Soppa

Enkelt, snabbt och alltid ratt!




Spansk bon- och tomatsoppa
4 personer

300 g blotlagda vita banor (eller férkokta pa burk)

6 mogna kvisttomater

8 cocktailtomater

1 gul 16k

2 vitldksklyftor

2 dlI krossade tomater

8 dI kyckling- eller grénsaksbuljong
2 timjankvistar

2 msk olivolja

salt och peppar

Vitloksklick
1 dl créeme fraiche
2 msk lattmajonnas
1 pressad vitléksklyfta

Koka de blétlagda bénorna enligt forpackningens
anvisningar. Skdr tomaterna i bitar och hacka ldken.
Skala och skar vitloksklyftorna pa langden. Frés
|6ken och vitléken i 1 msk av olivoljan, tillsatt sedan
de hackade tomaterna. Hall pa buljong och krossade
tomater och |at soppan koka i 15 minuter. Lagg i
bonor och timjan och lat soppan smaputtra tills
tomaterna blivit mjuka. Smaka av soppan med salt
och peppar och ringla dver resten av olivoljan.

Thailandsk skaldjurssoppa

4 personer

20 g ingefdra

1 r6d paprika

1 paksoi (bladgrénsak, pdminner om mangold)
1 stjalk citrongrds

1 morot

8 shiitakesvampar

1 vitloksklyfta

1 chili

100 g sockerartor

8 jatterdkor, scampi, eller annat skaldjur
2 dl kyckling- eller grénsaksbuljong

1 burk kokosmjélk (ca 2 dl)
1 dl matlagningsgradde
basilika till garnering

1 msk olivolja

salt och peppar

Skala och skar ingeféra och vitlok i tunna skivor. Skar paprika, paksoi
och citrongras i bitar. Skiva morot och chili. Tag bort skaften pa
svampen. Hetta upp oljan i en gryta. Frés vitlok, morot, ingeféra, chili
och paprika, tillsétt sedan skaldjur, sockerartor, paksoi och svamp. Hall
pa buljong, kokosmjélk, graddde och ldgg i citrongrés. Koka upp, och
|at sjuda under lock i 3-4 minuter tills grénsakerna ar fardiga. Tag
bort citrongréset fore serveringen. Krydda och servera med basilikan.



Isad melonsoppa med ingefdra

4 personer

‘> vattenmelon

', ndtmelon

‘> galiamelon

"> tsk riven farsk ingefara

Dela en melon p& mitten
och skdr av en bit av botten
sa att den star stadigt. Stick
ned nagra blommor i frukt-
kottet. Blommorna haller sig
eftersom melonen innehaller

sa mycket vatten.

Avldgsna skalet fran vattenmelonen och skar fruktkottet
i bitar. Mixa vattenmelonen och ingeféra. Hall fruktpurén
genom en sil s& att eventuella kdrnor férsvinner. Forma
kulor av de 6vriga melonsorterna med ett kuljarn eller
en tesked. Ldgg melonkulorna i den mixade soppan. Stall
soppan i frysen en stund innan serveringen sa att den
blir riktigt kall.

Linssoppa med rotsaker och rokt sidflask

4 personer

250 g bruna linser

7 '/, dl kyckling- eller grénsaksbuljong
100 g rokt sidflask

8 smalokar

1 msk olivolja

salt och peppar

Kryddbukett
1 morot, 1 bit stjélkselleri, 1 knippe persilja,
1 kvist rosmarin, 1 lagerblad

Bind ihop till en bukett med en bit kdkssnére.

Skar sidflasket i smabitar. Frés upp smélokarna i olivolja
och ldgg sedan i sidflasket. Ror hela tiden i grytan. Ldgg
i linserna och kryddbuketten. Hall pa buljong och lat
soppan koka tills linserna blivit riktigt mjuka, ca 15-20
minuter. Smaka av med salt och peppar. Tag ur krydd-
buketten eller 13t den ligga kvar som en dekoration nar
du serverar soppan.



