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VOORWOORD

Dit is een kookboek voor iedereen die minder koolhydraten wil eten, maar beslist
 niet minder wil genieten. Het is dus geen koolhydraatloos kookboek. Tja, ik waar-
 schuw meteen maar even, voor het geval je daarnaar op zoek bent. Maar hé, kun je
 wel wat hulp gebruiken bij het matigen van je koolhydraatinname? Wil je gewoon
 een beetje, of zelfs sterk minderen met snelle suikers? Dan zit je met deze bijbel
 gebakken. In meer dan 250 recepten hoop ik je te laten zien dat koolhydraatarm en
 lekker eten heel goed samengaan.

De belangstelling voor koolhydraatarme voeding is de laatste jaren explosief
 gegroeid. Low carb – carb is kort voor het Engelse carbohydrates – is al lang geen
 uit Amerika overgewaaide hype meer, geen modegril die binnenkort weer vervan-
 gen wordt door een nieuw hippigheidje. Het is een trend, of eigenlijk een nieuwe
 richting in het denken over voeding, die nog veel groter zal worden.

Alleen al in mijn eigen omgeving ken ik nogal wat mensen die proberen (een
 beetje) te minderen. Velen voelen zich er beter bij wanneer ze hun gebruikelijke
 lunchboterhammetjes (af en toe) vervangen door een salade of kom soep en (een
 paar keer per week) de aardappels, pasta of rijst (en de koekjes!) laten staan. Een
 deel van hen stapt over op langzamere koolhydraten (slow carbs), zoals te vinden
 in bijvoorbeeld volkoren granen, peulvruchten en zoete aardappels. Maar ook de
 strengste vorm van koolhydraatbeperking, het ketogene dieet, waarbij je hooguit
 50 gram koolhydraten per dag consumeert, wordt steeds populairder.

Omdat koolhydraatarm eten vele gradaties kent, van tamelijk relaxed tot be-
 hoorlijk ingrijpend, denk ik dat het goed is om hier een disclaimer in te bouwen.
 Komt-ie: de keuze om minder (of andere) koolhydraten te gaan eten is aan jou. Ik
 schrijf je in dit boek niets voor en ik beloof ook niets. Ik ben geen arts, diëtist of
 wetenschapper en het laatste wat ik wil is op die stoel gaan zitten. Mocht je je
 eetpatroon drastisch willen omgooien, dan adviseer ik je om medische begeleiding
 te zoeken. Zeker wanneer je een ketogeen dieet gaat volgen; doe dit niet op eigen
 houtje.
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Wat ik eigenlijk zeggen wil: zie mij niet als je dieetgoeroe, maar als je kookcoach.
 Of je nu kiest voor slow carb, low carb of keto, en of je dat nu doet vanwege een
 aandoening, om af te vallen, fitter te worden of je lekkerder in je vel te voelen, ik
 help je om dit eetpatroon ook op lange termijn vol te houden, om er plezier in te
 krijgen en vooral om volop te blijven genieten van lekker eten.

Janneke Vreugdenhil
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HOE GEBRUIK JE DIT BOEK?

Koolhydraatarme bijbel is bedoeld als kookboek, niet als medisch handboek. Toch
 kan het geen kwaad je een klein beetje te verdiepen in wat koolhydraten nu
 precies zijn en wat ze doen in je lichaam. Dit kun je lezen in het hoofdstuk ‘Wat
 zijn koolhydraten?’ In het hoofdstuk ‘Hoe ziet een koolhydraatarm(er) eetpatroon
 eruit?’ lees je vervolgens hoe je dit kunt aanpakken. Op p. 17 vind je ook een ‘Korte
 uitleg van het ketogene dieet’.

Daarna duiken we de keuken in. In het hoofdstuk ‘Ingrediënten’ vind je extra
 informatie over veelgebruikte of bijzondere ingrediënten zoals haver en zoete
 aardappels, proteïnepoeder en de suikervervanger erythritol. In ‘Keukengerei’
 lees je meer over materialen die van pas komen in de koolhydraatarme keuken,
 zoals een spiraalsnijder en een mandoline. In ‘How to’s’ doe ik door middel van
 stap-voor-stapfoto’s een aantal handelingen voor, zoals het maken van courgetti,
 het snijden van groentefriet en het pocheren van eieren. In het hoofdstuk ‘Basis-
 recepten’ volgt de receptuur voor een aantal bereidingen die vaak terugkomen in
 het boek. Hier vind je bijvoorbeeld recepten voor bouillons, mayonaise, tomaten-
 saus, hartig en zoet korstdeeg en gepofte zoete aardappel.

En daarmee komen we bij het belangrijkste deel: 17 hoofdstukken met de aller-
 lekkerste koolhydraatarme(re) recepten. Terwijl ik aan dit boek werkte heb ik aan
 veel mensen gevraagd wat zij het lastigst vinden aan koolhydraatarm eten of wat
 zij het meest missen. Hieruit rolde het volgende lijstje: brood, pasta, rijst, pizza,
 pannenkoeken, friet, chips, zoetigheid, knapperige dingen. Daarom heb ik aan al
 deze zaken extra aandacht besteed.

In het hoofdstuk ‘Brood en co’ bijvoorbeeld, vind je recepten voor wel vijf soorten
 (knapperige!) crackers, een flink aantal broden en broodjes, wraps, tortilla’s en
 zelfs bagels. In ‘Bites’ staan drie soorten chips én een recept voor crispy borrel-
 nootjes. In ‘Aardappel anders’ geef ik meerdere recepten voor koolhydraatarme
 friet. En in de hoofdstukken ‘Toet’ en ‘Ander zoet’ staan genoeg ideeën om
 tegemoet te komen aan al je zoetverlangens.

Nu ja, je zult al kokend uit dit boek vanzelf wel ontdekken hoeveel de koolhydraat-
 arme keuken te bieden heeft. Laten we vooral niet te veel in beperkingen denken,
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maar in mogelijkheden. Geen rijst? Dan maken we die pokébowl toch zeker met
 broccolirijst? Geen pasta? Probeer eens koolraaptagliatelle. Geen pizza? Nee
 inderdaad, geen snelle bezorgpizza in elk geval. Maar wacht maar tot je de bloem-
 koolpizza Margherita van p. 371 of  de soccapizza  met  spinazie en  ricotta van p.  374
 hebt geproefd.

Over die recepten  nog een paar opmerkingen. Ik  moedig  mijn lezers  graag aan zich
  daar vooral níet  altijd  aan te  houden.  Koken  is geen exacte  wetenschap. Vertrouw
 gewoon op je eigen smaak en trek je  niet  al  te veel aan van  de  mijne. Dus als  je niet
  net  zo’n  knoflookfreak bent  als ik, gebruik  dan een  teentje minder. Houd je niet
  van  pittig  – of  eten  er kleine kinderen  mee  –  verwijder  dan  in elk geval  de  zaadlijs-
 ten  uit de  chilipepers, of  laat ze zelfs  gewoon weg.

Wanneer je  een recept  ingrijpend  verandert, moet je  er  natuurlijk wel  rekening
 mee houden  dat ook de  voedingswaarden  zoals vermeld onderaan de  pagina
  veranderen. Dit  geldt eveneens bij  veranderingen in  de portiegrootte.  Inschatten
 voor hoeveel  personen een  gerecht  is  bestemd  vind ik altijd  lastig. Dat  hangt  er
 namelijk van  af  voor wie  je kookt, wanneer je een  gerecht op  tafel  zet en  wat je
 erbij  serveert.  Maak  daarom,  naast  de  mijne,  je eigen inschatting van  hoeveel-
  heden. (En vergeet  niet dat  restjes vaak de volgende  dag nog smakelijker zijn.)

Zoiets geldt  ook  voor oventijden.  Elke  oven is  anders, dus volg  niet  blind mijn
 aanwijzingen, maar let  zelf ook  een beetje op. Zelf zet  ik  altijd een  kookwekker
  op  twee derde  van de  tijd  dat  een gerecht  in de  oven moet. Dan check ik hoe het
  eruitziet  en probeer in te schatten hoelang het  nog  nodig  heeft.

Verder  vind je overal in  dit  boek  de  aanwijzing  dat  vlees op  kamertemperatuur moet
  zijn. Daarmee bedoel  ik dat  je  het  vlees het beste ongeveer  een  uur voor je  het  gaat
 bereiden  uit  de  koelkast kunt  halen.  Dat  heeft twee redenen. Ten  eerste voorkom
  je  daarmee dat vlees dat  kort gebakken  of gegrild  wordt, zoals biefstuk,  vanbinnen
  koud blijft.  Ten tweede bestaat vlees  uit spierweefsel en  is, wanneer  je  het zo uit de
  koelkast  in een hete pan  gooit, de overgang in temperatuur te  groot.  Het  weefsel
  trekt  dan  samen en  kan  taai  worden.  Ook  is het  verstandig  om  vlees  na het bakken  of
  braden  een paar minuten –  hoe groter het stuk vlees,  hoe  langer – te  laten rusten. In
  die  rusttijd ontspant  het weefsel weer een  beetje,  met als  resultaat sappiger  vlees.
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Speciaal om recepten te testen gebruik ik een nestje maatlepels. Een officiële
 theelepel heeft een inhoud van 5 ml, en is dus een stuk groter dan veel ‘gewone’
 theelepeltjes. Een eetlepel staat gelijk aan 15 ml. Het is maar dat je het weet.

Achter in het boek zijn alle recepten terug te vinden in de ‘Receptenindex’ en via
 het ‘Register’.

Glutenvrij

Alle recepten in dit boek zijn glutenvrij, mits je glutenvrije haver (zie p. 19) en
 glutenvrije sojasaus gebruikt.
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WAT ZIJN KOOLHYDRATEN?

‘Koolhydraten’ is een verzamelnaam voor suikers, zetmeel en voedingsvezels. Ze
 zitten vrijwel in alles wat we eten en drinken. Dus niet alleen in brood en pasta en
 koek en snoep. Ook in groenten en fruit zitten koolhydraten. Net als in zuivel en
 in noten. En dat is maar goed ook, want koolhydraten vormen, net als vetten en
 eiwitten, een onmisbare energiebron. Ons lichaam zet koolhydraten om in glucose,
 die vervolgens via het bloed wordt getransporteerd naar de hersenen, het hart, de
 spieren, enzovoort.

De Gezondheidsraad adviseert om 40 tot 70 procent van je energie uit koolhydra-
 ten te halen. Dat komt behoorlijk in de buurt van het gemiddelde westerse dieet,
 dat voor ongeveer de helft uit koolhydraten bestaat. (Vetten nemen zo’n 30 tot
 35 procent in en eiwitten 15 tot 20 procent.) Maar eigenlijk zegt dat percentage
 niet zoveel. Het ene koolhydraat is het andere namelijk niet.

Cru gezegd heb je slechte en goede koolhydraten. Iets vriendelijker kun je spreken
 van snelle (of arme) koolhydraten en langzame (of complexe) koolhydraten. Ik ga
 je hieronder uitleggen wat dan the bad guys en the good guys zijn, maar eerst is het
 handig om te begrijpen wat er precies in je lichaam gebeurt op het moment dat je,
 laten we zeggen, een punt appeltaart eet.

Zoals gezegd zet je lichaam koolhydraten om in glucose en transporteert je bloed
 die glucose door het lichaam. Ofwel: na het verorberen van die appelpunt stijgt
 je bloedsuikerspiegel. Als reactie daarop maakt je alvleesklier insuline aan. Dit
 hormoon zorgt ervoor dat je cellen de glucose kunnen opnemen en omzetten in
 energie.

Het gaat hier om een ingenieus maar ook erg gevoelig systeem. Als er in korte
 tijd erg veel glucose in omloop komt – zeg, je neemt nog een tweede of zelfs
 een derde appelpunt – maakt je alvleesklier in één keer erg veel insuline aan. Dat
 voelt eventjes lekker, alsof je een energiestoot krijgt, maar wanneer even later je
 bloedsuikerspiegel weer daalt, kun je juist een enorme dip krijgen. En al heel snel
 krijg je nog meer trek in koolhydraten, simpelweg omdat die je bloedsuikerspiegel
 weer doen stijgen en je je dan weer beter voelt.
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Wanneer er meer glucose in het bloed aanwezig is dan nodig, slaat het lichaam
 dit op in de vorm van vet. En dan schuilt er nog een gevaar in een overdaad aan
 appeltaart. Als je continu veel insuline in je bloed hebt, kunnen je cellen ongevoe-
 liger worden voor dit hormoon. Je lichaam moet er dan steeds meer van aanmaken
 om dezelfde hoeveelheid glucose te kunnen opnemen. Op den duur kan hierdoor
 diabetes type 2 ontstaan, een aandoening waarbij het lichaam niet meer goed
 reageert op insuline en er te veel suiker in het bloed blijft zitten.

Dat willen we allemaal niet, toch? Gelukkig is de wetenschap het er inmiddels wel
 over eens dat je met het juiste voedingspatroon veel kunt doen om dit te voorko-
 men. Volgens het Diabetes Fonds kan het eten van minder of langzamere koolhy-
 draten helpen tegen overgewicht en diabetes type 2. En nu komen die bad guys
 en good guys weer in beeld. Want hoewel alle koolhydraten je bloedsuikerspiegel
 doen stijgen, doen ze dat niet allemaal op dezelfde manier en zijn ze niet allemaal
 (potentieel) schadelijk.

Je voelt hem vast al aankomen: snelle koolhydraten laten je bloedsuikerspiegel
 snel stijgen en langzame koolhydraten doen dat langzamer. Die snelle jongens
 zorgen er dus voor dat je hoge pieken krijgt. Suikers en alles waar het in zit
 (frisdrank, snoep, koek, ijs, taart) zijn zulke snelle koolhydraten. Maar ook de
 koolhydraten in witbrood, witte pasta, witte rijst en aardappels worden razendsnel
 opgenomen en kunnen zorgen voor pieken. Eventjes hup, een boel energie, en
 daarna volgt de crash. En opnieuw trek.

Langzame koolhydraten zitten vooral in volle graanproducten, in peulvruchten,
 fruit, groenten en noten. Je lichaam moet veel harder werken om ze in glucose
 om te zetten. Daardoor zorgen ze voor een gelijkmatigere stijging van je bloed-
 suikerspiegel. En die daalt ook weer langzamer, zodat je veel langer een verzadigd
 gevoel houdt. Langzame koolhydraten zijn, kortom, een stuk liever voor je lichaam.

Hoe snel of langzaam koolhydraten het glucosegehalte in je bloed doen stijgen
 wordt vaak uitgedrukt in hun glycemische index. Hoe hoger dit getal, hoe meer je
 bloedsuikerspiegel piekt. Hoe lager, hoe minder. Het is geen begrip dat ik overal
 rondstrooi in dit boek, maar nu begrijp je tenminste wat ik bedoel als ik bijvoor-
 beeld over boekweit schrijf dat het een lagere glycemische index heeft dan tarwe
 (zie p. 19), of over stevia dat het een glycemische index heeft van 0 (zie p. 25).
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HOE ZIET EEN KOOLHYDRAATARM(ER)
 EETPATROON ERUIT?

Koolhydraatarm is een bijzonder rekkelijke term. Wie af en toe een boterham
 vervangt door een salade, of besluit de koektrommel of wijnfles alleen nog
 maar in het weekend te openen, doet al aan koolhydraatbeperking. Wie
 gewend is witbrood en witte rijst te eten, maar overstapt op volkorenbrood en
 zilvervliesrijst, krijgt in totaal misschien niet eens zoveel minder koolhydraten
 binnen, maar wel gezondere. Aan de andere kant van het spectrum bevindt zich
 het ketogene dieet, waarbij je echt heel weinig koolhydraten consumeert en
 het grootste deel van je energie haalt uit vetten. (Zie de uitleg op p. 17)

Hoe ver je wilt gaan in het beperken of veranderen van je koolhydraatinname
 is natuurlijk helemaal aan jou. Om het je zo gemakkelijk mogelijk te maken
 staat onder alle recepten in dit boek het precieze aantal koolhydraten, netto
 koolhydraten, vezels, eiwitten, vetten en calorieën per portie vermeld. Hierbij
 moet je weten dat alle ingrediënten in het recept waar ‘eventueel’ achter staat
 niet zijn meegerekend; die zijn immers optioneel. En als er bij een recept staat:
 4 – 6 personen, is de voedingswaarde berekend voor 4 personen.

Netto koolhydraten zijn trouwens koolhydraten minus de vezels. Vezels worden
 door het lichaam niet verteerd en daarom niet meegeteld in de totale hoeveel-
 heid koolhydraten. Bij een ketodieet, waarin elke koolhydraat telt, maakt dat
 nogal wat uit. Maar wie een gematigd koolhydraatarm dieet nastreeft, zou ik
 aanraden zich hier vooral niet te druk om te maken.

Toch zijn die vezels wel degelijk belangrijk voor iedereen. Ze zijn namelijk
 onmisbaar voor een goede darmfunctie. Vanuit de wetenschap wordt aanbevo-
 len er zo’n 30 gram per dag van te eten, en zeker bij grote veranderingen in je
 eetpatroon kan het beslist geen kwaad dat een beetje in de gaten te houden.
 Vezels zitten het meest in volkoren granen, peulvruchten, groenten, fruit, noten
 en zaden.

Eigenlijk zou ik je vooral op het hart willen drukken om je gezond verstand
 te gebruiken. Zie koolhydraatarm niet als een vrijbrief om dagelijks stapels
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gebakken eieren met spek en bergen biefstuk te eten. Alleen al omdat daar nau-
 welijks vezels in zitten is dat niet zo’n goed idee. Maar het belangrijkste bezwaar
 is natuurlijk dat je zo te veel verzadigde vetten zou binnenkrijgen. Baseer je
 maaltijden liever op groenten en vul die aan met een portie vlees, vis, eieren,
 zuivel, noten en/of zaden. Eet fruit, ook als je een ketodieet volgt (zie p. 18 voor
 koolhydraatarme soorten). En zorg voor voldoende onverzadigde vetten, bijvoor-
 beeld uit vette vis, avocado, olijfolie en olijven, noten en zaden.

Over vetten gesproken nog één ding. Een aantal recepten in dit boek is vrij spe-
 cifiek bedoeld voor een ketogeen dieet. Neem als voorbeeld de recepten die zijn
 gebaseerd op zogeheten fathead-deeg, zoals het mozzarellaplatbrood op p. 92,
 de pizza op p. 373 en de kaneelbroodjes op p. 99. Fathead is een deeg van eieren,
 roomkaas, mozzarella en amandelen dat, hoe gek het ook klinkt, sterk lijkt op
 gewoon brooddeeg. Het bevat nauwelijks koolhydraten en is daarmee ideaal voor
 ketoërs. Maar het bevat des te meer vet. (Vandaar die naam, duh.) Natuurlijk is
 het leuk om zo’n brood een keer uit te proberen als je gematigd koolhydraatarm
 eet. Maar als je dat elke dag zou eten, krijg je al snel te veel vet binnen.
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Korte uitleg van het ketogene dieet

Een ketogeen dieet is een dieet waarbij je extreem weinig koolhydraten eet
 – zo’n 20-50 gram per dag – en het grootste deel van je energie – zo’n 60-80
 procent – haalt uit vetten. Bij gebrek aan glucose stapt het lichaam dan
 over op de verbranding van vet, een situatie die ‘ketose’ wordt genoemd.
 Bij het volgen van een ketogeen dieet is het zaak om die ketose in stand te
 houden. Wanneer je op een dag iets te veel koolhydraten eet, ben je er zo
 weer uit.

Dit dieet luistert daarom heel nauw. Voor het juiste evenwicht moeten niet
 alleen de hoeveelheden koolhydraten in je voeding, maar ook de vetten
 en eiwitten nauwkeurig in de gaten worden gehouden. Die koolhydraten,
 vetten en eiwitten worden macro’s, kort voor macronutriënten, genoemd.
 Toen ik tijdens het schrijven van dit boek bij wijze van research een paar
 weken in ketose was, werd ik gek van dat macro’s tellen, dat mag je best
 weten. Maar van ervaren ketoërs heb ik gehoord dat dit na verloop van tijd
 vanzelf went.

Het ketodieet is behoorlijk controversieel. Het is ooit ontwikkeld als be-
 handeling tegen epilepsie en wordt als zodanig nog steeds voorgeschreven.
 Daarnaast wordt het steeds vaker ingezet tegen onder andere diabetes
 type 2 en obesitas. Er zijn wetenschappers en artsen die er groot voorstan-
 der van zijn – de beroemdste pleitbezorger van een ketogeen dieet was Dr.
 Atkins. En er zijn er die er fel op tegen zijn. Evenzo zijn er mensen die zich
 er heel goed bij voelen en/of er vele kilo’s mee zijn afgevallen. En er zijn
 mensen voor wie het totaal niet werkt.

Zoals ik ook al in het voorwoord schreef: ik ben arts noch wetenschapper
 noch diëtist en ga in dit boek, een kookboek tenslotte, dan ook bewust niet
 te gedetailleerd in op dit dieet. Wie overweegt keto te gaan eten, adviseer
 ik een arts of diëtist te raadplegen. Ook ga ik ervan uit dat je andere
 bronnen hebt die je uitleggen hoe het dieet precies werkt, wat de risico’s
 ervan zijn en wat de do’s-and-don’ts zijn. Weet je waar je aan begint? Dan
 hoop ik je met dit boek genoeg ideeën aan de hand te doen om het vol te
 houden.
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INGREDIËNTEN

Fruit

Jazeker, fruit bevat koolhydraten. Dat is echter geen goede reden om het te laten
 liggen. Vers fruit is een belangrijke bron van vitamines, mineralen, antioxidanten en
 vezels, en één of twee stuks per dag passen prima in een koolhydraatarm voedings-
 patroon. Alleen wanneer je een ketodieet volgt, telt elke koolhydraat en moet je
 er een beetje mee oppassen. Eet in dat geval kleine porties en bij voorkeur koolhy-
 draatarme fruitsoorten zoals citroenen, bessen, bramen, aardbeien, frambozen en
 watermeloen.

Bananen bevatten juist veel koolhydraten, daarom gebruik ik ze in dit boek alleen
 mondjesmaat als zoetmaker in gerechten (zie bijvoorbeeld de carrotcake op p. 474
 en de haver-pindakaasontbijtkoeken op p. 126). Met fruitsappen en -smoothies is
 het ook oppassen geblazen. Daarmee krijg je ongemerkt al snel veel koolhydraten
 binnen, en in het geval van sap ook nog eens zonder die belangrijke vezels.

Gedroogd fruit zoals dadels, abrikozen, rozijnen en vijgen, tot slot, zijn suikerbom-
 metjes. Natuurlijke suikerbommetjes weliswaar, maar boordevol koolhydraten, en
 daarom worden ze in dit boek niet gebruikt.

Granen en pseudogranen

Veel mensen die overschakelen naar koolhydraatarm schrappen alle granen uit hun
 voeding. Dat is niet per se nodig. Weliswaar bevatten granen flink wat koolhydraten,
 maar ze bevatten er niet allemaal evenveel. Ik heb voor dit boek een viertal granen
 met een relatief laag gehalte aan koolhydraten en/of een lage glycemische index
 geselecteerd, namelijk haver, boekweit, quinoa en wilde rijst. Toegegeven, voor een
 ketodieet bevatten ze er nog steeds te veel, maar in kleine porties passen ze prima
 binnen een lowcarb-, en zéker binnen een slowcarbeetpatroon.

Zorg er wanneer je granen eet – welke dan ook – altijd voor dat het volle granen
 zijn. De koolhydraten daarin zijn veel complexer dan die in geraffineerde granen,
 waardoor ze voor een veel langzamere stijging van je bloedsuikerspiegel zorgen. Ze
 zijn dus een stuk liever voor je lijf. (Zie ook het hoofdstuk ‘Wat zijn koolhydraten?’)
 Ook bevatten ze veel meer vezels, die belangrijk zijn voor een goede darmfunctie.
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Haver

Haver is per definitie een volkoren graan. Of je het nu eet in de vorm van haver-
 vlokken, havermout of havermeel, het is altijd gemaakt van de hele korrel. Het
 bevat relatief weinig, en bovendien complexe koolhydraten en is daarmee de ideale
 graansoort voor slowcarbers. Haver kan in beperkte porties ook heel goed in een
 lowcarbeetpatroon passen.

Haver is van nature glutenvrij, al hoort daar wel een kanttekening bij. Het graan zelf
 bevat weliswaar geen gluten, maar het komt bij de verwerking vaak in aanraking
 met glutenhoudende granen zoals tarwe. Koop daarom als je een glutenintolerantie
 hebt alleen haverproducten waarop het officiële glutenvrij-logo (een korenhalmpje
 met een schuine streep erdoor) staat afgebeeld.

In dit boek gebruiken we zowel havervlokken als havermout en havermeel. Vlokken
 zijn niets anders dan de geplette graankorrels. Voor havermout worden die geplette
 korrels in stukjes geknipt. Voor havermeel wordt de hele korrel gemalen. Ik heb
 deze producten meestal alle drie in huis. Maar als mijn havermeel op is, maal ik ook
 weleens havervlokken of -mout fijn in de keukenmachine. Et voilà: havermeel.

Boekweit

Boekweit is geen echte graansoort maar een zogeheten ‘pseudograan’. Het gaat om
 de zaden van een plant uit de duizendknoopfamilie. Die zaden hebben een kenmer-
 kende, driehoekige vorm, waardoor ze een beetje op beukennootjes lijken.

Boekweit bevat niet eens zoveel minder koolhydraten dan bijvoorbeeld tarwe, maar
 heeft wel een veel lagere glycemische index, ofwel laat je bloedsuikerspiegel veel
 minder pieken. Het is net als haver van nature glutenvrij.

Boekweit heeft een bijzondere, wat nootachtige smaak, waaraan sommige mensen
 even moet wennen. Zelf ben ik er om die reden juist verzot op. In dit boek worden
 zowel boekweitvlokken en boekweitmeel als hele korrels boekweit gebruikt. (Die
 laatste overigens alleen in de granola op p. 114, waaraan ze een lekker knapperig
 accent geven.) Van boekweitvlokken kun je heerlijke pap koken (zie p. 109) eventu-
 eel half-om-half gemengd met havermout. Boekweitmeel gebruiken we in dit boek
 vooral in brood en broodjes. En niet te vergeten in de blini’s (zie p. 423). Als je nog
 nooit boekweit hebt gegeten is dat een uitstekend recept om mee te beginnen. Ze
 zijn echt verrukkelijk.
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Quinoa

Quinoa (spreek uit: kienwa) werd al 5000 jaar geleden verbouwd in de Andes. Het is
 net als boekweit een pseudograan, de zaden van een gewas uit de ganzenvoetfami-
 lie. Quinoa is glutenvrij en heeft een bijzonder hoge voedingswaarde – het is onder
 andere rijk aan essentiële aminozuren, fosfor, koper, magnesium en ijzer. Het bevat
 best wat koolhydraten, maar veel daarvan zijn nuttige vezels. Daarom, en vanwege
 die hoge voedingswaarde, gebruiken we het hier en daar in dit boek.

Quinoa doet het heel goed als basis voor salades. Je kunt er een soort risotto en
 pilav van maken, net zoals je met rijst zou doen. Maar in het hoofdstuk ‘Vlees’ kom
 je ook quinoa tegen als bindmiddel in een gehaktbrood. In het hoofdstuk ‘Brood en
 co’ bakken we broodjes van quinoavlokken (zie p. 81), en de ricottapannenkoekjes
 (zie p. 122) kunnen behalve met havermeel ook met quinoameel worden gemaakt.
 Ah, en dan heb ik de chocoladewafeltjes met gepofte quinoa, sinaasappel en
 sesamzaad (zie p. 495) nog niet genoemd. Gepofte quinoa is kant-en-klaar te koop
 en behalve in die wafeltjes ook te gebruiken als ontbijtgraan.

Wilde rijst

Zoals boekweit en quinoa geen echte granen zijn, is wilde rijst geen echte rijst. Het
 gaat om de zaden van een grassoort uit de familie van de Zizania. (Voor de lief-
 hebber: rijst komt uit het geslacht Oryza.) De lange, pikzwarte zaden bevatten een
 stuk minder koolhydraten dan andere rijstsoorten en zitten boordevol waardevolle
 voedingsstoffen. Maar dan moet je wel de goede, pure soort hebben. De super-
 markt verkoopt ook mengsels van witte of volkoren rijst met een klein beetje wilde
 rijst erin als ‘wilde rijst’. Die bedoel ik dus niet.

Wilde rijst is duur, je betaalt al snel 6 euro voor een halve pond. Maar het is
 tegelijkertijd zo voedzaam dat je er maar weinig van nodig hebt. Met 150 gram heb
 je al genoeg als bijgerecht voor 4 personen. Dit boek bevat twee recepten voor
 wilde rijst, een salade (zie p. 183) en een pilav (zie p. 337).



20 KOOLHYDRAATARME BIJBEL INGREDIËNTEN








Groenten

Hoe je eetpatroon er ook uitziet, het is altijd een goed idee om groenten er de
 hoofdrol in te laten spelen. Ze vormen een onmisbare bron van vezels, vitamines,
 mineralen en andere nuttige stoffen. Het Voedingscentrum adviseert volwassenen
 om dagelijks minimaal 250 gram groente te eten. Internationaal wetenschappelijk
 onderzoek duidt erop dat dit zeker nog wel een onsje meer zou mogen zijn. Hoe dan
 ook: groenten zijn goed voor je en het feit dat ze koolhydraten bevatten zou geen
 reden mogen zijn om ze te laten staan.

Het verschilt overigens sterk per groente over hoeveel koolhydraten we het precies
 hebben. Bladgroenten als spinazie, sla, postelein, waterkers en paksoi bevatten er
 maar heel weinig. Asperges, bloemkool, broccoli, aubergines, boerenkool, courgettes,
 komkommers en witlof zijn ook laag in koolhydraten. Knolgroenten als koolraap,
 knolselderij, aardperen en zoete aardappels, maar ook pompoenen, wortels en
 pastinaken bevatten er juist vrij veel. Die laatsten zijn dus wat moeilijker in te passen
 in een ketogeen dieet, maar zelfs voor ketoërs blijft er genoeg keuze over.

Om aan die 250 gram (of meer) per dag te komen kan het geen kwaad om er al bij het
 ontbijt of anders toch minimaal bij de lunch aan te beginnen. Daarom, en ook omdat
 het gewoon lekker is natuurlijk, stop ik zelfs groenten in pannenkoekjes (zie de dikke
 pompoenpannenkoekjes met krokant spek op p. 127 en de courgettepannenkoekjes
 met kruidenyoghurt op p. 125) en in pap (zie de granenpap met carrotcakesmaak op
 p. 109). Je zult zien hoe makkelijk het is om een groentegekkie te worden.

Noten, zaden en amandelmeel

Noten en zaden zijn uitstekende bronnen van vetten en vezels. Ze bevatten relatief
 weinig koolhydraten en worden daarom in dit boek veel gebruikt. Ze gaan in broden
 en crackers. Sterker nog, ze vormen daarvan vaak de basis (zie bijvoorbeeld de chia-
 crackers op p. 72 en het noten- en zadenbrood op p. 80). Grof of juist fijner gehakt
 en over een gerecht gestrooid bieden ze iets aangenaam knapperigs. Fijngemalen
 kunnen ze dienen als vervanging van meel (zie de vele recepten met amandelmeel,
 maar bijvoorbeeld ook de tot meel vermalen pompoenpitten in de groene focaccia
 op p. 94). Tot pasta gedraaid vormen ze broodbeleg (zie de recepten voor notenpasta
 op p. 129 en voor notella op p. 130).

Waar ik noten voorschrijf in dit boek bedoel ik altijd rauwe (dus niet gebrande) en
 ongezouten noten. Bij walnoten staat dat rauwe er niet bij vermeld, want die worden
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voor zover ik weet zelden gebrand. En als ik het bijvoorbeeld heb over 50 gram
 pistachenootjes, ga ik ervan uit dat die al gepeld zijn.

Nog één ding over amandelmeel: het maakt me niet uit of je voor de recepten in dit
 boek kant-en-klaar amandelmeel uit de winkel gebruikt of amandelen die je hebt
 fijngemalen in de keukenmachine. Zolang je maar geen amandelpoeder koopt. Dit
 poeder heeft een bewerking ondergaan waarmee de olie uit de noten is verwijderd.
 Wat overblijft heeft dus een stuk minder voedingswaarde.

Olie, ghee en ander vet

In dit boek (en ook in het echte leven trouwens) gebruik ik zoveel mogelijk olijfolie
 om in te bakken. Ik bedoel daarmee een simpele, geraffineerde olijfolie en geen dure
 extra vergine olijfolie. Die zou ik bewaren voor vooral koud gebruik, dus in salades en
 spreads, om over groenten te sprenkelen en om soepen op het laatste moment af
 te maken. Soms, bijvoorbeeld in Aziatisch getinte gerechten, vind ik de smaak van
 olijfolie niet passend, en dan gebruik ik ghee (zie het recept op p. 44), arachide- of
 rijstolie. Frituren doe ik ook in arachide- of rijstolie, of soms in geurloze kokosolie.
 Vooral friet wordt daarin erg lekker.

In een paar recepten gaat extra vergine kokosolie, en in dressings, mayonaise en
 andere koude bereidingen gaat soms zonnebloemolie. Uiteraard staat het je vrij om
 te kiezen voor andere soorten olie of vet.

Peulvruchten

Peulvruchten zijn rijk aan complexe koolhydraten. Ze zijn om die reden niet erg
 geschikt voor een ketodieet, maar passen des te beter in een slowcarb-, en met
 mate ook in een lowcarbeetpatroon. In dit boek vind je ze mondjesmaat terug.
 Bonen bijvoorbeeld in de chilibowl met kidneybonen, koffie en chocola (zie p. 244),
 linzen in de linzensoep met kokosmelk en warme specerijen (zie p. 198) en kikker-
 erwten in de kikkererwtenknabbel (zie p. 412). In het hoofdstuk ‘Basisrecepten’ (zie
 p. 47) vind je algemene instructies voor het weken en koken van peulvruchten.

Daarnaast wordt in een aantal recepten kikkererwtenmeel gebruikt. Dit zachtgele
 meel is een geweldige vervanger van tarwebloem in onder andere groentefritters
 en bechamelsaus. Ook kun je er ontzettend lekkere pannenkoekjes van bakken (zie
 p. 125) en geven ze stevigheid aan bagels (zie p. 91).
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Proteïnepoeder

Om eerlijk te zijn viel proteïnepoeder voordat ik dit boek ging schrijven niet onder
 de vaste bewoners van mijn keukenkastje. Ik had het nog nooit gebruikt voor shakes
 of iets dergelijks, noch had ik er ooit mee gebakken. Maar het blijkt een ontzettend
 nuttig ingrediënt te zijn in ketogeen brood. Er zijn verschillende soorten proteïne-
 poeder op de markt, sommige van dierlijke oorsprong (weiproteïne), andere plant-
 aardig (onder andere rijst-, hennep- en erwtenproteïne). Ik heb met een aantal
 hiervan geëxperimenteerd in broodrecepten en ontdekt dat ze allemaal net een
 beetje een ander effect hebben. Uiteindelijk heeft een recept met erwtenproteïne
 gewonnen, het proteïnebrood op p. 82. Het is echt wonderlijk hoe stevig, voedzaam
 en smakelijk dit brood is zonder enige toevoeging van meel. Proteïnepoeder is te
 koop bij drogisten, natuurvoedingswinkels en online.

Psylliumvezels

Voor een aantal broodrecepten in dit boek heb je psylliumvezels nodig. Dit zijn de
 fijngemalen schilletjes van de Indiase plantagoplant. Psylliumvezels worden vaak
 gebruikt als voedingssupplement – ze kunnen helpen bij zowel verstopping als bij
 diarree – maar dat is niet de reden waarom we ze in ons koolhydraatarme brood
 gebruiken. De schilletjes hebben het vermogen om heel veel vocht op te nemen,
 tot wel 40 keer hun eigen gewicht. Daardoor vormen ze een ideale basis voor brood
 waaraan geen tarwe of ander glutenhoudend graan te pas komt. Zulk glutenvrij
 brood kan erg droog zijn, maar omdat je met psylliumvezels veel meer vocht kunt
 gebruiken, krijg je een malser brood. Bovendien zorgen de vezels, net als xanthaan-
 gom (zie p. 28), voor meer elasticiteit in het deeg. Psylliumvezels zijn (soms onder de
 naam psyllium husk) te koop bij drogisten, natuurvoedingswinkels en online.

Sojasaus

Wie weleens in een Aziatische supermarkt komt, weet dat er meer soorten sojasaus
 bestaan dan op twee (of zelfs vier) handen te tellen zijn. Sommige daarvan, zoals
 ketjap manis en donkere Chinese sojasauzen, bevatten een behoorlijke hoeveelheid
 suiker of glucosesiroop. Die worden in dit boek dan ook niet gebruikt. Voor alle
 recepten waarin sojasaus voorkomt kun je lichte Japanse sojasaus gebruiken. (Het
 bekendste merk is Kikkoman. Deze is er ook in een glutenvrije en een zoutarme
 versie.)
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Suikervervangers

In dit boek worden drie zoetmiddelen gebruikt: vers fruit, stevia en erythritol.
 That’s it, daarmee gaan we tegemoetkomen aan al onze zoetverlangens. Je vraagt je
 misschien af waarom je geen gedroogd fruit, honing, ahorn-, agave- of dadelsiroop
 of bijvoorbeeld palm- of kokosbloesemsuiker zou gebruiken. Dat zijn toch natuur-
 lijke suikers en dus gezond? Het antwoord luidt: omdat natuurlijke suikers (bijna)
 net zoveel koolhydraten bevatten als gewone witte suiker.

Zeker, ze zijn (vaak, niet altijd) minder ongezond. Bijvoorbeeld omdat ze een lagere
 glycemische index hebben en je bloedsuikerspiegel er dus minder van piekt. Of
 omdat er wat vezels, mineralen en/of vitamines in zitten. (Dit in tegenstelling tot
 witte suiker, die precies 0,0 voedingswaarde heeft.) Maar als je je inname van koolhy-
 draten wilt beperken helpen ze je hooguit van de regen in de drup. Vandaar dus dat
 we ons beperken tot bovengenoemde drie. Ik leg hieronder meer uit over stevia en
 erythritol.

Overigens kan ik me best voorstellen dat je denkt: dikke doei, ik wil graag koolhy-
 draatarm(er) eten, maar als ik dan een keer een taart bak, heb ik geen zin om te
 gaan hannesen met suikervervangers. In dat geval heb je mijn zegen om de erythri-
 tol in de recepten in dit boek een op een te vervangen door witte suiker of door
 bijvoorbeeld kokosbloesemsuiker. Omdat ik de toetjes, taarten, koekjes enzovoort
 bewust veel minder zoet heb gemaakt, zijn ze zelfs mét suiker een stuk koolhydraat-
 armer dan gemiddeld.

Stevia

Stevia is een suikervervanger die wordt gewonnen uit de plant Stevia rebaudiana.
 De blaadjes hiervan bevatten zogeheten steviolglycosiden, stoffen die intens zoet
 smaken – wel 200 tot 400 keer zoeter dan suiker – maar geen enkele invloed hebben
 op de bloedsuikerspiegel. De glycemische index van stevia is dan ook 0 en er zitten
 geen koolhydraten in.

Het ideale zoetmiddel, zou je zeggen, ware het niet dat stevia een beruchte, bittere,
 enigszins dropachtige bijsmaak heeft. Niet iedereen is daar even gevoelig voor, maar
 voor wie dat wel is, is het vaak een enorme afknapper. Nu verschilt dat bittere per
 merk, en dus is het de moeite waard om producten te vergelijken.
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Onthoud in dat geval dat steviolglycosiden bestaan uit stevioside en rebaudiose A,
 en dat steviosiden de grootste boosdoeners zijn. Ofwel: hoe hoger het percentage
 rebaudiose A, hoe minder bijsmaak.

Ik zou je hier graag een paar merken adviseren, maar vrees dat het echt een per-
 soonlijk ding is. Jaren geleden heb ik met een clubje goede proevers eens een blinde
 test gedaan, en wat de een heel aardig vond smaken, vond een ander apert vies.
 In elk geval gebruik ik zelf het liefst vloeibare stevia, gewoon omdat het handig is.
 Sommige mensen vinden dat te veel bewerkt en zweren bij de tot poeder vermalen,
 gedroogde groene blaadjes of zelfs bij de verse blaadjes van de plant – ze zijn te
 koop bij tuincentra.

Afijn, belangrijker nog dan het juiste merk/product, is het om stevia op de juiste
 manier te gebruiken. Dat betekent ten eerste: met mate. Zodra je er te veel van
 gebruikt, gaat de bijsmaak overheersen. Ten tweede heb ik gemerkt dat die
 bijsmaak in sommige gerechten veel minder opvalt dan in andere. In zaken als
 smoothies en ijs, maar ook bijvoorbeeld in de gin & grapefruit jelly (zie p. 449), stoort
 het niet of nauwelijks. Terwijl ik het in yoghurt en (havermout)pap juist weer erg
 proef.

Het beste advies dat ik je in dezen kan geven is om een en ander zelf uit te proberen
 en eventueel over te stappen naar erythritol (zie hierna). Daarover gesproken: een
 klein beetje stevia kan de smaak van erythritol flink versterken. Dat is handig om
 te weten, want dan heb je dus minder erythritol nodig. En omdat het maar om een
 kleine hoeveelheid gaat, heb je geen last van die bijsmaak. In veel recepten in dit
 boek waarin erythritol wordt gebruikt, vind je dan ook de suggestie om een paar
 druppels stevia toe te voegen.

Wat tot slot belangrijk is om je te realiseren, is dat je de suiker in je favoriete taart-
 of koekjesrecept niet zomaar kunt vervangen door stevia. Dat komt onder andere
 doordat het geen volume heeft en daardoor de verhoudingen opeens van geen
 kanten meer kloppen. Het goede nieuws is dat in dit boek een heleboel suikervrije
 taart- en koekjesrecepten staan te popelen om jouw nieuwe favoriet te worden.

Erythritol

Erythritol is een nogal chemisch klinkende naam voor een toch verrassend natuur-
 lijke suikervervanger. Deze zoetstof behoort, net als bijvoorbeeld xylitol en sorbitol,
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tot de zogeheten polyolen of suikeralcoholen. Het bevat weliswaar koolhydraten,
 maar deze worden niet opgenomen door het lichaam. Per saldo heeft het dus geen
 invloed op je bloedsuikerspiegel. Ofwel: de glycemische index is 0.

Klinkt dat toch nog een beetje eng? Erythritol komt van nature voor in diverse
 groenten en fruitsoorten, in paddenstoelen en in gefermenteerde producten. De
 stof werd in 1874 ontdekt door een Schotse scheikundige en is dus al een tijdje in
 omloop. De suikervervanger zoals je hem tegenwoordig in de winkel koopt, wordt via
 een natuurlijk fermentatieproces gewonnen uit planten (meestal mais).

De gezondheidsaspecten van dit zoetmiddel zijn uitgebreid onderzocht. Zelfs
 wanneer je er dagelijks grote hoeveelheden van zou innemen wordt het als veilig
 beschouwd. Waar andere polyolen zoals xylitol nog weleens spijsverteringsproble-
 men kunnen opleveren, doet erythritol dat niet. Daarnaast zou het tandplak helpen
 verminderen en een positief effect hebben op de zuurgraad van de mond.

En dan het fijnste aan erythritol: het ziet er precies uit zoals suiker en de smaak lijkt
 er ook écht op. Er is dus, zoals bij veel andere suikervervangers wel het geval is, geen
 sprake van een rare of zelfs nare bij- of nasmaak. Het enige, zo heb ik ontdekt, is dat
 het wanneer je er veel van gebruikt een verkoelend effect heeft in je mond. Dat is
 geen probleem in ijs en in drankjes, maar wanneer je er bijvoorbeeld cake, taart of
 koekjes mee bakt, kan het toch storend zijn.

Erythritol heeft ongeveer 70 procent van de zoetkracht van suiker. Op de verpakking
 vind je dan ook vaak de instructie om er anderhalf keer zoveel van te gebruiken
 als je met suiker zou doen. Ik snap natuurlijk wel dat producenten dat adviseren,
 want dan verkopen ze er des te meer van. Maar ik houd me er lekker helemaal niet
 aan. In de zoete recepten in dit boek gaat juist veel minder: zo’n 40 tot maximaal
 50 procent van wat je normaal aan suiker zou gebruiken.

Ik doe dat om meerdere redenen. Ten eerste om je aan te moedigen je verlangen
 naar zoet een beetje in te dammen. Ik ben zelf een behoorlijke zoetekauw en ik
 weet uit ervaring: hoe meer zoet je eet, hoe meer je ernaar gaat hunkeren. Ten
 tweede vanwege dat verkoelende effect. En ten derde omdat erythritol een vrij
 duur product is. Kost een kilo suiker nog geen euro, voor 500 gram erythritol betaal
 je al snel 8 of 9 euro.
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Er komen de laatste jaren steeds meer merken op de markt. Ik zou zeggen: koop
 vooral de goedkoopste. Maar let er wel op dat het om pure erythritol gaat en er
 geen andere (synthetische) zoetstoffen aan zijn toegevoegd. Alleen stevia vind
 ik eventueel nog wel acceptabel. En toch: de typische, dropachtige bijsmaak van
 stevia kan snel overheersen. Je kunt daarom beter zelf een paar druppels vloeibare
 stevia aan je erythritol toevoegen ter versterking van de zoetkracht. Dan heb je de
 verhoudingen in eigen hand. (Zie ook onder het kopje ‘Stevia’.)

Overigens is er ook erythritol in de vorm van poedersuiker te koop. Die wordt in dit
 boek niet gebruikt, maar als je je een keer wilt uitleven op geglazuurde cupcakes, be
 my guest.

Xanthaangom

In een aantal bakrecepten in dit boek gaat xanthaangom. Dit is een bindmiddel dat
 via fermentatie wordt gewonnen uit suiker en melasse – geen zorgen, het bevat heel
 weinig koolhydraten en we gebruiken er maar een piepklein beetje per keer van.

Xanthaangom werkt als een soort lijm en is daarmee een ideale vervanger van
 gluten. Het geeft brood en gebak waarin geen tarwe of ander glutenhoudend graan
 gaat meer elasticiteit, ofwel maakt het minder brokkelig. Xanthaangom is te koop
 bij drogisten, natuurvoedingswinkels en online.

Zoete aardappels

Zoete aardappels heten niet voor niets zo: ze smaken hartstikke zoet. Ze bevatten
 ook bijna net zoveel koolhydraten als gewone aardappels, en toch passen ze in het
 kader van dit boek. Dat komt doordat ze naast fructose (wat zorgt voor die zoete
 smaak) ook inuline bevatten. Inuline is een koolhydraat dat heel traag verteert en
 daarmee voorkomt dat de suikers uit deze knol al te snel in je bloed komen. In zoete
 aardappels zitten dus langzame(re) koolhydraten.

Erg geschikt voor een ketodieet zijn ze niet, maar binnen een gematigd koolhy-
 draatarm of slowcarbeetpatroon kun je ze prima af en toe op tafel zetten. In de
 meeste recepten gebruik ik oranje zoete aardappels, ook omdat die het makkelijkst
 te vinden zijn. Voor sommige recepten maakt het niet zoveel uit welke je kiest.
 Maar voor de zoete-aardappelfriet (zie p. 313) adviseer ik je om op zoek te gaan
 naar paarse zoete aardappels. Of nu ja, paarse... Zo worden ze genoemd, maar in
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de praktijk hebben ze eerder een soort donker-oudroze schil. En het vruchtvlees
 is blank. Ze zijn wat steviger dan oranje exemplaren en je frieten worden er echt
 lekkerder van. Als je supermarkt ze niet heeft, probeer het dan bij een toko.

Zout en peper

Het zout in mijn keuken is grof zeezout (voor in kookwater) en fijngemalen zeezout
 (voor van alles en nog wat). Soms gebruik ik lekker knisperende zoutvlokjes uit
 het Engelse Maldon of uit de Oosterschelde (Zeeuwsche Zoute), of fleur de sel uit
 Normandië om op het laatst over een gerecht te strooien.

Met peper bedoel ik altijd versgemalen zwarte peper. Tenzij in blanke sauzen zoals
 mayonaise en bearnaisesaus, dan is het mooier om witte peper te gebruiken.
 Gemalen peper uit een zakje of potje gebruik ik nooit; dat vind ik smakeloos, stoffig
 spul en nergens goed voor behalve als je eens zin hebt om heel hard te niezen.

Zuivel en plantaardige vervangers

Mozzarella, roomkaas, mascarpone, crème fraîche, geitenkaas, feta, Parmezaanse
 kaas, yoghurt, melk; zuivelproducten bevatten relatief weinig koolhydraten en
 daarom worden ze in dit boek royaal gebruikt. Heb je een lactose-intolerantie, ben
 je veganist of wil je om een andere reden minder zuivelproducten gebruiken? Dan
 kun je al deze dingen desgewenst vervangen door een lactosevrij of plantaardig
 alternatief. Ik kan niet garanderen dat het eindresultaat precies hetzelfde zal zijn
 als het origineel, maar dat merk je vanzelf. Ook de voedingswaarde zoals vermeld
 bij de recepten kan dan net anders worden. Vaak pakt dat gunstig uit: in ongezoete
 amandel-, hazelnoot- of cashewnotenmelk bijvoorbeeld, zitten stukken minder
 koolhydraten dan in koemelk.

Twee producten wil ik hier nog even uitlichten. In een aantal recepten, waaronder
 het mozzarellaplatbrood (zie p. 92), gaat geraspte mozzarella. Hiermee bedoel
 ik niet die zachte witte bollen maar de geraspte gelige kaas die in zakjes wordt
 verkocht als pizzakaas. Daarnaast heb je voor de krokante kipschnitzels (zie p. 297)
 en voor de avocado fries (zie p. 424) gedroogde, geraspte Parmezaanse kaas uit
 een zakje nodig. Eigenlijk zweer ik bij versgeraspte Parmezaanse kaas, maar in deze
 recepten moet de kaas een krokant paneerlaagje vormen, en dat lukt beter met de
 drogere kaas uit een zakje.
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KEUKENGEREI

Aanbakpan en antiaanbakpan

Veel mensen bakken standaard in pannen met een teflonlaagje, ofwel antiaan-
 bakpannen. Ik zou hier graag een klein pleidooi willen houden voor de aanbak-
 pan. Alles waar je een lekker bruin korstje op wilt hebben, bak je het beste in een
 plaatstalen koekenpan zónder zo’n kunststof laagje.

Een plaatstalen koekenpan kan elke temperatuur aan, de steel smelt niet in de
 oven en hij is nog goedkoop ook. Hij kan roesten, dat is waar. Maar niet als je hem
 goed behandelt, dat wil zeggen afwast met enkel heet water en ingevet met olie
 wegzet. Na verloop van tijd bouw je dan een puur natuur antikleeflaagje op.

Een plaatstalen koekenpan moet wel voor het eerste gebruik worden ingebrand.
 Boen daarvoor de pan schoon in een sopje, droog af en zet hem op middelhoog
 vuur. Schenk een lepel arachideolie in de pan en wrijf met een prop keukenpa-
 pier uit. Laat de olie een kwartier inbranden. Haal de pan van het vuur, laat hem
 afkoelen en veeg hem schoon met keukenpapier. Herhaal dit nog een keertje.
 Daarna, zoals gezegd, alleen nog maar afwassen met heet water – dus nooit meer
 sop gebruiken – en goed ingevet wegzetten.

Bakvormen

Voor de meeste brood- en taartrecepten in dit boek heb je kleine bakvormen
 nodig: een brood- of cakeblik van (ongeveer) 20 x 10 centimeter en een spring-
 vorm met een diameter van 18 centimeter. Ik heb er expres voor gekozen om
 te bakken in niet te grote volumes. Ten eerste omdat je misschien als enige in
 je huishouden koolhydraatarm brood wilt eten, en het anders maar oud wordt.
 (Overigens laten alle broden zich, al dan niet in sneetjes gesneden, heel goed
 invriezen.) Ten tweede: als die taart er eenmaal staat, gaat-ie ook op, nietwaar?
 Alleen voor de zomerfruittaart op p. 473 en de carrotcake met roomkaas-wortel-
 glazuur op p. 474 heb je een grotere vorm nodig.

Er zijn bakvormen mét en zonder antiaanbaklaag en er bestaan ook flexibele
 siliconen bakvormen. Die laatsten vind ik zelf minder prettig werken. Maar dit is
 allemaal een kwestie van persoonlijke voorkeur. Zolang je je (ongeveer) aan de
 maat houdt die aangegeven is bij het recept, komt het allemaal goed.
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Laat me je ook nog een lifehack meegeven, een handigheidje dat mijn bakleven
 belachelijk veel simpeler heeft gemaakt. Komt-ie: als je een vel bakpapier
 natmaakt onder de kraan en het daarna heel goed uitknijpt, wordt het zo plooi-
 baar dat je er met gemak elke bakvorm mee bekleedt. Geen gedoe meer met
 scharen en invetten is vaak helemaal niet meer nodig.

Elektrische mixer

Waar in dit boek sprake is van een elektrische mixer bedoel ik een doodgewone,
 ouderwetse handmixer. Maar uiteraard kun je hier ook altijd een standmixer
 gebruiken, en meestal ook wel een staafmixer met een garde-opzetstuk.

Friteuse of frituurpan

Voor wie vaak frituurt, zijn friteuses natuurlijk ideaal. Toevallig bezit ik er zelf
 geen een, simpelweg omdat ik geen plek heb om die op te bergen. Waarin ik dan
 frituur? In een wok. Dat gaat uitstekend, mits je ervoor zorgt dat hij stabiel staat
 (anders zou het levensgevaarlijk zijn) en mits je niet te veel tegelijk frituurt.

Een wok heeft natuurlijk geen thermostaat, maar daarvoor is de broodkorstjes-
 test uitgevonden: gooi een (koolhydraatarm, waarom niet?) broodkorstje in het
 vet en als het meteen begint te dansen en bruisen en kleuren is het vet op de
 juiste temperatuur. (Voor de meeste gerechten: 175 °C.) Bak sowieso, ook in een
 friteuse, nooit te veel tegelijk, want dan daalt de temperatuur van het vet en
 worden je frituursels slap en vet.

Keukenmachine

Een keukenmachine maakt het leven van een thuiskok een stuk makkelijker. Ze
 kunnen voor je hakken, snijden, malen, mixen, pureren, kloppen en raspen. Ik
 gebruik de mijne bijna dagelijks, hetgeen misschien vooral bewijst dat ik een luie
 kok ben. Als je er geen hebt, maar wel een staafmixer met een apart hakmolen-
 tje, kom je daarmee ook een heel eind.

Mandoline

Een mandoline is een vlijmscherpe (!) Japanse schaaf, bedoeld om groenten in
 heel dunne schijfjes of staafjes te snijden. Ik hanteer de mandoline veel en graag
 in mijn keuken omdat ik erg van rauwkost houd en omdat het een handige tool is
 om pompoenlasagne op te schaven. Maar weet dat dit alles ook prima lukt met
 een scherp mes.
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Spiraalsnijder

Met een spiraalsnijder maak je letterlijk in een handomdraai noedels van groente.
 Zo’n ding heeft vaak twee kanten, een voor dikkere en een voor dunne slierten.
 Dikkere hebben als voordeel dat ze minder snel té gaar worden. Op p. 37 doe
 ik voor hoe je er courgetti mee maakt, maar ook hoe je die kunt maken zónder
 spiraalsnijder.

Staafmixer

Wie geen keukenmachine bezit, zou ik in ieder geval de aanschaf van een staaf-
 mixer willen adviseren. Daarmee kun je soepen en sauzen en groenten en der-
 gelijke pureren. Met een speciale garde die je eraan bevestigt kunnen slagroom,
 eiwitten en beslag worden geklopt. Bij veel staafmixers wordt een klein hakmolen-
 tje geleverd waarin je zaken als noten, kaas en kruiden kunt malen.

Sudderplaatje

Tegenwoordig zitten, tot mijn ergernis mag ik wel zeggen, op veel fornuizen
 alleen grote pitten. (Bij inductiefornuizen is dat anders natuurlijk, maar ik kook
 op dit moment nog op gas.) Dan is een sudderplaatje, een gietijzeren schijf die de
 warmte van het vuur gelijkmatig over de bodem van de pan verdeelt, onmisbaar.

Vijzel

Hier en daar in dit boek wordt een vijzel voorgeschreven. Om een kleine hoeveel-
 heid specerijen in fijn te malen bijvoorbeeld. Of om knoflook in fijn te wrijven. Dat
 laatste doe ik wanneer ik de knoflooksmaak in een gerecht niet wil laten over-
 heersen. Wanneer je een gepeld teentje knoflook samen met een snuf grof zout
 tot een gladde pasta wrijft, smaakt het veel verfijnder dan wanneer je het bijvoor-
 beeld perst. Indonesische toko’s verkopen goede en goedkope vijzels.
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BLOEMKOOL- EN ANDERE
 SOORTEN GROENTERIJST MAKEN

Of je nu rijst wilt maken van bloemkool, broccoli, witte kool, wortel, pastinaak of een an-
 dere groente, de procedure is steeds dezelfde. Schoonmaken en/of schillen, in stukken
 snijden en in niet al te grote porties malen in de keukenmachine. Van broccoli kun je de
 stelen schillen en eveneens malen.




1 Verwijder de bladeren van
 de bloemkool. Verwijder alleen
 het lelijke onderste stukje
 van de stronk; de rest kun je
 gewoon malen.




2 Breek of snijd de bloemkool
 in roosjes.




3 Doe de bloemkoolroosjes
 in 2 of 3 porties in de keuken-
 machine en maal tot grove
 korrels. (Als je te veel tegelijk
 maalt is het lastig om gelijk-
 matige korrels te krijgen.)
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COURGETTI EN ANDERE
 GROENTENOEDELS MAKEN

Met een spiraalsnijder maak je letterlijk in een handomdraai noedels van groente. Ik
 laat hier zien hoe dat gaat met courgette, maar op dezelfde manier kun je ook slierten
 maken van bijvoorbeeld wortel of pastinaak. Je houdt trouwens altijd een klein kegelvor-
 mig stukje over. Dat kun je bewaren en gebruiken voor bijvoorbeeld soep. Of je snijdt het
 met de hand in (kortere) sliertjes en voegt het bij de andere noedels. Geen spiraalsnij-
 der? Dan kun je ook groentenoedels maken met behulp van een dunschiller en een mes.




1 Snijd het kontje van de
 courgette netjes recht af.




2 Houd de spiraalsnijder in een
 hand en duw de courgette al
 draaiend door de spiraalsnij-
 der, zodat er aan de andere
 kant lange slierten uit komen.
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OF:

1 Snijd het kontje en kapje van
 de courgette.




2 Schaaf de courgette met
 de dunschiller in de lengte in
 plakken.




3 Stapel de plakken courgette
 en snijd ze met een mes in de
 lengte in slierten.
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TAGLIATELLE VAN KOOLRAAP MAKEN

Van een koolraap kun je met behulp van een mes en een dunschiller linten maken
 die sprekend lijken op tagliatelle. De stukken koolraap die je overhoudt kun je
 bijvoorbeeld gebruiken voor de drieknollenpu (zie p. 304) of je snijdt er koolraap-
 frieten van.




1 Schil de koolraap met een
 dunschiller.




2 Snijd de knol in plakken van
 ongeveer 1½ centimeter dik.




3 Schaaf met de dunschiller
 lange linten van elke plak.
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LASAGNEBLADEN VAN FLESPOMPOEN MAKEN

Pompoenlasagnebladen zijn kant-en-klaar te koop bij veel supermarkten, maar kun je
 ook prima zelf maken. Kies er het liefst een grote flespompoen met een lange hals voor
 uit. Als je hiermee net niet aan de hoeveelheid lasagnebladen komt die je nodig hebt,
 hoef je geen tweede pompoen te slachten, hoor. Dan schaaf je gewoon nog wat plakken
 van het bolle deel (uiteraard wel even de zaden verwijderen). In een schaal lasagne zie
 je daar niks van.




1 Snijd de hals van de
 pompoen los van het bolle
 deel.




2 Schil de hals van de
 pompoen met een dunschiller.
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3 Schaaf er plakken van
 ongeveer 2½-3 millimeter dik
 van op een mandoline.




OF:

3 Snijd er dunne plakken van
 met een groot, scherp mes.
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GROENTEFRIET SNIJDEN

Wortel- en knolgroenten zijn heel geschikt om friet van te maken. Ik doe hier voor hoe
 je zoete aardappel snijdt, maar op dezelfde manier kun je dus ook friet maken van
 bijvoorbeeld pastinaak, peterseliewortel, winterwortel, koolraap, knolselderij en kool-
 rabi. Groenten met een dikke, stugge schil kun je het beste schillen voor je ze snijdt.
 Bij zoete aardappels kun je kiezen: wel of niet schillen.




1 Schil de zoete aardappel
 eventueel, of boen hem
 grondig schoon onder een
 stromende kraan.




2 Snijd de zoete aardappel
 eerst in plakken van zo’n centi-
 meter dik en daarna in reepjes
 van 1 centimeter.
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EIEREN POCHEREN

Het pocheren van eieren heeft de reputatie een lastig klusje te zijn. In werkelijkheid is
 het vrij eenvoudig. Hoe verser het ei, hoe steviger het eiwit en hoe makkelijker het gaat.
 Maar zelfs bij een iets minder vers ei gaat het je gewoon lukken, hoor. Een scheutje azijn
 in het pocheerwater helpt om het eiwit niet te veel te laten uitwaaieren. En mocht het ei
 er toch iets te slordig uitzien naar je zin, kun je het altijd een beetje bijsnijden.




1 Breng in een wijde, lage pan
 een laagje water aan de kook.
 Voeg een scheut azijn toe en
 draai het vuur laag.




2 Breek een ei boven een
 kopje en laat het vervolgens
 in een flukse beweging in het
 water glijden. Vouw het uit-
 waaierende eiwit met behulp
 van 2 lepels om de dooier
 heen.




3 Schep het ei na 3-3½ mi-
 nuten met een schuimspaan
 uit het water. Laat het even
 goed uitlekken voor je het
 gebruikt in een gerecht.
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GHEE MAKEN

Ghee is boter waaruit de eiwitbestanddelen zijn verwijderd en het water is verdampt.
 Het is heel geschikt om op hoge temperaturen in te bakken. Ik gebruik het ook graag
 in recepten waar je normaal gesproken geklaarde boter voor nodig hebt, zoals in een
 hollandaisesaus bij eggs benedict (zie p. 145). In de koelkast blijft een pot ghee maan-
 denlang goed.




1 Laat de boter smelten in een
 steelpan op middelhoog vuur.




2 Zet zodra de boter gesmol-
 ten is het vuur op z’n laagst.
 Schuif zo nodig een sudder-
 plaatje onder de pan. Laat de
 boter zo 30 minuten staan. Er
 zal zich wit, vlokkerig schuim
 vormen, maar de vloeistof zelf
 wordt intussen kristalhelder.
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3 Bekleed een zeef met een
 dubbel stuk keukenpapier
 en plaats die boven een kan.
 Schenk de boter behoedzaam
 door de zeef.




4 De eiwitbestanddelen uit de
 boter hebben zich verzameld
 op de bodem. Probeer dit
 bezinksel zoveel mogelijk in de
 pan te laten zitten.




5 Schenk de gefilterde
 ghee in een schone pot en
 laat afkoelen. Bewaar in de
 koelkast.
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KALFSBOUILLON + KALFSFOND

Fond is niets meer of minder dan ingekookte en dus ge-
 concentreerde bouillon. Je kunt hem zo gebruiken, als
 basis voor sauzen, of opnieuw aanlengen met water tot
 bouillonsterkte. Vanwege dat inkoken voeg ik meestal
 geen zout toe wanneer ik deze bouillon maak, maar pas
 als ik hem ga gebruiken.

Zowel bouillon als fond laat zich goed invriezen en is
 dan minstens een half jaar houdbaar.

1 Verwarm de oven voor op 250 °C. Verdeel de
 kalfsbotten over de bodem van een braadslede en
 schuif ze 10 minuten in de oven. Draai de oventem-
 peratuur terug naar 220 °C en geef de botten nog
 eens 20 minuten.

2 Steek de kruidnagels in de ui. Verspreid alle
 groenten tussen de botten en bak ze 15-20 minuten
 mee.

3 Doe de botten en de groenten over in een
 soeppan. Schenk het water erbij. Breng de pan
 op middelhoog vuur aan de kook. Schep met een
 schuimspaan een paar keer het opborrelende
 schuim van het oppervlak.

4 Voeg de peterselie, tijm, laurier, knoflook en de
 peperkorrels toe. Wacht tot de bouillon weer tegen
 de kook aan zit, en zet het vuur zo laag mogelijk.
 Schuim zo nodig nog een keer af. Laat de bouillon
 onafgedekt 3-5 uur trekken. Let op dat het niet te
 hard gaat; geen geborrel maar slechts af en toe een
 bubbel. Gebruik zo nodig een sudderplaatje.




1½-2 L BOUILLON
 OF 500-700 ML FOND

3½ UUR
 + 1 NACHT WACHTTIJD
 (BOUILLON),
 4½ UUR
 + 1 NACHT WACHTTIJD
 (FOND)

INGREDIËNTEN

■ 2 kg kalfsbotten

■ 2 kruidnagels

■ 1 grote ui, ongepeld,
 in kwarten

■ 1 prei, in grove stukken

■ 1 winterwortel, in grove
 stukken

■ 1 stengel bleekselderij,
 in stukken

■ 4 l koud water

■ 3 takjes peterselie

■ 1 takje tijm

■ 1 laurierblaadje

■ 1 teentje knoflook, ongepeld

■ 1 tl zwarte peperkorrels

BENODIGDHEDEN

■ braadslede

■ schuimspaan

■ sudderplaatje (eventueel)

■ stuk kaasdoek of schone
 theedoek

■ diepvriesdoosjes (eventueel)
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5 Bekleed een vergiet met een vochtige kaas- of
 theedoek en plaats deze boven een ruime pan. Zeef
 de bouillon.

6 Laat de bouillon afkoelen en zet hem een nacht
 in de koelkast. Schep de volgende dag de gestolde
 vetlaag van de bouillon. Je hebt nu 1½ tot 2 liter
 bouillon. Deze kun je zo gebruiken, of kook hem in
 tot een fond.

7 Breng de bouillon om fond te maken opnieuw aan
 de kook. Laat hem inkoken tot er nog een derde
 van over is. Een handige manier om dat te checken
 is door er aan het begin de steel van een houten
 pollepel in te steken en daar met potlood een
 streepje op te zetten tot waar het vocht reikt. Aan
 dat streepje kun je makkelijk aflezen of je al op een
 derde bent.

8 Schenk de fond in 1 of meerdere diepvriesdoosjes.
 Laat afkoelen en vries eventueel in.



PER 100 ML:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 3
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KIPPENBOUILLON

Deze bouillon laat zich goed invriezen en is dan
 minstens een half jaar houdbaar. Zo’n voorraadje
 kippenbouillon is altijd handig om in huis te hebben,
 nietwaar? Het vet dat je van de bouillon afschept kun
 je gebruiken om bijvoorbeeld eieren in te bakken, of
 groente in te stoven.

1 Doe de kip, groenten, peterselie, het laurierblaad-
 je, de peperkorrels, foelie en het zout in een grote
 soeppan. Schenk er het water op en laat op middel-
 hoog vuur aan de kook komen.

2 Schep met een schuimspaan het opborrelende
 schuim van het oppervlak. Leg een deksel ietsje
 schuin op de pan en laat de bouillon 4-8 uur heel
 zachtjes sluimeren; er moet slechts af en toe een
 borrel zichtbaar zijn. Gebruik zo nodig een sudder-
 plaatje.

3 Schep met de schuimspaan de stukken kip uit de
 bouillon. (Gooi deze niet weg maar trek het vlees
 van de botten en serveer het in de soep, maak er een
 slaatje van of gebruik het in een curry.)

4 Bekleed een vergiet met een stuk kaasdoek of een
 schone theedoek, plaats deze boven een schone pan
 of kom en zeef de bouillon. Laat de bouillon afkoelen
 en zet hem een nacht in de koelkast.

5 Schep de volgende dag de dikke, gestolde laag vet
 van de bouillon. Hij is nu klaar voor gebruik, of kan
 worden ingevroren.




2-2½ L BOUILLON

± 5 UUR
 + 1 NACHT WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 2 kg soepkip, in stukken
 (eventueel inclusief de nek,
 lever en het hartje)

■ 1 grote ui, in 4 parten

■ 1 prei, in grove stukken

■ 2 wortels, in grove stukken

■ 2 stengels bleekselderij,
 in stukken

■ 2 takjes peterselie

■ 1 laurierblaadje

■ 1 tl zwarte peperkorrels

■ een stukje foelie

■ 2 tl zout

■ 3 l koud water

BENODIGDHEDEN

■ schuimspaan

■ sudderplaatje (eventueel)

■ stuk kaasdoek of schone
 theedoek



PER 100 ML:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 7
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GROENTEBOUILLON

Groentebouillon maken kan met allerlei groente die je
 toevallig in de koelkast hebt liggen. Zelfs schillen en
 afsnijdsels zijn geschikt. Als je bijvoorbeeld erwten-
 peulen of broccolistelen hebt, zou ik die zeker mee la-
 ten trekken. Of de stelen van een venkelknol. Of nu ja,
 noem maar op. Deze bouillon laat zich goed in grotere
 hoeveelheden maken en invriezen.

1 Verwarm de olie in een soeppan en voeg de
 ui, knoflook en de prei toe. Laat op matig vuur
 5 minuten fruiten tot ze beginnen te kleuren.

2 Draai het vuur wat hoger, voeg de andere
 groenten, eventueel het eekhoorntjesbrood en de
 kruiden toe en bak omscheppend even mee. Draai
 het vuur nu laag, leg een deksel op de pan en laat de
 groenten 10 minuten smoren.

3 Schenk het water in de pan, voeg het zout toe en
 breng alles aan de kook. Laat 1-1½ uur trekken op
 heel laag vuur, zonder deksel. Gebruik zo nodig een
 sudderplaatje.

4 Bekleed een vergiet met een stuk kaasdoek of
 een schone theedoek, plaats deze boven een schone
 pan of kom en zeef de bouillon. Hij is nu klaar voor
 gebruik, of kan worden ingevroren.




RUIM 1 L BOUILLON

1½ UUR

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijfolie

■ 1 flinke ui, ongeschild,
 in kwarten

■ 4 teentjes knoflook,
 ongepeld

■ 1 prei, in grove stukken
 (of het groen van 2 of 3
 preien)

■ 3 stengels bleekselderij,
 in stukken

■ 5 bospeentjes of
 1 winterwortel, in stukken

■ 1 meiraapje, ongeschild,
 in stukken

■ 5 g gedroogd
 eekhoorntjesbrood
 (eventueel)

■ steeltjes van 30 g peterselie

■ 2 laurierblaadjes

■ 2 takjes tijm

■ 1½ l koud water

■ ¾ tl zout

BENODIGDHEDEN

■ sudderplaatje (eventueel)

■ stuk kaasdoek of schone
 theedoek



PER 100 ML:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 7
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PADDENSTOELENBOUILLON

Voor paddenstoelenbouillon gebruik ik graag een
 mengsel van verse champignons en gedroogde padden-
 stoelen, zoals eekhoorntjesbrood of shiitakes. Samen
 geven die een echt diepe, hartige smaak. Ook deze
 bouillon laat zich prima in grotere hoeveelheden
 maken en invriezen.

1 Verhit de olijfolie in een soeppan en voeg alle
 ingrediënten behalve de gedroogde paddenstoelen
 toe. Bak op tamelijk hoog vuur net zo lang tot het
 vocht dat de paddenstoelen loslaten weer verdampt
 is.

2 Schenk het water in de pan, voeg het eekhoorn-
 tjesbrood en het zout toe en breng aan de kook.
 Draai het vuur laag en laat, zonder deksel, ongeveer
 1½-2 uur trekken op heel laag vuur. Gebruik zo nodig
 een sudderplaatje.

3 Bekleed een vergiet met een stuk kaasdoek of
 een schone theedoek, plaats deze boven een schone
 pan of kom en zeef de bouillon. Hij is nu klaar voor
 gebruik, of kan worden ingevroren.




RUIM 1 L BOUILLON

1½ UUR

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijfolie

■ 250 g kastanjechampignons,
 grof gehakt

■ 1 stengel bleekselderij,
 in stukken

■ 1 middelgrote winterwortel,
 grof gehakt

■ 1 ui, gesnipperd

■ 2 teentjes knoflook,
 grof gehakt

■ 2 takjes tijm

■ 1 laurierblaadje

■ ½ tl venkelzaad

■ ½ tl zwarte peperkorrels

■ 1½ l koud water

■ 10 g gedroogd
 eekhoorntjesbrood

■ ¾ tl zout

BENODIGDHEDEN

■ sudderplaatje (eventueel)

■ stuk kaasdoek of schone
 theedoek



PER 100 ML:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 6
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DUKKAH

Dukkah is een van oorsprong Egyptisch mengsel van
 noten, zaden en specerijen. In grote lijnen past het
 over alles wat wel een beetje crunch en kruidigheid
 kan gebruiken. Gemengd met wat olijfolie kun je er
 (koolhydraatarm) brood in dippen. Strooi het over
 hummus of een van de andere dips in het hoofdstuk
 ‘Dips en spreads’, over (geprakte) avocado, eieren of
 over groentepurees.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Meng alle ingrediënten behalve de peper en strooi
 gelijkmatig uit over de bakplaat. Laat het mengsel
 10 minuten roosteren in de oven.

