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AHPompoensoepBio

Ingrediénten:water,groente (28% pom-
poen,8% wortel,knolselderij, ui,paprika),
rijstmeel,room,tomatenpuree,zout,0,3%
specerijen (0.a.gember),champignon-
concentraat, kruiden.

Voedingswaarde ‘ ¥
per 100 ml: energie: i
29kcal-vet:0,5g-kool-
hydraten:5g (1,5 g sui-
kers)+vezels:0,7g-
zout:0,53¢g

«Eengezonde soep
heefteen energiewaar-
de van maximaal 35 kcal
per 100 ml.Deze soep
heeftzelfseenlagere
energiewaarde,wat
goedis.Zoutziter net
iets te veel in:maximaal

0,5gper 100 ml.Ditisde B :
enige soep waargeen sui- € l,79/570ml 1
keraantoegevoegdis,watab- bij Albert Heijn

soluutgoedis.Suiker hoort
niet thuisin soep.Aangenaamis ook dat
jeeenlichte kruiding proeft,want pom-
poen heeft weinig smaak.»

Foto’sRichardson

«Geen

verlaagd», stelt diétiste Iris Daems vast.

KRISTEL MAURIEN

DIETISTE VINDT KANT-EN-KLARE
POMPOENSOEPEN
TEDIKENTE ZOUT, MAAR...

Kleurstoffen

Weinig tijd maar toch zin in een pompoensoepje ominde
Halloween-sfeer te komen? Dan is een kant-en-klaar soepje
uit brik jouw redder in nood. «In vergelijking met enkele
jaren geleden bevatten die soepen geen kleurstoffen of
E-nummers meer en zelfs het zoutpercentage is wat

of E-nummersmeery

KnorrPompoen

Ingrediénten: Water,pompoen 30%,
wortel,room, ui,aardappel 3%, boter,
maiszetmeel, suiker,tomaat,zout,noot-
muskaat.

&5

Voedingswaarde per 100 ml:
energie:53 kcal-Vet:3,2g-
Koolhydraten:4,89(2,7g
suikers) «Vezels:1g+Zout:
0,669

«De claim ‘vegetarisch’op
deverpakkingiseenmar-
ketingtrucje.De meeste
groentensoepenzijnnu
eenmaal vegetarisch.Wel is
ze samengesteld uither-
kenbareingrediéntenen
smaakt ze redelijk oké.Je
proeft ook nootmuskaat.
Jammerdatdesoepzodik
is:zelfgemaakte soepisveel
vloeibaarder.Twee min-
puntjes:te veel zouten te
veel calorieén.Dit laatste komt
door de toegvoegde room en boter.»

oa.bijDelhaize

Soep vanbutternut

Ingrediénten:muskaatpompoen 26%,
water,room 15%,tomatenpuree,wortel,
ui,selderij,honing,boter,zonnebloem-
zaadolie,zout, parmigiano reggiano PDO,
knoflook,salie,zwarte peper.

s

Voedingswaarde per
100 ml:energie: 125 kcal *
vet:6,4 g+ koolhydraten:
11g(2,1gsuikers) «ve-
zels:0,6g+zout:0,97 g

«Opvallend hoge ener-
giewaarde,door de toe-
voegingvan honingen
room.Honingis geen be-
tere toevoeging dan sui-
ker,en hoortevenmin
thuisineensoep.Ook be- R S ity o
vat deze soep te veel zout.
Doordekruidenheb je

wél een lekkere,delicate
smaakdieindebuurt

komtvan zelfgemaakte pom-

"
€3,29/550ml
. L bijDelhaize
poensoep.De consistentieis

welveel te dik:hetlijkt meer op pudding.»
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az;m ate nutpompoen

LiebigPompoenweelde

Ingrediénten:groenten 49% (pompoen
33%, wortel 7%,ajuin,tomaat), water,
aardappel,gemodificeerd zetmeel,room
1%,zout,aroma’s, suiker,cayennepeper.

Voedingswaarde per
100 ml:energie:27 kcal *
vet:0,4 g+ koolhydraten:
4,59 (2,1 gsuikers) - ve-
zels:1,3g+zout:0,749g

«Troeven van deze soep
zijn datze voor de helft
uitgroenten bestaaten
herkenbareingredién-
ten heeft.Jammer ge-
noegzijn weerroomen
suiker toegevoegd,ook
alheeftdeze soep een
lage energiewaarde.Het
zoutgehaltezou een
derdelager moetenzijn.
Alsje hongerhebt,zal je
deze soep zeker opeten.Het
smaakt een beetje naar pom-
poen,maardatis hetdan ook.»

€299Il

oa.bijDelhaize

LiebigBio
Pompoenweelde &
pompoenpitjes

Ingrediénten:water,groenten 45%
(pompoen 26%, wortel, tomatensap), wa-
ter,aardappel,room, malszetmeel zout
pompoenpitjes0,5%,
rietsuiker, natuurlijk
aroma.

