Wissen, was gut tut

Basenfaﬁfen jetzt
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Misosuppe
mit Wakame

Mittag- oder Abendessen

fiir 2 Personen

1 Handvoll Shiitakepilze

3/4 | Wasser

1/2 Gemiisebriihwiirfel

etwa 2 g Wakame Instant-Algen (von Arche)
etwa 30 g Misopaste
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B Die Shiitakepilze mit Kiichenkrepp tro-
cken sdubern und vierteln. Das Wasser er-
hitzen, den Gemiisebriihwiirfel darin aufl6-
sen und die Shiitakepilze wenige Minuten
darin garen, dann die Wakamealgen dazuge-
ben. Die Misopaste einriihren und die Suppe
vom Herd nehmen.

B Tipp: Diese Art der Misosuppe mit Algen
und Tofu ist in der japanischen Kiiche ein
Klassiker - ein sehr basenreicher. Allerdings
wird er in Japan meist auf der Grundlage
der Dashi-Briihe gemacht. Dashi-Briihe wird
mit Fischflocken hergestellt. Lieber weglas-
sen und die Suppe so herstellen, wie es hier
vorgeschlagen ist.

B ... und nach dem Basenfasten:

Sie fiigen hinzu: 100 g Bio-Seidentofu (Re-
formhaus, Bioladen). Tofu abtropfen lassen,
in kleine Wiirfel schneiden und am Ende der
Garzeit in die Suppe geben.
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