3 Laat de dukkah afkoelen en meng de peper erdoor.
 Bewaar in een afgesloten pot.




± 250 G

25 MINUTEN
 + 15 MINUTEN WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 75 g rauwe hazelnoten,
 grof gehakt

■ 75 g rauwe amandelen,
 grof gehakt

■ 2 el sesamzaad

■ 1 el korianderzaad

■ ½ el komijnzaad

■ ½ el nigellazaad

■ 1 tl gedroogde oregano

■ 1 tl gedroogde tijm

■ 1 tl anijszaad

■ 1 tl venkelzaad

■ 1 tl sumak

■ ¾ tl grof zout

■ 1 tl grof gemalen zwarte
 peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier

■ pot van 300 ml



PER PORTIE (20 GRAM):

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 96
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CRISPY LINZEN

Deze crispy linzen kun je over alles strooien wat van
 zichzelf zacht is en wel een krokantje kan gebruiken. In
 dit boek gaan ze bijvoorbeeld in de salade met artisjok-
 harten, serranoham en lemoncurddressing (zie p. 167)
 en over de avocadotoast met een gepocheerd eitje (zie
 p. 140). Maar ze misstaan ook niet in de caesar salad
 (zie p. 173) of spinaziesalade (zie p. 162) of als garne-
 ring van een soep. Toffe uitvinding, hè?

1 Doe de linzen in een kleine pan en zet ze royaal
 onder water. Voeg een snuf zout toe en kook de
 linzen in ongeveer 20 minuten beetgaar, of volgens
 de instructies op de verpakking.

2 Laat uitlekken in een vergiet en knijp er vervol-
 gens nog zoveel mogelijk vocht uit.

3 Verhit een laagje (ongeveer een centimeter
 diep) olie in een koekenpan en voeg de helft van de
 gekookte linzen toe. Bak ze 1-2 minuten op hoog
 vuur tot ze crispy zijn.

4 Schep de linzen op een dubbel vel keukenpapier
 en laat ze uitlekken. Bestrooi ze met een snufje zout.

5 Bak de rest van de linzen op dezelfde manier.
 Gebruik ze direct of bewaar ze in de koelkast. Ze zijn
 ongeveer een week houdbaar.




1 PORTIE

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 50 g Puy- of belugalinzen
 (of andere linzen die niet
 stukkoken)

■ arachide-, rijst- of kokosolie

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ keukenpapier



PER PORTIE:

KOOLHYDRATEN
 22 g

WAARVAN VEZELS
 9 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 13  g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 153
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MAYONAISE (EN AIOLI)

In de meeste mayonaises uit de supermarkt zit suiker.
 Zelfgemaakte mayo bevat veel minder koolhydraten en
 is bovendien veel lekkerder. Alleen zwangere vrouwen,
 jonge kinderen en oude of zieke mensen kun je, vanwe-
 ge het rauwe ei, deze mayonaise beter niet voorzetten.
 Maak voor hen liever veganistische fabanaise (zie
 p. 57).

Een restje mayo en/of aioli kun je prima een week
 bewaren in de koelkast.

1 Doe de eidooier, azijn, mosterd en een snuf zout
 in een kom en zet deze op een vochtige theedoek,
 op die manier verschuift-ie niet wanneer je met één
 hand olie toevoegt en met de andere klopt. Roer
 met een garde tot een glad mengsel.

2 Voeg druppel voor druppel de olie toe, terwijl je
 stevig klopt. Vanaf het moment dat de saus yoghurt-
 dik is, kan de olie er in een dun straaltje bij.

3 Proef en maak de mayo op smaak met zout en
 extra azijn of citroensap.

VOOR AOLI
 Voor aioli doe je 1 of 2 fijngesneden teentjes knoflook in
 een vijzel. Voeg een snuf grof zout toe en wrijf tot een
 pasta. Voeg deze knoflookpasta toe aan de mayonaise.
 Je kunt in dat geval ook een deel – zeg een kwart – van
 de olie vervangen door olijfolie. Gebruik liever niet
 alléén maar olijfolie voor aioli. Dan wordt hij erg bitter.




250 ML

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 eidooier

■ 2 tl wittewijnazijn
 of citroensap

■ 1 tl dijonmosterd

■ 250 ml zonnebloem-,
 of arachideolie

■ zout

VOOR DE AIOLI

■ 1-2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ grof zout

BENODIGDHEDEN

■ vochtige theedoek



PER PORTIE (20 GRAM):

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 19 g

CALORIEËN
 168
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FABANAISE

Fabanaise is een veganistisch en daarmee meteen
 ook veilig (want zonder rauwe eidooier) alternatief
 voor mayonaise. Het wordt gemaakt op basis van het
 kookvocht van peulvruchten. Overal waar in dit boek
 mayonaise wordt gebruikt, kun je die desgewenst ver-
 vangen door fabanaise.

1 Doe het peulvruchtenvocht, de mosterd, het
 citroensap en een goeie snuf zout in de mengkom
 van de keukenmachine en druk een paar keer op de
 pulseknop.

2 Laat de machine dan draaien en voeg heel geleide-
 lijk de olie toe; om te beginnen drupje voor drupje,
 daarna in een dun straaltje, tot zich een emulsie
 vormt.

3 Proef en maak de mayo zo nodig verder op smaak
 met citroensap, zout en peper.




200 ML

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 50 ml vocht uit een blik
 kikkererwten of witte bonen

■ 1 el citroensap

■ 1 tl dijonmosterd

■ 150 ml zonnebloem-,
 arachide- of rijstolie

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine



PER PORTIE (20 GRAM):

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 14 g

CALORIEËN
 124
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KETCHUP

Ketchup uit de winkel zit boordevol suiker en is dus
 niet bepaald koolhydraatarm. Wanneer je het zelf
 maakt, kun je zelf bepalen hoeveel en welk zoetmiddel
 je erin gebruikt. Dit recept werkt goed met een com-
 binatie van erythritol en een paar druppels stevia om
 de zoete smaak nog verder te ondersteunen. Proef
 zorgvuldig en zorg dat zoet, zuur en zout mooi in balans
 zijn.

In de koelkast is de ketchup 2 tot 3 maanden houd-
 baar. Voor curry-ketchup – mijn favoriet bij tosti’s –
 fruit je simpelweg 2 theelepels kerriepoeder mee met
 de ui en bleekselderij.

1 Verhit de olijfolie in een pan met zware bodem,
 voeg de ui, bleekselderij, knoflook en de gember toe
 en laat een paar minuten al omscheppend fruiten.
 Fruit wanneer je curry-ketchup wilt maken het
 kerriepoeder 2 minuten mee.

2 Rooster het korianderzaad, de kruidnagels en het
 venkelzaad 1-2 minuten in een droge koekenpan, tot
 ze gaan geuren. Wrijf de specerijen fijn in een vijzel.

3 Voeg de tomaten, 50 milliliter rodewijnazijn, de
 gevijzelde specerijen, het zout, paprikapoeder, de
 cayennepeper en het laurierblaadje toe aan de ui
 en bleekselderij. Breng het geheel aan de kook.
 Draai het vuur zo laag mogelijk en laat, afgedekt,
 30 minuten zachtjes pruttelen. Gebruik zo nodig een
 sudderplaatje. Roer af en toe.




350 ML

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 1 el olijfolie

■ 1 ui, gesnipperd

■ 1 stengel bleekselderij,
 in smalle boogjes

■ 1 dikke teen (of 2 kleinere
 teentjes) knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 3 cm fijngesneden
 gemberwortel

■ 2 tl kerriepoeder (alleen
 indien je curry-ketchup
 maakt)

■ 2 tl korianderzaad

■ 8 kruidnagels

■ ½ tl venkelzaad

■ 500 g tomaten, grof
 gesneden

■ 50 ml rodewijnazijn
 (ongeveer)

■ ¾ tl zout

■ ½ tl zoet paprikapoeder

■ 1/8 tl cayennepeper

■ 1 laurierblaadje

■ 50 g erythritol (ongeveer)
 steviadruppels

BENODIGDHEDEN

■ vijzel

■ sudderplaatje (eventueel)

■ blender of staafmixer

■ schone pot of fles (400 ml)



58 BASISRECEPTEN KETCHUP








4 Pureer de tomatensaus in een blender of met een
 staafmixer glad. Als de ketchup te dik is naar je zin,
 kun je er een klein scheutje water aan toevoegen. Is
 hij juist te dun? Laat hem dan nog een klein beetje
 inkoken.

5 Voeg 50 gram erythritol en een paar druppels
 stevia toe aan de saus en proef of de smaken in
 balans zijn. Voeg zo nodig extra azijn, extra zoetmid-
 del of zout toe.

6 Schenk de ketchup in een schone pot of fles.



PER PORTIE (20 GRAM):

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 20
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VINAIGRETTE

Dit is een basisrecept voor een klassieke Franse
 vinaigrette, waarop je naar eigen inzicht eindeloos
 kunt variëren. Door de rodewijnazijn te vervangen door
 wittewijn-, balsamico-, appelcider- of sherryazijn,
 bijvoorbeeld. Of door citroen- of limoensap. Olijfolie
 kun je vervangen door andere olie zoals zonnebloem-,
 koolzaad- of druivenpitolie. Ook lekker: een eetlepel
 olijfolie vervangen door een eetlepel walnoten- of
 hazelnotenolie, of door een eetlepel kwark of crème
 fraîche.

Voeg voor een wat zoetere dressing een beetje versge-
 perst sinaasappelsap toe. Of geprakte frambozen of
 bramen. Of lemoncurd, zoals in de salade met lemon-
 curddressing op p. 167. Verder kun je je vinaigrette
 verrijken met extra smaakmakers zoals fijngeraspte
 sjalot, knoflook uit de pers, fijngeraspte gemberwor-
 tel, rasp van een citroen, limoen of sinaasappel, mos-
 terd, fijngesneden verse kruiden, olijven, kappertjes,
 sojasaus, gemalen komijn of wat je maar lekker lijkt.

1 Doe de azijn in de slakom en los er al roerend wat
 zout in op. Voeg er lepel voor lepel de olie aan toe,
 terwijl je stevig klopt met een kleine garde. Maak de
 vinaigrette verder op smaak met peper.

Of:

1 Doe eenvoudigweg alle ingrediënten in een schone
 pot, draai de dop erop en schud tot de azijn en olie
 een emulsie vormen.




4 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1½ el rodewijnazijn

■ 5 el olijfolie

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 13 g

CALORIEËN
 113 
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BECHAMELSAUS

Als het over sauzen gaat is kikkererwtenmeel een
 perfecte slowcarbvervanger voor witte bloem. Je zult
 het proeven, deze bechamelsaus wordt er heel romig en
 smaakvol van.

1 Laat de boter smelten in een pan met zware
 bodem. Voeg het kikkererwtenmeel toe, roer met
 een houten lepel en laat het mengsel 2 minuten
 zachtjes fruiten zonder dat het kleurt.

2 Voeg scheutje voor scheutje de melk toe en
 blijf ondertussen stevig roeren. In eerste instantie
 ontstaat een dikke deegbal die echter langzaam,
 naar mate er meer vocht wordt toegevoegd, in een
 blanke saus verandert.

3 Laat de saus 10-15 minuten op heel laag vuur prut-
 telen. Blijf tussendoor af en toe roeren zodat hij niet
 aanbrandt en er geen vel wordt gevormd. Gebruik zo
 nodig een sudderplaatje.

4 Dit is een basisbechamel. Haal de pan van het vuur.
 Proef en maak hem op smaak met zout en peper.
 Afhankelijk van waarvoor de saus dient kun je ook
 nog wat nootmuskaat of citroensap toevoegen. Roer
 voor een iets verfijndere bechamel de eidooiers door
 de saus. Laat de saus nu in geen geval meer koken.

5 Dek de saus als hij niet meteen wordt gebruikt
 af met vershoudfolie, direct op het oppervlak. Zo
 voorkom je dat zich een vel vormt.




500 ML

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 50 g boter

■ 50 g kikkererwtenmeel

■ 500 ml warme melk

■ nootmuskaat of citroensap
 (eventueel)

■ 2 eidooiers (eventueel)

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ sudderplaatje (eventueel)

■ vershoudfolie (eventueel)



PER 100 GRAM:

KOOLHYDRATEN
 10 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 9 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 12 g

CALORIEËN
 179
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WINTERTOMATENSAUS

Alleen aan het einde van de zomer, wanneer de toma-
 ten zongerijpt zijn, maken Italianen saus van verse
 tomaten. De rest van het jaar maken ze hun sugo met
 tomaten uit blik, en daar is helemaal niets mis mee.
 Dit is een ideale basistomatensaus voor op een (bloem-
 kool)pizza, door courgetti en in andere Italiaans(ig)e
 gerechten. Je kunt er je eigen draai aan geven door
 oregano toe te voegen, of basilicum, of chilipeper, of
 wat je maar wilt.

1 Verhit de olijfolie in een pan met zware bodem en
 fruit de hele knoflooktenen een paar minuten, tot ze
 beginnen te kleuren. Fruit de verse chilipeper, als je
 die gebruikt, ook een minuutje mee.

2 Voeg de tomatenstukjes, een goeie snuf zout
 en eventuele chilivlokken of oregano toe. Breng
 alles aan de kook, draai het vuur laag en laat de
 saus zonder deksel 45 minuten pruttelen, tot de
 olie op de tomaten drijft. Gebruik zo nodig een
 sudderplaatje. Roer af en toe met een houten lepel.

3 Vis de knoflookteentjes eruit. Proef en maak de
 saus verder op smaak met zout en peper.




600 ML

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 75 ml olijfolie

■ 5 teentjes knoflook, gepeld

■ snuf chilivlokken of 1 verse
 rode chili, zonder zaadlijsten,
 fijngesneden (eventueel)

■ 2 blikken (à 400 ml)
 tomatenstukjes

■ 1 tl gedroogde oregano
 (eventueel)

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ sudderplaatje (eventueel)



PER 100 GRAM:

KOOLHYDRATEN
 8 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 11 g

CALORIEËN
 149
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ZOMERTOMATENSAUS

Door tomaten eerst te roosteren in de oven, worden
 ze zalig zoet en intens van smaak. Daarna is het een
 kwestie van pureren en je hebt een saus. Deze saus is
 uiteraard geschikt voor pizza en pasta, maar hij is in
 elk geval onmisbaar in melanzane alla parmigiana (zie
 p. 360).

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Verdeel de gehalveerde tomaten, de parten ui en
 de hele teentjes knoflook over 1 of 2 grote ovenscha-
 len. Het is belangrijk dat de groenten een beetje
 ruimte hebben, anders gaan ze stoven in plaats van
 roosteren. Bestrooi met wat zout en besprenkel met
 de helft van de olijfolie.

3 Rooster de groenten ongeveer een uur in de oven,
 tot de tomaten helemaal zacht zijn en donkere
 randjes vertonen.

4 Vis de knoflookteentjes ertussenuit en floep
 ze uit hun velletjes. Doe de teentjes weer terug
 bij de tomaten en schep vervolgens alles over in
 de mengkom van een keukenmachine of blender.
 Vergeet ook het kleverige sap dat zich op de bodem
 van de schaal heeft verzameld niet, dat barst nu juist
 van de smaak.

5 Voeg eventueel de basilicum toe en pureer de saus
 helemaal glad. Roer er de rest van de olijfolie door
 en maak de saus zo nodig verder op smaak met zout.




1½ L

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 2½ kg rijpe tomaten,
 ontveld en gehalveerd

■ 3 middelgrote uien, gepeld
 en in kwarten

■ 7 teentjes knoflook,
 ongepeld

■ 75 ml olijfolie

■ 2 el basilicumblaadjes
 (eventueel)

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ 1 of 2 grote ovenschalen

■ blender of keukenmachine



PER 100 GRAM:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 3 g

CALORIEËN
 68
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ALLES-BEHALVE-DE-BAGEL

‘Everything-but-the-bagel’ is een Amerikaans mengsel
 van zaadjes en uien- en knoflookvlokken dat je over
 zelfgemaakte bagels kunt strooien. Superlekker spul
 en heel simpel om thuis na te maken. Ik gebruik het
 soms ook om andere broden – het mozzarellaplatbrood
 op p. 92 bijvoorbeeld – mee te versieren. En ik strooi
 het ook weleens over gerechten die wel een beetje bite
 kunnen gebruiken, zoals geprakte avocado, gebakken
 champignons, eiergerechten, groentespreads en sala-
 des. Het nigellazaad is optioneel. Als je het niet kunt
 krijgen, kun je het gewoon weglaten.

Meng alle ingrediënten en bewaar in een gesloten
 pot.




± 200 G

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 45 g wit sesamzaad

■ 45 g zwart sesamzaad

■ 30 g maanzaad

■ 30 g uiengries (gedroogde
 uienvlokken)

■ 15 g knoflookgries
 (gedroogde
 knoflookvlokken)

■ 15 g zoutvlokken

■ 15 g nigellazaad (eventueel)

BENODIGDHEDEN

■ pot van 250 ml



PER PORTIE (20 GRAM):

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 6 g

CALORIEËN
 74
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GEPOFTE ZOETE AARDAPPEL

Je kunt zoete aardappels op twee manieren poffen: in
 de oven of in de magnetron. Nu ja, het kan ook tussen
 de gloeiende kooltjes van de barbecue, maar dat laten
 we even buiten beschouwing. Ik leg je hier de oven- en
 magnetronmethode uit.

1 Verwarm de oven voor tot 180 °C.

2 Boen de zoete aardappels schoon en prik ze
 rondom in met een scherp mesje.

3 Leg de aardappels op een bakplaat(je), schuif ze in
 de oven en pof ze in ongeveer een uur gaar. Keer ze
 halverwege.

Of:

3 Leg de ingeprikte zoete aardappels een voor een
 in de magnetron. Geef ze, per stuk, 5 minuten op vol
 vermogen.

4 Draai de zoete aardappel om en geef hem nog
 eens 5 minuten. (Dit is uitgaande van een zoete
 aardappel van gemiddeld formaat. Kleinere zoete
 aardappels zijn waarschijnlijk al in 2 keer 4 minuten
 gaar.)




4 PERSONEN

75 MINUTEN ÓF 10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 (oranje of paarse) zoete
 aardappels

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 27 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 24 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 0 g

CALORIEËN
 122
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PEULVRUCHTEN WEKEN EN KOKEN

Volgens een hardnekkige mythe zouden peulvruchten
 niet gaar worden wanneer je ze kookt in gezouten water.
 Dat is echt flauwekul. Zout maakt niks uit voor de gaar-
 tijd, maar wel voor de smaak. Van een snuf zout in het
 water worden peulvruchten gewoon lekkerder. Je kunt
 eventueel nog andere smaakmakers toevoegen aan het
 kookwater, zoals laurierblaadjes, salie, peterselie, on-
 gepelde teentjes knoflook of een gehalveerde ui. En voor
 de goede orde: linzen hoeven niet te worden geweekt en
 hebben een veel kortere kooktijd. Volg hiervoor gewoon
 de instructies in het betreffende recept.

1 Doe de peulvruchten in een ruime kom en zet
 ze royaal onder water. Laat de peulvruchten 8 uur
 weken.

2 Giet het weekwater af en zet de peulvruchten op
 met ongeveer 3 keer het volume aan schoon water.
 Breng aan de kook. Voeg een goeie snuf zout toe, leg
 een deksel op de pan, draai het vuur laag en kook de
 peulvruchten gaar in de tijd die staat aangegeven op
 de verpakking.

Of:

2 Kook de geweekte peulvruchten 30 minuten voor
 en zet de gesloten pan vervolgens in een hooikist
 of in een speciale stoofbuidel (bijvoorbeeld een
 Ecostoof). Je kunt hem ook in een warme slaapzak
 of in een dekbed wikkelen. De meeste peulvruchten
 zullen na ongeveer 3 uur gaar zijn.




4 PERSONEN

75 MINUTEN
 + 8 UUR WACHTTIJD OF
 45 MINUTEN
 + 11 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 300 g bonen of kikkererwten

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ hooikist, Ecostoof of slaapzak
 (eventueel)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 39 g

WAARVAN VEZELS
 10 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 29 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 3 g

CALORIEËN
 226
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HARTIG KORSTDEEG

Dit korstdeeg heb je in elk geval nodig voor de hartige
 uientaart op p. 380 en voor de empanada’s op p. 382.
 Maar je kunt het natuurlijk ook gebruiken om je eigen
 favoriete quicherecept in een koolhydraatarme versie
 te veranderen.

1 Doe het amandelmeel, kokosmeel, de xanthaan-
 gom en het zout in de mengkom van de keuken-
 machine en meng.

2 Voeg de boter en de roomkaas toe en druk een
 paar keer op de pulseknop, tot een kruimelig
 mengsel ontstaat.

3 Voeg het ei en de appelazijn toe en pulse kort
 om te mengen. Laat de machine vooral niet te lang
 draaien, het deeg moet kruimelig blijven.

4 Stort het mengsel op het werkvlak, raap alle
 kruimels bij elkaar en kneed zo kort mogelijk tot een
 deegbal.

5 Wikkel het deeg in vershoudfolie en laat het
 minimaal 24 uur (het mag zelfs wel 3 etmalen) rusten
 in de koelkast.




350 G

5 MINUTEN
 + 24 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 100 g amandelmeel

■ 40 g kokosmeel

■ ½ tl xanthaangom

■ ¼ tl fijn zout

■ 100 g boter, in blokjes

■ 50 g naturel roomkaas

■ 2 tl appelazijn

■ 1 ei

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ vershoudfolie



PER 100 GRAM:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 13 g

VETTEN
 46 g

CALORIEËN
 507
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ZOET KORSTDEEG

Met dit korstdeeg geef je taarten en ander gebak een
 fantastisch brosse bodem. Je hebt het in elk geval
 nodig voor de zomerse fruittaart op p. 473 en voor de
 bosbessentaartjes op p. 493. Maar je kunt het ook
 gebruiken om van je eigen favoriete taart(jes)recept
 een koolhydraatarme versie te maken.

1 Doe het amandelmeel, kokosmeel, de erythritol,
 xanthaangom, het zout en eventueel ook de citroen-
 rasp of het vanillemerg in de mengkom van de
 keukenmachine en meng.

2 Voeg de boter en de roomkaas toe en druk een
 paar keer op de pulseknop, tot een kruimelig
 mengsel ontstaat.

3 Voeg het ei en de appelazijn toe en pulse kort
 om te mengen. Laat de machine vooral niet te lang
 draaien, het deeg moet kruimelig blijven.

4 Stort het mengsel op het werkvlak, raap alle
 kruimels bij elkaar en kneed zo kort mogelijk tot een
 deegbal.

5 Wikkel het deeg in vershoudfolie en laat het
 minimaal 24 uur (het mag zelfs wel 3 etmalen) rusten
 in de koelkast.




350 G

5 MINUTEN
 + 24 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 100 g amandelmeel

■ 40 g kokosmeel

■ 50 g erythritol

■ ½ tl xanthaangom

■ ¼ tl fijn zout

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen of
 merg uit ½ vanillestokje
 (eventueel)

■ 100 g boter, in blokjes

■ 50 g naturel roomkaas

■ 1 ei

■ 2 tl appelazijn

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ vershoudfolie



PER 100 GRAM:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 13 g

VETTEN
 46 g

CALORIEËN
 507
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APPELMOES

Deze appelmoes vormt de basis voor de appel-miso-
 muffins op p. 480 en voor de appel-kaneelmousse op
 p. 455, maar is natuurlijk ook lekker om zo, warm of
 koud, te eten.

Door zure goudrenetten te combineren met een wat
 zoeter appeltje als een cox, elstar of jonagold, krijg je
 een appelmoes die zoet genoeg is om zonder verdere
 toevoeging van suiker door het leven te gaan. Het klinkt
 gek, maar ook een klein snufje zout helpt daarbij. Zout
 werkt als een smaakversterker en in dit geval haalt het
 de natuurlijke zoetheid van de appels naar voren.

Als je de kokende appelmoes in gesteriliseerde potten
 giet (tot de rand vullen!), de deksels erop draait en de
 potten ondersteboven laat afkoelen, is de moes wel een
 half jaar houdbaar buiten de koelkast.

1 Doe de appelstukjes in een pan, voeg een klein
 snufje zout en eventueel een van de smaakmakers
 toe. Schenk er zoveel water bij als nodig is om de
 bodem net te bedekken. Leg een deksel op de pan,
 breng alles aan de kook, draai het vuur laag en laat de
 appels een kwartier zachtjes koken.

2 Haal de pan van het vuur. Vis zo nodig de smaakma-
 ker tussen de appels uit. Roer met een houten lepel
 tot een grove appelmoes. Of pureer met de staaf-
 mixer tot een fijnere appelmoes.




6 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 g goudrenetten,
 geschild, in stukjes

■ 500 g coxen, elstars
 of jonagolds, geschild,
 in stukjes

■ 1 kaneelstokje (eventueel)

■ 1 opengesneden
 vanillestokje (eventueel)

■ 1 reep citroenschil
 (eventueel)

■ een paar schijfjes
 gemberwortel (eventueel)

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ staafmixer (eventueel)

■ 2 gesteriliseerde glazen
 potten met deksel
 (eventueel)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 21 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 17 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 0 g

CALORIEËN
 96
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CHIACRACKERS

Deze krokante crackertjes zijn eenvoudig om te maken
 en bevatten maar heel weinig koolhydraten. Ze doen
 het goed bij allerlei spreads en dips, maar zijn ook
 lekker genoeg om zo op te knabbelen.

1 Verwarm de oven voor op 160 °C.

2 Maal het chiazaad, hennepzaad en de pecannoten
 fijn in de keukenmachine.

3 Voeg de olijfolie, eiwitten en een goeie snuf zout
 toe en laat de machine nog 30 seconden draaien tot
 een soort deeg ontstaat.

4 Stort de massa op een vel bakpapier en spreid uit
 met een spatel. Leg er een tweede vel bakpapier op
 en rol tot een dunne plak van 1½-2 millimeter dik.
 Trek het bovenste vel eraf en leg de deegplak met
 het onderste vel en al op de bakplaat.

5 Snijd het deeg met een scherp mes alvast in
 rechthoekige crackertjes. Schuif in het midden van
 de oven en bak in ongeveer 20 minuten gaar en
 krokant.

6 Til de crackers met papier en al van de bakplaat en
 laat afkoelen op een rooster. Bewaar in een trommel.




20 STUKS

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g chiazaad

■ 20 g hennepzaad

■ 80 g rauwe pecannoten

■ 1 el olijfolie

■ 2 eiwitten

■ ¼ tl zout

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ 2 vellen bakpapier

■ bakplaat

■ deegroller



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 5 g

CALORIEËN
 63
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NOTENCRACKERS MET
 VENKELZAAD EN ROZEMARIJN

Je kunt deze crackers uiteraard beleggen met wat je
 maar wilt: geprakte avocado, hummus, kruidenkwark,
 asperge-spinaziespread – ik noem maar een paar
 zaken die er goed op passen; je vindt ze allemaal in het
 hoofdstuk ‘Dips en spreads’ – maar ze hebben ook al
 heel veel smaak van zichzelf.

1 Verwarm de oven voor op 160 °C.

2 Maal de noten en het lijnzaad fijn in de keukenma-
 chine.

3 Doe het maalsel in een kom en meng er het sesam-
 zaad, venkelzaad, de rozemarijn en de peper door.
 Voeg de eiwitten, olijfolie en de sojasaus toe en
 meng met een spatel tot een plakkerig maar stevig
 deeg.

4 Stort de massa op een vel bakpapier en spreid uit
 met een spatel. Leg er een tweede vel bakpapier op
 en rol uit tot een dunne plak van 1½-2 millimeter dik.
 Trek het bovenste vel eraf en leg de deegplak met
 het onderste vel bakpapier en al op een bakplaat.

5 Snijd het deeg met een scherp mes alvast in
 rechthoekige crackertjes. Schuif in het midden van
 de oven en bak 20 minuten. Draai dan de oven uit
 en laat de crackers volledig afkoelen in de gesloten
 oven. Bewaar de crackers in een trommel.




20 STUKS

35 MINUTEN
 + 3-4 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 100 g rauwe amandelen,
 hazelnoten of cashewnoten
 (of een mix daarvan)

■ 100 g lijnzaad

■ 50 g sesamzaad

■ 1 tl venkelzaad

■ 1 tl fijngesneden
 rozemarijnnaaldjes

■ een paar slagen peper
 uit de molen

■ 2 eiwitten

■ 1 el olijfolie

■ 1 el Japanse sojasaus

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ 2 vellen bakpapier

■ deegroller

■ bakplaat



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 6 g

CALORIEËN
 78
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ZADENCRACKERS MET ZONGEDROOGDE
 TOMAAT EN PIJNBOOMPITTEN

Je kunt de zaden voor deze crackers grof of fijn malen.
 Met grovere zaden worden de crackers iets brokkeliger
 (zoals op de foto), met fijngemalen zaden iets strakker.

1 Verwarm de oven voor op 160 °C.

2 Meng in de kom van de keukenmachine het lijn-,
 chia- en het hennepzaad met de zongedroogde
 tomaten en de helft van de pijnboompitten. Maal
 grof of juist wat fijner. Voeg de peper, ¼ theelepel
 zout en 1 eetlepel water toe. Mix kort tot een plak-
 kerig maar stevig deeg. Voeg zo nodig nog 1 eetlepel
 water toe. Proef of er meer zout bij moet.

3 Stort de massa op een vel bakpapier en spreid uit
 met een spatel. Leg er een tweede vel bakpapier op
 en rol uit tot een dunne plak van 1½-2 millimeter dik.
 Trek het bovenste vel eraf en strooi er de rest van
 de pijnboompitten over uit. Dek weer af en rol de
 pijnboompitten in het deeg.

4 Verwijder het bovenste vel weer en leg de
 deegplak met het onderste vel bakpapier en al op
 een bakplaat. Snijd het deeg met een scherp mes
 alvast in rechthoekige crackertjes.

5 Bak de crackers 20 minuten in de oven. Draai dan
 de oven uit en laat de crackers volledig afkoelen in de
 gesloten oven. Bewaar de crackers in een trommel.




20 STUKS

25 MINUTEN
 + 3-4 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 50 g lijnzaad

■ 50 g chiazaad

■ 50 g hennepzaad

■ 75 g zongedroogde tomaten
 (op olie, uitgelekt)

■ 50 g pijnboompitten

■ ½ tl grof gemalen peper

■ ¼- ½ tl zout

■ 1-2 el handwarm water

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ 2 vellen bakpapier

■ bakplaat



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 4 g

CALORIEËN
 58
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EENVOUDIGE HAVERCRACKERS

Dit zijn wat ze in het Verenigd Koninkrijk oat cakes
 noemen. Eenvoudige doch voedzame crackers gemaakt
 van havervlokken. Ze worden het lekkerst wanneer de
 haver niet al te fijn gemalen wordt. Vandaar dat ik je in
 dit recept een deel van de haver grof laat malen en de
 rest ook net niet helemaal fijn.

Toegegeven: heel spannend smaken deze oat cakes
 niet. Maar juist daarom zijn ze de ideale cracker om te
 beleggen met zowel harde als zachte kazen. Ik besmeer
 ze trouwens ook weleens met een dikke lik roomkaas
 en leg daarop dan een theelepeltje bosbessen-chiajam
 (zie p. 118). Een gebakje is er niks bij!

Wie ze een iets spannender smaakje wil geven kan
 bijvoorbeeld een theelepel in een vijzel grof gemalen
 zwarte peper toevoegen. Of een theelepel karwijzaad.
 Of allebei.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Doe de havervlokken in de keukenmachine en
 maal ze grof. Schep een paar eetlepels (ongeveer
 50 gram) uit de kom en houd apart. Maal nu de rest
 van de havervlokken wat fijner, maar niet zo fijn dat
 het echt meel wordt.

3 Voeg het zout, bakpoeder en de gesmolten boter
 toe. Sluit het deksel en zet de machine aan. Schenk
 terwijl de machine draait 125 milliliter heet water
 erbij. Laat de machine draaien tot er een deegbal
 ontstaat.




20 STUKS

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 250 g havervlokken
 (dus geen havermout)

■ ½ tl zout

■ ½ tl wijnsteenbakpoeder

■ 40 g gesmolten boter

■ ongeveer 150 ml water dat
 net van de kook af is

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ 2 vellen bakpapier

■ deegroller

■ ronde koekjessteker
 (diameter ongeveer 6½ cm)

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Doe de deegbal over in een kom en meng er met
 de hand de achtergehouden grovere haver door.
 Voeg met eetlepels tegelijk meer water toe. Het is
 niet helemaal te voorspellen hoeveel je nodig hebt,
 maar je voelt het vanzelf. Het deeg moet redelijk
 droog maar wel soepel zijn.

5 Laat het deeg als je tevreden bent over de consis-
 tentie 5 minuten rusten. De haver zuigt het vocht
 dan nog wat verder op. Het kan zijn dat je na die
 5 minuten nog iets meer water moet toevoegen.

6 Leg het deeg op een vel bakpapier en leg er het
 tweede vel op. Rol het deeg met de deegroller uit
 tot een lap van ongeveer 2½ millimeter dik. Je kunt
 dit uitrollen eventueel ook in 2 keer doen.

7 Steek met behulp van de koekjessteker ronde
 crackertjes uit het deeg en leg deze op de bakplaat.
 Rol het deeg telkens opnieuw uit om nieuwe
 crackertjes uit te kunnen steken. In totaal zou je
 ongeveer 20 crackertjes moeten kunnen maken.

8 Bak de crackertjes in ongeveer 30 minuten gaar
 en krokant in de oven. Laat ze afkoelen en bewaar in
 een trommeltje.



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 8 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 7 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 3 g

CALORIEËN
 62
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HAVER-POMPOEN-KAASCRACKERS

Dit zijn vrij stevige, voedzame crackers. Echt fijn voor
 als je eens zin hebt om ergens flink je tanden in te
 zetten.

1 Verwarm de oven tot 180 °C.

2 Doe de havermout, gemalen pompoenpitten,
 kaas, oregano, het zout en de peper in een kom en
 meng. Breek de eieren erboven, voeg het water toe
 en meng snel met een spatel of schone hand tot een
 wat plakkerig maar samenhangend deeg.

3 Leg het deeg op een vel bakpapier, leg er een
 tweede vel bovenop en rol uit tot een dunne plak
 van 2 millimeter dik. Trek het bovenste vel eraf en
 strooi de hele pompoenpitten over het deeg. Leg
 het vel er weer op en rol nog 1 keer, zodat de pom-
 poenpitten een beetje in het deeg worden gedrukt.

4 Verwijder het bovenste vel weer en leg de
 deegplak met het onderste vel bakpapier en al op
 een bakplaat.

5 Snijd het deeg met een scherp mes alvast in recht-
 hoekige crackers. Bak ze in 20-25 minuten goudbruin
 en gaar in de oven.

6 Til de crackers met papier en al van de bakplaat en
 laat ze afkoelen. Bewaar in een trommeltje.




16 STUKS

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g havermout

■ 100 g gemalen
 pompoenpitten
 + 20 g ongemalen

■ 75 g geraspte oude kaas

■ 1 tl gedroogde oregano

■ ½ tl zout

■ 1 tl versgemalen peper

■ 2 eieren

■ 2 el handwarm water

BENODIGDHEDEN

■ 2 vellen bakpapier

■ deegroller

■ bakplaat



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 5 g

CALORIEËN
 75
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NOTEN- EN ZADENBROOD

Ik gebruik voor dit brood altijd een zakje gemengde
 rauwe, ongezouten noten, met daarin amandelen, ha-
 zelnoten, walnoten, cashewnoten en paranoten. Maar
 een andere mix kan natuurlijk ook.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Doe de helft van de noten en al het lijnzaad in de
 keukenmachine en maal fijn. Voeg de eieren, olijf-
 olie, het bakpoeder en zout toe en laat nog 1 minuut
 draaien.

3 Voeg de rest van de noten, de pompoen- en zonne-
 bloempitten en het sesamzaad toe en gebruik de
 pulseknop om alles te mengen. Het is de bedoeling
 dat er flink wat bite overblijft, dus ga niet te lang
 door met pulsen. Een keer of 10 heel kort is meer
 dan genoeg.

4 Stort het deeg in de brood- of cakevorm.
 Bestrooi met de achtergehouden zonnebloem-
 en/of pompoenpitten. Bak het brood in de oven
 in 45-50 minuten gaar.

5 Laat het brood uit de oven 10 minuten rusten en
 stort het op een rooster om af te koelen.

6 Laat het brood volledig afkoelen voor je het
 aansnijdt. Vries eventueel per 2 sneetjes (of welke
 hoeveelheid je dan ook handig vindt) in.




16 SNEETJES

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 250 g rauwe gemengde
 noten

■ 80 g lijnzaad

■ 4 eieren

■ 4 el olijfolie

■ 1 tl bakpoeder

■ 1 tl zout

■ 100 g pompoenpitten

■ 100 g zonnebloempitten

■ 3 el pompoen- en/of
 zonnebloempitten om het
 brood mee te bestrooien

■ 50 g sesamzaad

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ brood- of cakevorm
 20 x 10 cm, bekleed met
 bakpapier



PER SNEETJE:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 9 g

VETTEN
 24 g

CALORIEËN
 273
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QUINOA-TIJM-OLIJVENBROODJES

Deze quinoabroodjes rijzen net als het haver- en boek-
 weitbrood op p. 85 door de chemische reactie tussen
 baksoda en een zuur, in dit geval afkomstig van yoghurt
 en appelazijn. Ik gebruik er quinoavlokken voor die ik
 fijnmaal in de keukenmachine, maar je kunt uiteraard
 ook quinoameel gebruiken. In plaats van met olijven zijn
 deze broodjes ook erg lekker met grof gehakte walnoten.

1 Verwarm de oven voor op 220 °C.

2 Maal 200 gram quinoavlokken in de keukenmachine
 tot meel.

3 Doe het quinoameel, de olijven, xanthaangom,
 tijm, baksoda en het zout in een kom en meng. Maak
 een kuiltje in het midden en breek hierboven het ei.
 Voeg de appelazijn en yoghurt toe en meng met een
 houten lepel of een schone hand tot een vochtig
 deeg. (Hoe minder je het deeg bewerkt, hoe malser
 de broodjes worden.)

4 Verdeel het deeg in 6 stukken en vorm daar een
 mooi bolletje van. Leg de bolletjes op de bakplaat en
 maak met een scherp mesje een paar inkepingen in elk
 broodje, in de vorm van een ster. Bestrooi de broodjes
 met 1 eetlepel quinoavlokken.

5 Bak de broodjes in ongeveer 15- 20 minuten gaar.
 Serveer ze als ze nog een beetje warm zijn.




6 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g + 1 el quinoavlokken

■ 50 g zwarte olijven,
 zonder pit, grof gehakt

■ 1 tl xanthaangom

■ 1 tl gedroogde tijm

■ ¾ tl baksoda

■ ½ tl zout

■ 1 ei

■ 1 tl appelazijn

■ 200 g volle yoghurt

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 23 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 21 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 5 g

CALORIEËN
 179
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PROTEÏNEBROOD

Dit brood op basis van proteïnepoeder en psylliumvezels
 bevat heel weinig koolhydraten en juist extra eiwitten.
 Het is best een stevig brood, waardoor je het tamelijk
 dun kunt snijden. Ik doe dat altijd als volgt: eerst snijd
 ik het brood overdwars doormidden, en daarna snijd ik
 beide helften in de lengte in smalle sneetjes. Zo krijg je
 wat grotere boterhammen en dat vind ik persoonlijk fijn.

Het brood blijft in de koelkast zeker een paar dagen
 smakelijk genoeg om zo te eten. Daarna kun je het altijd
 nog roosteren. En het allerfijnst: je kunt er heel goed
 tosti’s mee maken!

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Roer in een kommetje het gemalen lijnzaad met het
 warme water tot een papje en laat 5 minuten staan.

3 Doe de roomkaas, eieren, appelazijn en het zout
 in een mengkom en klop 2 minuten met de mixer.
 Voeg het lijnzaadpapje toe en meng kort. Voeg de
 erwtenproteïne, psylliumvezels, het bakpoeder en het
 ongemalen lijnzaad toe en meng nogmaals kort.

4 Stort de massa in de bakvorm en strijk de boven-
 kant glad. Schuif het brood in de oven en bak het in
 ongeveer 1 uur gaar.

5 Til het brood uit de bakvorm en laat het afkoelen op
 een rooster. Vries het brood eventueel per 2 sneetjes
 (of welke hoeveelheid je dan ook handig vindt) in.




20 SNEETJES

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 30 g gemalen lijnzaad + 30 g
 ongemalen lijnzaad

■ 100 ml handwarm water

■ 250 g naturel roomkaas

■ 4 eieren

■ 4 tl appelazijn

■ ½ tl zout

■ 100 g erwtenproteïne

■ 50 g psylliumvezels

■ 4 tl bakpoeder

BENODIGDHEDEN

■ elektrische mixer

■ cake- of broodvorm
 20 x 10 cm, bekleed met
 bakpapier



PER SNEETJE:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 4 g

CALORIEËN
 58
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STOER SODABREAD VAN HAVER EN BOEKWEIT

Aan een sodabread komt geen gist te pas: het rijst door
 de chemische reactie tussen baksoda en het zuur in
 karnemelk. Het hoeft ook niet gekneed te worden; hoe
 minder je het bewerkt hoe beter zelfs. Er is eigenlijk
 maar één nadeel aan sodabread: het wordt snel oud.
 Daarom geef ik je het recept voor een klein broodje.

1 Verwarm de oven voor op 220 °C.

2 Doe het boekweit- en het havermeel, de psylli-
 umvezels, baksoda en het zout in een kom en meng.
 Schenk er 225 milliliter karnemelk bij en meng
 met een houten lepel tot een slordig deeg. Laat
 5 minuten rusten. Voeg zo nodig nog een klein beetje
 karnemelk toe. Het deeg mag een tikje aan de natte
 kant zijn; je hoeft het toch niet te kneden.

3 Vorm met schone handen een mooi bolletje van het
 deeg op de bakplaat. Kerf met een scherp mes een
 ster in het midden. Bestrooi het broodje met haver-
 mout of havervlokken.

4 Bak het sodabread in ongeveer 35 minuten gaar.

5 Laat het brood minimaal 10 minuten rusten voor je
 het aansnijdt. Maar wacht ook weer niet te lang. Nog
 een klein beetje warm is dit brood het allerlekkerst!




8 SNEETJES

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 125 g boekweitmeel

■ 100 g havermeel

■ 2 tl psylliumvezels

■ ¾ tl baksoda

■ ½ tl zout

■ ongeveer 250 ml karnemelk

■ ½ el havermout of
 havervlokken

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER SNEETJE:

KOOLHYDRATEN
 20 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 18 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 111
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ZOETE-AARDAPPEL-ZADENBROOD

Dit is een van mijn favoriete slowcarbbroden. De ge-
 pofte zoete aardappel geeft het een fijne smeuïgheid
 en een heel licht (beslist niet overheersend) zoetje en
 zorgt ook voor de nodige stevigheid. Ik vries de sneetjes
 meestal met 2 tegelijk in – het brood is erg voedzaam,
 dus aan 2 sneetjes heb ik meestal wel genoeg – en die
 gooi ik vervolgens weer bevroren en al in de broodroos-
 ter om er toast van te maken.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Pel de zoete aardappel, voor zover je dat nog niet
 gedaan hebt. Je hebt dus 300 gram gaar vruchtvlees
 nodig. Prak het vruchtvlees met een vork tot een
 grove puree.

3 Doe de zoete-aardappelpuree samen met alle
 ingrediënten behalve de 2 theelepels sesamzaad in
 een grote kom en kneed snel met een schone hand
 tot een stevig deeg.

4 Stort het deeg in de brood- of cakevorm en
 bestrooi met de achtergehouden sesamzaadjes.

5 Bak het brood in de oven in 60-70 minuten gaar.

6 Laat het brood uit de oven 10 minuten rusten en
 stort het op een rooster om af te koelen.




18 SNEETJES

1½ UUR

INGREDIËNTEN

■ 300 g gepofte zoete
 aardappel (zie p. 65)

■ 75 g havermeel

■ 75 g boekweitmeel

■ 50 g quinoavlokken

■ 25 g kokosmeel

■ 25 g psylliumvezels

■ 75 g pompoenpitten

■ 75 g zonnebloempitten

■ 40 g lijnzaad

■ 40 g chiazaad

■ 1 tl zout

■ 1 tl baksoda

■ 2 eieren

■ 3 el olijfolie

■ 2 el appelazijn

■ 50 ml handwarm water

■ 40 g + 2 tl sesamzaad

BENODIGDHEDEN

■ kleine brood- of cakevorm
 (20 x 10 cm), ingevet met
 neutrale olie



PER SNEETJE:

KOOLHYDRATEN
 12 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 7 g

EIWITTEN
 6 g

VETTEN
 10 g

CALORIEËN
 174
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WOLKENBROODJES

Deze broodjes gemaakt van niet veel meer dan eieren
 en roomkaas heten in het Engels cloud bread en zijn
 erg populair onder ketoërs. Er zitten zo weinig koolhy-
 draten in dat je ze bijna gebakkenluchtbroodjes zou
 kunnen noemen.

1 Doe de eidooiers, roomkaas en het zout in een
 kom en mix met de mixer tot een romige vla.

2 Was de kloppers van de mixer goed af zodat
 ze brandschoon zijn. Doe de eiwitten met het
 wijnsteenbakpoeder in een schone kom en mix in
 2-3 minuten tot een stevig schuim.

3 Schep ongeveer een derde van het eiwitschuim
 bij de eidooiervla en meng met een spatel. Voeg dan
 de rest van het schuim toe en spatel dit zo luchtig
 mogelijk door elkaar.

4 Laat op enige afstand telkens een volle eetlepel
 van het beslag vallen op de bakplaat. Maak zo
 10 bergjes.

5 Bak de wolkenbroodjes in ongeveer 30 minuten
 gaar en goudbruin in het midden van de oven.




10 STUKS

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 eieren, gescheiden

■ 90 g naturel roomkaas

■ ¼ tl zout

■ ¼ tl wijnsteenbakpoeder

BENODIGDHEDEN

■ mixer

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 4 g

CALORIEËN
 43
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YOGHURTPLATBROODJES

Deze platbroodjes hebben, dankzij het boekweitmeel,
 een heerlijk nootachtige smaak. Ik gebruik ook altijd
 een beetje linzen- of kikkererwtenmeel. Wie wil voegt
 een extra smaakmaker toe aan het deeg, zoals een halve
 theelepel karwij- of venkelzaad, komijn- of nigellazaad of
 grof gemalen zwarte peper.

Deze broodjes zijn lekker om te serveren bij curry’s of
 bij dips. Maar als je wilt kun je ze ook gewoon beleggen
 zoals je met een boterham zou doen. Je kunt ze zelfs
 gebruiken als (mini)pizzabodem.

1 Meng het boekweitmeel, linzen- of kikkererwten-
 meel, de psylliumvezels, het bakpoeder en het zout
 in een kom. Schenk de yoghurt erbij en roer met een
 houten lepel om alles te mengen.

2 Bestuif het werkvlak met een waasje boekweitmeel,
 stort het deeg erop en kneed het 2-3 minuten door.
 Laat het deeg 10 minuten rusten.

3 Verdeel het deeg in 10 bolletjes en druk de bolletjes
 plat tot broodjes van 2-3 millimeter dik en met een
 diameter van 8-9 centimeter.

4 Verhit een grillpan op hoog vuur. Gril de broodjes
 ½-2 minuten aan elke kant, tot ze gaar zijn. Bestrijk ze
 direct na het bakken met gesmolten boter.




10 STUKS

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 150 g boekweitmeel
 + extra om te bestuiven

■ 75 g linzen- of
 kikkererwtenmeel

■ 5 g psylliumvezels

■ 1 tl wijnsteenbakpoeder

■ ½ tl zout

■ 225 ml volle yoghurt

■ 30 g gesmolten boter

BENODIGDHEDEN

■ grillpan

■ bakkwastje



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 17 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 15 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 4 g

CALORIEËN
 120
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NEW YORK BAGELS

Bestrooi deze low carb bagels met alles-behalve-
 de-bagel-strooisel (zie p. 64) voor het echte New
 York-bagelgevoel. Zeker als je ze klassiek belegt met
 roomkaas, zalm, gehakte uitjes en kappertjes is dat
 een aanrader. Houd je ze liever wat neutraler, gebruik
 dan maan- of sesamzaad. Snijd de bagels voor je ze
 serveert horizontaal doormidden en rooster de beide
 helften in een broodrooster of tussen een contactgrill.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Doe het amandelmeel, kokosmeel, kikkererwten-
 meel, wijnsteenbakpoeder, de xanthaangom en het
 zout in een kom en meng. Schenk het hete water bij
 de droge ingrediënten en meng snel met een spatel
 tot een samenhangend deeg. Laat 5 minuten rusten.

3 Verdeel het deeg in 8 stukken en rol van elk een
 balletje. Druk de balletjes wat platter en leg ze op de
 bakplaat. Maak een vinger vochtig en maak daarmee
 een gat in het midden van elke bagel. Als het deeg
 per ongeluk een beetje scheurt kun je het met natte
 handen gewoon weer aan elkaar boetseren.

4 Bestrijk de bovenkant van de bagels met melk en
 bestrooi ze met alles-behalve-de-bagel of alleen met
 maan- of sesamzaad.

5 Bak de bagels in ongeveer 45 minuten gaar en
 goudbruin.




8 STUKS

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 200 g amandelmeel

■ 50 g kokosmeel

■ 50 g kikkererwtenmeel

■ 3 tl wijnsteenbakpoeder

■ 2 tl xanthaangom

■ 1 tl zout

■ 400 ml water dat net
 van de kook is

■ 2 el melk

■ om te bestrooien:
 alles-behalve-de-bagel
 (zie p. 64) of maan- of
 sesamzaad

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier

■ bakkwastje



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 16 g

CALORIEËN
 216
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MOZZARELLAPLATBROOD

Deze platbroden zijn gemaakt van zogenaamd fathead-
 deeg. Het is echt wonderlijk hoe je met een beetje
 amandelmeel en verder grotendeels kaas iets kunt
 maken dat zo sterk op gewoon brood lijkt. Let wel op:
 de mozzarella die je ervoor nodig hebt zijn niet die
 zachte witte bollen, maar lichtgele geraspte kaas die
 soms gewoon geraspte mozzarella heet, maar soms
 ook wordt verkocht onder de naam pizzakaas. Overi-
 gens kun je met dit deeg als basis ook heel goed pizza
 maken (zie p. 373).

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Doe de roomkaas met de geraspte mozzarella in
 een steelpan en laat de kaas op laag vuur al roerend
 smelten.

3 Haal de pan van het vuur en voeg een voor een de
 eieren toe. Roer stevig met een spatel tot de eieren
 door de kaas zijn opgenomen. Voeg het amandelmeel
 toe en roer tot een stevig deeg.

4 Verdeel het deeg in 2 gelijke stukken en rol elk stuk
 tussen 2 vellen bakpapier uit tot een rond platbrood
 met een diameter van ongeveer 20 centimeter.

5 Leg de platbroden naast elkaar, óp een vel papier,
 op de bakplaat en bestrooi met alles-behalve-de-
 bagel of met nigellazaadjes.

6 Bak de platbroden in 15-18 minuten gaar in de oven.
 Eet ze warm of koud.




2 STUKS

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 80 g naturel roomkaas

■ 240 g geraspte mozzarella

■ 2 eieren

■ 100 g amandelmeel

■ 1 el nigellazaad óf
 2 el alles-behalve-de-bagel
 (zie p. 64)

BENODIGDHEDEN

■ 2 vellen bakpapier

■ deegroller

■ bakplaat



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 12 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 6 g

EIWITTEN
 52 g

VETTEN
 69 g

CALORIEËN
 870
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GROENE FOCACCIA

Gemalen broccoli vormt de basis van dit smakelijke plat-
 brood, vandaar die groene kleur. De focaccia is lekker
 genoeg om zo te eten, zonder iets erop. (Dat maakt het
 meteen een handige meeneemlunch.) Maar uiteraard
 kun je het brood ook beleggen met wat je maar wilt.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Maal de pompoenpitten samen met de helft van
 de rozemarijn fijn in een keukenmachine of koffie-
 molentje.

3 Meng de broccolirijst, gemalen pompoenpitten,
 Parmezaanse kaas, het zout en de peper in een kom.
 Voeg de eieren en 1 eetlepel olijfolie toe en meng
 goed.

4 Stort de massa op de bakplaat en spreid het met
 een spatel uit tot een langwerpig, plat brood van
 ongeveer 20 x 30 centimeter. Maak met je een
 vinger ondiepe gaatjes in het brood, zoals bij een
 focaccia. Besprenkel het brood met wat extra olijf-
 olie en bestrooi met de zoutvlokjes en de rest van de
 rozemarijnnaaldjes.

5 Bak de focaccia in ongeveer 30 minuten gaar en
 goudbruin in de oven.

6 Haal het brood uit de oven en snijd het in vierkan-
 te stukken of in repen. Je kunt het brood serveren
 terwijl het nog warm is of eerst laten afkoelen.




10-15 STUKS

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g pompoenpitten

■ 2 el rozemarijnnaaldjes

■ 275 g broccolirijst (zie p. 36)

■ 50 g geraspte Parmezaanse
 kaas

■ ¾ tl zout

■ ½ tl versgemalen peper

■ 3 eieren, losgeklopt

■ 1 el olijfolie + extra
 om te besprenkelen

■ ½ tl zoutvlokjes

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine of
 koffiemolentje

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 9 g

CALORIEËN
 122
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KOKOSTORTILLA’S

Deze tortilla’s zitten boordevol vezels en zijn dus lekker
 vullend. Ze kunnen warm of koud gegeten worden en
 ook heel goed worden ingevroren, bij voorkeur tussen
 2 velletjes bakpapier. Als je perfect ronde tortilla’s
 wilt, kun je ze na het uitrollen eventueel uitsnijden met
 behulp van een bordje of pannendeksel. Voor de vari-
 atie kun je het lijnzaad ook vervangen door amandel-
 meel. De tortilla’s worden dan wel ietsje minder stevig.

1 Meng in een kom het kokosmeel, lijnzaad, de
 psylliumvezels, het zout en de baksoda.

2 Voeg de olijfolie toe en meng er daarna geleidelijk,
 al roerend met een spatel, het water door, tot een
 deeg ontstaat. Laat het deeg 10 minuten rusten.

3 Verdeel het deeg in 8 bolletjes. Rol elk bolletje
 tussen 2 vellen bakpapier uit tot een dunne, ronde
 tortilla met een diameter van 18-20 centimeter.

4 Vet een koekenpan in met een dun laagje olie. Dit
 gaat het beste door de olie eerst op een prop keu-
 kenpapier te doen en daarmee de pan in te wrijven.

5 Zet de pan op tamelijk hoog vuur en bak elke
 tortilla in ongeveer 1 minuut per kant gaar. Houd ze
 warm in een theedoek of in een warme oven.




8 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 75 g kokosmeel

■ 75 g gemalen lijnzaad

■ 25 g psylliumvezels

■ ½ tl zout

■ ½ tl baksoda

■ 2 el olijfolie + extra
 om de pan in te vetten

■ 400 ml water dat net
 van de kook af is

BENODIGDHEDEN

■ 2 vellen bakpapier

■ keukenpapier

■ deegroller



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 8 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 116
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KIKKERERWTENWRAPS

Deze kikkererwtenpannenkoeken – want dat zijn het
 eigenlijk – vormen de perfecte begeleiders van curry’s
 en dips. Je kunt er steeds een stukje van afscheuren en
 dat als lepel gebruiken; ze zijn er stevig genoeg voor.
 Daarnaast kun je ze, net als elke andere wrap, ook met
 van alles en nog wat beleggen.

1 Meng het kikkererwtenmeel en het zout in een
 kom. Schenk er de helft van het water bij en roer
 het met een garde glad. Voeg geleidelijk, al roerend,
 de rest van het water erbij tot een vloeiend beslag
 ontstaat. (Het moet ongeveer net zo dik zijn als
 pannenkoekenbeslag.)

2 Laat het beslag 15 minuten rusten. Roer het daarna
 nog eens door.

3 Verhit een eetlepel ghee of olie in een koekenpan
 en schenk hierin 1/6 van het beslag. Laat het zoveel
 mogelijk uitvloeien, tot een pannenkoek met een
 diameter van ongeveer 15 centimeter.

4 Bak de wrap ongeveer 1 minuut, draai hem om en
 bak hem nog eens 1 minuut.

5 Bak op deze manier 6 wraps van het beslag.
 Gebruik zo nodig iets meer ghee of olie. Houd de
 wraps die al klaar zijn warm in een theedoek of in een
 warme oven.




6 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g kikkererwtenmeel

■ 1 tl zout

■ 350-400 ml handwarm water

■ 1-2 el ghee, olijf- of kokosolie
 om in te bakken



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 21 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 16 g

EIWITTEN
 9 g

VETTEN
 5 g

CALORIEËN
 176
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KANEELBROODJES

Nog een keer mozzarelladeeg (zie ook het mozzarella-
 platbrood op p. 92) maar nu in een zoete variant. Deze
 kaneelbroodjes hebben verslavende kwaliteiten. Je
 kunt ze zowel warm als koud eten, maar ik vind ze warm
 toch het lekkerst. Ze laten zich ook heel goed invriezen
 en vervolgens ontdooien en opwarmen in de oven.

1 Doe de roomkaas met de geraspte mozzarella in
 een steelpan en laat de kaas op laag vuur al roerend
 smelten.

2 Klop in een kommetje het ei los met het vanil-
 le-extract.

3 Meng in een grotere kom het amandelmeel, kokos-
 meel, 50 gram erythritol, het bakpoeder en het zout.

4 Voeg de gesmolten kaas en het losgeklopte ei toe
 aan het amandelmeelmengsel en meng met een
 spatel tot een deeg. Kneed het deeg heel even met
 een schone hand, tot het goed gemengd is. Hoe
 korter je kneedt, hoe beter.

5 Stort het deeg op een vel bakpapier en leg er een
 tweede vel bovenop. Rol het deeg met de deegroller
 uit tot een langwerpige lap van 20 x 16 centimeter.
 Verwijder het bovenste vel.




8 STUKS

45 MINUTEN
 + 30 MINUTEN WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 60 g roomkaas

■ 150 g geraspte mozzarella
 (pizzakaas)

■ 1 ei

■ 1 tl vanille-extract

■ 100 g amandelmeel

■ 15 g kokosmeel

■ 50 g + 35 g erythritol

■ ½ tl bakpoeder

■ ¼ tl zout

■ 30 g boter, gesmolten

■ 1 tl gemalen kaneel

■ 50 g rauwe pecannoten,
 grof gehakt

BENODIGDHEDEN

■ bakpapier

■ deegroller

■ kleine ovenschaal of
 bakplaat, bekleed met
 bakpapier

■ bakkwastje




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Bestrijk het deeg met ⅔ van de gesmolten boter.
 Meng de resterende 35 gram erythritol met de
 kaneel en strooi dit mengsel gelijkmatig uit over het
 deeg. Bestrooi vervolgens met de pecannoten.

7 Rol de lap deeg nu vanaf de lange kant op. (Het
 stuk bakpapier waarop het deeg ligt kan je daarbij
 helpen, maar zorg uiteraard dat het niet helemaal
 ín de rol terechtkomt.) Leg de deegrol minimaal 30
 minuten (maar langer mag ook) in de koelkast om op
 te stijven.

8 Verwarm de oven voor op 180 °C.

9 Snijd de deegrol in 8 gelijke stukken en leg deze
 in de ovenschaal of op het bakblik. Je kunt ze knus
 dicht tegen elkaar aan leggen, dan wordt het één
 groot kaneelbrood waarvan je stukken kunt afsnij-
 den of breken. Of je legt de stukken wat verder uit
 elkaar voor individuele broodjes.

10 Bestrijk de kaneelbroodjes met de rest van de
 gesmolten boter en bak ze in ongeveer 30 minuten
 gaar.



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 10 g

VETTEN
 22 g

CALORIEËN
 250
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FRISSE SMOOTHIE VAN
 BOERENKOOL, AVOCADO EN LIMOEN

Fris én romig is deze smoothie. Hij vult al aardig van-
 wege de avocado die erin gaat, maar voor nog iets meer
 voedzaamheid kun je aan dit recept ook een schepje
 lijn-, hennep- of chiazaadjes, havermout, proteïnepoe-
 der of notenpasta (zie p. 129) toevoegen.

1 Doe alle ingrediënten in de blender of keuken-
 machine en mix tot een gladde drank. Schenk in 2
 glazen.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 80 g boerenkool

■ 1 friszoete appel, ongeschild,
 in stukken

■ 1 avocado, in stukken

■ sap van 1 limoen

■ 400 ml water

BENODIGDHEDEN

■ blender of keukenmachine



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 10 g

WAARVAN VEZELS
 7 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 18 g

CALORIEËN
 230

ONTBIJT FRISSE SMOOTHIE VAN BOERENKOOL, AVOCADO EN LIMOEN 105








YOGHURTSMOOTHIE MET
 LITTLE GEM EN AARDBEIEN

Voor een iets vullender smoothie kun je aan dit recept
 een schepje lijn-, hennep- of chiazaadjes, havermout,
 proteïnepoeder of notenpasta (zie p. 129) toevoegen.

1 Doe alle ingrediënten in de blender of keuken-
 machine en mix tot een gladde drank. Schenk in
 2 glazen.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 kropjes little gem,
 in grove stukken

■ 300 g aardbeien, ontdaan
 van kroontjes

■ ½ komkommer, in stukken

■ 300 ml yoghurt

■ paar druppels stevia
 (eventueel)

BENODIGDHEDEN

■ blender of keukenmachine



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 6 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 65

106 ONTBIJT YOGHURTSMOOTHIE MET LITTLE GEM EN AARDBEIEN








GREEN GODDESS SMOOTHIE

Wist je dat je een kiwi gewoon met schil en al kunt
 eten? Als je er zo in hapt klinkt dat misschien niet erg
 aantrekkelijk, maar in een smoothie merk je er weinig
 tot niets van en die harige schil zit boordevol gezonde
 vezels. Nu ja, kijk maar. Je mág hem natuurlijk ook
 schillen.

Voor een iets vullender smoothie kun je aan dit recept
 een schepje lijn-, hennep- of chiazaadjes, havermout,
 proteïnepoeder of notenpasta (zie p. 129) toevoegen.

1 Doe alle ingrediënten in de blender of keuken-
 machine en mix tot een gladde drank. Schenk in
 2 glazen.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 125 g spinazie

■ 125 g courgette

■ stelen van 15 g peterselie
 (je kunt de blaadjes voor iets
 anders gebruiken)

■ 2 kiwi’s, geschild of
 ongeschild, in stukken

■ 3 cm fijngeraspte
 gemberwortel

■ sap van 1 limoen

■ 300 ml kokoswater
 (of gewoon water)

BENODIGDHEDEN

■ blender of keukenmachine



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 12 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 8 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 83

ONTBIJT GREEN GODDESS SMOOTHIE 107








OVERNIGHT MOKKASMOOTHIE

Deze smoothie is een van mijn favoriete ontbijtjes voor
 drukke dagen. Hij is goed voedzaam en dat shot koffie
 zorgt ervoor dat je in één keer klaar bent voor de dag.
 Niet slecht voor iets wat smaakt als romige chocolade-
 melk, nietwaar?

Overigens bevatten sommige plantaardige melkalter-
 natieven, zoals ongezoete amandel- en cashewnoten-
 melk, minder koolhydraten dan koemelk. Gebruik ze
 gerust voor dit recept.

1 Doe de havermout en het hennepzaad in een kan
 of kom, voeg de melk toe en roer. Zet een nacht in
 de koelkast om te weken.

2 Doe het havermoutmengsel in de mengkom van
 de blender of keukenmachine. Voeg de avocado,
 koffie, het cacaopoeder, een piepklein snufje zout en
 stevia naar smaak toe.

3 Pureer tot een romige smoothie. Schenk in
 2 glazen.




2 PERSONEN

5 MINUTEN
 + 1 NACHT WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 4 el havermout

■ 2 el hennepzaad

■ 400 ml melk

■ 1 avocado, in stukken

■ 100 ml afgekoelde espresso
 of sterke koffie

■ 2 tl cacaopoeder

■ stevia naar smaak

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ blender of keukenmachine



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 16 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 14 g

EIWITTEN
 13 g

VETTEN
 11 g

CALORIEËN
 221

108 ONTBIJT OVERNIGHT MOKKASMOOTHIE








GRANENPAP MET CARROTCAKE-SMAAK

Laat je vooral niet afschrikken door het idee dat er
 worteltjes in je pap zitten. De wortel is niet heel promi-
 nent aanwezig, een beetje zoals carrot cake niet over-
 weldigend naar worteltjes smaakt. De gember maakt
 deze pap een tikje pittig en de kaneel maakt hem extra
 geurig. Ik maak hem graag met boekweitvlokken, maar
 hij kan ook heel goed met havermout, of half-om-half.
 Sommige plantaardige melkalternatieven, zoals onge-
 zoete amandel- en cashewnotenmelk, bevatten stukken
 minder koolhydraten dan koemelk. Gebruik ze gerust
 voor dit recept.

1 Strooi de boekweitvlokken en/of de havermout
 in een steelpan en zet deze op hoog vuur. Roer met
 een spatel terwijl je de granen 1-2 minuten laat
 roosteren, tot ze heel lichtjes beginnen te kleuren.

2 Schenk de melk erbij, voeg een heel klein snufje
 zout toe en breng aan de kook. Draai het vuur
 laag en kook de pap, onder af en toe roeren, in
 8-10 minuten gaar. Voeg zo nodig een scheutje
 water toe, tot de pap de gewenste dikte heeft.

3 Draai het vuur uit en roer de wortel, gember en de
 kaneel erdoor. Zoet de pap eventueel met stevia of
 erythritol.

4 Verdeel de pap over 2 kommen. Garneer met fruit
 en/of noten, zaden en/of kokosschilfers




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 70 g boekweitvlokken of
 havermout (of half-om-half)

■ 700 ml melk

■ 100 g wortel, fijn geraspt

■ 2 tl fijn geraspte
 gemberwortel

■ 1 tl kaneel

■ stevia of erythritol
 (eventueel)

■ zout

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ vers fruit, grof gehakte
 noten en/of zaden en/of
 kokosschilfers



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 43 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 38 g

EIWITTEN
 19 g

VETTEN
 3 g

CALORIEËN
 278

ONTBIJT GRANENPAP MET CARROTCAKE-SMAAK 109








BOSBESSENBOWL

Deze bowl lijkt sprekend op een Braziliaanse açaibowl,
 maar is gemaakt met bos- in plaats van açaibessen.
 (Hij wordt ook lekker met bramen trouwens.) Doordat
 de bessen in bevroren toestand worden gepureerd lijkt
 het bijna of je sorbetijs aan het eten bent. Maar dan
 gezond. Een echt verwenontbijtje voor in de zomer.

Voor een bowl met minder koolhydraten kun je de
 banaan eventueel vervangen door de andere helft van
 de avocado. In dat geval wil je misschien ook een paar
 druppels stevia toevoegen voor de zoetheid. Sommige
 plantaardige melkalternatieven, zoals bijvoorbeeld
 ongezoete amandel- en cashewnotenmelk, bevatten
 minder koolhydraten dan koemelk en kun je dus gerust
 gebruiken voor dit recept.

1 Doe de avocado, banaan, bessen en de melk in de
 blender en pureer glad.

2 Schenk de bosbessenpuree in 2 kommen en
 bestrooi met de granola. Versier eventueel met vers
 fruit.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ ½ avocado, in stukken

■ 1 banaan, in stukken

■ 200 g bevroren bosbessen (of
 bramen)

■ 100 ml melk

■ 6 el noten- en zadengranola
 (zie p. 115)

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ vers fruit naar keuze

BENODIGDHEDEN

■ blender



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 38 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 32 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 11 g

CALORIEËN
 280

110 ONTBIJT BOSBESSENBOWL




















FRISSEAARDBEIEN-LIMOEN-CHIAPUDDINKJES

Chiazaadjes kunnen tot wel twaalf keer hun eigen
 gewicht aan vloeistof opnemen. Het is bijna magisch
 om te zien: zodra je de zaadjes door een vloeistof roert,
 beginnen ze te geleren. Deze aardbeien-limoen-chia-
 puddinkjes zijn eigenlijk al na 2 uur voldoende
 opgesteven, maar omdat het erg verfrissend is om ze
 gekoeld te eten, zet ik ze meestal een hele nacht in
 de koelkast. Je kunt ze trouwens ook prima als toetje
 serveren.

1 Doe 250 gram aardbeien, de kokosmelk, het
 limoensap en een heel klein snufje zout in de
 blender en pureer glad. Of pureer alles met een
 staafmixer. Proef en maak eventueel verder op
 smaak met stevia.

2 Roer het chiazaad erdoor. (Dus nu niet meer
 blenderen.)

3 Verdeel het mengsel over 2 glazen of kommetjes.
 Zet een nacht in de koelkast om op te stijven.

4 Versier de chiapuddinkjes voor het serveren met
 de rest van de (in plakjes gesneden) aardbeien.




2 PERSONEN

5 MINUTEN
 + 1 NACHT WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 350 g aardbeien

■ 150 ml kokosmelk

■ sap van ½ limoen

■ piepklein snufje zout

■ stevia (eventueel)

■ 70 g chiazaad

BENODIGDHEDEN

■ blender of staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 15 g

WAARVAN VEZELS
 14 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 9 g

VETTEN
 25 g

CALORIEËN
 351

ONTBIJT FRISSEAARDBEIEN-LIMOEN-CHIAPUDDINKJES 113








GRANOLA MET SINAASAPPEL EN GEMBER

Deze granola is extra crunchy door de hele boekweit-
 korrels die erin zitten en geurig door de sinaasappel-
 rasp en verse gember. In een afgesloten glazen pot
 blijft hij 3 tot 4 weken goed.

1 Verwarm de oven voor op 160 °C.

2 Doe de olijfolie, erythritol, gember, de sinaas-
 appelrasp en het sap, de kaneel en het zout in een
 steelpan en verwarm zachtjes en al roerend tot alles
 goed gemengd is.

3 Meng de havervlokken, boekweitkorrels, hazel-
 noten, zonnebloempitten en het sesamzaad in een
 kom en schenk de sinaasappeldressing erbij. Meng
 goed.

4 Spreid de granola uit over de bakplaat en schuif in
 de oven. Bak de granola in 30-40 minuten goudbruin
 en krokant. Schep tussendoor een paar keer om.

5 Laat de granola afkoelen en breek zo nodig nog
 wat verder in stukjes. Bewaar de granola in een
 afgesloten glazen pot.




500 G

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 el olijfolie

■ 50 g erythritol

■ 2 tl fijn geraspte
 gemberwortel

■ rasp en sap van 1
 schoongeboende biologische
 sinaasappel

■ 1½ tl gemalen kaneel

■ ¾ tl zout

■ 250 g havervlokken (dus
 geen havermout)

■ 50 g boekweitkorrels (de
 hele zaden)

■ 75 g rauwe hazelnoten, grof
 gehakt

■ 50 g zonnebloempitten

■ 25 g sesamzaad

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier

■ schone glazen pot (500 ml)



PER PORTIE (50 GRAM):

KOOLHYDRATEN
 22 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 18 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 14 g

CALORIEËN
 243

114 ONTBIJT GRANOLA MET SINAASAPPEL EN GEMBER








NOTEN- EN ZADENGRANOLA
 MET TAHIN, KANEEL EN ANIJS

Deze lowcarb granola zit bomvol noten en zaden en
 smaakt een beetje naar speculaas. Strooi hem over je
 yoghurt, granenpap of smoothiebowl of eet hem zo, uit
 het vuistje. Uiteraard kun je op dit recept variëren door
 andere noten en zaden te gebruiken. In een afgesloten
 glazen pot blijft deze granola zeker 2 tot 3 weken goed.

1 Verwarm de oven voor op 150 °C.

2 Doe de olie, tahin, erythritol, het zout, de kaneel
 en het anijszaad in een steelpan en verwarm zachtjes
 en al roerend tot alles goed gemengd is.

3 Doe alle noten en zaden in een kom en schenk er
 de tahindressing bij. Meng goed.

4 Spreid het noten- en zadenmengsel uit over
 de bakplaat en schuif in de oven. Bak de granola
 40-45 minuten in de oven. Schep tussendoor een
 paar keer om zodat de noten gelijkmatig garen.

5 Laat afkoelen. Bewaar de granola in een afgeslo-
 ten glazen pot.




500 G

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijf- of kokosolie

■ 60 g tahin

■ 50 g erythritol

■ 1 tl zout

■ 1 tl gemalen kaneel

■ ½ tl gemalen anijszaad

■ 75 g rauwe pecannoten,
 grof gehakt

■ 75 g rauwe cashewnoten,
 grof gehakt

■ 75 g rauwe paranoten,
 grof gehakt

■ 60 g pompoenpitten

■ 30 g zonnebloempitten

■ 30 g hennepzaad

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier

■ schone glazen pot (500 ml)



PER PORTIE (50 GRAM):

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 25 g

CALORIEËN
 279

ONTBIJT NOTEN- EN ZADENGRANOLA MET TAHIN, KANEEL EN ANIJS 115








BIRCHERMUESLI

Birchermuesli is een uitvinding van een Zwitserse
 sanatoriumarts. Deze dokter, Maximilian Bircher-
 Benner, geloofde heilig in de genezende kracht van
 rauw voedsel. Zijn ontbijtje is een eeuw later nog
 steeds going strong. De havervlokken moeten een
 nacht worden geweekt om ze beter verteerbaar te
 maken. In plaats van koemelkyoghurt kun je ook
 schapenyoghurt of kokosyoghurt gebruiken.