Voedingswaarde per
100 ml:energie:33
kcal+vet:0,9g-kool-
hydraten:4,7g(1,3g
suikers) e vezels:1,1g-
zout:0,639g

- BIO.

POMPOEN

«Pompoenpitten zit-
ten boordevol gezon-
de omega 3-vetzuren,
duszijneen leuke,ge-
zonde toevoeging.
Voor extra bite zorgen
ze helaas nietwant ze
zijn helemaalfijnge-
malen.Je ziet watzwarte stipjes,maar het
zouden netzo goed vliegjes kunnen zijn.
Eenvan de weinige soepen met stukjes
groenten,maar echtlekkeris dit niet.»

KnorrPompoenweelde

Ingrediénten:groenten 49% (pompoen
24,5%, wortel 16%,ui4%,aardappel 4%,
tomaat0,5%),water,room 1,6%, boter,
zout, suiker,gistextract,aroma.

Voedingswaarde per

100 ml:energie:38kcal | . LES
-vet:1,9g-koolhydra- CLASSIQUES
ten:3,99(2,2gsuikers)« " DOUCEUR DE .

vezels:0,9g+zout:0,73g
PGTIRQN

«Gelijkaardige samen-
stelling als de overige
soepen, maar gelukkig
iets vloeibaarderen be-
tervan smaak.Maar je
proeft wel datdit ‘do-
zensoep'is:je hebteen
‘chemisch’ pompoens-
maakje in de mond.
Daarnaast ook te veel
zout,dat zou echt min-
dermogenzijn.»

€371

oa.bijDelhaize

Soup’Pompoencréme

Ingrediénten:groenten 54% (pompoen @
56%,wortelen 18,7%,aardappelen 9,3%,
uien,gereconstitueerde tomatenpuree), water,

room 2,4%,gemodificeerd maiszetmeel, boter,
suiker,geconcentreerd vloeibaarzout,zout, gist-
extracten,bétacaro-
teen (provitamine A).

Voedingswaarde per
100 ml: energie:36 kcal
-vet:1,6 g+koolhydra-
ten:4,19g(2,8gsuikers) .
vezels:2,5g-zout:0,59

POMPOENCREME
CREME DE POTIZON

" KURBISCREME

«Quavoedingswaarde
is deze best goed,maar
quasmaak en consis-
tentie helemaal niet:dit
iseen blubberige créme
die vies ruikt én smaakt.
Een chemisch soepje.
Aardappelenwordenin
deingrediéntenlijst tot
de groenten gerekend,
maar zijn veel goedkoperen
zitten erin voor de binding.»

€199ll

bijDelhaize

Soepvandedag
PompoenVelouté

2o

Ingrediénten:groenten 46,3% (pom-
poen 30,3%, wortelen 10,1%, uien 5,1%,
tomatenconcentraat 0,8%), water, aard-
appelen 5,1%,room
2,4%,gemodificeerd
maiszetmeel,boter,sui-
ker,geconcentreerde
zouthoudende vloei-
stof (water,natrium-
chloride, kaliumchlori-
de),zouten gistextrac-
ten.

Carrefour

Soep van de dag

Voedingswaardeper |
100 ml:energie:37 kcal
-vet:1,5g-koolhydra-
ten:4,6 g (2,3 g suikers)
-vezels:1,3g+zout:0,58

«Goedekleur en tex-

tuur maardaarmeeis 100
helaas alles gezegd.Dit ..€ 1’99“

. bij Carrefour
smaakt helemaal niet naar

pompoensoep en ruikt verschrikkelijk
chemisch.De toevoegingen zijn ook wat
teveel van hetgoede:room,boter,sui-
ker... Echtniet nodig.Een slechte soep.»

BoniPompoenvelouté

Ingrediénten:water,44 % groenten
(33% pompoenen, uien,wortelen,gere-
constitueerd tomatensap),2,4 % room,
gemodificeerd zetmeel,zout, boter,
koolzaadolie, suiker,gistextract, provita-
mineA.

Voedingswaarde per
100 ml:energie:31
kcal-Vet:1,8 g+Kool-
hydraten:3,1g(1,1g
suikers)«Vezels:0,6g*
Zout:0,749

«Ditis échtslecht! De
kleurvan deze soepis
tefel,jehebteenrare
zandsmaaken de con-
sistentieisietwat slij-
merig.Ditlijkt hele-
maal nietop soep.Aan
eenvelouté wordt tra-
ditioneelroomtoege-
voegd —watookin
deze soep zit— maar hetver-
taaltzich nietin een hoog vetgehalte.
Quavoedingswaardeis het oké, maar
hetisenblijfteen slechte soep.»




