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De informatie in dit boek is geen medisch
advies. Bij lichamelijke klachten of twijfel
hierover adviseer ik u om contact op te
nemen met uw huisarts of behandelaar.
Iedereen die bij het tot stand komen van

dit boek is betrokken, is uiterst zorgvuldig
te werk gegaan bij het inhoud geven aan
deze publicatie. Niettemin sluiten zij iedere
aansprakelijkheid uit voor eventuele
gevolgen van het handelen op grond van de
informatie of adviezen die de lezer in dit boek
aantreft, evenals voor fouten die mogelijk
nog aanwezig zijn.

Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze
uitgave mag worden verveelvoudigd,
opgeslagen in een geautomatiseerd
gegevensbestand, of openbaar gemaakt,

in enige vorm of op enige wijze, hetzij
elektronisch, mechanisch, door fotokopieén,
opnamen, of op enige andere manier, zonder
voorafgaande schriftelijke toestemming van
de auteur.
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Inleiding

/%&‘ dit boek laat i, /'e /ﬁea/'es’ zren hoe /'a het Faleo Mea//}g/‘;aatmwr " /’0««/

loven funt toepassen; een Meaf}gzgmb‘mw( wat door de nalusr ze%f 1 ontworper,

duizenden jaren f@/ea/w, Hot doed daarvan? ¢ ezonder en f/'b‘ ter worden, 9p een

heel /(df««/‘é/'%& en wrdf/’m/(/(e/( manier, (K éaa/a /'a dan 00k te /;(J;ﬂ/}"&/‘e/( mel

lokthere /bwe/ab‘e//( en /'& le laten zien dat //azw(/ elon 00k heel loak Kan zy"/(,

Het Paleo voedingspatroon is gebaseerd
op het voedingspatroon van onze verre
voorouders: de mens uit de steentijd.
Hoewel we op dit moment in een moderne
maatschappij leven en we niet meer terug
naar de steentijd kunnen, is het nog altijd
goed mogelijk om dit oeroude voedingspa-
troon toe te passen. Maar dan wel in een
modern jasje.

Genieten van voeding mag absoluut.
Gezonder worden kan ook heel leuk én
lekker zijn.

Over de jaren heen heeft voeding voor
ons een heel andere betekenis gekregen.
Voeding is overal verkrijgbaar en we eten
tegenwoordig niet alleen om te overleven.
Voeding betekent ook ontspannen, soci-
aliseren, genieten en plezier. Voeding is
echter ook een heel krachtige manier om
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gezonder en fitter te worden, om optimaal
van het leven te kunnen genieten!
Gezond eten hoeft absoluut geen
stress-factor te worden; met lekkere
recepten kom je al een heel eind. Je

hoeft geen topchef te zijn om maaltijden
volgens het Paleo voedingspatroon te
kunnen bereiden, je kunt het jezelf zo
moeilijk of gemakkelijk maken als je
wilt. Bovendien kun je met oervoeding
optimaal gebruik maken van de sociale
kracht van voeding. Gezond eten doe je
in de eerste plaats voor jezelf, maar het
wordt nog makkelijker wanneer je het
samen doet: samen genieten van heerlijk
eten, zénder schuldgevoel.

Laat je dus inspireren door de recepten in
dit boek, voel je vrij je eigen draai aan de
gerechten te geven en geniet vooral van
iedere maaltijd die je eet.






Over Marinka

Hot Faloo Mea//}g/&;aab‘ww( Mé/ H# al rain 5  jaar, die t;/"/ée/ & precles
ﬁe/eem/ 9 welle Ma//}y ”’/’( Gohaam ket beste f«/{&f/ﬂweﬁt Dat vind i€ ket

moole van deze manier van ab‘a/(,'/a Z/‘%}/L‘ er niet alloen veel, e/(e/y//é van en voelt

/'z /eb‘e/; maar /'a loert ook, /'e e{}a/( Ushaam weer Kennen, e loert weer te

wertroanwen 9 de @74{4/&/{ die het af;/wfé

Paleo voeding bevalt me dan ook ontzet-
tend goed. Met het grootste plezier kook
ik mijn maaltijden en zet ik ze op de foto.
Onder andere om de gerechten op mijn
blog te delen, en nu zelfs in een kookboek.
Mijn gezondheid is echter niet altijd zo
goed geweest. Ondanks dat ik er voor
mijn gevoel een heel gezonde levensstijl
op nahield, werd ik op mijn 16e ineens
extreem moe. Tot die tijd deed ik aan
wedstrijdzwemmen, op hoog niveau,

een jaar eerder was ik nog Nederlands
kampioen geworden. Ik lag zo'n 7 keer
per week in het zwembad, ging een aantal
keren per week hardlopen en nam altijd
de fiets. Daarnaast zat ik op het VWO,
wat natuurlijk ook wel wat tijd kostte.

Ik voelde me er prima bij en sporten was
mijn lust en mijn leven.

Tot die ene dag in 2004 waarop ik me wat
grieperig voelde. Dit ‘griepje’ ging echter
niet over. In de daaropvolgende maanden
werden de klachten steeds erger, maar
geen arts die wist wat er met me aan

de hand was. Uiteindelijk kon ik alleen
nog op de bank liggen. Geluiden of felle
lichten kon ik niet verdragen, nadenken
of gesprekken voeren lukte me niet meer,
ik was altijd misselijk en opstaan kostte
me zeker vijf minuten. Ik kon niet naar
school en al helemaal niet meer spor-

ten. De conclusie die uiteindelijk werd
getrokken: ik had ME/CVS. Het chronisch
vermoeidheidssyndroom, iets wat niet
meer over gaat.

Die tijd was ontzettend zwaar, het duurde
zo'n 10 maanden voor ik langzamerhand
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weer iets meer kon. Dat was echter wel de
tijd waarin mijn moeder me leerde koken.
Ik kwam er dan in de keuken bij zitten
op een stoel, naast het fornuis of roerde
eventjes in een pan. Wat gezonde voeding
nu eigenlijk echt inhield wisten we niet,
maar mijn interesse voor koken was
gewekt. Naarmate ik meer energie kreeg
begon ik koken steeds leuker te vinden.
Tweeénhalf jaar later kwam ik in contact
met een KPNI therapeute, ik was nog niet
volledig hersteld en had gehoord dat ze
me zou kunnen helpen. Eén ding wist ik
zeker: voeding was niet mijn probleem
want ik at gezond. Dat mijn klachten daar
mee te maken zouden kunnen hebben had
ik echt niet gedacht. De therapeut raadde
me aan geen gluten, geen melkproducten
en geen suiker meer te eten. Aan de

ene kant stortte mijn wereld in, maar
tegelijkertijd ging er ook een heel nieuwe
wereld voor me open. Langzaamaan
kreeg ik namelijk meer energie, ik begon
me steeds iets beter te voelen. Er kwamen
echter nog wel steeds voedselintoleran-
ties bij: op een gegeven moment kon ik
niet meer tegen soja, rijst of mais. Mijn
voedingspatroon paste ik daar telkens

op aan, maar leuk vond ik het niet. Wel
werd ik steeds creatiever in het bedenken
van maaltijden die ik wél kon eten, en die
maaltijden waren eigenlijk erg lekker!
Dat ik uiteindelijk volgens het Paleo
voedingspatroon ben gaan eten heb ik
aan mijn moeder te danken, mijn thera-
peut raadde haar het Paleo voedingspa-
troon aan vanwege haar huidklachten.



Ik vroeg of het mij ook zou helpen om zo
te eten, ze dacht van wel, dus probeerde
ik het uit.

Door om te schakelen naar een volledig
Paleo voedingspatroon kon ik een flinke
stap vooruit zetten, mijn energieniveau
lag al snel een stuk hoger en ik voelde me
er erg goed bij. Sporten lukte me weer.
Het ging zelfs zo goed met me dat ik een
aantal maanden later een baan aan kon
nemen en ik op mezelf ging wonen aan de
andere kant van het land. Bij mijn eigen
huis hoorde ook een nieuwe keuken, daar
kookte ik mijn Paleo maaltijden met veel
plezier. Experimenteren met voeding
begon ik steeds leuker te vinden en de
resultaten waren meestal erg lekker. Ik
besloot een website te beginnen waarop ik
deze maaltijden zou delen, zodat iedereen
kon zien dat het helemaal niet moeilijk

is om zo te eten. Dat was het begin van
EetPaleo.nl!

Enkele jaren later kwam ik er pas achter
wat de Paleo levensstijl eigenlijk inhoudt.
Na een stressvolle periode kreeg ik een
terugval met exact dezelfde klachten zoals
ik die in 2004 had, zelfs terwijl ik nog zo
gezond at! Werken ging niet meer, meer
dan 5 minuten wandelen lukte zelfs niet
meer. Aan voeding kon het niet liggen;

ik werd gedwongen mijn levensstijl

eens heel goed onder de loep te nemen.
Inmiddels ben ik bijna volledig hersteld
en doe ik dagelijks datgene wat ik écht
leuk vind: ik heb er zelfs mijn werk van
gemaakt. Ik ben er nog niet, maar ik weet
wel zeker dat ik nu eindelijk voor mezelf
heb gekozen. Daar zit de tweede sleutel
naar herstel, naar gezondheid.

Daarom is Paleo voor mij niet alleen een
manier van eten, het is zo veel meer.

Het is luisteren naar je lichaam, afgaan
op je instincten, de natuur in gaan,
aarden, ontspannen, voldoende slapen en
vooral plezier hebben in datgene wat je
doet. De basis hiervan? Dat is voeding.

”/%/w 18 bursteren naar

s Uehaan, af//am{ 9 pe

mStinelen,

De brandstof die je in je lichaam stopt
bepaalt direct hoe je zult functioneren.
Het aanpassen van je voedingspatroon is
dan ook een heel goede stap om mee te
beginnen.
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Wat is Paleo?

tet begrip Fates, 00k wel vervoeding’ genvemd] hoor je tegenwoordjp steeds
vaker. De raan Fabes stant af van een Cjdperk: het FPateoljthicum, ofwel de oude
steentijd, Dit is de Gjd waari de oermens leefde, ruin 2 mitjoen jaar geloden.

Hot Paloo voedingspatroon is gebaseerd 9p hel voedingspatroon van deze sermens,

onze a@}e/( vooroaders. Zy waren echite /'a/emf en verzamelaars: ze alen alloen

/anga/(a wat ze in de natuar Konden vinden en hadden een erp actieve /wwm"fbj//"/f

Welpaartsziekiton waren er /y" do oermens niet Lr was een /wfw te balans

Lussen de mens en zy"/( m}ea-/)(;@ we waren onderdeel van de natuar.

PALEO VOEDING IN HET KORT

Hoewel er duizenden jaren overheen zijn
gegaan, verschillen wij genetisch nog
altijd zeer weinig van onze voorouders uit
de oude steentijd. Ons voedingspatroon

is echter behoorlijk veranderd, we zijn
granen gaan kweken, gingen runderen
houden voor de melk en het vlees en
begonnen onze voeding meer en meer te
bewerken. Ook fastfood en suikerhouden-
de snacks en drankjes deden hun intrede.
Onze leefomgeving veranderde hierdoor:
de mens bouwde vaste nederzettingen,
ging massaal in steden wonen en steeds
meer natuur moest plaats maken voor
bebouwing en industrie.

Deze veranderingen hebben zich zodanig
snel voltrokken dat onze genen dit niet bij
konden benen, de mens heeft eigenlijk nog
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nooit verder van de natuur af gestaan dan
nu het geval is. Ook onze drukke levens-
stijl waarin weinig tijd en ruimte is voor
echte ontspanning draagt hier aan bij.

Er is geen balans meer en dat heeft
behoorlijke gevolgen: welvaartsziekten,
auto-immuunziekten en obesitas komen
op grote schaal voor.

Een van de grootste factoren die bij heeft
gedragen aan het ontstaan van deze
disbalans is voeding. Voeding is onze
brandstof, hetgeen waar wij als mens op
functioneren en dus heel belangrijk bij
het in stand houden van onze gezondheid.

Gezonder leven

Om een grote stap vooruit te maken, je
gezondheid te verbeteren, meer energie

te krijgen en er beter uit te zien, zal je
eerst een heel grote stap achteruit moeten



Wet het Fatoo Mec//}g«s;mtmw( 94 e lerag
Haar /'e eye/( naluar met het doel /azw(c/e/‘ le
worden en /'62@4’! 00k, z0 Lo voelon, ’

zetten. Een stap die helemaal terug gaat
naar de oude steentijd, naar het voedings-
patroon van de oermens.

Het voedingspatroon van de oermens

is echter niet bedacht door een weten-
schapper of dieetgoeroe, het is bedacht
door de natuur zelf. Er rust geen patent
op en er worden geen radicale claims

aan verbonden. Dat betekent ook dat het
hierbij niet gaat om het zo snel mogelijk
verliezen van zo veel mogelijk gewicht,

je hoeft hierbij geen chemische shakes te
drinken of honger te lijden. Het kan zeker
zijn dat je door het volgen van een Paleo
voedingspatroon behoorlijk wat gewicht
kwijt raakt, zonder al teveel moeite, maar
dat is niet het doel op zich.

Gemakkelijk
In principe is dit voedingspatroon

ontzettend gemakkelijk: zolang je enkel
die voedingsmiddelen eet welke onze voor-
ouders ook zouden hebben gegeten, zit je
goed. Calorieén tellen is niet nodig: het
menselijk lichaam zit namelijk heel slim
in elkaar. Het geeft zelf aan wanneer het
behoefte heeft aan voeding en in welke
hoeveelheid, dit zal iedere dag anders
zijn. Daarmee kom ik ook op het punt dat
je niet altijd hoeft te eten omdat de klok
een bepaalde tijd aan geeft. Het is alleen
nodig om te eten wanneer je daadwerke-
lijk honger hebt.

Bronnen:

Kuipers, Remko (2014)

Het Oerdieet. Amsterdam: Prometheus.

Cordain, Loren (2002)

The Paleo Diet. Hoboken, NJ: John Wiley & Sons, Inc.
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LEVENSSTIJL

Paleo begint met voeding, dat is de

basis. Ook de bijbehorende levensstijl is
gebaseerd op die van de oermens. Je bent
natuurlijk helemaal vrij om hier je eigen
invulling aan te geven.

Het menselijk lichaam zit slim in elkaar,
dat vertelde ik eerder, maar het is ook
echt zo. Het geeft ons allerlei signalen:
wanneer we honger of dorst hebben of
wanneer we verzadigd zijn. Helaas wordt
het afgeven van de juiste signalen op

het juiste moment vaak verstoord door
ons voedingspatroon en onze levensstijl.
Hierdoor hebben we bijvoorbeeld de hele
dag honger en vaak zin in zoete of juist
zoute snacks.

Het aanpassen van je voedingspatroon
heeft grote gevolgen. Zodra je gewend
bent aan een gezond voedingspatroon,
kun je weer op de signalen van je lichaam
gaan vertrouwen. Je lichaam zal dan
alleen een hongergevoel afgeven wanneer
het echt behoefte heeft aan voeding:
wanneer je directe energievoorraden

op zijn of wanneer er een tekort aan
voedingsstoffen is.

Het is bijvoorbeeld niet nodig om te
ontbijten wanneer je geen honger hebt, of
om te eten voor je gaat sporten. Ook eten
om je stofwisseling op te starten hoeft
echt niet, want zodra je gaat bewegen
komt je stofwisseling vanzelf op gang.
Wie geen honger heeft, heeft zijn cellen
namelijk nog vol met glucose zitten: dat
betekent dat er nog meer dan voldoende
brandstof is.