1 Week de havervlokken een nacht in 8 eetlepels
 water.

2 Rasp de volgende ochtend de appels op een grove
 rasp en meng het citroensap erdoor.

3 Giet eventueel overgebleven weekvocht van de
 haver af – waarschijnlijk hebben de vlokken al het
 vocht opgenomen – en meng de havervlokken met
 de appel.

4 Zoet de yoghurt eventueel met stevia. Verdeel
 over 2 wijde glazen of schaaltjes en verdeel het
 appel-havermengsel erover. Schenk hierop de rest
 van de yoghurt.

5 Garneer de muesli met de bessen en pistache-
 nootjes.




2 PERSONEN

5 MINUTEN
 + 1 NACHT WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 4 el grove havervlokken
 (dus geen havermout)

■ 2 appels, ongeschild

■ sap van ½ citroen

■ 300 ml volle yoghurt

■ stevia (eventueel)

■ 100 g blauwe bessen

■ 2 el ongezouten
 pistachenootjes, geroosterd
 en grof gehakt

BENODIGDHEDEN

■ grove rasp



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 35 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 29 g

EIWITTEN
 11 g

VETTEN
 11 g

CALORIEËN
 291

116 ONTBIJT BIRCHERMUESLI














BOSBESSEN-CHIAJAM

In plaats van voor bosbessenjam kun je dit recept ook
 gebruiken om frambozen-, bramen- of aardbeienjam te
 maken. Neem er gerust diepvriesfruit voor. Je hoeft
 het niet eens te ontdooien voor je het in de pan gooit.
 Ongeopend is de jam zeker 3 maanden houdbaar. Een-
 maal geopend blijft hij 2-3 weken goed in de koelkast.

1 Doe de bosbessen, het water, limoensap en de
 erythritol in een kleine pan en breng aan de kook.
 Draai het vuur laag en laat 10 minuten zachtjes
 koken.

2 Haal de pan van het vuur en roer de limoenrasp en
 het chiazaad door de jam.

3 Schenk de hete jam in de potjes, vul ze tot de rand.
 Draai de deksels erop en zet ze op hun kop. Draai ze
 na 10 minuten weer terug en laat de jam zo afkoelen.




400 ML

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g (diepvries)bosbessen

■ 75 ml water

■ sap en rasp van 1 schoon-
 geboende biologische
 limoen

■ 25 g erythritol

■ 25 g chiazaad

BENODIGDHEDEN

■ 2 gesteriliseerde glazen
 potjes (200 ml)



PER PORTIE (30 GRAM):

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 16

118 ONTBIJT BOSBESSEN-CHIAJAM








LEMONCURD

Deze lemoncurd is verslavend lekker op een sneetje
 geroosterd noten- en zadenbrood (zie p. 80), op warm
 haversodabread (zie p. 85) en op havercrackertjes (zie
 p. 77). Je kunt er dressings een bijzonder accent mee
 geven (zie p. 167). Je kunt er 2 meringueschuimpjes
 mee aan elkaar plakken (zie p. 483) of je maakt er
 razendsnel een lekker dessert mee, zoals de lemon-
 curd-kokostoetjes (zie p. 452). In de koelkast blijft de
 curd een paar weken goed.

1 Breng in een lage, wijde pan een laagje water aan
 de kook.

2 Doe het citroensap, de eieren, de dooiers, de
 erythritol en een heel klein snufje zout in een
 sauspannetje. Hang het pannetje boven de pan met
 kokend water en draai het vuur laag zodat het water
 net tegen de kook aan blijft. De bodem van het
 sauspannetje mag het water niet raken.

3 Blijf erbij en roer rustig met de garde tot de
 eiervla begint te binden. Als je er een lepel in dipt
 en je vinger over de bolle kant van de lepel haalt,
 moet er een streep zichtbaar blijven. Dan is hij goed
 gebonden.

4 Haal de eiervla van het vuur en roer er stuk voor
 stuk de blokjes boter door. Roer er tot slot ook de
 citroenrasp en een paar druppels stevia door. Schenk
 de lemoncurd in de potjes en laat afkoelen.




400 ML

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ rasp van 3 schoongeboende
 biologische citroenen
 + 100 ml sap

■ 2 eieren + 2 eidooiers

■ 60 g erythritol
 + paar druppels stevia

■ 100 g boter, in blokjes

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ 2 schone glazen potjes
 (200 ml)



PER PORTIE (30 GRAM):

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 78

ONTBIJT LEMONCURD 119














HAVERMOUTCONGEE

Ik bedacht deze hartige havermoutpap ooit als snel al-
 ternatief voor congee, een Chinees gerecht dat bestaat
 uit rijstepap met smaakmakers als sojasaus, gember
 en lente-ui. Het is misschien even wennen wanneer je
 havermout altijd met zoet hebt geassocieerd. Maar
 geloof me, dat is snel voorbij wanneer je hierin je lepel
 hebt gezet.

1 Strooi de havermout in een steelpan en zet
 deze op hoog vuur. Roer met een spatel terwijl je
 de granen 1-2 minuten laat roosteren, tot ze heel
 lichtjes beginnen te kleuren.

2 Schenk het water erbij, voeg een heel klein
 snufje zout toe en breng aan de kook. Draai het
 vuur laag en kook de pap, onder af en toe roeren,
 in 8-10 minuten gaar. Voeg zo nodig een scheutje
 water toe, tot de pap de gewenste dikte heeft.

3 Verdeel de havermoutpap over 2 kommen en
 bestrooi met de lente-ui, gember, chili en de korian-
 der.

4 Maak op smaak met een paar druppels sesamolie
 en een klein scheutje vis- of sojasaus.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 70 g havermout

■ 700 ml water

■ 1 lente-uitje, in dunne
 ringetjes

■ 1-2 cm fijngesneden
 gemberwortel

■ 1 kwart chilipeper,
 fijngesneden

■ 1 el fijngesneden
 korianderblad

■ geroosterde-sesamolie

■ Thaise vissaus en/of Japanse
 sojasaus

■ zout



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 26 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 22 g

EIWITTEN
 6 g

VETTEN
 4 g

CALORIEËN
 164

ONTBIJT HAVERMOUTCONGEE 121








RICOTTAPANNENKOEKJES
 MET GEPRAKTE FRAMBOZEN

Voor deze luchtige pannenkoekjes kun je het haver-
 meel eventueel vervangen door quinoameel en het
 vanille-extract door de rasp van een halve citroen. En
 trouwens, aardbeien in plaats van frambozen is ook
 helemaal geen gek idee.

1 Doe de ricotta, melk, eieren, boter en het vanille-
 extract of de citroenrasp in een kom en meng met
 de mixer.

2 Meng in een andere kom het havermeel, wijnsteen-
 bakpoeder en zout en voeg dit toe aan het ricotta-
 mengsel. Klop snel tot een glad beslag.

3 Verhit een koekenpan op middelhoog vuur en schep
 een flinke lepel van het ricottabeslag in de pan en
 druk het wat platter tot een dik pannenkoekje. Maak
 zo 3 of 4 pannenkoekjes tegelijk, afhankelijk van de
 ruimte in de pan. Bak de pannenkoekjes ongeveer
 1½ minuut aan elke kant tot ze mooi goudbruin zijn.
 (Als je geen antiaanbakpan gebruikt, heb je misschien
 extra boter nodig voor het bakken.) Houd de gare
 pannenkoekjes warm onder een theedoek of in een
 warme oven terwijl je de rest bakt.

4 Prak de frambozen met een vork tot een grove
 puree en doe ze in een schaaltje.

5 Serveer de pannenkoekjes warm, geef er de ge-
 prakte frambozen en eventueel een schaaltje zure
 room of crème fraîche bij.




10 STUKS

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g ricotta

■ 50 ml melk

■ 2 eieren

■ 15 g gesmolten boter

■ 1 tl natuurlijk vanille-
 extract (of rasp van
 ½ schoongeboende
 biologische citroen)

■ 100 g havermeel (of
 quinoameel)

■ ½ tl wijnsteenbakpoeder

■ ¼ tl zout

■ 200 g frambozen
 (of aardbeien)

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ zure room of crème fraîche

BENODIGDHEDEN

■ elektrische mixer



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 8 g

WAARVAN VEZELS
 8 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 132

122 ONTBIJT RICOTTAPANNENKOEKJES MET GEPRAKTE FRAMBOZEN




















COURGETTEPANNENKOEKJES
 MET KRUIDENYOGHURT

De truc van dit recept is om de courgettepannenkoekjes
 nét gaar te bakken zodat ze sappig blijven vanbinnen.

1 Meng in een kom de courgette met de lente-ui,
 de helft van de munt en dille, de citroenrasp, het
 kikkererwtenmeel en een snuf zout en peper.

2 Klop in een andere kom met een vork of garde de
 eieren los en meng zoveel ei door de courgette als
 nodig is voor een goede samenhang. Misschien heb je
 alles nodig, misschien maar drie vierde.

3 Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan
 en schep er 3 of 5 porties van het beslag in, elk ter
 grootte van een pingpongbal. Druk ze enigszins plat
 en bak de pannenkoekjes in een paar minuten aan
 beide kanten bruin.

4 Ga zo door tot het beslag op is. Houd de pannen-
 koekjes die al klaar zijn warm onder een theedoek of
 in een warme oven terwijl je de rest bakt.

5 Meng de rest van de kruiden door de yoghurt en
 maak op smaak met zout.

6 Serveer de courgettepannenkoekjes met de
 kruidenyoghurt.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 courgettes (ongeveer
 400 g), grof geraspt

■ 3 lente-uitjes, in dunne
 ringetjes

■ 12 fijngesneden
 muntblaadjes

■ 3 el fijngesneden dille

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen

■ 3 el kikkererwtenmeel

■ 2 eieren

■ olijfolie om in te bakken

■ 150 g dikke (Turkse of
 Griekse) yoghurt

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ grove rasp



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 8 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 3 g

CALORIEËN
 95
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HAVER-PINDAKAASONTBIJTKOEKEN

Banaan, havermout en pindakaas vormen de basis van
 deze voedzame koeken. De pinda’s en cacaonibs geven
 er een fijne bite aan. Ik vind dit een heel handig ontbijt
 (of tussendoortje) to go.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Pel de banaan en prak hem tot moes op een
 bordje. Voeg de pindakaas toe en prak samen tot
 een dikke puree.

3 Voeg de havermout, pinda’s, cacaonibs, het
 vanille-extract en een snuf zout toe en meng tot een
 stevige massa.

4 Maak 6 hoopjes van het mengsel en leg ze op de
 bakplaat.

5 Bak de koeken in ongeveer 20 minuten gaar. Laat
 ze afkoelen. (Maar warm, direct uit de oven, zijn ze
 ook erg lekker.)




6 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 heel rijpe banaan

■ 50 g pindakaas (zie p. 129)

■ 50 g havermout

■ 40 g rauwe pinda’s,
 grof gehakt

■ 30 g cacaonibs

■ 1 tl vanille-extract

■ snuf zout

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 11 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 8 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 136
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DIKKE POMPOENPANNENKOEKJES
 MET KROKANT SPEK

Deze pannenkoekjes in Amerikaanse stijl zijn al zo zoet
 van zichzelf dat je er helemaal geen stroop of honing
 bij nodig hebt. Ik laat er zelf graag nog een klontje bo-
 ter over smelten en strooi er soms een handje blauwe
 of bosbessen over.

1 Doe de pompoenblokjes in een pan en zet ze
 onder met een klein laagje water. Breng aan de
 kook, draai het vuur laag en kook de pompoen in
 10-15 minuten gaar. Giet af en laat de pompoen even
 uitdampen en afkoelen.

2 Verwarm de oven voor op 200 °C.

3 Spreid de plakjes spek uit over de bakplaat en
 schuif 10-12 minuten in de oven tot ze krokant zijn.

4 Prak de pompoen met een vork tot een puree.
 Voeg de eieren, het amandelmeel, de psylliumvezels,
 baksoda, kaneel, het gemberpoeder, zout en de
 appelazijn toe en meng tot een glad beslag.

5 Verhit een klein beetje ghee, olijf- of kokosolie in
 een koekenpan. Schep een flinke lepel van het pom-
 poenbeslag in de pan en druk het wat platter tot
 een dik pannenkoekje. Maak zo 3 of 4 pannenkoekjes
 tegelijk, afhankelijk van de ruimte in de pan.




8 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g pompoen, in blokjes

■ 8 iets dikker gesneden
 plakjes ontbijtspek

■ 2 el amandelmeel

■ 2 eieren

■ 4 tl psylliumvezels

■ ½ tl baksoda

■ ½ tl kaneel

■ ½ tl gemberpoeder

■ ¼ tl zout

■ 1 tl appelazijn

■ 1-2 el ghee, olijf- of kokosolie

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ boter

■ 150 g bos- of blauwe bessen

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Bak de pannenkoekjes ongeveer 2 minuten aan
 elke kant tot ze mooi goudbruin zijn. Houd de gare
 pannenkoekjes warm onder een theedoek of in een
 warme oven terwijl je de rest bakt.

7 Serveer de pannenkoekjes warm, met het
 krokante spek. Laat er eventueel nog een klontje
 boter over smelten en/of geef er de bessen bij.



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 11 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 7 g

CALORIEËN
 83
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NOTENPASTA EN PINDAKAAS

Notenpasta en pindakaas zijn uiteraard bedoeld om op
 brood te smeren, maar je kunt ze ook in allerlei recepten
 gebruiken. Je kunt er bijvoorbeeld een smoothie mee
 verrijken (zie ‘Drinks’ vanaf p. 103), koekjes mee bakken
 (zie p. 485) en een pindasaus mee maken (zie p. 239).
 De kokosolie in dit recept is niet essentieel, maar je pas-
 ta wordt er wat gladder en makkelijker smeerbaar van.

Houd je van een grovere notenpasta of pindakaas? Maal
 eerst een handje noten of pinda’s grof, houd ze apart
 en meng ze op het laatst door de pasta. Zelfgemaakte
 notenpasta en pindakaas zijn buiten de koelkast een
 paar maanden houdbaar. Toch bewaar ik hem liever in de
 koelkast. Dan blijft hij langer vers smaken.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Strooi de noten of pinda’s uit over een bakplaat
 en rooster ze 10-12 minuten in de oven. Hussel ze
 halverwege even.

3 Doe de noten of pinda’s in de mengkom van de
 keukenmachine en laat deze een paar minuten
 draaien tot een gladde pasta ontstaat. Schraap zo
 nodig tussendoor een keertje de wanden schoon.
 Voeg zodra de noten of pinda’s hun olie beginnen
 los te laten eventueel ook de kokosolie toe en naar
 smaak een snuf zout.

4 Doe de notenpasta of pindakaas over in een schone
 pot.




400 G

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g rauwe cashewnoten,
 hazelnoten, amandelen of
 pinda’s, of een mix van noten
 naar keuze

■ 2 tl extra vergine kokosolie
 (eventueel)

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat

■ keukenmachine

■ schone glazen pot (400 ml)



PER PORTIE (30 GRAM):

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 6 g

VETTEN
 15 g

CALORIEËN
 189
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NOTELLA

Met een knipoog naar echte Nutella heb ik deze
 hazelnoot-chocoladepasta ‘notella’ gedoopt. Hij is zo
 lekker dat er zelfs verslavingsgevaar dreigt. Ik smeer
 hem soms op brood, maar snoep hem ook vaak gewoon
 van een lepeltje, zo uit de pot. De notella gaat ook in
 het recept voor banana & notella mug pudding (zie
 p. 133) en in notellacakejes (zie p. 481). Ook kun je
 hem gebruiken om meringueschuimpjes mee op elkaar
 te plakken (zie p. 483).

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Spreid de hazelnoten uit over een bakplaat
 en rooster ze 10 minuten in de oven. Laat even
 afkoelen. Wrijf zo nodig de vliesjes eraf.

3 Doe de noten samen met de erythritol en het
 cacaopoeder in de mengkom van de keukenmachine
 en maal fijn. Voeg de kokosolie, het vanille-extract
 en het zout toe en laat de machine nog 2 minuten
 draaien zodat je een gladde pasta krijgt.

4 Doe de notella over in een glazen pot. In de
 koelkast blijft de notella zeker 2 maanden goed.




350 G

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g rauwe hazelnoten*

■ 50 g erythritol

■ 25 g cacaopoeder

■ 50 g extra vergine kokosolie

■ 1 tl vanille-extract

■ 1/8 tl zout

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat

■ keukenmachine

■ schone glazen pot (400 ml)

* Je kunt voor dit recept witte
 of bruine hazelnoten kopen.
 Bij bruine zit het vliesje er
 nog om. Als je die na het
 roosteren in een schone
 theedoek vouwt, kun je
 die vliesjes er makkelijk
 afwrijven.



PER PORTIE (30 GRAM):

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 16 g

CALORIEËN
 161
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BANANA & NOTELLA MUG PUDDING

Je kent vast het fenomeen mug cake wel. Een paar
 ingrediënten glad geroerd in een mok, even in de mag-
 netron ermee en klaar is je instant cake. Dit ontbijtje-
 in-een-mok werkt volgens hetzelfde principe en is nog
 sneller klaar dan een kom gekookte havermout. Dat
 lepeltje notella maakt het helemaal af. Als extraatje
 kun je eventueel een paar frambozen op de bodem leg-
 gen. (Zo’n 15 gram per mok is een mooie hoeveelheid
 en ze mogen best uit de vriezer komen).

Als je trouwens havermeel in huis hebt, kun je dit
 recept ook zonder blender of keukenmachine maken.
 Dan prak je de banaan gewoon met een vork en roer je
 daar de andere ingrediënten (waaronder dus 60 gram
 havermeel) door. Overigens bevatten sommige plant-
 aardige melkalternatieven, zoals ongezoete amandel-
 en cashewnotenmelk, minder koolhydraten dan koemelk,
 dus gebruik ze gerust voor dit recept.

1 Doe de stukken banaan, olie, havermout, een snuf
 zout, het bakpoeder en de melk in de mengkom van
 de blender en pureer glad. Verdeel het mengsel over
 2 mokken of grote koppen.

2 Zet de mug puddingen, elk apart, 2½-3 minuten in
 de magnetron op vol vermogen.

3 Maak met een theelepel een kuiltje in het midden
 van elke pudding en vul met een schepje notella.




2 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 rijpe banaan, in stukken

■ 3 el olijf- of zonnebloemolie

■ 60 g havermout

■ 1 tl bakpoeder

■ 150 ml melk

■ 2 flinke tl notella (zie p. 130)

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ blender

■ magnetron



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 35 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 31 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 18 g

CALORIEËN
 334
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ZACHTGEKOOKTE EIEREN MET
 KRUIDENZOUT EN ASPERGESOLDAATJES

Kies voor het kruidenzout één soort of meerdere groene
 kruiden. Rozemarijn, salie en lavas doen het goed in
 hun eentje, maar een mix van bijvoorbeeld peterselie,
 dragon en kervel is ook erg lekker.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Spreid de mini-asperges uit over de bakplaat,
 besprenkel met olijfolie en bestrooi met een klein
 snufje zout. Leg de kruiden ernaast. Schuif de
 bakplaat 5-7 minuten in de oven, tot de asperges
 beetgaar zijn en de kruiden min of meer gedroogd.

3 Breng in een steelpan water aan de kook en voeg
 de azijn toe. Laat de eieren met behulp van een lepel
 behoedzaam in het kokende water zakken. Kook ze
 in 4-5 minuten zacht.

4 Haal de bakplaat uit de oven, doe de gedroog-
 de kruiden met het zout in een vijzel en wrijf tot
 kruidenzout.

5 Laat de eieren schrikken en zet ze in een eier-
 dopje. Serveer met de asperges (die dus dienen
 als soldaatjes die je in het ei kunt dippen) en het
 kruidenzout.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g groene mini-asperges

■ 1 el olijfolie

■ 2 el verse tuinkruiden
 naar keuze

■ 1 tl azijn

■ 4 eieren

■ 1 el grof zout + fijn zout

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier

■ vijzel



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 4 g

CALORIEËN
 115
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ANTIKATERONTBIJTJE

Dit is een van mijn meest beproefde antikateront-
 bijtjes. Na een nacht doorhalen gaat al die hartigheid
 er hartstikke goed in. Heb je het echt bont gemaakt?
 Serveer er een bloody mary (zie p. 441) bij.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Snijd de steeltjes van de portobello’s en bestrijk
 de binnenkant van de hoeden lichtjes met mosterd.
 Leg ze met de mosterdkant boven op de bakplaat.
 Leg de worstjes ernaast en besprenkel de padden-
 stoelen en de worstjes met wat olijfolie. Schuif de
 bakplaat 10 minuten in de oven.

3 Haal de bakplaat uit de oven, leg de trostomaat-
 jes (liefst aan de tak omdat dat mooi staat) erbij
 en spreid ook de plakken ham uit. Besprenkel de
 tomaatjes en de ham met olijfolie en strooi ook wat
 zout en peper over de tomaatjes. Schuif de plaat
 nog een minuut of 10 terug in de oven of tot de
 worstjes, paddenstoelen en tomaatjes gaar zijn en
 de ham knapperig is.

4 Bak wanneer de oven bijna klaar is 2 spiegeleieren
 in een scheutje olijfolie in een koekenpan.

5 Serveer de eieren met de worstjes, paddenstoe-
 len, tomaatjes en ham op een groot bord. Geef er
 eventueel koolhydraatarm brood of crackers bij.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 portobello’s

■ 1 el grove mosterd

■ 2 chipolataworstjes

■ olijfolie

■ 10 kers-trostomaatjes

■ 2 plakken serranoham

■ 2 eieren

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ toast van koolhydraatarm
 brood of crackers

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 32 g

VETTEN
 31 g

CALORIEËN
 431
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ZOETE-AARDAPPELTOAST
 MET BACON EN EIEREN

Geen koolhydraatarm brood in huis en toch trek in iets
 stevigs onder je gebakken eieren? Van dunne plakken
 zoete aardappel maak je heel gemakkelijk toast in een
 broodrooster of contactgrill.

1 Snijd 6 langwerpige plakken van ongeveer
 3 millimeter dik uit de zoete aardappel. (De rest
 wordt in dit recept niet gebruikt, maar er staan
 genoeg andere zoete-aardappelrecepten in dit boek
 waarvoor je ze kunt gebruiken.)

2 Rooster de plakken zoete aardappel in de
 broodrooster of op de contactgrill. Ze zullen zo’n
 3-5 minuten nodig hebben om gaar te worden, dus
 als je een broodrooster gebruikt moet je die mis-
 schien een aantal keer opnieuw inschakelen.

3 Verhit de olijfolie in een koekenpan en bak hierin
 zachtjes de bacon uit.

4 Breek de eieren boven het spek en bak ze tot het
 eiwit gestold is.

5 Leg de zoete-aardappeltoast op 2 borden en leg er
 de spiegeleieren met bacon bovenop. Bestrooi met
 bieslook en geef er aan tafel zout en peper bij.




2 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 grote (paarse of
 oranje) zoete aardappel,
 schoongeboend

■ ½ el olijfolie

■ 4 plakken bacon

■ 4 eieren

■ 2 el fijngeknipte bieslook

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ broodrooster of contactgrill



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 10 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 9 g

EIWITTEN
 18 g

VETTEN
 22 g

CALORIEËN
 332
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AVOCADOTOAST MET EEN
 GEPOCHEERD EITJE EN CRISPY LINZEN

Smeuïge geprakte avocado en een zijdezacht gepo-
 cheerd ei op krokante toast, wat wil je nog meer?
 Nou, misschien wat crispy linzen erover en een paar
 druppels pittige pepersaus? Toe maar. Tuurlijk. Geniet
 ervan!

1 Pocheer de eieren (zie p. 43).

2 Toast het brood in een broodrooster.

3 Leg op 2 borden elk 2 sneetjes naast elkaar. Beleg
 ze dik met de geprakte avocado en leg er een gepo-
 cheerd ei bovenop.

4 Bestrooi de toast met de crispy linzen en met
 peterselie of koriander. Geef er zout, peper en voor
 de liefhebber een flesje tabasco of andere pepersaus
 bij.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 eieren

■ 4 sneetjes proteïnebrood
 (zie p. 82, of ander
 koolhydraatarm brood
 naar keuze)

■ 1 portie geprakte avocado
 (zie p. 390)

■ ½ portie crispy linzen
 (zie p. 55)

■ 2 el grof gesneden peterselie
 of koriander

■ tabasco of andere hete
 pepersaus (eventueel)

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ broodrooster



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 21 g

WAARVAN VEZELS
 13 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 8 g

EIWITTEN
 20 g

VETTEN
 29 g

CALORIEËN
 448
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TRUFFELEITJES IN EEN POTJE

Oefs en cocotte heten deze eitjes op z’n Frans. In
 plaats van getoast koolhydraatarm brood zou je er ook
 aspergesoldaatjes (zie p. 137) bij kunnen serveren.
 Geen truffeltapenade of boerenkoolpesto bij de hand?
 Gebruik een andere smaakmaker naar keuze.

1 Verwarm de oven voor op 170 °C.

2 Verdeel de truffeltapenade (of boerenkoolpesto)
 over de soufflépotjes of kopjes. Verdeel er 2 eet-
 lepels Parmezaanse kaas over en breek boven elk
 schaaltje een ei.

3 Bestrooi de eieren met een klein beetje zout
 en peper en schenk er de slagroom bij, niet óp de
 dooier maar eromheen. Bestrooi met de rest van de
 Parmezaanse kaas.

4 Zet de eierpotjes in een ovenschaaltje en schenk
 daar kokend water in tot ongeveer halverwege
 de bakjes. Schuif voorzichtig in de oven en laat de
 eieren 10-15 minuten garen. Het eiwit moet net
 gestold zijn, maar laat de dooiers het liefst nog
 vloeibaar.

5 Garneer de eierpotjes met de bieslook. Geef
 er eventueel (getoast) koolhydraatarm brood of
 crackers bij.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 el truffeltapenade
 (zie p. 392) of boerenkool-
 pesto (zie p. 352)

■ 4 eieren

■ 3 el geraspte Parmezaanse
 kaas

■ 4 el slagroom

■ 1 el fijngesneden bieslook

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ 4 soufflépotjes of
 ovenbestendige kopjes,
 dik ingevet met boter

■ klein ovenschaaltje



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 10 g

VETTEN
 11 g

CALORIEËN
 146
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SCRAMBLED TOFU

Wie zijn of haar koolhydraatinname beperkt, zal al snel
 veel eieren eten. Heerlijk natuurlijk, maar je wilt dat
 ook weer niet overdrijven. Dan is dit een prima alterna-
 tief. De tofu wordt klaargemaakt alsof het roereieren
 zijn en het resultaat is verbluffend vergelijkbaar. Je
 hebt er stevige tofu voor nodig, dus niet de zachte,
 silken tofu. Als je van pittig houdt kun je een theelepel
 kerrie meebakken met de tofu.

1 Verhit de ghee of olijfolie in een koekenpan en
 verkruimel de tofu erboven. Laat 1 minuut bakken,
 voeg de tomaatjes toe en bak ze 2 minuten mee
 terwijl je af en toe met een spatel over de bodem
 van de pan schraapt.

2 Voeg een snuf zout en de lente-uitjes toe en bak
 alles nog 1-1½ minuut.

3 Maak de scrambled tofu zo nodig verder op smaak
 met zout en peper. Bestrooi met de groene kruiden.
 Geef er eventueel koolhydraatarm brood, kokos-
 tortilla’s of kikkererwtenwraps bij.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el ghee of olijfolie

■ 200 g stevige tofu

■ 14 kerstomaatjes, gehalveerd

■ 2 lente-uitjes, in dunne
 ringetjes

■ 2 el fijngesneden koriander
 of peterselie

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ toast van koolhydraatarm
 brood, kokostortilla’s
 (zie p. 95) of kikkererwten-
 wraps (zie p. 97)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 13 g

VETTEN
 21 g

CALORIEËN
 261
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EGGS BENEDICT

Houd je net zoveel van eggs benedict als ik? Wees
 gerust, die kun je prima maken in een koolhydraatarme
 versie. Het enige wat je hoeft te doen is het gebruike-
 lijke briochebrood vervangen door iets anders. Het lek-
 kerst vind ik deze eggs benedict met bagels (zie p. 91),
 omdat die net iets steviger zijn en dus meer bite bieden.

1 Breng in een lage, wijde pan een laagje water aan
 de kook.

2 Doe de eidooiers in een sauspannetje en voeg het
 citroensap, een ½ eetlepel water en een snuf zout
 toe. Hang de sauspan boven de pan met kokend water.
 Draai het vuur laag zodat het water net tegen de kook
 aan blijft. De bodem van de sauspan mag het water
 niet raken. Klop met een garde tot het eimengsel
 schuimig wordt.

3 Schenk er geleidelijk de ghee bij. Blijf rustig
 kloppen tot de saus dikker wordt. Laat hem in geen
 geval koken! Proef en maak op smaak met extra
 citroensap en zout. Haal de pan van het vuur en houd
 de saus warm onder een deksel terwijl je de eieren
 pocheert.

4 Pocheer de eieren (zie p. 43).

5 Halveer en rooster de bagel in een broodrooster.
 Beleg beide helften met de zalm en leg hierop een
 gepocheerd ei. Lepel de warme saus over de eieren en
 bestrooi met bieslook.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 eidooiers

■ 1 el citroensap

■ 100 g ghee (zie p. 44),
 gesmolten

■ 2 kakelverse eieren

■ 1 bagel (zie p. 91) of ander
 koolhydraatarm brood

■ 100 g gerookte zalm*

■ 1 el fijngeknipte bieslook

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ broodrooster

* Vegetariërs kunnen de
 zalm vervangen door een
 pluk even geroerbakte (en
 uitgelekte) spinazie. Dan
 heten deze eieren opeens
 eggs florentine.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 12 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 11 g

EIWITTEN
 22 g

VETTEN
 66 g

CALORIEËN
 716

EIEREN EGGS BENEDICT 145








REVUELTO MET PADDENSTOELEN
 EN GEITENKAAS

Een revuelto is een mollig roerei dat met van alles en
 nog wat kan worden gevuld. In Spanje, waar dit gerecht
 vandaan komt, maken ze hem bijvoorbeeld ook met
 groene asperges of garnalen, en als je geluk hebt met
 allebei. Je kunt voor deze paddenstoelenrevuelto één
 soort paddenstoel gebruiken, zoals kastanjechampig-
 nons of oesterzwammen, of een mix van verschillende
 soorten.

1 Verhit de olijfolie in een koekenpan en bak hierin
 de paddenstoelen. Voeg een klein snufje zout toe en
 blijf net zo lang bakken tot al het vocht verdampt is
 en de paddenstoelen bruin en gaar zijn.

2 Klop in een kom de eieren los met wat zout en
 peper. Liever niet uitgebreid klutsen, even mengen
 is voldoende.

3 Zet het vuur onder de pan met paddenstoelen
 middelhoog. Schenk het ei in de pan en roer met
 een spatel tot het begint te stollen. Haal de pan dan
 snel van het vuur. Het roerei moet tamelijk vloeibaar
 blijven en mag niet te gaar worden. Het is meestal
 binnen een minuutje al gepiept.

4 Roer van het vuur af de geitenkaas en peterselie
 erdoor. Verdeel de revuelto over 2 borden en geef er
 eventueel koolhydraatarm brood of crackers bij.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijfolie

■ 250 g kastanjechampignons
 of gemengde paddenstoelen,
 grote exemplaren gehalveerd

■ 4 eieren

■ 75 g zachte geitenkaas,
 verbrokkeld

■ 1 el fijngesneden peterselie

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ koolhydraatarm brood of
 crackers (eventueel)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 25 g

VETTEN
 32 g

CALORIEËN
 394

146 EIEREN REVUELTO MET PADDENSTOELEN EN GEITENKAAS








FRITTATA MET PUNTPAPRIKA
 EN PARMEZAANSE KAAS

Het geheim van deze frittata zit ’m in het lang fruiten
 van de ui en paprika, zodat ze heerlijk zacht worden en
 een beetje karamelliseren. Daarnaast schuif ik hem
 altijd heel eventjes onder een loeihete grill, zodat hij
 mooi opzwelt. Een omelet om de tijd voor te nemen dus,
 maar het resultaat is beslist die extra moeite waard.
 Met een salade erbij heb je er een hoofdgerecht voor
 met z’n tweetjes aan.

1 Verhit de olijfolie in een koekenpan, voeg de ui
 en een snufje zout toe en laat 5 minuten zachtjes
 fruiten op matig vuur.

2 Draai het vuur hoog en voeg de paprika toe. Laat
 eventjes goed bakken, draai het vuur dan weer wat
 lager en laat nog eens 15 minuten bakken, tot de
 ui en paprika beginnen te karamelliseren. Voeg de
 knoflook en majoraan of oregano toe aan de ui en
 paprika en fruit nog 2 minuten mee.

3 Verwarm de ovengrill voor.

4 Klop in een kom de eieren los met de Parmezaanse
 kaas, een klein snufje zout en royaal peper. Schenk
 de geklopte eieren in de pan en zorg dat de ui en
 paprika goed verdeeld raken.

5 Laat de frittata 2 minuten bakken en schuif de pan
 dan nog een paar minuten onder de hete grill tot de
 omelet mooi opgezwollen is.




2 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijfolie

■ 1 rode ui, in halve ringen

■ 2 rode puntpaprika’s,
 in ringen

■ 1 teentje knoflook, in dunne
 plakjes

■ 2 el verse majoraanblaadjes
 (of ½ tl gedroogde oregano)

■ 4 eieren

■ 50 g geraspte Parmezaanse
 kaas

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN:

■ ovenbestendige (plaatstalen)
 koekenpan



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 39 g

VETTEN
 26 g

CALORIEËN
 356

EIEREN FRITTATA MET PUNTPAPRIKA EN PARMEZAANSE KAAS 147








KLASSIEKE FRANSE ROEREIEREN

Toegegeven, dit is een behoorlijk decadent eierge-
 recht. Ik bedoel: zoveel boter en dan ook nog slagroom
 en extra eidooiers… Maar het zijn ook meteen de
 lekkerste roereieren die je ooit gegeten hebt. Totally
 worth it, dus!

1 Breng een laagje water aan de kook in een wijde,
 lage pan.

2 Vet de binnenkant van een steelpan in met de
 helft van de boter.

3 Klop in een kom de eieren plus dooiers en wat zout
 en peper los met een vork. Haal het eierstruif boven
 de beboterde steelpan door een zeef. Snijd de rest
 van de boter in blokjes en voeg toe.

4 Hang de steelpan boven de pan met kokend water
 en draai het vuur laag. Roer nu continu met een
 rubberen spatel tot de eieren beginnen te stollen
 en een dikke, maar nog wel lopende saus vormen.
 Je moet er een beetje geduld voor hebben, het kan
 zomaar 5 minuten duren.

5 Til de pan van het vuur. Roer de slagroom en
 kruiden door de roereieren en verdeel over warme
 borden. Geef er (getoast) koolhydraatarm brood of
 crackers bij.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 50 g boter

■ 4 hele eieren + 2 eidooiers

■ 1 el slagroom

■ 2 el fijngesneden kervel

■ ½ el fijngesneden bieslook

■ 1 el fijngesneden
 dragonblaadjes

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ (getoast) koolhydraatarm
 brood of crackers



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 15 g

VETTEN
 36 g

CALORIEËN
 387

148 EIEREN KLASSIEKE FRANSE ROEREIEREN














SHAKSHUKA UIT DE OVEN

Shakshuka is denk ik wel zo’n beetje het beroemdste
 eiergerecht uit het Midden-Oosten. De eieren worden
 niet gebakken, gepocheerd of gekookt, maar langzaam
 gaar gesudderd in een kruidige, dikke saus van uien en
 tomaten. Shakshuka betekent in het Arabisch zoiets
 als ‘ratjetoe’ en dit is dan ook een ideaal gerecht om
 allerlei restjes in te verwerken. Fruit bijvoorbeeld
 eens een paprika of courgette mee met de uien. Roer
 vlak voor je de eieren toevoegt een handje spinazie
 door de saus. Of voeg een restje gekookte groenten
 zoals sperziebonen of snijbiet toe. Hoe meer groenten,
 hoe meer de shakshuka een volwaardig hoofdgerecht
 wordt.

En serveer er vooral een royale hoeveelheid koolhy-
 draatarm brood bij om de saus mee op te deppen,
 bijvoorbeeld yoghurtplatbroodjes (zie p. 89), mozza-
 rellaplatbrood (zie p. 92), kokostortilla’s (zie p. 95) of
 kikkererwtenwraps (zie p. 97).

1 Verwarm de olijfolie in een koekenpan of een
 vuurvaste schaal op matig vuur en fruit hierin
 de uiringen een minuut of 10, tot ze beginnen te
 kleuren.

2 Fruit de knoflook en de komijn 2 minuten mee
 en doe er dan beide soorten paprikapoeder, de
 tomaten, zoute citroen, harissa en een snuf zout bij.
 Laat op laag vuur een kwartiertje sudderen tot een
 dikke saus.

3 Verwarm de oven voor op 200 °C.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 el olijfolie

■ 2 uien, in halve ringen

■ 4 teentjes knoflook, in dunne
 plakjes

■ 1½ tl gemalen komijn

■ ½ tl zoet paprikapoeder

■ ½ tl gerookte paprikapoeder

■ 8 tomaten, in stukjes

■ schil van ½ zoute citroen,
 fijngesneden (of 1 el
 kappertjes)

■ 1-2 tl harissa (uit een tube of
 potje) of 1-2 el zelfgemaakte
 harissa (zie p. 258)

■ 8 eieren

■ 2 el tahin

■ 200 ml volle yoghurt

■ 2 el grof gehakte koriander

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ koolhydraatarm (plat)brood

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal
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4 Als je de tomatensaus in een koekenpan gemaakt hebt,
 doe die dan nu over in een ovenschaal, liefst eentje die
 mooi genoeg is om direct op tafel te zetten.

5 Maak 8 holletjes in de saus en breek hierboven de
 eieren. Schuif het geheel in de oven en laat de eieren in
 ongeveer 10 minuten stollen.

6 Roer de tahin en de yoghurt tot een sausje.

7 Haal de shakshuka uit de oven en leg er hier en daar
 dotjes van de tahinyoghurt op. Maal er royaal peper over
 en bestrooi met de koriander.

8 Serveer met de rest van de tahinyoghurt, extra harissa
 en (liefst warm) koolhydraatarm brood.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 10 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 19 g

VETTEN
 30 g

CALORIEËN
 395

EIEREN SHAKSHUKA UIT DE OVEN 151














KERRIE-EIEREN MET UI EN TOMAAT

Dit is een van mijn lievelingsweekendontbijtjes. Of
 misschien moet ik het een brunchgerecht noemen, want
 je kunt er met gemak de hele dag op door. Wil je minder
 koolhydraten? Vervang de kikkererwtenwraps dan door
 kokostortilla’s (zie p. 95).

1 Verhit de ghee of olie in een koekenpan en fruit
 hierin de ui met een snufje zout een minuut of 5, tot
 hij een beetje begint te karamelliseren.

2 Voeg het kerriepoeder en de tomaatjes toe. Laat al
 roerend nog 2 minuten bakken.

3 Klop in een kom de eieren los met wat zout en
 peper. Liever niet uitgebreid klutsen, even mengen is
 voldoende.

4 Zet het vuur onder de pan middelhoog. Schenk het
 ei in de pan en roer met een spatel tot het begint te
 stollen. Haal de pan dan snel van het vuur. Het roerei
 mag niet te gaar worden.

5 Leg op 2 borden elk een kikkererwtenwrap (of een
 kokostortilla). Verdeel de kerrie-eieren erover en
 bestrooi met koriander.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el ghee, rijst- of
 arachideolie

■ 1 rode ui, in halve ringen

■ 2 tl kerriepoeder

■ 14 kerstomaatjes, gehalveerd

■ 4 eieren

■ 2 el fijngesneden koriander

■ 2 warme kikkererwtenwraps
 (zie p. 97)

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 28 g

WAARVAN VEZELS
 8 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 20 g

EIWITTEN
 18 g

VETTEN
 15 g

CALORIEËN
 334

EIEREN KERRIE-EIEREN MET UI EN TOMAAT 153








KIKKERERWTENTORTILLA

In Spanje worden tortilla’s niet alleen met aardappels
 gemaakt, maar soms ook met kikkererwten en dat is
 ontzettend lekker. Aangezien je zo’n tortilla sowieso
 het beste lauwwarm of zelfs koud kunt serveren, en
 aangezien dit exemplaar behoorlijk stevig is en je die
 dus uit de hand kunt eten, is dit meteen een ideale
 meeneemlunch.

Ik eet er zelf trouwens graag een schepje aioli bij (zie
 p. 56), maar dat hoeft beslist niet. En om er een com-
 plete maaltijd van te maken kun je er ook heel goed de
 tomatensalade van p. 161 bij serveren.

1 Schenk 2 eetlepels olijfolie in de koekenpan, voeg
 de uiringen en een snuf zout toe en fruit de uien
 ongeveer 10 minuten op heel matig vuur tot ze
 zacht zijn.

2 Voeg de knoflook, chilipeper en peterselie toe en
 fruit 2-3 minuten mee.

3 Doe de kikkererwten op een bord en prak ze grof
 met een vork. Er mag hier en daar best nog een hele
 kikkererwt tussen zitten. Voeg de geprakte kikker-
 erwten toe aan de ui en bak ze omscheppend een
 paar minuten mee.

4 Breek de eieren boven een kom, voeg een goeie
 snuf zout en royaal peper toe en klop los. Voeg de
 kikkererwtenmassa toe en meng.




2 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3-4 el olijfolie

■ 1 ui, in halve ringen

■ 1 teentje knoflook, in dunne
 plakjes

■ ½ rode chilipeper, met of
 zonder zaadlijsten,
 in ringetjes

■ 4 el fijngesneden peterselie

■ 200 g gare kikkererwten,
 zelf gekookt (zie p. 66)
 of uit blik of pot, afgespoeld
 en uitgelekt

■ 4 eieren

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ aioli (zie p. 56)

BENODIGDHEDEN

■ keukenpapier



154 EIEREN KIKKERERWTENTORTILLA








5 Veeg de koekenpan schoon met een stukje keuken-
 papier en schenk er 1 eetlepel olie in. Schenk het eier-
 mengsel in de pan. Draai het vuur laag, leg een deksel op
 de pan en laat zachtjes 5 minuten bakken.

6 De tortilla is klaar om te keren wanneer de zijkanten
 hebben losgelaten en de omelet in het midden nog een
 klein beetje vloeibaar is. Houd met één hand de steel
 van de koekenpan vast en druk met de andere een plat
 bord op de tortilla. Draai de pan ondersteboven zodat de
 tortilla op het bord komt te rusten. Schenk zo nodig nog
 een ½ tot 1 eetlepel olijfolie in de koekenpan en laat de
 omelet met de ongebakken kant onder terug in de pan
 glijden. Laat hem op middelhoog vuur nog 1-2 minuten
 bakken. Het is lekker als hij vanbinnen nog een beetje
 smeuïg blijft.

7 Laat de tortilla op een bord glijden en laat afkoelen tot
 lauw voor je deze aansnijdt. Geef er voor de liefhebber
 een schaaltje aioli bij.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 22 g

WAARVAN VEZELS
 12 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 10 g

EIWITTEN
 24 g

VETTEN
 39 g

CALORIEËN
 555
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SIMPELE GROENE SLA DIE OVERAL BIJ KAN

Zoals de titel al zegt, past deze salade bij zo’n beetje
 alles. Omdat hij zo simpel is vraagt hij niet te veel
 aandacht en tegelijkertijd verfrist hij je hele maaltijd.
 Zet hem dus maar lekker vaak op tafel.

1 Doe de azijn in een grote slakom en los er al
 roerend het zout in op. Voeg de sjalot, mosterd en
 eventueel de erythritol toe en meng. Voeg er lepel
 voor lepel de olie aan toe, terwijl je klopt met een
 garde. Maak de vinaigrette op smaak met peper en
 zo nodig extra zout.

2 Leg het slabestek kruislings in de kom – dit werkt
 als een raster dat de sla beschermt tegen doorweekt
 raken – en leg de sla er losjes bovenop. Bestrooi de
 sla eventueel met walnoten.

3 Hussel de sla pas aan tafel.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1½ el wittewijnazijn

■ ¼ tl zout

■ 1 sjalot, fijn geraspt

■ 1 tl gladde, scherpe mosterd

■ ¼-½ tl erythritol (eventueel)

■ 1 krop botersla, bladeren
 losgehaald en zo nodig iets
 kleiner gescheurd

■ 50 g walnoten, geroosterd
 en grof gehakt (eventueel)

■ 4 el zonnebloem- of olijfolie

■ peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 10 g

CALORIEËN
 108

158 SALADES SIMPELE GROENE SLA DIE OVERAL BIJ KAN








RAZENDSNELLE RUCOLASALADE

Rucola met krullen Parmezaanse kaas en een dressing
 van balsamicoazijn, olijfolie, zout en peper, meer is
 het niet. En toch is dit de salade die bij mij thuis het
 vaakst gegeten wordt. Omdat hij gewoon superlek-
 ker is. En oké, ook een beetje omdat hij supersnel te
 maken is dus.

Wil je hem toch wat meer aankleden? Voeg dan ge-
 halveerde kerstomaatjes toe, of schijfjes avocado, of
 geroosterde pijnboom- of zonnebloempitten. Of alle
 drie, dat mag natuurlijk ook.

1 Roer in een slakom een dressing van de balsamico-
 azijn, olijfolie en zout en peper.

2 Voeg de rucola en de Parmezaanse-kaaskrullen
 toe en hussel.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 el balsamicoazijn

■ 3 el olijfolie

■ 100 g rucola

■ 25 g Parmezaanse-
 kaaskrullen (dus flinterdun
 geschaafd)

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 -0 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 19 g

CALORIEËN
 198

SALADES RAZENDSNELLE RUCOLASALADE 159














MIJN FAVORIETE TOMATENSALADE

Er zijn dagen dat ik een stuk gegrild vlees met een
 eenvoudige tomatensalade het meest bevredigende
 eten op aarde vind. Meestal maak ik zo’n salade met
 niet meer dan de mooiste tomaten die ik kan vinden, de
 lekkerste olijfolie die ik in huis heb en uien die ik eerst
 even marineer in rodewijnazijn. Soms heb je gewoon
 niet meer nodig dan dat. Maar wie wil kan er uiteraard
 nog wat verse groene kruiden over strooien. Peterselie,
 dragon of basilicum, of wat je ook maar lekker vindt.

1 Doe de rode ui in een kommetje en schenk er de
 azijn over. Laat minimaal een half uur (maar een paar
 uur mag ook) marineren. Laat uitlekken. (Je kunt de
 azijn in een schoon potje bewaren en gebruiken in
 een sladressing, of om de volgende keer opnieuw ui
 in te marineren.)

2 Schik de tomaten op een ondiepe schaal en
 verdeel de uiringen erover.

3 Besprenkel de tomatensalade royaal met olijfolie.
 Bestrooi met een snuf zout en maal er royaal peper
 over.




4 PERSONEN

10 MINUTEN
 + ½ UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 1 rode ui, in halve ringen

■ 150 ml rodewijnazijn

■ 750 g tomaten, in parten
 of plakjes

■ 4-5 el olijfolie

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 11 g

CALORIEËN
 143

SALADES MIJN FAVORIETE TOMATENSALADE 161








SPINAZIESALADE MET AMANDELEN EN EI

Omdat je van eenvoudige salades die overal bij passen
 nooit genoeg recepten kunt hebben, doen we er hier
 gewoon nog eentje. Je kunt in dit recept zelfs de
 eieren weglaten. Wanneer je de salade serveert bij iets
 Midden-Oosters is het lekker om een snuf gemalen
 komijn toe te voegen aan de dressing. Voor een iets
 vullender salade kun je hem bestrooien met een halve
 portie crispy linzen (zie p. 55).

1 Doe het amandelschaafsel in een droge koeken-
 pan en bak het al omschuddend lichtbruin.

2 Klop in een slakom een dressing van het citroen-
 sap, de olijfolie, het zout en de peper.

3 Leg het slabestek kruislings in de kom – dit werkt
 als een raster dat de sla beschermt tegen doorweekt
 raken – en leg de spinazie er losjes bovenop.

4 Verdeel de partjes of plakjes ei over de salade en
 bestrooi met de amandeltjes.

5 Hussel de sla pas aan tafel.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 35 g amandelschaafsel

■ sap van 1 citroen

■ 4-5 el olijfolie

■ 200 g (liefst jonge) spinazie

■ 2 hardgekookte eieren,
 gepeld, in partjes of plakjes

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 15 g

CALORIEËN
 161

162 SALADES SPINAZIESALADE MET AMANDELEN EN EI








KACHUMBER VAN TOMAAT,
 KOMKOMMER EN VERSE KOKOS

Een kachumber is een Indiase salade van tomaat, kom-
 kommer, sjalot en koriander en smaakt erg verfrissend
 bij curry’s en ander Aziatisch eten. Ik voeg er soms
 kokos aan toe, voor extra vulling en crunch. Veel super-
 markten verkopen bakjes verse kokosblokjes, maar wie
 zin heeft kan er natuurlijk ook zelf een kokosnoot voor
 slachten. Ter afwisseling kun je die kokos ook vervan-
 gen door een handje pinda’s.

1 Leg de blokjes komkommer, tomaten en kokos
 samen op de snijplank en hak er met een groot,
 scherp mes doorheen, zodat het eerder flinters dan
 blokjes worden.

2 Doe alles over in een kom en meng er de sjalot,
 koriander en eventueel de munt door.

3 Maak de kachumber op smaak met royaal limoen-
 sap en een snuf zout.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ ½ komkommer, zonder
 zaadlijsten, in kleine blokjes

■ 2 tomaten, in kleine blokjes

■ 100 g vers kokosvruchtvlees,
 in kleine blokjes

■ 1 grote banaansjalot
 of 2 kleine sjalotten,
 in dunne halve ringetjes

■ 2 el grof gehakte koriander

■ 1 el fijngesneden munt
 (eventueel)

■ sap van 1-2 limoenen

■ zout



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 5 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 10 g

CALORIEËN
 126
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CHOP CHOP SALADE

Chop chop. Voor deze rauwkostsalade hoef je niets
 anders te doen dan groente in stukjes hakken. Je kunt
 erin stoppen wat je toevallig in huis hebt. Voel je dus
 vrij om andere groenten te gebruiken dan in dit recept
 staan aangegeven. Bleekselderij, bietjes, koolrabi,
 venkel, wortel, broccoli, bloemkool, ja zelfs spruit-
 tjes doen het goed in een chop chop salade. Met het
 haver-boekweitbrood van p. 85 heb je er een stevige
 lunch aan.

1 Maak alle groenten schoon, verwijder steelaanzet-
 ten, zaadlijsten, lelijke stukken enzovoort.

2 Leg alle groenten plus de olijven bij elkaar op een
 grote snijplank en begin rustig te hakken met een
 groot, scherp mes. Hak van links naar rechts, van
 voren naar achteren, diagonaal, net zo lang tot er
 een salade ontstaat van kleine stukjes groente met
 ongeveer dezelfde grootte.

3 Maak de rauwkost op smaak met de citroenrasp,
 citroensap en olijfolie naar smaak, zout en peper.

4 Verkruimel er eventueel de feta of de roquefort
 over.




4 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 courgette

■ 2 snackkomkommers (of
 ⅓ gewone komkommer),
 zonder zaadlijsten

■ 1 rode (punt)paprika

■ 4 lente-uitjes

■ 4 kleine tomaten

■ 2 kropjes little gem

■ 100 g zwarte olijven, ontpit

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen en
 sap van 1-1½ citroen

■ 80-100 ml olijfolie

■ 125 g feta of roquefort
 (eventueel)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 8 g

WAARVAN VEZELS
 7 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 24 g

CALORIEËN
 279

164 SALADES CHOP CHOP SALADE














POSTELEINSALADE MET VENKEL,
 HARICOTS VERTS EN APPEL

In plaats van postelein kun je voor deze salade ook
 ander groen zoals raapstelen, veldsla, waterkers of
 rucola gebruiken. Wil je hem uitbreiden tot een maal-
 tijdsalade? Verkruimel er dan een stuk zachte geiten-
 kaas of blauwe kaas over.

1 Breng in een kleine pan water aan de kook. Voeg
 een snuf zout en de haricots verts toe en kook de
 boontjes in 3-4 minuten beetgaar. Spoel ze koud af
 zodat ze niet verder garen.

2 Schaaf de venkel op de mandoline in flinterdunne
 plakjes. Hussel het schaafsel onmiddellijk met een
 klein kneepje citroensap om te voorkomen dat de
 plakjes bruin worden.

3 Wrijf een slakom in met de knoflookhelften.
 Gebruik de knoflook daarna voor een ander recept,
 of gooi hem eventueel weg. De knoflook mag in
 deze salade beslist niet overheersen, vandaar deze
 methode.

4 Doe het sap van een halve citroen in de slakom.
 Voeg de balsamicoazijn en zout en peper toe en klop
 de 2 soorten olie erdoor. Proef en voeg eventueel
 extra citroensap toe.

5 Doe de postelein, de venkel, appel en walnoten in
 de kom en hussel tot een salade.




4 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g haricots verts

■ 1 kleine venkelknol

■ sap van ½-1 citroen

■ 1 teentje knoflook,
 gehalveerd

■ 2 tl balsamicoazijn

■ 1 el walnotenolie

■ 3 el olijfolie

■ 100 g postelein

■ 1 friszure appel, ongeschild
 in dikke lucifertjes gesneden

■ 50 g walnoten, geroosterd en
 grof gehakt

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ mandoline



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 19 g

CALORIEËN
 216
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SALADE MET ARTISJOKHARTEN,
 SERRANOHAM EN LEMONCURDDRESSING

De lemoncurddressing voor deze salade maakte ik een
 keer toen er nog maar een klein restje in mijn potje
 lemoncurd zat dat nodig op moest. Ik deed er mosterd,
 citroensap, olijfolie en wat zout en peper bij, schudde
 het potje en voilà: dat bleek ontzettend lekker te zijn.
 Voor een vegetarische salade kun je de serranoham
 vervangen door zachte geitenkaas.

1 Roer in een kommetje de mosterd, lemoncurd,
 het citroensap, de olijfolie en zout en peper tot een
 dressing.

2 Verdeel de rucola of veldsla over 4 borden of een
 grote, ondiepe schaal. Verdeel er de artisjokken over.
 Scheur de ham wat kleiner en verdeel over de sla.

3 Besprenkel de salade met de dressing en strooi er
 tot slot de crispy linzen over.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 tl dijonmosterd

■ 1 el lemoncurd (zie p. 119)

■ sap van 1 citroen

■ 3 el olijfolie

■ 125 g rucola of veldsla
 (of andere groene blaadjes)

■ 200 g artisjokharten op olie,
 in kwarten

■ 100 g serranoham, in plakken

■ 1 portie crispy linzen
 (zie p. 55)

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 10 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 13 g

VETTEN
 13 g

CALORIEËN
 215
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GEGRILDE LITTLE GEM MET KEFIRDRESSING

Little gem is de miniversie van romaine- of bindsla. De
 slakropjes zijn stevig genoeg om te grillen, een bereiding
 waarmee je hun natuurlijke zoetheid naar voren haalt. Ik
 vind dat erg lekker in combinatie met een volle, romige,
 maar ook een tikje zure dressing op basis van kefir (of
 karnemelk) en Parmezaanse kaas.

Van die dressing maak je met dit recept meteen een pot
 vol. Te veel voor alleen deze salade, maar hij is zeker een
 week houdbaar in de koelkast en geloof me, hij komt wel
 op. Behalve als sladressing doet-ie het ook goed als dip
 voor rauwkost.

1 Doe de kefir (of karnemelk), mayo, knoflook, mosterd,
 Parmezaanse kaas en de citroenrasp in de mengkom
 van de blender of keukenmachine en draai tot een
 gladde saus. Of doe alles in een hoge mengbeker en
 mix met de staafmixer. Proef en maak de dressing op
 smaak met een kneepje citroen, peper en zo nodig
 zout.

2 Verhit een grillpan tot hij begint te walmen. Kwast
 de snijvlakken van de little gem heel lichtjes in met
 olijfolie. Gril de slakropjes kort, alleen op de snijkant,
 net lang genoeg om ze een mooi streeppatroon te
 geven.

3 Leg de gegrilde sla op een grote schaal of maak 4
 individuele bordjes op. Zigzag er een niet te zuinige
 hoeveelheid dressing over en bestrooi met de geroos-
 terde zaden en een klein snufje pul biber.




4 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 125 ml kefir (of karnemelk)

■ 75 g mayonaise

■ 1 teentje knoflook, gepeld

■ 1½ tl dijonmosterd

■ 75 g geraspte Parmezaanse
 kaas

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen
 + een beetje citroensap

■ 6 kropjes little gem,
 in de lengte gehalveerd

■ 1-2 el olijfolie

■ 4 el gemengde zaden
 (zoals sesam-, lijn-, hennep-,
 maan- en nigellazaad
 en zonnebloem- en
 pompoenpitten) óf alles-
 behalve-de-bagel (zie p. 64),
 geroosterd

■ een snuf pul biber
 (milde, Turkse chilivlokken)

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ blender, keukenmachine
 of staafmixer

■ bakkwastje

■ grillpan



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 12 g

VETTEN
 30 g

CALORIEËN
 336
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BOERENKOOLSALADE
 MET AVOCADO EN TONIJN

Met boerenkool kun je veel meer dan alleen stamppot
 maken. Ik eet deze kool bijvoorbeeld ook graag als
 salade. Door er eerst een beetje azijn en zout in te
 masseren en hem zo even te laten staan, breek je als
 het ware de stugge vezels en wordt de kool zachter
 en makkelijker verteerbaar. Probeer op deze manier
 bereide boerenkool ook eens met caesardressing (zie
 p. 173) of met de kefirdressing van p. 169, wat krullen
 Parmezaanse kaas en een handje geroosterde pom-
 poenpitten. Dat is een heel fijne combinatie.

1 Doe de boerenkool in een kom en voeg de azijn en
 een klein snufje zout toe. Kneed de kool 2-3 minuten
 met een hand, tot hij begint mee te geven. Laat de
 kool 30 minuten staan om wat zachter te worden.

2 Doe de knoflook en de ansjovis in de vijzel en wrijf
 tot een fijne pasta. Voeg de mosterd en de olijfolie
 toe en roer tot een dressing. Maak op smaak met
 peper.

3 Voeg de dressing, de pitten, de tonijn en de
 blokjes avocado toe aan de boerenkool en hussel
 alles tot een salade.




2 PERSONEN

15 MINUTEN
 + 30 MINUTEN WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 200 g boerenkool

■ 2 el rodewijnazijn

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 8 ansjovisfilets, fijngesneden

■ 5 el olijfolie

■ 2 tl dijonmosterd

■ 3 el pijnboom- of
 zonnebloempitten,
 geroosterd

■ 120 g tonijn uit blik, uitgelekt

■ 1 avocado, in blokjes

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ vijzel



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 9 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 30 g

VETTEN
 57 g

CALORIEËN
 684
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FRISEE AU LARDONS

Frisee au lardons is een Franse bistroklassieker:
 knisperende, licht bittere sla, uitgebakken rookspek,
 een rauw eigeel en een warme dressing. Voor die
 dressing wordt de azijn – vaak frambozenazijn – in het
 hete spekvet gegoten, waardoor hij deels verdampt en
 zodoende aan intensiteit wint.

Het is in al zijn eenvoud een heerlijke salade. Maar,
 dat moet gezegd, zo’n rauw eigeel is niet zonder risico
 op salmonella. Geef zwangeren, zieken of ouderen dus
 voor de zekerheid liever een gepocheerd ei.

1 Verhit de olijfolie in een koekenpan, voeg de
 spekjes toe en laat ze op matig vuur heel rustig
 uitbakken.

2 Als je rauwe eidooiers gebruikt: doe ze elk apart
 in een klein kommetje of eierdopje. Of pocheer de
 eieren (zie p. 43).

3 Verdeel de frisee over 2 grote borden.

4 Schenk een scheut azijn bij het spek in de pan en
 laat 30 seconden flink bruisen. Maal er royaal zwarte
 peper boven. Verdeel de warme spekjes inclusief het
 spekvet over de sla.

5 Zet de kommetjes met de eidooiers in het midden
 van de sla; het is de bedoeling dat je het eigeel door
 de lauwwarme sla husselt. Of vlij de gepocheerde
 eieren in het midden van de salade.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 el olijfolie

■ 150 g gerookt spek, in
 reepjes

■ 2 kakelverse eidooiers,
 of 2 gepocheerde eieren
 (zie p. 43)

■ 1 kleine krop frisee,
 de bladeren losgehaald
 en in kleinere stukken

■ een scheut (2-3 el)
 frambozen- of rodewijnazijn

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 16 g

VETTEN
 29 g

CALORIEËN
 331
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CAESAR SALAD MET CRISPY
 PANCETTA EN AVOCADO

Het geheim van een goede caesar salad zit hem na-
 tuurlijk in de dressing. Maar iets krokants erin is ook
 belangrijk. In plaats van met croutons doen we dat in
 deze salade met pancetta, die onder een hete ovengrill
 mooi crispy wordt. Daarnaast kun je eventueel nog een
 portie crispy linzen (zie p. 55) over de salade strooien.
 Niet helemaal standaard voor een caesar salad, maar
 wel erg lekker.

1 Verwarm de ovengrill voor.

2 Spreid de plakken pancetta uit over de bakplaat.
 Schuif onder de hete ovengrill en laat het spek in
 8-10 minuten krokant worden. Leg het daarna op
 keukenpapier en laat een minuutje lekken. Daar
 wordt het extra krokant van.

3 Breng in een steelpan water aan de kook. Laat
 het ei erin zakken, kook het 1 minuut en laat het
 schrikken.

4 Breek het nog bijna vloeibare ei boven een
 mengbeker. Voeg de knoflook, ansjovis, mosterd,
 2 eetlepels citroensap, een snufje zout en de olijfolie
 toe. Zet de staafmixer op de bodem van de beker.
 Schakel hem in en trek hem rustig omhoog. Als het
 goed is ontstaat nu een dikke, mayonaiseachtige
 saus.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 6 plakken pancetta

■ 1 ei

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 5 ansjovisfilets, fijngesneden

■ 1 el dijonmosterd

■ 2-3 el citroensap

■ 100 ml olijfolie

■ 1-2 tl worcestershiresaus

■ 1 kleine krop bindsla
 of 4 little gems, de bladeren
 losgehaald en kleiner
 gescheurd

■ 1 avocado, in schijfjes

■ 3 el geraspte Parmezaanse
 kaas

■ 2 el Parmezaanse-kaaskrullen
 (dus flinterdun geschaafd)

■ 1 portie crispy linzen
 (zie p. 55) (eventueel)

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier

■ keukenpapier

■ staafmixer

■ hoge, smalle mengbeker




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Proef en maak de dressing verder op smaak met
 zout, peper, citroensap en worcestershiresaus. Als
 hij erg dik is, verdun hem dan met een klein beetje
 water.

6 Leg de sla in een kom, schenk de dressing erover
 en bestrooi met de geraspte Parmezaanse kaas.
 Meng, zodat alle blaadjes bedekt raken met een dun
 laagje dressing.

7 Verdeel de aangemaakte sla over 2 grote borden.
 Verdeel de avocado en krokante pancetta erover.
 Bestrooi met de Parmezaanse-kaaskrullen.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 5 g

WAARVAN VEZELS
 11 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 24 g

VETTEN
 92 g

CALORIEËN
 965

174 SALADES CAESAR SALAD MET CRISPY PANCETTA EN AVOCADO








QUINABOULEH MET TOMAAT EN FETA

Quinabouleh? Gekke naam natuurlijk, maar deze sala-
 de is een tabouleh met quinoa in plaats van bulgur. De
 slablaadjes zijn optioneel. Het idee is om ze op tafel te
 zetten zodat iedereen zelf z’n blaadjes kan vullen met
 een schep salade.

1 Breng 400 milliliter water aan de kook. Voeg een
 snuf zout toe en strooi de quinoa erin. Laat opnieuw
 aan de kook komen, draai het vuur laag en kook de
 quinoa, afgedekt, in 10-15 minuten gaar.

2 Giet de quinoa (zo nodig) af en spreid de korrels
 uit over een grote, platte schaal zodat ze snel
 afkoelen.

3 Doe de tomaten, kruiden en de lente-ui bij de
 quinoa en hussel. Maak de salade op smaak met
 flink wat citroensap, royaal olijfolie, zout en peper.
 Bestrooi de salade met verkruimelde feta.

4 Zet de salade op tafel met eventueel daarnaast
 een schaal slablaadjes. Laat iedereen zelf z’n
 blaadjes vullen met quinabouleh.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 175 g quinoa

■ 2 tomaten, klein gesneden

■ 30 g fijngesneden
 bladpeterselie

■ 3 g fijngesneden
 muntblaadjes

■ 4 lente-uitjes, in dunne
 ringetjes

■ sap van 2-3 citroenen

■ 5-6 el olijfolie

■ 125 g feta

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ 5-6 kropjes little gem,
 de blaadjes losgehaald



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 30 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 25 g

EIWITTEN
 13 g

VETTEN
 22 g

CALORIEËN
 376
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BLOEMKOOLTABOULEH MET
 GRANAATAPPEL EN POMPOENPITTEN

Deze bloemkooltabouleh is heerlijk licht en fris en ziet
 er feestelijk uit, dankzij de groene kruiden en robijnen
 granaatappelpitten. Je kunt hem eventueel, net als de
 quinabouleh (zie p. 175) serveren in little gem-blaadjes.

1 Meng in een kom de bloemkool, groene kruiden,
 lente-ui en de granaatappelpitten. Maak de salade
 op smaak met zout, peper, olijfolie en flink wat
 citroensap.

2 Zet de salade minimaal een half uur in de koelkast
 zodat de smaken kunnen intrekken.

3 Rooster de pompoenpitten in een droge koeken-
 pan tot ze beginnen te poffen. Strooi ze over de
 tabouleh.




2 PERSONEN

15 MINUTEN
 + 30 MINUTEN WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 200 g bloemkoolrijst
 (zie p. 36)

■ 15 g fijngesneden
 bladpeterselie

■ 15 g fijngesneden koriander

■ 10 fijngesneden
 muntblaadjes

■ 2 lente-uitjes, in dunne
 ringetjes

■ pitten uit ½ granaatappel

■ 3 el olijfolie

■ sap van 1-1½ citroen

■ 2 el pompoenpitten

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 13 g

WAARVAN VEZELS
 7 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 6 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 23 g

CALORIEËN
 313
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QUINOASALADE MET GEGRILDE
 BROCCOLI EN PISTACHENOOTJES

Quinoa is een ontzettend fijne basis voor maaltijdsalades.
 Je voegt er een paar groenten, wat verse kruiden, iets
 om op te bijten, zoals een handje noten of zaden, plus
 een dressing aan toe en klaar ben je.

1 Breng 400 milliliter water aan de kook. Voeg een
 snuf zout toe en strooi de quinoa erin. Laat opnieuw
 aan de kook komen, draai het vuur laag en kook de
 quinoa, afgedekt, in 10-15 minuten gaar. Giet af en
 spreid de korrels uit over een grote, platte schaal.

2 Breng een pan water met een snuf zout aan de
 kook voor de broccoli. Blancheer de roosjes 2 minuten
 en laat ze uitlekken. Verhit een grillpan tot hij
 loeiheet is. Hussel de broccoliroosjes met 1 eetlepel
 olijfolie en gril ze 3-4 minuten tot ze een mooi streep-
 patroon hebben.

3 Klop een dressing van de citroenrasp, het grootste
 deel van het sap, de komijn, zout, peper en de rest van
 de olijfolie. Proef en voeg zo nodig meer citroensap toe.

4 Voeg de broccoli, radijs, peterselie, dille en het
 grootste deel van de dressing toe aan de quinoa en
 hussel.

5 Hussel de avocado door de rest van de dressing
 en verdeel over de salade. Bestrooi tot slot met de
 pistachenootjes.




4 PERSONEN

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g quinoa

■ 1 stronk broccoli, in roosjes

■ 6 el olijfolie

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen
 + sap van 2 citroenen

■ ½ tl gemalen komijn

■ 12 radijsjes, in plakjes

■ 2 el fijngesneden
 bladpeterselie

■ 2 el fijngesneden dille

■ 2 avocado’s, in schijfjes
 of blokjes

■ 50 g ongezouten
 pistachenootjes, geroosterd
 en grof gehakt

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ grillpan



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 35 g

WAARVAN VEZELS
 11 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 24 g

EIWITTEN
 15 g

VETTEN
 27 g

CALORIEËN
 462

178 SALADES QUINOASALADE MET GEGRILDE BROCCOLI EN PISTACHENOOTJES




















WATERKERSSALADE MET
 EENDENBORST EN PADDENSTOELEN

In Frankrijk heet dit een salade tiède. Ik vind zo’n
 lauwwarme salade heerlijk als licht diner. Gooi het vet
 dat vrijkomt tijdens het bakken van de eendenborstfilet
 niet weg, maar gebruik dat om eieren in te bakken. Dat
 worden de lekkerste eitjes die je ooit gegeten hebt.

Even iets over balsamico: deze azijn bevat meer sui-
 kers en dus meer koolhydraten dan de meeste andere
 azijnen. Toch gebruik ik het af en toe in dit boek,
 omdat sommige salades gewoon lekkerder worden van
 zo’n heel klein zoetje in de dressing. En bedenk dat
 het altijd maar heel weinig is op de totale voedings-
 waarde van een gerecht, hè.

1 Kerf het vel van de eendenborstfilet kruislings in,
 zodat een ruitpatroon ontstaat. Bestrooi aan beide
 kanten met zout.

2 Leg de eendenborst op de vetkant in een zware
 koekenpan en zet deze op middelhoog vuur. Laat het
 vet in ongeveer 10 minuten uitsmelten, zodat zich
 een krokant korstje vormt.

3 Draai de eendenborst om en geef de andere kant
 nog 6-8 minuten. Het vlees moet vanbinnen mooi
 rosé blijven. Haal uit de pan, dek af met aluminium-
 folie en laat 5 minuten rusten.

4 Verhit 2 eetlepels olijfolie in een wok en bak de
 paddenstoelen omscheppend tot ze gaar en goud-
 bruin zijn en alle vocht verdampt is. Bestrooi met
 zout en peper.




2 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 tamme-eendenborstfilet

■ 4 el olijfolie

■ 300-350 g gemengde
 paddenstoelen, zo nodig
 kleiner gesneden

■ 75 g waterkers

■ 2-3 el balsamicoazijn

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ aluminiumfolie

■ wok




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Verdeel de waterkers over 2 grote borden.

6 Snijd de eendenborst in dunne, schuine plakjes en
 verdeel over de waterkers. Verdeel ook de paddenstoelen
 over de borden.

7 Giet het grootste deel van het eendenvet uit de pan in
 een kommetje (bewaar het om een eitje in te bakken).
 Zet de pan terug op het vuur en schenk er een scheut
 balsamicoazijn in. Laat even bruisen, zet het vuur uit en
 roer er nog 2 eetlepels olijfolie door.

8 Proef of er nog zout en peper bij moet en giet de
 warme dressing over de salade.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 22 g

VETTEN
 37 g

CALORIEËN
 449
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SALADE VAN WILDE RIJST
 EN GEROOSTERDE AUBERGINES

Omdat hij het prima een tijdje uithoudt zonder koelkast
 en ook best tegen een stootje kan, is dit een perfecte
 salade om mee te nemen.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Kook de wilde rijst gaar volgens de instructies
 op de verpakking. De kooktijd bedraagt meestal
 ongeveer een uur. Het is de bedoeling dat de korrels
 openbarsten, maar kook ze ook weer niet helemaal
 kapot. Het is lekker als ze nog wat bite hebben.
 Spreid de gare korrels uit over een platte schaal
 zodat ze snel afkoelen.

3 Doe de aubergine, champignons, tijm, knoflook,
 chilivlokken, een flinke snuf grof zout en 4 eetlepels
 olijfolie in een kom en hussel. Spreid de groenten uit
 over een bakplaat en rooster 30-40 minuten in de
 oven.

4 Klop in een kommetje een dressing van het
 citroensap, de rest van de olijfolie en zout en peper.

5 Voeg de (warme) geroosterde aubergines en de
 champignons, de bleekselderij, peterselie en de
 dressing toe aan de afgekoelde rijst en hussel.

6 Verkruimel eventueel de geitenkaas erboven en
 bestrooi met amandelen.




4 PERSONEN

1½ UUR

INGREDIËNTEN

■ 150 g wilde rijst

■ 3 aubergines, in blokjes

■ 250 g kastanjechampignons,
 gehalveerd

■ 3-4 takjes verse tijm,
 alleen de blaadjes

■ 3 teentjes knoflook, in plakjes

■ snuf chilivlokken

■ grof zout

■ 8 el olijfolie

■ sap van 1½ citroen

■ 2 stengels bleekselderij,
 in smalle boogjes

■ 4 el grof gesneden peterselie

■ 150 g zachte geitenkaas
 (eventueel)

■ 100 g rauwe amandelen,
 geroosterd en grof gehakt

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 20 g

WAARVAN VEZELS
 8 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 12 g

EIWITTEN
 11 g

VETTEN
 39 g

CALORIEËN
 445

SALADES SALADE VAN WILDE RIJST EN GEROOSTERDE AUBERGINES 183








THAI BEEF SALAD

Dit is een van mijn lievelingsmaaltijdsalades. Zo lekker
 pittig en fris en yummie. We maken hem in dit recept
 met vers gegrild vlees, maar ik maak hem ook weleens
 met een restje koude entrecote of een stuk côte de
 boeuf dat over is van een barbecue en dan is dit opeens
 een soort recyclegerecht geworden.

1 Bestrooi de sjalot met een snuf zout en laat
 10 minuten staan.

2 Verhit een grillpan tot hij loeiheet is. Bestrooi
 de entrecote aan beide zijden met zout en gril het
 vlees 1½-2 minuten per kant. Laat het vlees op een
 snijplank, afgedekt, even rusten.

