Keto bloemkool-avocadosoep met cashewnoten
I Weinig koolhydraten

KETOGEEN Avocado is een klein wonder van de natuur. Het zit bomvol vitaminen en essentiéle vetzuren. Er

zijn veel lekkere manieren om avocado klaar te maken en te eten. Natuurlijk als basis voor guacamole maar

ook op brood met een beetie olijfolie, limoensap en zeezout. Door een salade of in een soep of smoothie is

avocado ook erg lekker. Tip: bewaar de avocado op je fruitschaal, zodat deze verder kan rijpen. Let op dit is
een ketogeen gerecht: hoog in vet en laag in koolhydraten.
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BIOLOGISCHE INGREDIENTEN

Knoflookteen
Bloemkoolroosijes
Witte lupine
Avocado

Creme fraiche
Verse dragon
Cashewnoten

zelf toevoegen:

Bouillon
Olijfolie
Zout en peper
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[ Bereid de bouillon. Pel en snijd de knoflook. Snijd eventuele grote bloemkoolroosies kleiner.

Giet de lupinebonen af.

2. Verhit olie in een soeppan en fruit de knoflook 2 minuten. Voeg de bloemkoolroosies,
lupinebonen en bouillon toe en kook afgedekt in 15-20 minuten gaar.

3. Snijd intussen de avocado doormidden, verwijder de pit en snijd het vruchtvlees klein
(bewaar een paar plakies voor garnering). Haal de pan van het vuur en doe de créme fraiche
en de helft van de avocado erbij. Pureer met een staafmixer tot een gladde soep. Proef en
breng op smaak met de verse dragon, zout en peper.

4. Hak de cashewnoten grof. Serveer de soep in kommen en garneer met de rest van de
avocado, cashewnoten en eventueel wat dragon.

Tip: Hou je van pit? Maak een pittige chili olie van sambal (chiliviokken of chilipeper) en
olijfolie extra vierge en druppel dit over de soep.
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