Andere bladgroenten (kool, kruiden enz) kunnen door hun smaak domineren en
kunnen misschien om therapeutische reden worden ingebouwd. Donkergroene
soepen zijn perfect voor iedereen die het belang van groen heeft begrepen, en zijn
zelfs in een reinigingskuur aangewezen. Het is natuurlijk niet de bedoeling om dit
brouwsel met weerzin door te zwelgen ! Er zijn voldoende natuurlijke middelen om de
smaak te verbeteren, zonder de gezondheid in het gedrang te brengen.

4) Toppings & gehakte ingrediénten

Een prettige en gezonde aanvulling op gemixte soepen, zijn vers gemalen zaden en
pitten, fijngehakte kruiden als peterselie, kervel of dilletopjes. Strooi ze bovenop de
soepkom net voor het opdienen. Ook knapperige stukjes gedroogde tomaat of
paprika, of andere kruiden kunnen het vertrouwde aspect van een kruimelsoep
versterken.

Doorheen de gemixte soep, kan je ook gehakte peterselie, kervel, korianderblad,
stukjes tomaat en komkommer, sliertjes wortel, stukjes selderij, stukjes rode en gele
paprika roeren.

In elke soep kan je minstens een kleine hoeveelheid aan niet gekookte ingrediénten
verwerken, en liefst is een soep 100 % rauw !

Lees meer in andere Natur-El-publicaties :
*  Het Puur Soepen boek

Het beste uit de Rauwkostkeuken / Groenten
+  Receptenkaarten / serie

De Groene Kracht

De informatie in deze folder werd zorgvuldig geselecteerd, aan de praktijk getoetst,
vergeleken, waar mogelijk door wetenschappelijke feiten gestaafd of door de praktijk
bewezen en is naar onze mening de moeite waard om kennis van te nemen en te
bespreken met uw gezondheidsbegeleider / arts. In ernstige condities is altijd de )
begeleiding van een arts vereist. Natur-El of de samensteller wijzen iedere /
aansprakelijkheid voor de toepassing af. Het verstrekken van deze informatie houdt /
geen verplichtingen in, noch geeft het aanleiding tot correspondentie, aanvullende 0l ﬁEl
informatie of verantwoording.

Volg ons op : www.natur-el.org / contacteer ons via info@natur-el.org

Meer groen(ten) voor gezondheid

Groente Soepen

Ik ben blij dat er zoiets bestaat als soep.
Voor veel mensen is het de enige of belangrijkste bron van groenten. Terwijl smoothies overwegend
gemaakt worden uit sappig fruit, zijn soepen gemaakt uit verse groenten.
Vloeibare voeding moet je niet onderschatten. Door zijn eenvoud in bereidingswijze, en meestal ook
door zijn gemak van vertering en opname, zou deze meer gewaardeerd moeten worden.

Je kan e erover klagen dat we te weinig groenten en fruit eten, maar daarmee schieten we niet op.
Op welke manier kunnen we ervoor zorgen dat het gebruik van groenten en fruit effectief
vermeerdert, zodat we de gezondheidsverbeterende en -beveiligende voordelen ervan kunnen
ondervinden? Quders vertelden me dat ze begonnen met dagelijks soep te maken en dat ze
gelukkig waren dat op die manier hun kinderen groenten én rauwkost aten...

Wist je dat soepen - naast sappen - een unieke manier zijn om een goede portie verse rauwe voeding
te eten? Honderden mensen zegden omwille van ziekte, of omdat ze niet goed konden kauwen, de
groenten en de rauwkost vaarwel, maar dankzij deze soeprecepten, begonnen ze opnieuw met
smaak rauwkost eten, in vloeibare vorm.

Mixbereidingen zijn een gemakkelijke en interessante manier om meer fruit en groenten te
eten, en daarnaast ook overwegend rauw. Wist je dat het gemakkelijk en erg smakelijk is om
rauwe soepen te maken? Het vraagt een beetje ervaring, een goed recept (want je kunt niet om
het even welke ingrediénten gebruiken), en goede apparatuur.
Mixbereidingen hebben het voordeel dat ze snel bereid zijn en indien nodig ook snel genuttigd
worden. De gezondheidswaarde van mixbereidingen staat of valt met de keuze van de
ingrediénten. Veel klassieke soepen worden met goedkope bindmiddelen en smaakmiddelen
aan elkaar gehouden. Een gezonde soep heeft als hoofdingrediént veel groenten. Je zult
verbaasd zijn hoeveel groenten en hoe weinig water er voor zo'n soep wordt gebruikt.