3 Doe de chilipeper en de knoflook in de vijzel.
 Voeg een snufje grof zout toe en wrijf fijn. Voeg
 de sojasaus, vissaus, het sap van 1 limoen, een halve
 theelepel erythritol, de sesamolie en olijfolie toe en
 roer tot een dressing. Proef en voeg zo nodig iets meer
 limoensap en/of iets meer erythritol toe. De dressing
 mag flink zuur zijn, maar heeft ook een beetje zoet
 nodig.

4 Meng in een kom de komkommer, tomaatjes,
 korianderblaadjes en de sjalot met ¾ van de dressing.

5 Verdeel de salade over 2 grote borden. Snijd de
 entre cote in schuine plakken en leg deze op de
 salade. Lepel de rest van de dressing erover.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 sjalotten, in dunne
 ringetjes

■ 1 flinke entrecote van
 250-300 g, op kamer-
 temperatuur

■ grof zout

■ 2-4 kleine, rode rawit-
 pepertjes of 1 grote rode
 chilipeper, met of zonder
 zaadlijsten, fijngesneden

■ ½ teentje knoflook,
 ragfijn gesneden

■ 1 el Thaise vissaus

■ 2 el Japanse sojasaus

■ sap van 1-2 limoenen

■ ½-1 tl erythritol

■ 1 tl geroosterde-sesamolie

■ 2 el olijfolie

■ ⅓ komkommer, in lange
 linten of in schuine plakjes
 geschaafd

■ 150 g kerstomaatjes,
 gehalveerd

■ 4 el korianderblaadjes

BENODIGDHEDEN

■ grillpan

■ vijzel



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 14 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 8 g

EIWITTEN
 43 g

VETTEN
 24 g

CALORIEËN
 456
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AVOCADO-WATERKERS-KOMKOMMERSOEP

Romig en toch licht, een beetje pittig en verfrissend te-
 gelijk; dit is een ideaal soepje voor in de zomer. Je kunt
 hem warm eten op een wat koelere dag, en wanneer de
 mussen van het dak vallen serveer je hem koud.

1 Verhit de olijfolie in een soeppan en fruit hierin de
 sjalot glazig.

2 Voeg de komkommer en het water toe en breng
 aan de kook. Draai het vuur laag en laat zachtjes
 10 minuten koken.

3 Halveer de avocado’s en schep het vruchtvlees
 eruit. Houd een halve avocado en een paar mooie
 blaadjes waterkers apart. Doe de rest van de
 avocado en waterkers in de pan, laat alles opnieuw
 aan de kook komen en laat het nog 1 minuut koken.

4 Pureer de soep glad en maak hem op smaak met
 zout, peper en een drupje citroensap.

5 Serveer de soep warm of koud. Garneer met de
 achtergehouden, in blokjes gesneden avocado en
 een blaadje waterkers.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijfolie

■ 2 sjalotjes, gesnipperd

■ 2 komkommers, geschild
 in stukken

■ ½ l water

■ 2 avocado’s

■ 150 g waterkers, grof
 gesneden

■ citroensap

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 23 g

CALORIEËN
 262

SOEPEN AVOCADO-WATERKERS-KOMKOMMERSOEP 189








GAZPACHO

In een klassieke Spaanse gazpacho wordt brood
 verwerkt, maar strikt noodzakelijk is dat helemaal
 niet. Ik maak hem eigenlijk zelfs liever zonder. Je kunt
 deze soep drinken (met een paar ijsklontjes in je glas)
 of hem uit een kommetje lepelen. In dat laatste geval
 zou je hem kunnen versieren met heel kleine blokjes
 komkommer en/of tomaat en/of hardgekookt ei. Ook
 lekker erover: flinters heel eventjes in een drup olijf-
 olie krokant gebakken serranoham.

1 Doe de knoflook in de vijzel, voeg een snuf grof
 zout toe en wrijf tot een pasta.

2 Doe de ui, de paprika, de komkommer en de
 tomaat in de blender en pureer glad. Of doe alles in
 een hoge mengbeker en pureer met de staafmixer.
 (Als de hoeveelheden te groot zijn, doe dit dan in 2
 delen.)

3 Voeg de knoflook, 3 eetlepels azijn en 5 eetlepels
 olijfolie toe en meng nogmaals.

4 Proef en maak verder op smaak met zout en peper
 en zoveel extra azijn en olijfolie als je lekker vindt.

5 Laat de gazpacho een paar uur in de koelkast
 ijskoud worden voor je hem serveert.




4 PERSONEN

15 MINUTEN
 + MINIMAAL 2 UUR
 WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ grof zout

■ 1 ui, gesnipperd

■ 1 groene paprika, in repen

■ 1 komkommer, in stukken

■ 1 kg rijpe trostomaten,
 in stukken

■ 3-5 el sherryazijn

■ 5-8 el olijfolie

■ peper

BENODIGDHEDEN

■ vijzel

■ blender of staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 19 g

CALORIEËN
 228
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VENKEL-COURGETTESOEP MET
 ZURE ROOM EN PIJNBOOMPITTEN

Dit is een behoorlijk dikke soep, zo eentje die vult en
 verwarmt. Ik pureer hem meestal net niet helemaal
 glad, zodat hij lekker rustiek aanvoelt. Maar het grap-
 pige is dat dezelfde soep zich ook prima leent voor een
 elegant etentje. Voeg in dat geval wat extra bouillon
 toe, zodat hij dunner wordt, pureer hem helemaal glad
 en haal hem desnoods ook nog door een zeef.

1 Schenk 2 eetlepels olijfolie in een soeppan.
 Voeg de ui, de prei en een snuf zout toe en fruit 10
 minuten. Voeg de knoflook toe en fruit een half
 minuutje mee.

2 Hak de stelen van de dille grof en snijd het loof
 fijn. Houd het loof apart.

3 Voeg de courgette, de venkel, de dillestelen en
 1 liter bouillon (of water) toe en breng alles aan de
 kook. Draai het vuur laag en laat afgedekt zachtjes
 25 minuten pruttelen.

4 Zet een staafmixer in de soep en pureer hem grof
 of juist wat gladder, wat je het lekkerst vindt. Verdun
 hem eventueel met de rest van de bouillon (of
 water). Proef en maak de soep op smaak met zout
 en peper.

5 Serveer in kommen of diepe borden, met een
 schep zure room, de pijnboompitten en de dille.
 Druppel er tot slot nog wat olijfolie over.




4 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 el olijfolie

■ 1 ui, gesnipperd

■ 1 dunne prei, in ringen

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 15 g dille

■ 1 courgette, in stukken

■ 1 flinke venkelknol,
 in stukken

■ 1-1½ l groentebouillon
 (zie p. 51) (of water)

■ 125 ml zure room

■ 50 g pijnboompitten,
 geroosterd

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 8 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 20 g

CALORIEËN
 249

SOEPEN VENKEL-COURGETTESOEP MET ZURE ROOM EN PIJNBOOMPITTEN 191








ROZE SOEP MET KOMKOMMER EN DILLE

Deze prachtige roze, koude soep komt oorspronkelijk
 uit Litouwen. Traditioneel worden er gebakken aard-
 appels bij geserveerd, wat natuurlijk niet zo goed past
 in een koolhydraatarm eetpatroon. Maar zonder die
 aardappels is het ook al een waanzinnig goeie soep.
 Als extra vulling laat je er wat plakjes radijs in drijven.

1 Doe de stukken biet samen met de kefir of karne-
 melk in de blender en pureer glad. Of doe ze in een
 maatbeker en pureer met de staafmixer.

2 Proef de soep en maak pittig op smaak met zout
 en peper. Misschien is het nodig om nog een paar
 druppels azijn toe te voegen, afhankelijk van de
 zuurgraad van de kefir of karnemelk.

3 Schep de blokjes komkommer door de soep.
 Zet hem een paar uur in de koelkast om ijskoud te
 worden.

4 Verdeel de soep over 4 diepe borden. Leg in elk
 een paar plakjes ei, een paar plakjes radijs en een
 lepel crème fraîche. Bestrooi met bieslook en dille.




4 PERSONEN

15 MINUTEN
 + MINIMAAL 2 UUR
 KOELEN

INGREDIËNTEN

■ 3 middelgrote bieten,
 gekookt, gepeld en
 in stukken

■ 500 ml kefir (of karnemelk)

■ wittewijnazijn (eventueel)

■ 1 komkommer, zonder
 zaadlijsten, in kleine blokjes

■ 2 eieren, hardgekookt,
 gepeld en in plakjes

■ 6 radijsjes, in dunne plakjes

■ 100-125 ml crème fraîche

■ 2 el fijngeknipte bieslook

■ 2 el fijngehakte dille

BENODIGDHEDEN

■ blender of staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 10 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 8 g

EIWITTEN
 9 g

VETTEN
 12 g

CALORIEËN
 194

192 SOEPEN ROZE SOEP MET KOMKOMMER EN DILLE














BLOEMKOOLSOEP MET RAS EL HANOUT,
 DIKKE YOGHURT EN KORIANDER

Hij is romig en kruidig tegelijk, deze bloemkoolsoep.
 Zowel in de zomer als in de winter heb je er een heerlij-
 ke, niet al te zware lunch aan. Wil je hem wat vullender
 hebben? Bestrooi hem dan met (een halve portie)
 crispy linzen (zie p. 55).

1 Verwarm de olijfolie in een soeppan op middel-
 hoog vuur. Fruit de ui, de ras el hanout en een snufje
 zout een minuut of 5. Voeg de knoflook toe en fruit
 1 minuutje mee.

2 Doe de bloemkoolroosjes en de bouillon in de pan
 en breng alles aan de kook. Draai het vuur laag, leg
 een deksel op de pan en laat zachtjes 20-25 minuten
 koken.

3 Pureer de soep met een staafmixer glad. Proef en
 maak verder op smaak met zout en peper.

4 Serveer de soep in kommen of diepe borden. Geef
 in elk een royale schep yoghurt en bestrooi met
 koriander.




4 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijfolie

■ 1 ui, gesnipperd

■ 2 tl ras el hanout

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ ½ l groentebouillon
 (zie p. 51)

■ 1 bloemkool, in roosjes

■ 150-200 g dikke (Turkse
 of Griekse) yoghurt

■ 4 el fijngesneden koriander

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 11 g

CALORIEËN
 150

194 SOEPEN BLOEMKOOLSOEP MET RAS EL HANOUT, DIKKE YOGHURT EN KORIANDER








GEROOSTERDE-PAPRIKA-TOMATENSOEP

Door de paprika’s en tomaten eerst te roosteren in de
 oven, krijgt deze zomerse soep een enorme smaak-
 boost. Je kunt hem heel eenvoudig vegetarisch houden
 door groentebouillon te gebruiken.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Verdeel de tomaten, paprika’s, ui en de knoflook
 in een enkele laag over een bakplaat of braadslede.
 Bestrooi met een goeie snuf zout en besprenkel met
 olijfolie. Rooster de groenten 1 uur in de oven, tot ze
 goed gekaramelliseerd zijn en hier en daar zwarte
 randjes vertonen.

3 Vis de knoflookteentjes ertussenuit en haal ze
 uit hun velletje. Pureer de geroosterde tomaten,
 paprika, ui en de gepelde knoflook in de keukenma-
 chine of blender of pureer alles met een staafmixer.

4 Doe de groentepuree over in een soeppan en voeg
 600 milliliter bouillon toe. Breng al roerend aan de
 kook. Voeg eventueel nog wat extra bouillon toe, je
 kunt deze soep dikker of dunner serveren. Proef en
 maak verder op smaak met zout en peper.

5 Als je crème fraîche gebruikt kun je deze nog in de
 pan door de soep roeren, of je kunt een lepel crème
 fraîche in elke kom of elk bord scheppen. Als je kiest
 voor olijfolie, sprenkel je die over de kommen of
 borden. Garneer met basilicum.




4 PERSONEN

75 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 kg tomaten, gehalveerd

■ 2 rode paprika’s, in kwarten,
 zaadlijsten verwijderd

■ 2 uien, gepeld, in kwarten

■ 8 teentjes knoflook,
 ongepeld

■ 4 el olijfolie

■ 600-800 ml kalfs-, kippen-
 of groentebouillon (zie p. 48,
 50 of 51)

■ 100 ml crème fraîche
 of extra olijfolie (eventueel)

■ 6 el basilicumblaadjes,
 kleiner gescheurd

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat of grote braadslede

■ blender, keukenmachine of
 staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 14 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 9 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 19 g

CALORIEËN
 250

SOEPEN GEROOSTERDE-PAPRIKA-TOMATENSOEP 195














SOUPE AU PISTOU

Voor deze huiselijke soupe au pistou kun je behalve
 courgette en snijbonen ook andere groenten gebruiken.
 Vegetariërs kunnen het spek ook weglaten, al is het dan
 misschien wel een goed idee om een groentebouillonblok-
 je te gebruiken. Het belangrijkste ingrediënt is natuurlijk
 de basilicum, waarmee je een geurige, pittige saus maakt
 die de hele pan soep in één keer naar een hoger niveau
 tilt. Je kunt op het laatste moment de pistou door de soep
 roeren. Of je zet de pistou in een schaaltje op tafel. Het is
 in elk geval niet de bedoeling dat de pistou meekookt. Hij
 moet rauw (en daardoor lekker scherp) blijven.

1 Verhit 2 eetlepels olijfolie in een soeppan op middel-
 hoog vuur en bak hierin het spek rustig uit. Voeg de
 uien toe en laat zachtjes 5-10 minuten meefruiten.

2 Voeg 2 in stukjes gesneden tomaten toe, zet het vuur
 iets hoger en laat al roerend een beetje sauzig worden.
 Schenk er 1½ liter water bij en breng aan de kook.

3 Voeg een goeie snuf zout, de courgette en snijbonen
 toe. Laat 10 minuten koken en voeg dan ook de witte
 bonen toe. Laat nog 5 minuten zachtjes pruttelen.

4 Maal de basilicum, knoflook en de derde tomaat met
 de keukenmachine en pureer of in de vijzel fijn. Voeg
 geleidelijk zoveel olijfolie toe als nodig is voor een
 lopende saus. Maak op smaak met zout en peper.

5 Roer de pistou op het laatste moment door de soep
 of geef hem apart in een schaaltje erbij. Geef er voor
 de liefhebber ook een schaaltje Parmezaanse kaas bij.




4 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100-125 ml olijfolie

■ 125 g gerookt spek, in
 reepjes

■ 2 uien, in halve ringen

■ 3 tomaten, ontveld en
 in stukjes

■ 1½ l water

■ 2 courgettes, in blokjes

■ 250 g snijbonen, in schuine
 stukjes

■ 200 g gare witte bonen,
 zelf gekookt (zie p. 66) of
 uit blik of pot, afgespoeld
 en uitgelekt*

■ 30 g basilicumblaadjes

■ 1 flinke teen knoflook, ragfijn
 gesneden

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ geraspte Parmezaanse kaas

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine of vijzel

* Voor een soep met minder
 koolhydraten kun je de
 witte bonen vervangen door
 extra groente zoals broccoli,
 bloemkool, witte kool of
 sperziebonen.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 15 g

WAARVAN VEZELS
 9 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 6 g

EIWITTEN
 12 g

VETTEN
 14 g

CALORIEËN
 244

SOEPEN SOUPE AU PISTOU 197








LINZENSOEP MET KOKOSMELK
 EN WARME SPECERIJEN

Deze linzensoep zal je vanbinnen verwarmen op een kou-
 de dag. Niet alleen omdát hij warm is maar ook omdat hij
 op smaak gebracht is met warme specerijen zoals komijn
 en kardemom.

1 Verhit de olijfolie in een soeppan en voeg de ui
 en een snuf zout toe. Draai het vuur laag en laat
 5 minuten fruiten. Voeg de bleekselderij en de wortel
 toe en laat nog eens 10 minuten fruiten.

2 Voeg de knoflook, gember, chilivlokken, kardemom,
 kurkuma en de komijn toe, draai het vuur hoog en bak
 2 minuten mee.

3 Doe de linzen, kokosmelk, het water en 1 theelepel
 zout in de pan en breng alles aan de kook. Draai het vuur
 laag, leg een deksel op de pan en laat 30 minuten koken.

4 Pureer de soep gedeeltelijk. Dit kun je doen door
 een staafmixer er slordig doorheen te halen, of door
 ongeveer de helft van de linzen uit de pan te scheppen
 en glad te pureren in een blender en deze puree
 daarna weer toe te voegen.

5 Verdun de soep eventueel nog met een extra scheut
 water. Proef en maak hem verder op smaak met zout,
 peper en citroensap.

6 Serveer de soep in kommen of diepe borden en
 bestrooi elke kom of elk bord met wat koriander.




4 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijfolie

■ 1 ui, gesnipperd

■ 3 stengels bleekselderij, in
 smalle boogjes

■ 1 winterwortel, in halve
 plakjes

■ 4 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 5 cm fijngesneden
 gemberwortel

■ snuf chilivlokken

■ zaadjes uit 6
 kardemompeultjes

■ ½ tl kurkumapoeder

■ 2 tl gemalen komijn

■ 200 g Puy-linzen (of andere
 linzen die niet stukkoken)

■ 200 ml kokosmelk

■ 1-1½ l water

■ citroensap

■ 3 el fijngesneden koriander

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ staafmixer of blender



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 28 g

WAARVAN VEZELS
 12 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 16 g

EIWITTEN
 12 g

VETTEN
 7 g

CALORIEËN
 240

198 SOEPEN LINZENSOEP MET KOKOSMELK EN WARME SPECERIJEN








KIPPENSOEP MET DRIEKLEURENNOEDELS

Zodra ik me een beetje minnetjes voel, begin ik altijd
 hevig te verlangen naar kippensoep, en dan liefst in
 zo’n pittige, Aziatische noedelversie. Er moet echt
 iets geks aan de hand zijn wil ik van zo’n dampende
 kom geurige bouillon niet onmiddellijk opknappen. In
 dit recept heb ik de gebruikelijke rijst- of eiernoedels
 vervangen door slierten wortel, courgette en spitskool.
 Dat ziet er beeldig uit en is beslist niet minder bevredi-
 gend dan het origineel.

1 Breng de bouillon (zonder het vlees) in een pan
 aan de kook. Voeg 2 eetlepels vissaus toe.

2 Draai groentenoedels van de courgette en winter-
 wortel (zie p. 37). Snijd de spitskool in de lengte in
 linten.

3 Voeg de wortelnoedels toe aan de bouillon en laat
 1 minuut koken. Voeg de courgette- en spitskool-
 noedels toe en kook nog 20 seconden mee. Schep
 de groentenoedels uit de bouillon en warm het
 soepvlees even op in de bouillon.

4 Verdeel de groentenoedels over kommen of diepe
 borden. Schep er de bouillon met het soepvlees over.

5 Zet de parten limoen, chilipeper, gember en de
 koriander in schaaltjes op tafel, net als extra vissaus.
 Laat iedereen hiermee zelf zijn soep op smaak
 brengen.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1-1½ l kippenbouillon
 (zie p. 50, inclusief het
 soepvlees)

■ 2 el Thaise vissaus + extra

■ 1 courgette

■ 1 grote winterwortel

■ 2-3 limoenen, in parten

■ ¼ spitskool

■ 4-6 kleine rode chilipepertjes
 (rawits) of 1-2 grote rode
 chilipepers, met of zonder
 zaadlijsten, fijngesneden

■ 5 cm fijngesneden
 gemberwortel

■ 3 el fijngesneden koriander

BENODIGDHEDEN

■ spiraalsnijder



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 12 g

WAARVAN VEZELS
 9 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 74 g

VETTEN
 18 g

CALORIEËN
 127

SOEPEN KIPPENSOEP MET DRIEKLEURENNOEDELS 199








MEDITERRANE VISSOEP
 MET AMANDELEN EN AIOLI

Dit is echt de makkelijkste en flexibelste vissoep ever.
 Je kunt er elke witvis voor gebruiken die je maar wilt.
 De sepia is geen must, en de mosselen mogen ook
 garnalen zijn. Liever nog wat minder koolhydraten?
 Laat de witte wijn dan weg en gebruik 200 milliliter
 extra bouillon of water. Geef eventueel (geroosterd)
 koolhydraatarm brood bij de soep.

1 Verhit de olijfolie in een soeppan. Voeg de ui,
 bleekselderij, venkel en een snuf zout toe en laat
 10 minuten op matig vuur fruiten.

2 Zet het vuur weer hoog en voeg de plakjes knof-
 look, het venkelzaad, gerookte paprikapoeder en de
 tijm toe en laat een minuutje meefruiten.

3 Schenk de wijn erbij en laat even bruisen. Voeg de
 tomatenstukjes en bouillon of water toe en breng
 aan de kook. Draai het vuur laag en laat 10 minuten
 zachtjes koken.

4 Doe de vis, sepia en mosselen in de pan en laat een
 paar minuten zachtjes koken onder een deksel, tot
 alles net gaar is.

5 Roer de gemalen amandelen door de aioli.

6 Proef de soep en maak hem verder op smaak met
 zout en peper. Serveer in kommen of diepe borden
 en geef de amandel-aioli er apart bij.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 el olijfolie

■ 1 ui, gesnipperd

■ 2 stengels bleekselderij,
 in smalle boogjes

■ 1 venkelknol, in lucifers

■ 3 teentjes knoflook, in dunne
 plakjes + 1 heel teentje,
 gepeld

■ 1 tl venkelzaad

■ 1 tl gerookte paprikapoeder

■ 1 tl tijm

■ 200 ml droge witte wijn

■ 1 blik (à 400 ml)
 tomatenstukjes

■ 800 ml visbouillon (zelf-
 gemaakt of van de visboer)
 of water

■ 500 g witvis naar keuze,
 in blokjes

■ 250 g sepia, schoongemaakt,
 in ringen

■ 500 g mosselen,
 geïnspecteerd op kapotte
 exemplaren

■ 30 g versgemalen amandelen

■ ½ portie aioli (zie p. 56)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 20 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 16 g

EIWITTEN
 55 g

VETTEN
 21 g

CALORIEËN
 494

200 SOEPEN MEDITERRANE VISSOEP MET AMANDELEN EN AIOLI














ROMIGE AARDPERENSOEP

Voor een vegetarische versie kun je deze romige soep
 ook maken met groentebouillon (zie p. 51). In plaats
 van krokante pancetta garneer je hem dan natuurlijk
 ook met iets anders. Met de crispy linzen (zie p. 55) bij-
 voorbeeld. Of je bakt een paar sneetjes koolhydraatarm
 brood in een scheutje olijfolie tot krokante croutons.
 Wat ook lekker is: een handvol rucola gemengd met
 geroosterd amandelschaafsel, een eetlepel olijfolie en
 flink wat peper. Het gaat er bij zo’n garnering vooral
 om dat het een beetje contrast oplevert met de romige
 soep. Ofwel: alles wat knispert doet het hier goed.

1 Laat de boter smelten in een soeppan. Voeg
 de selderij en prei toe en laat 5 minuten zachtjes
 fruiten. Voeg de aardperen en bouillon toe en breng
 aan de kook. Draai het vuur laag en laat zachtjes
 20-25 minuten koken.

2 Verwarm de ovengrill voor. Spreid de plakken
 pancetta uit over de bakplaat. Schuif onder de hete
 ovengrill en laat het spek in 5-8 minuten krokant
 worden. Leg het daarna op keukenpapier en laat een
 minuutje lekken. Daar wordt het extra krokant van.
 Breek de pancetta in kleine stukjes.

3 Pureer de soep met de staafmixer en proef of er
 zout bij moet (wees terughoudend want de pancetta
 is al flink zout).

4 Verdeel de soep over kommen, bestrooi met de
 pancetta en maal er royaal zwarte peper over.




4 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 25 g boter

■ 2 stengels selderij, in boogjes

■ 1 prei, in ringen

■ 750 g aardperen, geschild
 en in stukken

■ 1 l kalfs- (zie p. 48), of
 kippenbouillon (zie p. 50)

■ 100 g pancetta, in plakjes

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ keukenpapier

■ staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 7 g

EIWITTEN
 28 g

VETTEN
 15 g

CALORIEËN
 229

202 SOEPEN ROMIGE AARDPERENSOEP








PITTIGE POMPOENSOEP MET KOKOSCHUTNEY

Pompoensoep kan een beetje saai en weeïg smaken,
 maar daar hoef je bij dit recept niet bang voor te zijn.
 De appel en het limoensap zorgen voor het nodige zuur.
 De kokoschutney zorgt niet alleen voor een beetje
 bite, maar ook voor wat extra fris- en pittigheid. Als je
 een biologische pompoen gebruikt hoef je hem niet te
 schillen maar alleen schoon te boenen.

1 Verhit de olie in een soeppan en fruit hierin de
 prei een paar minuten. Voeg de gember, knoflook
 en de helft van de chilipeper toe en fruit een paar
 minuten mee.

2 Voeg de pompoen, appel en de sereh toe en
 schenk de kokosmelk en de bouillon in de pan. Breng
 aan de kook. Draai het vuur laag, leg een deksel op
 de pan en laat 30 minuten zachtjes koken.

3 Rooster voor de chutney de kokos in een droge
 pan tot hij begint te kleuren. Laat afkoelen en meng
 er de sjalot, de andere helft van de chilipeper, de
 koriander, 2 eetlepels limoensap en zout naar smaak
 door.

4 Vis de stengel sereh uit de soeppan en pureer de
 soep met een staafmixer glad. Maak hem zo nodig
 verder op smaak met zout en limoensap.

5 Serveer de soep in kommen of diepe borden en
 schep in elk een lepel kokoschutney.




4 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijf- of arachideolie

■ 1 prei, in ringen

■ 5 cm fijngesneden
 gemberwortel

■ 4 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 2 rode chilipepers, met of
 zonder zaad, fijngesneden

■ 1 kg pompoen, wel of niet
 geschild, in stukken

■ 1 friszure appel, geschild
 en in stukken

■ 1 stengel sereh, gekneusd,
 het stugge buitenste deel
 verwijderd

■ 400 ml kokosmelk

■ 1 l groentebouillon (zie p. 51)

■ 3 el geraspte gedroogde
 kokos

■ 1 sjalotje, fijngesneden

■ 3 el fijngesneden koriander

■ 3 el limoensap

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 17 g

WAARVAN VEZELS
 7 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 10 g

EIWITTEN
 6 g

VETTEN
 32 g

CALORIEËN
 388

SOEPEN PITTIGE POMPOENSOEP MET KOKOSCHUTNEY 203














RAMEN MET COURGETTENOEDELS,
 SHIITAKES EN SPINAZIE

Traditioneel Japans is het natuurlijk niet, maar door
 tarwenoedels te vervangen door courgetti kun je prima
 een koolhydraatarme ramen op tafel zetten. Voeg voor
 een iets vullender versie een gekookt eitje of blokjes ge-
 blancheerde tofu toe. Check trouwens wel het etiket van
 de mirin, daarin zit vaak glucosesiroop of iets anders
 suikerachtigs. Je wilt echte, natuurlijk gefermenteerde
 mirin hebben, zonder toegevoegde suikers.

1 Breng in een ruime pan de bouillon aan de kook.
 Voeg de gember, 2 eetlepels mirin en 2 eetlepels
 sojasaus toe en laat 10 minuten zachtjes trekken.

2 Breng in een kleine pan een laagje water aan de
 kook. Voeg een snuf zout en de shiitakes toe en kook
 de paddenstoelen in 1-2 minuten gaar. Schep uit de
 pan en laat uitlekken.

3 Doe nu de courgetti in het kokende water en laat
 30 seconden koken. Giet af.

4 Maak in 2 wijde soepkommen 2 nestjes van de cour-
 getti. Verdeel er de shiitakes en de spinazieblaadjes over.

5 Proef de bouillon, voeg de sesamolie toe en maak
 eventueel verder op smaak met extra mirin of sojasaus.

6 Schenk de bouillon over de groenten in de soepkom-
 men. Bestrooi met de lente-ui en de sliertjes nori en
 maal er wat peper over.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 600 ml
 paddenstoelenbouillon
 (zie p. 52)

■ 3 cm gemberwortel,
 in lucifers gesneden

■ 2-3 el mirin

■ 2-3 el Japanse sojasaus

■ 150 g shiitakes, in dunne
 plakjes

■ courgetti van 1 courgette
 (zie p. 37)

■ 30 g jonge spinazie

■ 1 tl geroosterde-sesamolie

■ 1 lente-uitje, in lucifers

■ ½ vel nori, in smalle sliertjes
 geknipt

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 25 g

WAARVAN VEZELS
 7 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 18 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 3 g

CALORIEËN
 152

SOEPEN RAMEN MET COURGETTENOEDELS, SHIITAKES EN SPINAZIE 205








CALDO VERDE MET KNOLSELDERIJ
 EN CHORIZO

Dit is de lowcarbversie van mijn favoriete Portugese
 soep. Hij wordt daar gemaakt met couve galega, een
 groene koolsoort die hier niet verkrijgbaar is. Maar
 het gaat ook prima met boerenkool. En de traditionele
 aardappels die de basis van caldo verde vormen? Die
 vervangen we gewoon door knolselderij. Minder kool-
 hydraten, net zo lekker.

1 Verhit de olijfolie in een soeppan op middelhoog
 vuur en fruit hierin 5 minuten de ui met een klein
 snufje zout.

2 Voeg de knolselderij en knoflook toe en laat even
 meebakken.

3 Voeg 1½ liter water en een flinke snuf zout toe
 en breng aan de kook. Draai het vuur laag en laat de
 soep afgedekt 20 minuten koken.

4 Doe de stukjes chorizo in een droge koekenpan en
 laat ze op laag vuur rustig uitbakken.

5 Pureer de soep met een staafmixer glad.

6 Voeg de boerenkool en de uitgebakken chorizo
 inclusief het bakvet toe. Laat de soep nog 5 minuten
 zachtjes koken, tot de kool beetgaar is. Proef en
 maak op smaak met veel peper en zo nodig zout.




4 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 el olijfolie

■ 1 ui, gesnipperd

■ 600 g knolselderij, geschild,
 in grove blokjes

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 1½ l water

■ 150 g chorizo, in kleine
 stukjes

■ 300 g gesneden boerenkool

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 12 g

WAARVAN VEZELS
 12 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 13 g

VETTEN
 19 g

CALORIEËN
 294

206 SOEPEN CALDO VERDE MET KNOLSELDERIJ EN CHORIZO
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BROCCOLI AGLIO OLIO

Broccoli kun je op vele manier bereiden, maar ik geloof
 dat dit toch echt mijn lievelingsmanier is: eventjes
 blancheren en daarna in de wok met een heleboel knof-
 look en chilipeper. Pittig, geurig en intens hartig door
 de toevoeging van een scheutje Thaise vissaus.

1 Breng een pan met water aan de kook en voeg
 zout toe. Blancheer de broccoli 2 minuten. Laat de
 groente uitlekken in een vergiet.

2 Verwarm een royale scheut olijfolie in een wok op
 matig vuur. Voeg de knoflook en chilipeper toe en
 draai onmiddellijk het vuur laag. Laat de knoflook en
 chilipeper zachtjes een minuut of 5 garen. Het is de
 bedoeling dat de knoflook nauwelijks kleurt, maar
 wel zacht en mild wordt.

3 Draai het vuur onder de wok weer hoog en voeg
 de geblancheerde broccoli toe. Roerbak de broccoli
 2-3 minuten en sprenkel er op het laatst de vissaus
 over.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 600 g broccoli, in roosjes
 (en de stelen geschild
 en in lucifers)

■ olijfolie

■ 4 teentjes knoflook,
 in plakjes

■ 1 rode chilipeper, in ringetjes

■ 1 el Thaise vissaus

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ wok



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 61

GLORIEUZE GROENTEN BROCCOLI AGLIO OLIO 211








GEBAKKEN BLOEMKOOL MET
 ANSJOVIS, KAPPERTJES EN VENKELZAAD

Deze manier van bloemkool bereiden leerde ik van een
 Siciliaanse vriendin. Ansjovis, venkelzaad en kapper-
 tjes zijn typische smaakmakers van daar. Zij husselde
 de bloemkool vervolgens door pasta, maar hij kan
 ook heel goed zonder, als bijgerecht. Lekker met een
 gebakken of gegrild visje.

1 Doe de bloemkoolroosjes in een pan en zet half
 onder water. Voeg een snuf zout toe, breng aan de
 kook en kook de groente in 5-8 minuten net niet
 gaar. Giet af en laat uitlekken.

2 Verhit de olie in een hapjespan op middelhoog
 vuur en fruit de knoflook, ansjovis, kappertjes en het
 venkelzaad 2 minuten.

3 Draai het vuur hoog, voeg de bloemkoolroosjes
 toe en bak tot ze goudbruin zijn.

4 Voeg op het laatst de peterselie toe en schud even
 aan de pan om te mengen.




4 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 (romanesco) bloemkool,
 in roosjes

■ 3 el olijfolie

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 3 ansjovisfilets, fijngesneden

■ 1 el kappertjes, grof gehakt

■ ½ tl venkelzaad

■ 1 el fijngehakte
 bladpeterselie

■ zout



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 94

212 GLORIEUZE GROENTEN GEBAKKEN BLOEMKOOL MET ANSJOVIS, KAPPERTJES EN VENKELZAAD














SPINAZIE MET PIJNBOOMPITTEN
 EN GEROOKTE PAPRIKAPOEDER

In veel landen rond de Middellandse Zee wordt spinazie
 klaargemaakt in olijfolie met knoflook. Soms gaat er
 wat ansjovis bij, soms wat chilivlokken, soms rozijnen
 en/of pijnboompitten. Mijn verkering, die in Spanje
 woont, voegt altijd een snufje gerookte paprikapoe-
 der toe, en die gewoonte heb ik onmiddellijk van hem
 overgenomen.

1 Zet een wok op middelhoog vuur en rooster de
 pijnboompitten tot ze goudbruin zijn. Schud ze uit
 de pan en bewaar ze.

2 Zet de pan terug op het vuur en voeg de olijfolie
 en knoflook toe. Fruit een minuutje, zonder dat de
 knoflook gaat kleuren.

3 Voeg 2 handenvol spinazie toe en schep om tot de
 blaadjes beginnen te slinken. Voeg een snuf zout en
 vervolgens steeds 2 handenvol spinazie toe, tot alle
 spinazie gaar en geslonken is.

4 Voeg het gerookte paprikapoeder en de pijnboom-
 pitten toe en maak de spinazie verder op smaak met
 (zo nodig) zout en peper.




2 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 el pijnboompitten

■ 2 el olijfolie

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 600 g (wilde) spinazie

■ ¼ tl gerookte paprikapoeder

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ wok



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 15 g

VETTEN
 24 g

CALORIEËN
 308

214 GLORIEUZE GROENTEN SPINAZIE MET PIJNBOOMPITTEN EN GEROOKTE PAPRIKAPOEDER








GESMOORDE WITLOF MET SPEKJES

Wanneer je witlof heel langzaam op laag vuur laat
 smoren, zonder toevoeging van vocht, gaan de suikers
 in de groente vanzelf een beetje karamelliseren.
 Samen met de reepjes gerookt spek levert dat een
 heerlijk hartige, geconcentreerde smaak op.

1 Schik de witlof zoveel mogelijk naast elkaar in een
 vuurvaste aardewerken schaal of grote stoofpan.
 Bestrooi met zout en peper.

2 Strooi de spekjes over de witlof. Snijd de boter in
 vlokjes en verdeel over de witlof.

3 Zet de schaal of pan op middelhoog vuur en wacht
 tot de boter gesmolten is. Draai het vuur laag, leg
 een deksel op de pan en laat de witlof zachtjes
 3 kwartier tot een uur smoren. Check af en toe even
 of het niet te hard gaat en gebruik zo nodig een
 sudderplaatje.

4 De witlof is klaar als hij heel zacht en gaar en een
 beetje gekaramelliseerd is.




4 PERSONEN

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 800 g witlof, in de lengte
 in kwarten

■ 80 g gerookt spek, in reepjes

■ 30 g boter

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ grote, vuurvaste
 aardewerken schaal of zware
 stoofpan

■ sudderplaatje (eventueel)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 6 g

VETTEN
 12 g

CALORIEËN
 145

GLORIEUZE GROENTEN GESMOORDE WITLOF MET SPEKJES 215








GEROOSTERDE KOOLRABI
 MET TIJM EN KNOFLOOK

Vlak onder de schil van koolrabi’s zitten vaak stugge
 vezels en die bederven het eetplezier. Hoe jonger de
 koolrabi, hoe minder vezels, maar toch. Goed, dik
 schillen dus. Serveer dit gerecht bijvoorbeeld bij ge-
 roosterd vlees. Of hussel de blokjes door een (quinoa)-
 salade, daarin voelen ze zich prima thuis.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Hussel de koolrabi met olijfolie, knoflook, tijm,
 zout en peper en verdeel over de bodem van een
 ovenschaal.

3 Rooster 35-45 minuten in de oven, tot de koolrabi
 gaar is en een beetje gekaramelliseerd.




4 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 koolrabi’s, geschild,
 in grote blokjes

■ 3 el olijfolie

■ 2 teentjes knoflook, in dunne
 plakjes

■ 3 takjes tijm, alleen de
 blaadjes (of 1 tl gedroogde
 tijm)

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ lage ovenschaal



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 77

216 GLORIEUZE GROENTEN GEROOSTERDE KOOLRABI MET TIJM EN KNOFLOOK








GEROOSTERDE BIMI MET EEN TAHINSAUSJE

Je bent vast gewend om bimi te koken, te stomen of
 eventueel te roerbakken. Maar wist je dat bimi zich
 ook heel goed laten roosteren? De bloemkopjes worden
 in de oven een beetje bros, dat is zo lekker. Behalve
 met dit sausje, zou je ze ook kunnen serveren met het
 knoflooksausje van de haricots frites (zie p. 314). Bij
 mij thuis eten we deze bimi trouwens, net als die frites,
 altijd met onze handen. Hóef je niet na te doen natuur-
 lijk, maar het mág dus wel.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Leg de bimi op de bakplaat, besprenkel met olijf-
 olie en bestrooi met een snuf grof zout. Hussel en
 schuif 10-15 minuten in de oven, tot de bimi gaar en
 een beetje krokant is. Hussel tussendoor een keer.

3 Doe de knoflook met een snufje grof zout in de
 vijzel en wrijf fijn. Voeg de tahin, het sap van een
 halve citroen en 3 eetlepels water toe en roer tot
 een papje. Proef en voeg naar smaak extra citroen-
 sap en zout toe. Verdun verder met water tot
 yoghurtdikte.

4 Besprenkel de geroosterde bimi met het tahin-
 sausje. Of geef het sausje er apart bij.




4 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 600 g bimi

■ 2 el olijfolie

■ grof zout

■ 1 klein teentje knoflook,
 ragfijn gesneden

■ 2 el tahin

■ sap van ½-1 citroen

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier

■ vijzel



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 6 g

VETTEN
 10 g

CALORIEËN
 135
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GEBAKKEN COURGETTES
 MET AMANDELEN EN DILLE

Wanneer je deze courgettes warm serveert vormen
 ze een fijn bijgerecht voor vlees en vis. Maar op een
 zomerse dag kun je dit gerecht ook heel goed op
 kamertemperatuur serveren. Verkruimel er eventueel
 nog wat feta of zachte kaas over en je hebt een mezze,
 voorgerecht of zelfs een lunch voor 2 personen.

1 Zet een grote koekenpan op matig vuur en schenk
 er 1 eetlepel olijfolie in. Doe de ui in de pan, voeg
 een snuf zout toe en laat de ui in 15-20 minuten
 karamelliseren. Draai het vuur wanneer het te hard
 gaat wat lager.

2 Schep de ui uit de pan. Bak de amandelen al om-
 schuddend in de achtergebleven olie tot ze goud-
 bruin zijn. Zet apart.

3 Doe opnieuw een eetlepel olijfolie in de pan en
 bak de helft van de courgette al omscheppend
 goudbruin. Haal uit de pan en bak de tweede portie
 courgette, gebruik zo nodig nog een extra eetlepel
 olie.

4 Voeg de eerste portie courgette, de uien en de
 amandelen toe en bak alles samen nog 1 minuutje.
 Maak op smaak met zout en peper en bestrooi met
 dille.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2-3 el olijfolie

■ 1 kleine ui, in dunne
 halve ringen

■ 30 g rauwe amandelen

■ 2 courgettes, in plakjes

■ zout en peper

■ 2 el fijngesneden dille



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 5 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 12 g

CALORIEËN
 148
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ROERGEBAKKEN PAKSOI
 MET GEMBER EN SOJASAUS

Het bijzondere aan paksoi is dat het twee groenten
 ineen is. Je hebt de stevige witte nerven, die koolach-
 tig zijn. En je hebt het groene blad, dat eerder sla- of
 spinazieachtig is. Dat verschil in structuur maakt ook
 dat die twee delen allebei een andere bereidingstijd
 hebben. Het witte deel heeft echt wel een paar minu-
 ten nodig om gaar te worden, terwijl het groene deel
 binnen een minuut geslonken en gaar is. Da’s helemaal
 geen probleem, je moet het alleen even weten.

Overigens kun je dit recept ook gebruiken voor snijbiet.
 Die heeft immers dezelfde tweedeling in dikke, stevige
 nerven en veel fragieler blad.

1 Verhit de olie in een wok op middelhoog vuur en
 fruit hierin de knoflook en gember 30 seconden.

2 Voeg het witte, stevige deel van de paksoi toe en
 roerbak 3 minuten. Voeg dan het groene deel toe en
 roerbak nog eens 1 minuut. Voeg een snuf zout en
 1 eetlepel sojasaus toe en schep nog 1 minuut om.

3 Maak de paksoi verder op smaak met (zo nodig)
 sojasaus, de sesamolie en peper.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el arachide- of rijstolie

■ 3 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 4 cm fijngesneden
 gemberwortel

■ 2 kroppen paksoi, het witte
 en het groene deel apart
 in grove repen

■ 1-2 el sojasaus

■ 1-2 tl geroosterde-sesamolie

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ wok



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 7 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 118
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COMPOTE VAN VENKEL EN COURGETTE

Je kunt deze compote als voorgerecht of mezze op-
 dienen, bijvoorbeeld met wat feta erover verkruimeld.
 Als bijgerecht past het goed bij lamsvlees en gegrilde
 vis. Serveer lauwwarm of op kamertemperatuur.

1 Verhit 2 eetlepels olijfolie in een zware stoofpan
 en bak de venkel hierin 3-4 minuten, tot ze flink
 beginnen te kleuren. Leg een deksel op de pan, draai
 het vuur laag en laat 15 minuten stoven.

2 Verhit nog 2 eetlepels olijfolie in een koekenpan
 en bak hierin de courgette 3-4 minuten op hoog vuur
 goudbruin. Voeg knoflook en karwijzaad toe aan de
 courgette en fruit een minuutje mee.

3 Voeg de courgette bij de venkel en laat de groente
 samen, zonder deksel, nog een minuut of 10 stoven
 op laag vuur.

4 Maak de compote op smaak met zout, peper en
 citroensap. Laat een beetje of helemaal afkoelen.

5 Snijd het venkelgroen fijn en bestrooi de compote
 ermee.




4 PERSONEN

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 el olijfolie

■ 2 venkelknollen, in blokjes
 (bewaar het groen)

■ 2 courgettes, in blokjes

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 2 tl karwijzaad, lichtjes
 gekneusd in een vijzel

■ citroensap naar smaak

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ zware stoofpan



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 10 g

CALORIEËN
 126
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ARTISJOKKEN MET MOSTERDVINAIGRETTE

Zo’n artisjok beetje bij beetje verorberen, dat vind ik
 een heerlijk ritueel. Na een tijdje blijft alleen het hart
 over. Daar bevindt zich, behalve bij heel jonge artisjok-
 ken, het zogeheten ‘hooi’: witte draadjes die niet
 geschikt zijn voor consumptie. Het is dus de bedoeling
 om dat hooi weg te snijden en daarna de bodem op te
 smikkelen met het laatste restje vinaigrette.

1 Pluk de buitenste 2 rijen harde blaadjes van de
 artisjok. Knip van de overgebleven blaadjes de
 puntjes bij. Snijd de steel eraf.

2 Breng een ruime pan met water aan de kook,
 voeg een goeie snuf zout toe en leg de artisjokken
 erin. Laat een kleiner deksel op het wateroppervlak
 drijven, zodat de artisjokken onder water blijven.
 Afhankelijk van het formaat en de versheid van de
 artisjokken hebben ze tussen de 10 en 20 minuten
 nodig om gaar te worden. Test de gaarheid door een
 blaadje los te trekken. Als dat makkelijk gaat, is de
 artisjok gaar. Laat de artisjokken even uitdampen in
 een vergiet.

3 Roer de sjalot, mosterd, het citroensap en de
 balsamicoazijn in een kom door elkaar. Meng er al
 kloppend met een vork of garde geleidelijk de 2
 soorten olie door. Roer de dragon erdoor en maak de
 vinaigrette op smaak met zout en peper en serveer
 bij de artisjokken.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 grote artisjokken

■ 1 sjalotje, geraspt

■ 2 tl dijonmosterd

■ 1 el citroensap

■ 1 el balsamicoazijn

■ 3 el olijfolie

■ 3 el zonnebloemolie

■ 1 el fijngesneden
 dragonblaadjes

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ fijne rasp



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 5 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 16 g

CALORIEËN
 167
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GEGRILDE GROENE ASPERGES
 MET MISOBOTER

Met miso kun je veel meer maken dan alleen misosoep.
 Misoboter bijvoorbeeld, om over gegrilde of gestoomde
 groente te laten smelten. Behalve over asperges is
 deze boter ook heerlijk over broccoli, bimi en sperzie-
 boontjes. Leg je op elke portie gegrilde asperges een
 gepocheerd of gebakken ei? Dan heb je van dit eenvou-
 dige bijgerecht zomaar een zalig voor- of lunchgerecht
 gemaakt.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Spreid de asperges uit over de bakplaat. Be-
 sprenkel met olijfolie en bestrooi met een heel
 klein beetje zout. Rooster de asperges in ongeveer
 10 minuten gaar in de oven. Schud tussendoor
 een paar keer aan de bakplaat, zodat de asperges
 omrollen en gelijkmatig garen.

3 Prak de miso en geraspte gember door de boter.
 Maak op smaak met flink wat peper.

4 Verdeel de asperges over 4 borden of leg ze op
 een grote serveerschaal. Laat de misoboter erover
 smelten. Bestrooi met amandelschaafsel, alles-
 behalve-de-bagel of met furikake.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 bossen groene asperges,
 de stugge onderste eindjes
 afgebroken of afgesneden

■ 1 el olijfolie

■ 35 g (shiro)miso

■ 1 el fijn geraspte
 gemberwortel

■ 75 g boter, op
 kamertemperatuur

■ zout en peper

■ om te bestrooien:
 geroosterd
 amandelschaafsel,
 alles-behalve-de-bagel
 (zie p. 64) of furikake
 (zeewier-sesamzaadstrooisel;
 pas op, in sommige merken
 zit suiker)

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 8 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 18 g

CALORIEËN
 216
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GEVULDE PORTOBELLO’S
 MET BLAUWE KAAS EN WALNOTEN

Deze gevulde paddenstoelen kun je serveren als voor-
 gerecht, bijgerecht of vegetarisch hoofdgerecht. In dat
 laatste geval zou ik er 2 per persoon serveren. Wie niet
 van blauwe kaas houdt, kan in plaats daarvan ook feta
 gebruiken.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Draai of snijd de steeltjes uit de portobello’s. Leg
 4 paddenstoelhoeden op hun bolle kant in het oven-
 schaaltje. Hak de steeltjes en de 5e portobello fijn.

3 Verhit de olijfolie in een koekenpan op hoog vuur.
 Voeg de bleekselderij, knoflook, de fijngehakte
 portobello en een piepklein snufje zout toe. Draai
 het vuur meteen laag en laat zachtjes 5 minuten
 fruiten.

4 Meng de walnoten en de blauwe kaas door de
 gestoofde groenten. Maak het mengsel op smaak
 met veel peper en vul de 4 portobello’s ermee.

5 Bak de paddenstoelen in 25-30 minuten gaar in de
 oven.




4 PERSONEN

50 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 5 grote portobello’s

■ 2 el olijfolie

■ 2 stengels bleekselderij,
 in smalle boogjes

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 30 g walnoten, grof gehakt

■ 100 g roquefort of
 gorgonzola piccante,
 in kleine brokjes

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ kleine ovenschaal, ingevet
 met olijfolie



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 18 g

CALORIEËN
 211
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GEKONFIJTE DRAGONTOMAATJES EN BURRATA

Dit gerecht zou je kunnen beschouwen als een ver
 familielid van de klassieke Italiaanse salade caprese.
 De tomaatjes worden gekonfijt in de oven, waardoor
 ze heerlijk zoet en kleverig worden. De basilicum heb
 ik vervangen door dragon, een kruid dat vaak over het
 hoofd wordt gezien, maar dat fantastisch combineert
 met tomaat. Een deel van de magie van dit gerecht zit
 in het contrast tussen de koude burrata en de hete
 tomaatjes, dus houd de burrata tot vlak voor je gaat
 eten in de koelkast, en serveer à la minute.

1 Verwarm de oven voor op 160 °C.

2 Doe de tomaatjes, knoflook, dragon, balsamico,
 erythritol, citroenrasp, olijfolie en een snuf zout en
 peper door elkaar in de ovenschaal en hussel. Schuif
 ongeveer 45 minuten in de oven, tot de tomaatjes
 zacht en hier en daar geblakerd zijn.

3 Leg de bol burrata op een serveerschaal en trek
 hem een beetje uit elkaar. Verdeel de tomaatjes
 erover en vooral ook alle sappen die zich in de oven-
 schaal hebben verzameld.




2 PERSONEN

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 500 g kerstomaatjes

■ 3 teentjes knoflook,
 in plakjes

■ 20 g dragon, alleen de
 blaadjes

■ 1 el balsamicoazijn

■ ½ tl erythritol

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen

■ 4 el olijfolie

■ 1 grote bol (250 g) burrata

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ kleine, lage ovenschaal



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 16 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 13 g

EIWITTEN
 29 g

VETTEN
 45 g

CALORIEËN
 594
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GEPOFTE BIETJES MET COTTAGECHEESE,
 OREGANO EN CITROEN

Dit gerechtje, of liever gezegd iets wat er erg op leek,
 at ik eens samen met een vriendin in een Amsterdams
 lunchtentje. We vonden het zo lekker dat we het allebei
 ook thuis zijn gaan maken. En dat doen we nog steeds.
 Zij geloof ik weer net even anders dan ik, maar bij
 dit soort recepten luistert het ook niet zo nauw. Het
 wordt al snel erg lekker. Voor een snelle versie kun
 je trouwens ook best kant-en-klaar gekookte bieten
 gebruiken.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Leg de bieten in de ovenschaal en pof ze in
 ongeveer een uur in de oven gaar.

3 Laat de bieten een beetje afkoelen en trek de schil
 eraf. Snijd de bieten in grove stukken en doe in een
 schaal.

4 Voeg de balsamico, olijfolie, oregano en zout en
 peper naar smaak toe en hussel. Laat minimaal
 30 minuten marineren.

5 Verdeel de bietjes over 4 bordjes of schaaltjes en
 leg er een schep cottagecheese op of naast. Rasp
 over elke portie wat citroenschil.




4 PERSONEN

75 MINUTEN
 + 30 MINUTEN WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 6 rode bieten,
 schoongeboend

■ 2 el balsamicoazijn

■ 5 el olijfolie

■ 1½ el verse oreganoblaadjes

■ 400 g cottagecheese

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ kleine ovenschaal

■ fijne rasp



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 13 g

VETTEN
 17 g

CALORIEËN
 246
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GEGRILDE AUBERGINES MET
 FETA EN GROENE KRUIDEN

Serveer deze gegrilde aubergines als voorgerecht, als
 onderdeel van een tafel vol mezzes of als bijgerecht bij
 bijvoorbeeld gegrild lamsvlees. De granaatappelpitten
 zijn optioneel. Als je nog wat minder koolhydraten wilt
 eten laat je ze gewoon weg.

1 Bestrooi de plakken aubergine royaal met grof
 zout en laat ze zo een ½ uur tot 1 uur staan in een
 vergiet. Spoel af en dep droog met keukenpapier.

2 Verhit de grillpan op hoog vuur tot hij gaat walmen.
 Leg de plakken aubergine erop en gril ze tot ze
 aan beide kanten een mooi zwart grillpatroontje
 hebben. Doe dit in porties.

3 Leg de gegrilde aubergineplakken op een grote
 schaal, besprenkel met olijfolie en citroensap en
 maal er peper over.

4 Verkruimel de feta boven de aubergines en
 bestrooi ze met groene kruiden en eventueel ook
 met granaatappelpitten. Serveer lauwwarm of op
 kamertemperatuur.




4 PERSONEN

20 MINUTEN
 + 30 MINUTEN WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 3 aubergines, in ronde
 of lange plakken

■ 4 el olijfolie

■ sap van ½ citroen

■ 80 g feta

■ 3 el fijngesneden groene
 kruiden zoals peterselie,
 koriander, munt en dille
 (kies liefst minimaal
 2 soorten)

■ 3 el granaatappelpitten
 (eventueel)

■ grof zout

BENODIGDHEDEN

■ keukenpapier

■ grillpan



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 14 g

CALORIEËN
 154
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GROENTEFRITTERS MET WATERKERSMAYO

De structuur van deze fritters is licht (er gaat maar
 heel weinig kikkererwtenmeel in), de smaak warm
 en kruidig (dankzij de specerijenmix) en de water-
 kersmayo is echt verslavend lekker, zo fris en pittig
 tegelijk. Om eerlijk te zijn maak ik van dat sausje
 altijd meteen een dubbele hoeveelheid, zodat ik nog
 wat overhoud: fijn bij gepofte zoete aardappels en om
 bijvoorbeeld rauwkost in te dippen.

Wanneer je bij de fritters nog een salade serveert –
 waarom niet eentje met waterkers? – heb je aan dit
 recept een hoofdgerecht voor 4 personen.

1 Doe de wortel, pastinaak, courgette en de prei in
 een vergiet en meng er het grove zout door. Laat
 een half uur staan. Knijp vervolgens met schone
 handen zoveel mogelijk vocht uit de groenten.

2 Doe de uitgeknepen groenten daarna in een grote
 kom. Meng er alle andere ingrediënten behalve de
 olie door. Maak het mengsel op smaak met zout en
 peper.

3 Pureer alle ingrediënten voor de waterkersmayo in
 de keukenmachine, blender of met een staafmixer.
 Maak op smaak met zout en peper en doe de saus in
 een schaaltje.




4 PERSONEN

1 UUR

INGREDIËNTEN

VOOR DE FRITTERS

■ 300 g winterwortel, grof
 geraspt

■ 300 g courgette, grof geraspt

■ 300 g pastinaak, grof geraspt

■ 200 g prei, in dunne ringetjes

■ 1½ tl grof zout

■ 1½ tl gedroogde oregano

■ 1½ tl gemalen komijn

■ 1 tl gerookte paprikapoeder

■ 1 tl grof gemalen zwarte peper

■ ¼-½ tl cayennepeper

■ 3 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ rasp van 2 schoongeboende
 biologische limoenen

■ 3 el kikkererwtenmeel

■ 3 eieren

■ olijf- of rijstolie

■ zout en peper

VOOR DE WATERKERSMAYO

■ 100 ml mayonaise

■ 100 ml crème fraîche

■ sap van 1 limoen

■ 1 (klein) teentje knoflook,
 ragfijn gesneden

■ ½-1 groene chilipeper,
 zonder zaadlijsten,
 fijngesneden

■ 30 g waterkers

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ rasp

■ keukenmachine, blender of
 staafmixer




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Verhit een scheut olijfolie in een grote koekenpan.
 Maak kleine burgertjes van het groentemengsel
 met een diameter van 6-7 centimeter en bak ze in
 ongeveer 2 minuten per kant gaar en bruin.

5 Ga zo door tot het groentemengsel op is. Houd de
 fritters die al klaar zijn warm onder een theedoek of
 in een warme oven terwijl je de rest bakt.

6 Serveer de groentefritters met de waterkersmayo.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 22 g

WAARVAN VEZELS
 8 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 14 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 6 g

CALORIEËN
 199
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PITTIGE TURKSE POMPOENSCHOTEL

Voor deze ovenschotel van boterzachte pompoen met
 spicy, krokante uien heb je aci biber salçasi nodig, een
 geconcentreerde puree van rode paprika en chilipeper.
 Deze puree is te koop bij elke Turkse buurtsuper, vaak
 van het merk Oncü. Sommige grotere supermarkten heb-
 ben het ook in de schappen staan. Het loont de moeite
 om ernaar op zoek te gaan, want met een lepeltje ervan
 kun je ook heel veel andere gerechten opfleuren.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Snijd de pompoen doormidden en verwijder de
 zaden. Snijd hem vervolgens in plakken van een krappe
 centimeter dik. Verdeel deze over de bodem van de
 ovenschaal en bestrooi met een goeie snuf zout.

3 Doe de uiringen in een kom en voeg de aci biber
 salçasi en het kikkererwtenmeel toe. Kneed door
 elkaar totdat de uien rood zien. Verdeel dit mengsel
 over de pompoen.

4 Schenk de olijfolie gelijkmatig uit over de pompoen
 en uien. Dek de schaal af met aluminiumfolie en
 schuif hem 45 minuten in de oven.

5 Verwijder het folie en laat nog eens ongeveer een
 half uur in de oven staan, tot de pompoen goed gaar
 is en de uien krokant zijn.

6 Serveer dit gerecht heet of lauwwarm, met een
 royale schep koude yoghurt.




4 PERSONEN

45 MINUTEN
 + ½ UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 1 biologische flespompoen
 (van ongeveer 1 kg),
 ongeschild en schoon-
 geboend

■ 4 witte uien, in niet te dunne
 ringen

■ 150 g aci biber salçasi

■ 2 el kikkererwtenmeel

■ 100 ml olijfolie

■ 250 g dikke Turkse yoghurt

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ grote, lage ovenschaal

■ aluminiumfolie



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 23 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 17 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 33 g

CALORIEËN
 566
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HUMMUS MET GEKARAMELLISEERDE
 GROENTEN, DUKKAH EN GEZOUTENCITROEN-
 SPUL

Hummus is niet alleen maar een dip voor brood. Het
 kan ook heel goed dienen als stevige basis voor een
 hoofdgerecht. In dit recept ‘beleggen’ we de hummus
 met in de oven geroosterde groenten, maar je kunt
 hummus op dezelfde manier gebruiken als bodem voor
 bijvoorbeeld pulled chicken (zie p. 277), voor een taji-
 ne van lamsgehaktballetjes (zie p. 287), voor gebak-
 ken paddenstoelen, of voor wat je maar wilt.

Het gezoutencitroenspul is bedoeld om de boel een
 beetje op te frissen. Je maakt het door een hele, in
 zout ingelegde citroen te pureren met harissa. Het
 resultaat is zuur, zout en pittig tegelijk en maakt het
 hele gerecht in één keer licht en vrolijk.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Meng het zout, de komijn, tijm, het karwijzaad en
 de olijfolie. Hussel in een kom de wortels, pastinaken
 en uien met ¾ van het oliemengsel. Hussel in een
 andere kom de rest van het oliemengsel met de
 roodlof en houd apart.

3 Spreid de wortels, pastinaken en uien uit over de
 bakplaat. Rooster de groenten een half uur.

4 Schep de groenten om. Leg de parten roodlof
 ernaast of ertussen en schuif nog 15-20 minuten
 terug in de oven, of tot alle groenten gaar en een
 beetje gekaramelliseerd zijn. Schep ze halverwege
 voorzichtig om.




4 PERSONEN

70 MINUTEN

INGREDIËNTEN

VOOR DE GEROOSTERDE
 GROENTEN

■ 1 tl grof zout

■ 1 tl gemalen komijn

■ 1 tl gedroogde tijm

■ 1 tl karwijzaad

■ 3 el olijfolie

■ 3 middelgrote wortels,
 geschild, in niet te kleine
 stukken

■ 3 pastinaken, geschild,
 in niet te kleine stukken

■ 2-3 rode uien, geschild,
 in 6-8 parten

■ 3 stronkjes roodlof (of
 witlof),
 in de lengte in kwarten

VOOR HET
 GEZOUTENCITROENSPUL

■ 1 gezouten citroen (ook wel
 gepekelde, gekonfijte of
 ingelegde citroen geheten;
 te koop bij mediterrane
 winkels en in sommige
 supermarkten)

■ 1-2 el homemade harissa
 (zie p. 258)
 óf 1-2 tl harissa uit een tube

■ 2 el olijfolie




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Snijd voor het gezoutencitroenspul de gezouten
 citroen in grove stukken en verwijder de pitten. Doe
 de stukken (dus schil én vruchtvlees) in de mengkom
 van de keukenmachine of in de blender, samen met
 1 eetlepel homemade harissa of 1 theelepel harissa
 uit de supermarkt. Voeg de olijfolie toe en pureer.
 Het mengsel hoeft niet superglad te worden. Proef
 en voeg eventueel extra harissa toe.

6 Spreid de hummus uit over 4 borden en verdeel de
 geroosterde groenten erover.

7 Bestrooi elk bord met een lepel dukkah en geef
 het gezoutencitroenspul apart in een kommetje
 erbij. Serveer met platbrood naar keuze.




VERDER NODIG

■ 1 x recept voor hummus
 (zie p. 400)

■ 4 el dukkah (zie p. 53)

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ yoghurtplatbroodjes (zie
 p. 89), kikkererwtenwraps
 (zie p. 97) of kokostortilla’s
 (zie p. 95)

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier

■ keukenmachine of blender



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 39 g

WAARVAN VEZELS
 13 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 26 g

EIWITTEN
 6 g

VETTEN
 11 g

CALORIEËN
 306
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GEROOSTERDE SPITSKOOL
 MET SPICY PINDA-SESAMSAUS

Als je het nog nooit gegeten hebt kun je je bijna niet
 voorstellen hoe lekker geroosterde spitskool is. Vooral
 als je er een pittige saus bij serveert is dit echt een
 vegetarisch hoofdgerecht om heel blij van te worden.
 Voor de frisheid kun je er eventueel nog een salade bij
 geven. De kachumber van tomaat, komkommer en verse
 kokos van p. 163 past er bijvoorbeeld goed bij.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Zet de parten spitskool op de bakplaat, bestrooi ze
 met zout en besprenkel met zonnebloemolie.

3 Rooster de parten spitskool 20-30 minuten, tot ze
 gaar zijn en aan de buitenkant een beetje beginnen
 te blakeren.

4 Doe voor de saus de knoflook, chilipeper en
 een snuf grof zout in de vijzel en wrijf fijn. Voeg
 de pindakaas, tahin, gember, erythritol, rijstazijn,
 sesamolie, sojasaus, het sap van een halve limoen en
 60 milliliter water toe en roer tot een gladde saus.
 Proef en voeg naar smaak extra limoensap toe. Roer
 er als de saus te dik is nog wat extra water door.




4 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 kleine spitskolen, elk in de
 lengte in achten gesneden

■ 3 el zonnebloemolie

■ 3 el rauwe pinda’s, grof gehakt

■ 2 el geraspte kokos

■ 1 el sesamzaad

■ 4 el grof gesneden koriander

■ zout

VOOR DE PINDA-SESAMSAUS

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 1 rode chilipeper, fijngesneden

■ grof zout

■ 100 g pindakaas (zie p. 129)

■ 50 g tahin

■ 2 tl geraspte gemberwortel

■ 1 tl erythritol

■ 1 el rijstazijn

■ 1 tl geroosterde-sesamolie

■ 2 el Japanse sojasaus

■ sap van ½- 1 limoen

■ 60-80 ml water

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat

■ vijzel




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Rooster de pinda’s, kokos en het sesamzaad op
 laag vuur in een kleine, droge koekenpan licht-
 bruin.

6 Verdeel de stukken spitskool over 4 borden of leg
 ze op een grote schaal. Lepel er wat van de pin-
 dasaus over en bestrooi met het pinda-kokosmeng-
 sel en de koriander. Geef de rest van de pindasaus
 apart erbij.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 15 g

WAARVAN VEZELS
 17 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 19 g

VETTEN
 45 g

CALORIEËN
 570
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GOEDGEVULDE GROENTECURRY

Het ideale aan curry’s is dat je erin kunt stoppen wat
 je maar wilt. In plaats van groenten zou je bijvoorbeeld
 ook kip of vis of garnalen kunnen garen in dezelfde
 saus. En ook met de groenten zelf kun je variëren.
 Broccoli in plaats van spruitjes, zoete aardappel in
 plaats van pompoen. Aubergine, courgette, koolrabi,
 pastinaken, wortel, sperzieboontjes, kousenband,
 witte-, groene- of boerenkool, het mag er allemaal in.

Voor een snellere versie is er ook niet zoveel op tegen
 om een Indiase currypasta uit een potje te gebruiken.
 Check het etiket voor de zekerheid op suikers.

1 Doe de kardemompeultjes in de vijzel en kneus
 ze. Verwijder de schilletjes, zodat alleen de zaadjes
 overblijven.

2 Verhit de helft van de boter, ghee of olie in een
 pan met zware bodem en fruit hierin de kardemom-
 zaadjes, kruidnagels, het mosterdzaad, fenegriek-
 zaad, korianderzaad en het komijnzaad 1-2 minuten
 tot ze flink gaan geuren.

3 Doe de specerijen in de vijzel en wrijf ze fijn.

4 Verwarm de rest van de boter of ghee in een pan
 met zware bodem en laat de uien, op matig vuur, in
 10 minuten goudblond fruiten.




4 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 8 kardemompeultjes

■ 80 g boter, ghee of
 arachideolie

■ 4 kruidnagels

■ 2 tl geel mosterdzaad

■ 2 tl fenegriekzaad

■ 2 tl korianderzaad

■ 2 tl komijnzaad

■ 3 uien, gesnipperd

■ 4 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 5 cm fijngesneden
 gemberwortel

■ 2 rode of groene chilipepers,
 met of zonder zaadlijsten,
 fijngesneden

■ 2 tl kurkumapoeder

■ 1 laurierblaadje

■ 3 middelgrote tomaten,
 in stukjes

■ 200 ml water

■ 2 blikken (800 ml) kokosmelk

■ 600 g pompoen, in blokjes

■ 400 g spruitjes, gehalveerd

■ 100 g spinazie

■ 1 tl garam masala

■ sap van 1-2 limoenen

■ 4 el grof gesneden
 korianderblad

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ bloemkoolrijst (zie p. 36) en/
 of yoghurtplatbroodjes (zie
 p. 89), kokostortilla’s (zie
 p. 95) of papadums

■ 150-200 g dikke (Turkse of
 Griekse) yoghurt, losgeroerd
 met een snuf zout

BENODIGDHEDEN

■ vijzel
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5 Fruit de knoflook, gember en de chilipeper een
 paar minuten mee. Zet het vuur hoog, voeg de spe-
 cerijen uit de vijzel, de kurkuma en het laurierblaad-
 je toe en bak al omscheppend nog 1 minuut mee.
 Voeg de tomaten, 1 theelepel zout en het water toe.
 Blijf een paar minuten roeren tot de inhoud van de
 pan sauzig wordt.

6 Schenk de kokosmelk erbij en voeg de blokjes
 pompoen toe. Breng opnieuw aan de kook, draai het
 vuur laag en laat 8 minuten zachtjes koken. Voeg
 dan de spruitjes toe en laat nog 8-10 minuten koken
 tot de groenten net gaar zijn.

7 Voeg de spinazie en garam masala toe en schep
 om. Proef en maak de curry op smaak met zout en
 peper en limoensap.

8 Bestrooi de curry voor het serveren met koriander.
 Geef er bloemkoolrijst, dikke yoghurt en de yoghurt-
 platbroodjes, kokostortilla’s of papadums bij.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 22 g

WAARVAN VEZELS
 11 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 11 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 37 g

CALORIEËN
 475
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CHILIBOWL MET KIDNEYBONEN,
 KOFFIE EN CHOCOLA

Dankzij de specerijen, koffie en chocola barst deze
 chili van de smaak. Kies een paar toppings die je lekker
 lijken, en zorg dat daar in elk geval iets romigs en iets
 pittigs bij zit.

1 Verhit een scheut olijfolie in een zware stoofpan
 en fruit hierin de uien met een klein snufje zout een
 minuut of 10, tot ze zacht en karamelkleurig zijn. Voeg
 de chilipepers en knoflook toe en fruit 1 minuutje
 mee.

2 Voeg de stukjes paprika toe, draai het vuur iets
 hoger en bak 3 minuten mee. Voeg de komijn,
 oregano, cayennepeper, het gerookte paprikapoeder
 en 1 theelepel zout toe en fruit nog 1 minuut.

3 Schenk de bouillon en koffie in een pan en voeg de
 tomaten toe. Breng alles aan de kook, leg een deksel
 schuin op de pan, draai het vuur laag en laat de saus
 1 uur zachtjes pruttelen.

4 Voeg de bonen toe, en als de saus erg is ingedikt
 ook een scheutje water. Breng alles opnieuw aan de
 kook, draai het vuur laag en laat, zonder deksel dit
 keer, nog 20-30 minuten stoven.

5 Draai het vuur uit en roer de chocolade door de
 chili. Proef en maak hem zo nodig verder op smaak
 met zout, peper en limoensap. Zet alle toppings er in
 kommetjes omheen.




6 PERSONEN

90 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ olijfolie

■ 2 uien, gesnipperd

■ 2 rode chilipepers, met of
 zonder zaadlijsten, fijngesneden

■ 5 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 1 rode paprika, in repen

■ 1 groene paprika, in repen

■ 1½ el komijnpoeder

■ 1 el gedroogde oregano

■ 1 tl gerookte paprikapoeder

■ 1½ tl cayennepeper

■ 200 ml groentebouillon
 (zie p. 51)

■ 100 ml sterke koffie

■ 400 g tomatenblokjes (blik)

■ 450 g gare kidneybonen, zelf
 gekookt (zie p. 66) of uit pot of
 blik, afgespoeld en uitgelekt

■ 30 g pure chocolade (80%),
 fijngehakt

■ limoensap, naar smaak

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ rode ui, in ringen,
 gemarineerd in rodewijnazijn

■ ijsbergsla, fijngesneden

■ geraspte belegen of oude kaas

■ avocado, in blokjes of geprakt
 (zie p. 390)

■ zure room

■ koriander, fijngesneden

■ ingelegde jalapeñopepers

■ tabasco of andere hete saus

■ partjes limoen



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 36 g

WAARVAN VEZELS
 15 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 21 g

EIWITTEN
 14 g

VETTEN
 11 g

CALORIEËN
 328
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ZALM- OF TONIJNTARTAAR

Zalm of tonijn, that’s the question. Ik geloof dat ik deze
 tartaar met allebei even lekker vind. Vandaar dat ik die
 keuze gewoon aan jou overlaat, ha! Het recept is be-
 doeld als voorgerecht voor 4 personen, maar ik serveer
 deze hoeveelheid ook weleens als hoofdgerecht voor 2.
 (Je eet dan dus een dubbele portie.)

1 Snijd de zalm- of tonijnfilet in kleine blokjes.

2 Meng de ui, gember, sojasaus, het sap van een
 halve limoen, de sesamolie en de wasabi door de
 vis. Proef en maak de tartaar verder op smaak met
 peper. Je kunt naar smaak ook nog wat extra limoen-
 sap of wasabi toevoegen.

3 Halveer de avocado’s en verwijder de pitten.
 Schep het vruchtvlees met een lepel uit de schil en
 prak het met een vork tot een grove puree. Maak de
 avocado op smaak met limoensap en zout.

4 Maak met behulp van een serveerring 4 mooie
 tartaartjes op 4 borden. Schep eerst een laagje
 geprakte avocado in de ring en daarbovenop een
 laag zalm- of tonijntartaar.

5 Garneer de tartaar met sesamzaad en bieslook.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g zalm- of tonijnfilet

■ 2 el ragfijn gesneden rode ui

■ 1 el ragfijn gesneden
 gemberwortel

■ 2 el Japanse sojasaus

■ sap van 1-2 limoenen

■ 1 tl geroosterde-sesamolie

■ ½ tl wasabi (of iets meer,
 naar smaak)

■ 2 avocado’s

■ 1 tl sesamzaad, geroosterd

■ 1 el fijngesneden bieslook

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ serveerring



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 8 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 22 g

VETTEN
 38 g

CALORIEËN
 469
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CEVICHE

Een goede ceviche staat of valt natuurlijk bij de vers-
 heid van de vis. Veel vissoorten zijn geschikt, dus als je
 je hebt voorgenomen om deze ceviche te maken, maar
 eenmaal op de markt of in de viswinkel blijkt de mul er
 een stuk frisser bij te liggen dan de zeebaars, kies dan
 liever de mul. Of kabeljauw. Of welke andere witvis dan
 ook.

En nog een advies: gooi de marinade, die ook wel
 tijgermelk wordt genoemd, na het marineren van de vis
 niet weg. In Peru worden er opwekkende eigenschap-
 pen aan toegedicht. Het zou werken als afrodisiacum
 en ideaal zijn tegen een kater. Nooit weg, toch? Je kunt
 de vloeistof door een zeefje halen en in kleine glaasjes
 bij de ceviche serveren.

1 Doe de groene chilipeper, gember, knoflook,
 koriandersteeltjes (bewaar de blaadjes), een halve
 theelepel zout, het limoensap en 100 gram van
 de zeebaars in de blender of keukenmachine en
 pureer zo glad mogelijk. Of doe alles in een hoge
 meng beker en pureer met de staafmixer. Laat de
 marinade een paar minuten staan en schenk door
 een zeef.

