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Ik ben een groot fan van soep! En ik ga je vertellen waarom. 
 

Elk volk maakt soepen. En heeft zijn eigen traditionele recepten. Het is een oer 
oud gebruik om soep te maken voor je bezoek, vrienden, familie of je gezin. Het 

verbindt mensen. Wordt ook wel soulfood genoemd.  
 

Maar soep heeft nog vele voordelen meer. Ik zal er een paar opnoemen. 

** In soep kun je veel groenten kwijt. Of zelfs verstoppen ;-) 

+ 

** Je kunt gemakkelijk variëren met soep. Dus je kunt gemakkelijk met je groenten variëren in je wekelijkse menu. 

+ 

** Soep is door de groenten een erg voedzaam gerecht. Een gemakkelijke manier om je dagelijkse portie 

voedingstoffen te verhogen 

+ 

** Soep vult en verzadigd langere tijd door de vele vezels die erin zitten 

+ 

** Soep bevat ook eiwitten 

+ 

** Soep is ook snel en vrij eenvoudig te maken.  

+ 

** Soep zit vol met verse onbewerkte producten 

+ 

** Soep is eenvoudig aan te passen aan elk dieet of voedselintolerantie. 

+ 

** Soep bevat gezonde vetten en niet teveel calorieën  

+ 

** Soep kan je van tevoren bereiden en is gemakkelijk in te vriezen. In kleine of grotere porties. 

+ 

** Soep is gemakkelijk mee te nemen. Even opwarmen in een steelpannetje en hup zo je thermoskan in. 

+ 

** Soep is eenvoudig te verteren. 

+ 

** Soep zorgt niet voor bloedsuikerpieken. 

+ 

** Soep zorgt voor hydratatie 

+ 

** Soep geeft energie 

+ 

** Soep geeft je een warm gevoel van binnen 

+ 

** Soep is hip! 



PUUR POWER
SOEP

 
Uiteraard heb ik het niet over bliksoep of de kant-en-klare soep uit de kantine 

van je werk. Ik heb het over zelf bereidde soepen. We gaan terug naar de basis, 
naar hoe soep was en hoe soep moet zijn; vers, zonder conserveringsmiddelen of 

smaakversterkers. Maar vol met voedingsstoffen en smaak! 
 

En dit E-boek vol met mijn favoriete lekkere recepten gaat je hopelijk enorm 
inspireren. Ik trap bijvoorbeeld af met een overheerlijke zelf getrokken 

bottenbouillon. Dat is een echte krachtpatser met een grote genezende werking. 
Het zit namelijk zo vol met nutriënten, zoals collageen, gelatine, calcium, fosfor en 
magnesium om maar een paar te noemen. Het vermindert ontstekingen, helpt je 

van maag- en darmklachten af, reinigt je lever, is een boost voor je 
immuunsysteem en laat gewrichtsklachten enorm afnemen. En is super makkelijk 

om te maken. Ik ga het je stap voor stap uitleggen. 
 

Daarna krijg je hele lekkere en originele recepten. Allemaal makkelijk, met niet 
teveel of ingewikkelde ingrediënten. En ook geen enorme lange lijst met stappen 

hoe je het moet maken. We houden het simpel. 
 
 
 
 
 
 

Heel veel plezier ermee! 
Xoxo 

 

Mijn motto is: 

Ik wil gezond eten simpel maken, niet te ingewikkeld en tijdrovend.

Snap je nu waarom ik zo’n fan ben van soep?

Aniek
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Geneeskrachtige botten bouillon 

We trappen af met de superfood onder de soepen. Hoe maak je die krachtige bottenbouillon:

Ingrediënten: 

2 kilo botten, kies botten van bijvoorbeeld lam, rund of kippen 

1-2 el azijn (ik gebruik biologisch natuurtroebel appelazijn) 

voldoende water om de botten net onder te laten staan (ik gebruik ca 6 liter, afhankelijk van de grootte van 

de pan) 

1 prei, in vier stukken 

4 winterpenen, in grove stukken 

1 bleekselderij stronk in grove stukken gesneden 

2 ui, in vier stuken 

een paar (6) peperkorrels 

4 laurierblaadjes, gescheurd (voor extra smaak) 

