Rec687 22 oktober 2023

Chinese tomatensoep; koolhydraatarm en van verse tomaten

Keto en Zo

Benodigdheden:

Voor de kip en (botten)bouillon:

2 kippenpoten met vel (500 g)

water

3 tl Keltisch zeezout, of naar smaak

kruiden (bijv. verse peper, nootmuskaat, kerrie, kurkuma)
smaakmakers (ui, wortel, stuk prei, knoflook, gember)
appelciderazijn (voor de bottenbouillon)

Voor de rest van de soep:

4 teentjes knoflook

1 stukje verse gember (+1 cm)

1 klein pepertje, of naar smaak

2 grote uien

1 prei

2 moesappels

3 kg tomaten, met veel smaak

3 tl Keltisch zeezout, of naar smaak

1 el appelciderazijn

2 el Coconut Aminos (of tamari; gefermenteerde sojasaus)
250 g taugé

eventueel extra kruiden (gemberpoeder, sereh)

Begin met de kippen(botten)bouillon. Doe de kippenpoten in een pan en zet ze onder
water. Voeg Keltisch zeezout, kruiden naar smaak en eventueel smaakmakers toe. Breng
langzaam aan de kook en laat sudderen tot de kip gaar is.

Pluk dan het vlees van de botten en bewaar het. Doe botten en vel met wat appelciderazijn
terug in de bouillon. Laat weer zachtjes sudderen of zet 'm in een goed isolerende oude
slaapzak of deken. Hoe langer je de botten laat trekken, hoe krachtiger de bouillon.

Verdere bereiding: Maak de knoflook, gember en het pepertje schoon en hak ze fijn. Maak
de groenten schoon en snij de ui en de prei. Hou het groen van de prei apart. Snij de
moesappel in stukjes (liefst met schil, vanwege de vitamines en de vezels).

Smoor de ui met de knoflook, gember en het pepertje. Voeg dan het witte deel van de prei
en de appelstukjes toe en blijf roeren. Doe de deksel op de pan en laat op een laag vuur de
appelstukjes gaar worden. Roer af en toe.

Snijd ondertussen de tomaten in stukjes. Schep de groenten en appelstukjes uit de pan en zet
ze even apart. Doe de tomaten met het Keltisch zeezout, de appelciderazijn en de Coconut
Aminos of tamarisaus in de soeppan. Breng aan de kook en laat het zonder de deksel een
tijdje sudderen. Pureer de soep.

Voeg dan naar smaak van de kippen(botten)bouillon toe. Hoe meer je toevoegt, hoe meer
smaak maar hoe dunner de soep. Gebruik de rest voor een ander gerecht of vries het in voor
later.

Doe het groenten-appelmengsel bij de tomaten. Voeg de groene stukjes van de prei en de
taugé toe. Breng de soep op smaak met peper, zout en eventueel extra kruiden. Doe de kip
in de soep en serveer.
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