Bewegen

De oermens bewoog veel meer dan wij nu
doen. Er werd veel gewandeld en af en
toe leverden ze een grote maar kortdu-
rende krachtsinspanning. Zo sprintten
ze tijdens het jagen en tilden ze af en toe
zware boomstammen of stenen.

Er komen steeds meer sportscholen waar
ze deze manier van bewegen naboot-

sen: de trainingen zijn kort maar heel
intensief. Je hoeft echter niet naar een
sportschool te gaan om meer te bewegen.
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Maak bijvoorbeeld wat vaker een wande-
ling, liefst in de natuur. Ga eens met de
fiets in plaats van de auto, en neem wat
vaker de trap. Zware boodschappentas-
sen? Die draag je natuurlijk zelf.

Elektronica

Hoewel elektronica tegenwoordig niet
meer weg te denken is, kan het heerlijk
zijn er even niets mee te maken te hebben.
Elektronica geeft straling, en hoewel
iedereen hier in meer of mindere mate
last van kan hebben, vormt deze straling
altijd een extra prikkel, een bron van
stress voor je lichaam. Bovendien zijn we
vaak zo veel met elektronica bezig dat

we niet meer door hebben wat er in onze
directe omgeving gebeurt.

Zet je telefoon, radio, tv en computer dus
af en toe eens uit, pas dan heb je de moge-
lijkheid je op jezelf of een ander te richten
en een goed gesprek te hebben. Probeer
dit in ieder geval ’s avonds te doen, een
uur voordat je gaat slapen. Daarmee
verbeter je de kwaliteit van je nachtrust.

Slaap

Het is heel gezond om je lichaam af en toe
uit balans te brengen, door te sporten of
af en toe honger te hebben bijvoorbeeld.
Dit geldt echter niet wanneer het om
slaap gaat. ’s Nachts herstel je van de dag
die je mee hebt gemaakt, zowel geestelijk
als lichamelijk. Je lichaam stelt zich daar
op in, geleid door de natuur.

Zodra het donker begint te worden ga

je het hormoon melatonine aanmaken,
tegelijkertijd daalt de hoeveelheid cortisol
(ook wel het stresshormoon genoemd). Je
lichaam maakt zich klaar om te ontspan-
nen en te herstellen.

Ga dus eens naar bed wanneer het donker
begint te worden, vecht niet tegen de
slaap, maar geef er aan toe. Je lichaam
geeft dit niet voor niets aan. Je zult zien
dat je op een gegeven moment vanzelf
weer wakker wordt zodra het licht wordt.
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Wat eet je niet

De volgende voedingsmiddelen werden
niet gegeten in de oude steentijd, maar
zijn pas duizenden jaren later aan onze
voeding toegevoegd.

Granen

Granen bevatten gluten, lectinen,
saponinen en fytinezuur. Dit zijn zoge-
naamde antinutriénten, stoffen welke
onze darmwand kunnen beschadigen
waardoor er mogelijk onverteerde voedsel-
deeltjes in ons lichaam komen. Dit brengt
ons immuunsysteem flink in de war, het
wordt dan snel overactief en zorgt voor
laaggradige ontstekingen. Bovendien
hebben deze antinutriénten de eigenschap
om zich aan mineralen zoals calcium,
zink, magnesium en ijzer te binden waar-
door deze mineralen juist niet meer in ons
lichaam op kunnen worden genomen.

Dierlijke melkproducten

Onder dierlijke melkproducten worden
koemelk, geitenmelk, schapenmelk en
alle producten die daarvan zijn gemaakt
verstaan. Deze producten bevatten onder
andere lactose en caseinen. Hoewel

de mens wordt geboren met het juiste
enzym om lactose te kunnen verteren,
moedermelk bevat bijvoorbeeld ook
lactose, stopt het lichaam na enkele jaren
met de aanmaak hiervan. We hoeven dan
niet meer van borstvoeding te leven en
kunnen dit dus ook niet meer verteren.
Caseine zorgt ervoor dat er een soort
slijmlaag in de maag en darmen achter
blijft, hierdoor kunnen belangrijke
voedingsstoffen zoals vitaminen en
mineralen niet goed op worden genomen
in het lichaam.

Soja en andere peulvruchten
Peulvruchten bevatten antinutriénten
zoals lectinen, saponinen en fytinezuur,
welke schade aan de darmwand kunnen
veroorzaken op eenzelfde manier als

de antinutriénten in granen dat doen.
Pinda’s zijn overigens ook peulvruchten

Yot Zn zgye/mam/e /ef/e
aa/aﬂ/éé'/(,/'e Uehaan fan
er nels mee, ”

en passen dus niet in het Paleo
voedingspatroon.

Soja heeft bovendien invloed op de oestro-
geen huishouding; het bevat een stof
welke het lichaam als oestrogeen herkent.
Dit kan bijdragen aan het ontstaan van
een hormonale disbalans en de daarbij
behorende klachten.

Nachtschades

Hoewel wij nachtschades gewoon als
groenten kennen, passen deze niet in het
Paleo voedingspatroon. De voornaamste
reden daarvoor is dat de planten uit

de nachtschadefamilie verschillende
antinutriénten en toxinen bevatten.

Tot de nachtschades behoren onder
andere: de gewone aardappel, aubergine,
paprika, tomaat, pepers en goji-bessen.

Bewerkte voeding

Het spreekt waarschijnlijk voor zich dat
de oermens nog geen toegang had tot
allerlei bewerkte etenswaren: sauzen uit
potjes en zakjes, fastfood, magnetron-
maaltijden, snoep, koekjes, taart...

Bij het ontwikkelen van deze producten
draait het helaas niet om gezondheid,
maar om economie. Deze producten bevat-
ten vaak chemische smaakversterkers,
allerlei e-nummers, veel suikers en vooral
weinig echte voedingsstoffen. Het zijn
zogenaamde lege calorieén: je lichaam
kan er niets mee. Ze leveren immers geen
vitaminen, mineralen of andere belangrij-
ke bouwstoffen op, met als gevolg dat je
honger blijft houden.

1
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Wat eet je wel

Groenten

Je mag gerust een kilo groenten per dag
eten, hiermee krijg je een heel groot deel
van je vitaminen en mineralen binnen.
Een kilo lijkt misschien veel, maar
wanneer je een tijdje Paleo eet zal je

zien dat dit helemaal niet zo moeilijk is.
Bovendien zijn er enorm veel verschillen-
de, stuk voor stuk heerlijke gerechten die
je met groenten kunt maken.

Probeer zo veel mogelijk biologisch
geteelde groenten te eten, deze zijn niet
genetisch gemodificeerd en niet met scha-
delijke chemicalién bespoten. Bovendien
bevatten ze veel natuurlijke afweerstoffen
welke ons immuunsysteem versterken.

Fruit

Hoewel de nadruk in dit voedingspatroon
op groenten ligt, past fruit er ook goed
bij. Probeer wel te kiezen voor de soorten
die op dit moment in het seizoen zijn, deze
zijn in de zon gerijpt en bevatten daar-
door hogere concentraties antioxidanten,
vitaminen en andere gezonde stoffen. Ook
voor fruit geldt dat je dit het beste van
biologische afkomst kunt eten.

Vlees

Het Paleo voedingspatroon is absoluut
niet vegetarisch. Het eten van dierlijke
producten speelt er een erg belangrijke
rol bij. Alleen uit dierlijke producten
kun je namelijk alle essentiéle amino-
zuren halen: de bouwstenen van ons
lichaam welke verantwoordelijk zijn voor
werkelijk alle processen die zich in het
lichaam afspelen. Daarnaast vind je in
dierlijke producten ook veel vitaminen in
de voor ons best opneembare vorm, zoals
vitamine B12.

Het gaat er echter niet om zo veel
mogelijk vlees, in welke vorm dan ook,
te eten. Het beste vlees is afkomstig van
gezonde dieren, dieren die de tijd hebben
gehad om op te groeien, geen antibiotica
hebben gehad, veel hebben bewogen en
de voor hen natuurlijke voeding hebben
gegeten. Kies daarom vooral voor wild
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vlees. Daarbij kun je bijvoorbeeld denken
aan vlees van oer-runderen zoals Schotse
Hooglanders, maar ook aan konijn, hert,
wild zwijn, kip, kalkoen, gans, eend of
lamsvlees.

Probeer ook eens wat orgaanvlees van
deze dieren te eten: een eenvoudige

paté van lever is zo gemaakt en enorm
voedzaam.

Vis, schelp- en schaaldieren

Wild gevangen vis, schelp- en schaal-
dieren bevatten enorm veel voedings-
stoffen zoals zink en omega vetzuren.

De consumptie van deze dieren is heel
belangrijk geweest voor de ontwikkeling
van de hersenen van de mens. Omega
vetzuren zijn in vis, schelp- en schaaldie-
ren in de exact goede verhouding aanwe-
zig: de verhouding die wij als mensen
nodig hebben om gezond te blijven.
Hiermee functioneren onder andere onze
hersenen optimaal en zorgen we

ervoor dat ontstekingen sneller over gaan.
In gekweekte vis, schelp- en schaaldieren
zijn deze verhoudingen niet altijd even
goed. In veel gevallen krijgen deze dieren
niet de voor hen natuurlijke voeding en
hebben ze niet zo veel kunnen bewegen.
Ook is de watertemperatuur in kweekbas-
sins vaak te hoog waardoor het gehalte
aan omega-3 vetzuren lager wordt.

Eieren

Eieren, en dan vooral de eierdooiers, zijn
zeer rijk aan voedingsstoffen. Eierdooiers
bevatten bijvoorbeeld hoge concentraties
van de vitaminen A, D, E en K en minera-
len als ijzer en zink. Op het aantal eieren
wat je per dag kunt eten zit eigenlijk
geen limiet, ontbijt dus gerust iedere dag
met eieren wanneer je dat lekker vindt.
Kies wel voor eieren van kippen, ganzen
of eenden die vrij rond hebben kunnen
scharrelen in een natuurlijk leefgebied.
Eieren van boerderijkippen zijn meestal
een heel goede keuze.

Noten en zaden
Noten en zaden bevatten behoorlijk wat
mineralen in hoge concentraties en zijn



rijk aan eiwitten en vetten. Je hoeft er niet
veel van te eten om een verzadigd gevoel te
krijgen.

Toch bevatten noten en zaden ook verschil-
lende antinutriénten, mycotoxinen en
relatief veel omega-6 vetzuren. Eet er dus
niet te veel van en kies waar mogelijk voor
de biologische, ongebrande varianten.

Insecten?

Insecten zijn ontzettend gezond, ze zijn
zeer rijk aan eiwitten en smaken nog
lekker ook; een beetje nootachtig. In
Afrika worden ze volop gegeten en ook
echte survival experts weten hoe belang-
rijk deze diertjes kunnen zijn. Bovendien
zijn insecten heel duurzaam te kweken:

er ontstaat geen mestoverschot, ze nemen
niet veel ruimte in en hebben ook niet veel
voeding nodig. Hoewel de meeste mensen
er aan zullen moeten wennen, zijn insecten
absoluut gezond om te eten.

Gelukkig is de lijst met voedingsmiddelen
die binnen een Paleo voedingspatroon
passen een stuk langer dan de lijst met
voedingsmiddelen die er niet in passen.
Alleen de echte voeding blijft over, en dat
is zeker niet saai, vies of eenzijdig.

Zoals je ziet bevat het Paleo voedingspa-
troon een grote hoeveelheid verschillende
voedingsmiddelen, kijk bijvoorbeeld maar
eens hoeveel soorten groenten en fruit

je kunt vinden. Zo is er altijd voldoende
afwisseling en kun je heel gevarieerd eten.
De recepten in dit boek helpen je daarbij.
De oermens kende waarschijnlijk geen
toetjes, tussendoortjes of gebak. Toch is
dat wel een onderdeel van onze huidige
maatschappij. Daarom heb ik ook aan
zoete en hartige traktaties gedacht, en
hoewel ik je niet aanraad deze dagelijks

te eten, zijn ze zeker geschikt voor speciale
gelegenheden. Deze recepten vind je achter
in het boek, onder desserts en snacks.
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Paleo Voedingsmiddelen

Onderstaande Meo//}(/rm/a{e/e/( passen witsteend in een Faloo uoaaf)ya;ﬂatmm
Hies 20 veel mapeljK voor pure, onbewerkte voeding, het lofst van biolagische
affomst. Wanneer het on dierljfe producten gaat, zorp er dan voor dat doze
dreren een /0@/ en /azwm{ loven hebben /@ém{, Niet alloen vanwege het a/e/za/}'/(
van de dieren, maar 00k voor jezellf. Alloen voedigsmiddelon affomstip van
gezonde dieren dragen byj aan de gezondheid var joaw Yehaan,

: Groenten :

: Onder andere: Andijvie, Artisjokken, :l | Onder andere: Aalbessen, Aardbeien,
Asperges, Bieten, Bloemkool, Boerenkool, Abrikozen, Ananas, Appels,

. Bosui, Broccoli, Cassave, Chinese kool, -l : Avocado, Bakbananen, Bananen,

: Courgette, Flespompoen, Knolselderij, : l : Blauwe bessen, Bramen, Carambola,
: Komkommer, Koolraap, Koolrabi, Okra, ‘0 : Citroen, Cranberries, Drakenvrucht,
Olijven, Paardenbloemblad, Paddenstoelen, Druiven, Frambozen, Granaatappel,
: Paksoi, Pastinaak, Pompoen, Postelein, : ll : Grapefruit, Guave, Kakifruit,

: Prei, Raapstelen, Raapjes, Rabarber, Radijs, :[ : Kersen, Kiwi, Kokosnoot, Kumquat,
: Rettich, Rode kool, Rucola, Schorseneren,  : [l | Limoen, Lychee, Mandarijn, Mango,
. Selderij, Sjalot, Slasoorten, Snijbiet, Spinazie, : Mangosteen, Meloen, Nectarines,

: Spitskool, Spruiten, Taro, Uien, Venkel, :ll : Papaya, Passievrucht, Peren,

. Waterkers, Witlof, Witte kool, Wortelen, H B Perziken, Pruimen, Rambutan,
Zeekraal, Zeewier, Zoete aardappel Sinaasappel, Vijgen

: Vlees, vis, schelp- en schaaldieren en eieren

: Onder andere: Ansjovis, Antilope, Baars, Bizon, Buffel, Coquille, Duif, Eend, Eieren,

: Fazant, Forel, Gamba, Gans, Garnaal, Geit, Haas, Haring, Heilbot, Hert, Inktvis,
Insecten, Kabeljauw, Kalf, Kalkoen, Karper, Kip, Konijn, Krab, Kreeft, Kwartel, Lam,
: Makreel, Mosselen, Oesters, Rode poon, Rund, Sardine, Schaap, Schar, Schol, Snapper,
: Struisvogel, Tarbot, Tonijn, Varken, Wild zwijn, Zalm, Zebra, Zeewolf

: Vetten : | : Dranken

Avocado olie, Eendenvet, Ganzenvet, Ghee, : j| : Biologische koffie, Groene

: Kokosolie, Macadamia olie (alleen koud gebruiken), . thee, Kokosmelk, Kokoswater,
: Olijfolie (alleen koud gebruiken), Palmolie, Reuzel, Kombucha, Kruidenthee,
Rundervet, Sesamolie (alleen koud gebruiken), Mineraalwater, Water,

. Walnoot olie (alleen koud gebruiken) . Witte thee

: Noten en zaden

: Amandel, Cashewnoot, Chia-zaad, Hazelnoot, Kastanje, Maanzaad, Macadamia,
Paranoot, Pecannoot, Pijnboompitten, Pistachenoot, Pompoenpitten, Sesamzaad,
: Walnoten, Zonnebloempitten
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: Kruiden en specerijen

Onder andere: Anijs, Basilicum, Bieslook, Citroengras, Citroenverbena, Dille,

. Djeroek Poeroet, Fenegriek, Foelie, Gember, Jeneverbes, Kaneel, Kardemom,

. Karwij, Kerrie, Kervel, Knoflook, Komijnzaad, Korianderblad, Korianderzaad,

: Kruidnagel, Kurkuma, Laos, Laurier, Lavendel, Marjoraan, Mierikswortel,
Mosterd, Munt, Nootmuskaat, Oregano, Pepermunt, Peterselie, Piment, Rozemarij
: Saffraan, Salam, Salie, Selderijzaad, Steranijs, Sumac, Tarragon, Tijm, Vanille,

: Venkelzaad, Wasabi, Zoethout, Zout, Zwarte peper

In de voorraadkast

Onderstaande voedingsmiddelen zijn altijd handig om in huis te hebben. Je brengt
er bijvoorbeeld je maaltijden mee op smaak, gebruikt ze als ingrediént om mee te
bakken of als makkelijke snack.