5 takjes tijm 

5 takjes peterselie 

5 takjes rozemarijn 

5 hele tenen knoflook zonder schil 

 

Optioneel toevoegen: 

soepvlees of venkelknol of selderijknol of andere (soep)groenten 

 

Verder nodig: 

een grote soeppan 

voldoende potjes of bakjes om je bouillon in te bewaren 

 

Opmerkingen vooraf: 

Azijn wordt toegevoegd aan het water om nog beter de mineralen aan de botten te onttrekken. Je kunt het 

azijn weglaten, maar dan komen ook niet die fijne mineralen in je bouillon. Let op, niet iedere azijn is hetzelfde. 

Om er zeker van te zijn dat de azijn inderdaad de mineralen uit het bot onttrekt, kun je als test een rauw ei in 

een glas met azijn zetten (het ei moet ondergedompeld zijn). Na een dag zou de schaal (voor een groot deel) 

opgelost moeten zijn, anders heb je te maken met een placebo azijn en heeft het dan geen zin om die azijn toe te 

voegen voor een mineraalrijke bouillon. Mijn ervaring is dat het natuurtroebel azijn van de 

natuurvoedingswinkel goed is. 

 

Gebruik je kippenbotten, kies dan voor botjes met vel (die kleine vleugeltjes zijn ideaal), door het vel krijg je 

een geweldige gelatinerijke bouillon. 

 

Nog een laatste tip, het is erg belangrijk dat je de botten lang laat trekken, minimaal 12 uur, maar liever nog 

24 uur. Ik heb de eerste keer dat ik bottenbouillon maakte de botten maar zo’n acht uur laten trekken, maar 

dat leverde naast een smaakvolle bouillon geen gelatineachtige substantie op na het afkoelen. En juist die 

gelatine heeft dat geweldige collageen in zich. 

Geheime ingredienten!

2 steranijsjes 

& 

 1 kaneelstokje
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De bottenbouillon bereiden: 

Doe alles in een grote soeppan, de botten moeten net onder water staan. Zet de pan op het vuur en breng aan 

de kook. Alhoewel dit niet noodzakelijk is, geven sommige mensen er de voorkeur aan het schuim eraf te 

scheppen. Ik deed dat niet. Als je dat wil kun je dat nu doen. 

Vervolgens heb je meerdere mogelijkheden. Je kunt de bouillon op een laag pitje laten pruttelen op het 

fornuis maar je kan de pan ook in een voorverwarmde oven (80 graden) zetten en de bouillon daar laten 

trekken. Ikzelf kies vaak voor de laatste optie, ik heb een gasfornuis en denk dat een oven minder energie 

verbruikt. 

 

Methode 1 (fornuis) 

Draai het vuur op de laagste stand (of indien dat te zacht is ietsje hoger) en laat nu de bouillon minimaal 12 

uur zachtjes pruttelen. Het is niet de bedoeling dat het kookt, er moet alleen af en toe een belletje naar 

boven komen. Na minimaal 12 uur draai je het vuur uit. 

 

Methode 2 (oven) 

Verwarm, wanneer de bouillon op het vuur aan de kook gebracht wordt, een oven voor op 80C. Zodra de 

bouillon kookt zet je de pan in de oven en laat je hem minimaal 12 uur in de warme oven staan. Na de minimale 

12 uur haal je de pan uit de oven. 

 

Na de 12 uur: 

Zeef de bouillon (of schep de groenten, botten en kruiden eruit) en giet hem over in (eventueel 

gesteriliseerde) potjes en/of een ijsblokjesvorm. Deze laatste is handig voor wanneer je maar een klein 

beetje bouillon nodig hebt (voor bijvoorbeeld in sauzen). De potjes kun je wecken, inmaken of in de vriezer 

bewaren. In de koelkast is de bouillon een paar dagen houdbaar. 
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De bouillon kun je in porties invriezen. Lekker als je een kommetje bouillon wil drinken, maar ook perfect te 

gebruiken als basis voor je andere soepen. 

 

Heb je geen zin of tijd om zelf bouillon te trekken dan kun je bouillon kopen. 

