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Groene Pompoensoep
Ingrediënten:
Biologische pompoen
Ui, versnipperd
Peper
Keltisch zeezout
Eetlepel santen
Scheutje kokosroom

•  
Was de pompoen.

• Snijd de pompoen in grote stukken en laat de schil erop zitten. Snijd alleen de lelijke, uitgedroogde delen 
van de schil.

• Kook de pompoen met schil en al.
• Schil en versnipper een uitje en fruit het met olijfolie 5 minuten in de koekenpan. Het uitje gaat er vooral 

bij voor de smaak. Naar eigen keuze kun je de soep vervolmaken met wat knoflook, een van de meest me-
dicinale groenten.

• Doe een eetlepel santen bij de soep. Dit maakt het romige en doet het geheel beter binden. Santen is erg ge-
zond, het is kokosvet. Deze natuurlijke vetten verbranden mensen zeer snel, in tegenstelling tot suiker, wat 
zeer langzaam verbrand wordt in het lichaam. Van gezond vet, word je vet gezond, terwijl je van suiker en 
ongezond vet, dik wordt. In feite is santen gezonder dan gefilterde kokosolie die als bakolie wordt verkocht 
bij supermarkten. 

• In de pan doe je dus maar drie ingrediënten: santen, gefruite ui en pompoen. Zout en peper kun je op je 
bord erbij doen.

• Gebruik Keltisch zeezout korrels. Deze lossen goed op in de hete soep. Keltisch zeezout bevat niet één 
mineraal, zoals keukenzout en supermarktzeezout. Keltisch zeezout bevat ruim 80 mineralen en sporene-
lementen en deze zitten allemaal in ons bloed. 

• Peper is niet alleen lekker, vers gemalen peper bevat allerlei ontstekingsremmende stoffen. 
• Als je de peper en zout over de kokosroom verspreidt, gat het er mooi uit zien.

Dit is een soep gemaakt met de schil van pompoen. Van groene pompoen kun je de schil opeten, 
net als van oranje pompoen. Van sommige andere pompoensoorten, zoals spaghetti-pompoen, 
kun je de schil niet eten. Door de schil mee te stampen of te blenderen, maak je nog efficiënter 
gebruik van de geneeskracht van pompoen.

http://www.groentesoos.nl
http://www.groentesoos.nl
https://www.geneeskrachtigegroenten.nl/geneeskracht-50-groenten/Pompoen/
https://www.geneeskrachtigegroenten.nl/geneeskracht-50-groenten/Uien/
https://mens-en-gezondheid.infonu.nl/gezonde-voeding/121717-de-geneeskracht-van-zwarte-peper.html
https://mens-en-gezondheid.infonu.nl/gezonde-voeding/116581-de-geneeskracht-van-keltisch-zout-en-himalayazout.html
https://mens-en-gezondheid.infonu.nl/gezonde-voeding/117460-de-geneeskracht-van-kokosolie.html
https://www.youtube.com/watch?v=g6KhB7k1HgQ
https://mens-en-gezondheid.infonu.nl/gezonde-voeding/101681-de-geneeskracht-van-pompoen.html
http://www.geneeskrachtigegroenten.nl/Medicinale-recepten/
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Nog geen abonnee? 

Dat geeft niks want deze Groentesoos kan 
door abonnees gratis verspreid worden.

Wil je de ontwikkelingen op kennisge-
bied over medicinale voeding volgen?

druk dan nu op onderstaande knop en ontvang 
maandelijks de Groentesoos in je inbox. 

De Groentesoos is een leuk cadeau aan een vriend, vriendin of familielid.

Een jaarabonnement kost slechts 18 euro, 
tijdens de introductieperiode! (Prijs staat 3 jaar vast)

http://www.groentesoos.nl
http://www.groentesoos.nl
https://www.ledensoftware.nl/thomasdijkman/OA/AanmeldenGegevens/70504/-1
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