








KOREAANSE KIMCHISOEP

VOOR 2 PERSONEN

VOORBEREIDING: 10 MINUTEN « BEREIDING: 12 MINUTEN

TV.GV-ZV

© 0 © 6 0 00 06 60600606 06 00000 ® 0O e 00 e 00 S 00000000000 000600 SO0 L0 0000000000000 00000000

1el plantaardige of sesamolie

V5 ui, fijngehakt

1tl Koreaanse srirachasaus (of meerals u
houdt van heet)

V4 courgette, in stukken van1cm

2 gedroogde of ingelegde ansjovisfilets
of 3 scheutjes worcestersaus

100 g kimchi, uitgelekt en fijngehakt,
plus 3 el inlegvocht uit de pot

75 g champignons, in plakjes

1tl sojasaus

2 teentjes knoflook, geperst

6 dl hete kippen- of groentebouillon

200 g zijdetofoe

2 eieren (eventueel)

lente-uien, fijngehakt, voor het garneren

TR

Laat voor een vegetarische of
veganistische versie de ansjovis
of worcestersaus en de eieren

weg. Eet u graag vlees, voeg dan
voor de tofoe dunne reepjes

varkensbuik of biefstuk toe; laat

die circa 15 minuten meekoken.
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Kimchi is een Koreaans bijgerecht van gefermenteerde chilipeper en
kool en tegenwoordig te koop in supermarkten en online. Deze zurige,
pittige soep is geinspireerd op het Koreaanse gerecht soondubu jjigae.
Hij is gemakkelijk te maken, zit boordevol pit en is nog erg gezond ook.
Geef er wat gestoomde rijst bij.
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Zet een grote, diepe pan op halfhoog vuur. Doe hierin de olie, ui, sriracha,
courgette, ansjovis of worcestersaus, kimchi, champignons en sojasaus. Bak alles
5 minuten onder af en toe roeren. Voeg de knoflook toe en bak die 1 minuut mee.
Schenk de bouillon en het kimchivocht erbij en breng alles aan de kook.

Zijdetofoe is erg delicaat, dus open het pak voorzichtig. Breek de tofoe met een
mes of lepel in grote stukken en laat die in de pruttelende bouillon glijden. Roer
niet te hard, want dan valt de tofoe uit elkaar.

Laat de soep 3 minuten koken. Proef en voeg eventueel meer sriracha toe. Zet
het vuur heel laag en breek naar keuze de eieren boven de soep. Laat ze zo lang
pocheren in de soep als u wilt (wij doen meestal circa 2 minuten) en serveer
direct: schep de soep met de eieren en tofoe voorzichtig in kommen en strooi
de lente-ui erover.

NATUURLIJK & SNEL






LAMSSOEP MET PARELGORT

VOOR 4 PERSONEN

VOORBEREIDING: 15 MINUTEN « BEREIDING: maximaal 3 UUR

YA'S
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el olie

400 g lamsnekfilet of anders stoofvlees
van lam of schaap, in kleine blokjes

1ui, gesnipperd

2 wortels, in blokjes

2 preien, inringen

2 stengels bleekselderij, in blokjes

1koolraap, geschild en in stukken van
2cm

1,5 liter hete kippen- of groentebouillon

takje rozemarijn van3cm

1laurierblaadje

6 el ongekookte parelgort

150 g in reepjes gescheurde groene
kool (savooie- of spitskool of
voorjaarsgroenten zijn alle prima)

zout en versgemalen zwarte peper

VOORERBIJ:
2 el fijngehakte verse peterselie
knapperig brood
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Deze verkwikkende soep kunt u op een luie zondagmiddag heerlijk

laten pruttelen op het fornuis. U kunt hem ook maken met een

restant gebraden lamsbout: laat het vlees en de botten samen met de
bouillon 20 minuten sudderen; voeg de parelgort toe en verwijder de
botten voor het serveren. Heeft u liever rundvlees, neem dan gewoon
runderbraadlappen.

Verhit de olie in een grote pan met dikke bodem en deksel op hoog vuur. Schroei
de blokjes lamsvlees rondom dicht. Schep ze uit de pan en zet ze opzij, maar laat
het vet in de pan zitten. Bak daarin de ui met een snuf zout 5 minuten; draai het
vuur tot halfhoog en voeg de wortel, prei en bleekselderij toe. Bak de groenten
circa 10 minuten onder regelmatig roeren; doe de koolraap erbij en bak die een
paar minuten mee.

Doe het vlees terug in de pan en schenk de hete bouillon erin; voeg de rozemarijn
en laurier toe. Breng het geheel zachtjes aan de kook, zet het vuur helemaal laag en
laat de bouillon in de afgedekte pan een uur pruttelen.

Dit is het moment om de parelgort af te spoelen of voor te koken als dat nodig
is. Doe de gort bij de bouillon als die een uur heeft geprutteld en kook hem in
45-90 minuten gaar. Controleer ook het lamsvlees; het moet botermals zijn.

Voeg vlak voor het serveren de kool toe, zet het vuur hoger, dek de pan af en kook
de kool in 3 minuten beetgaar. Voeg zo nodig wat water toe als u de soep te dik vindt.
Proef en voeg wat meer versgemalen zwarte peper toe.

Schep de soep in grote kommen, bestrooi hem met peterselie en geef er knapperig
brood bij omin de soep te dopen.
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