Kruiden en specerijen

Deze vind je zowel in de gedroogde als verse vorm. Veel verse kruiden kun je
eenvoudig in de vriezer of koelkast bewaren, zo blijven ze een hele tijd houdbaar.
Anijs, Basilicum, Bieslook, Citroengras, Citroenverbena, Dille, Djeroek Poeroet,
Fenegriek, Foelie, Garam masala, Gember, Jeneverbes, Kaneel, Kardemom, Karwij,
Kerrie, Kervel, Knoflook, Komijnzaad, Korianderblad, Korianderzaad, Kruidnagel,
Kurkuma, Laos, Laurier, Lavendel, Marjoraan, Mierikswortel, Mosterd, Munt,
Nootmuskaat, Oregano, Pepermunt, Peterselie, Piment, Ras el Hanout, Rozemarijn,

Saffraan, Salam, Salie, Selderijzaad, Steranijs, Sumac, Tarragon, Tijm, Vanille,
Venkelzaad, Wasabi, Za’Atar, Zoethout, Zout, Zwarte peper

Smaakmakers in glazen pot of blik
Ansjovis, Augurken, Haring, Kappertjes,
Kokosmelk, Kokoswater, Oesters, Olijven,
Sardines, Tonijn, Zalm, Zuurkool

Noten, zaden en gedroogd fruit
Amandelen, Amandelpasta, Amandelmeel,
Cashewnoten, Chia-zaad, Dadels, Gedroogde
abrikozen, Gedroogde ananas, Gedroogde appels,
Gedroogde cranberries, Gedroogde mango,
Gedroogde vijgen, Hazelnoten, Hazelnootpasta,
Kastanjemeel, Kastanjes (gekookt en gepeld),
Kokosrasp, Kokosvlokken, Maanzaad,
Macadamia noten, Paranoten, Pecannoten,
Pijnboompitten, Pistachenoten, Pompoenpitten,
Rozijnen, Santen, Sesamzaad, Tahin, Walnoten,
Zonnebloempasta, Zonnebloempitten

Extra

Agar Agar, Arrowroot, Baksoda, Cacao, Carobe,
Gelatinepoeder, Honing, Kokosbloesemsuiker,
Kokosmeel, Pure chocolade met een cacaogehalte
van ten minste 70%, Tapiocameel / Cassavemeel

Sauzen

Azijn: appelazijn, rode
wijn azijn, witte wijn azijn,
balsamico azijn, Biologisch
citroensap, Vissaus

Dranken

Biologische koffie,

Groene thee, Kombucha,
Kruidenthee, Mineraalwater,
Witte thee

Vetten

Avocado olie, Eendenvet,
Ganzenvet, Ghee,
Kokosolie, Macadamia olie
(alleen koud gebruiken),
Olijfolie (alleen koud
gebruiken), Palmolie,
Reuzel, Rundervet,
Sesamolie (alleen koud
gebruiken), Walnoot olie
(alleen koud gebruiken)
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Auto-immuun Protocol

pedaze/(a/( mel cen anlo~immaanziehte wordt aa/g/e/‘ac/e/( het Faleo M&//}y&/’ﬁat/‘w/(

e@}/ﬂ/}(& aan te passe, Deze variant van het Faloo Me,z//}g«s;aab‘/‘aw( wordt ket

Auto-inmaan Frotscol, /a/mem{, Hot /s a;aaa/&a/ ontwikfeld om het inmaansysteen

te Kabneren, o/(&s’&‘eé/}g/w( te vermixderen ex do darmwand te hersteblen,

Het Auto-immuun Protocol kan een grote
verbetering van de klachten geven. Het
is daarom in veel gevallen zeer geschikt
om als ondersteunende behandeling in te
zetten. Er wordt aangeraden dit protocol
ten minste 30 dagen te volgen, daarna
kun je heel voorzichtig wat voedingsmid-
delen gaan herintroduceren, om te kijken
hoe jouw lichaam hier op reageert.

De volgende Paleo voedingsmiddelen

passen niet in het Auto-immuun Protocol:

e KEieren

¢ Noten, of producten op basis van noten

e Zaden, of producten op basis van zaden

* Specerijen afkomstig van zaden, waar-
onder: korianderzaad, komijnzaad,
venkelzaad, karwijzaad, anijszaad,
fenegriek, mosterd en nootmuskaat

e Chocolade of cacao

e Koffie

Daarnaast wordt de consumptie van
zowel vers als gedroogd fruit beperkt en
zoetstoffen zoals honing, ahornsiroop

of kokosbloesemsuiker worden zo min
mogelijk gebruikt. Dit betekent echter
niet dat het Auto-immuun Protocol een
voedingspatroon is waarin koolhydraten
worden gemeden: zetmeelrijke groenten
zoals pastinaak, zoete aardappel, wortel
en pompoen kunnen volop gegeten
worden, net als alle andere groenten.

En hoewel er een aantal specerijen
wegvallen, kun je je maaltijden nog altijd
heerlijk op smaak brengen met allerlei
verse of gedroogde kruiden.

Tijdens dit protocol worden veel soepen
gegeten met zelfgemaakte bottenbouillon

EET PALEO

als basis. Dit bevat grote hoeveelheden
van het aminozuur glutamine: een van

de belangrijkste bouwstoffen van de
darmwand. Daarnaast ligt de nadruk op
het eten van veel groenten om bestaande
tekorten aan vitaminen en mineralen aan
te vullen.

Het grootste deel van de recepten in dit
boek zijn volledig geschikt voor degenen
die het Auto-immuun Protocol volgen.
Soms zijn er enkele simpele aanpassingen
aan het recept noodzakelijk; je kunt dan
bijvoorbeeld bepaalde ingrediénten wegla-
ten of vervangen. Mocht dit het geval zijn,
dan staat dit bij de betreffende recepten
aangegeven.

Deze recepten herken je aan dit icoontje:

@

Bron:
Ballantyne, Sarah (2013)
The Paleo Approach. Victory Belt Publishing, Inc.
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Keukengerei

B e,ma/z/e (tems Komen heel, goed var pas f”/}'a/emf ket Koken van Faloo

ma/lfy”c/a/(, R lot er cﬁmﬁ/#” 9 dat /r(y"/( fea&a}ww}emagt & van u@/ﬂ}e,

gezonde naterialon, Dok 9 dre manser Kan e 1ols /y"z/ﬂa/za/( aar ge gezondherd,
Onderstaande items /e//w% V4 za/f /‘a/a/?m &‘/}, ze maken het Koken cen stak,

mzééeé/%aﬁ én loaker.

Pannen

Een goede pan gaat jaren, soms zelfs
een leven lang, mee. Het liefst gebruik
ik pannen van (geémailleerd) gietijzer of
plaatstaal. Zonder anti-aanbaklaag, omdat
deze vaak van giftig materiaal gemaakt
wordt. Door deze pannen vaak te gebrui-
ken krijgen ze vanzelf prima anti-kleef
eigenschappen.

Absoluut essentieel in mijn keuken zijn
een koekenpan, een hapjespan, een wok,
een steelpan en een braadpan.

Messen

In principe heb je slechts 2 messen nodig,
een goed koksmes en een schilmes.
Eventueel kun je daar nog een vleesmes
en fileermes aan toevoegen. Ik zorg
ervoor dat mijn messen goed scherp zijn,
dan is het snijden van groenten echt

zo gebeurd. Niets is zo frustrerend als
snijden met een bot mes.

Snijplank

Een grote houten of bamboe snijplank
werkt uitstekend, daar kun je je groen-
ten, vlees of vis met gemak op kwijt.
Bovendien zorgen deze planken ervoor dat
je messen niet snel bot worden.

Foodprocessor

Een foodprocessor is enorm veelzijdig.

Je kunt deze gebruiken om groenten

te raspen, vlees tot gehakt te malen,
kruiden te vermalen en zelfs om een glad
beslag te vormen. Dat alles gaat ook nog
eens heel snel.

EET PALEO

Staafmixer

De staafmixer is ideaal wanneer je
even snel iets wilt pureren. Een soepje
bijvoorbeeld; deze hoef je dan niet eerst
over te schenken in de blender. Een
staafmixer zet je gewoon in de pan, dat
gaat niet alleen een stuk sneller maar
scheelt ook afwas.

Raspen

Zonder een aantal vlijmscherpe raspen in
verschillende maten zou ik in de keuken
niet uit de voeten kunnen. Ik gebruik ze
bijvoorbeeld om gemberwortel of citrus-
vruchten te raspen, maar ook een appel of
wortel is er zo op geraspt.

Dunschiller

In mijn Paleo keuken gebruik ik 2
verschillende dunschillers: een gewone
dunschiller en een julienne dunschiller.
Deze laatste gebruik ik om leuke slierten
van groenten als wortel of courgette

te maken.

Spiraalsnijder

Een van mijn meest geliefde apparaten is
de spiraalsnijder. In Nederland nog rela-
tief onbekend, maar ontzettend handig.
Zeker wanneer je Paleo eet. Hiermee
maak je van allerlei groenten in een
handomdraai mooie slierten of plakjes.

Maatlepels

Om zeker te weten dat ik de juiste hoe-
veelheden toevoeg gebruik ik altijd een
setje maatlepels. Een setje bestaat meestal



uit 5 verschillende maten: een eetlepel en
een hele, een halve, een kwart en een acht-
ste theelepel. Daarnaast gebruik ik ook
graag een setje cups, deze worden meestal
in Engelstalige recepten gebruikt.

Slowcooker

Mijn slowcooker gebruik ik vaak om
bouillon of stoofgerechten in te maken.
Het handige hiervan is dat dit apparaat
je maaltijd op een lage temperatuur laat
garen, zo brandt het niet aan. Bovendien
werkt een slowcooker op elektriciteit

en dat maakt het heel gemakkelijk in
gebruik. Het is meestal een kwestie van
alle ingrediénten in de slowcooker doen,
deze aanzetten en dan kun je met een
gerust hart weglopen. Enkele uren later
is je maaltijd klaar.

Vleesthermometer

Een vleesthermometer is ontzettend
handig bij het bereiden van grotere
stukken vlees waarbij het lastig is de
juiste oventijd in te stellen. Dankzij een
vleesthermometer weet je precies wanneer
het vlees vanbinnen gaar is.

IJsmachine

Hoewel het absoluut geen must is om
een ijsmachine te hebben, vind ik het
toch erg leuk en handig om deze zo af
en toe te gebruiken. Wie volgens een
Paleo voedingspatroon eet zal namelijk
uitvinden dat het haast onmogelijk is om
een gezond ijsje te kopen. Een ijsmachi-
ne biedt uitkomst: het is namelijk heel
eenvoudig om zelf gezonder ijs te maken,
hoewel je dit natuurlijk niet té vaak
moet doen.

Spatels en andere keukenhulpjes
Verschillende soorten spatels en andere
keukenhulpjes komen natuurlijk ook van
pas: om te wokken, bakken, mengen of
juist om een beslag of ander mengsel uit
een kom te schrapen. Ik gebruik onder
andere verschillende houten spatels om
mee te bakken, een siliconen spatel voor
koude mengsels, een kleine en een grote
garde en een vleestang. Daarnaast maak
ik regelmatig gebruik van een aantal
glazen of metalen mengkommen.




Basistechnieken

Onderstaande iggrediénten Runnen bimmen het Fateo voedinpspatioon vack worden
/@/ﬁ«/)gb:' ze maken het Koken er een Stk leuker én creatiover 9.

: Bloemkoolrijst

: De structuur van rijst of couscous

: kan heerlijk zijn in veel verschillende
gerechten. Met bloemkool kun je deze

. structuur eenvoudig nabootsen, boven-
: dien is bloemkool neutraal van smaak

: waardoor het de smaken van de overige
ingrediénten aan zal nemen.

: Voor 4 personen heb je meestal genoeg
‘aan 1 grote bloemkool. Deze bloemkool
: snijd je in roosjes, de roosjes hoeven
niet heel klein te zijn, zolang ze maar

: in de opening van je foodprocessor of

: blender passen. Gebruik vervolgens
een foodprocessor (eventueel met

. raspschijf) of een blender om de roosjes
: fijn te malen tot je de structuur van

: rijst krijgt. Wie de raspschijf op de

: Kokosslagroom

: Om kokosslagroom te maken is het

: belangrijk een kokosmelk van goede

: kwaliteit te vinden. Zelf gebruik ik
graag de kokosmelk of kokosroom van
. het merk Aroy-D. Alleen de varianten
: in blik zijn geschikt om slagroom mee
te maken, deze blikken koop je onder

. andere online en in de Aziatische

. supermarkt.

: Laat het blik kokosmelk of —-room

een hele nacht rechtop staan in de

: koelkast. Neem het blik er vlak voor

. gebruik pas uit, zonder te schudden.

: Open het blik met behulp van een
blikopener.
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foodprocessor gebruikt kan alle roosjes :
er achter elkaar in doen, maar wannee:
je een foodprocessor met sikkelvormig
mes of een blender gebruikt doe je er
verstandig aan eerst de ene helft van d
bloemkoolroosjes erin te doen en deze
fijn te malen. Het apparaat is namelijk
vaak niet sterk genoeg om alle roosjes
in één keer tot mooie korrels te malen.
Zet het eerste deel van deze ‘rijst’

apart in een grote kom en herhaal
vervolgens het proces met de overige
bloemkoolroosjes.

Bloemkoolrijst hoef je niet te koken, je
kunt het zelfs rauw eten, maar meestal
roerbak ik het 2 a 3 minuten in een
lepel kokosolie.

Als het goed is zie je nu een dikke,
witte, harde laag kokosroom. Deze
roomlaag schep je eruit, in een grote
kom. Pas echter op dat je de zachte of
vloeibare delen, onderin het blik, niet
mee schept. o
In veel gevallen heb je 2 blikken kokos- :
melk nodig om voldoende kokosroom
te maken. De kokosmelk die je over :
houdt kun je later in een ander gerecht :
gebruiken. :
Neem de kom met kokosroom en
gebruik een garde of handmixer om dit :
luchtig te kloppen. Vervolgens :
kun je het verwerken in een gerecht
naar keuze.




: Courgettenoodles
: De courgette is de ideale groente om noodles of spaghettislierten na te maken,
. op een heel eenvoudige manier. Je kunt een aantal hulpmiddelen gebruiken om
verschillende soorten slierten van courgette te maken.

Dunschiller

Dunne, platte linten welke net zo lang zijn als

de courgette die je hebt gebruikt.

Julienne dunschiller

Dunne slierten welke net zo lang zijn als de

courgette die je hebt gebruikt.

Spiraalsnijder

Zeer lange, gekrulde platte linten.

