ONSDAG

LINSESUPPE MED CHILI
4 porsjoner

» Ca200 grgde linser eller 2 bokser linser

» 1stor gul lgk

o Ya-1chili(flern freene/kjernen) eller

» 1paprika (fiern freene/kjernen)

« 2ssolje

e 1tsspisskummen

» 3 middels store, skrelte poteter i skiver

e 1litervann

* 400 g hakkede tomater (1 hermetisk boks,
eller 1 kartong)

» 1buljongterning (grennsaksbuljong)

e 1tssalt

 1ts honning (kan slgyfes — hvis veganere pa
tunet)

12 finhakket eller pressede hvitlgksfedd

 Persille (kruspersille eller bladpersille)

1. Legghelstlinsene i blgt i minst ti minutter, sla
ut vannet. Dersom en har ferdigkokte linser pa
kartong, tilsett de mot slutten av koketiden.

2. Skrell potetene og del dem i tynne skiver

3. Hakk Igk, chili og paprika i sma biter

4. Freslgk, chili, spisskummen og paprikaen i olje
i en gryte. Start med lgken, la den bli litt blank
for en tilsetter det andre.

5. Haipoteter, vann, tomater og buljong. Hell
ogsa i de skylte linsene. Kok alt i ca. 20 mi-
nutter. Salt mot slutten av koketiden. Smak
til med presset hvitlgk og honning, og strg
persille over.

PS: dersom noen pd tunet ikke kan ha lok, lag en
liten porsjon uten lgk!

42

08§

« Husk god handhygiene for alle
som skal lage mat, og god oppvask
i varmt vann av alt utstyr.

« Pass barn for varme ildsteder, og
skire gassbluss og gryter slik at de
ikke velter.

 Allergier: Ikke alle kan spise alt.
Lag mat i flere gryter slik at maten
kan tilpasses ulike behov.

Mens suppen koker lag Bannock ved siden av.

BANNOCK
(1bred = 4-6 smd biter)

e g5dlhvetemel

o 2tsbakepulver

e 1/4tssalt

o 2tssukker

e vann

« oljetil steking (rapsolje)

1. Bland det torre godt med bakepulveret slik at

alt blir jevnt fordelt

2. Spe pa med vann til den er fast nok til 4 ga i

steikepanna — men ikke sa fast at den ikke kan
presses flat med hendene.

3. Stekistekepanne eller lokk fra stormkjgkken.
4. Delbradet i 4 eller 6 biter etter at det er ferdig

stekt.

1kg hvetemel er nok til 3 bred.

DESSERT: MELON



