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VOORWOORD

HEERLIJKE GROENTEN

van de kbarbecuel

Barbecueén! Wat is er nou fiiner don samen met vrienden buiten eten en
drinken, verzameld rondom de barbecue? En dan het liefst de hele ovond
met een vuurtie erbil verhalen uitwisselen en herinneringen ophalen.

Ik houd enorm van dit scort - ge
met heerlijk eten van de barbecue!

Misschien vroog je je of woarom ik ultgerekend een vegetarisch
borbecueboek heb geschreven. In etk geval niet om het cliché te
bevestigen dat vrouwen slechts groenten Zouden grillen, want dat Is
gewoon niet woor. Persconlijk vind ik alleen dat gegrilde groenten
gewoon lekkerder smaken en dat er veel fantastische manieren ziin om
ze te bereiden en te combineren,

Wat mij betreft hoeft er echt niet altijd viees te worden bereid op de
barbecue (en ap het fornuis en in de oven). Ik ben er zelfs van overtulgd
dat er niet aitid viees op tofel hoeft te staan! In het gezin woorin ik
opgroeide, werd regelmatig vegetarisch gegeten én er werd voornameliik
met selzoensproducten gekookt. En ols we don viees aten, was het
‘eerlijk viees', van dieren die bij ons in de buurt opgroeiden. Ik eet graog
viees, maar met mate en met het nodige respect voor het dier.

Met dit boek wil ik fe laten zien dat vegetarisch barbecueén echt veel
meer kan zijn dan groentepakketfes op het rooster. Ik wil fe loten zien
hae veelzildig het kan ziin, ook bl minder warm weer - jo, zelfs bi|
winterse kow! Doarnaast vind je in dit boek een overzicht van groenten,
fruit en krulden waarin je kunt affezen in welke maanden je ze vers kunt
aten. Ze zijn absoluut het lekkerst als ze ‘in het seizoen zijn” en als de
tronsportroutes kort ziin. Zo vind ik dat een aordbel in de winter nlets op
ons bord te zosken heeft

Tk wens fe veel plezier bij het lezen en vooral bij het barbecueén!

VOORWOORD
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VEELZIJDIGE SPECIALITEIT

Dit unieke levensmiddel ks al duizenden jaren een
bron van genot, gezondheid en rilkdom en het wordt
dan ook omringd door vele mythen en schandalen.

Ik ben geen gecertificeerd olijffolie-expert en wend
e dan ook niet tot prof om aan

WELKE SOORTEN OLIJFOLIE ZIJN
ER?

st en zonder overmatige temperatuuns-

te geven hoeveel soorten olie ik al heb geprobeerd
0ok hoef je niet bang te ziin dat ik je met duizeling-
wekkende vaktermen om de oren zal slaan.

‘Wil ben ik een echte liefhebber van olijfolie en ik
geloof in de eerfijke productie ervan door klginscha-
lige bedrijven die al generaties lang met hard werken,
deskundigheid en de drang om zich te blijven ontwik-
kelen de beste ollifolie produceren

'WAAROM OLIJFOLIE?

Ofijfolie neemt tegenwoordig een vaste plek in binnen
ons dieet. want deze gezonde olie zit vol omverzadig-
de vetzuren. Vooral meenvoudig onverzadigde vetzu-
ren zijn van groot belang, aangezien ze ons helpen
om de voor ons 2o belangrijke vitaminen wit ons
voedsel (zeker binnen een vegetarisch dieet) te
transporteren binnen ons ichaam,

BASISINFORMATIE OLUFOLIE

Inviceden (onder de 27 *C/koudgeperst). De zuur-
graad is lager dan 0.8%.

Koudgeperst en zonder overmatige temperatuurs-
Imvioeden {onder de 27 “C/koudgeperst). De zuur-
graad ligt boven de 0,8% en onder de 2%,

De zuurgraad gt boven de 2%. De kwalitait van deze
olie is duidelijk te laag, en om hem voor consumptie
geschikt te maken moet hil eerst worden
geraffineerd,

HOE HERKEN IK EEN VERSE
OLIJFOLIE VAN GOEDE
KWALITEIT?

Zonder de fles te cpenen is het natuurlilk moeilijk om
een dlijfolie op basis van die fles en het bijbehorende
etiket te beoordelen. Over het algemeen zit je goed
als er gen cogstjaar op de fles staat vermeld. Jeé kunt
de kwaliteit zelf ook eenvoudio controleren; door
wanaf de uiterste houdbaarheidsdatum 18 maanden

terug te teflen, zou je moeten uitkomen bij een oogst-

maand in de buurt van oktober. De aanduiding van
de kwaliteit (extra verging) en de manier van verwer-
king {eerste kwaliteit, uitsluiténd verkregen door
mechanische, koude persing} geven |e ook belang-
rijke informatie en ze moeten op de fles staan
vermeld

Dok moet staan vermeld wie de producent is en in
welke regio de olle is geperst. Als deze informatie
ontbreekt, kan het product een mengsel van verschil-
lende soorten olie uit meerdere landen of gebieden
zilr,

Deze informatie moet in het Nederlands op de fles
staan, anders mag de ofie in Nederand niet worden
verkocht,

OLIJFOLIE ALLEEN IN DE
SALADE?!

Mijn favoriete vraag, die voor de man van een Griekse
echt lastlg te beantwoorden is (of juist heel eenvou-
dig), aangezien wij voor alles in de keuken oliifolie
gebruiken,

Ja, zeker in de salade Altiid en royaall Maar ook puur,
om brood In te dopen en met ernaast een schaaltie
zout van goede kwaliteit. En zeer zeker om mee te
koken en te bakken! Want veoral dan komen de
aroma’s van oliifolie echt tot hun recht.

Besprenkel het geracht als het klaar is met wat extra
alijfolie; de smaak van de olie zal zich zo samen met
de aroma’s van het gerecht uitstekend ontwikkelen.
Extra vergine olijfolie is een van de meest stabiele
soarten spijsolie en tijdens het verhitten zal hij weinig
veranderen, Dit is te danken aan het hoge gehalte
ormverzadigde vetzuren in de olie. Tot aan het rook-
punt is alles mogelijk. Violgens experts ligt dit tussen
de 180 en 150 °C. Bij een gemiddeld gerecht zal deze
temperatuur niet worden berelkt

OLHFOLIE BASISINFORMATIE



