Økologiske brune bønner

Velegnede i sammenkogte retter, postejer m.v. Kogetid 1-1½ time efter iblødsætning natten over. Tilsæt lidt havsalt til sidst. Kassér kogevandet.

Helsesuppe:

100 g økologisk tofu (skæres i små stykker)

75 g økologiske brune bønner

10 g økologisk wakame (blødgøres og skæres fint)

(sættes i blød natten over, koges i 60 min.)

1 stort økologisk løg (skæres i tynde både)

8 fed økologisk hvidløg (skæres halvt over)

1 stor frisk økologisk chili /skæres i tynde strimler)

1 tsk. frisk revet økologisk ingefær

1 stor økologisk gulerod (skæres i små tynde stave)

1 økologisk porre (skæres i ringe)

1½ liter vand

2 spsk revet økologisk selleri

salt og peber (helst cayennepeber)

Pynt: Hakket persille

Tofu, løg hvidløg, chili, gulerod og porre svitses i olivenolie. Vand, bygmiso, ingefær wakame, selleri og bønner tilsættes, samt salt og peber. Retten koges i ca. 15 min. Pyntes med persille. 

NB. Kogte kartofler tilsættes, hvis man ønsker en mildere smag.

