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Pompoensoep 
 
Ingrediënten:   

• 1 oranje pompoen 

• 2 blokjes groentebouillon 

• Bosje peterselie 

• 3 teentjes knoflook 

• 1 grote ui 

• Flinke scheut olijfolie 
 
 
Bereidingswijze:  

1. Schil de pompoen en snij deze doormidden 
2. Haal het zaad met een lepel uit de pompoen  
3. Snij de pompoen in schijven en maak daar vervolgens blokjes van 
4. Schil de knoflook en snij deze klein 
5. Schil de ui en snij deze ook klein 
6. Doe de olijfolie in een pan 
7. Voeg hier de knoflook en ui aan toe en bak dit geheel glazig 
8. Voeg de pompoen toe 
9. Bak dit goed met het geheel mee 
10. Voeg de bouillonblokjes toe 
11. Voeg zoveel water toe dat de pompoen net onderwater staat 
12. Breng het aan de kook 
13. Deksel er op, zet het vuur laag en laat dit geheel, met af en toe roeren, 15 á 20 minuten 

sudderen 
14. Haal de pan van het vuur en pureer alles met een staafmixer tot een gladde soep 
15. Voeg voor het serveren de peterselie toe garnering op de soep  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
Hartige pannenkoek met groenten 
 
Ingrediënten 

• 4 eieren 

• 100 gr zelfrijzend bakmeel 

• 2 el sojasaus 

• 600 gr Chinese roerbakgroenten 

• 2 el olijfolie 

• 1 bos bosuitjes 

• 4 el mayonaise 

• 4 el barbecuesaus 

• 4 el gebakken uitjes 

 
Bereidingswijze 

1. Verwarm de oven voor op 100 graden. 
2. Klop de eieren in een grote kom met een garde los met het bakmeel en de sojasaus 
3. Voeg de roerbakmix toe. 
4. Verhit de helft van de olie op hoog vuur in 2 koekenpannen en verdeel daar de helft van het 

groentemengsel over. 
5. Zet het vuur laag en bak de groentepannenkoek in 5 minuten aan 1 kant. 
6. Keer om en bak de andere kant 5 minuten. 
7. Houd het warm in de oven en bak de andere 2 pannenkoeken met de rest van de olie en de 

rest van het beslag. 
8. Snijd intussen de bosuitjes in fijne ringetjes 
9. Leg de pannenkoeken op 4 borden. 
10. Verdun de mayonaise met 2 el water. 
11. Verdeel de mayonaise en barbecuesaus in mooie strepen over de pannenkoeken. 
12. Bestrooi met de bosui en gebakken uitjes. 
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