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H=ame rrizotto met owvengroenten

Azrdappel-paprikafrittata

=

Chocolade meoe e met Iamrrelvulliﬁﬁl_

Eenvoudigweqg genietenl
Atwisselende gerechten met slechts
een paar ingredienten
Blz &

Groene recepten met vijt ingrediénten
Blz. &

Handige basisingredienten om
in huis te hebben
Blz.10

Recepten

Veelzijdige salades en
verrassende voorgerechten
Blz. 17

Romige soepen en
eeh stevige stoofschotel
Blz. 45

Mediterrane pasta’s en
smaakvolle groentegerechten
Blz. 71

Lichte Aziatische gerechten en
pittige groentecurry’s
Blz. 103

Knapperige ovenschotels en
voedzame eenpansgerechten
Blz. 129

Heerlijke desserts en
zoete lekkernijen
Blz. 159

Ingrediéntenragistar
Blz. 185

Recaptenragistar
Blz. 189



34 ‘eelzidige sabdes enverrassende voorgerac hten Glutermerl) Suikervrij

Tomaten-vijgencarpaccio
met geitenkaas en rucola

Wi e snnen Bareidingstijd 20 minuten

vleestomaten soo e Was de tomatenaen dep dreog, Merwijder de Kroontjes en snijd de

'-.fijgen 4 A60T0g tomaten in dunne plakjes, Was de vijogen, dep droog en snijd indunne

plakjes. ® hMeng voor de dressing het citroensap, de honing, elijffolie en

citroensa p el wat Zout en peper naar smaak. * Snijd de geite nkaas in dunns plakjes.

geitenkaas (I’Dn 150 g Was de rucola en schud droog. # Schik de tomaten- en vijgenplakjes

I'UGD|EI 754 afwizsselend opvier borden, Werdes| de geitenkaas en rucola erovar an
bzsprenkel alles tot slot met de dressing.

it de voorraad

honing, 1 thesl,

aliffolie, 5 et

Zout

versgemalen Znarts peper

Woedl NoEwaE noke N per port 2 2858 keal
12 gpvet, 159 koolhydraten, 10g eiwit




24 Mediterrane pasta’s en smeakvolke groentegerachten Suikervrij

Risoni met rode biet,
dille en mierikswortel

Moo e snnen

rode bieten soog
risoni scog
mierikswortel sem
dille 4 takjes

créme fraiche 1s0g

Uit e voorrasd

i, 1

aliffolie, 2 et
balsamicoazijn, 5 et
groentebouillan, S00-700 mi
Zout

versgemalen Znwarts peper

Woedl NoEwaE ke n per port e 400 keal
17 gpwet, Torgy koolbyddraten, 11 o eiwit

Baraidingstijd 35 minuten

Mgk de rode bketen schoon, schil 22 en sniid in blokjes van 1 centimeter
Szhil dewien anijd fiin, ® verhit de olijfolie inesn panen bak de wihisrin
qlazig. vioeg de bistenblokjes toe en bak al omscheppend kort mes. Blus
het gehes| of met de balsamicoazijn, voeg 500 milliliter groente bouillon
foeen laat cirga 20 minuten zachijes koken, # Kook intussen de risoniin
ruim cezouten wate r bestogar, wolgens de sanwiizingen op devaerpakking.
Gietaf in een zeef en laat vitlekkzn. ® Meng de rizoni meat de rode bieten.
Foer de rest van de aroe ntebouillon er geleidelijk door tot j& esn smeuigs
rizotto hebt. Breng op smaak met flink wat 2outen peper. ® Schilde
mierikswortel 2n rasp fin, Wasde dilke, schud droog, haal de blgadjes wan
de fakjes en anijd fijn. Verdes|de risoni over vier borden, scheper telkens

1 lepel créme fratche open strooi de misrikawortel en dille erower,

Tip Risoni — ook wel ‘orzo’
of ‘kritharaki- is een kieine
cedrooode pastasoort die
el wegheeft van rigst.