Zeer lange, gekrulde dunne slierten.
Zeer lange, gekrulde dikkere slierten.

: Meestal reken ik 1 middelgrote cour-

: gette per persoon, tijdens het verhitten
verliest deze namelijk heel wat vocht.

. Wie de courgette rauw gaat eten zal

: voldoende hebben aan 1 courgette per
: 2 personen.

Houd de courgette aan de bovenkant

: stevig vast. Neem een dunschiller

: of julienne dunschiller en schaaf

: hiermee over de courgette, van boven
naar beneden. Haal de gemaakte slier-
: ten er eerst af voor je opnieuw begint,
: en verzamel deze in een grote kom.

Draai de courgette telkens een kwart-

slag rond, zo houd je uiteindelijk
alleen de kern over, deze is namelijk
te zacht om slierten van te maken.

Gebruik een spiraalsnijder volgens de

meegeleverde gebruiksaanwijzing.
Behalve courgette, kun je nog veel

meer groenten en vruchten gebruiken :

om mooie slierten van te maken.
Wortel, pastinaak, bietjes, pompoen,
zoete aardappel, komkommer, appel
of peer bijvoorbeeld.
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Zoete aardappelfrietjes - 74

Soepen
Broccolisoep - 76
Pastinaaksoep - 78
Uiensoep - 80
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Aardperensoep - 84
Wortelsoep - 86



&% SALADES

Veldsla met peer
en kastanjes

Deze sabade /s ;aeéw/ &a/rre/(dwﬁfe/(/ mel /)g/ﬁez//é"/ﬂfe/( dre in het /(gjaa/‘ M/a/a
verkrigbacr zjn: Camme Kastanjes, sappige peren en velilsta. De smaken var
z0ete aardappel ex parmakam passen hier hool goed b ex zorgen ervoor dat deze
calade net wat meer inhoad /gl‘#;d/f,

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 200°C en
bekleed een bakplaat met bakpapier.

2. Was de zoete aardappel en snijd deze in

INGREDIENTEN: blokjes, wrijf de blokjes in met kokosolie
3006 ZOETE AARDAPPEL en verdeel ze over de bakplaat.

1 EL KOKOSOLIE 3. Rooster de zoete aardappel in 20 minuten
80G PARMAHAM gaar.

1256 VELDSLA 4. Leg, terwijl de zoete aardappel afkoelt,

2 RIJPE PEREN, IN PARTEN de parmaham op een bakplaat en bak
GESNEDEN deze op 200°C in 5-6 minuten krokant.
2506 KASTANJES, GEKOOKT 5. Combineer veldsla, peer, kastanjes

EN GEPELD en zoete aardappel in een grote kom

3 EL EXTRA VIERGE en verkruimel de parmaham erover.
OLIJFOLIE Besprenkel met olijfolie.

@ GEBRUIK GEEN KASTANJES.
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SALADES

Spinaziesalade
Dit is zon sabade die e/}e%/”f a/ty”a’/ga/(. Y/ mag deze dan 00k graag 9 tafel

zellen wanneer i wisite }gf%ﬂ/ ﬁ{eb‘ f/‘/&’w van de meben ex f«a//&ﬁé@e van de
walnoten maken deze salade extra .o’y"zw(/e/ﬁ

Bereiding:

1.

Verhit een pan op middelhoog vuur en
bak hierin de spekblokjes krokant.

2. Schil in de tussentijd de meloen en snijd
INGREDIENTEN: het vruchtvlees in blokjes. Snijd de wortel
2006 SPEKBLOKJES met behulp van een dunschiller in lange
1506 SPINAZIE linten.
1 KLEINE MELOEN 3. Combineer spinazie, meloen, wortel en ui
1506 WORTEL in een grote schaal en voeg de krokante
1 RODE UI, GESNIPPERD spekjes en walnoten toe.
1006 WALNOTEN, GROF 4. Besprenkel met olijfolie en

GEHAKT balsamico azijn.

60 ML EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

3 EL BALSAMICO AZIJN

@ GEBRUIK GEEN WALNOTEN.

Variatietip:

In plaats van meloen kun je ook appel, peer of druiven gebruiken.

EET PALEO
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SALADES

Wortel-gembersalade

?@mfw /& een heel, uee/zy'?//}e é;awe/y'," het wordt over cen f«/‘aat deelvan do

werel gebrait in zowel hartipe abe zoete gerechten, Niet alloen vanwege de
smaak, maar 0ok omdat Jd/&/r(/&/‘ bekend staat om do velo medisirale aﬁ}/e/(wé%ae/(,

Lo wordt er van gember gezegd dat het onder andere ery goed is togen

m;m{%ém{ en pyn, ket de Spysverteriny bevordert en een /ms'/tzéf affwt 9

het hamear éwft,

INGREDIENTEN:

5006 WORTELS

6 EL VERSE KORIANDER,
FIJN GESNEDEN

1 CM GEMBERWORTEL,
GERASPT

SAP EN RASP VAN 1
SINAASAPPEL

60 ML EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

2 EL SESAMZAAD

@ GEBRUIK GEEN SESAMZAAD.

EET PALEO

Bereiding:

1. Rasp de wortels boven een kom en meng
hier de koriander doorheen.

2. Roer in een kommetje de gember, sinaas-
appelsap en —rasp en olijfolie door elkaar.

3. Meng de dressing door de wortelsalade

en garneer met sesamzaad.
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SALADES

Frisse komkommersalade

INGREDIENTEN:

2 KOMKOMMERS
4 EL VERSE DILLE, FIJN
GESNEDEN

4 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

2 EL APPELAZIUJN

PEPER

Bereiding:

1.

Was de komkommers en snijd ze met een

dunschiller in lange linten.

2. Voeg dille, olijfolie, appelazijn en peper

toe en schep het geheel door elkaar.

@

Winterse boerenkoolsalade

INGREDIENTEN:

5006 POMPOEN

1 EL KOKOSOLIE
2006 BOERENKOOL,
GESNEDEN

1206 WALNOTEN
1006 GEDROOGDE

CRANBERRIES

6 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

3 EL BALSAMICO AZIJN

EET PALEO

Bereiding:

1.

Verwarm de oven voor tot 200°C en

bekleed een bakplaat met bakpapier.

. Was de pompoen, je hoeft deze niet te

schillen. Verwijder de zaadlijsten en snijd

de pompoen in blokjes.

. Meng de kokosolie door de pompoen en

verdeel over de bakplaat. Rooster in ca.

15 minuten gaar.

. Meng in een kom de boerenkool met

walnoten, cranberries en geroosterde
pompoen en besprenkel met olijfolie en

balsamico azijn.

@ GEBRUIK GEEN WALNOTEN,
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SALADES

Knapperige koolsalade

/n de Veﬁe/(ga/a/e Staten wordt deze sabude colostow ;a/e/mem{ de basis is dan

00k, een Roolsoort met cen c/ﬁw&/)(/ 9 basis van myam/lfe, ﬁ(ab‘ word? vaak

//@J’@I‘#&&I‘/ abe /%'w/‘wélf 5#" een éa//m/«/‘/e/; //éf&fwg 0f ander soort vtzes,

Hot recept voor ze%éwma;éte magonaise w}(a{/'e op pagina 222,

INGREDIENTEN:

2 WORTELS

1 KOOLRABI, GESCHILD
1 APPEL

% RODE KOOL

4 EL ZELFGEMAAKTE
MAYONAISE

2 TL MOSTERD
4 EL VERSE PETERSELIE
2 EL ZONNEBLOEMPITTEN
2

EL POMPOENPITTEN

Bereiding:

1.

Gebruik een foodprocessor met raspschijf
om wortels, koolrabi, appel en rode kool

te raspen.

. Meng mayonaise, mosterd en peterselie

in een kommetje door elkaar en meng
deze dressing vervolgens door de salade
heen.

. Garneer met zonnebloempitten en

pompoenpitten.

@ GEBRUIK GEEN MAYONAISE, MOSTERD, ZONNEBLOEMPITTEN OF POMPOENPITTEN.
MAAK IN PLAATS DAARVAN EEN DRESSING VAN WAT OLIJFOLIE EN APPELAZIJN EN
GEBRUIK VEEL VERSE GROENE KRUIDEN. VOEG BIJVOORBEELD WAT DILLE TOE.

EET PALEO
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Marokkaanse salade

/%y'ao/ dadele worden 0-00/‘/((2//(@4/‘% /eb‘w/a/ i het Midden-Dosten ex het noorden
van ﬁlfﬁ/}ga, ket zZyjn ery zoele vrachlen met een /0/}'/(« /gaﬁam/—aaélf/}a smaak, In
Nedorbond worden ze zowel vers ale gedroogd verkocht, //gza/f //w’/‘a/?g e/o'ﬂ/%/"/g
ableen verse dadets, deze zjjn zachter en veel betor van smaak. Daardoor komen
ze aitsteend tot hun recht in versohitlonde yaﬁwéte/(,

Bereiding:
1. Was de bloemkool en snijd deze in roos-

jes. Gebruik een foodprocessor met rasp

om de bloemkoolroosjes tot korrels ter

INGREDIENTEN: grootte van rijst te raspen. Eventueel
1 BLOEMKOOL kunnen de bloemkoolroosjes ook in een
2 GRAPEFRUITS blender tot ‘rijst’ gemalen worden.
1006 SPINAZIE 2. Schil 1 grapefruit en haal het vruchtvlees
1006 MEDJOOL DADELS tussen de velletjes uit.
506 PISTACHENOTEN, 3. Verwijder de pit van de dadels en snijd ze
GEPELD vervolgens in stukjes.
4 EL VERSE KORIANDER, 4. Meng de bloemkoolrijst met het vrucht-
FIUN GESNEDEN (OF PLATTE vlees van de grapefruit, spinazie, dadels,
PETERSELIE) pistachenoten en koriander.
90 ML EXTRA VIERGE 5. Pers de andere grapefruit uit boven een
OLIJFOLIE kom en meng met olijfolie, peper en zout
PEPER EN zOUT tot een dressing.

6. Schenk de dressing over de salade en

serveer meteen.

@ GEBRUIK GEEN
PISTACHENOTEN.
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SALADES

Wortelpasta met

sesam-kruidendressing
Met /eé«{@ van een w/maac//dbe dunschitler maak, Je i een handomdraar

brede stierten van wortels, eon heel louke maar ook smakelljlte manior om
wortels te elon, Loker wanneer /’e deze wortelelierton combineert met cen

lokhere //‘%’6’/)(},

Bereiding:
1. Snijd de wortels met behulp van een dun-
schiller in lange linten.

2. Roer tahin, olijfolie, citroensap, gember

INGREDIENTEN: en knoflook in een kommetje door elkaar
6006 WORTELS tot een gladde dressing.

2 EL TAHIN (SESAMPASTA) 3. Schenk de dressing over de wortellinten
2 EL EXTRA VIERGE en garneer met peterselie en walnoten.
OLIJFOLIE

SAP VAN 1 CITROEN

2 CM VERSE GEMBERWORTEL,
GERASPT

1 TEEN KNOFLOOK, GEPERST
4 EL VERSE PETERSELIE,
FIJN GESNEDEN

4 EL WALNOTEN, GROF
GEHAKT

EET PALEO







@ SALADES

Zeekraalsalade

Deze sabade /s ideaal om restjes gestoofd vleos in te verwerken, bjroorbeeli van
een geroosterde £ of lamsschouder. Dt combiveert erg goed wet de zoute smaak

en f/{%ﬂ@/‘/}a struactanr ran zeekraal /Mzt««;{y’% éaef /’a nret per se ﬁa@g/'af te
//e//‘a/h%/(, /° kunt 00k een f//'af/%b‘ " reeppes &/(y'?/w( en deze even gaar bakken
n de /goafwgml(.

Bereiding:
1. Combineer zeekraal, jonge bladsla, vlees

en avocado in een kom.

2. Besprenkel met olijfolie en citroensap en
INGREDIENTEN: serveer.

1506 ZEEKRAAL

1506 JONGE BLADSLA

400G GEGAARD VLEES
(ZOALS KIP OF LAMSVLEES)
1 AVOCADO, IN PLAKJES

6 EL EXTRA VIERGE

OLIJFOLIE

2 EL CITROENSAP







v’ SALADES

Komkommersalsa

INGREDIENTEN:

1 KOMKOMMER

1 RIJPE AVOCADO

% ANANAS

4 EL VERSE MUNT

L EL EXTRA VIERGE

OLIJFOLIE

2 EL APPELAZIUJN

@

Bereiding:

1.

Snijd de komkommer in blokjes. Halveer
de avocado, verwijder de pit en de schil
en snijd het vruchtvlees in blokjes.

. Verwijder de schil van de ananas en

snijd het vruchtvlees in blokjes. Snijd de

verse munt fijn.

. Combineer komkommer, avocado, ananas

en munt in een grote kom en schep hier

de olijfolie en appelazijn doorheen.

Granaatappelsalsa

INGREDIENTEN:

1 GRANAATAPPEL

1 RODE UI, GESNIPPERD
3 EL VERSE MUNT, FIJN
GESNEDEN

% TL KOMIJNZAAD

@ GEBRUIK GEEN
: KOMIJNZAAD.

40 e+ EET PALEO

Bereiding:

1.

Snijd de granaatappel rondom ca. 2 cm
in met een mes en trek beide helften van

elkaar af.

. Houd een granaatappelhelft met de pitjes

naar beneden op je handpalm, boven een
grote kom. Sla hard met een houten lepel
op de granaatappel, zo vallen de pitjes er
vanzelf uit. Herhaal met de andere helft
van de granaatappel.

. Meng de overige ingrediénten met de

granaatappelpitjes.
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SALADES

Zomerfruitsalade

In de zomer ga i€ het lefst naar een plukituiiy; een grote moestuin waar federeen

ze/f i efpen groenten en ffwt Kan o0gsten. Na af/M/a /eb‘aa{/ef voor het

gewicht wat je hebt /e//«/gt, Lo hed, e gegarandeerd de meest verse /M/aab‘w(

i hate en daarmee maak, /'e /y"mzw{w// deze éw/%/“/ge salade.

INGREDIENTEN:

1006 VELDSLA EN/OF
RUCOLA

2 RODE BIETJES

2 AVOCADO’S

2506 AARDBEIEN
1256 BLAUWE BESSEN
L EL EXTRA VIERGE

OLIJFOLIE

2 EL BALSAMICO AZIJN

@

Tip:

Bereiding:

1.

Was de bietjes, verwijder de schil en
snijd ze in flinterdunne plakjes met een

scherp mes of mandoline.

. Halveer de avocado’s, verwijder de pit

en de schil en snijd het vruchtvlees in
blokjes.

. Combineer veldsla en/of rucola in een

grote kom samen met de bietjes, avocado,

aardbeien en blauwe bessen.

. Besprenkel met olijfolie en balsamico

azijn en schep goed door elkaar.

Serveer deze salade eens met wat bruine amandelen.

EET PALEO






SALADES

Couscoussalade met
granaatappel

Sinds K hed /&/eaﬁaf dat het gpenen van een /ﬁa/(aafa//e/ helomaal niet m&/@'}g : 1
1, et i€ ze regeliatiy. Loetzuar van snaak ex lokiker Kuappersy, dat past

ontzeltend. ;zaea/ p’#" veel versohitlonde /ze/‘wétm In deze fﬁa/f/dbe oouscoussabade

Komt de ;//*a/mazfa//e/ dan 00k moor tot 2 recht.