Koop altijd bouillon zonder gist(extract).  

Gist = E621. En dat E-nummer wil je absoluut niet in je eten. Google er maar eens naar... 

 

Bouillon als basis voor je soepen

Ik koop mijn bouillon(blokjes) online of in natuurvoedingswinkels, 

 omdat veel supermarkten het niet zonder gist verkopen.

En toen was er de Aldi! Die verkoopt ook bouillon zonder gist!

1 maar... gistvrije bouillons bevatten vaak nog wel een beetje suiker. Dus wil je ook suikervrij, dan kun je de 

bovenstaande bouillons niet gebruiken. Wel deze:
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Ik moet eerlijk bekennen dat ik altijd op gevoel kook en dus niet echt precies de hoeveelheden weet.  

En ik wil jou ook uitdagen om vooral ook zelf op gevoel deze recepten te gaan bereiden. Als je een bepaald 

ingrediënt bijvoorbeeld erg lekker vindt en je wil het toevoegen, probeer dat dan eens. En als je iets meer of 

minder van mijn ingrediënten wil toevoegen dan doe je dat gewoon. Jouw smaak is weer anders dan mijn smaak, 

nietwaar... 

 

Zo leer je pas echt met liefde koken. Jouw ziel zit dan in het recept. 

Oke, er kan wel eens iets mis gaan, maar daar leer je ook van. En geloof me, het gaat vaker goed. En zorgt voor 

leuke verrassingen. Daarnaast ben je nog trotser op je resultaat. 

Dat maakt koken nog leuker! 

 

Verder kun je er zelf voor kiezen of je nog zout en peper toevoegt natuurlijk.  

ook kun je je soep afmaken met een scheutje kokosroom of olijfolie  

 

De hoeveelheden van elk ingrediënt bepaal je op gevoel

Homemade 

with 

DE BASIS VAN ELK RECEPT IN DIT BOEK

Ik hou van eenvoud. Dus heb ik dit receptenboek heel eenvoudig gehouden. Elke soep maken we op dezelfde 

manier. Je start altijd met een pan bouillon. Daarin doe je de ingredienten die ik noem in het recept. Hoeveel 

bouillon? Precies zoveel dat je groenten en andere ingrediënten net onder water staan.
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alle soepen in dit boek maak je dus op dezelfde eenvoudige wijze.  

soep made easy

stap 1

stap 2

stap 3

stap 4

stap 5

stap 6

Breng je bouillon aan de kook. 

Dat kan zijn, je zelf getrokken bouillon of bouillonblokjes/ poeder met water.  

Zorg dat je groenten altijd net onder water komen te staan. 

Hak de groenten in even grote stukken voor je ze in de bouillon gaat koken 

 voeg de groenten toe en breng de bouillon opnieuw aan de kook 

Als alles gaar is, pureer je de soep met een staafmixer of in je blender tot een gladde 

massa 

Als laatste eventueel een scheutje olijfolie of kokosmelk toe voor een romige en volle 

smaak 

voeg de gedroogde kruiden toe
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WORTELSOEP

1. Bouillon aan de kook; 

2. Winterpenen + verse knoflooktenen (gepeld)  + stukje verse gember toevoegen; 

3. koken tot de wortels gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4. Kurkuma poeder erdoor roeren 

5. Kokosmelk erdoor roeren  

 

Garneren met vers gehakte bieslook of koriander

1. Bouillon aan de kook; 

2. rauwe bieten toevoegen ; 

3. koken tot de bieten gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4.vers geperst sinaasappelsap erdoor roeren; 

5. scheutje kokosmelk erdoor roeren voor de volle smaak  

 

Garneren met vers gehakte basilicum

bietenSOEP
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zoete aardappelSOEP

1. Bouillon aan de kook; 

2. zoete aardappelen + verse knoflooktenen (gepeld)  + beetje bleekselderij toevoegen; 

3. koken tot de zoete aardappel en bleekselderij gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4. beetje honing erdoor roeren  

5. Afmaken met vers geraspte nootmuskaat of nootmuskaat poeder 

 