2 Doe de ijsblokjes in een kommetje en schenk er
 water op. Leg de ui 5 minuten in dit ijswater.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 groene chilipeper, met
 of zonder zaadlijsten,
 fijngesneden

■ 30 g fijngesneden
 gemberwortel

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 6 takjes koriander, de
 blaadjes en steeltjes

■ 300 ml versgeperst
 limoensap

■ 600 g zeebaarsfilet

■ 4 ijsblokjes

■ 1 kleine rode ui, in
 flinterdunne halve ringen

■ ½-1 rode chilipeper, zonder
 zaadlijsten, fijngesneden

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ blender, keukenmachine of
 staafmixer

■ zeef
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3 Snijd de rest van de zeebaars in smalle reepjes.
 Doe ze in een ondiepe kom en overgiet met de
 marinade. Schep om en laat 4 minuten staan.

4 Knijp zoveel mogelijk water uit de ui.

5 Giet het grootste deel van de vismarinade af.
 (Je kunt die eventueel zeven en in kleine glaasjes
 schenken en serveren bij de ceviche.)

6 Meng de rode chilipeper, de korianderblaadjes en
 ¾ van de ui door de vis. Proef en voeg zo nodig nog
 een snufje zout toe.

7 Verdeel de ceviche over 4 bordjes en garneer met
 de laatste ringetjes ui.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 5 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 28 g

VETTEN
 4 g

CALORIEËN
 184
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GEGRILDE TONIJN MET
 KOMKOMMER-AVOCADO-GEMBERSALADE

Ik eet dit gerecht vaak als ik zin heb om iets lichts te
 eten, en dan heb ik hier genoeg aan. Maar mocht je
 er toch iets bij willen eten, zou je kunnen denken aan
 een gepofte zoete aardappel (zie p. 65) of zoete-
 aardappelfriet (zie p. 313).

1 Leg de tonijnsteaks op een bord en wrijf ze in met
 het sap van 1 limoen en 2 el olijfolie. Bestrooi de
 steaks aan beide kanten met grof zout en een snufje
 chilivlokken. Laat 10 minuten marineren.

2 Halveer de komkommer in de lengte en rits er met
 een theelepel de zaadlijsten uit. Snijd hem in dunne
 plakjes en doe in een kom.

3 Voeg de chilipeper, gember en avocado toe aan de
 komkommer. Knijp er naar smaak limoensap over uit.
 De salade mag behoorlijk scherp en zuur zijn. Maak
 verder op smaak met een heel klein beetje sojasaus
 en zout.

4 Verhit een grillpan tot hij loeiheet is en leg er de
 tonijnsteaks op. Gril ze 1 minuut aan elke kant.

5 Vlij de tonijnsteaks op 2 borden en serveer de
 salade ernaast.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 duurzame tonijnsteaks,
 elk zo’n 150-175 g

■ sap van 3-4 limoenen

■ 4 el olijfolie

■ grof zout

■ snuf chilivlokken

■ 1 komkommer

■ 1 rode chilipeper (met of
 zonder zaadlijst) in smalle
 ringetjes

■ 3-4 cm fijngesneden
 gemberwortel

■ 2 avocado’s, in schijfjes

■ 1-2 tl Japanse sojasaus

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ grillpan



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 13 g

WAARVAN VEZELS
 11 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 41 g

VETTEN
 59 g

CALORIEËN
 762
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ZEEBAARS MET SNELLE WITTEBONENSTOOF

Als je bonen uit blik gebruikt staat dit stoofje echt in
 een kwartier op tafel. Wanneer je zelf bonen kookt, ben
 je een stuk langer bezig uiteraard, maar dan nog is dit
 gerecht die moeite meer dan waard. Wees vooral niet
 te zuinig met de olijfolie, daarvan wordt de stoof lekker
 vol van smaak.

1 Verwarm de ovengrill voor.

2 Wrijf de huid van de zeebaarsfilets in met olijfolie
 en bestrooi met zout en peper. Leg ze met de huid
 boven op de bakplaat en schuif 5-8 minuten onder
 de hete grill tot de vis net gaar en de huid krokant is.

3 Verhit 2 eetlepels olijfolie in een pan met zware
 bodem en fruit de knoflook en pul biber 1 minuut.
 Voeg de kerstomaatjes toe en bak ze 1-2 minuten
 mee.

4 Voeg de bonen en de helft van de peterselie toe
 en warm alles omscheppend een paar minuten door.

5 Meng er op het laatst nog eens 2 eetlepels olijfolie
 en de rest van de peterselie door. Proef en maak op
 smaak met zout en peper.

6 Verdeel de bonenstoof over 2 borden en leg op elk
 een stukje gegrilde zeebaars.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 zeebaarsfilets met huid,
 elk zo’n 150-175 g

■ 5 el olijfolie

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ ½ tl pul biber (of ¼ tl
 gewone chilivlokken)

■ 200 g kerstomaatjes,
 gehalveerd

■ 150 g gare witte reuzebonen,
 zelf gekookt (zie p. 66)
 of uit pot of blik, afgespoeld
 en uitgelekt

■ 15 g grof gesneden
 bladpeterselie

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 14 g

WAARVAN VEZELS
 7 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 7 g

EIWITTEN
 38 g

VETTEN
 35 g

CALORIEËN
 534
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ROERBAK VAN GARNALEN, PAPRIKA,
 PEULTJES EN ZWARTE BOONTJES

Deze roerbak staat in no time op tafel. Het enige waar
 wat tijd mee gemoeid is, is het marineren van de gar-
 nalen. Maar als je echt haast hebt, kan dat ook best in
 een kwartiertje. Shaoxing is een Chinese kookwijn die
 je eventueel kunt vervangen door droge sherry. Wil je
 nog wat minder koolhydraten gebruiken? Laat de alco-
 hol dan helemaal weg.

1 Maak een inkeping in de rug van de garnalen
 en verwijder het zwarte darmkanaaltje. Schep de
 garnalen in een diep bord om met 1 eetlepel sojasaus,
 1 eetlepel Shaoxing, de sesamolie, een snufje zout en
 peper. Laat de garnalen 30 minuten marineren. Laat
 uitlekken.

2 Laat een wok op hoog vuur loeiheet worden.
 Schenk er de olie in, roerbak de garnalen al omschep-
 pend een minuut of 2, tot ze mooi roze en nét gaar
 zijn. Schep de garnalen uit de pan en houd ze apart.

3 Zet de wok weer op hoog vuur en fruit de gember,
 knoflook, chilipeper en zwarte boontjes zo’n
 30 seconden in de achtergebleven olie. Voeg de
 paprika toe en roerbak 2 minuten mee. Voeg ook de
 peultjes toe en roerbak ze 1 minuut mee.

4 Schenk de rest van de Shaoxing en de sojasaus in
 de wok, voeg ook de garnalen weer toe en schep alles
 nog 30 seconden om. Serveer met groenterijst.




2 PERSONEN

40 MINUTEN
 + 30 MINUTEN WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 300 g rauwe (grijze)
 tijgergarnalen

■ 2 el Japanse sojasaus

■ 2 el Shaoxing (of droge
 sherry)

■ 1 tl geroosterde-sesamolie

■ 3 el arachide- of rijstolie,
 of ghee

■ 3 cm fijngesneden
 gemberwortel

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 1 chilipeper, met of zonder
 zaadlijsten, fijngesneden

■ 1 el gefermenteerde zwarte
 boontjes (toko), afgespoeld
 en fijngehakt

■ 1 rode paprika, in repen

■ 100 g peultjes, afgehaald

■ zout en peper

VOOR ERBIJ

■ bloemkool-, wittekool-
 of broccolirijst (zie p. 36)

BENODIGDHEDEN

■ wok



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 29 g

VETTEN
 17 g

CALORIEËN
 338
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MAKREEL MET CHERMOULA

Chermoula is een kruidige Marokkaanse marinade of
 dressing die heel goed past bij vis, en zeker bij de wat
 vettere makreel. Geef er een royale portie groenten
 of een salade bij. Plus eventueel, als je toch wat meer
 vulling wilt, een gepofte zoete aardappel (zie p. 65).
 De chermoula is ook heel lekker daarover.

1 Verwarm de ovengrill voor.

2 Leg de makreelfilets met de huid boven op de
 bakplaat. Bedruppel de visfilets met een beetje olie
 en bestrooi met zout.

3 Schuif 5-8 minuten de vis onder de grill, tot de vis
 net gaar en de huid krokant is.

4 Meng de koriander, peterselie, knoflook, chilipeper,
 komijn, de citrusrasp en het -sap met 125 milliliter
 olijfolie. Proef en maak zo nodig op smaak met zout.

5 Serveer de makreel met de chermoula.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 of 8 makreelfilets met huid
 (in totaal zo’n 150-175 g vis
 per persoon)

■ 125 ml olijfolie + een beetje
 extra

■ 3 el fijngesneden koriander

■ 6 el fijngesneden platte
 peterselie

■ 1 teen knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 1 rode chilipeper, met
 of zonder zaadlijsten,
 fijngesneden

■ 1 tl gemalen komijn

■ rasp en sap van 1
 schoongeboende biologische
 citroen

■ rasp en sap van 1
 schoongeboende biologische
 sinaasappel

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 30 g

VETTEN
 60 g

CALORIEËN
 660
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GEGRILDE CALAMARI
 MET HOMEMADE HARISSA

Je kunt deze harissa in een schoon potje minstens een
 week bewaren in de koelkast. Hij smaakt niet alleen
 goed bij calamari, maar ook bij bijvoorbeeld gegrilde
 lamskoteletjes. En hij kan in de shakshuka van p. 150.
 Wie van pittig houdt, laat de zaadlijsten in de pepers
 zitten. Voor een mildere saus snijd je ze eruit.

Je kunt de inktvis trouwens ook op een grillpan grillen.
 In dat geval kun je de paprika laten blakeren onder de
 ovengrill of door hem simpelweg op de pannendrager
 van je fornuis in de vlammen te leggen en regelmatig
 een stukje te keren, zodat hij aan alle kanten zwart
 wordt.

1 Maak de barbecue op tijd aan, zodat de kooltjes
 mooi grijs gloeien.

2 Leg de paprika in zijn geheel op het rooster. Draai
 hem steeds een stukje zodat hij aan alle kanten
 blakert. De schil moet echt helemaal zwart worden.

3 Leg de geblakerde paprika in een kom, dek deze af
 met vershoudfolie en laat 5 minuten staan zodat het
 velletje kan losstomen. Trek het geblakerde vel van
 de paprika en verwijder steel en zaadlijsten. Snijd
 het vruchtvlees in grove stukken.




4 PERSONEN

75 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 rode paprika

■ 7 rode chilipepers, met of
 zonder zaadlijsten, in grove
 stukken

■ 2 teentjes knoflook, gepeld

■ 1 el komijnzaad

■ grof zout

■ 1 citroen, in parten + 1-2 el
 citroensap

■ 75 ml olijfolie

■ 600 g schoongemaakte
 inktvis (schoon gewicht)

■ 100 g rucola

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ barbecue + kolen +
 aanmaakblokjes

■ vershoudfolie




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Doe de stukken gegrilde paprika, de pepers,
 knoflook, komijnzaadjes en een snuf grof zout in
 de keukenmachine en maal fijn. Voeg 1 eetlepel
 citroensap toe en vervolgens, terwijl de machine
 draait, 50 milliliter olijfolie. Proef en maak de harissa
 op smaak met peper en zo nodig extra zout en
 citroensap.

5 Snijd de lijven van de inktvissen open. Maak met
 een scherp mes kruislings wat sneetjes in (voorheen)
 de buitenkant. Doe de inktvis in een kom, voeg de
 rest van de olijfolie toe en een goeie snuf grof zout
 en hussel.

6 Gril de inktvis in ongeveer 1 minuut per kant nét
 gaar op het rooster van de barbecue.

7 Verdeel de rucola over 4 borden en verdeel
 hierover de gegrilde calamari. Leg op elk bord
 een part citroen en geef de harissa apart in een
 kommetje erbij.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 28 g

VETTEN
 5 g

CALORIEËN
 205
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TERIYAKIZALM MET WAKAMESALADE

Teriyakisaus uit een flesje zit bomvol suiker. Zelfs als
 je níet koolhydraatarm probeert te eten kun je hem
 daarom beter zelf maken. Dat is gewoon veel lekker-
 der. Check wel het etiket van de mirin, daarin zit vaak
 glucosesiroop of iets anders suikerachtigs. Je wilt
 echte, natuurlijk gefermenteerde mirin hebben, zonder
 toegevoegde suikers. Heb je geen xanthaangom in
 huis? Dan kun je dit bindmiddel ook weglaten. De ma-
 rinade wordt dan wel dunner en blijft iets minder goed
 aan de zalm hangen.

Als de zalm en komkommer-wakamesalade je niet
 vullend genoeg lijken, serveer er dan bijvoorbeeld
 roergebakken paksoi (zie p. 220) bij.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Laat de wakame 10 minuten weken in een ruime
 kom met koud water.

3 Halveer de komkommer overlangs. Schraap
 met een theelepel de zaadlijsten eruit en snijd de
 komkommer in heel dunne plakjes. Bestrooi met een
 snuf grof zout en laat in een vergiet 10-15 minuten
 uitlekken.

4 Breng in een kleine steelpan de saké, mirin en
 sojasaus aan de kook. Laat 2 minuten koken en haal
 van het vuur. Voeg de xanthaangom toe en zet de
 staafmixer in de vloeistof. Mix in 30 seconden tot
 een gebonden marinade.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

VOOR DE TERIYAKIZALM

■ 50 ml droge saké

■ 50 ml mirin

■ 50 ml Japanse sojasaus

■ 1/8 tl xanthaangom

■ 4 stukken zalmfilet met huid,
 elk ongeveer 150 g

VOOR DE WAKAMESALADE

■ 10 g gedroogde wakame

■ 2 komkommers, ongeschild

■ grof zout

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 2 el rijstazijn

■ 2 tl geraspte gemberwortel

■ 2 el mirin

■ 2 el Japanse sojasaus

■ 1 tl geroosterde-sesamolie

■ 1 tl sriracha of een paar
 druppels tabasco

■ 2 tl sesamzaad, geroosterd

BENODIGDHEDEN

■ staafmixer

■ ovenschaal, ingevet met
 plantaardige olie




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Leg de zalmfilets naast elkaar in de ovenschaal.
 Kwast ze in met de helft van de marinade. Schuif de
 zalm in de oven en laat 12-15 minuten garen. De vis
 mag vanbinnen nog een beetje glazig blijven. Haal
 de schaal tussendoor 2 keer uit de oven en kwast de
 zalm nogmaals in met de rest van de marinade.

6 Roer voor de wakamesalade in een kom een
 dressing van de knoflook, gember, rijstazijn, mirin,
 sojasaus, sesamolie en de sriracha of tabasco.

7 Knijp zoveel mogelijk vocht uit de wakame en
 snijd het grof. Knijp ook zoveel mogelijk vocht uit de
 komkommer. Doe de zeewier en komkommer samen
 in de kom bij de marinade en schep om.

8 Bestrooi de salade met sesamzaad en serveer bij
 de teriyakizalm.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 17 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 14 g

EIWITTEN
 32 g

VETTEN
 16 g

CALORIEËN
 342
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DORADE IN ZOUTKORST

Je kunt vis nauwelijks een groter plezier doen dan hem
 te bereiden in een dikke korst van zeezout. Het zout
 zorgt ervoor dat er geen greintje aroma kan ontsnap-
 pen. Bovendien voeg je niks toe, dus puurder kan het
 niet smaken.

Het beste zout voor dit recept is grijs zeezout, omdat
 dat van nature al een tikje vochtig is en dus beter blijft
 plakken. Als je gewoon wit zeezout hebt, kun je het
 ietsje bevochtigen door er met natte handen wat water
 over te spetteren.

Omdat het hier echt draait om de pure smaak van de
 vis, zou ik er geen al te nadrukkelijke sauzen bij serve-
 ren. Eigenlijk is een klein straaltje heel goede olijfolie
 al genoeg. Of eventueel mayonaise, maar dan wel zelf-
 gemaakte, en liefst een beetje extra zuur (zie p. 56).

Geef er verder een simpel groentegerecht bij, zoals
 beetgare broccoli, groene asperges of haricots verts
 (allemaal ook overgoten met een sliertje olie) of de
 simpele groene sla die overal bij kan (zie p. 158). En
 voor wie er toch iets substantiëlers bij wil eten: zoe-
 te-aardappelfriet (zie p. 313).

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Spoel de vissen vanbinnen en vanbuiten af onder
 een stromende kraan en dep droog met keukenpa-
 pier.




4 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 grote of 4 kleine dorades,
 schoongemaakt maar kop
 en staart intact

■ 3-4 kg grof zout (liefst grijs
 zeezout)

■ 4 el heel goede olijfolie

BENODIGDHEDEN

■ keukenpapier

■ bakplaat




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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3 Maak het zout zo nodig ietsje vochtig door er met
 natte handen wat water over te spetteren. Strooi
 een dikke laag op een bakplaat. Leg de vissen erop
 en pak ze hermetisch in met de rest van het zout,
 alleen de staart mag eruit steken.

4 Bak kleinere vissen 15-20 minuten in de oven en
 grotere 25-30 minuten. Net niet gare vis kan altijd
 even terug, te gare vis komt nooit meer goed.

5 Breek voorzichtig de harde zoutkorst weg. Verwij-
 der behoedzaam het vel (dat is veel te zout om op te
 eten).

6 Besprenkel het sappige visvlees met de olijfolie.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 21 g

VETTEN
 18 g

CALORIEËN
 249
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DUKKAHVIS MET GROVE DOPERWTENPUREE

Dukkah is niet alleen lekker om over gerechten te strooi-
 en, je kunt het ook gebruiken om vis te paneren. Zo krijg
 je een soort spannend gekruide vissticks. De doperwten-
 puree erbij is eigenlijk een soort grove, warme hummus.

1 Breng een pan water aan de kook, voeg een snuf
 zout en de doperwten toe en kook de erwten in 5- 6 mi-
 nuten gaar. Stort ze in een vergiet en laat uitlekken.

2 Strooi de dukkah uit over een diep bord. Bestrooi de
 kabeljauw met een klein beetje zout en bestrijk met
 mosterd. Haal de vis door de dukkah, zodat ze rondom
 bedekt zijn met een laagje van het notenmengsel.
 Druk stevig aan.

3 Verhit 3 eetlepels olijfolie in een koekenpan en fruit
 hierin de knoflook, het komijnzaad en de komijn. Voeg
 de doperwten toe en prak met een vork tot een grove
 puree. Roer de tahin erdoor. Laat 1-2 minuten goed
 warm worden. Proef en maak op smaak met citroen-
 sap, zout en peper. Houd de puree warm onder een
 deksel terwijl je de vis bakt.

4 Verhit nog eens 3 eetlepels olijfolie in een tweede
 koekenpan en bak hierin de vis zo’n 2-3 minuten per
 kant, tot hij net gaar is.

5 Verdeel de doperwtenpuree over 4 borden en leg op
 elk 2 stukken vis en een citroenpart.




4 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 600 g doperwten, verse of
 diepvries

■ ongeveer 8 el dukkah (zie
 p. 53)

■ 8 stukken kabeljauwfilet (of
 andere witvis), elk ongeveer
 75 g

■ ongeveer 2 el dijonmosterd

■ 6 el olijfolie

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 1 tl komijnzaad

■ 1 el tahin

■ ½ tl gemalen komijn

■ sap van ½ citroen + 1 citroen
 in parten

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 20 g

WAARVAN VEZELS
 8 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 12 g

EIWITTEN
 59 g

VETTEN
 26 g

CALORIEËN
 565
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PITTIGE THAISE CURRY MET GARNALEN

De essentie van de Thaise keuken is de balans die in
 elk gerecht wordt gezocht tussen zoet, zuur, zout en
 pittig. Vandaar dat er in veel curry’s een behoorlijke
 hoeveelheid (palm)suiker gaat. Die suiker vervangen
 we in dit gerecht door erythritol. Begin heel voorzichtig
 met een half theelepeltje, misschien is dat al genoeg.
 Voeg zo nodig geleidelijk, telkens proevend, meer toe.

Voor een minder pittige curry kun je de helft van de
 chilipepers gebruiken. Voor een snelle versie kun je
 trouwens ook best rode currypasta uit een potje ge-
 bruiken, mits zonder toegevoegde suiker.

1 Verwijder de buitenste harde bladeren van de
 sereh en snijd het binnenste in ringetjes.

2 Pureer alle currypasta-ingrediënten in de keuken-
 machine, blender of vijzel tot een pasta.

3 Laat een wok op hoog vuur goed heet worden.
 Doe de currypasta erin en fruit 2-3 minuten onder
 voortdurend roeren. Schenk de kokosmelk en
 100 milliliter water erbij. Breng aan de kook, draai
 het vuur laag en laat 10 minuten pruttelen.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

VOOR DE CURRYPASTA

■ 1 serehstengel

■ 4 rode chilipepers, met
 of zonder zaadlijsten, in
 stukken

■ 2 sjalotten, gepeld en grof
 gesneden

■ 2 teentjes knoflook, gepeld

■ 3 cm grof gesneden
 gemberwortel

■ ½ tl korianderzaad

■ ½ tl trassi

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische limoen

■ stelen van 30 g koriander

■ 2 el arachide- of rijstolie

VERDER NODIG

■ 1 blik (à 400 ml) kokosmelk

■ 100 ml water of iets meer

■ 1 aubergine, in blokjes

■ 600 g grote garnalen, gepeld

■ 150 g kerstomaatjes

■ 1-2 el Thaise vissaus

■ 1-2 tl erythritol

■ sap van 1-2 limoenen

■ 4 el fijngesneden
 korianderblad

VOOR ERBIJ

■ bloemkool-, broccoli- of
 wittekoolrijst (zie p. 36)

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine, blender
 of vijzel

■ wok
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4 Voeg de aubergine toe en laat 5 minuten zachtjes
 meekoken. Voeg als de saus erg dik is geworden
 nog een extra scheutje water toe. Voeg de garnalen
 en kerstomaatjes toe aan de curry en laat nog
 3-5 minuten meekoken, tot de garnalen gaar zijn.

5 Proef en maak de curry op smaak met limoensap,
 vissaus en erythritol. Zuur, zout en zoet moeten
 mooi met elkaar in balans zijn.

6 Bestrooi de curry met koriander en serveer met
 bloemkool-, broccoli- of wittekoolrijst.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 12 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 6 g

EIWITTEN
 35 g

VETTEN
 16 g

CALORIEËN
 343
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FISH PIE

Het woord ‘pie’ verwijst hier niet naar een hartige
 taart, maar naar een ovenschotel: een ragout van vis
 en groenten onder een dekentje van puree en gegra-
 tineerd met een laagje kaas. Hoe troostrijk wil je het
 hebben?

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Smelt de boter in een pan met zware bodem en
 fruit hierin zachtjes de ui, wortel, bleekselderij en
 het laurierblaadje met een snuf zout.

3 Strooi het kikkererwtenmeel erover, roer en laat
 het mengsel zachtjes 2 minuten garen. Voeg al
 roerend, scheutje voor scheutje, de melk toe. Blijf
 stevig roeren tot een mooie saus ontstaat en laat
 deze 10 minuten zachtjes pruttelen.

4 Haal de pan van het vuur. Schep de verse vis,
 gerookte makreel, mosselen, garnaaltjes en de
 peterselie door de saus. Proef en maak op smaak
 met zout, peper en citroensap.

5 Spreid de visragout uit over de bodem van de
 ovenschaal. Bedek met een dikke laag puree.
 Bestrooi met de geraspte gruyère.

6 Bak de fish pie 40 minuten in de oven.




4 PERSONEN

75 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 30 g boter

■ 1 ui, gesnipperd

■ 2 winterwortels, in kleine
 blokjes

■ 4 stengels bleekselderij,
 in smalle boogjes

■ 1 laurierblaadje

■ 2 el kikkererwtenmeel

■ 400 ml warme melk

■ 250 g verse kabeljauw of
 koolvis, in blokjes

■ 200 g gerookte makreelfilet

■ 100 g gekookte mosselen,
 uit de schelp

■ 100 g kleine garnaaltjes

■ 15 g fijngesneden
 bladpeterselie

■ sap van ½-1 citroen

■ 1 portie knolselderijpuree
 (zie p. 303) of drieknollenpu
 (zie p. 304)

■ 100 g geraspte gruyère

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ lage ovenschaal, ingevet met
 boter



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 21 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 15 g

EIWITTEN
 41 g

VETTEN
 27 g

CALORIEËN
 503
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DRAGONKIP MET GEROOSTERDE RADIJSJES EN RADIJSBLADSALADE 275
 WRAPS VAN PULLED CHICKEN MET KOOLSLA EN KORIANDERMAYO 277
 PORTOBELLO-CHEESEBURGER MET AVOCADO EN TOMATENRELISH 280 TAGLIATA 283
 STEAK BEARNAISE 285 GEHAKTBROOD MET QUINOA, COURGETTE EN SPEK 286
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 RENDANG 295 KROKANTE KIPSCHNITZELS 297 SAUCIJZEN MET PREI, CIDER EN ROOM 298
 TRAYBAKE VAN KIP, CHORIZO EN VENKEL 299
















DRAGONKIP MET GEROOSTERDE
 RADIJSJES EN RADIJSBLADSALADE

Binnen wat ik maar even zal noemen de lowcarbwereld,
 gelden gebakken radijsjes als een net-echte vervanger
 van gebakken krieltjes. Ik vind die gelijkenis, behalve in
 de vorm en het formaat natuurlijk, wel meevallen. Maar
 dat neemt niet weg dat gebakken of geroosterde radijs-
 jes erg lekker zijn. In dit recept worden ze meegebraden
 met de kip, zodat ze kunnen profiteren van de geurige
 dragonboter die daaruit lekt. En het groen van de radijs
 serveren we er als salade naast. Dit is serieus een goeie
 lentemaaltijd!

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Leg de boter op een bord, voeg de dragon en een
 snuf zout en peper toe en prak door elkaar.

3 Leg de kip op het werkvlak. Maak de huid van het
 borstvlees los door er voorzichtig je vingers onder te
 schuiven, steeds verder, tot een open ruimte ontstaat
 tussen vlees en vel. Maak een inkeping in het dikste
 deel van de poten en maak met twee vingers ook hier
 de huid los.

4 Prop en masseer ⅔ van de dragonboter in de
 ontstane holtes. Wrijf de buitenkant van de kip in met
 de rest van de boter en bestrooi met grof zout en met
 peper. Stop de parten citroen in de buikholte.




4 PERSONEN

1½ UUR

INGREDIËNTEN

■ 150 g boter, op
 kamertemperatuur

■ 3 el fijngesneden
 dragonblaadjes

■ 1 hele kip, op
 kamertemperatuur

■ grof zout

■ 1 biologische citroen,
 schoongeboend en in parten

■ 3 bossen radijs,
 schoongemaakt en het
 groene blad bewaard

■ sap van ½-1 citroen

■ 1 tl grove mosterd

■ 3-4 el olijfolie

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ braadslede of grote
 ovenschaal




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Leg de kip in een braadslede of ovenschaal. Braad
 de kip 60-75 minuten in de oven. Verspreid na
 30 minuten de radijsjes rondom de kip en laat ze
 nog 30-45 minuten meeroosteren.

6 Haal de kip uit de oven, leg haar op een snijplank
 en laat, afgedekt, 10 minuten rusten.

7 Was en droog het radijsgroen en haal eventuele
 lelijke blaadjes ertussenuit. Klop een dressing van
 citroensap, mosterd, olijfolie en zout en peper en
 hussel door het radijsblad.

8 Serveer de kip met de geroosterde radijsjes en
 geef de radijsbladsalade erbij.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 8 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 6 g

EIWITTEN
 36 g

VETTEN
 60 g

CALORIEËN
 717
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WRAPS VAN PULLED CHICKEN
 MET KOOLSLA EN KORIANDERMAYO

Wist je dat kippendijfilets ongelofelijk mals en sma-
 kelijk worden wanneer je ze heel langzaam laat garen
 in een kruidige marinade? Eenmaal gaar trek of snijd
 je die geurige, malse kip in smalle reepjes – pulled
 chicken veronderstelt natuurlijk dat je het vlees uit
 elkaar trekt, maar er is helemaal niks op tegen om een
 mes te gebruiken – die je samen met een dot koolsla en
 een lepeltje koriandermayonaise in slablaadjes stopt.
 En voilà: feesteten van de bovenste plank.

1 Meng in een lage ovenschaal de knoflook, komijn,
 de 2 soorten paprikapoeder, oregano, peper, het
 zout, de sojasaus, azijn en de olie tot een marinade.
 Wentel de kippendijfilets erin, dek de schaal af en
 laat een etmaal marineren in de koelkast.

2 Verwarm de oven voor op 100 °C. Schuif de schaal
 met kip (inclusief de marinade), onafgedekt, in de
 oven en laat zo’n 1½ uur garen, tot het vlees heel
 mals en zacht is.

3 Pureer alle ingrediënten voor de korianderma-
 yonaise in de blender of keukenmachine tot een
 groene saus. Proef en maak zo nodig verder op
 smaak met limoensap, zout en peper.




4 PERSONEN

2 UUR + 24 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

VOOR DE PULLED CHICKEN

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 2½ tl gemalen komijn

■ 2 tl zoet paprikapoeder

■ 1 tl gerookte paprikapoeder

■ 1 tl gedroogde oregano

■ 1 tl versgemalen zwarte
 peper

■ ¼ tl zout

■ 2 el Japanse sojasaus

■ 2 el wittewijnazijn

■ 2 el olijf- of zonnebloemolie

■ 600 g kippendijfilet

VOOR DE KORIANDER-
 MAYONAISE

■ 100 g mayonaise

■ 50 g crème fraîche

■ 20 g koriander (blaadjes en
 stelen)

■ 1 jalapeñopeper

■ 1 teentje knoflook, gepeld

■ sap van (ongeveer) ½ limoen

■ zout en peper




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Doe voor de koolsalade de kool, wortel, 2 eetlepels
 van de koriandermayo, de wittewijnazijn en olie in
 een kom en hussel. Proef en maak op smaak met
 extra limoensap, zout en peper.

5 Haal de kip uit de oven en trek of snijd het vlees in
 lange reepjes.

6 Zet de koolsla, de kip, de koriandermayo en een
 schaal met slablaadjes op tafel en laat iedereen z’n
 eigen blaadjes vullen.




VOOR DE KOOLSLA

■ 300 g witte kool,
 dun gesneden

■ 200 g winterwortel,
 grof geraspt

■ 1 el wittewijnazijn

■ 2 el olijf- of zonnebloemolie

■ 1-2 el limoensap (naar smaak)

■ zout en peper

OM TE SERVEREN

■ radicchio- of little
 gemblaadjes

BENODIGDHEDEN

■ lage ovenschaal



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 13 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 9 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 32 g

CALORIEËN
 367
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PORTOBELLO-CHEESEBURGER
 MET AVOCADO EN TOMATENRELISH

Soms heb je gewoon onbedwingbare zin om je tanden
 in een burger te zetten. Koolhydraatarm of niet. Nu ja,
 liever wel natuurlijk. Daarom heb ik in deze cheese-
 burger het klassieke hamburgerbroodje vervangen door
 2 gegrilde portobello’s. Dat smaakt anders, uiteraard,
 maar beslist niet minder goed. Zeker niet als je ze
 belegt met romige avocadopuree en een zoetzure
 tomatenrelish. In plaats van met een runderburger kun
 je dit gerecht uiteraard ook maken met burgers van
 ander vlees (lam, varken, wild) of met vegaburgers.

Let er bij alle burgers op dat er geen suikers aan zijn
 toegevoegd.

1 Verhit een eetlepel olijfolie in een sauspan en fruit
 de ui met een snuf zout een paar minuten. Fruit de
 knoflook een minuut mee en voeg dan de tomaten,
 azijn en erythritol toe. Breng aan de kook, draai het
 vuur laag en laat 20-25 minuten sudderen tot een
 dikke saus.

2 Halveer de avocado, verwijder de pit en schep
 het vruchtvlees eruit. Prak het grof, samen met wat
 citroensap en een snuf zout.

3 Verhit een grillpan op hoog vuur. Snijd het steeltje
 uit de portobello’s en wrijf de hoedjes in met een
 beetje olijfolie. Bestrooi met zout en peper. Gril de
 paddenstoelen ongeveer 2 minuten aan elke kant,
 tot ze gaar zijn. Haal ze van de grillpan en bewaar.




2 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijfolie

■ 1 ui, in halve ringen

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 3 tomaten, ontveld en
 kleingesneden

■ 2 el rodewijnazijn

■ 1 el erythritol

■ 1 avocado

■ citroensap naar smaak

■ 4 portobello’s

■ 2 runder- of andere burgers
 naar keuze

■ 2 plakjes cheddar

■ een paar blaadjes little gem
 of kropsla

■ ½ tl sesamzaad

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ grillpan




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Gril daarna de burgers 2-4 minuten per kant op de
 grillpan. Leg zodra je ze hebt omgekeerd een plak
 cheddar op elke burger, zodat deze kan smelten.

5 Leg 2 portobello’s ondersteboven op 2 borden.
 Leg op elk wat sla en verdeel hierover de geprakte
 avocado. Leg op elk een burger en top af met een
 flinke lepel van de tomatenrelish.

6 Dek de cheeseburgers af met een tweede porto-
 bello en bestrooi de hoedjes met een klein beetje
 sesamzaad. Net echt, toch?



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 15 g

WAARVAN VEZELS
 8 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 7 g

EIWITTEN
 26 g

VETTEN
 53 g

CALORIEËN
 650
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TAGLIATA

Deze Italiaanse klassieker bestaat uit niet veel meer
 dan gegrild vlees, rucola, Parmezaanse kaas en olijf-
 olie. Maar spreek de naam maar eens uit zonder te wa-
 tertanden: tagliata. Voor een extra luxe versie schaaf
 je er nog wat flinterdunne plakjes zwarte truffel over.
 Of besprenkel het gerecht behalve met olijfolie ook
 met een piepklein beetje truffelolie. Geef er eventueel
 nog een schaal beetgare haricots verts (of de haricots
 frites van p. 314) of broccoliroosjes bij.

1 Verhit een grillpan op hoog vuur.

2 Bestrooi de entrecotes met zout en gril ze 2 à
 3 minuten per kant. Leg ze op een snijplank, dek ze
 af en laat het vlees 5 minuten rusten.

3 Verdeel de rucola over 2 grote borden.

4 Maal wat peper over de entrecotes en snijd het
 vlees in dunne, schuine plakken. Verdeel over de
 rucola en bestrooi met krullen Parmezaanse kaas.

5 Besprenkel de tagliata royaal met olijfolie.




2 PERSONEN

15 MINUTEN
 + 1 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 2 kalfsentrecotes,
 elk ongeveer 150 g,
 op kamertemperatuur

■ 75 g rucola

■ 25 g Parmezaanse-
 kaaskrullen (flinterdun
 geschaafd)

■ 4-6 el olijfolie

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ grillpan



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 48 g

VETTEN
 38 g

CALORIEËN
 533
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STEAK BEARNAISE

Misschien wel een van de grootste voordelen van kool-
 hydraatarm eten: je kunt onbekommerd genieten van de
 bistroklassieker steak bearnaise. Ja, in Frankrijk krijg
 je daar frites bij. En wie wil kan er zoete-aardappelfriet
 (zie p. 313) bij serveren. Maar een grote kom simpele
 groene sla (zie p. 158) is ook lekker.

1 Breng in een lage, wijde pan een laagje water aan
 de kook.

2 Doe de sjalot, wijn, azijn en de helft van de dragon in
 een kleine sauspan en breng aan de kook. Laat inkoken
 tot er ongeveer 2 eetlepels vocht over zijn. Zeef de
 vloeistof en doe deze terug in de pan.

3 Klop met een garde de eidooiers en een klein snufje
 zout door de ingekookte wijn. Hang de sauspan boven
 de pan met kokend water. Draai het vuur laag zodat
 het water net tegen de kook aan blijft.

4 Voeg blokje voor blokje de boter toe en klop tot je
 een gebonden saus hebt. Neem de pan van het vuur en
 maak de saus op smaak met zout, peper en citroensap.
 Hij mag lekker zurig zijn. Roer de rest van de dragon en
 de kervel erdoor en houd warm.

5 Laat de grillpan op hoog vuur loeiheet worden.
 Bestrooi de steaks met wat grof zout en gril ze
 1-2 minuten aan elke kant. Leg het vlees op 2 borden.
 Laat het nog een paar minuten rusten voor je het
 aansnijdt. Serveer met de bearnaise.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 sjalot, gesnipperd

■ 50 ml droge witte wijn

■ 50 ml wittewijnazijn

■ 3 el fijngesneden
 dragonblaadjes

■ 3 eidooiers

■ 200 g koude boter, in blokjes

■ citroensap

■ 1 el fijngesneden kervel

■ 2 ribeyes of entrecotes,
 elk ongeveer 150 g,
 op kamertemperatuur

■ grof zout

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ zeefje

■ grillpan



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 51 g

VETTEN
 101 g

CALORIEËN
 1152
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GEHAKTBROOD MET QUINOA,
 COURGETTE EN SPEK

Dit is een handig gerecht om voor een wat groter gezel-
 schap te maken. Geef er een grote schaal met groene
 salade bij en/of de haricots frites (zie p. 314). En ook
 onmisbaar als je het mij vraagt: ketchup (zie p. 58).

1 Breng 250 milliliter water aan de kook. Voeg een
 snuf zout toe en strooi de quinoa erin. Laat opnieuw
 aan de kook komen, draai het vuur laag en kook de
 quinoa, afgedekt, in 10-15 minuten gaar. Giet af en
 spreid de korrels uit over een plat bord zodat ze snel
 afkoelen.

2 Verwarm de oven voor op 200 °C.

3 Doe alle ingrediënten, inclusief de gare quinoa
 maar behalve het spek, in een grote kom en kneed
 goed door elkaar. Maak eventueel een miniburgertje
 van het gehaktmengsel en bak dit in een drupje olie
 om te testen of je tevreden bent over de smaak.

4 Bekleed het cakeblik met plakken ontbijtspek; laat
 ze over de rand heen hangen. Stort het gehakt in
 de vorm en druk het aan. Vouw er de overhangende
 plakjes spek over en bedek de bovenkant met spek.

5 Bak het gehaktbrood in 1-1½ uur gaar in de oven.
 Prik er om dit te controleren in met een satéstokje.
 Het vocht dat tevoorschijn komt moet helder van
 kleur zijn. Haal het gehaktbrood uit de oven en laat
 het 10 minuten rusten voor je het aansnijdt.




8 PERSONEN

1½ UUR

INGREDIËNTEN

■ 75 g quinoa

■ 600 g half-om-halfgehakt

■ 1 courgette, grof geraspt

■ 1 ui, fijngeraspt

■ 3 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 4 el pijnboompitten,
 geroosterd

■ 100 g geraspte Parmezaanse
 kaas

■ 2 eieren

■ 2 el tomatenpuree

■ 2 tl gedroogde oregano

■ 1 tl gedroogde tijm

■ 1 tl zout

■ snuf chilivlokken

■ worcestershiresaus naar
 smaak

■ 150-200 g ontbijtspek,
 in lange plakken

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ cakeblik (ongeveer)
 20 x 10 cm, ingevet met
 olijfolie

■ satéstokje



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 10 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 8 g

EIWITTEN
 36 g

VETTEN
 30 g

CALORIEËN
 461
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TAJINE VAN LAMSGEHAKTBALLETJES
 IN TOMATENSAUS

Deze lamsgehaktballetjes herbergen een kleine verras-
 sing in het midden. De tomatensaus waarin ze worden
 gegaard is warm en kruidig door de komijn, kaneel en
 piment. Geef er bloemkool-, broccoli- of wittekoolrijst
 bij (zie p. 36) en/of kikkererwtenwraps (zie p. 97) of
 kokostortilla’s (zie p. 95). Daarmee kun je lekker de
 laatste restjes van de saus opdeppen.

1 Doe het gehakt, de eidooier, ui, ⅔ van de knoflook,
 de helft van de koriander en alle specerijen in een
 kom. Voeg zout en peper naar smaak toe en kneed
 het gehakt tot een samenhangende massa. Maak
 eventueel een miniburgertje van het gehaktmeng-
 sel en bak dit in een drupje olie om te testen of je
 tevreden bent over de smaak.

2 Draai balletjes ter grootte van een walnoot van
 het gehakt, maak in elk met je duim een kuiltje,
 stop er een amandel in en boetseer het gaatje weer
 dicht. Leg de gehaktballetjes op een groot bord en
 laat ze een half uur opstijven in de koelkast.

3 Zet de schaal van de tajine (of andere vuurvaste
 aardewerken schaal of braadpan) op vrij laag vuur
 en schenk er de olijfolie in. Voeg de resterende
 knoflook toe, en laat heel even fruiten. Doe de
 inhoud van de blikken tomaat erbij, de erythritol,
 een ½ theelepel zout en een paar draaien met de
 pepermolen.




4 PERSONEN

1 UUR
 + ½ UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 500 g lamsgehakt

■ 1 eidooier

■ 1 ui, fijngeraspt

■ 3 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 6 el fijngesneden koriander

■ 1 tl gemalen komijn

■ ¼ tl gemalen kaneel

■ ¼ tl gemalen piment

■ 30 g rauwe amandelen

■ 4 el olijfolie

■ 2 blikken (à 400 ml)
 tomatenstukjes

■ 1 tl erythritol

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ tajine (of een andere
 vuurvaste aardewerken
 schaal, of een braadpan)




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Zet het vuur wat hoger en breng de saus aan de
 kook. Zet het deksel op de tajine, draai het vuur op
 z’n allerlaagst en laat de saus 20 minuten pruttelen.

5 Verdeel de gehaktballetjes gelijkmatig over de
 tomatensaus. Zet het deksel er weer op en laat nog
 ongeveer 20 minuten stoven, tot het gehakt gaar is.
 Keer de balletjes halverwege.

6 Bestrooi de tajine voor het serveren met de rest
 van de koriander.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 14 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 8 g

EIWITTEN
 45 g

VETTEN
 33 g

CALORIEËN
 545

288 VLEES TAJINE VAN LAMSGEHAKTBALLETJES IN TOMATENSAUS








KÖFTEKEBAB

De naam kebab wordt in het hele Midden-Oosten
 gebruikt voor geroosterd vlees. In dit geval gaat het om
 kruidig lamsgehakt dat aan spiesen wordt geregen en
 geroosterd boven houtskool. Onweerstaanbaar met een
 frisse salade waarin rauwe ui, peterselie en sumak de
 hoofdrol spelen. De dikke yoghurt erbij is optioneel,
 niet per se nodig maar het geeft wat extra smeuïgheid.

1 Maak de barbecue op tijd aan, zodat de kooltjes
 mooi grijs gloeien.

2 Kneed alle ingrediënten voor de kebab samen
 met een halve theelepel zout en royaal peper door
 elkaar. Boetseer het vlees rondom de spiezen tot
 worstjes.

3 Hussel voor de salade de ui om met het sap van
 een halve citroen, een snuf zout en de sumak. Laat
 10 minuten staan. Hussel de overige ingrediënten
 erdoor, proef en maak de salade zo nodig verder op
 smaak met citroensap en/of zout.

4 Gril de köfte op de barbecue in 8-10 minuten gaar.

5 Serveer het vlees met de salade, de yoghurt, de
 slablaadjes en het brood of de wraps. Het idee is om
 de köfte van de spiesen af te schuiven en samen
 met wat salade en eventueel een dot yoghurt in een
 slablaadje óf op een broodje of wrap te scheppen.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

VOOR DE KEBAB

■ 500 g lamsgehakt

■ 1 witte ui, grof geraspt

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 2 el fijngesneden
 bladpeterselie

■ 1¼ tl gedroogde oregano

■ 1¼ tl gemalen komijn

■ 1 tl mild paprikapoeder

■ ¼- ½ tl cayennepeper

■ 1 tl tomatenpuree

■ zout en peper

VOOR DE SALADE ERBIJ

■ 1 witte ui, in dunne halve
 ringen

■ ¼ tl gemalen piment

■ sap van ½-1 citroen

■ 1 el sumak

■ ½ komkommer, in kleine blokjes

■ 2 tomaten, in kleine blokjes

■ 5 el grof gesneden
 bladpeterselie

■ 1 el fijngesneden muntblaadjes

VOOR HET SERVEREN

■ blaadjes little gem en/of

■ yoghurtplatbroodjes (zie
 p. 89) of kikkererwtenwraps
 (zie p. 97)

■ dikke (Turkse) yoghurt,
 losgeroerd (eventueel)

BENODIGDHEDEN

■ barbecue + kolen
 +aanmaak blokjes

■ metalen spiezen (of in water
 geweekte houten satéstokjes)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 39 g

VETTEN
 19 g

CALORIEËN
 352
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GEBRADEN LAMSSCHOUDER MET
 WARME LINZENSALADE EN ZOUTE YOGHURT

Heb je wel zin in dit lam – terecht, want deze lams-
 schouder met veel knoflook is verrukkelijk –, maar wil
 je minder koolhydraten eten? Vervang de linzen dan
 door bloemkool- of broccolirijst. Die kun je rauw ge-
 bruiken of eerst een minuutje roerbakken in een klein
 scheutje olijfolie. Vervolgens maak je de groente aan
 zoals je bij de linzen zou doen.

1 Verwarm de oven tot 220 °C.

2 Maak kleine inkepingen in de lamsschouder en
 prop deze vol met schijfjes knoflook. Wrijf het vlees
 rondom in met olijfolie en grof zout en leg in een
 ovenschaal.

3 Schuif de schouder in de oven. Draai de tempe-
 ratuur na 30 minuten terug naar 160 °C. Braad het
 vlees daarna nog ongeveer 2 uur, tot het heel zacht
 is.

4 Doe de linzen in een pan en zet ze royaal onder
 water. Voeg een snuf zout toe en kook de linzen
 in ongeveer 20 minuten beetgaar, of volgens de
 instructies op de verpakking.




4 PERSONEN

2½ UUR

INGREDIËNTEN

■ 1 lamsschouder (van ca. 1 kg),
 met bot

■ 4 teentjes knoflook, in
 plakjes

■ olijfolie

■ grof zout

■ 200 g Puy-linzen (of andere
 niet-stukkokende linzen)

■ 150 g dikke (Turkse of
 Griekse) yoghurt

■ sap van 1-2 citroenen

■ ½ tl gemalen komijn

■ 3 el fijngesneden
 bladpeterselie

■ 3 el fijngesneden koriander

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ grote, lage ovenschaal

■ 1½ el fijngesneden munt
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5 Roer in een kommetje de yoghurt los met een
 snufje zout.

6 Laat de linzen uitlekken en maak ze wanneer
 ze nog warm zijn aan met flink wat citroensap, de
 komijn, zout, peper en 4-5 eetlepels olijfolie. Hussel
 de kruiden erdoor.

7 Serveer de lamsschouder met de warme linzensala-
 de en de zoute yoghurt.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 24 g

WAARVAN VEZELS
 10 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 14 g

EIWITTEN
 38 g

VETTEN
 20 g

CALORIEËN
 438
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OSSENHAAS MET RODEWIJNSAUS
 EN EEN STAMPPOTJE VAN ZOETE
 AARDAPPEL EN WATERKERS

Wanneer je vlees gaat bakken of braden is het belang-
 rijk om het eerst op kamertemperatuur te laten komen.
 Wanneer je het direct uit de koelkast in een pan met
 heet vet gooit kan het schrikken en samentrekken, wat
 de malsheid niet ten goede komt. Bij biefstukachtig
 vlees heb je bovendien kans dat het door de korte be-
 reidingstijd koud blijft vanbinnen. Dus zeker voor zo’n
 delicaat en kostbaar stuk vlees als ossenhaas geldt:
 haal het minimaal een uur voor je het gaat bereiden uit
 de koelkast.

Ná de bereiding heeft het vlees ook weer even tijd
 nodig om bij te komen. Laat het daarom voor je het
 aansnijdt nog even rusten. Hoe groter het stuk vlees,
 hoe langer het moet rusten. Voor deze ossenhaas zijn
 een paar minuten voldoende.

1 Zet de zoete aardappel op in weinig water met
 zout en kook in ongeveer 15 minuten gaar.

2 Laat een kwart van de boter smelten in een klein
 koekenpannetje. Voeg de lente-uitjes en een snuf
 zout toe en laat zachtjes 8-10 minuten fruiten.

3 Bestrooi de stukken ossenhaas met zout en peper.
 Verhit de olijfolie in een kleine koekenpan en bak de
 ossenhaas hierin aan elke kant 1½-2 minuten. Haal
 het vlees uit de pan en dek het af om het warm te
 houden.




2 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 (oranje) zoete aardappels
 (500 g), geschild en in
 stukken

■ 80 g boter

■ 6 lente-uitjes, in stukjes van 1
 cm gesneden

■ 2 stukken ossenhaas van elk
 150 g, op kamertemperatuur

■ 1 el olijfolie

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ blaadjes van 1 takje tijm

■ 200 ml rode wijn

■ 1 tl dijonmosterd

■ 100 g waterkers, grof
 gesneden

■ zout en peper




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Zet de pan terug op het vuur en fruit de knoflook
 en tijm een minuutje in het achtergebleven bakvet.
 Schenk de wijn in de pan en laat op hoog vuur een
 paar minuten inkoken tot de helft.

5 Snijd de rest van de boter in blokjes. Roer ze met
 een garde een voor een door de ingekookte wijn
 zodat een licht gebonden saus ontstaat. Roer de
 mosterd erdoor en maak op smaak met zout en
 peper. Houd de saus warm onder een deksel.

6 Giet de zoete aardappel af en stamp tot een
 puree. Meng er de gestoofde lente-ui en de water-
 kers door. Maak op smaak met zout en peper.

7 Verdeel het stamppotje over 2 borden, leg er de
 gebakken ossenhaas op of naast en lepel er wat van
 de saus over. Geef de rest van de saus apart erbij.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 60 g

WAARVAN VEZELS
 10 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 50 g

EIWITTEN
 42 g

VETTEN
 42 g

CALORIEËN
 860

294 VLEES OSSENHAAS MET RODEWIJNSAUS EN EEN STAMPPOTJE VAN ZOETE AARDAPPEL EN WATERKERS








RENDANG

Er gaat weinig boven een pan goede rendang. Ik maak
 dit Indische stoofgerecht al jaren op dezelfde manier
 en hij smaakt gewoon zo goed dat ik nooit de behoefte
 heb gevoeld om er iets aan te veranderen. Never change
 a winning rendang! Geef er bloemkool- of wittekoolrijst
 bij en een simpele komkommersalade. Maak hem het
 liefst een dag van tevoren.

1 Verhit een kleine droge koekenpan en rooster
 hierin de geraspte kokos lichtbruin.

2 Maal voor de boemboe de geraspte kokos, chili-
 peper, gember, knoflook, ui en alle specerijen in de
 keukenmachine of met de vijzel fijn.

3 Verhit de olie in een zware stoofpan of matig vuur
 en fruit hierin zachtjes 3 minuten de kruidenpasta.

4 Bestrooi het vlees lichtjes met zout. Draai het vuur
 hoog, doe het vlees in de pan bij de kruidenpasta en
 bak omscheppend een minuut of 5.

5 Voeg de sereh, tamarinde en een krappe theelepel
 zout toe. Schenk de kokosmelk erbij en breng alles
 aan de kook. Draai het vuur laag en laat de rendang,
 met deksel schuin op de pan, heel zachtjes 2 uur
 stoven. Gebruik zo nodig een sudderplaatje.

6 Haal het deksel van de pan en laat de rendang nog
 een half uur tot 1 uur doorsudderen, tot het meeste
 vocht verdampt is.




6 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 el geraspte kokos

■ 2-4 kleine rode
 rawitpepertjes (of 1-2 grote
 rode chilipepers), met of
 zonder zaadlijsten, grof
 gesneden

■ 3 cm grof gesneden
 gemberwortel

■ 2 teentjes knoflook, grof
 gesneden

■ 2 uien, grof gesneden

■ 3 kruidnagels

■ 1 tl kurkumapoeder

■ 2 tl gemalen koriander

■ 1 tl gemalen komijn

■ 3 el arachide- of rijstolie

■ 1 kg runderriblappen,
 in blokjes

■ 1 stengel sereh, gekneusd
 en geknoopt

■ 1 el vloeibare tamarinde

■ 600 ml kokosmelk

■ zout

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ bloemkool-, broccoli- of
 wittekoolrijst (zie p. 36)

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine of vijzel

■ sudderplaatje (eventueel)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 22 g

VETTEN
 21 g

CALORIEËN
 307

VLEES RENDANG 295














KROKANTE KIPSCHNITZELS

In plaats van met paneermeel of broodkruim, kun je vlees
 ook prima paneren met havermout of quinoavlokken. Dat
 levert, mits goed gebakken in een royale hoeveelheid
 olie, zelfs een bijzonder krokant laagje op. Deze kip-
 schnitzels krijgen nog een extra kick door de oregano,
 paprikapoeder en Parmezaanse kaas in het paneerlaagje.
 Als je toch liever nog minder koolhydraten wilt eten, kun
 je de havermout of quinoavlokken vervangen door aman-
 delmeel. Dan worden ze wel iets minder krokant, maar
 zijn ze nog steeds erg lekker.

1 Spreid de kippendijfilets uit op het werkvlak en
 sla ze met een vleeshamer of iets anders zwaars een
 beetje platter.

2 Meng in een diep bord de havermout of quinoavlok-
 ken, Parmezaanse kaas, oregano, het paprikapoeder,
 een halve theelepel zout en royaal peper.

3 Smeer de kipfilets in met de aioli en wentel ze ver-
 volgens door het haver- of quinoamengsel. Druk goed
 aan, zodat een mooie, dikke paneerlaag ontstaat.

4 Verhit in een grote koekenpan een laagje olie van
 een 1 centimeter tot ongeveer 175 °C. De olie moet
 gaan sissen en borrelen zodra je er een paar kruimels
 van het paneermengsel in gooit.

5 Laat de kipschnitzels in de olie glijden en bak ze in
 2-3 minuten per kant krokant. Serveer met een partje
 citroen.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 kippendijfilets

■ 50 g havermout of
 quinoavlokken

■ 25 g geraspte Parmezaanse
 kaas (liefst uit een zakje)

■ 1 tl gedroogde oregano

■ ½ tl zoet paprikapoeder

■ 4 el aioli (zie p. 56)

■ arachide-, rijst- of olijfolie
 om in te bakken

■ 1 citroen, in parten

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ vleeshamer of iets anders
 zwaars om de kip mee plat
 te slaan (bijvoorbeeld een
 deegroller of koekenpan)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 8 g

EIWITTEN
 28 g

VETTEN
 29 g

CALORIEËN
 418

VLEES KROKANTE KIPSCHNITZELS 297








SAUCIJZEN MET PREI, CIDER EN ROOM

Worstjes met puree. Dit gerecht heeft een torenhoog
 comfortfoodgehalte. En soms heb je dat gewoon even
 nodig, toch?

1 Verhit de olijfolie in een pan met zware bodem en
 bak hierin de saucijzen rondom bruin. Haal ze uit de
 pan. Giet eventueel, als er veel vet uit de worstjes is
 gekomen, een deel van het bakvet weg.

2 Voeg de preiringen toe aan het resterende bakvet
 en fruit ongeveer 5 minuten tot de prei zacht is en
 begint te kleuren. Schenk de cider en slagroom in de
 pan en breng aan de kook.

3 Leg de saucijzen terug in de pan. Draai het
 vuur laag, leg een deksel schuin op de pan en laat
 ongeveer 20 minuten zachtjes stoven.

4 Proef het stoofvocht en breng op smaak met
 mosterd, zout en peper.

5 Serveer de worstjes en saus met knolselderijpuree
 of drieknollenpu.




4 PERSONEN

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijfolie

■ 4 verse saucijzen

■ 2 preien, in ringen

■ 200 ml droge cider

■ 200 ml slagroom

■ 1 tl dijonmosterd (of iets
 meer)

■ zout en peper

VOOR ERBIJ

■ knolselderijpuree (zie p. 303)
 of drieknollenpu (zie p. 304)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 21 g

WAARVAN VEZELS
 17 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 26 g

VETTEN
 54 g

CALORIEËN
 706

298 VLEES SAUCIJZEN MET PREI, CIDER EN ROOM








TRAYBAKE VAN KIP, CHORIZO EN VENKEL

Traybakes vormen de ultieme makkelijke maaltijd: je
 slingert een paar ingrediënten op een bakplaat, schuift
 de boel in de oven, gaat iets anders doen en even later is
 opeens je eten klaar. Mooier kan bijna niet. In dit recept
 profiteren zowel kip als groenten van de rijke smaak van
 de chorizo. Een vleugje sinaasappel en tijm doen de rest.
 Wie nog wat extra groenten wil eten, kan één of twee in
 repen gesneden paprika(‘s) meebakken.

1 Verwarm de oven voor tot 200 °C.

2 Bestrooi de kippenpoten met zout en peper en leg
 ze op de bakplaat. Leg de chorizo, ui en de venkel
 ernaast. Strooi de tijm en de sinaasappelrasp erover.
 Voeg ook het sinaasappelsap en de olijfolie toe, een
 kleine snuf zout (de chorizo is al ook al zout) en royaal
 peper. Hussel en zorg dat alle ingrediënten in een
 enkele laag op de bakplaat liggen.

3 Schuif de bakplaat in de oven en laat 25 minuten
 bakken.

4 Verdeel de kerstomaatjes tussen de overige ingre-
 diënten en bak nog eens 15 minuten, of zo nodig iets
 langer, tot kip en groenten gaar zijn.

5 Serveer de traybake eventueel met aïoli.




4 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 kippenpoten

■ zout en peper

■ 100 g chorizo, in stukjes

■ 2 rode uien, elk in 4 parten

■ 3 venkelknollen, elk in
 8 parten

■ 1 tl gedroogde tijm

■ sap + rasp van 1 sinaasappel

■ 2 el olijfolie

■ 200 g kerstomaatjes

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ aïoli (zie p. 56)

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 8 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 43 g

VETTEN
 39 g

CALORIEËN
 563

VLEES TRAYBAKE VAN KIP, CHORIZO EN VENKEL 299
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KNOLSELDERIJPUREE

Deze knolselderijpuree kun je overal voor gebruiken
 waar je normaal gesproken aardappelpuree voor
 gebruikt. Het kan dienen als basis voor een stamppot
 of je kunt er een dakje mee maken op een ovenschotel
 (zie bijvoorbeeld de fish pie op p. 270). Verder vormt
 de puree een perfecte begeleider van wild, kip, (stoof)-
 vlees en vis.

1 Zet de knolselderij in een grote pan onder water,
 voeg een goeie snuf zout toe en breng aan de kook.
 Draai het vuur laag, leg een deksel op de pan en kook
 de groente in ongeveer 30 minuten gaar.

2 Giet het kookvocht af in een maatbeker. Knijp de
 knolselderij door een pureeknijper, stamp hem met
 een pureestamper of pureer hem met een staaf-
 mixer. Roer er de boter en zoveel kookvocht door
 dat een soepele maar niet te dunne puree ontstaat.

3 Maak de puree op smaak met zout en peper en
 eventueel ook met mosterd of nootmuskaat.




4 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1250 g knolselderij, geschild,
 in grove blokjes

■ 50 g boter

■ 1 el grove mosterd of
 een snuf nootmuskaat
 (eventueel)

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ pureeknijper, pureestamper
 of staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 16 g

WAARVAN VEZELS
 15 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 10 g

CALORIEËN
 213

AARDAPPEL ANDERS KNOLSELDERIJPUREE 303








DRIEKNOLLENPU

Nog zo’n fijne vervanger voor good old aardappelpu.
 De 3 knollen samen geven een perfect romige puree
 met een zachte, niet overheersende smaak. Gebruik
 de puree voor alles waarvoor je normaal gesproken
 aardappelpuree zou gebruiken. Dus voor stamppot, als
 dakje op een ovenschotel en gewoon zo, als begelei-
 der van stoofvlees of vis of wat je maar wilt. Voor de
 afwisseling kun je een van de 3 knollen ook vervangen
 door pastinaak. Dan mag het recept natuurlijk geen
 drieknollenpu meer heten, maar soit.

1 Doe de 3 knollen in een pan en zet ze net onder
 water. Voeg een goeie snuf zout toe en breng aan
 de kook. Draai het vuur laag en laat, afgedekt, in
 30 minuten gaarkoken.

2 Giet de knollen af, voeg de boter en 100 milliliter
 warme melk toe en pureer met een staafmixer tot
 een gladde puree. Gebruik zo nodig meer melk, tot
 de puree de gewenste dikte heeft.

3 Proef en maak de knollenpuree verder op smaak
 met zout, peper en nootmuskaat.




4 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g koolraap, geschild,
 in stukken

■ 400 g knolselderij, geschild,
 in stukken

■ 400 g aardpeer, geschild,
 in stukken

■ 40 g boter

■ 100-125 ml warme melk

■ versgeraspte nootmuskaat

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 29 g

WAARVAN VEZELS
 10 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 19 g

EIWITTEN
 6 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 227

304 AARDAPPEL ANDERS DRIEKNOLLENPU








FLUWEELZACHTE BLOEMKOOLPUREE

Deze fluweelzachte puree bevat nog veel minder kool-
 hydraten dan de knolselderijpuree (zie p. 303) en de
 drieknollenpu (zie hiernaast). Hij smaakt heerlijk bij
 stoofvlees, bij steak en bij gebakken of gegrilde vis.

1 Doe de bloemkool en het sjalotje met 1 theelepel
 zout en de melk in een pan. Breng aan de kook,
 leg een deksel op de pan en kook de bloemkool in
 8-10 minuten gaar. Giet af boven een maatbeker of
 kom om het kookvocht op te vangen.

2 Schep de bloemkool in de keukenmachine en voeg
 de boter en een klein scheutje van de melk toe.
 Pureer de bloemkool helemaal glad. Voeg daarbij
 zoveel melk toe als nodig is om een soepele, maar
 niet te dunne puree te maken.

3 Maak de bloemkoolpuree op smaak met zout,
 peper en nootmuskaat.




2-3 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 g bloemkool, verdeeld
 in roosjes

■ 1 sjalotje, grof gehakt

■ 500 ml volle melk

■ 25 g boter

■ versgeraspte nootmuskaat

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 9 g

CALORIEËN
 138

AARDAPPEL ANDERS FLUWEELZACHTE BLOEMKOOLPUREE 305








BROCCOLI-COURGETTEPUREE

Dit is een ongelofelijk lekkere puree voor bij gegrild
 of geroosterd vlees. Gebruik crème fraîche als je de
 puree wat lichter wilt houden en mascarpone als je
 liever een wat machtiger puree wilt. Ik raad je aan
 om het kookwater op te vangen en ofwel meteen op te
 drinken ‒ het is niet alleen lekker maar ook gezond – of
 te bewaren en later te gebruiken in een ander gerecht,
 bij wijze van groentebouillon.

1 Doe de broccoli en courgette in een pan. Zet de
 groente net onder water en voeg een snuf zout toe.
 Breng aan de kook. Leg een deksel op de pan, draai
 het vuur laag en laat 10 minuten koken.

2 Giet de broccoli en courgette af. (Bewaar het
 kookvocht, zie hierboven.)

3 Voeg de crème fraîche of mascarpone toe aan de
 groente in de pan. Stamp alles tot een grove puree.
 Maak pittig op smaak met peper en zo nodig extra
 zout.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 g broccoli, verdeeld
 in roosjes + de stelen
 geschild en in stukjes

■ 500 g courgette, in blokjes

■ 125 g crème fraîche of
 mascarpone

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ pureestamper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 5 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 10 g

CALORIEËN
 150

306 AARDAPPEL ANDERS BROCCOLI-COURGETTEPUREE














PUREE VAN GEROOSTERDE
 POMPOEN EN TOMATEN

Deze zachte, lichtzoete puree doet het geweldig als be-
 geleider van een stukje gebakken witvis, maar smaakt
 ook goed bij rund-, varkens- en lamsvlees.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Verdeel de stukken pompoen, de tomaten en
 de knoflook over de bakplaat. Besprenkel met
 3 eetlepels olijfolie en bestrooi met zout. Schuif de
 bakplaat in de oven en rooster ongeveer 45 minuten,
 tot de groenten goed gaar zijn en bruine randjes
 hebben gekregen.

3 Wip de gepofte knoflooktenen uit hun velletje.
 Pureer de pompoen, tomaten en de knoflook in een
 keukenmachine of met een staafmixer.

4 Maak de puree op smaak met zout, peper en nog
 wat extra olijfolie.




4 PERSONEN

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 1 kg onbespoten pompoen,
 ongeschild, zaden
 verwijderd, in grove stukken

■ 2 tomaten, in kwarten

■ 4 teentjes knoflook,
 ongepeld

■ 4-5 el olijfolie

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier

■ keukenmachine of
 staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 11 g

CALORIEËN
 133

308 AARDAPPEL ANDERS PUREE VAN GEROOSTERDE POMPOEN EN TOMATEN








WITTEBONENPUREE MET KNOFLOOK EN SALIE

Voor een gladdere puree kun je ook alle bonen pureren
 in plaats van slechts ⅔ van de bonen.

1 Spoel de geweekte bonen af en doe ze in een pan
 met de knoflooktenen, salie en een goeie snuf zout.
 Zet ze onder met vers water en breng aan de kook.
 Draai het vuur laag en laat de bonen, afgedekt, in
 60-90 minuten gaarkoken.

2 Schep ⅔ van de gare bonen in de mengkom van de
 keukenmachine. Wip de teentjes knoflook uit hun
 jasje en voeg toe. Voeg ook de salieblaadjes, 4 eetle-
 pels kookvocht en de olijfolie toe en pureer tot een
 gladde puree. Voeg zo nodig extra kookvocht toe,
 totdat de gewenste dikte ontstaat. Of pureer met
 een staafmixer.

3 Schep de achtergehouden hele bonen door de
 puree. Proef en maak op smaak met zout en peper.




4 PERSONEN

1½ UUR
 + 1 NACHT WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 250 g witte bonen, een nacht
 geweekt

■ 4 teentjes knoflook,
 ongepeld

■ 6 blaadjes verse salie

■ 4 el olijfolie

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine of
 staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 25 g

WAARVAN VEZELS
 18 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 7 g

EIWITTEN
 15 g

VETTEN
 12 g

CALORIEËN
 305

AARDAPPEL ANDERS WITTEBONENPUREE MET KNOFLOOK EN SALIE 309








GROVE TUINBONENPUREE MET KOMIJN

Serveer deze boerse tuinbonenpuree bijvoorbeeld bij
 gebakken vis of bij gegrilde lamskoteletjes.

1 Breng een pan water aan de kook, voeg een
 snuf zout en de bonen toe en kook de bonen in
 7-10 minuten gaar. Stort ze in een vergiet en laat
 uitlekken.

2 Verhit de olijfolie in een koekenpan en fruit hierin
 de knoflook en het komijnzaad 1 minuut.

3 Voeg de uitgelekte tuinbonen toe en prak ze met
 een vork (of eventueel met een pureestamper),
 zodat een grove puree ontstaat. Warm de puree
 goed door en maak op smaak met zout en peper.




4 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 g gedopte tuinbonen
 (verse of diepvries)

■ 3 el olijfolie

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 1 el komijnzaad

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ pureestamper (eventueel)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 13 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 131

310 AARDAPPEL ANDERS GROVE TUINBONENPUREE MET KOMIJN








ZOETE-AARDAPPELDUCHESSE

Aardappelrozetjes, of pommes duchesse zoals ze in het
 Frans heten, kun je behalve met gewone aardappels
 ook met zoete aardappels maken. Deze prachtig oranje
 torentjes bevatten veel langzamere koolhydraten, maar
 zijn net zo feestelijk als het origineel.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Snijd de gepofte aardappels doormidden en schep
 het zachte vruchtvlees eruit. Pureer dit samen met
 de eidooiers en 40 gram boter in de keukenmachine
 of met een staafmixer. Maak de puree op smaak met
 zout en peper en nootmuskaat.

3 Schep de puree in een spuitzak en spuit
 (ongeveer) 30 mooie rozetjes zoete-aardappelpuree
 op de bakplaat.

4 Smelt de laatste 20 gram boter en bedruip
 hiermee de rozetjes.

5 Bak de duchesses 20-25 minuten in de oven tot de
 bovenkant een beetje krokant is en bruine randjes
 heeft.




4 PERSONEN

1 UUR + 40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 750 g gepofte zoete
 aardappel (zie p. 65)

■ 2 eidooiers

■ 60 g boter

■ versgeraspte nootmuskaat

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine of
 staafmixer

■ spuitzak met kartelmondje

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 39 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 35 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 15 g

CALORIEËN
 314

AARDAPPEL ANDERS ZOETE-AARDAPPELDUCHESSE 311














DE ALLERLEKKERSTE ZOETE-AARDAPPELFRIET

De allerlekkerste zoete-aardappelfriet bak je net zoals
 je gewone friet bakt: 2 keer. De eerste keer in olie van
 rond de 130 °C, de tweede keer op 180 °C. Op die
 manier worden ze heerlijk goudbruin en krokant van-
 buiten en fluffy vanbinnen. Met paarse zoete aardap-
 pels gaat het nog iets beter dan met oranje (zie ook
 p. 28). Bovendien lijken ze met hun blanke vruchtvlees
 nog meer op gewone patat. Wat, laten we eerlijk zijn,
 toch leuk is.

Geef er eventueel mayonaise of aioli (zie p. 56) en/of
 ketchup (zie p. 58) bij.

1 Snijd de zoete aardappels in de lengte in frieten
 van 1 x 1 centimeter (zie p. 42).

2 Verhit de olie in de friteuse, frituurpan of wok tot
 130 °C. Laat er een deel van de friet in glijden, nooit
 te veel tegelijk, want dan zakt de temperatuur te
 veel. Laat de frieten 4-5 minuten zachtjes, onder af
 en toe omscheppen, voorbakken. Ze mogen nog niet
 kleuren. Schep ze uit de pan en laat uitlekken op
 keukenpapier. Bak op dezelfde manier de rest van de
 friet voor.

3 Verhoog de temperatuur van het vet of de olie
 tot 180 °C. Bak de friet, opnieuw in porties, in
 1-1½ minuut goudbruin en knapperig. Laat uitlekken
 op keukenpapier en bestrooi royaal met zout.




4 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 kg (liefst paarse) zoete
 aardappels, geschild

■ 1 l arachide-, rijst- of geurloze
 kokosolie

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ friteuse of een frituur-
 pan of wok + een
 frituurthermometer

■ draadschep

■ keukenpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 51 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 45 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 26 g

CALORIEËN
 460

AARDAPPEL ANDERS DE ALLERLEKKERSTE ZOETE-AARDAPPELFRIET 313








HARICOTS FRITES

Friet van sperzieboontjes klinkt cool, hè. Toen ik ze
 voor het eerst maakte vond ik het in ieder geval een
 uitvinding van jewelste. En zo ontzettend makkelijk om
 te maken. Je kunt eventueel de steelaanzet wegsnij-
 den, maar echt nodig is het niet. Eten doe je met je
 handen, natuurlijk. Je eet gewone friet toch ook niet
 met mes en vork? En voor de goede orde: de boontjes
 worden niet knapperig. Het wordt slappe friet. Maar
 wel superlekkere slappe friet.

1 Verwarm de oven voor op 250 °C (of de hoogste
 stand).

2 Verdeel de haricots verts over de bakplaat en zorg
 daarbij dat ze niet te veel over elkaar heen liggen.
 Besprenkel de boontjes met olijfolie en bestrooi
 ze met wat grof zout. Schuif ze in het midden van
 de oven en laat ze in ongeveer 15 minuten kleuren.
 Tussendoor hussel je ze een keertje.

3 Roer de yoghurt, mayonaise en knoflook tot een
 sausje en maak op smaak met zout en peper. Serveer
 dit bij de boontjes.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 600 g haricots verts

■ 2 el olijfolie

■ grof zout

■ 2 el yoghurt

■ 1 el mayonaise

■ ½ teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 5 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 9 g

CALORIEËN
 122
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SLORDIGEZOETE-AARDAPPEL-
 OVENFRIET MET WASABIMAYONAISE

In de oven worden zoete-aardappelfrieten wat minder
 krokant, maar zijn ze nog steeds heerlijk hoor. Voor dit
 recept vind ik oranje zoete aardappels dan weer het
 meest geschikt. Schil de aardappels vooral niet, maar
 boen ze goed schoon en verwijder eventuele lelijke
 plekken met een mesje. De pittige wasabimayonaise
 past er perfect bij.

1 Snijd de (ongeschilde) aardappels in slordige
 frieten. Leg ze 15-20 minuten in een bak met koud
 water. Spoel af onder de koude kraan en droog in
 een theedoek.

2 Verwarm de oven voor op 220 °C.

3 Hussel de frieten om met de olijfolie en een snuf
 grof zout. Verdeel ze over een bakplaat en bak ze in
 20-30 minuten gaar in de oven. Schud of schep ze
 tussendoor 1 of 2 keer voorzichtig om.

4 Maak de mayonaise op smaak met de wasabi,
 sesamolie, sojasaus en de bieslook en serveer bij de
 frieten.




4 PERSONEN

50 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 kg (oranje) zoete
 aardappels, schoongeboend

■ 1 el olijfolie

■ grof zout

■ 2-3 el mayonaise
 (zelfgemaakt van p. 56),
 of uit een pot

■ ½-1 tl wasabi

■ een paar druppels
 geroosterde-sesamolie

■ een paar druppels Japanse
 sojasaus

■ 1 el fijngesneden bieslook

BENODIGDHEDEN

■ schone theedoek

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 53 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 47 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 14 g

CALORIEËN
 357

316 AARDAPPEL ANDERS SLORDIGE ZOETE-AARDAPPELOVENFRIET MET WASABIMAYONAISE








KOOLRAAPFRIET

Friet van groenten wordt nooit precies hetzelfde
 als aardappelfriet. Zelfs als het lukt om de frieten
 vanbuiten krokant te krijgen, zal de binnenkant lang
 niet zo fluffy zijn. Maar dat wil niet zeggen dat ze niet
 lekker zijn. Deze koolraapfrieten smaken uitstekend bij
 bijvoorbeeld een gegrilde biefstuk, bij lamskoteletjes,
 of eigenlijk bij elk soort vlees.