INGREDIENTEN:

1 BLOEMKOOL

1506 SPINAZIE

2 SINAASAPPELS

1 RODE UI, IN DUNNE
HALVE RINGEN

4 EL VERSE MUNT

4 EL VERSE KORIANDER
SAP EN RASP VAN 1

CITROEN

4L EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

2 TL KANEEL

1 TL GEMALEN
KORIANDERZAAD

1 GRANAATAPPEL

@ LAAT HET GEMALEN
KORIANDERZAAD WEG.

Bereiding:

1. Was de bloemkool en snijd deze in roos-
jes. Gebruik een foodprocessor met rasp
om de bloemkoolroosjes tot korrels ter
grootte van rijst te raspen. Eventueel
kunnen de bloemkoolroosjes ook in een
blender tot ‘rijst’ gemalen worden.

2. Bak de bloemkoolrijst al omscheppend in
een droge hapjespan op middelhoog vuur
tot deze wat zachter is, ca. 2 minuten.

3. Snijd 1 van de sinaasappels in partjes

en pers de andere sinaasappel uit in een

kom.

4. Halveer de granaatappel en tik de pitjes
eruit boven een kom.

5. Combineer bloemkoolrijst, spinazie,

sinaasappelpartjes, rode ui, munt, kori-

ander en granaatappelpitjes in een grote
schaal.

6. Voeg citroenrasp en —sap, olijfolie, kaneel
en korianderzaad toe aan het sinaasap-
pelsap en roer tot een dressing.

7. Serveer de salade met de dressing.







@ SALADES

Rucolasalade
Geroosterde groenten Zjix 0ok banwwarm of foud heerlff in satludes, zeker

i combrixatie met pitlige rucola en 54@0/&#/}@, Zoute /amraéa/m Daarmee ke
Y slochts een heel sinpele dressing nodjg, een dressing van wat oé/fo//é en
bableanrizo azjjin iis dan 00k volidoende,

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 200°C en
bekleed een bakplaat met bakpapier.

2. Snijd de courgette in lange plakken. Ver-

INGREDIENTEN: wijder de schil van de flespompoen met

1 COURGETTE een dunschiller, verwijder de zaden en

% FLESPOMPOEN snijd het vruchtvlees in parten.

1 EL KOKOSOLIE 3. Bestrijk de courgette en pompoen met

506 PARMAHAM kokosolie en verdeel de groenten over de

1006 RUCOLA bakplaat, rooster ze in 20 minuten gaar.

6 EL EXTRA VIERGE 4. Bekleed, terwijl de geroosterde groenten

OLIJFOLIE wat afkoelen, de bakplaat opnieuw met

4 EL BALSAMICO AZIJN bakpapier en verdeel hier de parmaham
over. Rooster de ham in 5-6 minuten

knapperig, op 200°C.

@ 5. Meng in een kom rucola met geroosterde
groenten en parmaham en besprenkel

met olijfolie en balsamico azijn.

Variatietip:

Voeg eens wat radijsjes of in blokjes gesneden koolrabi aan deze salade toe.
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§ WARME GROENTEN

Bloemkoolcouscous

Couseous, het van oorsprong MarokRaanse gerecht wordt traditimeel gp

Wy"z@az gegelen ranwege de M//}/éaze betekenss die het éaefb‘, /ﬁz&%f eel
bloemkooleouscous &7@/{4/‘% ket //af&f ledere dag, het smaakt éw/%/"/g enpe kunt
or enorm mee varisren, Lodra pe andere greoenten of Kparden Loevoegl oreéer - je
een am//wf ander //eﬁwét en dat s precres wal het 20 bouk en lokkoer mackt.

Bereiding:
1. Was de bloemkool en snijd deze in roos-

jes. Gebruik een foodprocessor met rasp

om de bloemkoolroosjes tot korrels ter

INGREDIENTEN: grootte van rijst te raspen. Eventueel

1 BLOEMKOOL kunnen de bloemkoolroosjes ook in een
1 EL KOKOSOLIE blender tot ‘rijst’ gemalen worden.

1 RODE UI, GESNIPPERD 2. Verhit de kokosolie in een wok of hap-
3 TENEN KNOFLOOK, GEPELD jespan en bak hierin de ui en knoflook

EN FIJN GESNEDEN zachtjes aan.

1 EL RAS EL HANOUT 3. Voeg bloemkoolrijst, ras el hanout, abri-
1506 GEDROOGDE ABRIKOZEN kozen, rozijnen en sinaasappelsap en
756 ROZIJNEN —rasp toe.

SAP EN RASP VAN 1 4. Laat het gerecht in 3-4 minuten al
SINAASAPPEL omscheppend garen.

4 EL VERSE PETERSELIE 5. Serveer met verse peterselie en

506 PISTACHENOTEN, pistachenoten.

GEPELD

@ LAAT DE PISTACHENOTEN WEG EN VERVANG RAS EL HANOUT DOOR 2 TL
KANEEL. VOEG EVENTUEEL WAT EXTRA VERSE GROENE KRUIDEN TOE ZOALS

KORIANDER EN MUNT.
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WARME GROENTEN

Geroosterde pompoen

Ale er een groente 1§ 4 graag eel, /s het wel, pompoed. Het //é/@t
//@/"ﬂﬂ&’lf@/‘/@ pompoer, I het najaar en de winter staat dit dwﬁwét dan ook
meerdere Keren per week 9 fafa/f /%t do Rrarden en //‘w&/}(/ Kun /'e eindelyos

varisren, bestrool de pompoen Bjvoorboeli na het rossteren cens met wat Kaneel,

INGREDIENTEN:

1 ORANJE OF GROENE
POMPOEN (CA. 1 KG)

1 EL KOKOSOLIE

L EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

2 EL BALSAMICO AZIJN
4 EL GEPELDE

POMPOENPITTEN

4L EL VERSE PETERSELIE,
FIJN GESNEDEN

2 EL VERSE TIJM

% TL KOMIJNZAAD

@ GEBRUIK GEEN
POMPOENPITTEN EN LAAT

00K HET KOMIJNZAAD
WEG.

EET PALEO

Bereiding:

1.

Verwarm de oven voor tot 200°C en
bekleed een bakplaat met bakpapier.

. Was de pompoen, halveer deze en ver-

wijder de pitten met een lepel. Snijd het
vruchtvlees in parten en bestrijk rondom

met kokosolie. Verdeel over de bakplaat.

. Rooster de pompoen in 25 minuten gaar.

. Besprenkel de pompoen met olijfolie

en balsamico azijn en garneer met
pompoenpitten, peterselie, tijm en

komijnzaad.

Variatietip:

In plaats van olijfolie en balsamico

azijn, kun je de stukken pompoen ook

met zelfgemaakte mayonaise serveren.

Bijvoorbeeld met knoflook en tijm. Het

recept hiervoor vind je op pagina 222.
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WARME GROENTEN

Bloemkoolrijst met
kappertjes

B /wmgao/?y'lﬁf un je op veel verschitlonde manieren verwerken, iy deze

varant //‘wg}/ /'a de //@m&o/?y’lﬂf mediterraan 9 smaak, I%aﬁé}'/g mel

Komjinzaad] Kappertjes ex verse eitroen ex natunrdijk de nootachtipe smaak van
amandelschaafsel,

Bereiding:
1. Was de bloemkool en snijd deze in roos-
jes. Gebruik een foodprocessor met rasp

om de bloemkoolroosjes tot korrels ter

INGREDIENTEN: grootte van rijst te raspen. Eventueel

1 BLOEMKOOL (cA. 1 - 1,5 kunnen de bloemkoolroosjes ook in een
Ke) blender tot ‘rijst’ gemalen worden.

1 RODE UI, GESNIPPERD 2. Verhit de kokosolie in een wok of hap-
1 TL KOMIJNZAAD jespan en bak hierin de rode ui zachtjes
SAP VAN 1 CITROEN aan.

1006 KAPPERTJES, 3. Voeg de bloemkoolrijst toe en bak dit 2
UITGELEKT minuten mee.

6 EL AMANDELSCHAAFSEL 4. Breng op smaak met citroensap, kap-

6 EL PLATTE PETERSELIE, pertjes, amandelschaafsel en platte
FIJN GESNEDEN peterselie.

1 EL KOKOSOLIE

@ LAAT KOMIJNZAAD EN Variatietip:
: AMANDELSCHAAFSEL WEG. In plaats van kappertjes kun je ook wat

groene of zwarte olijven toevoegen.

EET PALEO
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Venkel met sinaasappel
en dille
ot éaafb‘ enige Jaren Jwa/«am/ voor B wist hoe K venkel het beste Rbaar Kon

naker, of missohien moest (K het gewoon loren eten, 72}@/(«/00/‘0//} eet K venked

het liefst raun, flinterdun gesneden, of zachtjes gestosfd zoals ix dif recept,

Bereiding:
1. Was de venkel en snijd de droge onder-

kant eraf (ca. 3-5 mm, niet teveel!). Snijd

beide venkelknollen vervolgens in 8

INGREDIENTEN: parten zoals op de foto; zo vallen ze tij-
2 VENKELKNOLLEN dens het bakken niet uit elkaar.
SAP EN RASP VAN 1 2. Verhit de kokosolie in een diepe koeken-
SINAASAPPEL pan en bak hierin de venkelparten 2
3 EL VERSE DILLE, FIJN minuten aan op middelhoog vuur. Draai
GESNEDEN ze om en schenk er het sinaasappelsap
1 EL KOKOSOLIE bij, samen met 75 ml water.

3. Zet het vuur laag, doe een deksel op de

pan en laat de venkel in 10-12 minuten
@ zacht stoven.
4. Garneer met sinaasappelrasp en

verse dille.
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§ WARME GROENTEN

4

Zoete aardappel en asperges
met gember en sesam

¢ eroosterde groenten melt Aziatisehe Rraiden; verrassend van smaak en heel
lokker, Ondat i€ meerdere feren per week /&/‘M&f@/‘dé Jroenten eel, loek het
me bouk eens te experinenteren mel versohitlende swaken, Deze combinatic met

wissaus en sesamzaad was een groot succes,

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 200°C en
bekleed een bakplaat met bakpapier.

2. Schil de zoete aardappel en snijd deze in

INGREDIENTEN: blokjes.

4006 ZOETE AARDAPPEL 3. Snijd de onderste 2 cm van de asperges

3506 GROENE ASPERGES en halveer ze vervolgens. Leg de groen-
3 TENEN KNOFLOOK, GEPELD ten op de bakplaat.

E NN RCAKCESIC ES NEDEN 4. Roer in een kommetje knoflook, gember,
2 CM VERSE GEMBERWORTEL, kokosolie en vissaus door elkaar en ver-
CESCHITDRENRCERES deel het mengsel over de groenten. Schep
2 TL KOKOSOLIE, de groenten goed om.

VILOESEAN 5. Rooster het geheel in 20 minuten gaar.

1 TL VISSAUS 6. Garneer met sesamzaad en verse

2 TL SESAMZAAD koriander.

L EL VERSE KORIANDER,

FIJN GESNEDEN

@ GEBRUIK GEEN
SESAMZAAD.
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Bloemkoolrisotto

Ook deze (tatinanse Rlassieker maak, e eenvoudy Fatoo door //omfoo/@/}@t te
Jw/ﬁa/)ge/(, Dat s niet alloen snellor maar ook een stak mg/&é/"&ﬁ en e/a'w/(é/"/g
net z0 lekeKoer. Voef/'a vryy om Le experinenteren mel versohitlende kruiden,

dit is namel£ het ideate gerecht on allertel verse groene kruiden aan toe te
voeger, Wre een efgen Zﬁa/&/e/(ta/}(ge /weft Kan Zn hart dus o/éa/e/( L‘g/"/a/(& het

naken van deze risotts,

Bereiding:
1. Was de bloemkool en snijd deze in roos-
jes. Gebruik een foodprocessor met rasp

om de bloemkoolroosjes tot korrels ter

INGREDIENTEN: grootte van rijst te raspen. Eventueel
1 BLOEMKOOL kunnen de bloemkoolroosjes ook in een
1 EL KOKOSOLIE blender tot ‘rijst’ gemalen worden.
1 uI, GESNIPPERD 2. Verhit de kokosolie in een hapjespan en
2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD bak hierin de ui en knoflook aan. Voeg
EN FIJN GESNEDEN kastanjechampignons toe en bak deze
2506 mee tot het vocht wat uit de champignons
KASTANJECHAMPIGNONS, IN komt is verdampt.
PLAKJES "

3. Voeg de bloemkoolrijst samen met kokos-
400 ML KOKOSMELK melk en appelazijn toe, schep goed om
2 EL APPELAZIJN en voeg vervolgens de verse kruiden toe.
4 EL VERSE BIESLOOK, Laat het gerecht 8-10 minuten zachtjes
FIJN GESNEDEN garen
4 EL VERSE BASILICUM, 4. Breng op smaak met peper en zout.
FIJN GESNEDEN
2 EL VERSE TIJM
PEPER EN zoOUT

Variatietip:

Serveer deze risotto eens met wat

.

pijnboompitten.
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Groentecurry

pa/(/gza/}' cen /gm/&z@e ourry ale deze wordt het eten van veel., groenten noort saai,
Verse //e/rr/e/waﬁtef /gsz/owg, fmy"f( en santes geven /(amé/”f nog meer smaak
aan /'a a@wé]/ﬁw vilaminebommen, z%é/‘ J’aée/a V4 graag een extra /M/‘f/é wan 0/0,/

Bereiding:

1.

Verhit de kokosolie in een wok of hap-
jespan en bak hierin ui, knoflook,

gember en citroengras aan.

INGREDIENTEN: 2. Voeg de prei, wortel, broccoli, komijn-

1 EL KOKOSOLIE zaad, korianderzaad en kurkuma toe,

1 UI, IN DUNNE HALVE bak al omscheppend 2-3 minuten mee.
RINGEN 3. Voeg santen en water toe en blijf

3 TENEN KNOFLOOK, GEPELD omscheppen tot de santen volledig op is
EN FIUN GESNEDEN gelost.

2 CM GEMBERWORTEL, 4. Laat het gerecht 10 minuten zachtjes sud-
GERASPT deren en indikken.

1 STENGEL CITROENGRAS, 5. Serveer met de verse koriander.

FIJN GESNEDEN

1 PREI, IN RINGEN

3 GROTE WORTELS, IN

PLAKJES

1 BROCCOLI, IN ROOSJES Variatietip:

1 TL KOMIJUNZAAD Deze curry kun je ook met andere groen-

1 TL GEMALEN
KORIANDERZAAD

ten maken, gebruik bijvoorbeeld eens een
combinatie van uien, zoete aardappel en

% TL KURKUMA asperges.
1506 SANTEN, FIJN
GESNEDEN

400 mL wATER @ GEBRUIK GEEN KOMIJNZAAD OF GEMALEN

A KORIANDERZAAD. IN PLAATS HIERVAN
KUN JE 1 TL LAOS TOEVOEGEN EN WAT
EXTRA GEMBERWORTEL GEBRUIKEN.

4 EL VERSE KORIANDER,
FIJN GESNEDEN
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WARME GROENTEN

Gebakken zoete
aardappelblokjes

50//(010/%‘ faaz/ 9 zy"/( /e&’t, dat zy"/( deze //e/agfw( zoete aaﬁ/a//a///ﬂé'e& zeker,
De aardappelljes krijpen al snel een iels krokant randje ex de verse Kruiden

geven e nog meer smaak aan, Dok heel lefier wanneer o de aardappelflokjes
na ket bakken bestroot met wat //Mf zeezout! Z)//f serveer R dit //eﬁwét het
/ﬁf&t mel een ze%f//emaflfe éa/rr/a/yeﬁ, cen salade en een f/?}(fa &/@/ magonase, |

Bereiding:
1. Verhit de kokosolie in een hapjespan en
bak hierin de zoete aardappelblokjes op

middelhoog vuur in ongeveer 8 minuten

INGREDIENTEN: rondom bruin.