In het Groenselpotje wordt zelfs helemaal geen water gebruikt. Het is puur groenten.

En dan is er de vraag of een soep gemaakt wordt met 50, 60 of 80 of meer % rauwe
ingrediénten. Gedaan met het sudderen en het gepruttel op de kachel... waarbij de
smaakstoffen in de lucht opgingen en heel veel extra smaakstoffen moesten toegevoegd
worden om het toch ergens te doen naar smaken! Een goede soep hoeft niet een half uur
gekookt te worden, maar kan geheel of overwegend uit rauwe ingrediénten bestaan.
Gemixte soepen zijn één van de beste manieren om levende voeding te eten. Ze zijn voedend,
gemakkelijk te verteren en gemakkelijk klaar te maken. Het is misleidend te denken dat soep
minderwaardige voeding is voor diegenen die overschakelen.

Veel succesvolle autoriteiten in levende voeding, zoals Ann Wigmore, David Jubb en anderen
brachten jaren door en floreerden op hoofdzakelijk rauwe soepen.
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Waarom zijn gemixte soepen zo waardevol?

Hier een paar redenen waarom meer gemixte voeding toevoegen aan het dieet het
verjongings-project kan helpen.

a) Soepen zijn gemakkelijk verteerbaar & opneembaar.

Mensen beginnen vaak met levende voeding na jaren van middelmatige
eetgewoonten en hun verteringssysteem is niet zo sterk (om het mild te zeggen!). Op
dit moment hongert hun lichaam naar voedingsstoffen, maar heeft de nodige
verteringskracht niet opgebouwd om alle voedingsstoffen te halen uit voeding zoals
sla, fruit, noten, zaden enz. Door gemixte voeding te gebruiken, die rijk is aan
voedingsstoffen, verzadigen we het lichaam met vitaminen, mineralen, antioxidanten
en enzymen op een manier die gemakkelijk is om te absorberen.

b) Goed kauwen is een discipline die de meeste mensen nog moeten onder de knie
krijgen. Hebben we de uitdrukking nog niet gehoord zoals: ‘je maag heeft geen
tanden, kauw op je sap, drink je voeding?” We horen deze adviezen, maar toch
kauwen we onze voeding maar zelden tot ze vioeibaar is. En terwijl er geen
vervanging is om te leren hoe goed en grondig te kauwen, hebben velen niet de tijd
om de voeding klein te krijgen en voldoende ervan te gebruiken. Dus terwijl we nog
aan het leren zijn hoe onze voeding te kauwen, zijn gemixte soepen de ideale manier
om te verzekeren dat we gemakkelijk te verteren levende voeding krijgen.

c) Gemixte voeding heeft een hoog watergehalte.

De schoonheid van gemixte levende voeding is dat we waterrijke voeding nemen en
er soms nog water aan toevoegen. Dit is om veel gestructureerd water in het lichaam
te brengen, na jaren van chronische dehydratie door industrievoeding, additieven en
zout. Er is een tendens bij deze voeding om zich te overeten aan geconcentreerde
voeding (noten, zaden, avocado, olijven) en dit zal minder het geval zijn, wanneer
deze voeding ten dele bestaat uit soepen die meer hydrateren en vullen.

d) Gemixte voeding is een prima manier om voeding te gebruiken die we normaal
niet gemakkelijk (rauw) eten. Fruit eten gaat voor veel mensen gemakkelijk. Maar
meer bladgroenten eten is een moeilijke opgave. Vooral omdat het gebit van veel
mensen in slechte staat is, wordt het eten van groene salades vaak achterwege
gelaten. Maar waarom niet een grote portie groen in een rauwe soep verwerken? Net
zoals velen de weg vonden naar de groene smoothies, zouden rauwe soepen een
waardevolle tegenhanger zijn.