102 Lichte Aziatische gerechten en pittice groaertecurny's Lacimseanri]

Ramenburgers met gerookte
tofoe en sperziebonen

Moo e snnen
gerookte tofoe aoog
mayohaise zaetl.
ramen zoog

eieren 2 )
sperziebonen

Uit e voorrasd

teantjes knoflook, 2

tamari, 6 estl.

honing, 1 eetl,

Zout

wersgemalen Znwarte peper
koolzaadolie voor het bakken en
imeetten, ca. 4 eatl,

Extra
cdessartringen, 4 [ 8-10cm)

Woed noEswaa rdhen per port 12 52 5 keal
27 oyt dd of koolhydraten, 250 aiwit

Beraidingatijd 50 minuten plus 2 UUr marinersn

D cle tofoe goaed droog met keukenpapier £n snijd in 1 centimater brads
reapjes. Schil 1 teentje knoflooken hak fijin. Meng de knoflook, tamarien
honind in e=n komdoor elkaar, Woeg de tofoerespies toe, schep alles goed
amen laat de tofos minstens 2 uur marineren. #* Schil het tnsede teaentje
knoflook, hak fin en roer door de mayonaise, Zet de mayvonaise apart.

& Kook de ramen in ruim gezouten water volgens de aanwijzingen op de
verpakking. Giet &f ineen Zesef, sposl met oudwater en laat goed uitleklen,
Doe ineen kom. Klop deaeleren los en gist over de noedeals, Woeg naar
smaak zout en pe pertos enmeng alles qoed. #* Was de sperziebonen,
verwijder de uiteinden en kook in ruim gezouten wate r bestgaar. Giet af
inean Zeaf spoel met koud wateren laat uitlekken. & Yarhit 2 eetlepels
koolzaadolie in e=n grote pan. Vet devier dessertringen aan de binnenkant
in met koolzaadolie en zet Zein de pan. Schep in elke ring een achtste desl
yan de noedeals en druk het goed aan. Bak de noedelnestjes 1-2 minuten

G midde hoog vuur, ot deonder kanten goudbruinen knapperig zijn.
Warwijder de ringen voorzichtig, keer de nestjes en bak de andere kant ook
1-2 minuten . Meem uit de pan en houd warm. Bak nog 7 van deze nesties
apdegelfde manier, ® Yerhit de rest van de koolzaadolie in eentwesde
grote pan of wolk, Reemde tofoereepies Wit de marinads en bak op hoog
wUUr in 3-4 minuten aan beide kanten goudbruin, voeg de sperzisbonen

an de marinads toe en bak kort mee. Haal de pan wvan het vuur, ® Lag een
noedelnestie opean bord. Bedek met sperzigbonen, tofoe an een flinks
Klodder knoflookmaywonaize en leg het tweeds noedenestje erbovanop.
Herhaal dit nog drie kear en seriser,

-

Tip Ramen Zijnspaciake
lapanse tanwenoedels die
je inde Aziatische winbe |,

To by e poed gesc e rde
supermarkt kunt krijgen,
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Kikkererwt-spinaziecurry

WOOr G pEreonen Beraidingstijd 20 minuten

kikkererwten 440 g, uit een pot
of Zakje, uitlekyewicht

(Giet de kikkere narte naf inoeen Zeef, sposl met loudwater en laat vitleklen,
® Schilde ui, teentjes knoflook 2n gember, snijd fiin en bak in de hete
dem ber =5 o koolzaadolie glazig. Voeg 600 millliter groentebouillon toe en breng het
kD k03m9|k400 ot gehee|aan de kool ® voeg de Kikkerernten, kokosmellk en currypasta
toeen laat alles nog 5 minuten zachijes koken, ® Yoy despinazie al

'l'h’-:'IISE rode currypa sta roerand toe enwarmde curry nog 5 minuten goed door; weg athankelik

2ok van de dikte nog wat extra groentebouillon toe, & Brang de kikkerasrut-
die p'-.friesbladspin azie spinaziecurty op smaak met zout en pe peren verdesl over vier kommean of
480 g ontdooid digps barden.