1 EL KOKOSOLIE 2. Schep tijm en rozemarijn er in de laatste
8006 ZOETE AARDAPPEL, IN minuut doorheen en breng vervolgens op
BLOKJES

smaak met peper en zout.
3 EL VERSE TIJM

2 EL VERSE ROZEMARIJN,
FIJN GESNEDEN

PEPER EN ZOUT

@
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Noodles met pesto

CITROEN

6 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

ZouT

Paleo rosti

Bereiding:

1.

Snijd de onder- en bovenkanten van de cour-
gettes en gebruik een spiraalsnijder of julienne

dunschiller om lange noodles te maken.

INGREDIENTEN: 2. Combineer amandelen, basilicum, knoflook,

4 COURGETTES citroensap- en rasp, olijfolie en een snuf zout in
1 EL KOKOSOLIE een foodprocessor en maal tot een fijne pesto.
506 WITTE AMANDELEN 3. Verhit de kokosolie in een wok of hapjespan en
206 VERSE BASILICUM bak hierin de courgettenoodles in 3 minuten

2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD beetgaar.

SAP EN RASP VAN 1 4. Meng de pesto vlak voor het serveren door de

noodles.

@ LAAT DE AMANDELEN WEG UIT DE PESTO.

Bereiding:

1.

Verhit een hapjespan op middelhoog
vuur en bak hierin de spekblokjes uit.

2. Verhit in de tussentijd de kokosolie in een
INGREDIENTEN: kleine koekenpan en bak hierin op laag
1006 SPEKBLOKJES vuur het ei. Leg het ei na het bakken apart.
1 UI, IN DUNNE HALVE 3. Voeg, wanneer de spekblokjes krokant zijn
RIVEEN gebakken de ui toe en bak deze zacht.
3006 FLESPOMPOEN, 4. Schep vervolgens de geraspte flespompoen
CESCHILY EW GERASPY door het gerecht en bak dit 3 minuten al
1 EI omscheppend mee.
1 EL KOKOSOLIE 5. Serveer de rosti met het gebakken ei en
PEPER NAAR SMAAK wat peper naar smaak.

@ SERVEER DE ROGSTI NIET MET EEN GEBAKKEN EI. IN PLAATS DAARVAN KUN JE
HET MET WAT GEBAKKEN KIP, GARNALEN OF GEROOKTE ZALM SERVEREN.
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Geroosterde groenten

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 200°C en

bekleed een bakplaat met bakpapier.

2. Snijd de broccoli in roosjes, schil de

INGREDIENTEN: raapjes en snijd deze in blokjes. Verwij-

1 GROTE BROCCOLI der de onderste 2 cm van de asperges en

2 GELE RAAPJES halveer ze vervolgens.

2506 GROENE ASPERGES 3. Verdeel de groenten over de bakplaat en

1 EL KOKOSOLIE, besprenkel met kokosolie.

VLOEIBAAR 4. Rooster de groenten in 15-20 minuten
gaar.

5. Bestrooi desgewenst met wat zout en/of

@ knoflookpoeder.

Asperges met parmaham

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 200°C en

bekleed een bakplaat met bakpapier.

2. Snijd ongeveer 2 cm van de onderkant

INGREDIENTEN: van de asperges af en halveer de plak-
3506 GROENE ASPERGES ken parmaham.
1406 PARMAHAM 3. Omwikkel iedere asperge met een halve

plak parmaham en verdeel over de

- bakplaat.
@ 4. Rooster de asperges in 15 minuten gaar.

Variatietip:
Eet je liever geen varkensvlees? Omwikkel de asperges dan eens met plakjes

rosbief en bestrooi ze na het bakken met wat grof zeezout.
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Romige spinazie

Kardemon is cen Rruid wat veel in de Indiase Keuken wordt Jae/m/}&j het
geeft een Rarakteristioke snaak aan allortel gerechten: scherp maar tock
ortroenachtiy. n dit gerecht voog jo wat Rardemon Loe aan spinazie, een heel

andere manier om deze /M@/(Ifa te Serveres, r%a/‘/?/'% /y" a’/amfm/ﬁ/&lf en
een /0@(/@ curry, g// Korma /ﬂ/}}ww‘/ee/a/, 7%&‘ f@ae/t 00r /57'5 Korma w}mf/'e
9 /a//)m 746,

Bereiding:
1. Verhit de kokosolie in een wok of hap-

jespan en laat hierin de spinazie al

omscheppende slinken.

INGREDIENTEN: 2. Schep de santen door de spinazie tot deze
6006 SPINAZIE volledig op is gelost.

506 SANTEN, FIJN 3. Breng op smaak met kardemom en zout
GESNEDEN en serveer met partjes citroen.

1 TL GEMALEN KARDEMOM

ZouT
1 CITROEN, IN PARTEN GEBRUIK GEEN
GESNEDEN ) KARDEMOM.

% EL KOKOSOLIE
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Stamppot met postelein

Lomer af winter, soms Kun je echt zix hebben i stamppot, Deze variant met

bloemkool /a@lf/)(aazg en /0@5@&/}( 18 wat f/‘/&’&’e/" en lehter dar je van een

stamppot ‘gewend bent ex dus echt /waé/}&‘ voor redere dag.

INGREDIENTEN:

1 K6 BLOEMKOOL, IN
ROOSJES

5006 PASTINAAK, IN
BLOKJES

% TL NOOTMUSKAAT
PEPER EN ZOUT

2506 POSTELEIN

1 EL KOKOSOLIE

1 UI, IN DUNNE HALVE
RINGEN

1006 SHIITAKES

OpPTIONEEL: 1006
UITGEBAKKEN SPEKBLOKJES

@ GEBRUIK GEEN
NOOTMUSKAAT.

EET PALEO

Bereiding:

1.

Combineer bloemkool en pastinaak in
een grote pan en voeg water toe tot de
groenten bijna onder staan. Breng aan
de kook.

. Laat de groenten in ca. 7 minuten gaar

koken. Giet het kookvocht af, voeg noot-
muskaat, peper en zout toe en stamp de

groenten fijn met een pureestamper.

. Schep er vervolgens de postelein

doorheen.

. Verhit de kokosolie in een hapjespan en

bak hierin de ui en shiitakes in ongeveer

5 minuten zacht.

. Serveer de stamppot met gebakken ui en

shiitakes en voeg eventueel wat uitge-

bakken spekblokjes toe.
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Bloemkoolpuree met
champignons en spek

Hot /@éa/}w /}gxfez//é"/ﬂf van deze /aa/‘w? Dat Zn absoluat do /ga@b‘ay'a&, In de
ée/‘f&t W)(a{/'a M/a/z Lamme Za@tay'w i het bos, welle  je za/f kunt Koken ex
pellon, Rastagjes geven een rijke, nootackhtipe smaak aan gerechten, ze voogen
echt lels Loe, In combinatie met spekblokjes en champignons maak je van eex
cenvoudjpe bloemkootpuree ireens con heel verrassend gerecht,

¢ 2hookite en ﬂw/m//e fafzfay'e& W}(c{/'a overgens het /&éa/e ,jaar door in de

meesle f«/&/‘/t{d}‘ffe/(,

Bereiding:
1. Snijd de bloemkool in roosjes en kook

deze in wat water in 6-7 minuten gaar.

2. Giet het kookvocht af en pureer de bloem-

INGREDIENTEN: kool met behulp van een staafmixer.

1 GROTE BLOEMKOOL Breng op smaak met wat peper en zout.
PEPER EN zOUT 3. Verhit een hapjespan op middelhoog

2006 GEROOKTE vuur en bak hierin de spekblokjes
SPEKBLOKJES krokant.

2506 4. Voeg champignons toe en bak deze 3-4
KASTANJECHAMPIGNONS, 1IN minuten mee tot ze zacht en gaar zijn.
PLAKJES 5. Schep kastanjes en tijm door het mengsel
2506 KASTANJES, GEKOOKT en bak 1-2 minuten mee.

EN GEPELD 6. Serveer de bloemkoolpuree met champig-
2 EL VERSE TIJM nons, spek en kastanjes.

@ LAAT DE KASTANJES WEG, IN PLAATS DAARVAN KUN JE EEN GESNIPPERDE UI
MEEBAKKEN MET DE CHAMPIGNONS.
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Zoete aardappelfrietjes
Dok van zoele aardappel Kun je heerdjjke frict maken met bekuty van de aver,

mits /'a weel hoe /'e ze 5/(«//@/1} Kunt maken, /%t /aéa/}rr 21t hem iy het weken

van de zoele aaﬁ/@a/ae/fﬁ/ége& vo0r yo deze bakt, zo M/‘«/y'?/eﬁ - je eon deel van

het zetmeelen dat zwyt er weer voor dat de f/‘/ég%’ lokfoer Z/{%ﬁ@ﬁ{} worden,

St doze s’t@a dus zeker niet over.

INGREDIENTEN:

5006 ZOETE AARDAPPEL

2 TL ZOUT + EXTRA OM DE
FRIET NA AFLOOP MEE TE
BESTROOIEN

1 EL KOKOSOLIE,
VLOEIBAAR

AT

Tip:

Bereiding:

1.

Was de zoete aardappel en snijd deze
in frietjes, de schil kun je er aan laten

zitten.

. Vul een grote kom met warm water en

los hier 2 tl zout in op. Laat de frietjes
hier 30 minuten in weken, zorg dat ze

helemaal onder staan.

. Verwarm in de tussentijd de oven voor

tot 220°C en bekleed een bakplaat met
bakpapier.

. Spoel de frietjes af en dep ze droog.
. Wrijf de frietjes in met kokosolie en

verdeel ze over de bakplaat. Zorg dat ze

elkaar niet raken.

. Bak de frietjes 15 minuten, draai ze om

en bak ze vervolgens nog 15 minuten tot
ze licht knapperig zijn.
Bestrooi de frietjes voor het serveren met

wat zout of andere kruiden naar keuze.

Heb je een frietpan? Wanneer je kokosolie als frituurvet gebruikt kun je

deze zoete aardappelfrietjes daarin mooi goudbruin en knapperig bakken.
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Broccolisoep

anﬁ/’e a/at/'e de steel van broceol] 9ok Kunt eten? Deze éaeflf cen heel neatrale
smaak ex beval bovendjen veel vitamien, dat s toch zonde om weg te gooien! Ik

deze soep Kook, /‘a de steel, gewoon mee Samen mel nog veel meer /&zal(/a ///‘0@/(5&/(

en bottenbouitlon, 20 é/%@  je ;/a//am/m/wm{ veed Mez//}g/f&taffe/( binnen,

Hot feae/&‘ voor bottenbonlon (/'/}(//'@ % /aa;//}(a 788,

INGREDIENTEN:
1 EL KOKOSOLIE
1 UI, GROF GESNEDEN

2 TENEN KNOFLOOK,
EN GROF GESNEDEN

GEPELD

2 BROCCOLI

1006 SPINAZIE

156 VERSE PETERSELIE
1L BOTTENBOUILLON

2 EL CITROENSAP

PEPER EN ZOUT

EET PALEO

Bereiding:

1.

Verhit de kokosolie in een soeppan en
bak hierin de ui en knoflook zachtjes

aan.

. Snijd in de tussentijd de broccoli. Snijd de

roosjes in gelijke stukken en verwijder
ca. 2 cm van de onderkant van de stam.
Verwijder de schil van de broccolistam
en snijd deze vervolgens in grove

stukken.

. Voeg broccoliroosjes en —stam, spinazie

en peterselie toe aan de ui en knoflook en
schenk de bottenbouillon er overheen.

. Breng aan de kook en laat in 6-8 minuten

zachtjes gaar koken.

. Pureer de soep met een staafmixer en

breng op smaak met citroensap, peper en

zout.







é SOEPEN

Pastinaaksoep

De pastinaak wordt tegenwoordp onder do vergeten groenten geschaard, cer
groente welle vooral t//'?/a/nf fewﬁéz//@a 9 z‘afe/ Komt. [och was de /oa@t/}maﬁ
cen van de .o’a%z/gq}%&ta Maa//}g/&mé{/a/w( " ﬁ/‘o/m wddr de introductio van de
gewone acw/%aef De /aa&b‘/}mwg 18 et engszins zoet smakende mpiz{wow(b‘a,
deze verdient absoluat zZjn //aa&s’ i een a{a/eé/”/éf Me/ég,@&;ﬁab‘ma/(.

7%5 /‘we/t voor bottenbouWon W}(({/e 9 /a///ka 788,

Bereiding:
1. Spoel de pastinaak goed af en snijd in
blokjes. De schil hoeft niet verwijderd te

worden.

INGREDIENTEN:

6006 PASTINAAK

1 GROTE, RIJPE PEER
1 EL KOKOSOLIE

1 UI, IN HALVE RINGEN

GESNEDEN

2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD
EN FIJN GESNEDEN

750 ML BOTTENBOUILLON

2 EL VERSE SALIE

1 EL KANEEL

ZouT

o
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. Snijd ook de peer in blokjes, verwijder

het klokhuis.

. Verhit de kokosolie in een soeppan en

bak hierin de ui en knoflook zachtjes

aan.

. Voeg pastinaak en peer toe en schenk de

bouillon erop. Breng aan de kook.

. Roer salie en kaneel door de soep en laat

het geheel 6-7 minuten zachtjes koken.

. Pureer de soep met behulp van een staaf-

mixer en breng eventueel op smaak met

wat zout.
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Uiensoep

Lohte Franse wensoep wordt /e&’emeeﬁa/ et brood en Kaas erin, met dit recept

wil ik, e lalen zien dat dit helomaal nict /(ac//db /& ¢e»€amm/7(mem/& wien gever

deze soep zy"/( éw/‘/;/}'/g M//&, al({}&'l/}(& zoete smaak, /” eer dan genvey on echt van

te //eq/éte/(, //eé ﬁeaa/at voor bottenbonlon W}(a{/'e o9 /:a//)(a 788,

INGREDIENTEN:

1 KG UIEN, IN DUNNE
HALVE RINGEN GESNEDEN
% TL zouT

800 ML BOTTENBOUILLON
2 EL VERSE TIJM

1 EL APPELAZIUJN

PEPER NAAR SMAAK

1 EL KOKOSOLIE

T
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Bereiding:

1. Verhit de kokosolie in een diepe pan en
bak hierin de uien samen met het zout op
een laag vuur in 45 minuten zacht. Schep
de uien iedere 15 minuten even om.

2. Schenk de bottenbouillon bij de uien en
voeg tijm en appelazijn toe. Laat de soep
nog 5 minuten doorwarmen.

3. Breng op smaak met wat peper.






é SOEPEN

Pompoensoep

De basis van deze soep 18 ee/moa(//}.' niels meer dan verse pompoen mel fmf/awg
en ze%éwmaéfe bottenbouitlon. Door Jw/fwft@ J;ae/gf/aé'%; wien en shiitakes wit
te bakken en deze door de soep e roeren //wf /'e er 10y meer smaak aan, Je Rant
deze soep 00k met //oé’w Jw/‘aafte 5{0 0f /w/affe/( /‘«/(z/a/‘/‘w/g/w Servered,
Hot recept voor bottenboutlon W}m{/e 9p pagina 188,

Bereiding:
1. Was de pompoen goed, de schil kun je

eraan laten. Verwijder de zaadlijsten van

de pompoen en snijd het vruchtvlees in

INGREDIENTEN: blokjes.

