
  
    
      
    
  



 




 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Voorwoord

 


 


In november 2016 zat ik bij de
maag-lever-darm specialist in het ziekenhuis, nadat ik al meer dan
een half jaar vrijwel continu misselijk was (goed voor de lijn,
maar voor de rest van je leven een stuk minder prettig).

Om mijn maag tot rust te krijgen,
moest ik een low-Fodmap-dieet gaan volgen. Dat is een ingewikkeld
ding, met een hoop restricties en (voor mij) onlogische no-no's,
maar voor een doorgewinterd diëter zoals ik was het wel te doen. Ik
speelde ook al een tijd met het verminderen van de hoeveelheid
e-nummers in mijn voeding. Daar kon ik nu ook mooi een start mee
maken, aangezien de simpelste dingen als ui, knoflook, appel en
brood niet langer mochten.

Pas als je de etiketten gaat lezen,
zie je wat er allemaal in onze voeding wordt gestopt. Niet alleen
die 'normale' dingen als ui en knoflook, maar ook een berg suiker,
zout en de e-nummers waar ik al niet zo blij van werd (zoals E621).
Ik was verbaasd om te zien wat ik mezelf en mijn gezin eigenlijk
voorschotelde bij de dagelijkse maaltijd. En aangezien ik meer dan
80% ervan toch niet meer mocht, besloot ik dat ik die
kruidenmengsels ook zelf kon maken.

Nu heb ik een druk gezinsleven, dus
ik zocht een snelle oplossing. Ik had geen zin om elke maaltijd te
gaan goochelen met zeven soorten kruiden en hoeveelheden dit of
dat. Het beste idee was om een voorraad aan te leggen van de mixen
die ik graag gebruik. Voor mijn man ook wel zo makkelijk, en het
zou de dagelijkse routine weinig verstoren.

Ik zocht op internet, bekeek de
ingrediëntenlijsten van de kruidenmixen, pakjes en zakjes die we
vaak gebruikten en begon te experimenteren.

Inmiddels is het low-fodmappen
voorbij. Ik heb de suikers en e-nummers niet aan de mengsels
toegevoegd, wel dingen als knoflookpoeder en venkelzaad. Er zit ook
zout in de mixen, maar veel minder dan vaak is aangegeven.
Persoonlijk vind ik dat fijn!

 


In dit boekje deel ik de 'recepten'
voor de kruidenmixen die nu in mijn kast staan. Ik heb de
verhoudingen aangegeven door middel van cijfers. Je kunt natuurlijk
zelf kijken of je een volle theelepel, een afgestreken eetlepel of
misschien nog iets anders aanhoudt per '1'. Sommige kruiden zijn
erg scherp, dus bijvoorbeeld cayennepeper is bij mij een heel
zuinige '1'. Als je nog zoekt naar jouw ideale samenstelling, zou
ik een theelepel aanhouden voor de '1'. Als je tevreden bent over
de mix kun je een grotere voorraad in één keer
aanleggen.

Vlees en aardappeltjes kun je
kruiden zoals je het 'normaal' zou doen.

Ik gebruik meestal een theelepel van
een kruidenmengsel om een gerecht te maken (twee volwassenen en een
peuter), maar ook dat is voor jou even experimenteren. Geen idee
hoe groot jouw theelepel is ten op zicht van die van mij,
natuurlijk. Ik vind het inmiddels wel verbazingwekkend dat er
zakjes van 50 of 60 gram mix bij van die maaltijd-kits zitten. Je
kunt prima toe met minder, maar wederom is het jouw smaak die de
doorslag geeft.

 


Ik hoop dat dit boekje jou helpt bij
je missie gezond en lekker te eten!

 


Eet smakelijk!

 


Lieve groeten, Marieke


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Aardappel/patatkruiden

 


 


1 chili

2 zout

4 paprikapoeder

1 peper (wit)

1 koriander

1 mosterdzaad

1 komijn

1 kurkuma (koenjit)

1 gemberpoeder

1 oregano

1 basilicum

1 peterselie

2 uienpoeder

2 knoflookpoeder

 


 


Een eenvoudige versie hiervan
is:

3 paprikapoeder

1 zout

1 peper

 


 



 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Koekkruiden

 


 


3 kaneel

1 koriander

1 nootmuskaat

0,5 kruidnagel

0,5 gemberpoeder

0,5 kardemom

 


'Live' toevoegen:

sinaasappelrasp

 



 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Gehaktkruiden

 


 


1 koriander

2 peper (wit)

1 gemberpoeder

2 nootmuskaat

1 bieslook

1 zout

1 paprikapoeder

1 uienpoeder

1 knoflookpoeder

 



 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Hamburgerkruiden

 


 


4 ui

2 zout

2 peper

4 paprikapoeder

4 knoflook

4 peterselie

1 komijn

1 cayennepeper

 


Eventueel 'live'
toevoegen:

paneermeel


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Kipkruiden

 


 


1 zout

1 koriander

4 paprikapoeder

1 peper

1 gemberpoeder

1 foelie

1 kurkuma (koenjit)

1 komijn

1 kardemom

1 chili

1 uienpoeder

 


Een eenvoudige versie hiervan
is:

3 paprikapoeder

1 zout

1 peper

 


 



 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Shoarmakruiden

 


 


2 komijn

1 kurkuma (koenjit)