Uit de o orraad
i, 1
feantjes knoflook, 1-2
koolzaadolie, 2 estl.
groentebouillon, GO0-700 mi
Zout

varsgemalen Znwarte peper

WoedinoEwaa e mper portie: 270 kea|
2oy et 24 of koolhdraten, 12 gedwit




Tlp Bij de@e herfstgroenten—
{ met hun 2oetig-mikle smaak
' — pasteen lekker pittice
blawrschimmeikaas, zoals
.r roquetort.
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Hartige herfststrudel

WOOr G pEreonen
hokkaido-pompoen soog
pastinaken 4004
rozemarijnnaaldjes 2 et
blauwschimmelkaas 1259
kant-en-klaar blader-

deeq spkkies 230 x300m,
samen 150, uit het koehak;

it de woorrasd
i, 1
teentjes knoflaok 1-2
aliffolie, 4 eet],

Zout

versgemalen Znwarts peper

baoter, B0 Q

WoedinoEwaa ke mper portie: 450 koa|
21 g et 42 g koolbydraten, 11 o eiwit

Beraidingatijd 35 minuten plus40-4 5 minuten bakken

Warnarm de oven woor tot 220°C (hetellchtoven 200 7C)en bekleed

aan bakplaat met bakpapier. ® Wias de pompoen £n sniid doormidden.
Warwijder de zaadlijsten en snijd het wruchivliess in 1 centimeter grote
hilokjes, Schilde pastinaken 2n snijd in 1 centimeter grote blokjes. Schil

ce uien teentjes knoflook=n snijd fiin, Hak de rozemarijnmaaldjes fijn,

@ Mang de pompoen, pastingak, ui, knoflook, de helft van de rozemariin en
olijfolie &n wat 20Ut &n peper naar smaak inesn kom. verdes| het mangss|
ovier de bakplaat en plasts deze in het midden van de wonernarmde owen,
Bak de groenten 15 minuten; schudalles haherwege de baktijd evenom.

® Haal de bakplaat uit de oven en laat 5§ minuten afkoelen. Verkruimeal de
blawwrschimme lkkaas erboven an meng allesgoed door, # Laat intussen
het bladerdeeq in circa 10 minuten op kameartemperatuur komean, Smelt

ce boterin esn pannetje. ® Leg 4 plakjes bladerdeeg op je wearkvlalk -

laat e een beetje ovarlappen, zodat j& esn vierkant hebt — an bestrijl met
wiat gesmolten boter, Leg nog 2 plakjes bladerdseg in hat midden van het
vierkant — de andere overlappend —en bastrik met esn beetie boter Vardeel
cle groente-kaasvulling in dikke stroken over het onderste deel [Girca een
clarde]van het deeg en rol het deeg strak naar boven op Vouw de ditsindsn
naar onderaen en leg de strudel op de bakplaat. Bastrijk met de rest van de
baoter, strooi de rest van de rozemarijinnaaldjes erovzr en bak onder in de
oo rwarmds oven in 25-30 minuten goudbruin, ® Haalde pomposn-
pastinaakatrude| Uit de owen en snijd met een acherp mes in stukken.
Werdes| over vier borden en serveer,
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Tlp Al je qeen citroe verberna
kunt vinden, kun je ook munt- of
melisseblaadie s debruiben.
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Panna cotta
met aardbeien

WOOr G pEreonen
vanillepeul
slagroom soog
agaragar 1theal
aardbeien aog
citroenverbena 1-2 takjes

IJit cle woorrasd
honing, 31 et

WoedinoEwaanden per portie: 451 koa|
dorg et 18 g koolhydraten, 4 gaiwi

Beraidingatijd 20 minutzen plus minstens 3 uur koslan

Snijd de vanille peul in de lengte open en schraap het merg eruit, Werhit
400 gram skaroom, het vanillemerg en 3 estlepels honing al rosrand
inean pan, tat de honing is opgelost. ® Meng de agaradgar door de

rest van de slagroeom, voeg het mengssl tos gan de pan en laat alles al
roerend nog 30 seconden koken, Werdes| het roommengsel ower visr
daeszsaertachaaltjes en laat minstens 3 uur in de koelkast opetijpan. ® Maak
wlak woor het serveren de aardbeien schoon, was 22 en dep droog, Wasde
citroervrerbena, schud droogen haal de blaadjes van de takjes,. ¥ Dos
cle helft van de aardbeien en de rest van de honing in ee=n mengbsker en
purear alkes met een staatmixer glad. Snijd de rest van de aardbeien in
stukjes. & Verdee| de aardbeipures en-stukjes over de panna cottaen

garnear met de citroenvarbena.
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