Ik heb het recept heel simpel gehouden door ze te
 husselen met slechts olijfolie en zout. Maar je kunt er
 naar eigen inzicht een extra smaakje aan geven door
 bijvoorbeeld fijngehakte rozemarijn toe te voegen, en/
 of een ragfijn gesneden teentje knoflook. En je kunt op
 dezelfde manier trouwens ook friet maken van koolrabi.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Schil de koolraap en snijd hem in plakken van
 1 centimeter dik. Snijd de plakken in frieten van
 1 x 1 centimeter (zie ook p. 42).

3 Verspreid de koolraapfrieten over de bakplaat.
 Besprenkel met olijfolie, bestrooi met wat zout en
 hussel, zodat alle frieten bedekt worden met een
 filmpje olie.

4 Bak de frieten in 35-40 minuten goudbruin. Hussel
 ze tussendoor een keertje zodat ze gelijkmatig
 garen.




4 PERSONEN

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 1 flinke koolraap

■ 2 el olijfolie

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 18 g

WAARVAN VEZELS
 9 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 9 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 5 g

CALORIEËN
 144

AARDAPPEL ANDERS KOOLRAAPFRIET 317














GEROOSTERDE, GEKRUIDE
 ZOETE AARDAPPELS

Deze in de oven geroosterde zoete aardappels zijn
 gekruid met komijn, paprikapoeder en oregano, maar
 gebruik gerust je eigen favoriete specerijenmix.
 Serveer ze eventueel met een sausje van half-om-half
 mayonaise en yoghurt of crème fraîche waardoor je
 nog een pittige smaakmaker zoals sambal, sriracha,
 tabasco of harissa (zie p. 258) hebt geroerd.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Snijd de zoete aardappels in de lengte in grove
 parten. Als het erg grote exemplaren zijn kun je ze
 eerst overdwars halveren en vervolgens in parten
 snijden.

3 Doe de parten in een ovenschaal en hussel er de
 olijfolie, komijn, het paprikapoeder, de oregano en
 naar smaak zout en peper door. Probeer de zoete
 aardappel in een enkele laag over de bodem van de
 schaal te verspreiden.

4 Bak de zoete aardappels in 35-45 minuten gaar en
 een beetje krokant in de oven.




4 PERSONEN

50 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 kg (oranje) zoete
 aardappels, schoongeboend

■ 3 el olijfolie

■ 1 tl komijnzaadjes

■ ½ tl gemalen komijn

■ 1½ tl zoet paprikapoeder

■ 1 tl oregano

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ grote ovenschaal



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 52 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 46 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 306

AARDAPPEL ANDERS GEROOSTERDE, GEKRUIDE ZOETE AARDAPPELS 319








GEPOFTE ZOETE AARDAPPEL
 MET JOUW FAVORIETE TOPPING

Sommige van deze toppings zijn zo vullend — de
 bolognesesaus, de chili en de pulled chicken bijvoor-
 beeld — dat het een complete maaltijd wordt. Met
 andere — gesmolten boter en de zure room met lente-
 uitjes — wordt het eerder een bijgerecht. En nu maar
 hopen dat jouw (nieuwe) favoriet erbij zit.

1 Snijd of breek de warme, gepofte aardappel(s)
 overlangs open.

2 Verdeel er een topping naar keuze over.

Toppings:

■ Gesmolten boter, zout + peper + eventueel een
 kneepje limoensap

■ Gesmolten boter met een theelepeltje miso +
 ringetjes lente-ui + geroosterd sesamzaad

■ Kruidenboter

■ Kruidenkwark (zie p. 391)

■ Koriandermayo (zie p. 277) + extra koriander-
 blaadjes

■ Zure room + fijngesneden bieslook of ringetjes
 lente-ui

■ Fluffy ricotta (zie p. 389) + dukkah (zie p. 53)

■ Losgeroerde dikke (Turkse of Griekse) yoghurt +
 homemade harissa (zie p. 258) + een pluk rucola

■ Verkruimelde feta + ringetjes chilipeper + grof
 gesneden koriander + olijfolie

■ Fluffy ricotta (zie p. 389) + gegrilde kerstomaatjes
 + verse basilicumblaadjes + olijfolie




PER PERSOON

15-75 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 gepofte zoete aardappel
 per persoon (zie p. 65)




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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■ Guacamole (zie p. 395) + zure room + ringetjes
 lente-ui + tabasco of sriracha

■ Geprakte avocado (zie p. 390) + verkruimelde feta
 + grof gehakte zwarte olijven + kleine stukjes
 rode paprika + verse of gedroogde oregano +
 olijfolie

■ Geprakte avocado (zie p. 390) + zachtgekookt ei +
 alles-behalve-de-bagel (zie p. 64) + fijngesneden
 bieslook

■ Salsa van blokjes avocado + dito tomaat + fijn-
 gesneden rode ui + dito koriander + limoensap +
 zout + tabasco

■ Boerenkoolpesto (zie p. 352) + geraspte mozza-
 rella en dan nog even onder de grill om de kaas te
 laten smelten

■ Losgeroerde dikke (Turkse of Griekse) yoghurt
 of zure room + stukken gerookte makreelfilet of
 sardientjes uit blik + ringetjes lente-ui + fijnge-
 sneden dille + veel versgemalen peper

■ Bolognesesaus (zie p. 362) + geraspte Parmezaan-
 se kaas

■ Pulled chicken + koriandermayo (zie p. 277)

■ Chili (zie p. 244) + zure room + kleingesneden jala-
 peño + ringen in rodewijnazijn gemarineerde ui



PER PERSOON (ZONDER TOPPING):

KOOLHYDRATEN
 27 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 24 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 0 g

CALORIEËN
 122
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GRATIN VAN AARDPEREN
 MET SALIE EN GRUYÈRE

Wanneer je je koolhydraatinname probeert te beper-
 ken, maar opeens hevig begint te verlangen naar een
 schaal aardappelgratin, dan is dit recept je redding. In
 plaats van aardappels gebruiken we gewoon aardperen
 en dat is beslist niet minder lekker. Vervang de salie
 ter afwisseling eens door rozemarijn en de gruyère
 door een andere, goed smeltende kaas naar keuze.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Doe de aardperen in een pan, voeg de bouillon
 toe en breng aan de kook. Draai het vuur laag, leg
 een deksel op de pan en laat op laag vuur 8 minuten
 koken.

3 Giet de aardperen af. Snijd grote exemplaren in
 3 stukken, kleintjes in 2 en verdeel ze over de bodem
 van de ovenschaal.

4 Meng de knoflook, de salie, de helft van de
 gruyère en zout en peper naar smaak door de
 slagroom en schenk dit mengsel over de aardperen.
 Bestrooi met de resterende gruyère.

5 Bak de gratin in de oven in ongeveer een half uur
 gaar en goudbruin.




4 PERSONEN

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 1 kg aardperen, geschild

■ 500 ml groentebouillon
 (zie p. 51)

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 12 grote (of wat meer
 kleinere) blaadjes salie,
 in reepjes

■ 100 g gruyère, geraspt

■ 200 ml slagroom

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal (ongeveer
 20 x 30 cm), ingevet met
 boter



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 46 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 41 g

EIWITTEN
 14 g

VETTEN
 27 g

CALORIEËN
 474
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SPRUITJESGRATIN

Geroosterde spruitjes onder een dikke deken van kaas-
 saus; ik had dit gerecht ook gewoon ‘troostvoedsel’
 kunnen noemen. Lekker bij vlees, maar als je er een
 (winterse) salade bij maakt kun je het ook gerust als
 vegetarisch hoofdgerecht opdienen.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Doe de spruitjes in een ovenschaal en hussel ze
 met de olijfolie, de tijm en zout en peper. Schuif ze in
 het midden van de oven en rooster ze 25-30 minuten
 tot ze net gaar en een beetje gebruind zijn.

3 Verwarm ondertussen zo nodig de bechamelsaus.
 Roer de helft van de geraspte kaas erdoor. Maak op
 smaak met veel nootmuskaat.

4 Haal de spruitjes uit de oven en schenk de
 bechamel erover uit. Bestrooi met de resterende
 kaas.

5 Schuif de schotel nog 20 minuten in de oven, tot
 hij mooi gegratineerd is.




4 PERSONEN

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 1 kg kleine spruitjes

■ 2 el olijfolie

■ 1 el gedroogde tijm

■ 1 x het recept voor
 bechamelsaus, met of zonder
 eidooiers (zie p. 61)

■ 200 g geraspte oude
 boerenkaas

■ versgeraspte nootmuskaat

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ lage ovenschaal



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 17 g

WAARVAN VEZELS
 13 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 22 g

VETTEN
 28 g

CALORIEËN
 429

AARDAPPEL ANDERS SPRUITJESGRATIN 325
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BASIC BLOEMKOOL- EN BROCCOLIRIJST

Wie had ooit gedacht dat we bloemkool- en broccoli-
 korrels zouden gaan eten en dat rijst zouden noemen?
 Maar het gebeurde, en het ziet ernaar uit dat bloem-
 kool- en broccolirijst blijvertjes zijn. Bij mij thuis eten
 we het graag – mijn jongste vraagt regelmatig wanneer
 we het weer eens eten en dat lijkt me tamelijk sluitend
 bewijs dat hij het lekker vindt.

Op p. 36 vind je stap voor stap instructies voor het
 malen van bloemkool en broccoli.

1 Verhit de olie in een wok op hoog vuur. Voeg
 de bloemkool- of broccolirijst toe en roerbak
 2-3 minuten, tot de korrels beetgaar zijn. Roerbak
 vooral niet te lang, want dan wordt de groente zacht
 en papperig. Het gaat sneller dan je denkt.

2 Maak de bloemkool- of broccolirijst op smaak met
 zout en peper.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijf-, arachide- of
 rijstolie

■ 800 g bloemkool-of
 broccolirijst (zie p. 36)

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ wok



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 6 g

CALORIEËN
 89

328 IN PLAATS VAN RIJST BASIC BLOEMKOOL- EN BROCCOLIRIJST








RAZENDSNELLE BROCCOLIRIJST MET CHORIZO
 EN GEPOFTE POMPOENPITTEN

Je kunt nooit genoeg recepten voor razendsnelle maal-
 tijden hebben, nietwaar? Deze roerbak van broccoli-
 rijst zet je echt binnen een kwartier op tafel. Voor wat
 extra eiwitten kun je eventueel 2 eieren loskloppen en
 op het laatst nog een minuutje door de broccolirijst
 scheppen. Of je serveert er een spiegelei bovenop.

1 Verhit 1 eetlepel olijfolie in een wok op middel-
 hoog vuur en bak hierin de stukjes chorizo een paar
 minuten tot ze krokant beginnen te worden. Schep
 de chorizo uit de pan.

2 Doe de paprika in de wok en roerbak 2 minuten.
 Voeg de preiringen toe en roerbak nog 2 minuten.

3 Doe de broccolirijst samen met een snuf zout in de
 wok en roerbak een paar minuten op hoog vuur, tot
 de broccolirijst beetgaar is.

4 Verhit intussen de rest van de olijfolie in een
 klein koekenpannetje en voeg de pompoenpitten
 toe. Laat ze terwijl je ze af en toe omschept poffen.
 Schep uit de pan, laat even uitlekken op keukenpa-
 pier en bestrooi de pitten met zout.

5 Verdeel de broccolirijst over 4 borden of kommen
 en bestrooi met de chorizo, gepofte pompoenpitten
 en de koriander of peterselie. Geef er aan tafel een
 flesje tabasco of sriracha bij, voor de liefhebber.




4 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijfolie

■ 200 g chorizo, in stukjes

■ 2 rode (punt)paprika’s,
 in stukjes

■ 2 dunne preien of 1 dikke,
 in ringen

■ 800 g broccolirijst (zie p. 36)

■ 40 g pompoenpitten

■ 3 el grof gehakte koriander
 of bladpeterselie

■ tabasco of sriracha
 (eventueel)

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ wok

■ keukenpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 9 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 22 g

VETTEN
 25 g

CALORIEËN
 358

IN PLAATS VAN RIJST RAZENDSNELLE BROCCOLIRIJST MET CHORIZO EN GEPOFTE POMPOENPITTEN 329








KURKUMA-KOKOS-BLOEMKOOLRIJST

Je zou deze met onder andere gember, kurkuma en
 kokosmelk op smaak gebrachte bloemkoolrijst kunnen
 vergelijken met nasi kuning, ofwel gele rijst. Ook hier
 weer: bak de bloemkool vooral niet te lang, want dan
 wordt hij papperig.

1 Verhit de olie of ghee in een wok en fruit hierin de
 ui tot hij glazig ziet.

2 Voeg de knoflook, gember en de kurkuma toe en
 fruit 1 minuut mee.

3 Voeg de bloemkoolrijst, kokosmelk en een goeie
 snuf zout toe. Stoof al omscheppend 2-3 minuten,
 tot de bloemkool beetgaar is.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el arachide- of rijstolie,
 of ghee

■ 1 ui, gesnipperd

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 3 cm fijngesneden
 gemberwortel

■ 2 tl kurkumapoeder

■ 800 g bloemkoolrijst
 (zie p. 36)

■ 150 ml kokosmelk

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ wok



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 9 g

CALORIEËN
 120

330 IN PLAATS VAN RIJST KURKUMA-KOKOS-BLOEMKOOLRIJST




















DE LEKKERSTE BROCCOLIRIJST EVER

Het geheim van dit gerecht zit hem in de stukjes
 knapperige knoflook en gember die je erover strooit.
 Samen met het gebakken ei geeft dat een ongelofelijk
 bevredigende smaak én een heel fijn mondgevoel.

1 Verhit de olie in een wok op hoog vuur. Voeg de
 knoflook, gember en een snuf zout toe en roerbak
 goudbruin en knapperig. Schep de knoflook en
 gember uit de wok op een stuk keukenpapier en laat
 uitlekken.

2 Schep de helft van de olie in een koekenpan en
 bak hierin 2 spiegeleieren. (Zorg dat de dooier heel
 en vloeibaar blijft.)

3 Zet de wok met de resterende olie weer op het
 vuur en fruit de lente-ui 1 minuut. Voeg de broccoli-
 rijst toe en roerbak in 2-3 minuten beetgaar.

4 Verdeel de gebakken broccolirijst over 2 diepe
 borden en leg er een spiegelei bovenop. Druppel
 naar smaak sesamolie en sojasaus over het gerecht.
 Bestrooi met de knapperige knoflook en gember, de
 pinda’s en koriander.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 el arachide-, rijst- of
 geurloze kokosolie

■ 3 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 5 cm gemberwortel,
 in lucifertjes gesneden

■ 2 eieren

■ 1 bosje lente-ui, in dunne
 ringetjes

■ 400 g broccolirijst (zie p. 36)

■ 1-2 tl geroosterde-sesamolie

■ 1-2 el Japanse sojasaus

■ 3 el (gezouten of
 ongezouten) pinda’s, grof
 gehakt

■ 2 el fijngesneden koriander

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ keukenpapier

■ wok



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 14 g

WAARVAN VEZELS
 9 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 24 g

VETTEN
 50 g

CALORIEËN
 615

IN PLAATS VAN RIJST DE LEKKERSTE BROCCOLIRIJST EVER 333








OKÉ POKÉBOWL

Toen ik speciaal voor dit boek een pokébowl probeerde
 te maken met broccolirijst in plaats van gewone rijst
 was ik aangenaam verrast. Het resultaat is licht en
 ontzettend smakelijk, waarbij de broccoli absoluut
 niet overheerst. Vraag je visboer om zalm of tonijn
 van sushikwaliteit; die is geschikt om rauw te eten.
 Ketoërs kunnen de edamame eventueel vervangen
 door een koolhydraatarmere groente zoals radijsjes of
 rettich.

1 Doe de ui in een kommetje en schenk er de rijst-
 azijn bij. Schep om en laat 15 minuten marineren.

2 Breng een klein pannetje met water aan de kook,
 voeg een snuf zout en de edamame toe en kook de
 boontjes in 7-8 minuten gaar. Giet af en laat uitlek-
 ken. (Koelverse edamame hoeven niet te worden
 gekookt, maar je kunt ze als je dat lekker vindt wel
 even opwarmen.)

3 Roer in een kommetje een sausje van de mayo-
 naise, 1 theelepel sesamolie en wasabi naar smaak.
 Maak af met veel peper.

4 Verhit de olie in een wok en roerbak de broccoli-
 rijst in 2-3 minuten beetgaar. Doe de broccoli in een
 kom en laat afkoelen.

5 Halveer de limoen. Snijd een helft doormidden
 zodat je 2 kwartjes limoen overhoudt. Pers de
 andere helft uit.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ ½ rode ui, in dunne halve
 ringen

■ 3 el rijstazijn

■ 75 g edamame (diepvries
 of koelvers)

■ 2 el mayonaise

■ 2 tl geroosterde-sesamolie

■ wasabi naar smaak

■ 1 el arachide-, rijst- of
 kokosolie

■ 400 g broccolirijst (zie p. 36)

■ 1 limoen

■ 3 el Japanse sojasaus

■ ⅓ komkommer, in
 flinterdunne halve plakjes

■ 1 avocado, in schijfjes

■ 200 g rauwe, duurzame
 tonijn of zalm, in dunne
 plakjes

■ 2 tl furikake (pas op: in
 sommige merken zit suiker)
 of sesamzaad

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ wok




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Laat de ui uitlekken, maar doe eerst 2 theelepels
 van de rijstazijn in een ander kommetje. Voeg daar
 de sojasaus, het limoensap en de rest van de sesam-
 olie aan toe en roer tot een dressing. Schenk deze
 dressing bij de broccolirijst en schep om.

7 Verdeel de aangemaakte broccolirijst over 2 wijde
 kommen. Leg daarop, op aparte hoopjes, de kom-
 kommer, de avocado, de edamame, de gemarineerde
 uien en de zalm.

8 Bestrooi de pokébowls met furikake (of sesam-
 zaad), leg in elk een kwartje limoen en geef de
 wasabimayonaise erbij.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 16 g

WAARVAN VEZELS
 16 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 17 g

VETTEN
 51 g

CALORIEËN
 607

336 IN PLAATS VAN RIJST OKÉ POKÉBOWL








PILAV VAN WILDE RIJST

Wanneer je pilav wilt maken van wilde rijst duurt dat al
 snel 2 uur, zo niet langer. Mijn oplossing: je kookt de
 wilde rijst eerst 45 minuten voor en gaart hem pas de
 laatste 15-20 minuten in bouillon. Wilde rijst is enorm
 voedzaam en 150 gram is dan ook voldoende als bijge-
 recht voor 4 personen. Je kunt er ook een hoofdgerecht
 voor 2 personen van maken door er bijvoorbeeld ge-
 bakken champignons of in stukjes gesneden, gegrilde
 groene asperges door te scheppen en er wat verkrui-
 melde feta of zachte geitenkaas over te strooien.

1 Doe de wilde rijst in een pan met 500 milliliter
 water en een snuf zout. Breng aan de kook, leg een
 deksel op de pan, draai het vuur laag en laat zachtjes
 45 minuten koken.

2 Verhit de olijfolie in een hapjespan en voeg de
 ui, bleekselderij, knoflook en een klein snufje zout
 toe. Laat onder af en toe roeren een paar minuten
 fruiten.

3 Giet de wilde rijst zo nodig af en voeg toe aan
 de groente. Schep een minuutje om. Schenk er
 250 milliliter bouillon bij en breng aan de kook. Draai
 het vuur laag, leg een deksel op de pan en laat nog
 15-20 minuten koken, tot de wilde rijst gaar is. Voeg
 zo nodig een extra scheutje bouillon toe.

4 Schep vlak voor het serveren de groene kruiden
 door de pilav.




4 PERSONEN

70 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 150 g wilde rijst

■ 2 el olijfolie of ghee

■ 1 ui, gesnipperd

■ 2 stengels bleekselderij,
 in smalle boogjes

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 250-300 ml kippen- of
 groentebouillon (zie p. 50
 of p. 51)

■ 3 el fijngesneden groene
 kruiden zoals dille, peterselie
 en/of koriander

■ zout



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 42 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 41 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 5 g

CALORIEËN
 193

IN PLAATS VAN RIJST PILAV VAN WILDE RIJST 337














QUINOTTO MET PADDENSTOELEN

Deze quinotto heeft hetzelfde comfortfoodgehalte als
 echte risotto gemaakt van rijst. Hij is romig en hartig
 en geeft een heerlijk warm gevoel in je buik. De witte
 wijn in het recept is optioneel. Die geeft extra smaak,
 maar bevat natuurlijk ook extra koolhydraten, dus laat
 hem gerust weg.

1 Doe de gedroogde funghi porcini in een kom
 en schenk er 200 milliliter heet water over. Laat
 15 minuten weken.

2 Verhit de helft van de olijfolie in een hapjespan en
 fruit hierin de ui en selderij een minuut of 5 tot ze
 glazig zien.

3 Knijp zoveel mogelijk vocht uit de geweekte
 paddenstoelen en hak ze middelfijn. Zeef het week-
 vocht. Voeg de funghi toe aan de ui en selderij en
 fruit 2 minuten mee.

4 Voeg de quinoa toe en laat de korreltjes al roerend
 een minuut of 2 meebakken. Schenk er eventueel de
 witte wijn over en laat deze al roerend verdampen.
 Schenk het weekvocht van de paddenstoelen in de
 pan en laat ook dit al roerend verdampen.

5 Schenk 750 milliliter hete bouillon in de pan en
 laat aan de kook komen. Roer, draai het vuur laag
 en laat de quinoa in 15-20 minuten gaarkoken. Roer
 tussendoor een paar keer. Voeg als de quinoa droog
 dreigt te koken extra bouillon toe.




4 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 25 g gedroogde funghi
 porcini

■ 3 el olijfolie

■ 1 ui, gesnipperd

■ 2 stengels bleekselderij,
 in smalle boogjes

■ 350 g quinoa

■ 125 ml droge witte wijn
 (eventueel)

■ 750-900 ml hete kippen-
 of paddenstoelenbouillon
 (zie p. 50 of p. 52)

■ 500 g gemengde
 paddenstoelen, zo nodig
 kleiner gesneden

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 4 el fijngesneden
 bladpeterselie

■ 100 g mascarpone

■ 50 g geraspte Parmezaanse
 kaas

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ wok




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Verhit de rest van de olijfolie in een wok en voeg
 de verse paddenstoelen en een snuf zout toe. Bak de
 paddenstoelen onder regelmatig omscheppen bruin
 en gaar. Bak de laatste paar minuten de knoflook
 mee en maak de paddenstoelen tot slot op smaak
 met zout en peper.

7 Roer de helft van de gebakken paddenstoelen,
 de helft van de peterselie en alle mascarpone en
 Parmezaanse kaas door de gare quinotto. Proef en
 maak verder op smaak met peper.

8 Verdeel de quinotto over 4 borden. Verdeel de rest
 van de gebakken paddenstoelen erover en bestrooi
 met de rest van de peterselie.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 55 g

WAARVAN VEZELS
 13 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 42 g

EIWITTEN
 25 g

VETTEN
 30 g

CALORIEËN
 605

340 IN PLAATS VAN RIJST QUINOTTO MET PADDENSTOELEN








WITTEKOOLNASI MET GEBAKKEN EI

Strikt genomen mag je dit gerecht natuurlijk geen nasi
 noemen. Nasi betekent immers rijst. Maar verder is dit re-
 cept, waarin ik de rijst heb vervangen door gemalen witte
 kool, zo authentiek als het maar kan. Geef er een eenvou-
 dige komkommersalade bij voor wat frisheid en zet voor de
 liefhebber ook sambal op tafel.

1 Pureer voor de boemboe alle ingrediënten in de
 keukenmachine.

2 Bestrooi de reepjes vlees met zout en peper. Verhit
 een scheutje olie in een wok en bak hierin het spek
 krokant. Schep uit de pan. Schenk zo nodig nog wat
 olie in de wok en bak het vlees in ongeveer 5 minuten
 gaar. Schep uit de pan en bewaar.

3 Fruit de boemboe een paar minuten in de achter-
 gebleven olie, of voeg desnoods nog een scheutje olie
 toe. Voeg de preiringetjes toe en bak 1-2 minuten mee.
 Voeg de wittekoolrijst toe en schep 2-3 minuten om
 met 2 spatels tot de kool net gaar is. Voeg het spek en
 vlees toe en roerbak nog even tot alles goed warm is.

4 Bak 4 spiegeleieren in een scheutje olie.

5 Proef en maak de nasi op smaak met sojasaus. Schep
 op het laatst het grootste deel van de taugé en het
 grootste deel van de bladselderij erdoor.

6 Serveer de nasi met een spiegelei erop. Garneer met
 de rest van de taugé, selderij en de pinda’s.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

VOOR DE BOEMBOE:

■ 3-4 sjalotten of 1 flinke ui,
 in stukken

■ 3 teentjes knoflook, gepeld

■ 4 cm grof gesneden
 gemberwortel

■ 1-2 rode chilipepers, met
 of zonder zaadlijsten,
 in grove stukken

■ 1 tl trassi

■ 2 tl kerriepoeder

■ 1 tl gemalen koriander

■ 1 tl gemalen komijn

■ ½ tl zout

VOOR DE REST:

■ arachide- of rijstolie

■ 300 g hamlappen, in reepjes

■ 100 g gerookt spek,
 in reepjes

■ 1 prei, in dunne ringen

■ 800 g wittekoolrijst
 (zie p. 36)

■ 4 eieren

■ Japanse sojasaus

■ 100 g taugé

■ 15 g bladselderij, grof
 gesneden

■ 50 g (gezouten of
 ongezouten) pinda’s, grof
 gehakt

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ wok



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 41 g

VETTEN
 26 g

CALORIEËN
 442
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ZONNEBLOEMPITTENRISOTTO
 MET VENKEL EN GEROOKTE ZALM

Risotto van zonnebloempitten klinkt natuurlijk volko-
 men mesjokke, maar wacht maar tot je dit recept hebt
 geproefd. Op magische wijze veranderen die grijze
 zaadjes in een romige substantie die verdacht veel lijkt
 op echte, perfect beetgare risotto. Voor een vegetari-
 sche risotto kun je in plaats van gerookte zalmsteak
 zo’n 80 gram geitenkaas over de risotto verkruimelen.
 Nog minder koolhydraten? Laat de witte wijn dan weg.

1 Week de zonnebloempitten 12 uur in royaal koud
 water met een snuf zout.

2 Verwarm de oven voor op 200 °C.

3 Snijd de helft van de venkel in blokjes en de
 andere helft in plakjes. Hak het venkelgroen fijn en
 bewaar. Leg de plakjes venkel op een bakplaat, be-
 sprenkel met 1 eetlepel olijfolie, bestrooi met zout
 en rooster ze 15-20 minuten in de oven.

4 Laat de zonnebloempitten uitlekken. Doe een
 derde ervan in de mengkom van de keukenmachine,
 voeg 100 milliliter bouillon toe en pureer glad.

5 Verhit een eetlepel olijfolie in een hapjespan, voeg
 de ui, blokjes venkel en een snuf zout toe en fruit
 een paar minuten. Voeg de knoflook toe en fruit
 kort mee. Blus eventueel af met de wijn en laat even
 bruisen.




2 PERSONEN

35 MINUTEN
 + 12 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 175 g zonnebloempitten

■ 1 venkelknol

■ 2 el olijfolie

■ ongeveer 400 ml hete
 groentebouillon (zie p. 51)

■ 1 ui, gesnipperd

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 75 ml droge witte wijn
 (eventueel)

■ 100 g gerookte-zalmsteak

■ 20 g boter

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier

■ keukenmachine




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Schenk er 200 milliliter bouillon op, breng aan de
 kook, draai het vuur laag en kook de zaden in 15-20
 minuten beetgaar. Voeg zo nodig meer bouillon toe.

7 Warm de zalmsteak op in een koekenpan.

8 Roer de gepureerde zaden door de zadenrisotto.
 Roer er ook de boter door en maak op smaak met
 zout en peper.

9 Verdeel de risotto over 2 diepe borden. Leg de ge-
 roosterde venkel erop, verdeel plukken zalm erover
 en bestrooi met het achtergehouden venkelgroen.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 15 g

WAARVAN VEZELS
 8 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 7 g

EIWITTEN
 26 g

VETTEN
 66 g

CALORIEËN
 773

344 IN PLAATS VAN RIJST ZONNEBLOEMPITTENRISOTTO MET VENKEL EN GEROOKTE ZALM








QUINOAPILAV MET AMANDELEN EN AVOCADO

Van quinoa kun je ook heel goed een soort pilav maken.
 Het resultaat is lekker licht, maar des te voller van
 smaak. Een restje van deze quinoapilav met amandelen
 en avocado doet het heel goed als koude (meeneem)
 lunch.

1 Verhit de olijfolie in een hapjespan en voeg de
 sjalot, venkel en een klein snufje zout toe. Laat
 onder af en toe roeren een paar minuten fruiten.

2 Doe de quinoa erbij en laat de korreltjes al roerend
 een minuut of 2 meebakken.

3 Schenk er 450 milliliter hete bouillon op, breng
 het geheel aan de kook, draai het vuur laag, leg een
 deksel op de pan en kook in 15-20 minuten gaar.
 Check halverwege of de quinoa niet te droog wordt
 en voeg zo nodig de laatste bouillon toe.

4 Schil de avocado en snijd of breek het vruchtvlees
 in stukjes. Sprenkel er wat limoensap over tegen het
 verkleuren.

5 Haal de pan met quinoapilav van het vuur en schep
 er de amandelen, avocado en koriander door. Proef
 en maak het gerecht verder op smaak met limoen-
 sap, peper en zout.




2 PERSONEN

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijfolie

■ 2 sjalotten, in halve ringetjes

■ 1 venkelknol, in halve plakjes

■ 200 g quinoa

■ ongeveer 500 ml hete
 groentebouillon (zie p. 51)

■ 1 avocado

■ sap van 1 limoen

■ 50 g rauwe amandelen,
 geroosterd

■ 3 el fijngesneden koriander

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 74 g

WAARVAN VEZELS
 20 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 54 g

EIWITTEN
 25 g

VETTEN
 53 g

CALORIEËN
 807

IN PLAATS VAN RIJST QUINOAPILAV MET AMANDELEN EN AVOCADO 345














NET GEEN PASTA EN NOEDELS




COURGETTI MET BLAUWEKAASSAUS EN WALNOTEN 349
 COURGETTI MET ANSJOVIS, ZONTOMAATJES EN OLIJVEN 350 KIKKERERWTENPASTA MET BOERENKOOLPESTO 352
 KOOLRAAPTAGLIATELLE MET SAUS VAN WORSTJES, VENKELZAAD EN TOMAAT 353
 KOOLRAAP CARBONARA 355 POMPOENLASAGNE MET ROMIGE SPINAZIE EN PADDENSTOELEN 357
 MELANZANE ALLA PARMIGIANA 360 COURGETTELASAGNE BOLOGNESE 362
 KOUDE SOBANOEDELS MET ZALM EN KOMKOMMER 365
 CHOW MEIN VAN PASTINAAKNOEDELS MET KIP EN SHIITAKES 366
















COURGETTI MET BLAUWEKAASSAUS
 EN WALNOTEN

Courgetti is natuurlijk een fantastische uitvinding. Wel
 het heerlijke mondgevoel van spaghetti maar niet de
 koolhydraten, wat wil je nog meer? Het enige nadeel is
 dat die courgettelinten razendsnel té gaar worden en
 dan niet alleen geen beet meer bieden, maar ook veel
 water loslaten, waardoor je saus te dun wordt. Warm
 courgetti daarom hooguit een minuutje mee in de saus.
 Zelfs als de linten dan nog niet gaar lijken, zullen
 ze dat tegen de tijd dat ze op je bord liggen, puur en
 alleen door de hitte van de saus, wel zijn.

Bestrooi deze pasta voor nog wat extra vulling eventu-
 eel met een halve portie crispy linzen (zie p. 55).

1 Doe de slagroom in een hapjespan en verbrokkel
 de gorgonzola erboven. Laat de kaas op laag vuur
 smelten in de room, terwijl je min of meer voortdu-
 rend roert.

2 Voeg de courgetti toe aan de kaassaus en warm al
 omscheppend 1 minuut door.

3 Haal de pan van het vuur, schep de walnoten door
 de courgetti en maak het gerecht op smaak met
 veel peper en zo nodig een snuf zout. Verdeel over
 2 borden.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 ml slagroom

■ 100 g gorgonzola piccante

■ courgetti van 2 courgettes
 (zie p. 37)

■ 12 walnoten, geroosterd
 en grof gehakt

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 23 g

VETTEN
 63 g

CALORIEËN
 698

NET GEEN PASTA EN NOEDELS COURGETTI MET BLAUWEKAASSAUS EN WALNOTEN 349








COURGETTI MET ANSJOVIS,
 ZONTOMAATJES EN OLIJVEN

Nog een razendsnel courgettirecept. Zoals ik ook op
 p. 349 schrijf: verwarm de courgettelinten maar heel
 kort, hooguit een minuut. Voor een vegetarische versie
 van dit pastaatje kun je de ansjovis weglaten.

1 Verhit de olijfolie in een hapjespan op matig vuur
 en fruit de knoflook, ansjovis en chilivlokken heel
 zachtjes tot de ansjovis gesmolten is.

2 Voeg de zongedroogde tomaten, olijven, kapper-
 tjes en pijnboompitten toe en warm 1-2 minuten
 mee.

3 Doe de courgetti in de pan en warm het geheel
 onder voortdurend omscheppen 1 minuut door.

4 Verdeel de courgetti over 2 diepe borden. Serveer
 eventueel met Parmezaanse kaas.




2 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 el olijfolie

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 4 ansjovisfilets, fijngesneden

■ snuf chilivlokken

■ 4 zongedroogde tomaten,
 in reepjes

■ 12 zwarte olijven, zonder pit,
 grof gehakt

■ 2-3 tl kappertjes, fijngehakt

■ 2 el pijnboompitten

■ courgetti van 2 courgettes
 (zie p. 37)

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ geraspte Parmezaanse kaas



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 29 g

WAARVAN VEZELS
 12 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 17 g

EIWITTEN
 17 g

VETTEN
 28 g

CALORIEËN
 461

350 NET GEEN PASTA EN NOEDELS COURGETTI MET ANSJOVIS, ZONTOMAATJES EN OLIJVEN














KIKKERERWTENPASTA MET BOERENKOOLPESTO

Van boerenkool kun je een winterse pesto maken, die
 heel goed past bij de smaak van kikkererwtenpasta, te
 koop bij natuurvoedingswinkels en de meeste super-
 markten. Omdat er maar 50 gram kool in de pesto gaat
 is het geen slecht idee om er nog een extra groente bij te
 serveren. Of je eet vooraf de boerenkoolsalade van p. 170
 en daarna de pasta. Een dubbel boerenkoolfeestje!

1 Doe de boerenkool, 40 gram Parmezaanse kaas,
 40 gram pompoenpitten, de knoflook en een derde
 van de olijfolie in de keukenmachine en pureer.
 Schenk terwijl de machine draait geleidelijk de rest
 van de olie erbij, zodat een mooie, gebonden saus
 ontstaat. Proef en maak de pesto verder op smaak
 met een kneepje citroensap, zout en peper.

2 Breng een ruime pan met water aan de kook. Voeg
 een royale snuf zout toe en kook de pasta volgens de
 instructies op de verpakking beetgaar. Giet de pasta af
 en vang daarbij een half kopje van het kookvocht op.

3 Doe de pasta terug in de pan, voeg de boerenkool-
 pesto en een scheut van het opgevangen pastakook-
 water toe. Warm de pasta al omscheppend nog even
 door. Voeg zo nodig nog een scheutje kookwater toe
 voor extra smeuïgheid.

4 Verdeel de pasta over 4 diepe borden en bestrooi
 met de achtergehouden pompoenpitten. Serveer met
 extra Parmezaanse kaas.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 50 g boerenkool

■ 40 g geraspte Parmezaanse
 kaas + extra voor het serveren

■ 60 g pompoenpitten,
 geroosterd

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 125 ml olijfolie

■ kneepje citroensap

■ 350 g kikkererwtenpasta

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 45 g

WAARVAN VEZELS
 13 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 32 g

EIWITTEN
 26 g

VETTEN
 34 g

CALORIEËN
 609

352 NET GEEN PASTA EN NOEDELS KIKKERERWTENPASTA MET BOERENKOOLPESTO








KOOLRAAPTAGLIATELLE MET SAUS VAN
 WORSTJES, VENKELZAAD EN TOMAAT

Zoals echte tagliatelle vaak wordt geserveerd met een
 stevige vleessaus, past dit ook goed bij de koolraapver-
 sie. Ik maak de saus met verse saucijzen, die wat vetter
 zijn dan gehakt en daarmee extra smeuïgheid geven.

1 Verhit de olie in een pan met zware bodem. Knijp
 met je handen het vlees uit de saucijzen en rul het
 een paar minuten op hoog vuur. Schep het worstvlees
 uit de pan en giet het grootste deel van het bakvet af.

2 Draai het vuur wat lager en voeg de ui, wortel en
 bleekselderij toe. Fruit een minuut of 10, zonder dat
 de groenten kleuren. Voeg de knoflook, het venkel-
 zaad en de chilivlokken toe en fruit nog 1 minuut mee.
 Blus eventueel af met de wijn en laat kort bruisen.

3 Voeg het saucijzenvlees, de tomaten, laurier en de
 oregano toe. Breng aan de kook, draai het vuur laag
 en laat de saus afgedekt en onder af en toe roeren
 45 minuten tot 1 uur zachtjes pruttelen.

4 Breng een ruime pan met water aan de kook. Voeg
 een goeie snuf zout toe aan het kokende water en laat
 de koolraaptagliatelle erin zakken. Kook de tagliatelle
 2 minuten. Giet af en laat heel even uitlekken.

5 Proef en maak de saus zo nodig verder op smaak met
 zout en peper. Stort de tagliatelle erbij en schep alles
 heel voorzichtig nog 1 minuut door elkaar. Serveer
 met extra Parmezaanse kaas.




4 PERSONEN

75 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el olijfolie

■ 300 g verse saucijzen

■ 1 ui, gesnipperd

■ 1 winterwortel, in blokjes

■ 3 stengels bleekselderij,
 in smalle boogjes

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 1 tl venkelzaad

■ snuf chilivlokken

■ 125 ml witte of rode wijn
 (eventueel)

■ 1 blik (à 400 ml) gepelde
 tomaten, kleingesneden

■ 1 laurierblaadje

■ 1 tl gedroogde oregano

■ 700 g koolraaptagliatelle
 (zie p. 39)

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ geraspte Parmezaanse kaas



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 12 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 8 g

EIWITTEN
 20 g

VETTEN
 26 g

CALORIEËN
 367

NET GEEN PASTA EN NOEDELS KOOLRAAPTAGLIATELLE MET SAUS VAN WORSTJES, VENKELZAAD EN TOMAAT 353














KOOLRAAP CARBONARA

Minstens zo tof als de uitvinding van courgetti is de
 uitvinding van koolraaptagliatelle. Je kunt deze knol-
 groente in schijven snijden, waarvan je vervolgens met
 behulp van een dunschiller slierten kunt schaven die
 precies lijken op Italiaanse lintpasta (zie ook p. 39).
 En als ik schrijf ‘lijken’, bedoel ik ook écht sprekend.
 Koolraap heeft niet alleen precies dezelfde gelige
 kleur, maar ook de consistentie en smaak komen ver-
 bluffend dicht in de buurt van het origineel. Ze vormen
 de perfecte basis voor een klassieke, stiekem koolhy-
 draatarme pasta carbonara.

1 Breng een ruime pan met water aan de kook.

2 Verhit de olijfolie in een ruime hapjespan, voeg de
 spekreepjes toe en laat ze op matig vuur zachtjes
 uitbakken.

3 Breek de eieren boven een kom, voeg de slagroom
 en flink wat peper toe en klop los met een vork.

4 Voeg een goeie snuf zout toe aan het kokende
 water en laat de koolraaptagliatelle erin zakken.
 Kook de tagliatelle 2 minuten. Giet af en laat heel
 even uitlekken.

5 Voeg de knoflook toe aan het uitgebakken spek en
 fruit 1 minuut mee. Doe dan de tagliatelle erbij en
 schep om. Serveer eventueel met Parmezaanse kaas.




4 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 el olijfolie

■ 200 g gerookt spek,
 in reepjes

■ 4 eieren

■ 175 ml slagroom

■ 700 g koolraaptagliatelle
 (zie p. 39)

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 4 el fijngesneden
 bladpeterselie

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ geraspte Parmezaanse kaas




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Schenk het roommengsel in de pan en blijf de tagliatel-
 le 1-2 minuten omscheppen. De bedoeling is dat zich een
 romige saus vormt, dus niet dat de eieren stollen tot een
 soort roerei. Houd het vuur daarom middelhoog tot laag
 en houd de tagliatelle voortdurend in beweging.

7 Voeg de peterselie toe en schep nog 1 keer om. Serveer
 eventueel met Parmezaanse kaas.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 12 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 6 g

EIWITTEN
 10 g

VETTEN
 31 g

CALORIEËN
 379

356 NET GEEN PASTA EN NOEDELS KOOLRAAP CARBONARA








POMPOENLASAGNE MET
 ROMIGE SPINAZIE EN PADDENSTOELEN

Nog zo’n slimme koolhydraatarme pastavervanger:
 dunne plakken pompoen. Daarmee kun je op precies
 dezelfde manier lasagne maken als je met echte
 lasagnebladen zou doen. Pompoenlasagne is kant-en-
 klaar te koop bij sommige supermarkten, maar die is
 vaak nogal uitgedroogd. Het is veel lekkerder en ook
 helemaal niet moeilijk om zelf plakken te schaven van
 een flespompoen (zie p. 40).

1 Zet de wok op middelhoog vuur en rooster de
 pijnboompitten al omschuddend tot ze goudbruin
 zijn. Haal uit de wok en bewaar.

2 Zet het vuur hoog en verhit 1 eetlepel olijfolie in
 de wok. Voeg de helft van de knoflook toe en laat
 30 seconden fruiten. Voeg 2 handenvol spinazie toe
 en schep om tot de blaadjes beginnen te slinken.
 Voeg een snuf zout en vervolgens steeds 2 handen-
 vol spinazie toe, tot alle spinazie gaar en geslonken
 is. Voeg op het laatst het gerookte paprikapoeder
 toe. Schep de spinazie in een vergiet en laat uitlek-
 ken.

3 Wrijf de wok schoon met een stukje keuken-
 papier. Verhit nog 1 eetlepel olijfolie en voeg de
 paddenstoelen toe. Voeg ook een snuf zout toe en
 roerbak de paddenstoelen tot ze gaar en bruin zijn.
 (Ze zullen veel vocht loslaten, maar laat ze net zo
 lang bakken tot dat verdampt is.) Bak de laatste
 2 minuten het 2e teentje knoflook mee.




4 PERSONEN

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 3 el pijnboompitten

■ 2 el olijfolie

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 600 g spinazie

■ ¼ tl gerookte paprikapoeder

■ 500 g kastanjechampignons
 (of een mengsel van
 kastanjechampignons
 en shiitakes), in plakjes

■ 250 g ricotta

■ 125 g mascarpone

■ 2 eidooiers

■ 100 g geraspte Parmezaanse
 kaas

■ versgeraspte nootmuskaat

■ 600 g pompoenlasagne
 (zie p. 40)

■ 125 g geraspte mozzarella

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ wok

■ keukenpapier

■ grote, lage ovenschaal,
 ingevet met olijfolie




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Verwarm de oven voor op 200 °C.

5 Meng in een kom de ricotta, mascarpone, eidooi-
 ers en iets meer dan de helft van de Parmezaanse
 kaas (zeg 60 gram). Maak het mengsel op smaak met
 zout, peper en nootmuskaat.

6 Druk of knijp zoveel mogelijk vocht uit de spinazie
 en doe de groente in een andere kom. Meng er een
 derde van het ricottamengsel door.

7 Begin met het ‘bouwen’ van de lasagne. Leg
 eerst een laag pompoenlasagne op de bodem van
 de ovenschaal. Verdeel hierover een kwart van de
 romige spinazie, strooi een kwart van de pijnboom-
 pitten erover, daarover een kwart van de geraspte
 mozzarella en ten slotte een kwart van de padden-
 stoelen. Leg daarop weer een laag pompoenlasagne
 en ga zo door met weer een kwart van de spinazie,
 pijnboompitten, mozzarella en paddenstoelen. Maak
 op deze manier 4 lagen en eindig met een (5e) laag
 pompoen. Spreid daarover de rest van de ricotta uit.
 Bestrooi met de resterende Parmezaanse kaas.

8 Schuif de lasagne in de oven en bak hem in
 ongeveer 30-40 minuten gaar. Laat hem uit de oven
 10 minuten rusten voor je hem aansnijdt.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 38 g

VETTEN
 49 g

CALORIEËN
 639

358 NET GEEN PASTA EN NOEDELS POMPOENLASAGNE MET ROMIGE SPINAZIE EN PADDENSTOELEN














MELANZANE ALLA PARMIGIANA

Melanzane alla parmigiana is een Italiaanse oven-
 schotel van laagjes aubergine, tomatensaus, basilicum
 en kaas. De ultieme koolhydraatarme lasagne dus
 eigenlijk. Op Sicilië gaat er soms ook een geklutst
 ei in. Dat geeft een wat vaster eindresultaat, handig
 als je de melanzane, bijvoorbeeld voor een feestje, in
 keurige vierkanten wilt serveren. Zelf houd ik meer van
 een lossere en dus iets slordiger parmigiana, daarom
 gebruiken we in dit recept plakjes gekookt ei.

1 Bestrooi de plakken aubergine royaal met grof
 zout en laat ze zo een half uur tot 1 uur staan in een
 vergiet.

2 Spoel de plakken aubergine af en dep ze droog
 met keukenpapier.

3 Verhit de grillpan op hoog vuur tot hij gaat
 walmen. Leg de plakken aubergine erop en gril ze tot
 ze aan beide kanten een mooi zwart grillpatroontje
 hebben. Doe dit in porties. Ze hoeven niet door en
 door gaar te worden; dat komt wel in de oven.

4 Leg de gegrilde aubergineplakken op een grote
 schaal en besprenkel ze met olijfolie.

5 Verwarm de oven voor op 180 °C.




4 PERSONEN

1 UUR + ½ UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 1 kg aubergines, in de lengte
 in plakken gesneden

■ grof zout

■ olijfolie

■ ½ portie zomertomatensaus
 (zie p. 63)

■ 4 hardgekookte eieren,
 in plakjes

■ 2 bollen mozzarella (à 125 g)
 of 250 g provolone, in blokjes

■ 4 el basilicumblaadjes,
 zo nodig iets kleiner
 gescheurd

■ 100 g geraspte Parmezaanse
 kaas

■ peper

BENODIGDHEDEN

■ keukenpapier

■ grillpan

■ grote, lage ovenschaal
 van (20 x 30 cm of een
 vergelijkbaar oppervlakte)
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6 Strijk een laagje tomatensaus uit over de bodem
 van de ovenschaal en leg hierop een laag aubergine-
 plakken. Verdeel er wat plakjes ei over. Bestrooi met
 een deel van de blokjes mozzarella of provolone, een
 deel van de basilicum en een deel van de Parme-
 zaanse kaas. Maal er een beetje peper boven. Bedek
 met een nieuwe laag tomatensaus. Herhaal met nog
 een laag aubergineplakken, ei, mozzarella, basili-
 cum en Parmezaanse kaas, et cetera, tot alles op is.
 Zorg dat je eindigt met een laagje tomatensaus en
 daarbovenop een niet te zuinige laag Parmezaanse
 kaas.

7 Bak de melanzane parmigiana 30 minuten in de
 oven. Laat hem uit de oven minstens 10 minuten
 staan voor je hem aansnijdt. (Langer mag ook; ikzelf
 vind parmigiana het lekkerst wanneer die lauwwarm
 is.)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 7 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 31 g

VETTEN
 25 g

CALORIEËN
 395

NET GEEN PASTA EN NOEDELS MELANZANE ALLA PARMIGIANA 361








COURGETTELASAGNE BOLOGNESE

Op p. 357 vervingen we lasagnebladen door dunne
 plakken pompoen. Hier halen we dezelfde truc uit
 met courgettes. Verder is dit een heel klassieke
 lasagne, met lekker lang gestoofde bolognesesaus
 – die overigens ook heel goed smaakt met
 koolraaptagliatelle (zie p. 39) – en een dekentje
 van romige bechamel. Machtig ja, maar ook machtig
 lekker.

1 Smelt de boter met de olijfolie in een pan met
 zware bodem op middelhoog vuur. Voeg de ui,
 wortel, selderij en het laurierblaadje toe en laat
 rustig, af en toe omscheppend, 10-15 minuten
 fruiten.

2 Draai het vuur hoog, voeg het spek toe en bak
 even mee. Doe het gehakt in de pan en bak het al
 omscheppend rul en bruin. Maak op smaak met zout
 en peper.

3 Voeg de tomaten, de kalfsfond en eventueel de
 wijn toe en laat alles aan de kook komen. Draai het
 vuur laag, gebruik zo nodig een sudderplaatje, en
 laat de saus afgedekt 2-3 uur pruttelen. Check af en
 toe of het vlees niet droogkookt en voeg zo nodig
 een scheutje water toe.

4 Voeg een half uur voor het einde van de stooftijd
 de slagroom toe.




4 PERSONEN

4 UUR

INGREDIËNTEN

■ 20 g boter

■ 2 el olijfolie

■ 1 ui, gesnipperd

■ 1 winterwortel, in kleine
 blokjes

■ 2 stengels bleekselderij, in
 smalle boogjes

■ 1 laurierblaadje

■ 100 g gerookt spek, in
 reepjes

■ 500 g rundergehakt

■ ½ blik (200 g) gepelde
 tomaten, kleingesneden

■ 125 ml kalfs- of runderfond

■ 75 ml rode wijn (eventueel)

■ 75 ml slagroom

■ 3-4 courgettes, in de lengte
 in dunne plakken geschaafd
 of gesneden

■ 1 portie bechamelsaus,
 bereid met 2 eidooiers (zie
 p. 61)

■ 100 g geraspte Parmezaanse
 kaas

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ sudderplaatje (eventueel)

■ grote, lage ovenschaal,
 ingevet met boter

■ mandoline (eventueel)
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5 Verwarm de oven voor op 200 °C.

6 Proef de bolognesesaus en maak zo nodig verder
 op smaak met zout en peper.

7 Begin met het ‘bouwen’ van de lasagne. Verdeel
 eerst een dun laagje bolognesesaus over de bodem
 van de ovenschaal en bestrooi met een klein beetje
 Parmezaanse kaas. Maak hierop een laag courget-
 teplakken. Spreid daarover weer een deel van de
 saus uit, bestrooi met een beetje Parmezaanse kaas
 en leg daarop weer een laag courgetteplakken.
 Enzovoort, tot alles op is. Bedek de lasagne met een
 dikke laag bechamel en bestrooi die met de laatste
 Parmezaanse kaas. (Zorg dat je zeker een derde van
 de Parmezaanse kaas overhoudt voor de bovenkant.)

8 Schuif de lasagne in de oven en bak hem in
 ongeveer 30 minuten gaar. Laat hem uit de oven
 10 minuten rusten voor je hem aansnijdt.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 13 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 8 g

EIWITTEN
 57 g

VETTEN
 60 g

CALORIEËN
 831

NET GEEN PASTA EN NOEDELS COURGETTEL ASAGNE BOLOGNESE 363














KOUDE SOBANOEDELS
 MET ZALM EN KOMKOMMER

Sobanoedels zijn gemaakt van boekweitmeel en
 hebben een tikje nootachtige smaak. Op een of andere
 manier smaken ze extra aangenaam wanneer je ze
 koud eet. Niet alle sobanoedels zijn van 100 procent
 boekweit gemaakt, dus lees de verpakking. Voor een
 veganistische versie kun je de zalm vervangen door een
 in blokjes gesneden avocado.

1 Breng een pan met ruim water aan de kook. Voeg
 een snuf zout toe en laat de noedels in het water
 zakken. Kook ze in 5-6 minuten beetgaar, of zo lang
 als staat aangegeven op de verpakking. Stort de
 noedels in een vergiet en spoel ze direct koud onder
 de stromende kraan. Laat uitlekken.

2 Klop in een kommetje een dressing van de
 sojasaus, het limoensap, de sesamolie en een snuf
 zout en peper naar smaak.

3 Snijd de zalm in dunne plakjes, zoals je voor
 sashimi zou doen.

4 Doe de sobanoedels in een grote kom, voeg de
 bleekselderij, komkommer, lente-ui, zalm en de
 dressing toe en hussel.

5 Verdeel de noedels over 2 kommen of diepe
 borden en bestrooi met sesamzaad.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 150 g sobanoedels (gemaakt
 van 100% boekweit)

■ 2 el Japanse sojasaus

■ 2 el limoensap

■ 2 tl geroosterde-sesamolie

■ 200 g zalm (sushikwaliteit)

■ 2 stengels bleekselderij, in
 smalle boogjes

■ ½ komkommer, in dunne
 halve plakjes

■ 2 lente-uitjes, in dunne
 ringetjes of reepjes

■ 2 tl wit of zwart sesamzaad,
 geroosterd

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 35 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 31 g

EIWITTEN
 32 g

VETTEN
 28 g

CALORIEËN
 520

NET GEEN PASTA EN NOEDELS KOUDE SOBANOEDELS MET ZALM EN KOMKOMMER 365








CHOW MEIN VAN PASTINAAKNOEDELS
 MET KIP EN SHIITAKES

Chow mein betekent geroerbakte noedels. Nu ja, de
 noedels in dit gerecht zijn gemaakt van pastinaken, die
 je met behulp van een spiraalsnijder tot slierten hebt
 gesneden (zie p. 37). Het zullen wat kortere stukjes
 zijn dan je gewend bent van courgetti, maar evengoed
 geven ze een echte noedel-experience.

De maizena in dit gerecht zorgt ervoor dat er een dun
 filmpje om de kip komt, waardoor die heerlijk mals
 blijft na het roerbakken. Hoewel het maar een piep-
 klein beetje is, zitten er natuurlijk wel extra koolhydra-
 ten in, dus je mag de maizena ook weglaten. Hetzelfde
 geldt voor de Shaoxing of sherry.

1 Schep de reepjes kip in een diep bord om met de
 maizena, 1 eetlepel sojasaus, de Shaoxing of sherry,
 de sesamolie, een halve theelepel zout en flink wat
 peper. Laat 10-15 minuten marineren.

2 Laat de kipreepjes uitlekken in een zeef en vang
 het marinadevocht op.

3 Verhit een wok op hoog vuur tot hij begint te
 walmen. Schenk er 1 eetlepel olie in en roerbak de
 reepjes kip tot ze gaar zijn. Schep ze uit de wok en
 bewaar.




2 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g kippendijfilet, in
 smalle reepjes

■ ½ tl maizena

■ 3 el Japanse sojasaus

■ 2 el Shaoxing rijstwijn of
 sherry

■ 1 tl geroosterde-sesamolie

■ 3 el arachide- of rijstolie

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 3 cm fijngesneden
 gemberwortel

■ 250 g pastinaaknoedels
 (zie p. 37)

■ 100 g shiitakes, in plakjes

■ 75 g peultjes, in de lengte
 gehalveerd

■ 50 g taugé

■ 2 lente-uitjes, in dunne
 ringetjes

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ zeef

■ keukenpapier
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4 Veeg de wok schoon met een stukje keukenpapier.
 Verhit de rest van de olie en fruit hierin 10 seconden de
 knoflook en gember. Voeg de pastinaaknoedels toe en
 roerbak 1 minuut. Voeg de shiitakes toe en roerbak nog
 eens 2 minuten. Voeg de peultjes toe en roerbak 1 minuut
 mee.

5 Voeg nu de kip weer toe, en ook de opgevangen
 marinade en de laatste eetlepels sojasaus. Warm alles
 omscheppend nog 2 minuten goed door. (De marinade
 waarin de rauwe kip heeft gezeten moet echt even
 koken.) Roerbak de laatste 20 seconden de taugé mee.

6 Schep de chow mein in 2 grote kommen en bestrooi
 met de lente-uitjes.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 20 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 16 g

EIWITTEN
 34 g

VETTEN
 36 g

CALORIEËN
 565

NET GEEN PASTA EN NOEDELS CHOW MEIN VAN PASTINAAKNOEDELS MET KIP EN SHIITAKES 367
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BLOEMKOOLPIZZA MARGHERITA

Essentieel voor deze bloemkoolpizza is dat je de
 gestoomde bloemkool ontzettend goed uitwringt. Da’s
 best een rotklus kan ik je vertellen, maar het moet! Ik
 heb het een keer wat slordiger gedaan en toen werd
 mijn pizzabodem ook meteen zompig. Terwijl het idee
 nu juist is dat je echt een knapperige bodem creëert.
 Je moet, zeg maar, een stuk bloemkoolpizza uit je hand
 kunnen eten.

Uiteraard kun je de pizzabodem met meer beleggen
 dan alleen tomatensaus en mozzarella. Leef je uit met
 je favoriete pizzatoppings.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Breng een grote (stoom)pan met water aan de
 kook. Doe de bloemkoolrijst in een stoommandje (of
 vergiet) en hang dit boven het kokende water. Leg er
 een deksel op en stoom de bloemkool 3-4 minuten.
 De korrels moeten niet heel gaar worden maar wel
 wat zachter.

3 Stort de gestoomde bloemkool op een schone
 theedoek of een stuk kaasdoek en laat even
 afkoelen.

4 Draai de theedoek dicht en wring zoveel mogelijk
 water uit de bloemkool. Ga door tot je een soort
 pasta overhoudt die op het oog wel wat weg heeft
 van marsepein. Doe de uitgeknepen bloemkool in
 een kom.




3 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 kg bloemkoolrijst (zie p. 36)

■ 2 eieren

■ 50 g geraspte Parmezaanse
 kaas

■ 75 g geraspte mozzarella
 (pizzakaas)

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 1½ tl gedroogde oregano

■ 350 ml zomer- of winter-
 tomatensaus (zie p. 63 of
 p. 62)

■ 2 bollen mozzarella (à 125 g),
 in plakjes of in stukken
 gescheurd

■ 10 g basilicumblaadjes
 of 20 g rucola

■ olijfolie om te besprenkelen

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ stoommandje (of vergiet)

■ schone theedoek

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Voeg de eieren, de Parmezaanse kaas, geraspte mozza-
 rella, knoflook, oregano, een snuf zout en royaal peper
 toe. Kneed alles met schone handen door elkaar.

6 Spreid de bloemkoolmassa uit over de bakplaat. Druk
 goed aan. Bak de pizzabodem 15-20 minuten voor in de
 oven, tot hij is veranderd in een stevige koek.

7 Bestrijk de pizzabodem met tomatensaus en beleg
 hem met plakjes of stukken mozzarella. Bak hem nog
 7-10 minuten af in de oven.

8 Haal de pizza uit de oven en laat hem 2-3 rusten. Strooi
 de basilicumblaadjes of rucola erover en besprenkel met
 een klein beetje olijfolie.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 33 g

VETTEN
 35 g

CALORIEËN
 472

372 PIZZA, QUICHE EN MEER BLOEMKOOLPIZZA MARGHERITA








PIZZA MET TONIJN EN KAPPERTJES

Van hetzelfde deeg als de platbroden van p. 92 kun je
 ook een pizzabodem maken. Je bakt deze bodems eerst
 10 minuten voor en daarna beleg je ze pas. De fikse
 hoeveelheid kaas maakt ze behoorlijk machtig, maar
 ook ontzettend lekker. En bedenk maar dat het nooit
 vervelend is om pizza over te houden voor het ontbijt of
 de lunch van de volgende dag.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Doe de roomkaas met 240 gram geraspte mozza-
 rella in een steelpan en laat de kaas op laag vuur, al
 roerend, smelten.

3 Haal de pan van het vuur en voeg een voor een de
 eieren toe. Roer stevig met een spatel tot de eieren
 door de kaas zijn opgenomen. Voeg het amandelmeel
 toe en roer tot een deeg.

4 Verdeel het deeg in 2 gelijke stukken en rol ze
 tussen 2 vellen bakpapier uit tot ronde pizza’s met
 een diameter van ongeveer 20 centimeter. Leg de piz-
 zabodems naast elkaar op een met bakpapier beklede
 bakplaat en bak ze 10 minuten voor in de oven.

5 Bestrijk de bodems met tomatensaus. Beleg ze met
 de tonijn, ui, kappertjes en de ansjovis. Bestrooi met
 de rest van de geraspte mozzarella.

6 Bak de pizza’s in nog eens 12-15 minuten gaar in de
 oven. Besprenkel eventueel met chiliolie.




2 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 80 g naturel roomkaas

■ 300 g geraspte mozzarella

■ 2 eieren

■ 100 g amandelmeel

■ ½ portie zomer- of
 wintertomatensaus (zie p. 63
 of p. 62)

■ 200 g tonijn uit blik
 (uitlekgewicht)

■ 1 rode ui, in halve ringen

■ 2 el kappertjes

■ 6 ansjovisfilets

■ chiliolie om te besprenkelen
 (eventueel)

BENODIGDHEDEN

■ 2 vellen bakpapier

■ deegroller

■ bakplaat



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 14 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 9 g

EIWITTEN
 81 g

VETTEN
 76 g

CALORIEËN
 1069
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SOCCAPIZZA MET SPINAZIE EN RICOTTA

Een socca is een Zuid-Franse pizza/pannenkoek gemaakt
 van kikkererwtenmeel, water en olijfolie. Je hebt er een
 plaatstalen (of koperen) koekenpan voor nodig met een
 diameter van 20-22 centimeter. Gebruik vooral geen pan
 met antiaanbaklaag, want die kan niet tegen zulke hoge
 oventemperaturen. Let bij andere pannen ook op het
 handvat; dat moet ovenbestendig zijn.

Je hebt met dit recept een lunch of licht diner voor 2. Als
 het echt je hoofdmaaltijd van de dag is, zou ik er nog een
 salade bij serveren.

1 Zeef het kikkererwtenmeel met een halve theelepel
 zout boven een kom. Klop er met een garde 150 milli-
 liter handwarm water en 1 eetlepel olijfolie door. Dek
 het beslag af en laat minimaal 2 uur (maar een dag
 mag ook) rusten.

2 Verwarm de oven voor op 230 °C. Zet de koekenpan
 er alvast in en laat die gloeiendheet worden.

3 Haal de pan (voorzichtig!) uit de oven en schenk
 er 1 eetlepel olijfolie in. Wals de olie rond en zet de
 pan terug in de oven zodat de olie heet wordt. Roer
 het kikkererwtenbeslag nog even door. Haal de pan
 opnieuw uit de oven en schenk het beslag erin. Bak de
 pizzabodem 10 minuten voor in de oven.




2 PERSONEN

45 MINUTEN
 + 2 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 125 g kikkererwtenmeel

■ 3 el olijfolie

■ ½ rode chilipeper, met
 of zonder zaadlijsten,
 in ringetjes

■ 1 teentje knoflook, in dunne
 plakjes

■ 200 g spinazie

■ 125 g ricotta

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen

■ 75 g gerookte mozzarella
 (scamorza affumicata, te
 koop bij Italiaanse winkels),
 of Nederlandse rookkaas,
 in blokjes, of een wille-
 keurige geraspte oude kaas

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ plaatstalen of andere
 ovenbestendige koekenpan
 (20-22 cm)

■ wok




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Verhit de laatste eetlepel olijfolie in een wok en
 fruit hierin 30 seconden de chilipeper en knoflook.
 Voeg de spinazie handje voor handje toe en laat de
 groente al omscheppend slinken. Schep de roer-
 gebakken spinazie in een vergiet en laat zo goed
 mogelijk uitlekken.

5 Roer in een kommetje de ricotta los met citroen-
 rasp en zout en peper naar smaak.

6 Haal de pizzabodem uit de oven. (Wees voorzichtig
 want het handvat is loeiheet!) Verdeel de uitgelekte
 spinazie erover en leg daarop vlokjes van de citroen-
 ricotta. Bestrooi met de blokjes gerookte- of met de
 geraspte kaas.

7 Schuif de pizza terug in de oven en bak hem nog
 10-12 minuten.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 35 g

WAARVAN VEZELS
 9 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 24 g

EIWITTEN
 28 g

VETTEN
 35 g

CALORIEËN
 585
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MINIQUICHES MET SERRANOHAM EN PREI

In deze miniquiches vormt krokante serranoham de
 bodem die de vulling van prei, room en eieren bij elkaar
 houdt. Ze zijn in een handomdraai gemaakt en, behalve
 als ontbijt of lunch, ook perfect om uit te delen op een
 feestje. Eventuele overgebleven quiches kunnen goed
 worden ingevroren en later opgewarmd in de oven.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Verdeel in elk holletje van het muffinblik 2 plakjes
 serranoham, zodat de ham een bakje vormt.

3 Verdeel de preiringetjes over de holletjes.

4 Klop in een kom de eieren los met de crème
 fraîche, tijm, een klein beetje zout (wees terug-
 houdend want de ham is al zout) en royaal peper.
 Verdeel dit mengsel over de holletjes.

5 Bak de quiches in ongeveer 20 minuten goudbruin
 en gaar in de oven.




12 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 24 plakjes serranoham

■ 100 g prei, in ringen

■ 5 eieren

■ 200 ml crème fraîche

■ 1 tl gedroogde tijm

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ muffinblik, ingevet met
 olijfolie



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 10 g

VETTEN
 4 g

CALORIEËN
 83
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CLAFOUTIS VAN KERSTOMAATJES

Voor deze hartige clafoutis worden de kerstomaatjes
 eerst geroosterd zodat ze een klein beetje karamellise-
 ren. Behalve zachte geitenkaas kun je ook een harde,
 geraspte kaas kiezen, van een Nederlandse boeren be-
 legen tot een Franse gruyère of Comté of een Spaanse
 manchego.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Verdeel de kerstomaatjes over de bodem van de
 quichevorm of ovenschaal en hussel er de tijm,
 erythritol, knoflook, olijfolie, een snuf zout en
 een paar slagen peper door. Rooster de tomaatjes
 15 minuten in de oven, tot ze gerimpeld zijn.

3 Doe de eieren in een hoge beker en voeg de crème
 fraîche, melk en het kikkererwtenmeel toe. Pureer
 met de staafmixer glad.

4 Schenk het eiermengsel over de tomaatjes.
 Verkruimel de geitenkaas erover en bak de clafoutis
 in 25-30 minuten gaar in de oven. Laat de taart uit
 de oven minimaal 10 minuten rusten voor je hem
 aansnijdt.




4 PERSONEN

1 UUR
 + 10 MINUTEN WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 600 g kerstomaatjes

■ 1 tl gedroogde tijm

■ 1 tl erythritol

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 2 el olijfolie

■ 3 eieren

■ 125 ml crème fraîche

■ 125 ml melk

■ 125 g zachte witte
 geitenkaas

■ 2 el kikkererwtenmeel

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ quichevorm (22 cm) of
 ovenschaal met soortgelijk
 oppervlakte

■ staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 9 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 6 g

EIWITTEN
 12 g

VETTEN
 25 g

CALORIEËN
 314
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UIENTAART MET RAUWE HAM,
 ROZEMARIJN EN GRUYÈRE

Vegetariërs kunnen de rauwe ham in deze hartige
 taart ook weglaten. Voeg in dat geval eventueel 50
 gram extra gruyère toe. Haal het korstdeeg pas op het
 laatste moment uit de koelkast. Zodra het deeg te
 warm wordt, wordt het wat plakkerig en lastiger om uit
 te rollen.

1 Rol het deeg tussen 2 vellen bakpapier uit tot een
 ronde lap en bekleed hiermee de springvorm. Zorg
 voor een opstaand randje van 4-5 centimeter. Het is
 niet erg als het deeg scheurt of afbreekt. Plak het
 gewoon met kleinere stukjes deeg weer aan elkaar.

2 Zet de met deeg beklede springvorm 15 minuten
 in de vriezer. Verwarm intussen de oven voor op
 180 °C.

3 Verhit de olijfolie in een royale koekenpan en
 voeg de uien en een snuf zout toe. Bak de uien een
 paar minuten op hoog vuur en draai daarna het vuur
 laag. Laat de uien 20 minuten zachtjes karamellise-
 ren.

4 Haal de taartvorm uit de vriezer, leg een vel bak-
 papier over het deeg en stort hierin de blindbakvul-
 ling. Bak de taart zo 15 minuten blind in de oven.

5 Voeg de knoflook en de rozemarijn toe aan de
 uien en zet het vuur middelhoog. Laat nog 10
 minuten bakken, terwijl je regelmatig omschept.




10 PUNTEN

1½ UUR

INGREDIËNTEN

■ 1 x recept voor hartig
 korstdeeg (zie p. 67), direct
 uit de koelkast

■ 2 el olijfolie

■ 4 grote uien, in halve ringen

■ 2 teentjes knoflook, in dunne
 plakjes

■ 1 el fijngehakte
 rozemarijnnaaldjes

■ 3 eieren

■ 200 ml slagroom

■ 100 g geraspte gruyère

■ 75 g rauwe ham, in kleine
 blokjes of reepjes

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ 2 vellen bakpapier

■ deegroller

■ springvorm (24 cm), ingevet
 met boter

■ blindbakvulling (keramische
 kogels of overjarige bonen)
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6 Klop in een kom de eieren los met de slagroom, een
 snufje zout (niet te veel, want de ham en kaas zijn ook al
 zout) en royaal peper.

7 Til het bakpapier met de blindbakvulling uit de taart-
 vorm en laat de taartbodem nog 5 minuten bakken. Haal
 hem uit de oven. Strooi er de helft van de gruyère over
 uit.

8 Schep de blokjes of reepjes rauwe ham door de gekara-
 melliseerde uien en verdeel het mengsel over de taart-
 bodem. Schenk hierover het ei-roommengsel en bestrooi
 met de rest van de gruyère.

9 Schuif de taart in de oven en bak hem in 40-45 minuten
 gaar en goudbruin. Laat de taart uit de oven 10 minuten
 staan voor je hem aansnijdt. Je kunt hem ook volledig
 laten afkoelen en later weer opwarmen.



PER PUNT:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 16 g

CALORIEËN
 188

PIZZA, QUICHE EN MEER UIENTAART MET RAUWE HAM, ROZEMARIJN EN GRUYÈRE 381








EMPANADA’S MET TONIJN EN OLIJVEN

Deze empanada’s zijn warm, net uit de oven, het aller-
 lekkerst. Ze kunnen ook goed worden ingevroren en dan
 weer even opgepiept in de oven. En toch: ik neem ze ook
 weleens mee voor onderweg en dan eet ik ze koud en
 smaken ze nog steeds prima. Voor vegetarische empana-
 da’s kun je de tonijn vervangen door verkruimelde feta.

Een kleine waarschuwing: naarmate dit koolhydraatarme
 korstdeeg warmer wordt, wordt het slapper en moeilijker
 om strak uit te rollen. Bewaar het daarom tot vlak voor je
 aan de slag gaat in de koelkast. En leg de bolletjes deeg
 die je nog moet uitrollen daar ook nog even in. Eventueel
 kun je slap geworden deeg ook een kwartiertje in de vrie-
 zer leggen om het weer koud te laten worden.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Verhit de olijfolie in een hapjespan en fruit hierin
 de ui met een klein snufje zout 5 minuten. Voeg de
 knoflook toe en fruit 1 minuut mee. Haal de pan van
 het vuur en laat afkoelen.

3 Verdeel het deeg in 8 gelijke stukken. Rol elk stuk
 deeg tussen 2 vellen bakpapier uit tot een cirkel van
 ongeveer 12 centimeter.

4 Schep de tonijn (of de feta,) de olijven en de peter-
 selie door de gefruite ui. Proef en maak het mengsel
 stevig op smaak met zout en peper.




8 STUKS

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 1 el olijfolie

■ 1 rode ui, gesnipperd

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 1 x recept voor hartig korst-
 deeg (zie p. 67), direct uit
 de koelkast

■ 125 g tonijn uit blik
 (uitlek gewicht) of 80 g
 verkruimelde feta

■ 80 g groene of zwarte olijven,
 grof gehakt

■ 3 el fijngesneden bladpeterselie

■ 1 ei, losgeklopt

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ 2 vellen bakpapier

■ deegroller

■ bakplaat




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.



382 PIZZA, QUICHE EN MEER EMPANADA’S MET TONIJN EN OLIJVEN














5 Verdeel het mengsel over het midden van de
 deegcirkels. Klap de cirkels dicht, zodat halve
 maantjes ontstaan. Druk de randen goed dicht.

6 Bekleed de bakplaat met een van de vellen bakpa-
 pier en transporteer de empanada’s voorzichtig naar
 de bakplaat. Bestrijk ze lichtjes met het losgeklopte
 ei.

7 Bak de empanada’s in 25-30 minuten gaar in de
 oven.



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 25 g

CALORIEËN
 275
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QUASIQUICHE MET SPINAZIE
 EN DIKKE YOGHURT

Romig, kazig, hartig: deze spinazietaart heeft alles
 wat je van een quiche mag verwachten. Hij heeft alleen
 geen deegbodem, vandaar dat ‘quasi’.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Doe de spinazie met aanhangend spoelwater in
 een royale pan en laat in een paar minuten op hoog
 vuur slinken. Stort in een vergiet en laat uitlekken.
 Hak de spinazie fijn, doe terug in het vergiet en laat
 opnieuw zo goed mogelijk uitlekken.

