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Supa de ciuperci si legume

Steps: Difficulty Grad:
Ingredients Portions
1/3 cana linte 2/3 cana apa
1 lingura ulei de masline extravirgin 1 cana ciuperci uscate
4 cani de ciuperci proaspete tocate grosier 4 cani supa de legume
1 ceapa galbena, tocata 3 tulpini de telina,
tocate
2 morcovi mari, tocati 4 catei de usturoi,
tocati
1 lingura pasta miso alba 1 lingura sos de soia
2 linguri ierburi proaspete tocate (rozmarin, salvie, 1 cutie lapte de cocos
oregano sau altele)
suc de ¥z lamaie 2 lingurite de amidon

Instructions

Aceasta supa de ciuperci salbatice este o reteta consistenta, reconfortanta, plina de arome umami.
Folosind atat ciuperci uscate, cat si proaspete, notele de pamant sunt echilibrate cu laptele de cocos
cremos si sucul proaspat de lamaie.

Pasul 1. Pune apa intr-o oald mica, la foc mare.

Pasul 2. Dupa ce a dat in clocot, adauga lintea, amesteca, redu focul la mic, acopera cu un capac.
Gateste pana cand lintea este gata.

Pasul 3. Adauga ciupercile uscate intr-un castron cu 1 % cana de supa de legume. Lasa-le la
deshidratat.

Pasul 4. intre timp, toarna uleiul de mé&sline intr-o oald mare la foc mediu.

Pasul 5. Adauga ceapa, telina, morcovii si usturoiul. Caleste pana cand legumele se inmoaie,
aproximativ 5 minute.

Pasul 6. Adauga ciupercile proaspete in oala si gateste inca 5 minute pana cand ciupercile incep sa se
fnmoaie.



Pasul 7. Adauga ierburi proaspete, pasta miso, sosul de soia, ciupercile inmuiate Tmpreuna cu supa in
care s-au deshidratat si restul de 2 ¥» cani de supa de legume ramas. Amesteca supa pentru a combina
bine ingredientele.

Pasul 8. Condimenteaza dupa gust cu sare si piper si lasa sa fiarba 15-20 de minute neacoperit.

Pasul 9. Adauga conserva de lapte de cocos in oald, lintea fiarta si zeama proaspata de lamaie. Daca
doresti, poti ingrosa supa cu un rantas realizat din amidon si cateva linguri de supa.

Pasul 10. Amesteca bine, apoi toarna in supa de ciuperci, amestecand usor. Mai gateste 2-3 minute
pana cand supa incepe sa se ingroase.

Serveste supa in boluri ornata cu verdeturi aromate.
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Mai multe retete de la acest autor

Vezi mai multe retete si sfaturi utile din aceasta categorie:
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