
 

 Cheezy pumpkinsoup (pittige pompoensoep) 
gerecht voor 2 personen 

 1/2 kg flespompoen, in stukjes 
 1 ui, gesnipperd 
 1 teentje knoflook, fijn gesnipperd 
 1 appel, in stukjes 
 1 stengel bleekselderij, in boogjes 
 1 rode peper, in stukjes (zonder zaadjes) 
 1 el roomboter 
 bouillonpoeder 
 1 klein bosje verse peterselie, fijn gehakt 
 Handje geraspte kaas 

 Kook het ei in 9 minuten hard.  
 Doe de pompoen plm. 15 min. in de oven op 100 graden.  
 Haal hem eruit, laat beetje afkoelen en snijd het vruchtvlees in stukken.  
 Smelt de roomboter in een flinke pan en bak zachtjes de pompoen, ui en knoflook aan.  
 Voeg een halve liter water toe en bouillonpoeder naar smaak.  
 Breng de soep aan de kook en laat plm. een kwartier doorkoken tot alles goed gaar is. 
 Dan pas voeg je de rode peper, bleekselderij en appel toe aan de soep.  
 Laat dan nog even doorkoken.  
 Tenslotte voeg je de peterselie toe en pureer je de soep zo grof of fijn als je wilt.  
 Schep de soep in een kom en strooi er dan een handje vers geraspte kaas over. 

 1 portie Eiwitrijke voeding  
 1 portie Gezonde  Groenten  
 ½ portie Fris en Fruitig 
 ¼ portie Veilige Vetten  
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