1 POMPOEN 2. Doe de pompoenblokjes met de knoflook
3 TENEN KNOFLOOK, GEPELD en bottenbouillon in een soeppan en

750 ML BOTTENBOUILLON breng het geheel aan de kook. Laat 6-8
2006 GEROOKTE minuten garen op een laag vuur.
SPEKBLOKJES 3. Verhit in de tussentijd een koekenpan

2 UIEN, IN DUNNE HALVE op middelhoog vuur en bak hierin de
RINGEN

spekjes tot deze bijna krokant zijn. Voeg
1506 SHIITAKES, IN de uien en shiitakes toe en bak deze nog
PLAKJES GESNEDEN 5 minuten al omscheppend mee.

L EL VERSE PETERSELIE, 4. Pureer de soep met een staafmixer en
FIJN GESNEDEN

@

verdeel over 4 borden. Verdeel het meng-

sel van spek, ui en shiitakes over de soep

en garneer met peterselie.
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Aardperensoep

ﬁlam{aeﬁe/( worden niet zo vack, /a/fa/}gt in do Nedertandse kewken, Loch i
doze Rnolproente erg 1k van smack, e Kunt aardperen gp veel versohitlonde
manieren bereiden, Deze verwarmende soep is bjvoorboelil perfoct voor een
Koude, regenachtipe herfstdag. Lelfpemaakte bottenbouillon geeft de soep nap
meer smack, het recepl hiervoor W}mf/a 9p pagina 188, anﬁ/e Uronwens aézlf/'e
aam{ae/w( 00k heel, /emffeﬁ/”f za/f Kunt Rweken, i je epen tuin?

Bereiding:
1. Verhit de kokosolie in een diepe pan en
bak hierin de uien, shiitakes en knoflook

aan tot deze zacht beginnen te worden.

INGREDIENTEN: 2. Voeg blokjes aardpeer en bouillon toe en
1 EL KOKOSOLIE breng het geheel aan de kook.

2 UIEN, IN DUNNE HALVE 3. Laat de soep 18-20 minuten koken en
RINGEN pureer vervolgens met een staafmixer tot
100 SHIITAKES, IN een gladde soep.

PLAKJES 4. Breng op smaak met wat peper en zout

2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD en garneer met peterselie.
6006 AARDPEREN, IN
BLOKJES GESNEDEN

750 ML BOTTENBOUILLON
PEPER EN zOUT

4 EL VERSE PETERSELIE,
FIJN GESNEDEN

@
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Wortelsoep

Dit s onze meest fdﬂﬁl‘/&lf& Soep, wanneer K deze 9 tafe/ zet /5 hel echt
a/t/c///oe/a{ Hot /e/eaﬁb‘ ﬁa/e/?rmt/} dat we een f/?}(fe hoeveeheid wortele
i de Roellast hebben pgen, die niot ablijd snel genveg 9p gaan, Dok dan is

doze soop eon ulthonst, met de verse Rruiden, bouillon en babsamico azjjn als

//eée/)r( /}yﬁeafé'/(b‘ naak, /’e er mel /emé rets lokhers van, Hot /‘eaeyt woor

bottenbouitlon (/'/)(R{/'e 9 /M}/}(a 788,

INGREDIENTEN:

1 EL KOKOSOLIE

1 uI, GROF GESNEDEN

2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD
EN GROF GESNEDEN

2 CM VERSE GEMBERWORTEL,
GERASPT

1 GROTE PREI, IN RINGEN
5006 WORTELS, IN PLAKJES
750 ML BOTTENBOUILLON

3 EL BALSAMICO AZIJN

% TL KURKUMA

PEPER EN ZOUT NAAR SMAAK
4L EL VERSE BIESLOOK,

FIUJN GESNEDEN

4 EL VERSE PETERSELIE,
FIJN GESNEDEN

o

EET PALEO

Bereiding:

1. Verhit de kokosolie in een soeppan en
bak hierin de ui, knoflook en gember
zachtjes aan.

2. Voeg prei en wortels toe en schep goed
om.

3. Schenk de bouillon over de groenten en
breng aan de kook. Laat het geheel 6
minuten koken, verwijder de pan vervol-
gens van het vuur.

4. Pureer de soep met een staafmixer en
breng daarna op smaak met balsamico
azijn, kurkuma en peper en zout.

5. Garneer met bieslook en peterselie.
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Bietencouscous met
gerookte makreel

Bloenkool is de ideale vervanger voor graren in verschitlonde gerechten, zo

00k, voor counscons, (n combinatic met de rode biet zet jo 20 een verrassend lokher
//eﬁeaéb‘ o9 taola/f //ma{/'a et 20 van walyoten? &m’m/}g dan eens wat hazelyoten

af zw(/(a//ae/r(//fb‘e/(, hiermee Z/%bb‘ deze satade nog meer bite,

INGREDIENTEN:

SALADE:

1 BLOEMKOOL, IN ROOSJES
3506 RODE BIET, GESCHILD
1 UI, GESNIPPERD

2 TENEN KNOFLOOK, FIJN
GESNEDEN

1 EL KOKOSOLIE

5006 GEROOKTE MAKREEL
506 WALNOTEN, GROF
GEHAKT

DRESSING:

2 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

1-2 EL HONING

1 EL MOSTERD

1 EL CITROENSAP

PEPER EN ZOUT

2 EL VERSE PETERSELIE,

FIJN GESNEDEN

2 EL VERSE MUNT, FIJN
GESNEDEN

EET PALEO

Bereiding:

1.

Combineer bloemkoolroosjes en bietjes in
een foodprocessor en maal tot een korre-

lige massa.

. Verhit de kokosolie in een wok of hap-

jespan en bak hierin de ui en knoflook
zacht. Voeg gemalen bloemkool en biet
toe en bak 2 minuten al omscheppend

mee.

. Combineer alle ingrediénten voor de

dressing in een kommetje en roer goed

door elkaar.

. Doe de groenten in een grote schaal en

schep de dressing hier doorheen.

. Trek de makreel uit elkaar en ver-

deel samen met de walnoten over de

groenten.

@ LAAT DE WALNOTEN WEG EN VERVANG
DE MOSTERD IN DE DRESSING DOOR

EEN SCHEUTJE APPELAZIJN OF EXTRA
CITROENSAP.
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Kruidige kabeljauw uit
de oven

Bereiding:

1. Verwarm de oven voor tot 180°C.

2. Bestrooi de kabeljauwfilets aan beide

kanten met garam masala en wrijf de

INGREDIENTEN: kruiden er voorzichtig wat in.
2 KABELJAUWFILETS 3. Leg de kabeljauw in een ovenschaal en
2 EL GARAM MASALA besprenkel met olijfolie. Rooster de vis in
4 EL EXTRA VIERGE 12 minuten gaar.
OLIJFOLIE 4. Serveer met partjes limoen.
1 LIMOEN, IN PARTJES

Caribische tonijnsteak met

ananassalsa

Bereiding:

1.

Verhit de kokosolie in een koekenpan en
bak hierin de tonijnsteaks in 2-3 minuten

per kant rosé.

INGREDIENTEN: 2. Maak in de tussentijd de ananassalsa

1 EL KOKOSOLIE door ananas, ui, koriander en munt te

2 TONIJNSTEAKS combineren in een kom.

% ANANAS, IN KLEINE 3. Bestrooi de tonijn met wat peper en zout

BLOKJES GESNEDEN

1 RODE UI, GESNIPPERD

2 EL VERSE KORIANDER,
FIJN GESNEDEN

2 EL VERSE MUNT, FIJN
GESNEDEN

PEPER EN ZOUT

EET PALEO

en serveer met de ananassalsa.

@
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Gebakken makreel met
pittige kruiden

Al Kind hiolil i nict 20 van vis, en ol hebomaal it van of die graaypes die erin
Ronden zitten, Sinds K Fateo et ben i€ het steeds meer gaan waarderen en i€
zet dan 0ok, graag een hebe vis 9 b‘afef waar je ze/f het vloes nog a(f moet halex,
Door de vis i Zpn yeéee/ le bakKen, droogt deze veed winder snel it en /4/"#@/(

de smaken beter bewaard

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 180°C.

2. Roer in een kommetje currypasta,

limoensap en koriander door elkaar.

INGREDIENTEN: 3. Maak met een scherp mes een aantal

I HELE MAKRELEN, inkepingen in iedere makreel, aan beide
SCHOONGEMAAKT zijden.

4 EL THAISE RODE OF GELE 4. Wrijf het currymengsel aan beide kanten
CURRYPASTA in de makreel en leg ze naast elkaar in
SAP VAN 3 LIMOENEN een ovenschaal.

4 EL VERSE KORIANDER, 5. Bak de makreel in 20 minuten gaar. Ser-
FIJN GESNEDEN veer warm met de partjes limoen.

2 LIMOENEN, IN PARTJES

@ GEBRUIK GEEN CURRYPASTA, MAAR MAAK EEN MENGSEL VAN 2 UITGEPERSTE
KNOFLOOKTENEN EN 2 CM GERASPTE GEMBERWORTEL EN MENG DEZE MET
LIMOENSAP EN KORIANDER.
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Zalmcurry

5/&‘/‘0@4//‘«@ 18 een van mypn /aaaﬁ/'ata Speceryper, zeker i Aziatisohe /e/‘wétm
Cltroengras YfRE 1og het meest ap een soort bosu; maar dan veel steviger en
zuar van swaak, zoale de naam af doet vermoeden, Het is vooral verkrjpbaar
by Aeitizohe supermarfiten, maar jo virdt het soms 0ok i ecen regullere

&’@0@/‘//{&/‘/&‘.

Bereiding:
1. Verhit de kokosolie in een wok en bak

hierin ui, knoflook, gember en citroen-

gras aan tot de ui zacht is.

INGREDIENTEN: 2. Voeg korianderzaad, kaneel, komijnzaad,
6006 WILDE ZALMFILET, IN kurkuma, vissaus, limoensap en kokos-
BLOKJES melk toe en breng aan de kook.

1 UI, GESNIPPERD 3. Laat de zalm in de kokende saus glijden.
2 TENEN KNOFLOOK, IN Zet het vuur laag en laat de vis 6-8 minu-
PLAKJES GESNEDEN ten garen.
2 CM VERSE GEMBERWORTEL, 4. Garneer met verse basilicum.
GERASPT

1 STENGEL CITROENGRAS,
FIJN GESNEDEN

2 TL GEMALEN
KORIANDERZAAD

2 TL KANEEL

1 TL KOMIJUNZAAD
1 TL KURKUMA

2 TL VISSAUS

SAP VAN 1 LIMOEN
400 ML KOKOSMELK

1 EL KOKOSOLIE

4 EL VERSE BASILICUM, @ LAAT ZOWEL KORIANDERZAAD ALS
FIJN GESNEDEN KOMIJNZAAD WEG.
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Gegrilde vis

0/ vakantie i Kroatis bestelile i by een visrestaarant een a////e/geaa}
gerecht, (K had geen idee wat i€ zou krgigen want de ober vroeg eipentk alloen
0/ V4 grote vis 00[ Kloine vis withe, (£ Koos voor de Rleine vis en de rest was een
verrassing, a//'w/(%/"/g vind ( dat de loakoste manier van at elen gaa, Leker toen
K een groot bord vol gegrilile sardines kreey met niels meer dan wat zout e

verse oftroen, heerlsk/

Bereiding:
1. Wrijf een grillpan in met de kokosolie en
zet de pan vervolgens op hoog vuur. Laat

de pan goed heet worden.

INGREDIENTEN: 2. Leg een aantal visjes naast elkaar in de
1 TL KOKOSOLIE grillpan en bak in ze 2-4 minuten per
8006, KLEINE, HELE kant gaar, afhankelijk van de grootte

VISJES, SCHOONGEMAAKT
(BIJVOORBEELD SARDINES
OF BORA)

van de vis.
3. Herhaal met de overige visjes.
4. Bestrooi de gegrilde vis met wat grof
GROF ZEEZOUT zeezout en serveer met partjes citroen.

2 CITROENEN, IN PARTJES

T
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Kabeljauw in citroensaus

Ditis mypn varant gp een Ja/afwét wal mypn moeder ﬁeaa/e/?r(alf/} maakte, Witvis in
een rompe oltroensaus, Ontzettend. J’/}r(/ae/ om te maken, maar echt heel lekkoer.
(K serveer deze witeis graag melt wal //wtwf/a J;a/ﬁs’/goo[ maar het zou 0ok

éwﬁ/?/"f z#"/( mel wal //0@/;0500/??'25’&‘,

INGREDIENTEN:

1 EL KOKOSOLIE
1 ul, IN DUNNE HALVE
RINGEN

2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD
EN FIJN GESNEDEN

400 ML KOKOSMELK

6006 KABELJAUWFILET

1006 KAPPERTJES

SAP EN RASP VAN 1
CITROEN

PEPER EN ZOUT

4 EL PLATTE PETERSELIE,
FIUN GESNEDEN

@

EET PALEO

Bereiding:
1.

4. Laat de vis in 5-6 minuten garen.

. Schenk de kokosmelk bij het gerecht en

. Leg de kabeljauwfilets in de kokosmelk

. Breng op smaak met peper en zout en

Verhit de kokosolie in een hapjespan en

bak hierin de ui en knoflook zachtjes aan.
breng dit aan de kook.
en draai het vuur laag. Voeg kappertjes

en citroensap toe.

garneer met citroenrasp en peterselie.
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Pestozalm in witlofbootjes

Deze a//?/ﬂﬂ/éza@w( mel d@e/‘mgte zabn en pesto Zjn nel alloen heel lokher ale
buneh, maar 9ok abs /Wrz/é%/e, Het recept voor pests vind je ap pagina 226,

Bereiding:
1. Snijd de gerookte zalm heel fijn en meng

de pesto hier doorheen.

2. Snijd de onderkant van de witlof en haal

INGREDIENTEN: de grootste blaadjes los; ca. 16 stuks.
3006 GEROOKTE WILDE ZALM 3. Vul de witlofblaadjes met het
5 EL ZELFGEMAAKTE PESTO zalmmengsel.

2 STRONKJES WITLOF

A
=

EET PALEO
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Kabeljauw met postelein

en zeekraal
Leekraal js een éwfé/"}g lgm//aw{}e groente, mel een /eega fa/(ta&/é 4/"/55 ket

gua a/?@/‘.{ﬂ'/g za%f@ 9 Koraal Loals do naam ol doet vermoeden groelt zeekraal

vlakbjj de zee: ap stranden, vocktige ex zoute gronden, Dat proef je dan 0ok aan

een /r(aa/b;/}'z/mt zeekraal éoeft ‘geen zoul meer Loe e worden /wae/«/,

INGREDIENTEN:

4 KABELJAUWFILETS
4006 ZEEKRAAL

2006 POSTELEIN

4 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

PEPER NAAR SMAAK

1 CITROEN, IN PARTJES

GESNEDEN

2 EL KOKOSOLIE

T

Variatietip:

Bereiding:

1.

Verhit 1 el kokosolie in een koekenpan
en bak hierin de kabeljauwfilets in 6-8
minuten gaar. Draai de filets halverwege
de baktijd om.

. Verhit 1 el kokosolie in een hapjespan

en bak hierin de zeekraal tot deze iets
zachter wordt, ca. 2 minuten. Schep
regelmatig om.

. Verdeel de postelein over 4 borden, leg

er de zeekraal bovenop en vervolgens op
ieder bord een kabeljauwfilet.

. Bestrooi de vis met wat peper naar

smaak en serveer met partjes citroen.

Serveer dit gerecht eens met een handje gehakte hazelnoten.

EET PALEO
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Gerookte zalmsalade
met sinaasappel

Len f/eaﬂy"fa salade met allortes versohilonde /}(Ja/ﬁeaf/é"/(fe/(: een sabade met
allos, Vaak zjn juist die satades het allortohherst, Waarom zou e dus niet wat
whpebakhen spekblokjes en blokjes avocads aan deze sabade Coevoeger, of eon
hangje wathoten? ot zou er ontzettond (goed b7 passer.

