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Oosterse soep met kipgehakt

eigen recept

Benodigdheden:
2 uien
3 stengels bleekselderij
350 g broccoli
3 paprika’s
2-3 cm verse gember
3 tenen knoflook
kokosvet
600 g kipgehakt
versgemalen peper en zeezout
11
2 tl harissa

11
2 tl groene curry pasta

2 blikjes kokosmelk à 270 ml
7 x 270 ml water
4 tl Keltisch zeezout
1 tl koriander
1 tl komijn
2 tl kurkuma
3-4 tl konjakpoeder (koolhydraatarm bindmiddel)

Bereiden: Maak de groenten schoon en snijd ze in stukken. Maak de verse gember en de
knoflook schoon en hak ze heel fijn.

Bak de uien met de gember en knoflook glazig in ruim kokosvet. Voeg het kipgehakt toe en
strooi daarover peper en zout. Smeer er de harissa over, zodat het een beetje verdeeld is.
Verdeel in het begin de kruiden en de ui onder het gehakt en laat het dan bruin bakken. Roer
het af en toe door, zodat je grove stukjes gehakt krijgt.

Voeg dan eerst de bleekselderij toe, dan de broccoli en dan de paprika’s. Laat de groenten
tussendoor steeds even smoren.

Doe er de groene curry pasta bij. Giet er de blikjes kokosmelk bij. Vul één van de blikjes 7
keer met water en voeg dat steeds toe. Doe er het zout en de kruiden bij. Proef de soep en
maak ’m zelf op smaak met peper, zout en eventueel extra kruiden.

Laat de groenten beetgaar worden. Bind de soep eventueel met het konjakpoeder.

• Low carb
voor ±41

2 l soep

Opmerking: Heerlijke soep. De zoetige smaak van de kokos combineert heerlijk met het
pittige van het kipgehakt met de harissa en van de groene curry pasta.

Varieer met de groenten van je eigen keuze. Denk aan paksoi, spinazie, wortel, cham-
pignons, sperziebonen, etc.
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