Romige Indiase rode linzen-pompoensoep
I Weinig koolhydraten

KOOLHYDRAATBEWUST Vandaag staat er een heerlijke rode linzen-pompoensoep op tafel met lekker veel
groenten. Rode linzen zijn zachte linzen: ze vallen uit elkaar wanneer ze gaar zijn, wat ze bijzonder geschikt
maakt voor soepen en sauzen.
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BIOLOGISCHE INGREDIENTEN

Knoflookteen

Ui

Bleekselderij
Gesneden pompoen
Rode linzen

Creme fraiche
Pinda's ongezouten
Bloemkoolrijst
Verse koriander

zelftoevoegen:

Bouillon

Olie

Paprikapoeder
Komijnpoeder
Zout en (chili)peper
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meer diversiteit in gewicht
1 2 van de geleverde groenten.
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[ Pelen snipper de ui en knoflook. Was de bleekselderij en snijd in stukjes. Bereid de bouillon.

2. Verhit olie in een grote kookpan en fruit de ui en knoflook 2 minuten. Voeg de gesneden
pompoen en bleekselderij toe en bak 3 minuten mee. Kruid met paprikapoeder,
komijnpoeder, zout en peper en bak 3 minuten mee. Spoel de rode linzen in een zeef onder
de kraan en voeg toe aan de pan. Schenk de bouillon erbij en laat ai§edekt 15 minuten

zachtjes pruttelen.

3. Pureer de soep met een staafmixer (schep eventueel wat groenten eruit voor garnering) en
schep de créeme fraiche erdoor. Voeg eventueel nog wat water of bouillon toe als je de soep

te dik vindt.

4. Hakde pinda's klein. Verhit olie in een pan. Bak de bloemkoolrijst samen met de pinda's 4
minuten op een hoog vuur. Verdeel de helft van de fijngesneden koriander door de
bloemkoolrijst en kruid met zout en peper.

5. Verdeel de soep over de borden en schep de bloemkoolrijst erop. Strooi de overgebleven
koriander (en eventueel wat beetgare groenten) erover als topping.

Tip: Voor meer pit kruid je de soep met rode peper of chiliviokken. Maak een lekkere

koriander olie en druppel deze over de soep.
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