e) Gemixte voeding helpt gewicht normaliseren (+ of -) Eén van de belangrijkste
reden van tussendoortjes en overeten is omdat mensen ondervoed zijn, ondanks hun
grote porties. Zelfs bij een rauwkostvoeding kan dit gebeuren, omdat mensen zo
slecht kauwen of een slechte spijsvertering hebben, die de goede opname van
voedingsstoffen verhindert. Maar gemixte voeding is zo goed fiingemaakt en daardoor
gemakkelijk verteerbaar en opneembaar, waardoor mensen meer opnemen terwijl ze
minder energie verspillen aan vertering en opname. Dat betekent dat men bij minder
voedsel dan gewoonlijk de verzadiging bereikt. Misschien is een gemixte soep
voldoende als complete maaltijd. Anderzijds is een klacht van mensen die gezonder
eten, dat ze gewicht verloren - terwijl ze dat niet wilden. Met gezonde voeding lijkt het
verhogen van het lichaamsgewicht (bij ondergewicht) moeilijk. Maar bij mixbereidingen
is het gemakkelijker om meer te eten en meer op te nemen.
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f) Mixbereidingen kunnen warm gegeten worden.

Een rauwe soep is niet noodzakelijk koud. In de warme periodes van het jaar kan je
koude soepen maken, maar in herfst en winter zullen de meesten meer hebben aan
een warme soep.

Blenden op zich verhoogt de temperatuur maar een paar graden. De toevoeging van
een stuk gestoomde pompoen, een gekookte aardappel of een stuk gestoomde
broccoli, kan de temperatuur al wat verhogen. Zie deze tegelijk als een bindmiddel om
een mooi egaal en gebonden effect te verkrijgen. Daarnaast kan je heet water
toevoegen. Door het mixen meng je de warmte onmiddellijk met de koude
ingrediénten en het resultaat is een warme soep (40-45°C) voor onmiddellijk gebruik.
De korte bereidingstijd en de lage temperatuur maken dat de enzymen en
voedingswaarde bewaard werden. Het is mogelijk om gezond en rauw te eten, ook in
de koudere jaargetijden. Rauwe soepen kunnen in detox-periodes geintegreerd
worden, of gepresenteerd worden als een gourmet-bereiding. Voor detoxperiodes is
het aanbevolen om met sappen en veel groen te werken. Gebruik dan geen vet en
geen zout. Is het je bedoeling om je gasten te doen watertanden? Maak er dan een
heerlijke soepbowl van, bestaande uit een soepbasis, gemixt in de blender, aangevuld
met een variatie aan stukjes tomaat, slierten wortel, courgette of komkommer, vers
gehakte kruiden of bestrooi met gedroogde tomatenvlokjes.

Wat heb je nodig voor een rauwe soep?
1) Vloeistof

We zouden kunnen beginnen met koud of warm water te schrijven, maar dat is het
niet noodzakelijk. De beste basis is vers geperst (wortel)sap of kokosnootwater, omdat
dit een neutrale, licht zoete smaak heeft en rijk is aan elektrolieten. Heb je een restje
weekwater van zongedroogde tomaten, dan kan dat er ook bij. Dit geeft een subtiel
tomatenaroma aan de soep. Indien water wordt gebruikt, neem dan niet meer dan
nodig is, of gebruik sappige vruchten als komkommers. Het is altijd zoeken naar
evenwicht, om ook voldoende smaak te hebben in een soep. Water verdunt de
smaken en dat betekent dat er andere pittige ingrediénten moeten toegevoegd worden
om de soep karakter te geven. Wist je dat bv. een stuk rauwe zoete paprika de smaak
een heel stuk kan doen opleven?

2) Vetten

Vetten zijn interessant in gemixte bereidingen, omdat ze de calorieén in soepen
verhogen, maar ook een romig effect veroorzaken. Toevoegen van een natuurlijke
vetbron verhindert dat we teveel ervan eten. De toevoeging van een halve avocado
kan het verschil maken of een soep heerlijk of verschrikkelijk proeft. Andere vetten
zoals geweekte noten, notenboters (beperkt), zijn een andere optie.

3) Smaakmakers

Hieronder verstaan we ingrediénten met een sterk aroma, zoals kruiden, uien, look,
radijzen, specerijen, zeezout, sojasaus en andere. Omdat het niet de bedoeling is om
de ingrediénten te koken, vraagt het een beetje ervaring in het doseren. Je kunt beter
beginnen met weinig en indien nodig meer toevoegen, dan overdoseren. Bladgroenten
kunnen ook toegevoegd worden, omdat ze zeer gezond zijn en omdat het fijnmalen de
opneembaarheid aanzienlijk verhoogt. Spinazie en postelein zijn neutraal en kunnen
kwantitatief goed gebruikt worden. V80




