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Ingrediënten en recept 
 

 

Champignonsoep 
 

 
 

1 klein doosje champignons 
1 handvol diepvriesprei 
1 grote ui 
1 look 
½ kl sambal 
½ kl gemberpoeder 
Scheut sojasaus 
Mixen 
1,5 l water / 3 kippenbouillonblokjes 
Thermomix : 100°C / 30 minuten / stand 1 
 

Courgette - paprika 1 courgette 
1 rode paprika 
1 ui 
1 teentje look 
1 blik Elvia tomaten 
Mixen 
1 l water / 2 kippenbouillonblokjes 
Thermomix : 100°C / 30 minuten / stand 1 
 

Bloemkoolsoep 
 

 
 

 
½ zak diepvriesbloemkool 
2 kleine uien 
½ kl korianderpasta 
½ kl Currypoeder 
Mixen 
1 l water / 2 kippenbouillonblokjes 
Thermomix : 100°C / 30 minuten / stand 1 
 
Afwerken met pompoenpitten 
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Groentesoep 
 

 
 

 
1 volledige zak soepgroenten Lidl 
½ kl gedroogde tijm 
Mixen 
1 l water / 2 kippenbouillonblokjes 
Thermomix : 100°C / 30 minuten / stand 1 
 
Afwerken met wat room, melk  

Paprikasoep 
 

 
 

3 rode paprika’s  
1 ui  
1 teentje look  
1 grote prei  
1 blik tomaten  
1 blikje tomatenconcentré  
Paprikapoeder 
Sojasaus 
Korianderpasta 
2 blokjes smeerkaas light 
 
Mixen 
1,0 l water / 3 kippenbouillonblokjes 
Thermomix : 100°C / 30 minuten / stand 1 
 

Pompoensoep 
 

200g Pompoen 
100g Prei 
1 Ui 
1 Look 
1 rode paprika 
Mixen 
1,5 l water / 3 kippenbouillonblokjes 
Thermomix : 100°C / 30 minuten / stand 1 
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Pompoensoep 2  
 

 
 

+/- 500 g diepvries pompoen 
1 blikje tomaat 
2 uien 
Mixen 
1,0 l water / 2 kippenbouillonblokjes 
Thermomix : 100°C / 30 minuten / stand 1 
Afgewerkt met pijpajuin 

Rode Paprikasoep 2 rode paprika’s 
1 ui 
1 look 
Mixen 
1,5 l water / 3 kippenbouillonblokjes 
Thermomix : 100°C / 30 minuten / stand 1 
 

Tomatensoep 6 tomaten 
1 ui 
2 teentjes look 
1 klein blikje tomatenconcentré 
Tijm 
Basilicum 
Mixen 
1,5 l water / 3 kippenbouillonblokjes 
Thermomix : 100°C / 30 minuten / stand 1 
 

Uiensoep 3 uien 
3 bouillonblokjes 
Mixen 
1,5 l water / 3 kippenbouillonblokjes 
Thermomix : 100°C / 30 minuten / stand 1 
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Venkelsoep 

 
 

Venkel 
Ui 
Look 
Mixen 
1,5 l water / 3 kippenbouillonblokjes 
Thermomix : 100°C / 30 minuten / stand 1 

Witloofsoep 2 grote witloofstronken 
1 ui 
diepvriesprei 
tijm 
Mixen 
1,5 l water / 3 kippenbouillonblokjes 
Thermomix : 100°C / 30 minuten / stand 1 
 

 
 
Weigh Watchers  
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