3 Verhit de olijfolie in een pan met zware bodem,
 voeg de ui en een snufje zout toe en fruit de ui in
 5 minuten goudblond. Fruit de knoflook en komijn
 eventjes mee. Meng de uitgelekte spinazie erdoor,
 haal de pan van het vuur en laat een beetje afkoelen.

4 Meng de eieren, de yoghurt en de kaas door de
 spinazie. Proef en maak het mengsel pittig op smaak
 met zout, peper en nootmuskaat.

5 Verdeel het mengsel over de bodem van de quiche-
 vorm. Bak de quiche in ongeveer 30 minuten gaar.
 Laat de quiche uit de oven minimaal 10 minuten
 staan voor je hem aansnijdt.




6 PERSONEN

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 500 g spinazie

■ 2 el olijfolie

■ 1 ui, gesnipperd

■ 2 teentjes knoflook, ragfijn
 gesneden

■ 1 tl gemalen komijn

■ 3 eieren, losgeklopt

■ 200 g dikke (Turkse of
 Griekse) yoghurt

■ 300 g belegen boerenkaas,
 geraspt

■ versgeraspte nootmuskaat

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ quichevorm (22 cm) of
 ovenschaal met soortgelijk
 oppervlakte, ingevet met
 boter



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 17 g

VETTEN
 23 g

CALORIEËN
 293
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FLUFFY RICOTTA

Deze luchtig geklopte ricotta met olijfolie heeft eigen-
 lijk niets anders nodig dan een bescheiden snuf zout
 en een iets minder bescheiden snuf versgemalen
 peper. Maar wie er toch eens een ander smaakje aan
 wil geven, kan bijvoorbeeld de fijngesneden naaldjes
 van een takje verse rozemarijn toevoegen. En/of een
 teentje knoflook. Of een klein handje dille en munt. Of,
 nu ja, welke smaakmaker je ook maar lekker lijkt. Pro-
 beer het gewoon. Behalve als dip voor rauwkost is de
 ricotta ook lekker op koolhydraatarm brood of crackers
 en op een gepofte zoete aardappel (zie p. 320).

1 Doe de ricotta en olijfolie in de mengkom van
 de keukenmachine of in de blender en mix in
 2-3 minuten tot een luchtige crème. Proef en maak
 op smaak met zout en peper.

2 Maak alle groenten schoon en snijd in staafjes of in
 elk geval in stukken van een handig formaat.

3 Doe de fluffy ricotta in een schaaltje en serveer
 met groenten om te dippen.




4-6 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g ricotta

■ 3 el olijfolie

■ zout en peper

VOOR ERBIJ

■ rauwe groente zoals
 bleekselderij, rettich, radijs,
 komkommer, paprika, wortel,
 (mini)venkel, aspergetips,
 wit- of roodlof

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine of blender



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 14 g

CALORIEËN
 155
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GEPRAKTE AVOCADO

Het is nauwelijks een recept te noemen, maar dit is
 een van mijn lievelingsmanieren om avocado te eten.
 Ik eet de grove puree graag op geroosterd (koolhydraat-
 arm) brood of op crackers. Maar hij gaat ook weleens
 in een wrap, samen met sla, rauwkost en bijvoorbeeld
 gerookte zalm of makreel. Soms eet ik hem ook als een
 fris en romig bijgerecht bij stoofpotten, zoals de chili
 op p. 244.

1 Halveer de avocado’s en verwijder de pitten. Schep
 het vruchtvlees uit de schil en prak het met een vork
 tot een grove puree. (Hoe grover, hoe lekkerder, vind
 ik, maar het moet wel smeuïg worden.)

2 Voeg de olijfolie, komijn en de chilipeper toe en
 maak de geprakte avocado op smaak met citroen-
 sap, zout en peper.




2-4 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 avocado’s

■ 1 el olijfolie

■ ¼ tl gemalen komijn

■ snufje pul biber of
 chilivlokken

■ sap van ½-1 citroen

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 5 g

WAARVAN VEZELS
 8 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 40 g

CALORIEËN
 410
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ROMIGE KRUIDENKWARK

Deze kruidenkwark smaakt fijn fris op geroosterd
 koolhydraatarm brood of op crackers, zeker als je daar
 nog wat plakjes radijs of tomaat, of repen paprika of
 geknipte tuinkers op doet. Maar je kunt er bijvoorbeeld
 ook een flinke dot van op een gepofte zoete aardappel
 scheppen (zie p. 320).

1 Roer de kwark en eventueel de slagroom, de
 kruiden en het paprikapoeder door elkaar.

2 Proef en maak de kruidenkwark op smaak met
 zout en peper. De kwark blijft ongeveer 2 dagen
 lekker in de koelkast.




4 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g volle kwark óf magere
 kwark + 50 ml lobbig
 geklopte slagroom

■ 2 el fijngesneden bieslook

■ 2 el fijngesneden peterselie

■ 1 el fijngesneden kervel

■ 1 el fijngesneden dille of
 dragonblaadjes

■ een snuf zoet paprikapoeder

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 4 g

CALORIEËN
 65
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TRUFFELTAPENADE

Deze truffeltapenade smaakt niet alleen goed op (kool-
 hydraatarm) brood of crackers, een lepeltje ervan doet
 het ook goed op een gekookt (kwartel)eitje. Je kunt de
 tapenade ook gebruiken als smaakmaker voor eieren in
 een potje (zie p. 142).

1 Week het eekhoorntjesbrood 15 minuten in een
 kom warm water.

2 Hak de olijven en kappertjes met een scherp mes
 fijn, maar niet te fijn. (In een keukenmachine wordt
 het een te gladde puree.)

3 Knijp het eekhoorntjesbrood uit en hak ook dit
 fijn. (Bewaar het weekvocht eventueel voor soep of
 risotto.)

4 Meng in een schaaltje de fijngehakte olijven, de
 kappertjes en de paddenstoelen en maak op smaak
 met veel peper. Giet er, al roerend, de olijfolie bij en
 zoveel truffelolie als je lekker vindt. Het moet een
 smeuïg smeersel worden, dus gebruik zo nodig wat
 extra olijfolie.

5 Laat de truffeltapenade voor het serveren
 minimaal een kwartiertje staan, zodat de smaken
 kunnen intrekken.




6-8 PERSONEN

20 MINUTEN
 + 15 MINUTEN WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 5 g gedroogd
 eekhoorntjesbrood

■ 250 g zwarte olijven
 zonder pit

■ 1 el kappertjes

■ 60 ml olijfolie of iets meer

■ truffelolie naar smaak

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 16 g

CALORIEËN
 150
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TONIJNCRÈME

Serveer deze romige tonijncrème met blaadjes wit- of
 roodlof om te dippen of met koolhydraatarm brood of
 dito crackers naar keuze. Als je hem uitstrijkt over een
 bord met dungesneden kalfsfricandeau en bestrooit
 met kappertjes heb je een soort snelle vitello tonnato.

1 Doe de tonijn, mascarpone, mayonaise en de
 citroenrasp in een hoge mengbeker en pureer tot
 een gladde saus. Proef en maak op smaak met de
 worcestershiresaus, zout en peper.

2 Strijk de tonijncrème uit over een plat bord en
 versier met de rode ui en de kappertjes. Leg de
 parten citroen ernaast.




6 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g tonijn uit blik
 (uitlekgewicht)

■ 80 g mascarpone

■ 80 g mayonaise

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen
 + de citroen zelf in parten

■ worcestershiresaus naar
 smaak

■ 2 el gesnipperde rode ui

■ 2 el kappertjes

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 11 g

VETTEN
 16 g

CALORIEËN
 198

394 DIPS EN SPREADS TONIJNCRÈME








GUACAMOLE

Guacamole is natuurlijk een perfecte koolhydraatar-
 me dip. Maar ja, die tortillachips hè. No worries, ik
 heb een hele trits andere dingen verzonnen die je in
 deze mole kunt dippen. Authentiek Mexicaans is het
 allemaal niet natuurlijk, maar wel net zo bevredigend.
 Guacamole is trouwens het lekkerst wanneer hij vers
 gemaakt is.

1 Breng een klein pannetje met water aan de kook.
 Kerf de tomaat kruislings in met een scherp mesje
 en dompel hem een halve minuut in het kokende
 water. Laat eventjes afkoelen en trek het velletje van
 de tomaat. Snijd het vruchtvlees heel klein.

2 Halveer de avocado’s, verwijder de pitten en schep
 het vruchtvlees boven een groot bord uit de schil.
 Knijp er direct het sap van een limoen boven uit.
 Prak met een vork tot een grof mengsel.

3 Voeg de fijngesneden tomaat, jalapeño, rode ui
 en de koriander toe aan de geprakte avocado. Meng
 alles met een vork, maar prak de guacamole niet te
 fijn.

4 Proef en maak de saus verder op smaak met het
 limoensap, zout en peper. Doe de guacamole in een
 schaaltje en serveer met een of meerdere van de
 bovengenoemde dippers.




4 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 tomaat

■ 2 avocado’s

■ sap van 1-2 limoenen

■ ½-1 jalapeñopeper, met
 of zonder zaadlijsten,
 fijngesneden

■ ¼ rode ui, ragfijn gesneden

■ 2 el fijngesneden koriander

■ zout en peper

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ palmkoolchips (zie p. 410)

■ groentesjippies (zie p. 409)

■ Parmezaanse-kaaswafeltjes
 (zie p. 414)

■ chiacrackers (zie p. 72)

■ notencrackertjes met
 venkelzaad en rozemarijn
 (zie p. 73)

■ papadums

■ stengels bleekselderij

■ staafjes wortel

■ staafjes of plakjes
 komkommer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 18 g

CALORIEËN
 189

DIPS EN SPREADS GUACAMOLE 395














POMPOENHUMMUS

De enige echte hummus wordt natuurlijk gemaakt
 van kikkererwten (zie p. 400). Maar het is leuk om
 op dit soort klassiekers te variëren. Voor deze pom-
 poenhummus wordt de pompoen eerst gebakken in
 de oven, zodat hij zacht en zoet wordt. Het resultaat
 is een prachtig pasteloranje puree die het goed doet
 op of met koolhydraatarm brood. Geef er bijvoorbeeld
 kikkererwtenwraps (zie p. 97), kokostortilla’s (p. 95)
 of yoghurtplatbroodjes (zie p. 89) bij.

1 Verwarm de oven tot 200 °C.

2 Doe de stukken pompoen met 1 eetlepel olijf-
 olie en een snuf zout in een ovenschaal. Hussel en
 rooster de groente in 30-40 minuten gaar in de oven.

3 Pureer de gare pompoen in de keukenmachine of
 met een staafmixer. Voeg de tahin, knoflook, komijn,
 het citroensap, 3 eetlepels olijfolie en zout en peper
 naar smaak toe. Wees niet te zuinig met citroen,
 anders wordt de hummus een beetje log.

4 Spreid de pompoenhummus uit over een groot
 bord of een platte schaal. Besprenkel met de laatste
 olijfolie en bestrooi met de pompoenpitten, korian-
 der en eventueel de feta.




4-6 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 300 g flespompoen,
 in grote stukken

■ 5 el olijfolie

■ 1½ el tahin

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ ½ tl gemalen komijn

■ sap van ½-1 citroen

■ 2 el pompoenpitten,
 geroosterd

■ 2 el korianderblad, grof
 gesneden

■ 25 g feta, verkruimeld
 (eventueel)

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ kleine ovenschaal

■ keukenmachine of
 staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 21 g

CALORIEËN
 221

DIPS EN SPREADS POMPOENHUMMUS 397








MOUTABAL

Moutabal is het Libanese zusje van baba ganoush. Het
 lijkt er sterk op, maar is wat romiger omdat er behalve
 tahin ook yoghurt door gaat. Een heerlijke dip om te
 serveren met bijvoorbeeld kikkererwtenwraps (zie
 p. 97), kokostortilla’s (zie p. 95) of zadencrackers met
 zongedroogde tomaat en pijnboompitten (zie p. 74).

Net als bij baba ganoush moeten de aubergines in
 hun geheel worden geroosterd, net zo lang tot de schil
 zwart ziet en het vruchtvlees heel zacht is. Dat blake-
 ren kan in de oven, maar veel lekkerder nog wordt de
 moutabal wanneer je het boven een open vuurtje doet.
 Dat kan een barbecue zijn, maar ook simpelweg de
 vlammetjes van je fornuis.

Zelf leg ik de aubergines meestal gewoon op de pan-
 nendrager, boven halfhoog vuur. Uiteraard moet je wel
 een beetje in de buurt blijven en de groente af en toe
 een kwartslag draaien zodat ze mooi rondom garen.
 Het vruchtvlees krijgt met deze methode een lekker
 rokerig aroma.

1 Leg de aubergines op de pannendrager van het
 fornuis boven een halfhoog vuurtje. Gebruik een
 tang om ze steeds een stukje te draaien, zodat ze
 rondom blakeren. Rooster net zo lang tot ze zwart
 en vanbinnen zacht zijn. (Of rooster de aubergines
 op de barbecue, of in een hete oven.)




4-6 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 aubergines

■ 1 teentje knoflook, ragfijn
 gesneden

■ grof zout

■ 2 el tahin

■ sap van 1-2 citroenen

■ 3 el dikke (Turkse of Griekse)
 yoghurt

■ ½ tl gemalen komijn

■ 2 el olijfolie

■ 3 el granaatappelpitten

■ 8 walnoten, geroosterd
 en grof gehakt

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ keukentang

■ vijzel



398 DIPS EN SPREADS MOUTABAL








2 Laat de aubergines afkoelen. Snijd ze open en
 schep met een lepel het vruchtvlees eruit. Hak het
 vruchtvlees middelgrof.

3 Doe de fijngesneden knoflook in een vijzel met
 een snuf grof zout en wrijf tot een fijne pasta.

4 Roer in een kommetje de tahin los met het sap van
 een halve citroen. Meng dit door de auberginepuree,
 net als de yoghurt en de knoflookpasta. Proef en
 maak verder op smaak met de komijn, het zout en
 het citroensap.

5 Strijk de moutabal uit over een groot bord of een
 platte schaal. Besprenkel met olijfolie, bestrooi met
 de granaatappelpitten en de walnoten.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 20 g

CALORIEËN
 247

DIPS EN SPREADS MOUTABAL 399








KLASSIEKE HUMMUS

Met een klassieke hummus bedoel ik natuurlijk een
 hummus gemaakt van kikkererwten. Tja, je moet dat
 er tegenwoordig bij schrijven want er zijn ik weet niet
 hoeveel varianten in omloop. Meestal hartstikke lekker
 trouwens (check de pompoenhummus op p. 397), maar
 soms wil je gewoon the real thing. Schrik niet van dat
 kwartier draaien in de keukenmachine. Daarvan wordt
 hummus uiterst zalvig en dat is precies wat we willen.

Serveer er rauwe groenten om te dippen bij, zoals
 bleekselderij, rettich, komkommer, paprika, wortel,
 (mini)venkel, aspergetips, wit- of roodlof en/of kool-
 hydraatarm platbrood. Of gebruik de hummus als basis
 voor een hoofdgerecht, zoals op p. 236.

1 Doe de kikkererwten, knoflook, tahin, het sap van
 een halve citroen en 1 eetlepel water in de mengkom
 van een keukenmachine. Laat 1 minuut draaien.
 Check dan of er genoeg vocht in zit. Voeg zo nodig
 nog wat extra water toe, maar houd er rekening mee
 dat je er wellicht straks ook nog extra citroensap
 aan wilt toevoegen. Laat de machine 15 minuten (!)
 draaien.

2 Proef en maak de hummus verder op smaak met
 citroensap en zout.

3 Spreid de hummus uit over een groot bord of een
 platte schaal. Besprenkel met olijfolie en bestrooi
 met een snuf cayennepeper. Serveer met rauwkost
 en/of koolhydraatarm platbrood om te dippen.




4-6 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g gare kikkererwten,
 zelf gekookt (zie p. 66)
 of uit pot of blik, afgespoeld
 en uitgelekt

■ 1 teentje knoflook

■ 100 g tahin

■ sap van ½-1 citroen

■ 2 el olijfolie

■ snuf cayennepeper

■ zout



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 12 g

WAARVAN VEZELS
 9 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 10 g

VETTEN
 20 g

CALORIEËN
 286

400 DIPS EN SPREADS KLASSIEKE HUMMUS








PAPRIKA-FETA-WALNOTENSPREAD

Voor een snellere versie van dit recept kun je gegrilde
 paprika’s uit een pot gebruiken, al mis je dan wel het
 rokerige aroma dat geblakerde paprika’s zo onweer-
 staanbaar maakt. Serveer bij deze dip koolhydraatarm
 brood of crackers naar keuze. De kikkererwtenwraps
 (zie p. 97) en kokostortilla’s (zie p. 95) zijn er heel
 geschikt voor, maar ook de New York bagels (zie p. 91),
 de zadencrackers met zongedroogde tomaat en pijn-
 boompitten (zie p. 74) en zelfs de oudekaascrackers
 (zie p. 417) doen het hier goed bij.

1 Blaker de paprika’s door ze, direct op een pannen-
 drager, boven een brandende pit op je fornuis te
 leggen. Draai ze af en toe een kwartslag met behulp
 van een keukentang, net zo lang tot ze rondom zwart
 zijn. Of laat ze blakeren onder een hete ovengrill of
 op de barbecue.

2 Doe de paprika’s in een kom, dek af met vershoud-
 folie en laat 10 minuten stomen (zo laat het velletje
 makkelijker los). Verwijder schil en zaadlijsten en snijd
 het vruchtvlees grof.

3 Pureer ¾ van de walnoten samen met de paprika,
 feta en granaatappelmelasse glad in de keukenmachi-
 ne of met de staafmixer. Proef en maak op smaak met
 peper.

4 Verdeel de spread over een groot bord of een platte
 schaal en bestrooi met de rest van de walnoten, de
 granaatappelpitten en de peterselie.




4-6 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 rode paprika’s
 (of 2 gegrilde paprika’s
 uit een pot)

■ 100 g walnoten, geroosterd
 en grof gehakt

■ 150 g feta

■ 1 el granaatappelmelasse

■ 2 el granaatappelpitten

■ 2 el fijngesneden
 bladpeterselie

■ peper

BENODIGDHEDEN

■ keukentang

■ vershoudfolie

■ keukenmachine of
 staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 9 g

VETTEN
 19 g

CALORIEËN
 218

DIPS EN SPREADS PAPRIKA-FETA-WALNOTENSPREAD 401














ASPERGE-SPINAZIESPREAD

Serveer deze intens groene spread met een schaaltje
 versgebakken crackers. Je kunt hem ook als brood-
 beleg eten trouwens. Gewoon zoals-ie is of onder een
 gebakken, gepocheerd of gekookt eitje.

1 Snijd de stugge uiteinden van de asperges en snijd
 de groente in stukken.

2 Doe de stukken asperge in een pan en zet net
 onder water. Voeg een snuf zout toe en kook de
 asperges in 7-10 minuten gaar. Laat uitlekken.

3 Doe de asperges, spinazie, knoflook, noten en de
 Parmezaanse kaas in de mengkom van de keuken-
 machine of in de blender en pureer.

4 Voeg terwijl de machine draait geleidelijk zoveel
 olijfolie toe als nodig is voor een soepele spread.
 Proef en maak op smaak met zout en peper.




4-6 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 300 g groene asperges

■ 125 g spinazie

■ ½ teentje knoflook

■ 30 g rauwe macadamianoten
 of cashewnoten

■ 30 g geraspte Parmezaanse
 kaas

■ ongeveer 100 ml olijfolie

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine of blender



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 6 g

VETTEN
 23 g

CALORIEËN
 255

DIPS EN SPREADS ASPERGE-SPINAZIESPREAD 403














BITES




GEMARINEERDE OLIJVEN MET WALNOTEN, SINAASAPPEL EN VENKELZAAD 407
 GEMARINEERDE OLIJVEN MET KNOFLOOK, GEZOUTEN CITROEN EN KORIANDER 408
 GROENTESJIPPIES MET CHILI-KOMIJNZOUT 409 PALMKOOLCHIPS 410 KIKKERERWTENKNABBEL 412
 CRISPY CAJUNBORRELNOTEN 413 PARMEZAANSE-KAASWAFELTJES 414 NORI-SESAMCHIPS 415
 OUDEKAASCRACKERS 417 GEVULDE EIEREN MET MISO EN MOSTERD 418
 LOFSCHUITJES MET EIERSALADE 421 BLINI’S MET ZURE ROOM EN ZALMEITJES 423
 AVOCADO FRIES 424 AVOCADOVORKJES 427
















GEMARINEERDE OLIJVEN MET WALNOTEN,
 SINAASAPPEL EN VENKELZAAD

Olijven, bestaat er een betere koolhydraatarme snack?
 Van deze gemarineerde olijven kun je je gerust drie
 keer in de rondte eten.

1 Doe alle ingrediënten bij elkaar in een kom en
 meng goed.

2 Dek de kom af en laat de olijven minimaal 24 uur
 marineren in de koelkast. Geef er prikkertjes bij.




4-6 PERSONEN

10 MINUTEN
 + 24 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 300 g gemengde groene
 en zwarte olijven (met of
 zonder pit), afgespoeld

■ 2 stengels bleekselderij,
 in smalle boogjes

■ 50 g walnoten, grof gehakt

■ 2 teentjes knoflook, in dunne
 plakjes

■ 1 tl venkelzaad, lichtjes
 gekneusd in een vijzel

■ snuf chilivlokken

■ rasp + sap van 1 schoon-
 geboende biologische
 sinaasappel
 1 el wittewijnazijn

■ 100 ml olijfolie

BENODIGDHEDEN

■ vijzel

■ prikkertjes



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 38 g

CALORIEËN
 379

BITES GEMARINEERDE OLIJVEN MET WALNOTEN, SINAASAPPEL EN VENKELZAAD 407








GEMARINEERDE OLIJVEN MET KNOFLOOK,
 GEZOUTEN CITROEN EN KORIANDER

Misschien vraag je je af waarom er in vredesnaam
 erythritol in een olijvenmarinade moet. Nu ja, dat moet
 natuurlijk ook niet per se. Maar soms zorgt een klein
 beetje zoet in iets wat verder vooral hartig smaakt net
 even voor een extra dimensie. In het olijvenrecept op
 p. 407 bereiken we dat met sinaasappelsap, hier dus
 met erythritol. Maar laat het gerust weg als je het niet
 ziet zitten.

1 Doe alle ingrediënten bij elkaar in een kom, voeg
 een snuf zout en peper toe en meng goed.

2 Dek de kom af en laat de olijven minimaal 24 uur
 marineren in de koelkast. Geef er prikkertjes bij.




4-6 PERSONEN

10 MINUTEN
 + 24 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 300 g zwarte olijven (met
 of zonder pit), afgespoeld

■ 3 teentjes knoflook, in dunne
 plakjes

■ schil van ½ gezouten
 citroen (ook wel gepekelde,
 gekonfijte of ingelegde
 citroen geheten; te koop
 bij mediterrane winkels en
 in sommige supermarkten),
 in piepkleine stukjes

■ 3 el fijngesneden koriander

■ ½ tl erythritol

■ 100 ml olijfolie

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ prikkertjes



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 36 g

CALORIEËN
 333

408 BITES GEMARINEERDE OLIJVEN MET KNOFLOOK, GEZOUTEN CITROEN EN KORIANDER








GROENTESJIPPIES MET CHILI-KOMIJNZOUT

Toen er jaren geleden voor het eerst groentechips op de
 markt kwamen was ik razend enthousiast. Yes, groen-
 techips! Maar om eerlijk te zijn vallen zulke fabrieks-
 chips vaak vies tegen. Saai, en als het tegenzit ook
 nog eens slap. Nee, dat kunnen we beter zelf: sjippies
 van biet, zoete aardappel en pastinaak met een pittig
 strooisel van chilipeper, komijn en zout.

1 Schaaf de (ongeschilde) groenten op een mandoli-
 ne in heel dunne plakjes. Of snijd ze zo dun mogelijk
 met een scherp mes.

2 Verhit de olie in een frituurpan of wok tot 175 °C.

3 Stamp en wrijf het grove zout, de komijn en de
 chilivlokken in een vijzel fijn.

4 Frituur de groenten in kleine porties gaar en
 knapperig. Dat duurt 2-3 minuten per portie.

5 Schep de sjippies uit de hete olie en laat ze uit-
 lekken op keukenpapier. Hussel ze wanneer ze nog
 warm zijn met het chili-komijnzout.




4-6 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 rode biet, schoongeboend

■ 1 (oranje of paarse) zoete
 aardappel, schoongeboend

■ 1 pastinaak, schoongeboend

■ arachide-, rijst- of geurloze
 kokosolie

■ ½ tl komijnzaad

■ ½ el grof zout

■ snuf chilivlokken

BENODIGDHEDEN

■ mandoline (eventueel)

■ frituurpan of wok

■ vijzel

■ draadschep

■ keukenpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 11 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 6 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 105

BITES GROENTESJIPPIES MET CHILI-KOMIJNZOUT 409








PALMKOOLCHIPS

Een jaar of tien geleden was boerenkool opeens hele-
 maal de bom als superfood. Die enigszins ingedutte win-
 tergroente die wij zo’n beetje alleen maar in de stamp-
 pot aten bleek opeens niet alleen ontzettend gezond,
 maar ook enorm veelzijdig te zijn.

Een van de uitvindingen die we te danken hebben aan
 die hype is in de oven gedroogde chips van boerenkool.
 En daar is niets mis mee hoor, maar ik vind palmkool er
 eigenlijk geschikter voor. Palmkool heeft van die prach-
 tige lange bladeren en daar kun je heel mooie, vierkante
 of rechthoekige chips van maken.

Je kunt deze palmkoolchips kruiden met wat je maar
 spannend lijkt, maar weet dat ze naturel – met alleen
 een snuf zout – ook al heel lekker zijn.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Scheur de dikke middennerf uit elk palmkoolblad en
 snijd de bladeren in vierkante of rechthoekige stukjes.

3 Leg de stukjes palmkool op de bakplaat en bespren-
 kel ze met de olijfolie. Strooi er wat zout over en naar
 smaak eventueel een snuf komijn, kerrie of za’atar.
 Hussel, zodat elk stukje kool wordt bedekt met een
 filmpje olie en wat van de gekozen smaakmaker.

4 Schuif de kool in de oven en bak de chips in
 ongeveer 10 minuten krokant.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g palmkoolbladeren

■ 2 el olijfolie

■ zout

■ een snuf komijnpoeder,
 kerriepoeder of za’atar
 (eventueel)

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 5 g

CALORIEËN
 56

410 BITES PALMKOOLCHIPS














KIKKERERWTENKNABBEL

Je kunt voor dit recept zelf gekookte kikkererwten
 gebruiken (zie p. 66) of erwten uit blik. Je kunt ze voor
 de afwisseling ook anders kruiden. Met Hindoestaanse
 masala bijvoorbeeld, of met ras el hanout, met cajun-
 kruidenmix (zie hiernaast) of met welke spice mix je
 ook maar spannend lijkt. Ook gesmolten boter of ghee
 in plaats van olijfolie is een prima idee. Serveer de
 kikkererwten warm, dus meteen uit de oven, of warm
 ze vlak voor het serveren nog even op.

1 Verwarm de oven voor op 220 °C.

2 Schep in een kom de kikkererwten om met de olijf-
 olie, komijn, het paprikapoeder, de chilipeper, een
 paar draaien uit de pepermolen en een snuf zout.

3 Spreid de kikkererwten uit over de bakplaat en
 schuif deze ongeveer 20 minuten in het midden van
 de oven, of tot de kikkererwten knapperig zijn.




4-6 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g gare kikkererwten,
 zelf gekookt (zie p. 66)
 of uit blik of pot, afgespoeld
 en uitgelekt

■ 1 el olijfolie

■ 1 tl komijnpoeder

■ ½ tl gerookte paprikapoeder

■ 1 tl pul biber (Turkse
 chilivlokken) of een snuf
 cayennepeper

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 10 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 5 g

CALORIEËN
 109

412 BITES KIKKERERWTENKNABBEL








CRISPY CAJUNBORRELNOTEN

Houd je van borrelnootjes? Dan zul je deze noten vast
 net zo verslavend vinden als ik. Ze zijn gevat in een dun
 jasje van eiwit en specerijen. Dat jasje verandert in de
 oven in een onweerstaanbaar kruidig, crispy laagje.
 Omdat een potje cajunkruiden nooit weg is om in de
 kast te hebben staan, geef ik je meteen het recept voor
 een klein voorraadje. Gebruik het om bijvoorbeeld kip,
 garnalen of vis mee te kruiden.

Uiteraard kun je er ook voor kiezen om kant-en-klare
 cajunkruiden te gebruiken. Let er in dat geval wel even
 op of er al zout in de mix zit. Zo ja, laat dan het zout
 uit het recept weg. En experimenteer ook gerust met
 andere specerijenmixen zoals ras el hanout, kerrie of
 waar je maar van houdt.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng alle specerijen voor de cajunkruidenmix. Je
 hebt voor dit recept 1 eetlepel nodig. Bewaar de rest
 in een potje voor later gebruik.

3 Doe het eiwit in een kom en klop het met de mixer
 tot een dik schuim. Voeg 1 eetlepel cajunmix en het
 zout toe en klop tot alles goed gemengd is. Schep
 de noten er met een spatel door. Spreid de noten uit
 over de bakplaat en bak ze ongeveer 20 minuten in
 de oven, tot ze knapperig zijn.

4 Til de noten met bakpapier en al van de bakplaat
 en laat ze afkoelen. Bewaar in een gesloten pot.




4-6 PERSONEN

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

VOOR DE CAJUNKRUIDENMIX

■ 1 el uienpoeder

■ 1 el knoflookpoeder

■ 1 el zoet paprikapoeder

■ 2 tl zwarte peper, gemalen

■ 2 tl witte peper, gemalen

■ 2 tl gedroogde tijm

■ 2 tl gedroogde oregano

■ 1 tl cayennepeper

■ 1 tl gerookte paprikapoeder

VOOR DE NOTEN

■ 1 eiwit

■ ½ tl zout

■ 250 g rauwe gemengde
 noten (bijvoorbeeld
 pecan- en cashewnoten
 en amandelen)

BENODIGDHEDEN

■ elektrische mixer

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 11 g

WAARVAN VEZELS
 9 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 14 g

VETTEN
 36 g

CALORIEËN
 441

BITES CRISPY CA JUNBORRELNOTEN 413








PARMEZAANSE-KAASWAFELTJES

Deze wafeltjes zijn behalve als snack ook lekker als
 hartig krokantje bij gerechten die wel wat bite kunnen
 gebruiken. Meng voor de afwisseling eens 1 theelepel
 gedroogde oregano of 1 theelepel (in vijzel grof gewre-
 ven) venkelzaad door de Parmezaanse kaas voordat je
 hem laat smelten. In een trommeltje blijven de wafel-
 tjes een paar dagen krokant.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Maak, met voldoende afstand, kleine bergjes van
 de geraspte Parmezaanse kaas op de bakplaat.

3 Schuif 4-6 minuten in de oven, of tot de kaas
 gesmolten is tot dunne wafeltjes.

4 Til het bakpapier met de Parmezaanse-kaaswafel-
 tjes van de bakplaat en laat de wafeltjes afkoelen.
 Bewaar ze in een trommeltje.




16 STUKS

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g geraspte Parmezaanse
 kaas

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 2 g

CALORIEËN
 25

414 BITES PARMEZAANSE-KAASWAFELTJES








NORI-SESAMCHIPS

De eerste keer dat ik norichips proefde was ik meteen
 verkocht. Zoveel smaak in zo’n klein krokant velletje
 zeewier: wat een te gekke uitvinding. Het duurde even
 voor ik doorhad hoe je ze zelf kunt maken. In het begin
 frituurde ik ze, maar daarvan worden ze te vet. Veel
 beter is om ze gewoon in de oven te bakken. Je kwast
 ze in met een klein beetje olie, bestrooit ze lichtjes met
 zout en eventueel met sesamzaad, in de oven ermee en
 huppekee, in 5 minuten zijn ze klaar.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Leg de norivellen met hun ruwe kant boven op een
 snijplank en kwast ze in met olie. Bestrooi lichtjes
 met zout en met een klein beetje sesamzaad.

3 Snijd de norivellen in driehoekjes en leg deze op
 de bakplaat. Bak de norichips in 3-5 minuten krokant
 in de oven.




4 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 5 vellen nori

■ 1-2 el olijf- of rijstolie

■ zout

■ 2-3 tl sesamzaad

BENODIGDHEDEN

■ bakkwastje

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 5 g

CALORIEËN
 58

BITES NORI-SESAMCHIPS 415














OUDEKAASCRACKERS

Hoe eenvoudiger een gerecht, hoe belangrijker de
 kwaliteit van de ingrediënten. Gebruik voor deze
 crackers daarom echt goede, oude boerenkaas. Vraag
 de kaasboer hem in wat dikkere plakken (zeg zo’n
 1,5 millimeter) te snijden. In een trommeltje blijven
 de crackers een paar dagen krokant.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Snijd de plakken kaas overdwars in 3 stukken en
 leg deze, met ietsje tussenruimte, naast elkaar op de
 bakplaat.

3 Bestrooi de kaas met nigellazaad of alles-behalve-
 de-bagel. Bak de kaas in 10-12 minuten goudbruin en
 krokant.

4 Til het bakpapier met de oudekaascrackers van de
 bakplaat en laat ze afkoelen.




16 STUKS

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 150 g oude kaas,
 in niet te dunne plakken

■ 1 el nigellazaad of alles-
 behalve-de-bagel (zie p. 64)

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 4 g

CALORIEËN
 43

BITES OUDEKAASCRACKERS 417








GEVULDE EIEREN MET MISO EN MOSTERD

Iedereen die weleens gevulde eieren maakt voor een
 feestje weet dat die altijd als eerste op zijn. In deze ei-
 tjes gaan miso en mosterd, twee smaken die heel goed
 samengaan, zowel met elkaar als met ei. Maar mocht
 je die miso iets te avontuurlijk vinden, vervang hem dan
 gerust door een theelepeltje kerriepoeder. In dat geval
 wil je de eieren misschien liever ook wat traditioneler
 versieren: met een takje krulpeterselie.

1 Kook de eieren in ongeveer 8 minuten hard. Laat
 ze schrikken en pel ze. Halveer de eieren, wip de
 dooiers eruit en houd die apart. Spoel de eiwitten
 schoon met koud water en leg ze met de holte naar
 beneden op een schone theedoek om te drogen.

2 Doe de boter in de mengkom van de keuken-
 machine of in de blender en klop luchtig. Voeg de
 slagroom toe en klop nog even door.

3 Voeg de eidooiers, de miso en de mosterd toe en
 meng tot een gladde crème. Maak op smaak met
 royaal peper. (Zout is waarschijnlijk niet nodig, want
 miso is al behoorlijk zout, maar proef gewoon.)

4 Vul een spuitzak met het mengsel en vul daar de
 eierhelften mee.

5 Versier de gevulde eitjes met een snuf furikake of
 alles-behalve-de-bagel.




16 STUKS

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 8 eieren

■ 100 g boter

■ 50 ml slagroom

■ 25 g rode of witte miso

■ 25 g grove, scherpe mosterd

■ zout en peper

■ furikake (zeewier-sesam-
 zaad strooisel; pas op, in
 sommige merken zit suiker)
 of alles-behalve-de-bagel
 (zie p. 64)

BENODIGDHEDEN

■ schone theedoek

■ keukenmachine of blender

■ spuitzak met middelgroot
 spuitmondje



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 9 g

CALORIEËN
 91

418 BITES GEVULDE EIEREN MET MISO EN MOSTERD




















LOFSCHUITJES MET EIERSALADE

Wit- en roodlofblaadjes kunnen heel goed dienstdoen
 als vervanger van toastjes. Je kunt ze vullen met wat
 je maar lekker vindt. In dit geval doen we dat met een
 romige eiersalade, maar het kan bijvoorbeeld ook
 met tonijn- of makreelsalade (of de tonijncrème van
 p. 394), of een kippenslaatje dat je maakt van een
 restje soepvlees.

1 Kook de eieren in 8 minuten hard. Laat ze schrik-
 ken en pel ze. Hak de eieren grof.

2 Snijd de kontjes van de stronkjes lof en pel er de
 grootste blaadjes van af. Je houdt dan een kleine
 kern over. Snijd die klein.

3 Roer in een kom de mayonaise los met de yoghurt,
 mosterd (of mierikswortelpuree) en het kerriepoe-
 der.

4 Voeg de eieren, kleingesneden lof, appel en de
 lente-ui toe aan het mayomengsel en hussel. Proef
 en maak de salade verder op smaak met citroensap,
 zout en peper.

5 Vul elk lofblaadje met een schepje van de eier-
 salade en serveer alle schuitjes samen op een grote,
 platte schaal. Of maak een berg van de eiersalade
 in het midden van de schaal, leg de lofblaadjes
 eromheen en geef er een lepeltje bij zodat iedereen
 zijn blaadjes zelf kan vullen. Garneer eventueel met
 tuinkers.




4-6 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 6 eieren

■ 3-4 stronkjes wit- of roodlof

■ 2 el mayonaise

■ 1 el yoghurt

■ 1½-2 tl grove mosterd
 (of mierikswortelpuree)

■ ½ tl kerriepoeder

■ 1 kleine friszure appel,
 geschild, in heel kleine
 blokjes

■ 1 lente-uitje, in dunne
 ringetjes

■ 1-2 el citroensap

■ 1 bakje tuinkers, geknipt
 (eventueel)

■ zout en peper



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 11 g

VETTEN
 14 g

CALORIEËN
 204

BITES LOFSCHUITJES MET EIERSALADE 421














BLINI’S MET ZURE ROOM EN ZALMEITJES

Deze blini’s kun je, behalve met zure room en een dot
 zalmeitjes, uiteraard ook met iets anders beleggen.
 Een sliert gerookte zalm bijvoorbeeld, of een schepje
 truffeltapenade (zie p. 392). Met gestoofd fruit of
 chiajam (zie p. 118) en een lik crème fraîche vormen
 ze een heerlijk zoet ontbijtje.

1 Meng in een kom het boekweit- en amandelmeel,
 bakpoeder en zout. Breek het ei erboven, voeg de
 helft van de melk toe en meng met een garde. Voeg
 de rest van de melk toe en roer tot een glad beslag.

2 Verhit 1 eetlepel ghee of olie in een koekenpan en
 laat er, op enige afstand, 3 of 4 keer een eetlepel van
 het beslag in vallen. Laat de blini’s 1½ tot 2 minuten
 bakken en draai ze om. Laat nog eens 1 minuut
 bakken.

3 Houd de eerste blini’s warm onder een deksel of
 theedoek terwijl je de rest bakt. Gebruik zo nodig
 iets meer ghee of olie.

4 Beleg de warme blini’s met een schepje zure room
 en een dotje zalmeitjes. Bestrooi met bieslook.




10 STUKS

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 50 g boekweitmeel

■ 50 g amandelmeel

■ ½ tl wijnsteenbakpoeder

■ ¼ tl zout

■ 1 ei

■ 125 ml melk

■ 1-2 el ghee, olijf- of rijstolie

■ 125 ml zure room

■ 50 g zalmeitjes

■ 1 el fijngesneden bieslook



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 115

BITES BLINI’S MET ZURE ROOM EN ZALMEITJES 423








AVOCADO FRIES

Gepaneerde en gefrituurde avocadoparten met een
 dip van alle ándere klassieke guacamole-ingrediën-
 ten. Het klinkt natuurlijk een beetje als een gimmick,
 en dat is het ook wel. Maar het is óók gewoon waan-
 zinnig lekker. Je hebt er Parmezaanse kaas uit een
 zakje voor nodig, die is droger dan versgeraspte
 en dat geeft een beter paneerlaagje. En gebruik
 vooral ook mooie rijpe, maar beslist niet overrijpe
 avocado’s.

1 Breng in een kleine steelpan water aan de kook.
 Kerf de tomaat kruislings in aan de bolle kant en
 dompel 30-60 seconden in het kokende water. Laat
 de tomaat afkoelen en verwijder het velletje. Snijd
 de tomaat in stukken.

2 Doe de tomaat, ui, koriander, komijn, het limoen-
 sap, de tabasco en een snuf zout in een hoge
 mengbeker en pureer met de staafmixer glad.
 Schenk deze dip in een kommetje.

3 Klop de eieren los in een diep bord. Meng in een
 ander diep bord het amandelmeel met de Parme-
 zaanse kaas en flink wat versgemalen peper.

4 Verhit in een wok een duimdikke laag olie.




16 STUKS

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 eieren

■ 75 g amandelmeel

■ 75 g gedroogde geraspte
 Parmezaanse kaas (uit een
 zakje dus)

■ arachide-, rijst- of geurloze
 kokosolie

■ 2 avocado’s

■ zout en peper

VOOR DE GUACAMOLE-
 DRESSING

■ 1 tomaat

■ 1 el korianderblaadjes

■ 1 el rode ui, gesnipperd

■ ¼ tl gemalen komijn

■ sap van 1 limoen

■ tabasco naar smaak

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ staafmixer

■ wok

■ schuimspaan

■ keukenpapier




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.



424 BITES AVOCADO FRIES














5 Schil de avocado’s, halveer ze, verwijder de pit en
 snijd elke helft in 4 parten. Bestrooi de parten met
 een snufje zout. Haal de parten avocado eerst door
 het losgeklopte ei en wentel ze vervolgens door het
 Parmezaanse-kaasmengsel. Zorg dat het paneer-
 laagje goed hecht.

6 Bak de gepaneerde avocado in 3-4 minuten goud-
 bruin en knapperig in de hete olie.

7 Laat de avocado fries uitlekken op keukenpapier
 en geef de guacamoledip erbij.



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 9 g

CALORIEËN
 103

426 BITES AVOCADO FRIES








AVOCADOVORKJES

Het is eigenlijk een heel simpel hapje, maar naast
 elkaar op een schaal zien deze vorkjes met avocado,
 rucola, zalm en parmaham er waanzinnig mooi uit. Echt
 iets om te serveren op een feestje. Uiteraard kun je
 ook andere vleeswaren gebruiken, mits een beetje dun
 gesneden zodat je ze lekker zwierig om die vorken kunt
 wikkelen.

1 Schil de avocado’s en snijd ze in 8 parten. Bespren-
 kel met een klein beetje citroensap om te voorko-
 men dat het vruchtvlees bruin wordt.

2 Prik elke part avocado aan een vork. Prik er een
 paar blaadjes rucola achteraan.

3 Omwikkel de helft van de vorken met avocado en
 rucola losjes met een plakje gerookte zalm en de
 andere helft met een plak parmaham.

4 Leg de vorken op een mooie schaal, besprenkel
 met een beetje olijfolie en maal er peper over.




16 STUKS

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 avocado’s

■ sap van ½ citroen

■ 30 g rucola

■ 8 plakjes gerookte zalm

■ 8 plakjes parmaham

■ olijfolie om te besprenkelen

■ zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ 16 vorken



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 7 g

CALORIEËN
 84

BITES AVOCADOVORKJES 427
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WATER MET EEN SMAAKJE

Water is de gezondste drank die er is. En als je flinke
 dorst hebt, bestaat er ook niks lekkerders, nietwaar?
 Wie af en toe toch eens iets anders wil kan z’n dage-
 lijkse portie water met een paar goedgekozen ingre-
 diënten telkens een ander smaakje geven. Ik geef je
 hiernaast simpelweg een lijstje met dingen die je kunt
 toevoegen aan 1 liter water (of 1,5; ik heb een kan
 waarin 1 liter past, maar vul hem vaak halverwege weer
 aan). Dat kan kraan- of bronwater zijn, plat of brui-
 send. Laat het water met de smaakmakers minimaal 2
 uur trekken in een glazen karaf.

Overigens hoef je die smaakmakers zodra het water op
 is niet weg te gooien. Zacht fruit zoals aardbeien of
 bosbessen wordt misschien een beetje slap en waterig,
 maar leent zich nog prima voor een smoothie of zo. Ci-
 troen en limoen snijd ik om deze reden liever in parten
 dan in schijfjes. Die parten kun je daarna namelijk nog
 gewoon over je vis uitknijpen, of waar je dan ook maar
 citroen- of limoensap voor nodig hebt. Gebruik het
 liefst biologisch citrusfruit of boen de schil heel goed
 schoon.




4-6 GLAZEN

5 MINUTEN
 + 1 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 4 takjes munt + 1 citroen
 in parten

■ 6 cm gemberwortel in
 schijfjes + 1 limoen in parten

■ 4 takjes verveine of citroen-
 melisse + ½ citroen in parten

■ 3 vlierbloesemschermen in
 mei en juni (of gedroogde
 in de rest van het jaar)
 + ½ citroen in parten

■ 1 stengel rabarber in stukjes
 + 4 cm gemberwortel in
 schijfjes

■ ¼ komkommer in plakjes
 + ½ rode grapefruit in parten
 + 1 takje rozemarijn

■ ¼ komkommer in plakjes
 + ½ sinaasappel in parten
 + 2 takjes munt

■ ¼ komkommer in plakjes
 + 2 takjes citroenmelisse

■ 50 g aardbeien in plakjes
 + 3 takjes tijm

■ 50 g frambozen + ½ citroen
 in parten + ½ takje rozemarijn

■ 50 g bosbessen + 3 takjes
 basilicum

■ ½ rode grapefruit in plakjes +
 ¼ rode chilipeper in ringetjes

■ 1 sinaasappel in parten
 + 1 limoen in parten + 3 tak-
 jes gekneusde peterselie

■ 1 schijf watermeloen in
 stukjes + 2 takjes munt

■ pitten uit ½ granaatappel
 + 3 cm gemberwortel in schijf-
 jes + ½ citroen in parten

■ ½ appel in schijfjes
 + 2 kaneelstokjes




VAN DIT RECEPT KUNNEN GEEN WAARDEN WORDEN BEREKEND



430 DRINKS WATER MET EEN SMAAKJE








SALIE-CITROENTHEE

In de zomer zet ik graag thee van de kruiden die op mijn
 balkon groeien. Verveine is een van mijn favorieten,
 en munt natuurlijk, maar dat zijn dan ook vrij voor de
 hand liggende smaken. Salie is een stuk verrassender.
 Vooral gecombineerd met citroen zet je van die mooie
 grijsgroene blaadjes een heerlijke kruidenthee.

Voor alle theerecepten in dit hoofdstuk geldt trouwens
 dat ik ze zo heb samengesteld dat je er geen zoetmid-
 del in nodig hebt. Ze zijn gewoon lekker genoeg van
 zichzelf. Maar hé, ik wil ook weer niet de strenge juf
 uithangen. Dus als je ze zonder niet lust, gebruik dan
 een klein beetje stevia of erythritol.

1 Doe de salieblaadjes in een theepot. Snijd de
 citroen doormidden en knijp hem uit boven de pot.
 Doe ook de uitgeknepen helften in de pot.

2 Schenk het hete water in de theepot en laat de
 thee 5 minuten trekken voor je hem uitschenkt. Zoet
 eventueel naar smaak.




4-6 KOPJES

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 15 g verse salieblaadjes

■ 1 biologische citroen,
 schoongeboend

■ 1 liter net gekookt water

■ alleen als het echt moet:
 stevia of erythritol

BENODIGDHEDEN

■ theepot



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 0 g

CALORIEËN
 5

DRINKS SALIE-CITROENTHEE 431














KURKUMA LATTE

Voor deze kurkuma latte maak je eerst een pasta van
 de specerijen met een klein beetje vet. (In plaats van
 kokosolie kun je ook een andere, neutrale, plantaar-
 dige olie gebruiken.) De pasta is vrij lang houdbaar in
 de koelkast. Je kunt er dus gerust een voorraadje van
 maken, zodat je op elk moment in no time een kurkuma
 latte voor je neus hebt staan.

Net als voor de chai (zie p. 434) geldt dat je voor
 dit recept ook een plantaardig melkalternatief kunt
 gebruiken. Ongezoete amandel-, hazelnoot- of cashew-
 notenmelk bijvoorbeeld, bevatten stukken minder
 koolhydraten dan koemelk.

1 Kneus de kardemompeulen in een vijzel, verwijder
 de schilletjes en wrijf de zaadjes fijn. Voeg de kur-
 kuma, gember, kaneel, peper en de kokosolie toe en
 wrijf tot een pasta.

2 Breng de melk in een steelpan tegen de kook
 aan en voeg de specerijenpasta en eventueel wat
 zoetmiddel toe.

3 Klop de melk zo schuimig mogelijk met de staaf-
 mixer.

4 Schenk de kurkuma latte in 4 koppen. Bestrooi
 met een snuf kaneel.




4 KOPPEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 10 kardemompeulen

■ 2 tl kurkumapoeder

■ 1 tl gemberpoeder

■ 1 tl kaneelpoeder + extra om
 te bestrooien

■ ½ tl versgemalen zwarte
 peper

■ 2 tl extra vergine kokosolie

■ 800 ml melk

■ alleen als het echt moet:
 stevia of erythritol

BENODIGDHEDEN

■ vijzel

■ staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 11 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 11 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 7 g

CALORIEËN
 132

DRINKS KURKUMA LATTE 433








CHAI

Het drinken van chai is een niet weg te denken onder-
 deel van de Indiase cultuur. Iedereen doet het, overal,
 altijd. De thee is mierzoet, zwaar geparfumeerd met
 specerijen en soms zo sterk dat je haren er rechtover-
 eind van gaan staan. De meeste chai latte’s bevatten
 in elk geval gember, kardemom, kaneel, kruidnagel,
 zoethout en zwarte peper. Maar venkelzaad, nootmus-
 kaat, anijs, koriander en piment komen ook veel voor.
 Complexere melanges kunnen wel 10 of meer specerij-
 en bevatten.

Ik heb deze chai redelijk eenvoudig gehouden en uiter-
 aard maken we hem niet mierzoet. Sterker nog, ik zou
 hem eerst eens zonder zoetmiddel proberen. Er zit trou-
 wens ook minder melk in dan gewoonlijk. Omdat melk
 redelijk wat melksuikers en dus koolhydraten bevat,
 moet je daar een beetje mee oppassen, zéker als je een
 ketodieet volgt.

1 Doe de specerijen in een vijzel en kneus ze met
 de stamper. Ze hoeven beslist niet fijngemalen te
 worden, maar door ze te kneuzen laten ze meer
 aroma’s vrij.

2 Doe de melk, het water, de thee en de specerijen
 in een steelpan en breng onder af en toe roeren
 tegen de kook aan. Laat 2 minuten zachtjes trekken.

3 Haal de pan van het vuur en voeg eventueel wat
 zoetmiddel toe. Schenk de chai door een zeefje in
 hoge, hittebestendige glazen.




4 GLAZEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 25 zwarte peperkorrels

■ 8 kardemompeulen

■ 5 kruidnagels

■ 1 tl venkelzaad

■ 2 kaneelstokjes

■ 4 schijfjes gemberwortel

■ 300 ml melk*

■ 700 ml water

■ 1 el zwarte thee

■ alleen als het echt moet:
 stevia of erythritol

BENODIGDHEDEN

■ vijzel

■ zeefje

* Ikzelf gebruik voor deze thee
 een plantaardig alternatief
 zoals (ongezoete!) amandel-
 of cashewnotenmelk. Die
 bevatten stukken minder
 koolhydraten.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 1 g

CALORIEËN
 34

434 DRINKS CHAI








ZOETHOUT-IJSTHEE

Soms, als ik trek heb in zoetigheid maar daar niet aan
 toe wil geven, zet ik thee van zoethout. Vaak helpt dat
 om een opkomende sugar crave de kop in te drukken.
 In de zomer kun je met zoethout ook heel goed ijsthee
 zetten. Samen met venkel en munt – je kent de combi-
 natie misschien van zakjes sterrenmix – maak je er een
 heerlijk zoetig en verfrissend drankje van.

1 Doe de zoethouttheezakjes, het venkelzaad en
 de munt in een grote kan en schenk het hete water
 erover. Zoet eventueel naar smaak met stevia of
 erythritol.

2 Laat de thee afkoelen en schenk hem door een
 zeefje. Zet hem daarna in de koelkast om door en
 door koud te worden.

3 Serveer de ijsthee met ijsblokjes en eventueel een
 schijfje citroen.




6 GLAZEN

5 MINUTEN
 + 2 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 2 zakjes zoethoutthee

■ 2 tl venkelzaad

■ 4 takjes munt

■ 1½ l net gekookt water

■ alleen als het echt moet:
 stevia of erythritol

■ ijsblokjes

■ schijfjes citroen (eventueel)

BENODIGDHEDEN

■ zeefje



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 0 g

CALORIEËN
 2

DRINKS ZOETHOUT-IJSTHEE 435








HIBISCUS- EN ROZEMARIJNIJSTHEE

Van een Braziliaanse vriend leerde ik deze ijsthee met
 gedroogde hibiscusbloemen, groene thee en rozemarijn
 maken. Hij heeft er altijd een kan van in zijn koelkast
 staan. Het venkelzaad is mijn toevoeging; dat zorgt
 ervoor dat je geen zoetmiddel nodig hebt. Alleen als je
 het anders echt niet lust, vooruit dan maar. (Schreef
 zij streng.)

1 Doe de theezakjes, hibiscusbloemen, rozemarijn
 en het venkelzaad in een grote kan en schenk het
 hete water erover. Zoet eventueel naar smaak met
 stevia of erythritol.

2 Laat de thee afkoelen en schenk hem door een
 zeefje. Zet de thee in de koelkast om door en door
 koud te worden.

3 Serveer de hibiscus- en rozemarijnijsthee met ijs-
 blokjes en eventueel met een takje verse rozemarijn.




6 GLAZEN

5 MINUTEN
 + 2 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 2 zakjes groene thee

■ 10 g gedroogde
 hibiscusbloemen

■ 2 takjes (of 1 grotere tak)
 verse rozemarijn

■ 2 tl venkelzaad

■ 1½ l net gekookt water

■ alleen als het echt moet:
 stevia of erythritol

■ ijsblokjes

■ kleine takjes rozemarijn
 (eventueel)

BENODIGDHEDEN

■ zeefje



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 0 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 0 g

CALORIEËN
 2

436 DRINKS HIBISCUS - EN ROZEMARIJNIJSTHEE




















KOKOSKEFIR MET CITROENGRAS,
 GEMBER EN LIMOEN

Kefir is een door middel van melkzuurbacteriën gefer-
 menteerde drank en staat bekend als een erg gezonde
 dorstlesser. Er zijn twee soorten: op basis van melk
 en op basis van water. In dit boek wordt een paar keer
 melkkefir gebruikt, bijvoorbeeld in de roze soep met
 komkommer en dille (zie p. 192) en in een kefirdressing
 (zie p. 169).

Deze kokoskefir is een vorm van waterkefir, alleen maak
 je hem met kokoswater. Waar je normaal gesproken aan
 waterkefir een paar lepels rietsuiker en wat gedroogd
 fruit moet toevoegen om de bacteriën te voeden, hoeft
 dat bij kokoswater niet. Het enige wat je dus nodig hebt
 is een zakje waterkefirkorrels. Of een waterkefirplantje
 dat je van iemand hebt gekregen, dat kan natuurlijk ook.

1 Schenk het kokoswater in een schone weckpot en
 voeg de waterkefirkorrels toe. Roer met een houten
 lepel tot ze zijn opgelost.

2 Voeg de sereh, gember en de limoen toe en sluit
 de pot. Laat de kefir bij kamertemperatuur 48 uur
 fermenteren.

3 Schenk de kefir door een zeef en schenk hem in
 een schone fles. Laat hem in de koelkast door en door
 koud worden. Serveer met een schijfje limoen.




6 GLAZEN

5 MINUTEN
 + 48 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 1 l ongezoet, biologisch
 kokoswater

■ 1 zakje waterkefirkorrels
 (te koop bij biowinkels)

■ 2 stengels sereh, in stukjes

■ 6 cm gemberwortel,
 in schijfjes

■ 2 schijfjes limoen + extra
 schijfjes om te serveren

BENODIGDHEDEN

■ schone weckpot (1½ l)

■ zeef

■ schone fles



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 0 g

CALORIEËN
 23

DRINKS KOKOSKEFIR MET CITROENGRAS, GEMBER EN LIMOEN 439








WATERMELOEN-COOLER

Deze mocktail van watermeloen en kokoswater is
 heerlijk zoet zonder dat er idioot veel koolhydraten in
 zitten. Serveer hem ijskoud en garneer eventueel met
 een minipuntje watermeloen. Gewoon voor de show,
 omdat het zo vrolijk staat.

1 Doe het watermeloenvruchtvlees, de munt, het
 kokoswater en de ijsblokjes in de blender of keuken-
 machine en maal fijn.

2 Proef en maak het drankje op smaak met limoen-
 sap. Schenk door een zeefje om de pitjes kwijt te
 raken.

3 Verdeel de watermeloen-cooler over 4 glazen.
 Maak eventueel een inkeping in de puntjes meloen
 en zet ze op de rand van de glazen.




4 GLAZEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 g watermeloen-
 vruchtvlees, in stukken

■ 8 blaadjes munt

■ 300 ml ongezoet kokoswater

■ 10 ijsblokjes

■ sap van ½-1 limoen

■ 4 kleine puntjes
 watermeloen (eventueel)

BENODIGDHEDEN

■ blender

■ zeefje

■ 4 brede, rechte glazen



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 7 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 0 g

CALORIEËN
 32

440 DRINKS WATERMELOEN-COOLER








BLOODY MARY

Bloody mary is mijn lievelingscocktail. Ik voeg er be-
 halve de gebruikelijke wodka graag een scheutje droge
 sherry aan toe. Probeer het maar eens, daar wordt
 hij opeens nog veel interessanter van. Voor een virgin
 mary laat je de wodka en sherry gewoon weg. Houd je
 nog steeds een lekker drankje over.

1 Verdeel de ijsblokjes over 2 glazen. Vul aan met
 de wodka, sherry, het tomatensap en eventueel
 de mierikswortel en maak pittig op smaak met
 het citroen- of limoensap, de worcestershiresaus,
 tabasco, het (selderij)zout en de peper.

2 Versier elk glas met een schijfje citroen of limoen
 en zet er een stengel bleekselderij in bij wijze van
 roerstaaf.




2 GLAZEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 8 ijsblokjes

■ 90 ml wodka

■ 30 ml droge sherry

■ 250 ml tomatensap

■ ½ tl geraspte mierikswortel
 (eventueel)

■ citroen- of limoensap
 + 2 schijfjes citroen of limoen

■ worcestershiresaus naar
 smaak

■ tabasco naar smaak

■ 2 halve stengels bleekselderij
 (gebruik de bovenste helft,
 met blaadjes eraan)

■ (selderij)zout en peper

BENODIGDHEDEN

■ 2 hoge glazen



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 0 g

CALORIEËN
 152

DRINKS BLOODY MARY 441








DRY MARTINI (SHAKEN, NOT STIRRED)

Een dry martini is bepaald geen cocktail voor zoete-
 kauwen. Er komt geen druppel suikersiroop aan te
 pas en dat maakt hem uiterst geschikt voor wie op
 koolhydraten wil bezuinigen. (Voor de goede orde: in
 alcoholische dranken zitten sowieso best wat kool-
 hydraten hè, of ze nu zoet smaken of niet.)

We maken hem hier zoals James Bond hem graag
 drinkt: uit de shaker en niet alleen maar omgeroerd
 met ijs. Wie van olijven houdt, kan de cocktail garne-
 ren met een of meerdere olijven aan een prikker. Het
 alternatief is een reepje citroenschil. (Allebei mag ook
 trouwens.) Voor een dirty martini voeg je een scheutje
 olijvenvocht toe aan de gin en vermout.

1 Doe de gin, vermout en het ijsgruis in een cocktail-
 shaker en schud 30 seconden.

2 Schenk door het zeefje van de shaker in 2 cocktail-
 glazen. Rijg de olijven aan de cocktailprikkers en leg
 deze op of in de glazen. Garneer eventueel ook nog
 met een reepje citroenschil.




2 GLAZEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 120 ml dry gin

■ 30 ml droge witte vermout

■ 2 scheppen ijsgruis

■ 2-6 groene olijven of
 2 reepjes citroenschil

BENODIGDHEDEN

■ cocktailshaker

■ 2 klassieke cocktailglazen

■ 2 cocktailprikkers



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 0 g

VETTEN
 0 g

CALORIEËN
 160

442 DRINKS DRY MARTINI (SHAKEN, NOT STIRRED)




















RASPBERRY GIN SOUR

Deze cocktail leerde ik maken van Sara, de dochter van
 mijn verkering. Zij werkte een tijdlang in een cocktailbar
 in Australië en leerde daar de lekkerste drankjes maken.
 Daarbij probeert ze altijd zo weinig mogelijk suiker te
 gebruiken. In dit recept hebben we samen besloten die
 suiker te vervangen door erythritol en dat proef je eigen-
 lijk helemaal niet. Het is gewoon een superfeestelijke,
 barbieroze cocktail.

1 Doe de erythritol en het water in een klein pannetje
 en verwarm al roerend tot de erythritol is opgelost.
 Laat afkoelen.

2 Prak op een bordje 40 g frambozen met een vork tot
 een fijne puree.

3 Doe de geprakte frambozen, het erythritolwater, de
 gin, het citroensap en het eiwit in de cocktailshaker
 en schud 1 minuut. Voeg 4 ijsblokjes toe en schud nog
 eens 30 seconden.

4 Verdeel de laatste 4 ijsblokjes over 2 glazen. Schenk
 de raspberry gin sour erop. Besprenkel met een paar
 druppels angosturabitters.

5 Rijg de laatste 6 frambozen aan 2 cocktailprikkers
 en leg deze op of in de cocktails.




2 GLAZEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el erythritol

■ 2 el water

■ 40 g + 6 frambozen

■ 120 ml dry gin

■ 120 ml versgeperst
 citroensap

■ 1 (gepasteuriseerd) eiwit

■ 8 ijsblokjes

■ paar druppels angostura-
 bitter

BENODIGDHEDEN

■ cocktailshaker

■ 2 brede, rechte glazen

■ 2 cocktailprikkers



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 0 g

CALORIEËN
 190
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GIN & GRAPEFRUIT JELLY

Als je probeert je koolhydraatinname te beperken, kun
 je beter geen vruchtensappen drinken. Voor je het weet
 klok je zomaar een groot glas weg en dat tikt behoorlijk
 aan. Maar zo, omgetoverd tot een jelly, geniet je veel
 langzamer en bewuster van dat verrukkelijk zoete sap.
 Wil je minder koolhydraten of eten er kleine kinderen
 mee? Laat de gin dan gerust weg. De stevia is ook opti-
 oneel. Het ligt er maar aan hoe zoet je grapefruits zijn
 en ook hoe zoet je je puddinkjes wilt hebben.

1 Week de blaadjes gelatine 5 minuten in een ruime
 kom koud water.

2 Verwarm het grapefruitsap in een steelpan tot het
 lauwwarm is.

3 Laat de gelatineblaadjes uitlekken en roer ze door
 het warme sap. Voeg ook de gin toe en zoet even-
 tueel naar smaak met de stevia.

4 Verdeel de blauwe bessen over 4 mooie glazen en
 schenk het sap erover. Laat de jelly’s minimaal 4 uur
 opstijven in de koelkast.

5 Serveer de jelly’s met de geklopte slagroom.




4 PERSONEN

10 MINUTEN
 + MINIMAAL 4 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 5 blaadjes gelatine

■ 500 ml versgeperst sap van
 rode grapefruits, gezeefd

■ 50 ml dry gin

■ paar druppels stevia
 (eventueel)

■ 150 g blauwe bessen

■ 150 ml lobbig geslagen
 slagroom, gezoet met een
 beetje erythritol of een paar
 druppels stevia



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 15 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 13 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 14 g

CALORIEËN
 226

TOET GIN & GRAPEFRUIT JELLY 449








TIRAMISUCRÈME IN EEN GLAASJE

Oké, het is misschien niet helemaal de tiramisu die
 je gewend bent, maar alle smaken van die Italiaanse
 dessertklassieker zitten in deze glaasjes. Het toetje
 is het lekkerst als je het goed gekoeld serveert en het
 amandelschaafsel pas op het allerlaatste moment
 roostert. Wil je minder koolhydraten of eten er kleine
 kinderen mee? Laat de marsala dan gerust weg.

1 Doe de ricotta in een kom en voeg de oploskoffie,
 de erythritol (of stevia) en de marsala toe. Roer met
 een spatel tot een gladde crème. Schep de gehakte
 chocolade erdoor.

2 Verdeel de crème over 4 glaasjes en zet deze
 minimaal 1 uur in de koelkast.

3 Rooster het amandelschaafsel in een droog
 koekenpannetje goudbruin.

4 Bestrooi de tiramisucrèmes met de amandeltjes.




4 PERSONEN

10 MINUTEN
 + 1 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 250 g ricotta

■ 2 tl oploskoffie

■ 25 g erythritol (of stevia
 naar smaak)

■ 1 el marsala

■ 50 g pure (minimaal 80%)
 chocolade, middelfijn gehakt

■ 2 el amandelschaafsel



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 15 g

CALORIEËN
 194

450 TOET TIRAMISUCRÈME IN EEN GLAASJE








CHOCO-AVOCADOMOUSSE

Avocado is zacht en romig en redelijk neutraal van
 smaak. Deze vrucht leent zich daarom heel goed als ba-
 sis voor chocolademousse. Je hoeft hem alleen maar te
 pureren en er gesmolten chocolade en lobbig geklopte
 slagroom door te spatelen. Vervolgens kun je kiezen of
 je hem meteen opeet, of eerst een uurtje laat opstijven
 in de koelkast. Garneer hem in dat laatste geval pas
 vlak voor het serveren met bessen en cacaopoeder.

1 Doe de chocolade samen met 3 eetlepels slagroom
 in een pannetje en laat op heel laag vuur smelten.
 Roer af en toe en houd de chocolade goed in de
 gaten; hij mag beslist niet te warm worden.

2 Klop in een kom de rest van de slagroom lobbig
 met de erythritol of met een paar druppels stevia.

3 Schil en halveer de avocado, snijd het avocado-
 vruchtvlees in stukjes en doe ze in de kom van
 de keukenmachine of in een mengbeker. Voeg de
 gesmolten chocolade en een minisnufje zout toe en
 pureer glad in de machine of met de staafmixer.

4 Doe de chocolademassa over in een kom en spatel
 de slagroom er gelijkmatig door. Verdeel de mousse
 over 3 schaaltjes en laat eventueel eerst nog een
 uurtje opstijven in de koelkast.

5 Strooi vlak voor het serveren de bessen over de
 chocolademousse en bestuif met een klein beetje
 cacaopoeder.




3 PERSONEN

15 MINUTEN
 + (EVENTUEEL)
 1 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 100 g pure chocolade
 (minimaal 80%), in stukjes

■ 125 ml slagroom

■ 1 el erythritol (of stevia
 naar smaak)

■ 1 avocado

■ zout

■ 2-3 el bos- of blauwe bessen

■ cacaopoeder

BENODIGDHEDEN

■ elektrische mixer

■ keukenmachine of
 staafmixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 10 g

WAARVAN VEZELS
 6 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 39 g

CALORIEËN
 425

TOET CHOCO-AVOCADOMOUSSE 451








MINI-TRIFLES MET KOKOS,
 AALBESSEN EN LEMONCURD

Ik ben dol op toetjes die je in een paar minuten in
 elkaar draait. Dat komt vrees ik doordat ik na het
 diner steevast denk: vanavond ga ik niks snoepen, en
 dan meestal na een uur toch onbedwingbare zin in
 iets zoets krijg. In zo’n geval zijn deze mini-trifles een
 uitkomst. Gebruik gewoon het fruit dat je in huis hebt.
 Behalve met aalbessen wordt dit toetje ook heerlijk
 met bijvoorbeeld frambozen, bramen of aardbeien.

1 Rooster de kokosschilfers in een droge koekenpan
 op matig vuur tot ze lichtbruin zijn. Laat afkoelen.

2 Doe de mascarpone en lemoncurd in een kom en
 klop 2 minuten met de mixer tot een luchtige room.

3 Zoek 4 mooie takjes aalbessen uit en houd die
 apart. Ris de rest van de takjes.

4 Verkruimel de kokosmakroontjes boven 4 wijde
 glazen. Verdeel er de aalbessen over en schep
 daarop de lemoncurdroom.

5 Versier de trifles met de kokosschilfers en een
 takje aalbessen.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 15 g kokosschilfers

■ 100 g mascarpone

■ 100 g lemoncurd (zie p. 119)

■ 150 g rode aalbessen

■ 8 kokosmakroontjes
 (zie p. 486)

BENODIGDHEDEN

■ elektrische mixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 5 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 6 g

VETTEN
 24 g

CALORIEËN
 266

452 TOET MINI-TRIFLES MET KOKOS, AALBESSEN EN LEMONCURD




















APPEL-KANEELMOUSSE
 MET GEBRANDE AMANDELTJES

Appel, kaneel en amandelen: met die combinatie zit je
 altijd goed. Of het nu om een appeltaart gaat – zelfs die
 kan koolhydraatarm, zie p. 471 – of om dit romige en
 tegelijkertijd luchtige toetje. Je zult merken dat je er
 helemaal geen zoetmiddel aan toe hoeft te voegen, de
 natuurlijke suikers in de appelmoes maken de mousse
 al zoet genoeg.

1 Klop in een kom de eidooiers los met de slagroom,
 kaneel en een piepklein snufje zout.

2 Warm de appelmoes op in een steelpan. Draai het
 vuur zo laag mogelijk en schenk al roerend de room
 erbij. Blijf rustig roeren tot de appelmoes begint te
 binden tot een dikke vla. Haal de pan van het vuur en
 laat de appelvla afkoelen tot lauw.

3 Klop de eiwitten in een brandschone kom stijf.
 Spatel het eiwitschuim zo luchtig mogelijk door
 de appelvla. Dat gaat het beste wanneer je eerst
 ongeveer een derde erdoor spatelt en daarna de rest.

4 Verdeel de appelmousse over 6 glazen of komme-
 tjes. Laat verder afkoelen en daarna minimaal 2 uur
 opstijven in de koelkast.

5 Rooster het amandelschaafsel in een droge koeken-
 pan op matig vuur goudbruin. Strooi de amandeltjes
 vlak voor het serveren over de appel-kaneelmousse.




6 PERSONEN

20 MINUTEN
 + 2 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 4 eidooiers + 2 eiwitten

■ 150 ml slagroom

■ 1 tl kaneelpoeder

■ 400 g ongezoete appelmoes
 (zie p. 69)

■ 20 g amandelschaafsel

■ zout

BENODIGDHEDEN

■ elektrische mixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 12 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 11 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 14 g

CALORIEËN
 158

TOET APPEL-KANEELMOUSSE MET GEBRANDE AMANDELTJES 455














AARDBEIEN MET BALSAMICO,
 FETAROOM EN ROZE PEPER

Aardbeien met balsamico, roze peper en fetaroom, is
 dat niet een beetje vergezocht? Tja, ik zou liegen als ik
 hier zou schrijven dat je die feta helemaal niet proeft,
 want je proeft hem wel degelijk. Maar de smaak wordt
 behoorlijk verzacht door de mascarpone en slagroom.
 En als je dan die enigszins hartige, dikke room proeft
 samen met het zoetzure van de gemarineerde aard-
 beien en die knisperende, aromatische, lichtpikante
 rozepeperbesjes. Nu ja, probeer het zelf maar, als je
 durft.

1 Schep in een kom de plakjes aardbei om met de
 balsamicoazijn en erythritol. Laat 1 uur marineren.
 (Langer mag ook.)

2 Verkruimel de feta boven een mengkom, voeg de
 mascarpone en slagroom toe en klop 3-4 minuten
 met de mixer tot een dikke, luchtige room.

3 Kneus de roze peperkorrels in een vijzel, maar
 zonder ze fijn te malen. Ze mogen vrij grof blijven.

4 Schep op 4 dessertbordjes elk een flinke lepel
 fetaroom. Verdeel de aardbeien inclusief (een deel
 van) de marinade erover en bestrooi met roze peper.




4 PERSONEN

10 MINUTEN
 + 1 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 400 g aardbeien, in plakjes

■ 2½ el balsamicoazijn

■ 1 el erythritol

■ 100 g zachte feta

■ 100 g mascarpone

■ 80 ml slagroom

■ 1½-2 tl roze peperkorrels

BENODIGDHEDEN

■ elektrische mixer

■ vijzel



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 24 g

CALORIEËN
 272

TOET AARDBEIEN MET BALSAMICO, FETAROOM EN ROZE PEPER 457








GEGRILDE WATERMELOEN
 MET DIKKE YOGHURT

Dit is het perfecte toetje om een gezellige barbecue
 mee af te sluiten, al kun je het ook in een grillpan
 bereiden. Het recept telt om precies te zijn 2 ingre-
 diënten: watermeloen en yoghurt. Je moet me echt
 geloven als ik zeg dat je er niets extra’s aan toe hoeft
 te voegen. De rokerige smaak van de gegrilde meloen
 en die koude romige yoghurt; het is gewoon niet nodig.
 Maar vooruit, voor wie het niet laten kan: een handje
 grof gehakte, geroosterde pistachenootjes, wat blaad-
 jes fijngesneden verse munt of een snuf sumak passen
 er goed bij.

1 Leg de puntjes watermeloen op het rooster van
 de barbecue, op het moment dat de grootste hitte
 voorbij is, dus wanneer de kooltjes al grijs zijn. (Of
 leg ze in een hete grillpan.)

2 Rooster de puntjes watermeloen een paar
 minuten aan elke kant. Je wilt er een mooi grill-
 patroontje op hebben, maar ze moeten natuurlijk
 niet verbranden.