1. Bouillon aan de kook; 

2. pompoenblokjes (met schil) en hele tenen knoflooktenen (gepeld) toevoegen; 

3. koken tot de pompoenblokjes gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4.Djintan (gemalen komijnzaad) erdoor roereN; 

5. scheutje kokosmelk erdoor roeren voor de volle smaak  

 

Garneren met vers gehakte koriander of peterselie

pompoenSOEP
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appel knolselderijSOEP

1. Bouillon aan de kook; 

2. knolselderij en appel toevoegen; 

3. koken tot de knolselderij gaar is en Pureer tot een glad geheel; 

4. beetje olijfolie erdoor roeren  

5. garneren met vers gehakt lente uitje 

 

1. Bouillon aan de kook; 

2.courgette + broccoli  + hele tenen knoflook (gepeld) toevoegen; 

3. koken tot de groenten gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4. scheutje kokosmelk erdoor roeren voor de volle smaak; 

5. Scheutje olijfolie erdoor voor de Italiaanse smaak  

 

Garneren met verse basilicum

courgette broccoliSOEP
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erwten pastinaakSOEP

1. Bouillon aan de kook; 

2. pastinaak, ui en verse doperwten toevoegen; 

3. koken tot de groenten gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4. beetje olijfolie erdoor roeren  

5. garneren met vers gehakte bladselderij 

 

1. Bouillon aan de kook; 

2.tomaten + paprika + kikkererwten +hele tenen knoflook (gepeld) toevoegen; 

3. koken tot de groenten gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4. Scheutje olijfolie erdoor voor de Italiaanse smaak; 

5. eventueel beetje cayennepeper erdoor roeren  

 

Garneren met verse basilicum

tomaten paprikaSOEP
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mais paprikaSOEP

1. Bouillon aan de kook; 

2. paprika en mais toevoegen; 

3. koken tot de groenten gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4. beetjekomijnpoeder erdoor roeren  

5. garneren met vers gehakte koriander 

 

1. Bouillon aan de kook; 

2.bloemkool en prei toevoegen; 

3. koken tot de groenten gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4. tijm erdoor roeren;  

 

Garneren met vers gehakte tijm

bloemkoolSOEP

Lekker met snippertjes 

gerookte zalm door 

je bloemkoolsoep
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venkel courgetteSOEP

1. Bouillon aan de kook; 

2. venkel en courgette toevoegen; 

3. koken tot de groenten gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4. beetje kokosmelk erdoor roeren  

5. garneren met vers gehakte tijm 

 

1. Bouillon aan de kook; 

2.1 pastinaak + 2 peren  +1 aardappel toevoegen; 

3. koken tot de groenten gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4. kerriepoeder erdoor roeren  

 

Garneren met vers gehakte bosui

pastinaak peren SOEP

Ook lekker met een 

gebakken spekje erdoor
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broccoli boerenkoolSOEP

1. Bouillon aan de kook; 

2. broccoli + boerenkool + hele tenen knoflook (gepeld) toevoegen; 

3. koken tot de groenten gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4. beetje kokosmelk erdoor roeren  

5. garneren met vers gehakte munt 

 

1. Bouillon aan de kook; 

2.zoete aardappel toevoegen; 

3. koken tot de groenten gaar zijn en Pureer tot een glad geheel; 

4.kokosmelk erdoor roeren; 

5. bonen erdoor roeren; 

6. gedroogde kruiden erdoor roeren: koriander, komijn, kaneel 

 

Garneren met vers gehakte koriander

zoete aardappel bonenSOEP

Echt een maaltijdsoep! 

 

Tip: houd een paar gekookte 

aardappelblokjes apart en roer die na het 

pureren samen met de bonen en een 

gesnipperd uitje door de soep.

Lekker met plakjes 

chorizoworst erin
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Noteer op deze bladzijde je eigen favoriete recepten
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NOTE Niets uit deze uitgave mag zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van Puur Power 
worden doorgestuurd, openbaar gemaakt of verveelvoudigd, waaronder begrepen het 
reproduceren door middel van druk, offset, (foto)kopie of microfilm of in enige digitale, 
elektronische, optische of andere vorm.