Minestronesoppa

4 personer

1 zucchini

3 skrubbade potatisar

', blekselleri

2 sma palsternackor

1 qul I8k

2 sma mordtter

' gul paprika

'l savoykalshuvud

200 g bonor, t.ex. vita bénor, skarbénor eller vaxbdnor
8 cocktailtomater

1'% | kyckling- eller grénsaksbuljong

Det finns otaliga varianter
\ av denna klassiker! Se
receptet som ett forslag.
Férska 6rtkryddor och
nagra klyftor vitlok kan
ocksd vara gott i soppan.

2 dI pastafjarilar

1 msk olivolja

salt och peppar

2 msk riven parmesanost

Dela zucchinin pé langden och skér i 1 cm tjocka skivor.
Skar ovriga gronsaker i bitar. Borja med att frasa upp
potatis, blekselleri, palsternacka, 16k, mordtter och paprika
i olivolja i en kastrull. Lédgg sedan i resten av grénsakerna
och héll pa buljongen. Salta och peppra. Lat koka i 15-20
minuter, tillsdtt sedan pastafjérilarna. Pastan far gérna
vara "al dente”, det vill sdga lite spanstig. Servera med
riven parmesanost och ett gott lantbrod.

Kriamig blomkalssoppa

4 personer

1 blomkalshuvud

1 msk olivolja

1 vitloksklyfta

saft fran % citron

5 dI kyckling- eller gronsaksbuljong
1 dl gradde

5 dl mjolk

salt och peppar

2 msk finskuren graslok

Skar blomkalshuvudet i buketter. Fras i olivolja utan att
de far farg i ett par minuter. Tillsatt pressad vitlok, citron-
saft, salt och peppar. Koka upp buljongen och hall den
6ver blomkalen och It soppan koka upp. Héll i grddde och
mjélk, 1at soppan sjuda i ytterligare 10 minuter. Smaka
av med salt och peppar. Mixa soppan och servera den i
varma tallrikar. Garnera med graslok.



smatt & gott

www.sasongensskord.se

Hur tomt det dn dr i skapen darhemma sa gar det nidstan alltid att svinga ihop en soppa.
Lite vatten, ett par buljongtérningar, nagra rotfrukter, salt och peppar. Nar du val har en
soppbas dr det bara fantasin som sdtter granser for vad som hamnar i den till slut...

Du kan servera soppa som forrdtt, huvudratt eller efterrdtt. Den kan vara klar eller redd.
Varm eller kall. Festratt eller vardagsratt. Hur som helst - soppa ar alltid ratt!

SoppMix - packat med
inspiration!
Du har vél sett vr fardiga SoppMix i

butiken? En forpackning innchaller allt
du behéver for att gora en god, klassisk
grénsakssoppa; morot, selleri, palster-
nacka, purjolok och dessutom tre
enkla recept. Du hittar SoppMix i
frukt- och grontavdelningen.

Dekorativt och gott
tt knippe farska orter vid varje tallrik sprider en harlig
:Jaoch ser inbjudande ut. Var och en stror sedan

sja
“passar bast till den soppa du ska gora. Har ar nagra tips:

Gver hur mycket de vill. Vilj vilka orter du tycker

Fisksoppa — dill, dragon, persilja, kérvel
Tomatsoppa — basilika, oregano, timjan
Artsoppa — timjan, mejram

Svampsoppa — salvia, timjan

Asiatisk soppa — koriander, thaibasilika

Raddaren i noden

Har du rakat salta for mycket i soppan?
Skala da en ra potatis och Iat den koka med
soppan ett tag. Potatisen tar at sig saltan.
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Soppans basta van

Brod har utgjort en hornsten i man-
niskans kost i mer an 15 000 ar. For
en del ar brod ett méste till alla
dagens maltider. Och visst skulle det
kannas tomt utan brod, inte minst till
soppan! Idag finns manga bra alter-
nativ for den som vill

kanna doften av
nybakat men inte
har tid att baka
sjalv — brod-
mixer och
frysta brod
som kan
graddas far-
diga i mikron

cller i ugnen.

Den perfekta festmaten

Soppa ar kanske inte det forsta du
kommer att tinka pa nar du ska
bjuda till fest. Men egentligen ar
soppa den perfekta festmaten — latt
att gora till ménga och latt att for-
bereda i god tid. Har du allergiker
eller vegetarianer i sallskapet kan du
alltid servera kott och andra tillbe-
hor vid sidan om. Det brukar bara
vara trevligt att fa plocka ihop sin

egen soppa.
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