3 Serveer de gegrilde watermeloen met een gulle
 schep koude yoghurt.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 800 g watermeloen,
 met schil, in puntjes

■ 250 g dikke (Turkse of
 Griekse) yoghurt

BENODIGDHEDEN

■ nagloeiende barbecue
 (of een grillpan)



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 18 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 17 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 6 g

CALORIEËN
 150

458 TOET GEGRILDE WATERMELOEN MET DIKKE YOGHURT




















APPEL-BOSBESSENCRUMBLE
 MET WALNOTEN EN KANEEL

Deze warme crumble met appel en bosbessen is echt
 een troostrijk herfsttoetje. Ik eet er graag koude,
 lobbig geklopte slagroom bij vanwege het contrast in
 temperatuur. Je hebt met dit recept een royaal toetje
 voor 4, of wat bescheidener porties voor 6. Maar mocht
 je toch iets overhouden: de crumble doet het, opge-
 warmd, ook uitstekend als ontbijt, met een schep dikke
 (Turkse of Griekse) yoghurt erbij.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng de appels en bosbessen, 25 gram erythritol,
 een ½ theelepel kaneel en een piepklein snufje zout
 in de ovenschaal.

3 Doe de havermout, de rest van de erythritol, een
 snuf zout, het gemberpoeder en de rest van de
 kaneel in een kom. Snipper er de boter over. Wrijf de
 havermout en de boter tussen je vingers tot grove,
 onregelmatige kruimels. Meng er de walnoten en
 pitten door.

4 Strooi de havermoutkruimels gelijkmatig uit over
 het fruit.

5 Bak de crumble 50-60 minuten in de oven, tot het
 fruit gaar is en het kruimellaagje krokant. Serveer de
 crumble warm, eventueel met slagroom.




4-6 PERSONEN

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 3 goudrenetten, geschild,
 in kleine blokjes

■ 150 g (diepvries)bosbessen

■ 50 g erythritol

■ 1 tl kaneel

■ 75 g havermout

■ ½ tl gemberpoeder

■ 30 g walnoten, grof gehakt

■ 20 g pompoen- of
 zonnebloempitten

■ 50 g boter

■ zout

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ lobbig geslagen slagroom,
 gezoet met een klein beetje
 erythritol of stevia

BENODIGDHEDEN

■ kleine ovenschaal, ingevet
 met boter



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 27 g

WAARVAN VEZELS
 5 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 22 g

EIWITTEN
 6 g

VETTEN
 19 g

CALORIEËN
 314

TOET APPEL-BOSBESSENCRUMBLE MET WALNOTEN EN KANEEL 461








WARM FRAMBOZEN-VANILLETOETJE

Dit recept is eigenlijk een ongelukje. Ik wilde een
 clafoutis maken van frambozen, als variant op een
 klassieke clafoutis van kersen, maar ik vergat melk toe
 te voegen. Toen werd het opeens een heel ander toetje:
 warme frambozen onder een dekentje van citroenige,
 vanillerige amandelcake. Mijn kinderen vond het zo
 lekker dat ik die hele clafoutis nooit meer heb gepro-
 beerd. Laten we het een gelukkige vergissing noemen.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Spreid de frambozen uit over de bodem van de
 ovenschaal. (Het mooiste is als je een ovenschaaltje
 gebruikt waarin ze precies passen.)

3 Doe de eieren, erythritol en het vanille-extract in
 een kom en klop tot een dikke, luchtige vla.

4 Voeg het amandelmeel, de citroenrasp en een
 snufje zout toe en klop nog heel even om alles te
 mengen.

5 Schenk het beslag over de frambozen. Schuif het
 toetje 20 minuten in de oven, tot de bovenkant mooi
 goudbruin is.

6 Serveer dit toetje warm of op kamertemperatuur,
 eventueel met een schep dikke yoghurt of crème
 fraîche.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 300 g (diepvries)frambozen

■ 2 eieren

■ 60 g erythritol

■ 1 tl vanille-extract

■ 60 g amandelmeel

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen

■ zout

VOOR ERBIJ (EVENTUEEL)

■ dikke (Griekse of Turkse)
 yoghurt of crème fraîche

BENODIGDHEDEN

■ kleine ovenschaal, ingevet
 met boter

■ elektrische mixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 11 g

CALORIEËN
 160

462 TOET WARM FRAMBOZEN-VANILLETOETJE








INSTANT MANGO-KOKOSIJS

Met een pak diepgevroren mangostukjes en een blik
 kokosmelk draai je in no time heerlijk romig ijs. De
 munt of basilicum zijn optioneel. Ze geven net even een
 spannender smaakje aan het ijs, maar niet iedereen
 zal ervan houden, dus laat ze gerust weg.

1 Doe de bevroren mango samen met de kokos-
 melk, limoenrasp en eventueel de blaadjes munt of
 basilicum in de blender of keukenmachine. Pureer
 tot glad en romig ijs.

2 Proef en maak het ijs op smaak met limoensap.




4 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 350 g bevroren mangostukjes

■ 400 ml kokosmelk

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische limoen
 + limoensap naar smaak

■ 4-5 blaadjes munt of
 basilicum (eventueel)

BENODIGDHEDEN

■ blender of keukenmachine



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 14 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 12 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 7 g

CALORIEËN
 127

TOET INSTANT MANGO-KOKOSIJS 463








BANANENROOMIJS MET
 CHOCOLA EN WALNOTEN

Stukjes ingevroren banaan, slagroom, gehakte walno-
 ten en chocolade. Met die 4 ingrediënten maak je in
 3 tellen bananenijs zo lekker dat Ben & Jerry er jaloers
 op zouden worden. Eat your heart out Chunky Monkey!

1 Doe de stukjes banaan in de blender of keukenma-
 chine en voeg 75 milliliter slagroom toe. Pureer tot
 glad en romig ijs. Voeg zo nodig nog iets meer room
 toe.

2 Spatel de gehakte walnoten en chocolade door
 het bananenijs.




3 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 bananen, in stukjes,
 bevroren

■ 75-100 ml slagroom

■ 25 g walnoten, middelgrof
 gehakt

■ 25 g pure chocolade
 (minimaal 80%), middelgrof
 gehakt

BENODIGDHEDEN

■ blender of keukenmachine



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 23 g

WAARVAN VEZELS
 4 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 19 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 19 g

CALORIEËN
 287

464 TOET BANANENROOMIJS MET CHOCOLA EN WALNOTEN














FRAMBOYO

Ook dit frambozen-yoghurtijs maak je binnen 5 minu-
 ten. Wie ervan houdt kan een klein beetje rozenwater
 toevoegen. Doe wel rustig aan daarmee, want van te
 veel rozenwater gaat je ijs naar badschuim smaken en
 dat moeten we nu ook weer niet hebben.

1 Doe de bevroren frambozen samen met de
 yoghurt in de blender of keukenmachine. Pureer tot
 glad en romig ijs.

2 Proef en maak het ijs op smaak met stevia en
 eventueel ook met rozenwater.




4 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 300 g bevroren frambozen

■ 250 g dikke (Turkse of
 Griekse) yoghurt

■ stevia naar smaak

■ 1-2 tl rozenwater (eventueel)

BENODIGDHEDEN

■ blender of keukenmachine



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 4 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 7 g

CALORIEËN
 106

466 TOET FRAMBOYO








BRAMEN MESS

Dit snelle toetje is een nazomerse variant op het
 klassieke Engelse dessert Eton mess. De aardbeien
 zijn vervangen door bramen. En in plaats van alleen
 slagroom gaat er ook yoghurt door, dat maakt er een
 lekker fris rotzooitje van. Volg je een ketodieet of wil
 je gewoon nog minder koolhydraten binnenkrijgen?
 Laat de yoghurt dan weg en gebruik twee keer zoveel
 slagroom.

1 Klop in een kom de slagroom lobbig. Meng de
 yoghurt erdoor en zoet het mengsel naar smaak met
 erythritol en/of stevia. (Maak het niet te zoet, want
 de schuimnestjes zijn ook al zoet en je wilt juist een
 beetje contrast proeven tussen de zurige yoghurt en
 het zoete schuim.)

2 Leg de bramen op een bordje en kneus ze met een
 vork. Het moet geen puree worden, maar ze mogen
 wel een beetje gaan bloeden.

3 Breek de schuimnestjes of schuimpjes in grove
 kruimels.

4 Schep de meringuekruimels en bramen door de
 yoghurtroom en serveer meteen (anders wordt het
 schuim zacht).




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 ml slagroom

■ 500 ml volle yoghurt

■ 2-3 el erythritol en/of stevia
 naar smaak

■ 400 g bramen

■ 6 schuimnestjes of 18 eiwit-
 schuimpjes (zie p. 483)

BENODIGDHEDEN

■ elektrische mixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 11 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 8 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 22 g

CALORIEËN
 280

TOET BRAMEN MESS 467
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FRANGIPANE-APPELTAARTJE

Dit is een heel eenvoudig, maar ontzettend goed appel-
 taartje. Je kunt het gerust aan iedereen voorzetten
 zonder erbij te zeggen dat het low carb is. Liefhebbers
 van een tikje bitter kunnen de abrikozenjam ook ver-
 vangen door sinaasappelmarmelade. Suikervrije dan
 uiteraard, hè.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Doe de boter, eieren, het amandelmeel, de ery-
 thritol, stevia, kaneel, het gemberpoeder en het
 zout in de mengkom van de keukenmachine en mix
 2 minuten tot een glad beslag.

3 Schenk het beslag in de springvorm en druk de
 appelschijfjes er rechtop in: maak een mooie ring en
 vul deze in het midden op met de laatste appelschijf-
 jes.

4 Bak de taart in 30-35 minuten gaar en goudbruin
 in de oven.

5 Roer de jam los met 1 of 2 theelepels water en
 bestrijk hiermee de bovenkant van het appeltaartje
 direct nadat het uit de oven komt.

6 Laat de taart 10 minuten afkoelen, verwijder de
 vorm en laat verder afkoelen op een taartrooster.




8 PERSONEN

50 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 50 g boter, in blokjes,
 op kamertemperatuur

■ 3 eieren

■ 80 g amandelmeel

■ 60 g erythritol
 + paar druppels stevia

■ ½ tl kaneelpoeder

■ ½ tl gemberpoeder

■ ½ tl zout

■ 2 friszure (hand)appels,
 geschild, in dunne schijfjes

■ 2 el suikervrije abrikozenjam

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ kleine springvorm (18 cm),
 ingevet met boter

■ bakkwastje

■ taartrooster



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 6 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 13 g

CALORIEËN
 155

ANDER ZOET FRANGIPANE-APPELTAARTJE 471








SINAASAPPEL-AMANDELTAART
 MET ORANJEBLOESEM

Taarten op basis van gekookte en gepureerde sinaas-
 appel en amandelen kom je veel tegen in mediterrane
 landen. Ik ben er dol op, ze zijn altijd zo lekker smeuïg
 en sinaasappel en oranjebloesem zijn geweldige smaak-
 makers.

1 Leg de sinaasappel in een kleine pan en zet onder
 water. Breng aan de kook, draai het vuur laag en kook
 afgedekt 2 uur tot de sinaasappel boterzacht is. Haal
 de sinaasappel uit het water en laat afkoelen.

2 Verwarm de oven voor op 180 °C.

3 Snijd de sinaasappel in kwarten en verwijder de
 pitjes. Doe de stukken sinaasappel, met schil en al, in de
 mengkom van de keukenmachine. Voeg de erythritol,
 een paar druppels stevia, het bakpoeder, zout, amandel-
 meel en het oranjebloesemwater toe en pureer glad.

4 Breek de eieren boven een andere kom en klop met
 de mixer in 2-3 minuten tot een dikke lichtgele vla. Voeg
 het sinaasappelmengsel toe en mix tot een beslag.

5 Schep het beslag in de springvorm en bak de taart in
 het midden van de oven in 40-45 minuten gaar. Steek
 om dit te controleren een satéprikker in het midden
 van de taart; als hij er schoon uit komt, is de taart gaar.

6 Laat de taart 10 minuten afkoelen, verwijder de
 vorm en laat verder afkoelen op een taartrooster.




8 PERSONEN

3 UUR

INGREDIËNTEN

■ 1 grote schoongeboende
 biologische handsinaasappel

■ 75 g erythritol
 + paar druppels stevia

■ ¾ tl bakpoeder

■ 1/8 tl zout

■ 100 g amandelmeel

■ 1 el oranjebloesemwater

■ 3 eieren

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ elektrische mixer

■ kleine springvorm (18 cm),
 ingevet met boter of olie

■ satéprikker



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 3 g

EIWITTEN
 5 g

VETTEN
 9 g

CALORIEËN
 117

472 ANDER ZOET SINAASAPPEL-AMANDELTAART MET ORANJEBLOESEM








ZOMERSE FRUITTAART

Als het over zomerfruittaarten gaat, zijn de meest
 ongecompliceerde recepten vaak de lekkerste. Een
 bodem van bros korstdeeg, een romige vulling van
 ricotta en mascarpone en een berg zoet, sappig zomer-
 fruit. Meer heb je niet nodig. Kies voor één soort fruit
 (aardbeien, bramen, frambozen, aal-, bos- of blauwe
 bessen) of voor meerdere soorten door elkaar. Haal het
 korstdeeg pas op het laatste moment uit de koelkast.
 Zodra het deeg te warm wordt, wordt het wat plakkerig
 en lastiger om uit te rollen.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Rol het deeg uit tussen 2 vellen bakpapier en
 bekleed hiermee de taartvorm. Als het deeg hier en
 daar scheurt of afbreekt is dat helemaal niet erg. Je
 kunt de stukken er gewoon weer aan vastplakken en
 alles met een duim of vinger netjes egaliseren.

3 Bak de taartbodem in ongeveer 25 minuten goud-
 bruin en gaar. Laat hem afkoelen, til hem voorzichtig
 uit de vorm en vlij hem op een taartschaal.

4 Doe de mascarpone, ricotta, slagroom, erythritol,
 stevia en de citroenrasp in een kom en klop met een
 elektrische mixer tot een gladde room.

5 Verdeel de room met een spatel gelijkmatig over
 de taartbodem. Versier de taart met het fruit.




10 PERSONEN

45 MINUTEN
 + 1 UUR AFKOELEN

INGREDIËNTEN

■ 1 x recept voor zoet
 korstdeeg (zie p. 68),
 direct uit de koelkast

■ 250 g mascarpone

■ 250 g ricotta

■ 125 ml slagroom

■ 40 g erythritol
 + paar druppels stevia

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen

■ 600 g rood zomerfruit,
 schoongemaakt

BENODIGDHEDEN

■ 2 vellen bakpapier

■ deegroller

■ grote springvorm (24 cm),
 ingevet met boter

■ elektrische mixer



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 7 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 5 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 29 g

CALORIEËN
 325

ANDER ZOET ZOMERSE FRUITTAART 473








CARROTCAKE MET ROOMKAAS-
 WORTELGLAZUUR

In de middeleeuwen waren zoetstoffen, zoals honing,
 schaars en duur. Daarom werden destijds al wortels
 gebruikt als zoetmiddel in gebak en desserts. Best
 slim van die middeleeuwers.

Behalve wortel gaat er ook gepureerde banaan en een
 beetje erythritol in deze cake. Het resultaat is niet
 opdringerig zoete, aangenaam vochtige cake. Het
 glazuur van roomkaas en ingekookt wortelsap maakt
 hem helemaal af.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng de wortel, 75 gram erythritol, het amandel-
 meel, het gemalen lijnzaad, de speculaaskruiden,
 het bakpoeder, de baksoda en ½ tl zout in een ruime
 kom.

3 Voeg de geprakte banaan, zonnebloemolie, appel-
 azijn en de eieren toe en meng met een grote spatel
 tot een beslag.

4 Doe het beslag in de cakevorm en bak de carrot
 cake in 50-60 minuten gaar in de oven. Steek ter
 controle een satéprikker in het midden; als-ie er
 schoon uit komt is hij gaar.

5 Laat de cake 10 minuten afkoelen in de vorm, til
 hem er daarna met papier en al uit en laat verder
 afkoelen op een rooster.




12 PERSONEN

80 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g geraspte wortel

■ 75 g + 1 el erythritol

■ 200 g amandelmeel

■ 30 g gemalen lijnzaad

■ 1 el speculaaskruiden

■ 2½ tl bakpoeder

■ ½ tl baksoda

■ ½ tl zout

■ 2 flink rijpe bananen, geprakt

■ 150 ml zonnebloemolie

■ 1 el appelazijn

■ 4 eieren

■ 150 ml ongezoet wortelsap

■ 300 g naturel roomkaas

■ paar druppels stevia

BENODIGDHEDEN

■ grote cakevorm (30 x 10 cm),
 bekleed met bakpapier

■ satéprikker




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Schenk het wortelsap in een steelpan en laat het
 inkoken tot er nog maar 2 eetlepels over zijn.

7 Roer in een kom de roomkaas glad met de over-
 gebleven eetlepel erythritol en een paar druppels
 stevia.

8 Spatel de roomkaas uit over de bovenkant van de
 cake. Versier met een zigzaggend patroontje van
 ingekookt wortelsap. Doe dit wanneer het wortelsap
 nog warm is; zodra het afkoelt wordt het te stijf om
 te schenken.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 10 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 7 g

EIWITTEN
 8 g

VETTEN
 20 g

CALORIEËN
 258

476 ANDER ZOET CARROTCAKE MET ROOMKAAS-WORTELGLAZUUR








BASKISCHE CHEESECAKE

Inmiddels alweer zo’n drie decennia geleden bakte
 een chef in San Sebastian een tarta de queso waarvan
 hij de bovenkant expres liet verbranden. Het resultaat
 was verrukkelijk. De bitters van dat donkere laagje
 doen iets magisch met het zoete en tegelijk lichtzure
 van de rest van de taart. Alsof die de hele nacht bij het
 kampvuur heeft gestaan.

Omdat de taart geen meel bevat is het vrij makkelijk
 om er een koolhydraatarme versie van te maken. Je
 hoeft in wezen alleen maar de suiker te vervangen door
 iets anders, in dit geval erythritol. Maar ik moet er wel
 bij zeggen dat de structuur van de taart daarmee ook
 een klein beetje anders wordt: iets korreliger, minder
 crèmig dan het origineel. Dat geeft trouwens niks hoor,
 het is nog steeds een ontzettend lekkere taart.

1 Verwarm de oven voor op 250 °C of de hoogst
 mogelijke stand.

2 Doe de roomkaas, slagroom, erythritol, het zout,
 de citroenrasp en de eieren in een kom en mix
 5 minuten met een elektrische mixer tot een luchtige
 vla.

3 Schenk de roomvla in de taartvorm. Schuif hem
 in de oven en bak 35-40 minuten, tot de bovenkant
 heel donkerbruin ziet.

4 Laat de taart afkoelen en daarna 1 nacht opstijven
 in de koelkast voor je hem aansnijdt.




8 PERSONEN

50 MINUTEN
 + 1 NACHT WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 400 g naturel roomkaas
 (geen light!)

■ 100 ml slagroom

■ 80 g erythritol

■ ½ tl zout

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen

■ 3 eieren

BENODIGDHEDEN

■ elektrische mixer

■ kleine springvorm (18 cm),
 bekleed met bakpapier



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 6 g

VETTEN
 22 g

CALORIEËN
 225

ANDER ZOET BASKISCHE CHEESECAKE 477














BBB (BLACK BEAN BROWNIES)

Brownies op basis van zwarte bonen is echt een
 uitvinding van de laatste jaren. Het meest bijzondere
 eraan is nog wel dat je echt, écht niet proeft dat er
 peulvruchten in zitten. Ik voeg in dit recept ook nog
 een gaar bietje toe aan het beslag. Dat geeft extra
 smeuïgheid, een natuurlijk zoetje en vooruit, de brow-
 nies worden er nog nét iets gezonder van. In plaats van
 pecannoten kun je ook walnoten gebruiken.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Spreid de pecannoten (of walnoten) uit over een
 bakplaat en rooster ze 8-10 minuten in de oven. Laat
 afkoelen en hak grof.

3 Doe de bonen, de biet, het zout, de erythritol, de
 stevia, het cacaopoeder, de eieren en de gesmolten
 boter in de mengkom van de keukenmachine en
 pureer glad.

4 Schep met een spatel ⅔ van de pecannoten en alle
 gehakte chocolade door het beslag.

5 Schep het beslag in de ingevette ovenschaal en
 strijk het oppervlak glad. Bestrooi met de rest van
 de pecannoten.

6 Bak de cake in ongeveer 25 minuten gaar. Laat
 afkoelen in de vorm. Snijd de browniecake in 20 vier-
 kante stukken.




20 STUKS

1 UUR

INGREDIËNTEN

■ 125 g rauwe pecannoten

■ 250 g gare zwarte bonen,
 zelf gekookt (zie p. 66)
 of uit blik of pot, afgespoeld
 en uitgelekt

■ 1 gare biet, geschild
 en in stukken

■ ½ tl zout

■ 100 g erythritol
 + paar druppels stevia

■ 3 eieren

■ 75 g cacaopoeder

■ 125 g gesmolten boter

■ 100 g chocolade (minimaal
 80%), grof gehakt

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ brownievorm of ovenschaal
 van 20 x 30 cm (of een
 soortgelijke oppervlakte),
 ingevet met boter



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 4 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 14 g

CALORIEËN
 160

ANDER ZOET BBB (BLACK BEAN BROWNIES) 479








APPEL-MISOMUFFINS

In een bakkerij in New York kocht ik jaren geleden
 eens muffins met appel en miso. Dat leek me destijds
 een volkomen mesjokke combinatie. Miso hoort toch
 in hartige zaken, in Japanse soep en zo? Maar de
 muffins bleken zalig. De miso geeft ze een beetje een
 karamelsmaak, die helemaal niet overheerst maar juist
 keurig op de achtergrond blijft.

In mijn boek Comfort Food uit 2011 gaf ik al eens een
 recept voor zulke appel-misomuffins. Speciaal voor dit
 boek heb ik geprobeerd die een stuk koolhydraatarmer
 te maken. En dat werkt! Ze zijn anders, maar evengoed
 heel erg lekker. Wie het niet ziet zitten met die miso
 mag dit ingrediënt trouwens ook best weglaten, hoor.
 Voeg in dat geval wel een snuf zout toe aan het beslag.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Doe alle ingrediënten behalve de stukjes appel en
 het hennepzaad in de kom van de keukenmachine.
 Meng tot een beslag. Het beslag zal er nogal korrelig
 uitzien. Geen zorgen, dat hoort zo.

3 Spatel de appelstukjes door het beslag en verdeel
 het over 6 muffinholletjes. Strooi eventueel over
 elke muffin wat hennepzaadjes.

4 Bak de muffins in ongeveer 30 minuten gaar in de
 oven. Laat ze afkoelen op een rooster.




6 STUKS

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g amandelmeel

■ 1 el psylliumvezels

■ 1 tl bakpoeder

■ ½ tl baksoda

■ 1 tl appelazijn

■ 1 tl vanille-extract

■ paar druppels stevia

■ 100 g boter, in blokjes

■ 200 g ongezoete appelmoes
 (zie p. 69)

■ 2 eieren

■ 1 afgestreken el gladde,
 witterijstmiso

■ 1 kleine friszure appel,
 geschild, in kleine blokjes

■ 1 el hennepzaad (eventueel)

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ muffinblik, waarvan 6
 holletjes ingevet met boter
 of neutrale olie



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 10 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 7 g

EIWITTEN
 7 g

VETTEN
 26 g

CALORIEËN
 306
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NOTELLACAKEJES

Met een pot zelfgemaakte notella (zie p. 130) maak je
 in 5 minuten een zalig hazelnoten-chocoladebeslag om
 kleine cakejes van te bakken. Ze zijn het allerlekkerst
 als ze net gebakken en nog een beetje warm van de
 oven zijn.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Breek de eieren boven een mengkom en klop ze in
 3 minuten tot een dikke, lichtgele vla.

3 Voeg de notella, het cacaopoeder, de stevia en een
 snuf zout toe en mix nog heel even tot alles goed
 gemengd is.

4 Verdeel het beslag over 12 muffinholletjes en bak
 de cakejes 7-8 minuten in de oven. Het is de bedoe-
 ling dat ze nog een klein beetje vochtig blijven van-
 binnen. Als je ze te lang bakt worden ze erg droog.

5 Laat de cakejes in de vorm (een beetje) afkoelen.
 Eet ze lauwwarm of koud.




12 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 eieren

■ 250 g notella (zie p. 130),
 op kamertemperatuur

■ 2 tl cacaopoeder

■ paar druppels stevia

■ snuf zout

BENODIGDHEDEN

■ elektrische mixer

■ mini-muffinvorm, waarvan
 12 holletjes ingevet met
 neutrale olie



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 8 g

CALORIEËN
 79
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SCHUIMNESTJES MET ROZENROOM
 EN GRANAATAPPEL

Uiteraard kun je om deze nestjes te garneren ook
 andere fruitsoorten gebruiken. En in plaats van yoghurt
 gemengd met slagroom, is alleen slagroom ook een
 prima idee. Maak de room in elk geval niet te zoet. Het
 fijne van dit gerecht – het is eigenlijk de miniversie van
 een klassieke pavlova – is nu juist het contrast tussen
 knapperig zoet schuim, niet of nauwelijks zoete room
 en friszoet fruit.

Van het eiwitschuim waarmee je de nestjes maakt, kun
 je trouwens ook kleine schuimpjes maken. Spuit er een
 stuk of 40 op een met bakpapier beklede bakplaat en
 bak ze iets korter, zeg 45 minuten, maar laat ze wel,
 net als de nestjes, afkoelen in de oven. Lekker om zo te
 snoepen, maar je kunt er ook 2 aan elkaar plakken met
 een lik lemoncurd (zie p. 119) of notella (zie p. 130).

1 Verwarm de oven voor op 100 °C.

2 Klop de eiwitten in een brandschone kom, met een
 elektrische mixer schuimig.

3 Meng in een kommetje 50 gram erythritol met
 de arrowroot (of maizena). Voeg dit mengsel lepel
 voor lepel, al kloppend, toe aan de eiwitten. Ga nog
 2-3 minuten door met kloppen tot het schuim dik
 en glanzend is. Voeg op het laatst het citroensap,
 vanille-extract en een paar druppels stevia toe.




8 STUKS

75 MINUTEN
 + 3 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 2 eiwitten

■ 50 g + 1 el erythritol

■ 2 tl arrowroot (of maizena)

■ 1 tl citroensap

■ 1 tl vanille-extract

■ paar druppels stevia

■ 200 ml slagroom

■ 100 g dikke (Turkse of
 Griekse) yoghurt

■ 1 tl rozenwater

■ pitten van ½ granaatappel

BENODIGDHEDEN

■ elektrische mixer

■ spuitzak met middelgroot
 kartelmondje

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Schep het eiwitschuim in een spuitzak. Spuit op de
 bakplaat 8 kleine cirkels met een opstaand randje,
 zodat nestjes ontstaan.

5 Schuif de bakplaat op de onderste richel in de
 oven. Schakel de oven na 1 uur uit. Laat de schuim-
 nestjes rustig verder drogen in de afkoelende oven.

6 Doe de slagroom met de resterende eetlepel
 erythritol in een kom en klop lobbig met de mixer.
 Schep de yoghurt en het rozenwater erdoor.

7 Vul de schuimnestjes met de rozenroom en strooi
 over elk wat granaatappelpitjes.



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 10 g

CALORIEËN
 107
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PISTACHE-JAMKOEKJES

Ik bakte deze koekjes de eerste keer met tahin. Zelf
 vond ik ze erg lekker, maar mijn kinderen klaagden dat
 ze tahin een te heftige smaak vonden. De keer daarna
 verving ik de tahin door amandelpasta en toen waren
 de jamkoekjes ineens binnen een halve dag op. Dus
 tahinliefhebbers weten wat hen te doen staat, maar
 gebruik bij twijfel een neutralere notenpasta zoals
 amandel- of cashewnotenpasta.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Strooi de pistachenootjes uit over de bakplaat en
 rooster ze 6-8 minuten in de oven.

3 Doe de pistachenootjes in de mengkom van de
 keukenmachine en maal fijn. Voeg de tahin,
 erythritol, het ei en het zout toe en meng tot een
 dikke pasta die wel wat weg heeft van amandelspijs.

4 Rol met natte handen 20 balletjes ter grootte van
 een kleine walnoot van het deeg en leg deze op de
 bakplaat.

5 Druk met een natte vinger een holletje in het
 midden van elk balletje. Vul elk holletje met een
 ½ theelepeltje jam.

6 Bak de koekjes 15-20 minuten in de oven. Laat ze
 afkoelen en bewaar ze in een afgesloten doosje in de
 koelkast.




20 STUKS

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 125 g ongezouten
 pistachenootjes

■ 100 g tahin of notenpasta
 (zie p. 129)

■ 50 g erythritol

■ 1 ei

■ ¼ tl zout

■ ongeveer 50 g frambozen-
 of bosbessen-chiajam
 (zie p. 118)

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier

■ keukenmachine



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 3 g

VETTEN
 6 g

CALORIEËN
 71
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KOKOSMAKROONTJES

Schrik niet als het beslag voor deze koekjes wat krui-
 melig lijkt. Als ze eenmaal gebakken en afgekoeld zijn
 worden het stevige makroontjes. Ze zijn lekker bij een
 kop thee, maar je kunt er ook een vrolijk toetje mee
 maken (zie p. 452).

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kommetje de erythritol met de
 arrowroot (of maizena).

3 Doe de eiwitten in een brandschone kom en klop
 ze met de mixer in 1 minuut tot een wolkerig schuim.
 Voeg al kloppend, lepel voor lepel, de erythritol met
 arrowroot toe en blijf nog 1 minuut kloppen.

4 Voeg een paar druppels stevia, het citroensap,
 vanille-extract en het zout toe en meng heel kort.
 Schep er vervolgens met een spatel de geraspte
 kokos door.

5 Maak van het kokosbeslag 20 hoopjes op de
 bakplaat. Dat gaat het makkelijkst met 2 lepels of
 met natte handen.

6 Bak de kokosmakroontjes in 15-20 minuten goud-
 bruin. Laat ze afkoelen en bewaar in een trommeltje.




20 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 50 g erythritol

■ 2 el arrowroot (of maizena)

■ 2 eiwitten

■ paar druppels stevia

■ 1 tl citroensap

■ 1 tl vanille-extract

■ ¼ tl zout

■ 100 g geraspte kokos

BENODIGDHEDEN

■ elektrische mixer

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 2 g

CALORIEËN
 29
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MAANZAAD-CITROENKOEKJES

Dit deeg lijkt een beetje op dat voor zoet korstdeeg (zie
 p. 68). De maanzaadjes geven er een aangenaam mond-
 gevoel aan en de citroenrasp een fijne, frisse smaak.
 De koekjes lijken misschien wat aan de zachte kant
 wanneer je ze uit de oven haalt, maar als ze eenmaal
 afgekoeld zijn worden ze alsnog knapperig.

1 Doe het amandelmeel, maanzaad, kokosmeel, de
 erythritol, xanthaangom, het zout en de citroenrasp
 in de mengkom van de keukenmachine en meng.

2 Voeg de boter en de roomkaas toe en pulse tot een
 kruimelig mengsel. Voeg het ei en de appelazijn toe en
 pulse nogmaals kort om te mengen. Laat de machine
 vooral niet te lang draaien, het deeg moet kruimelig
 blijven.

3 Stort het mengsel op het werkvlak, raap alle kruimels
 bij elkaar en kneed zo kort mogelijk tot een deegbal.
 Wikkel het deeg in vershoudfolie en laat het 24 uur
 rusten in de koelkast.

4 Verwarm de volgende dag de oven voor op 180 °C.

5 Draai balletjes ter grootte van een walnoot van het
 deeg en leg deze netjes verspreid op de bakplaat. Druk
 de balletjes met een vork een beetje platter, zodat
 meteen ook mooie ribbels ontstaan.

6 Bak de koekjes in ongeveer 20 minuten goudbruin
 en gaar. Laat ze afkoelen en bewaar in een trommeltje.




30 STUKS

30 MINUTEN
 + 24 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 100 g amandelmeel

■ 50 g maanzaad

■ 40 kokosmeel

■ 75 g erythritol

■ ½ tl xanthaangom

■ ¼ tl zout

■ rasp van 2 schoongeboende
 biologische citroenen

■ 100 g koude boter, in blokjes

■ 50 g naturel roomkaas

■ 1 ei

■ 2 tl appelazijn

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ vershoudfolie

■ bakplaat bekleed met
 bakpapier



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 2 g

VETTEN
 6 g

CALORIEËN
 67
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SPECULAAS

Het kostte even een paar mislukte proefjes, maar uit-
 eindelijk ben ik best een beetje trots op deze lowcarb-
 speculaasjes. Ze lijken zowel in uiterlijk als in smaak
 precies op gewone speculaas. Wees erop bedacht dat
 gebak met erythritol pas krokant wordt nadat het is
 afgekoeld. Schrik dus niet als de speculaas nog wat
 zacht lijkt wanneer je die uit de oven haalt. Dat komt
 vanzelf goed.

1 Doe het amandelmeel, kokosmeel, de erythritol,
 de speculaaskruiden, het bakpoeder, de xanthaan-
 gom en het zout in de mengkom van de keuken-
 machine en meng.

2 Voeg de boter toe en pulse tot een kruimelig
 mengsel. Voeg het ei en de appelazijn toe en pulse
 nogmaals kort om te mengen. Laat de machine
 vooral niet te lang draaien, het deeg moet kruimelig
 blijven.

3 Stort het mengsel op het werkvlak, raap alle
 kruimels bij elkaar en kneed zo kort mogelijk tot een
 deegbal. Wikkel het deeg in vershoudfolie en laat
 het 24 uur rusten in de koelkast.

4 Verwarm de volgende dag de oven voor op 180 °C.




30 STUKS

40 MINUTEN
 + 24 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 100 g amandelmeel

■ 50 g kokosmeel

■ 75 g erythritol

■ 2 el speculaaskruiden

■ 1 tl bakpoeder

■ ½ tl xanthaangom

■ ½ tl zout

■ 150 g koude boter, in blokjes

■ 1 ei

■ 2 tl appelazijn

■ 15 g amandelschaafsel

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ vershoudfolie

■ 2 vellen bakpapier

■ deegroller

■ bakplaat




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Rol het speculaasdeeg tussen 2 vellen bakpapier
 uit tot een lap van ongeveer 28 x 35 centimeter.
 Verwijder het bovenste vel en bestrooi het deeg met
 het amandelschaafsel. Leg het tweede vel er weer
 bovenop en rol er nog een keer overheen, zodat de
 amandeltjes in het deeg worden gedrukt.

6 Verwijder het bovenste vel weer en leg het
 onderste vel met de deeglap op een bakplaat. Bak
 de speculaas in ongeveer 25 minuten gaar in de
 oven.

7 Haal de speculaas uit de oven en snijd hem
 meteen in rechthoekige koekjes. Til de speculaasjes
 met papier en al op een rooster en laat afkoelen.
 Bewaar in een trommeltje.



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 7 g

CALORIEËN
 74
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MACADAMIA-KOKOSROTSJES

Ter afwisseling kun je deze rotsjes ook maken met
 alleen macadamianoten of alleen kokosflakes. Je kunt
 er trouwens ook pindarotsjes van maken door 200 gram
 ongezouten pinda’s door de gesmolten chocolade te
 roeren. De kokosolie zorgt ervoor dat ze mooi knappe-
 rig worden en tegelijkertijd dat ze prettig smelten in je
 mond.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Strooi de macadamianoten over de bakplaat en
 schuif 5 minuten in de oven. Haal de bakplaat eruit,
 schuif de macadamia’s naar 1 kant en strooi de
 kokosflakes ernaast. Schuif nog eens 5 minuten in
 de oven, tot de noten en kokosflakes goudbruin zijn.
 Laat afkoelen.

3 Doe de chocolade met de kokosolie in een pan en
 laat op heel laag vuur rustig smelten.

4 Hak de macadamianoten grof. Roer van het vuur
 af de gehakte noten, de kokosflakes, het zout en het
 vanille-extract door de gesmolten chocolade.

5 Schep een flinke theelepel van het mengsel in elke
 bonboncup. Laat de rotsjes minimaal 1 uur opstijven
 in de koelkast. Je kunt ze ook het beste in de
 koelkast bewaren.




30 STUKS

30 MINUTEN
 + 1 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 100 g rauwe
 macadamianoten

■ 75 g kokosflakes

■ 50 g extra vergine kokosolie

■ 100 g chocolade (minimaal
 80%), grof gehakt

■ ¼ tl fleur de sel of
 zoutvlokjes

■ 1 tl vanille-extract

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat

■ 30 papieren bonboncups




PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 1 g

WAARVAN VEZELS
 1 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 0 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 7 g

CALORIEËN
 69
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BOSBESSENTAARTJES

Het koolhydraatarme zoete korstdeeg uit het hoofd-
 stuk ‘Basisrecepten’ (zie p. 68) is de ideale basis
 voor allerlei vruchtentaarten en -taartjes. Voor deze
 bosbessentaartjes hoef je het alleen maar uit te rollen,
 er wat fruit over te verdelen en de randen om te slaan.
 Het mag er allemaal lekker een beetje slordig uitzien,
 dat is zelfs de bedoeling. Haal het korstdeeg pas op
 het laatste moment uit de koelkast. Zodra het deeg te
 warm wordt, wordt het wat plakkerig en lastiger om uit
 te rollen.

Behalve met bos- of blauwe bessen kun je de galet-
 tes ook vullen met ander fruit. Frambozen of bramen,
 nectarines, abrikozen of vijgen bijvoorbeeld. Wees je
 er wel van bewust dat die laatste fruitsoorten meer
 koolhydraten bevatten dan bessen en ander rood
 zomerfruit.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Schep in een kom de bessen om met de erythritol.

3 Verdeel het deeg in 6 gelijke stukken. Rol elk stuk
 deeg tussen 2 vellen bakpapier uit tot een cirkel van
 ongeveer 12 centimeter.

4 Verdeel de bessen over het midden van de deeg-
 cirkels. Vouw de randen van het deeg over de bessen
 heen, zodat een soort open buideltje ontstaat.




6 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g bosbessen (diepvries,
 ontdooid) of blauwe bessen

■ 50 g + 1 el erythritol

■ 1 x recept voor zoet
 korstdeeg (zie p. 68),
 direct uit de koelkast

■ 100 ml slagroom

■ 100 ml crème fraîche

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische citroen
 óf 1-2 tl fijngeraspte
 gemberwortel

BENODIGDHEDEN

■ bakpapier

■ deegroller

■ bakplaat

■ elektrische mixer




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Bekleed een bakplaat met een vel bakpapier en trans-
 porteer de taartjes voorzichtig naar de bakplaat. Bak de
 taartjes in 25-30 minuten gaar in de oven.

6 Doe de slagroom in een kom en klop hem lobbig met de
 mixer. Voeg de crème fraîche, 1 el erythritol en de citroen-
 rasp of geraspte gember toe en klop nog heel even, tot
 alles goed gemengd is.

7 Serveer de bosbessentaartjes warm of koud, met een
 schep citroen- of gemberroom.



PER PERSOON:

KOOLHYDRATEN
 5 g

WAARVAN VEZELS
 3 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 4 g

VETTEN
 29 g

CALORIEËN
 300
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CHOCOLADEWAFELTJES MET GEPOFTE
 QUINOA, SINAASAPPEL EN SESAMZAAD

Gepofte quinoa is zo licht dat het nog net niet uit zichzelf
 de lucht in vliegt. Je kunt het als ontbijtgraan gebruiken,
 maar het is ook heel geschikt om repen of wafeltjes van
 te maken. De sinaasappelrasp in dit recept kun je even-
 tueel door een ander smaakje vervangen, maar probeer
 ze eerst eens zo, ze zijn echt knetterlekker.

1 Doe de chocolade met de kokosolie in een pan en
 laat op heel laag vuur rustig smelten.

2 Roer de gepofte quinoa, het sesamzaad, de sinaas-
 appelrasp en de fleur de sel of zoutvlokjes door de
 gesmolten chocolade.

3 Stort de chocolademassa op de bakplaat of in de
 ovenschaal en spreid uit tot een grote wafel van
 ongeveer 25 x 18 x 1½ centimeter. Snijd de chocolade-
 massa met een groot mes alvast in 30 vierkantjes.

4 Laat de chocolade minimaal 1 uur uitharden in de
 koelkast.

5 Breek de wafel op in 30 kleine wafeltjes. Bewaar ze in
 een trommeltje.




30 STUKS

10 MINUTEN
 + 1 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 100 g pure chocolade
 (minimaal 80%), grof gehakt

■ 1 tl extra vergine kokosolie

■ 50 g gepofte quinoa (te koop
 bij biowinkels)

■ 25 g sesamzaad

■ rasp van 1 schoongeboende
 biologische sinaasappel

■ ¼ tl fleur de sel of
 zoutvlokjes

BENODIGDHEDEN

■ klein bakplaatje of een lage
 ovenschaal, bekleed met
 bakpapier



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 2 g

WAARVAN VEZELS
 0 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 2 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 2 g

CALORIEËN
 31
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KOFFIE-EN-COGNAC-AFTER-DINNER-TRUFFELS

Koffie, cognac en chocolade: wat wil je nog meer ter
 afsluiting van een mooi diner? Je kunt deze truffels
 door cacaopoeder rollen, maar het is ook leuk om eens
 te variëren met verschillende zaadjes, gehakte noten
 of geraspte kokos.

1 Breng in een steelpan een laagje water aan de kook.
 Doe de chocolade in een kom en plaats deze boven op
 de steelpan. Laat de chocolade rustig smelten, zonder
 te roeren. Als de chocola voor twee derde gesmolten is,
 kan hij van het vuur. Roer met een spatel en dan smelt
 de rest vanzelf.

2 Roer eerst de espresso en de cognac, dan de mas-
 carpone en tot slot een heel klein snufje zout door de
 gesmolten chocola. Schep de massa in het schaaltje en
 spatel netjes glad. Dek af met vershoudfolie en laat in
 de koelkast minimaal 4 uur opstijven.

3 Stort de chocoladeplak op een snijplank en snijd er
 met een scherp mes kleine, vierkante blokjes van.

4 Strooi het cacaopoeder en/of de zaadjes of nootjes
 uit over een plat bord. (Gebruik uiteraard meerdere
 borden als je meerdere truffeljasjes gaat maken.)
 Rol de chocoladeblokjes met schone handen eerst tot
 ronde knikkers en rol deze vervolgens door het cacao-
 poeder en/of de zaadjes.

5 Leg de truffels op een schaaltje en zet ze nog
 1 uur in de koelkast om op te stijven.




25 STUKS

20 MINUTEN
 + 5 UUR WACHTTIJD

INGREDIËNTEN

■ 200 g pure chocolade
 (minimaal 80%), fijngehakt

■ 50 ml espresso (of sterke
 koffie)

■ 25 ml cognac (of whisky)

■ 125 g mascarpone

■ klein snufje zout

■ 50 g cacaopoeder en/
 of chiazaad, hennepzaad,
 lijnzaad, middelfijn gehakte
 pistachenootjes, geraspte
 kokos of wat je maar lekker
 lijkt

BENODIGDHEDEN

■ laag, vierkant of langwerpig
 schaaltje bekleed met
 vershoudfolie



PER STUK:

KOOLHYDRATEN
 3 g

WAARVAN VEZELS
 2 g

NETTO KOOLHYDRATEN
 1 g

EIWITTEN
 1 g

VETTEN
 6 g

CALORIEËN
 79
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DANKWOORD

Terwijl ik in mijn keuken zeven verschillende paneerlaagjes voor krokante kipschnit-
 zels stond uit te proberen en net zo vaak bagels bakte tot ze mijn neus uit kwamen
 (een piepklein beetje dan), maar ik wel honderd procent tevreden was over hun
 smaak en stevigheid, stond er een team om mij heen dat net zo toegewijd was als ik
 om van mijn recepten de ultieme Koolhydraatarme bijbel te maken. Zonder de inspan-
 ningen en het enthousiasme van deze mensen had ik dit boek niet kunnen maken en
 ik ben hen dan ook allen zeer dankbaar.

Allereerst een dikke dankjewel aan Arjan Weenink en Renée Conradi van Carrera
 Culinair. Niet alleen voor jullie vertrouwen in mij, maar ook voor de superfijne, ont-
 spannen samenwerking.

Dankjewel aan het fototeam, fotograaf René Mesman, styliste Hanna van den Bos en
 fotokok Claartje Lindhout. Wat ziet alles er prachtig en heerlijk uit en wat was het
 gezellig om met jullie te werken. Dankjewel ook aan visagiste Caroline Lamet, for
 making me shine!

Dankjewel aan Janine Jansen voor de culinaire redactie. Ook met jou was het prettig
 samenwerken. En veel dank ook aan Janine's zus Annemieke Jansen, ofwel dokter
 Kiki, voor het meelezen met de medische passages in dit boek. Dankjewel ook aan
 Don van der Putten en Joyce van Wees voor de tekstcorrectie. En aan diëtiste Romy
 Noordzij voor het zorgvuldig uitrekenen van de voedingswaarden.

Dankjewel aan Tijs Koelemeijer en Nele de Smedt voor jullie heldere vormgeving.

Dankjewel aan alle anderen die bij of via Carrera Culinair hebben bijgedragen aan dit
 boek.

En tot slot dankjewel aan mijn huisgenoten, die een jaar lang braaf alle experimen-
 ten die ik ze voorzette opaten en dan meestal ook nog zo lief waren te zeggen dat ze
 het lekker vonden. (Behalve soms, en dan hadden ze altijd gelijk en dook ik gewoon
 opnieuw de keuken in om voor de zesde keer lowcarbspeculaasjes te bakken.)
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HOW-TO’S



Bloemkool- en andere
 soorten groenterijst
 maken 36

Courgetti en andere
 groentenoedels maken
 37

Eieren pocheren 43

Ghee maken 44

Groentefriet snijden 42

Lasagnebladen van fles-
 pompoen maken 40

Tagliatelle van koolraap
 maken 39


BASISRECEPTEN



Alles-behalve-de-bagel 64

Appelmoes 69

Bechamelsaus 61

Crispy linzen 55

Dukkah 53

Fabanaise 57

Gepofte zoete aardappel 65

Groentebouillon 51

Hartig korstdeeg 67

Kalfsbouillon + kalfsfond 48

Ketchup 58

Kippenbouillon 50

Mayonaise (en aioli) 56

Paddenstoelenbouillon 52

Peulvruchten weken en
 koken 66

Vinaigrette 60

Wintertomatensaus 62

Zoet korstdeeg 68

Zomertomatensaus 63





BROOD EN CO



Chiacrackers 72

Eenvoudige havercrackers
 77

Groene focaccia 94

Haver-pompoen-kaas-
 crackers 79

Kaneelbroodjes 99

Kikkererwtenwraps 97

Kokostortilla’s 95

Mozzarellaplatbrood 92

New York bagels 91

Noten- en zadenbrood 80

Notencrackers met venkel-
 zaad en rozemarijn 73

Proteïnebrood 82

Quinoa-tijm-olijvenbrood-
 jes 81

Stoer sodabread van haver
 en boekweit 85

Wolkenbroodjes 88

Yoghurtplatbroodjes 89

Zadencrackers met zon-
 gedroogde tomaat en
 pijnboompitten 74

Zoete-aardappel-zaden-
 brood 86


ONTBIJT



Banana & notella mug
 pudding 133

Birchermuesli 116

Bosbessen-chiajam 118

Bosbessenbowl 110

Courgettepannenkoekjes
 met kruidenyoghurt
 125




Dikke pompoenpannen-
 koekjes met krokant
 spek 127

Frisse aardbeien-li-
 moen-chiapuddinkjes
 113

Frisse smoothie van
 boerenkool, avocado en
 limoen 105

Granenpap met carrotcake-
 smaak 109

Granola met sinaasappel en
 gember 114

Green goddess smoothie
 107

Haver-pindakaasontbijt-
 koeken 126

Havermoutcongee 121

Lemoncurd 119

Notella 130

Noten- en zadengranola
 met tahin, kaneel en
 anijs 115

Notenpasta en pindakaas
 129

Overnight mokkasmoothie
 108

Ricottapannenkoekjes met
 geprakte frambozen
 122

Yoghurtsmoothie met little
 gem en aardbeien 106


EIEREN



Antikaterontbijtje 138

Avocadotoast met een
 gepocheerd eitje en
 crispy linzen 140

Eggs benedict 145



502 KOOLHYDRAATARME BIJBEL RECEPTENINDEX








Frittata met puntpaprika
 en Parmezaanse kaas
 147

Kerrie-eieren met ui en
 tomaat 153

Kikkererwtentortilla 154

Klassieke Franse roereieren
 148

Revuelto met paddens-
 toelen en geitenkaas
 146

Scrambled tofu 143

Shakshuka uit de oven 150

Truffeleitjes in een potje
 142

Zachtgekookte eieren met
 kruidenzout en asperge-
 soldaatjes 137

Zoete-aardappeltoast met
 bacon en eieren 139


SALADES



Bloemkooltabouleh
 met granaatappel en
 pompoenpitten 177

Boerenkoolsalade met
 avocado en tonijn 170

Caesar salad met crispy
 pancetta en avocado
 173

Chop chop salade 164

Frisee au lardons 172

Gegrilde little gem met
 kefirdressing 169

Kachumber van tomaat,
 komkommer en verse
 kokos 163

Mijn favoriete tomaten-
 salade 161

Posteleinsalade met venkel,
 haricots verts en appel
 166

Quinabouleh met tomaat
 en feta 175




Quinoasalade met gegrilde
 broccoli en pistache-
 nootjes 178

Razendsnelle rucolasalade
 159

Salade met artisjokharten,
 serranoham en lemon-
 curddressing 167

Salade van wilde rijst en
 geroosterde aubergines
 183

Simpele groene sla die
 overal bij kan 158

Spinaziesalade met aman-
 delen en ei 162

Thai beef salad 184

Waterkerssalade met
 eendenborst en padden-
 stoelen 181


SOEPEN



Avocado-waterkers-
 komkommersoep 189

Bloemkoolsoep met ras el
 hanout, dikke yoghurt
 en koriander 194

Caldo verde met knol-
 selderij en chorizo 206

Gazpacho 190

Geroosterde-paprika-
 tomatensoep 195

Kippensoep met drie-
 kleurennoedels 199

Linzensoep met kokosmelk
 en warme specerijen
 198

Mediterrane vissoep met
 amandelen en aioli 200

Pittige pompoensoep met
 kokoschutney 203

Ramen met courgette-
 noedels, shiitakes en
 spinazie 205

Romige aardperensoep 202




Roze soep met komkommer
 en dille 192

Soupe au pistou 197

Venkel-courgettesoep met
 zure room en pijnboom-
 pitten 191


GLORIEUZE GROENTEN



Artisjokken met mosterd-
 vinaigrette 222

Broccoli aglio olio 211

Chilibowl met kidneybonen,
 koffie en chocola 244

Compote van venkel en
 courgette 221

Gebakken bloemkool met
 ansjovis, kappertjes en
 venkelzaad 212

Gebakken courgettes met
 amandelen en dille 219

Gegrilde aubergines met
 feta en groene kruiden
 231

Gegrilde groene asperges
 met misoboter 224

Gekonfijte dragontomaat-
 jes en burrata 227

Gepofte bietjes met
 cottagecheese, oregano
 en citroen 228

Geroosterde bimi met een
 tahinsausje 217

Geroosterde koolrabi met
 tijm en knoflook 216

Geroosterde spitskool met
 spicy pinda-sesamsaus
 239

Gesmoorde witlof met
 spekjes 215

Gevulde portobello’s
 met blauwe kaas en
 walnoten 225

Goedgevulde groentecurry
 242
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Groentefritters met water-
 kersmayo 233

Hummus met gekara-
 melliseerde groenten,
 dukkah en gezouten-
 citroenspul 236

Pittige Turkse pompoen-
 schotel 235

Roergebakken paksoi met
 gember en sojasaus 220

Spinazie met pijnboom-
 pitten en gerookte
 paprikapoeder 214


VIS



Ceviche 250

Dorade in zoutkorst 265

Dukkahvis met grove
 doperwtenpuree 267

Fish pie 270

Gegrilde calamari met
 homemade harissa 258

Gegrilde tonijn met
 komkommer-avocado-
 gembersalade 252

Makreel met chermoula 257

Pittige Thaise curry met
 garnalen 268

Roerbak van garnalen,
 paprika, peultjes en
 zwarte boontjes 255

Teriyakizalm met wakame-
 salade 261

Zalm- of tonijntartaar 249

Zeebaars met snelle witte-
 bonenstoof 254


VLEES



Dragonkip met geroosterde
 radijsjes en radijsblad-
 salade 275

Gebraden lamsschouder
 met warme linzensalade
 en zoute yoghurt 290




Gehaktbrood met quinoa,
 courgette en spek 286

Köftekebab 289

Krokante kipschnitzels 297

Ossenhaas met rodewijn-
 saus en een stamppotje
 van zoete aardappel en
 waterkers 292

Portobello-cheeseburger
 met avocado en
 tomatenrelish 280

Rendang 295

Saucijzen met prei, cider
 en room 298

Steak bearnaise 285

Tagliata 283

Tajine van lamsgehaktballe-
 tjes in tomatensaus
 287

Traybake van kip, chorizo
 en venkel 299

Wraps van pulled chicken
 met koolsla en
 koriandermayo 277


AARDAPPEL ANDERS



Broccoli-courgettepuree
 306

De allerlekkerste zoete-
 aardappelfriet 313

Drieknollenpu 304

Fluweelzachte bloemkool-
 puree 305

Gepofte zoete aardappel
 met jouw favoriete
 topping 320

Geroosterde, gekruide
 zoete aardappels 319

Gratin van aardperen met
 salie en gruyère 323

Grove tuinbonenpuree met
 komijn 310

Haricots frites 314




Knolselderijpuree 303

Koolraapfriet 317

Puree van geroosterde
 pompoen en tomaten
 308

Slordige zoete-aardappel-
 ovenfriet met wasabi-
 mayonaise 316

Spruitjesgratin 325

Wittebonenpuree met
 knoflook en salie 309

Zoete-aardappelduchesse
 311


IN PLAATS VAN RIJST



Basic bloemkool- en
 broccolirijst 328

De lekkerste broccolirijst
 ever 333

Kurkuma-kokos-bloemkool-
 rijst 330

Oké pokébowl 334

Pilav van wilde rijst 337

Quinoapilav met
 amandelen en avocado
 345

Quinotto met padden-
 stoelen 339

Razendsnelle broccolirijst
 met chorizo en
 gepofte pompoenpitten
 329

Wittekoolnasi met
 gebakken ei 341

Zonnebloempittenrisotto
 met venkel en gerookte
 zalm 343


NET GEEN PASTA EN NOEDELS



Chow mein van pastinaak-
 noedels met kip en
 shiitakes 366

Courgettelasagne
 bolognese 362



504 KOOLHYDRAATARME BIJBEL RECEPTENINDEX








Courgetti met ansjovis,
 zontomaatjes en olijven
 350

Courgetti met blauwekaas-
 saus en walnoten 349

Kikkererwtenpasta met
 boerenkoolpesto 352

Koolraap carbonara 355

Koolraaptagliatelle met
 saus van worstjes,
 venkelzaad en tomaat
 353

Koude sobanoedels met
 zalm en komkommer
 365

Melanzane alla parmigiana
 360

Pompoenlasagne met
 romige spinazie en
 paddenstoelen 357


PIZZA, QUICHE EN MEER



Bloemkoolpizza Margherita
 371

Clafoutis van kerstomaatjes
 379

Empanada’s met tonijn
 en olijven 382

Miniquiches met serrano-
 ham en prei 377

Pizza met tonijn en
 kappertjes 373

Quasiquiche met spinazie
 en dikke yoghurt 385

Soccapizza met spinazie
 en ricotta 374

Uientaart met rauwe ham,
 rozemarijn en gruyère
 380


DIPS EN SPREADS



Asperge-spinaziespread 403

Fluffy ricotta 389

Geprakte avocado 390




Guacamole 395

Klassieke hummus 400

Moutabal 398

Paprika-feta-walnoten-
 spread 401

Pompoenhummus 397

Romige kruidenkwark 391

Tonijncrème 394

Truffeltapenade 392


BITES



Avocado fries 424

Avocadovorkjes 427

Blini’s met zure room en
 zalmeitjes 423

Crispy cajunborrelnoten
 413

Gemarineerde olijven met
 knoflook, gezouten
 citroen en koriander
 408

Gemarineerde olijven met
 walnoten, sinaasappel
 en venkelzaad 407

Gevulde eieren met miso
 en mosterd 418

Groentesjippies met
 chili-komijnzout 409

Kikkererwtenknabbel 412

Lofschuitjes met eiersalade
 421

Nori-sesamchips 415

Oudekaascrackers 417

Palmkoolchips 410

Parmezaanse-kaaswafeltjes
 414


DRINKS



Bloody mary 441

Chai 434

Dry martini (shaken, not
 stirred) 442




Hibiscus- en rozemarijn-
 ijsthee 436

Kokoskefir met citroengras,
 gember en limoen 439

Kurkuma latte 433

Raspberry gin sour 445

Salie-citroenthee 431

Water met een smaakje 430

Watermeloen-cooler 440

Zoethout-ijsthee 435


TOET



Aardbeien met balsamico,
 fetaroom en roze peper
 457

Appel-bosbessencrumble
 met walnoten en kaneel
 461

Appel-kaneelmousse met
 gebrande amandeltjes
 455

Bananenroomijs met
 chocola en walnoten 464

Bramen mess 467

Choco-avocadomousse 451

Framboyo 466

Gegrilde watermeloen met
 dikke yoghurt 458

Gin & grapefruit jelly 449

Instant mango-kokosijs 463

Mini-trifles met kokos,
 aalbessen en lemoncurd
 452

Tiramisucrème in een
 glaasje 450

Warm frambozen-vanille-
 toetje 462


ANDER ZOET



Appel-misomuffins 480

Baskische cheesecake
 477
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BBB (Black Bean Brownies)
 479

Bosbessentaartjes 493

Chocoladewafeltjes met
 gepofte quinoa, sinaas-
 appel en sesamzaad 495

Frangipane-appeltaartje 471

Koffie-en-cognac-after-
 dinner-truffels 496

Kokosmakroontjes 486

Maanzaad-citroenkoekjes
 488

Macadamia-kokosrotsjes 491

Notellacakejes 481

Pistache-jamkoekjes 485

Schuimnestjes met rozen-
 room en granaatappel 483

Sinaasappel-amandeltaart
 met oranjebloesem 472

Speculaas 489

Carrotcake met room-
 kaas-wortelglazuur 474

Zomerse fruittaart 473
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A

Aardbeien met balsamico,
 fetaroom en roze peper
 457

Aardbeien-limoen-chiapud-
 dinkjes, frisse 113

Aardperen met salie en
 gruyère, gratin 323

Aardperensoep, romige 202

Alles-behalve-de-bagel 64

Antikaterontbijtje 138

Appel-bosbessencrumble
 met walnoten en kaneel
 461

Appel-kaneelmousse met
 gebrande amandeltjes
 455

Appel-misomuffins 480

Appelmoes 69

Appeltaartje, frangipane
 471

Artisjokken met mosterdvi-
 naigrette 222

Asperge-spinaziespread 403

Aubergines met feta en
 groene kruiden, gegrilde
 231

Avocado fries 424

Avocado-waterkers-kom-
 kommersoep 189

Avocado, geprakte 390

Avocadotoast met een
 gepocheerd eitje en
 crispy linzen 140

Avocadovorkjes 427

B

Bagels, New York 91




Banana & notella mug
 pudding 133

Bananenroomijs met
 chocola en walnoten 464

Bechamelsaus 61

Beef salad, Thai 184

Bietjes met cottage cheese,
 oregano en citroen,
 gepofte 228

Bimi met een tahinsausje,
 geroosterde 217

Birchermuesli 116

Blini’s met zure room en
 zalmeitjes 423

Bloemkool met ansjovis,
 kappertjes en venkel-
 zaad, gebakken 212

Bloemkool- en andere
 soorten groenterijst
 maken 36

Bloemkool- en broccolirijst,
 basic 328

Bloemkoolpizza Margherita
 371

Bloemkoolpuree, fluweel-
 zachte 305

Bloemkoolrijst, kurkuma-
 okos- 330

Bloemkoolsoep met ras el
 hanout, dikke yoghurt
 en koriander 194

Bloemkooltabouleh met
 granaatappel en pom-
 poenpitten 177

Bloody mary 441

Boerenkoolpesto, kikker-
 erwtenpasta met 352

Boerenkoolsalade met
 avocado en tonijn 170




Borrelnoten, crispy cajun-
 413

Bosbessen-chiajam 118

Bosbessenbowl 110

Bosbessentaartjes 493

Bramen mess 467

Broccoli aglio olio 211

Broccoli-courgettepuree
 306

Broccolirijst met chorizo
 en gepofte pompoen-
 pitten, razendsnelle
 329

Broccolirijst, de lekkerste
 ever 333

Brownies, Black Bean
 (BBB) 479

C

Caesar salad met crispy
 pancetta en avocado 173

Calamari met homemade
 harissa, gegrilde 258

Caldo verde met knol-
 selderij en chorizo 206

Carrotcake met room-
 kaas-wortelglazuur 474

Ceviche 250

Chai 434

Cheeseburger met avocado
 en tomatenrelish,
 portobello- 280

Cheesecake, Baskische 477

Chiacrackers 72

Chiajam, bosbessen- 118

Chiapuddinkjes, frisse
 aardbeien-limoen- 113
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Chilibowl met kidneybonen,
 koffie en chocola 244

Choco-avocadomousse 451

Chocoladewafeltjes met
 gepofte quinoa, sinaas-
 appel en sesamzaad 495

Chop chop salade 164

Chow mein van pastinaak-
 noedels met kip en
 shiitakes 366

Clafoutis van kerstomaatjes
 379

Compote van venkel en
 courgette 221

Courgettepannenkoekjes
 met kruidenyoghurt 125

Courgettes met amandelen
 en dille, gebakken 219

Courgetti en andere
 groentenoedels maken
 37

Courgetti met ansjovis,
 zontomaatjes en olijven
 350

Courgetti met blauwekaas-
 saus en walnoten 349

Crispy cajunborrelnoten
 413

Crispy linzen 55

Crumble, appel-bosbessen
 met walnoten en kaneel
 461

D

Dorade in zoutkorst 265

Dragonkip met geroosterde
 radijsjes en radijsblad-
 salade 275

Dragontomaatjes en
 burrata, gekonfijte 227

Drieknollenpu 304

Dry martini (shaken, not
 stirred) 442




Dukkah 53

Dukkahvis met grove
 doperwtenpuree 267

E

Eggs benedict 145

Eieren pocheren 43

Eieren met kruidenzout
 en aspergesoldaatjes,
 zachtgekookte 137

Eieren met miso en
 mosterd, gevulde 418

Eiersalade, lofschuitjes
 met 421

Empanada’s met tonijn en
 olijven 382

F

Fabanaise 57

Fish pie 270

Fluffy ricotta 389

Focaccia, groene 94

Framboyo 466

Frambozen-vanilletoetje,
 warm 462

Frangipane-appeltaartje
 471

Friet, koolraap- 317

Frisee au lardons 172

Frittata met puntpaprika
 en Parmezaanse kaas
 147

Fruittaart, zomerse 473

G

Gazpacho 190

Gehaktbrood met quinoa,
 courgette en spek 286

Geroosterde-paprika-
 tomatensoep 195




Gevulde eieren met miso en
 mosterd 418

Ghee maken 44

Gin & grapefruit jelly 449

Granenpap met carrotcake-
 smaak 109

Granola met sinaasappel en
 gember 114

Granola met tahin, kaneel
 en anijs, noten- en
 zaden- 115

Gratin van aardperen met
 salie en gruyère 323

Green goddess smoothie
 107

Groene asperges met miso-
 boter, gegrilde 224

Groene focaccia 94

Groene sla die overal bij
 kan, simpele 158

Groentebouillon 51

Groentecurry, goedgevulde
 242

Groentefriet snijden 42

Groentefritters met
 waterkersmayo 233

Groentesjippies met
 chili-komijnzout 409

Guacamole 395

H

Haricots frites 314

Hartig korstdeeg 67

Haver-pindakaasontbijt-
 koeken 126

Haver-pompoen-kaas-
 crackers 79

Havercrackers, eenvoudige
 77

Havermoutcongee 121

Hibiscus- en rozemarijn-
 ijsthee 436
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Hummus met gekaramel-
 liseerde groenten,
 dukkah en gezouten-
 citroenspul 236

Hummus, klassieke 400

K

Kachumber van tomaat,
 komkommer en verse
 kokos 163

Kalfsbouillon + kalfsfond 48

Kaneelbroodjes 99

Kefir, kokos- met citroen-
 gras, gember en limoen
 439

Kerrie-eieren met ui en
 tomaat 153

Ketchup 58

Kikkererwtenknabbel 412

Kikkererwtenpasta met
 boerenkoolpesto 352

Kikkererwtentortilla 154

Kikkererwtenwraps 97

Kippenbouillon 50

Kippensoep met drie-
 kleurennoedels 199

Kipschnitzels, krokante
 297

Knolselderijpuree 303

Koffie-en-cognac-after-
 dinner-truffels 496

Köftekebab 289

Kokoskefir met citroengras,
 gember en limoen 439

Kokosmakroontjes 486

Kokostortilla’s 95

Koolraap carbonara 355

Koolraapfriet 317

Koolraaptagliatelle met
 saus van worstjes,
 venkelzaad en tomaat
 353




Koolrabi met tijm en
 knoflook, geroosterde
 216

Korstdeeg, hartig 67

Korstdeeg, zoet 68

Kruidenkwark, romige 391

Kurkuma latte 433

Kurkuma-kokos-bloemkool-
 rijst 330

L

Lamsgehaktballetjes in
 tomatensaus, tajine van
 287

Lamsschouder met warme
 linzensalade en zoute
 yoghurt, gebraden 290

Lasagne bolognese,
 courgette- 362

Lasagne met romige
 spinazie en padden-
 stoelen, pompoen- 357

Lasagnebladen van fles-
 pompoen maken 40

Lemoncurd 119

Lemoncurddressing, salade
 met artisjokharten,
 serranoham en 167

Linzen, crispy 55

Linzensoep met kokosmelk
 en warme specerijen
 198

Little gem met kefir-
 dressing, gegrilde 169

Lofschuitjes met eiersalade
 421

M

Maanzaad-citroenkoekjes
 488

Macadamia-kokosrotsjes
 491




Makreel met chermoula 257

Mango-kokosijs, instant 463

Mayonaise (en aioli) 56

Melanzane alla parmigiana
 360

Mijn favoriete tomaten-
 salade 161

Mini-trifles met kokos,
 aalbessen en lemoncurd
 452

Miniquiches met serrano-
 ham en prei 377

Mokkasmoothie, overnight
 108

Moutabal 398

Mozzarellaplatbrood 92

Muffins, appel-miso- 480

N

Nasi met gebakken ei,
 wittekool- 341

New York bagels 91

Nori-sesamchips 415

Notella 130

Notellacakejes 481

Noten- en zadenbrood 80

Noten- en zadengranola
 met tahin, kaneel en
 anijs 115

Notencrackers met venkel-
 zaad en rozemarijn 73

Notenpasta en pindakaas
 129

O

Olijven met knoflook,
 gezouten citroen en
 koriander, gemarineerde
 408

Olijven met walnoten,
 sinaasappel en venkel-
 zaad, gemarineerde 407
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Ontbijtkoeken, haver-
 pindakaas-126

Ossenhaas met rodewijn-
 saus en een stamppotje
 van zoete aardappel en
 waterkers 292

Oudekaascrackers 417

Overnight mokkasmoothie
 108

P

Paddenstoelenbouillon 52

Paksoi met gember en soja-
 saus, roergebakken 220

Palmkoolchips 410

Paprika-feta-walnoten-
 spread 401

Paprika-tomatensoep,
 geroosterde 195

Parmezaanse-kaaswafeltjes
 414

Peulvruchten weken en
 koken 66

Pilav met amandelen en
 avocado, quinoa- 345

Pilav van wilde rijst 337

Pindakaas, notenpasta en 129

Pistache-jamkoekjes 485

Pizza Margherita, bloem-
 kool- 371

Pizza met spinazie en
 ricotta, socca- 374

Pizza met tonijn en
 kappertjes 373

Pokébowl, oké 334

Pompoenhummus 397

Pompoenpannenkoekjes met
 krokant spek, dikke 127

Pompoensoep met kokos-
 chutney, pittige 203

Portobello-cheeseburger
 met avocado en toma-
 tenrelish 280




Portobello’s met blauwe
 kaas en walnoten,
 gevulde 225

Posteleinsalade met venkel,
 haricots verts en appel
 166

Proteïnebrood 82

Pulled chicken met koolsla
 en koriandermayo,
 wraps van 277

Puree van geroosterde
 pompoen en tomaten
 308

Q

Quasiquiche met spinazie
 en dikke yoghurt 385

Quiches met serranoham en
 prei, mini- 377

Quinabouleh met tomaat
 en feta 175

Quinoa-tijm-olijvenbrood-
 jes 81

Quinoapilav met amandelen
 en avocado 345

Quinoasalade met gegrilde
 broccoli en pistache-
 nootjes 178

Quinotto met padden-
 stoelen 339

R

Ramen met courgette-
 noedels, shiitakes en
 spinazie 205

Raspberry gin sour 445

Rendang 295

Revuelto met paddenstoelen
 en geitenkaas 146

Ricottapannenkoekjes met
 geprakte frambozen 122

risotto met venkel en
 gerookte zalm, zonne-




bloempitten- 343

Roerbak van garnalen,
 paprika, peultjes en
 zwarte boontjes 255

Roereieren, klassieke

Franse 148

Roze soep met komkommer
 en dille 192

Rucolasalade, razendsnelle
 159

S

Salade met artisjokharten,
 serranoham en lemon-
 curddressing 167

Salade van wilde rijst en
 geroosterde aubergines
 183

Salie-citroenthee 431

Saucijzen met prei, cider
 en room 298

Schuimnestjes met rozen-
 room en granaatappel
 483

Scrambled tofu 143

Shakshuka uit de oven 150

Simpele groene sla die
 overal bij kan 158

Sinaasappel-amandeltaart
 met oranjebloesem 472

Slordige zoete-aardappel-
 ovenfriet met wasabi-
 mayonaise 316

Smoothie van boerenkool,
 avocado en limoen,
 frisse 105

Sobanoedels met zalm en
 komkommer, koude 365

Soccapizza met spinazie en
 ricotta 374

Sodabread van haver en
 boekweit, stoer 85

Soupe au pistou 197
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Speculaas 489

Spinazie met pijnboom-
 pitten en gerookte
 paprikapoeder 214

Spinaziesalade met
 amandelen en ei 162

Spitskool met spicy pinda-
 sesamsaus, geroosterde
 239

Spruitjesgratin 325

Steak bearnaise 285

T

Tagliata 283

Tagliatelle van koolraap
 maken 39

Tajine van lamsgehakt-
 balletjes in tomatensaus
 287

Teriyakizalm met wakame-
 salade 261

Thai beef salad 184

Thaise curry met garnalen,
 pittige 268

Tiramisucrème in een
 glaasje 450

Tomatensalade, mijn
 favoriete 161

Tomatensaus, winter- 62

Tomatensaus, zomer- 63

Tonijn met komkommer-
 avocado-gembersalade,
 gegrilde 252

Tonijntartaar, zalm- of 249

Tonijncrème 394

Tortilla, kikkererwten- 154

Tortilla’s, kokos- 95

Traybake van kip, chorizo
 en venkel 299

Trifles met kokos, aalbessen
 en lemoncurd, mini- 452

Truffeleitjes in een potje 142




Truffels, koffie-en-cognac-
 after-dinner- 496

Truffeltapenade 392

Tuinbonenpuree met
 komijn, grove 310

Turkse pompoenschotel,
 pittige 235

U

Uientaart met rauwe ham,
 rozemarijn en gruyère
 380

V

Venkel-courgettesoep met
 zure room en pijnboom-
 pitten 191

Vinaigrette 60

Vissoep met amandelen en
 aioli, mediterrane 200

W

Water met een smaakje 430

Waterkerssalade met
 eendenborst en padden-
 stoelen 181

Watermeloen met dikke
 yoghurt, gegrilde 458

Watermeloen-cooler 440

Wintertomatensaus 62

Witlof met spekjes,
 gesmoorde 215

Witlofschuitjes met eier-
 salade 421

Wittebonenpuree met
 knoflook en salie 309

Wittekoolnasi met
 gebakken ei 341

Wolkenbroodjes 88

Wraps van pulled chicken
 met koolsla en
 koriandermayo 277




Wraps, kikkererwten- 97

Y

Yoghurtplatbroodjes 89

Yoghurtsmoothie met little
 gem en aardbeien 106

Z

Zachtgekookte eieren met
 kruidenzout en asperge-
 soldaatjes 137

Zadencrackers met zon-
 gedroogde tomaat en
 pijnboompitten 74

Zalm- of tonijntartaar 249

Zeebaars met snelle witte-
 bonenstoof 254

Zoet korstdeeg 68

Zoete aardappel met jouw
 favoriete topping,
 gepofte 320

Zoete aardappel, gepofte 65

Zoete aardappels,
 geroosterde, gekruide
 319

Zoete-aardappel-zaden-
 brood 86

Zoete-aardappelduchesse
 311

Zoete-aardappelfriet, de
 allerlekkerste 313

Zoete-aardappelovenfriet
 met wasabimayonaise,
 slordige 316

Zoete-aardappeltoast met
 bacon en eieren 139

Zoethout-ijsthee 435

Zomerse fruittaart 473

Zomertomatensaus 63

Zonnebloempittenrisotto
 met venkel en gerookte
 zalm 343
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