1 kaneel

2 peper

1 cayennepeper

2 paprikapoeder

1 gemalen kruidnagel

2 koriander

2 gemberpoeder

1 zout

2 knoflookpoeder

 


Eventueel 'live'
toevoegen:

Gesneden rode paprika


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Speklapjeskruiden

 


 


2 kerrie

1 zout

1,5 koriander

1 peper

1 gemberpoeder

1 kurkuma (koenjit)

1 foelie

1 fenegriek

1 karwijzaad

 

1 kardemom

1 komijn

3 balletjes piment

1 chili

0,5 kruidnagel

0,5 venkelzaad

1 uienpoeder

 


Opmerking: Ik maak stamp de
balletjes piment met de vijzel tot poeder. Je kunt het ook in
poedervorm kopen. Ik denk dat je dan een 0,25 mag
rekenen.


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Itailaanse kruiden

 


 


1 zout

4 oregano

4 basilicum

0,5 laurier

1 peper

1 nootmuskaat

1 uienpoeder

1 knoflookpoeder

 


 


Een eenvoudige versie hiervan
is:

1 basilicum

1 oregano

0,5 zout


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Kip
Siam

 


 


0,5 zout

6 knoflookpoeder

6 knoflookpoeder

9 paprikapoeder

1 cayennepeper

 


Extra toevoegen aan de saus (naast
de groenten die je zelf wilt gebruiken):

scheutje oestersaus

cashewnoten

bosui

 


Extra toevoegen aan de
rijst:

peterselie

 


Ik bereid dit gerecht zoals ik het
ook deed met de maaltijdpakken 'Kip Siam'.


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Kip
Madras

 


 


6 kerrie

6 paprikapoeder

6 uienpoeder

6 knoflookpoeder

1 peterselie

1 zout

1 gember

1 koriander

1 komijn

1 chilipeper

0,5 kaneel

0,5 venkelzaad

0,5 kardemom

0,5 nootmuskaat

0,5 kruidnagel

0,5 paper

 


Extra toevoegen aan de saus (naast
de groenten die je zelf wilt gebruiken):

tomatenpuree

stukjes appel

crème fraîche

 


Extra toevoegen aan de
rijst:

paprika (poeder of kleine
stukjes)

 


Ik bereid dit gerecht zoals ik het
ook deed met de maaltijdpakken 'Kip Madras'.

Wel heb ik de hoeveelheid crème
fraîche verminderd ten opzichte van die recepten (zo'n 75 gram ten
opzichte van 150-200 voorheen). Het kan zijn dat je meer kruidenmix
moet toevoegen als je meer crème fraîche gebruikt.

 



 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Kip
Tandoori

 


 


15 paprikapoeder

12 komijn

9 koriander

3 uienpoeder

3 knoflookpoeder

2 zwarte peper

2 kurkuma (koenjit)

2 kaneel

1,5 cayennepeper

1 nootmuskaat

1 zout

1 gember

0,5 kruidnagel

 


Extra toevoegen aan de saus (naast
de groenten die je zelf wilt gebruiken):

prei

crème fraîche

 


Extra toevoegen aan de
rijst:

paprika (poeder of kleine
stukjes)

laurier

 


Ik bereid dit gerecht zoals ik het
ook deed met de maaltijdpakken 'Kip Tandoori'.

Wel heb ik de hoeveelheid crème
fraîche verminderd ten opzichte van die recepten (zo'n 75 gram ten
opzichte van 150-200 voorheen). Het kan zijn dat je meer kruidenmix
moet toevoegen als je meer crème fraîche gebruikt.


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Nasikruiden

 


 


1 koriander

2 laos

1 paprikapoeder

1 kurkuma (koenjit)

1 chili

1 komijn

1 sereh

1 peper (wit)

1 zout

2 knoflook

 


 



 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Tacomix

 


 


0,5 chili

6 komijn

3 oregano

2 zout

3 paprikapoeder

2 cayennepeper

1 peper (wit)

1 peper (zwart)

1 knoflookpoeder

1 uienpoeder

 


Ik gebruik deze mix voor alles wat
een Mexicaans tintje heeft; taco's, burrito's, Mexican Stinkie
Beans (een zelfbedacht rijstgerecht met nacho's, bonen, groenten,
gehakt/kip en gesmolten kaas) of wraps.


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 Nawoord

 


 


Je hebt nu alle informatie die je
nodig hebt om jouw 13 kruidenmixen te maken!

Het is even een tijdsinvestering om
ze te maken, dat geef ik grif toe. Ik vond het wel leuk om te doen,
jij hopelijk ook!

Mogelijk voelt het ook als een
financiële investering, aangezien je nu voor een half jaar tot een
jaar kruiden in het voor moet kopen, maar uiteindelijk denk ik dat
je goedkoper uit bent.

Ik heb mijn kruidenvoorraad in
eerste instantie aangeschaft op de Haagse Markt, omdat daar alles
te vinden is. In de supermarkt kom je ook een heel eind. Wat je
daar niet kunt vinden, is online vast wel verkrijgbaar.

 


Als je nog vragen of opmerkingen
hebt, kun je via www.mariekefrankema.nl met me in contact
komen.

 


Nogmaals: eet smakelijk!

 


Lieve groeten, Marieke

 


<<<<>>>>
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