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 200°C en
bekleed een bakplaat met bakpapier.

2. Was de bloemkool en snijd deze in roos-

INGREDIENTEN: jes. Bestrijk de roosjes rondom met de

1 KLEINE BLOEMKOOL kokosolie en verdeel de bloemkool over
1 EL KOKOSOLIE de bakplaat.

1506 VELDSLA 3. Rooster de bloemkoolroosjes in 15 minu-
2 SINAASAPPELS, GESCHILD ten beetgaar.

EN IN PARTJES 4. Combineer de veldsla, sinaasappel-

4006 GEROOKTE WILDE ZALM partjes, wilde zalm en geroosterde

60 ML EXTRA VIERGE bloemkool in een grote kom en bespren-
OLIJFOLIE

kel met olijfolie en citroensap.

2 EL VERSGEPERST 5. Breng op smaak met peper en garneer
CITROENSAP met verse dille.
PEPER NAAR SMAAK

4 EL VERSE DILLE, FIJN
GESNEDEN

o
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Stamppotje van
bloemkool, rucola en
makreel

Bloemkool vornt cen heel goede basis voor ecen stamppot: het is voedsaam, vullend
en ;/emféeé/')g te bereiden, Met éﬁa/b//}e rucoln en mewgte nakpeel maak
e het helomaal af Ve/;d/eetf deze stamppot vooral niet te serveren met verse
ortroen, 20 maak je hier cen lekker frisse maaltjd van,

Bereiding:
1. Breng de bloemkoolroosjes in een pan

met water aan de kook. Kook ze in 5

minuten gaar.

INGREDIENTEN: 2. Pureer de gekookte bloemkool met de

1 GROTE BLOEMKOOL, IN staafmixer. Schep de rucola, rode ui,
ROOSJES GESNEDEN peterselie en tijm door de puree en breng
756 RUCOLA op smaak met peper en zout.

1 RODE UI, GESNIPPERD 3. Garneer met de makreel, besprenkel met
6 EL VERSE PETERSELIE, olijfolie en serveer met de partjes citroen.

FIUJN GESNEDEN

3 EL VERSE TIJM
PEPER EN zOUT

5006 GEROOKTE
MAKREELFILET, IN STUKJES
GESNEDEN

4 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

1 CITROEN, IN PARTJES
GESNEDEN

AP

108 * EET PALEO







« VIS
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Ovenschotel met zalm

De bladeren var de ditte //a/nf za/}'/( et alloen ery lokher iy verschillonde
Jw/‘wéb‘a/(, Lo staat het zaad onder andere bekend om zZjn Kalnerende a/e/‘}g/)y en
wordt het M/e/ /z@//‘a/)gf i de O{ytptéaﬁ@wé,

In deze ovenschotel combiveer - je ditle met zalh, zaarkool en cen lekkoere puree

van bloembool en zoete aam/%w/f /De/‘fwb‘ voor redere dag van ée&‘/aaﬁ,

INGREDIENTEN:

1 BLOEMKOOL, IN ROOSJES
3006 ZOETE AARDAPPEL, IN
BLOKJES

2 EL VERSE TIJM

% TL zoOUT

3006 zuuRKkoOoOL

6006 ZALMFILET

106 VERSE DILLE

1 RODE UI, IN RINGEN

1306 GROENE OLIJVEN

AP

Variatietip:

Bereiding:

1.
2.

Verwarm de oven voor tot 200°C.
Combineer bloemkoolroosjes en zoete
aardappel in een pan en voeg water toe
tot de groenten bijna onder staan. Breng

aan de kook.

. Laat de groenten in 7-8 minuten gaar

koken, giet het kookvocht af en pureer de
groenten met een staafmixer. Roer tijm

en zout door de puree.

. Verdeel de zuurkool over de bodem van

een ovenschaal en leg hierop achtereen-
volgens zalm, dille, rode ui en olijven.

Dek af met een dikke laag groentepuree.

. Bak het geheel in 30 minuten gaar.

In dit gerecht kun je ook een andere soort vis gebruiken, tonijn of

kabeljauw bijvoorbeeld.

EET PALEO
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Italiaanse tonijnsalade

I veed satades wordt tongin uit BUK gebruikt, maar hed jo wel eens cen verse

Longinsteak geprobeerd? Deze bak je ap precies dezelfde manior abs een
//éf@b‘«/é lokker rosé vanbimen, Dat past /(afa«/%/"/g /ae/‘fwf ,o/y" een fl(a//a/‘/' e

salade met verse (taliaanse Krarden,

INGREDIENTEN:

2 TONIJUNSTEAKS
1 EL KOKOSOLIE

PEPER EN zOUT

40G RUCOLA

1006 GROENE OLIJVEN

FIJN GESNEDEN

4 EL VERSE BASILICUM,
FIJN GESNEDEN

4 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

2 EL CITROENSAP

@

Variatietip:

1 COURGETTE 4.

4 EL VERSE PETERSELIE, 5.

Bereiding:
1.

Verhit kokosolie in een koekenpan en
bak hierin de tonijnsteaks in 3-4 minuten

per kant rosé.

2. Bestrooi de steaks met peper en zout.

3. Snijd de courgette in lange slierten met

behulp van een spiraalsnijder, julienne
dunschiller of gewone dunschiller.
Verdeel courgette, rucola, olijven, peter-
selie en basilicum over 2 borden en leg
op beide salades een tonijnsteak.

Besprenkel met olijfolie en citroensap.

Liever geen vis? Deze salade is ook heerlijk met biefstuk of kipfilet.
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Zalmkoekjes

Len van de /ﬂe({/&/@w manieren om witie zabh Ce elen, is om het ingevroren te
/galae/(, Grote zakken met diopories witile zatn zjn by de meeste .f@ﬁaﬁ/rmffb‘w(
w/‘f/%@/aa/ﬁ Holras wordt deze Ingevroren zabn ol snel c/mo// wanneer /'e deze
bakt, ex dat i wal mirder tekker. Daaron gebrak i€ diepories witie zabn vooral
" aa/‘/‘%’ 0f in deze za/?nfoeéé& 0/ die manrer is het éee/%/')é

Bereiding:
1. Combineer zalm, bosui, knoflook, dille,

peterselie, mosterd, zout, 1 el kokosmeel

en het ei in de kom van een foodproces-

INGREDIENTEN: sor en maal fijn.

3006 WILDE ZALMFILET 2. Strooi 4 el kokosmeel op een bord.

1 BOSUI, IN RINGETJES 3. Vorm met de hand 4 koekjes van het

1 TEEN KNOFLOOK, GEPELD zalmmengsel en wentel deze door het
EN GROF GESNEDEN kokosmeel.

2 EL VERSE DILLE 4. Verhit de kokosolie in een koekenpan en
2 EL VERSE PETERSELIE bak hierin de zalmkoekjes in 3-4 minuten
1 TL MOSTERD per kant goudbruin en gaar.

% TL ZoOUT

1 EL KOKOSMEEL + 4 EL

KOKOSMEEL

1 EI

1 EL KOKOSOLIE

Variatietip:
Deze koekjes kun je ook met garnalen of een andere vissoort maken.
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m SCHAALDIEREN

a®

Giarnalencocktail

De garnabencocktail staat in veel restaurants ap de Kaart, het is dan 0ok cen
ery /M/a/a/)* }e/‘wét, Hot /eéa/)r( van een yaecé ;/a/‘/(a&/(wa/gta// 21t hem iy de
hotlandaisesaus, het recept trervoor W)(aéja op pagina 234, el  je die cenmaal

//e/ma/gf, dan Kun je M/a/a variéren met de overpe /}(}/‘aaf/é}(fe/g want wie nret
wan w8 of sehaaldieren hoadt zal deze cocktar! wel heel lekkoer vinden mel wat
ﬁﬂf/léf o/ @fw{/’@@ /5{5,

Bereiding:
1. Was de romaine sla en haal de blaadjes

los van elkaar.

2. Halveer de avocado, verwijder de pit en

INGREDIENTEN: snijd in plakken.

1 KROPJE BABY ROMAINE 3. Verdeel de sla en avocado over 4 kleine
SLA glaasjes of kommetjes.

1 RIJPE AVOCADO 4. Meng in een andere kom de garnalen
1006 HOLLANDSE GARNALEN met de hollandaisesaus en verdeel over

I EL HOLLANDAISESAUS de glaasjes met sla en avocado.

4 TL VERSE BIESLOOK, 5. Garneer met verse bieslook en eventueel

FIJN GESNEDEN wat peper.

PEPER NAAR SMAAK
(OPTIONEEL)

Variatietip:

Voeg eens wat fijn gesneden gerookte zalm toe aan de garnalencocktail.
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a®

Couscoussalade
met garnalen
Sohaal- en wéa{@c//é/w( naken al sinds de Mﬁby"/z/w/ W/t van ket dieet van de

mens, ze Zyn ontzellend, //ezw(/ en bevalten onder andere veel mineraben zoale
zink, Deze Kleire /@%’9’%’ Zn dus niet alleen ery &m&é}'ﬁ maar 0ok nog eens
erg goed voor ons. [n combinatie met artiisjokharten, avocads, Hloemkooleonsoous
en verse Kraiden maak, pe er een éw/%/"/g Jwﬁwélf vax,

Bereiding:
1. Rasp de bloemkoolroosjes in een foodpro-

cessor tot het eenzelfde structuur heeft

als rijst. Je kunt hiervoor eventueel ook

INGREDIENTEN: een blender gebruiken.

1 BLOEMKOOL, IN ROOSJES 2. Bak de bloemkoolrijst 2 minuten in een

8 ARTISJOKHARTEN, IN droge hapjespan. Schep regelmatig om.
VIEREN GESNEDEN 3. Combineer bloemkoolrijst, artisjokharten,
1 RIJPE AVOCADO, IN avocado, peterselie en koriander in een
BLOKJES

grote schaal en zet apart.

4 EL PLATTE PETERSELIE, 4. Verhit de kokosolie in een koekenpan en

FIJN GESNEDEN bak hierin de garnalen in 3-4 minuten al

4 EL KORIANDER, FIJN omscheppend gaar.

GESNEDEN 5. Voeg de garnalen toe aan de salade en
5006 GARNALEN, GEPELD besprenkel met olijfolie en citroensap.

1 EL KOKOSOLIE Breng op smaak met wat peper en zout.

60 ML EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

SAP VAN % CITROEN
PEPER EN zOUT

Variatietip:

In plaats van artisjokharten kun je ook

blokjes mango gebruiken, zo maak je er
een heel ander gerecht van.
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Garnalenkoekjes -

Luipe tjd geteden vertolile i€ op mjn blog dat i€ garnalentoekjes had gemaaks,
zonder rocept, omdat i€ daar nop nict hetemaal tovreden over was, Sidsdion heb
K echter zo veel. Mﬁzaaé'%’ yaéa/ om dat ﬁaaa/ad’ le debon dat K heb bestoten
ket recept le verbeteren en hel hier te //aalf&a/(,

Deze /amm/e/(fae@'w zy'/( Aziatiseh van smaak en ery lekfoer met cen
zelfpemackte satésaus, dat recept vird jo gp pagina 224,

Bereiding:

1. Combineer garnalen, bosui, knoflook,

gember, limoensap en -rasp, vissaus en

ei in een foodprocessor en maal fijn.

INGREDIENTEN: 2. Pulseer kokosrasp, verse koriander en I a
3006 ROZE GARNALEN wat peper door het mengsel. T

1 BOSUI, GROF GESNEDEN 3. Vorm met de hand 4-6 koekjes van het '

2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD mengsel en leg deze even apart. 5“

1 CM GEMBERWORTEL, 4. Verhit de kokosolie in een koekenpan i 'l.i
GERASPT .

en bak hierin de garnalenkoekjes in 4-5

SAP EN RASP VAN 1 LIMOEN minuten per kant op een middel-laag
1 TL VISSAUS vuur goudbruin en gaar.
1 EI

456 KOKOSRASP
4 EL VERSE KORIANDER
PEPER NAAR SMAAK

2 EL KOKOSOLIE

T g 1

-— - | !
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SCHAALDIEREN

4vétfé;54wa%&

INGREDIENTEN:

4006 RAUWE GARNALEN,
GEPELD

3 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

1 EL VISSAUS

SAP VAN 1 CITROEN

2 CM VERSE GEMBERWORTEL,

GERASPT

2 TENEN KNOFLOOK,
GEPERST
1 TL LAOS

4 EL VERSE KORIANDER,
FIJN GESNEDEN

AP
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Gemarineerde

garnalenspiezen

Vis en schaallioren zjn heerlif bj cen barbocue, want ket hoeft duartyy
/(at««/%/"/g nrelt a/lfy"a/a//w/( om vloes te gaa, Deze /amm/ams;a/ézw( Zn /y" ny
favoriet, lekker gemarireerd] vol van smack ex een sausje heb je er ejgentk

Bereiding:

1. Combineer olijfolie, vissaus, citroensap,
gember, knoflook, laos en koriander
in een kom en roer tot een gladde
marinade.

2. Schep de garnalen door de marinade en
laat ze afgedekt in de koelkast ten minste
1 uur marineren.

3. Verdeel de garnalen over satéstokjes (ca.
12 stuks) en verhit een grillpan op hoog
vuur.

4. Laat de grillpan goed heet worden en leg
er vervolgens wat van de garnalenspie-
zen op, draai het vuur iets lager.

5. Bak de spiezen in ca. 2 minuten per kant

gaar.

Variatietip:
Wissel iedere garnaal eens af met een
blokje verse ananas wanneer je deze spie-

zen gaat maken.






m SCHAALDIEREN
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Garnalencurry
De lokherste curry naak, e /(ataa/%/"/g ze/pf met veel verse Kraiden zoals

aﬁmwyﬁa& en Jw/rr/eﬁ, I ben er dof 9 en K zet hrer dan 00k minstens eenmaal
per week een curry ap lafel, tet is voor mjj echt comfort food] iots wat £

vanait hass mee hel ;/algﬁe;/wr, Daar bereidde i moeder M}@/&rm@b cen echite

carry waar we met Zijn allen van smalden, Deze yama/e/wamy 18 vryy nitd maar

/’e Kunt er a/ty"a/w/( rood, /e/ﬂe/‘g‘/e 0/ een J’aée/g/e ecohte sambal aan toe roegen

wanneer /’e wan //Zt/db hoad?.

INGREDIENTEN:

1 EL KOKOSOLIE

1 UI, GESNIPPERD

EN FIJN GESNEDEN

GESCHILD EN GERASPT

1 STENGEL CITROENGRAS,
FIJN GESNEDEN

1006 SANTEN, FIJN
GESNEDEN

1 EL KERRIEPOEDER
5006 GARNALEN, GEPELD
2 EL CITROENSAP

2 EL VERSE BIESLOOK,
FIJN GESNEDEN

3 TENEN KNOFLOOK, GEPELD

2 CM VERSE GEMBERWORTEL,

@ VERVANG KERRIEPOEDER
DOOR % TL KURKUMA EN

1 1L LAOS.
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Bereiding:

1.

Verhit de kokosolie in een wok en bak
hierin ui, knoflook, gember en citroen-
gras aan tot het mengsel sterk begint te

geuren.

. Voeg santen samen met 250 ml water toe

en roer tot een dikke saus. Voeg kerrie
toe en breng het mengsel aan de kook.

. Schep de garnalen door de saus en laat

ze in 4 minuten zachtjes gaar koken.

. Breng de curry op smaak met citroensap

en serveer met de verse bieslook.

Variatietip:

Serveer deze curry eens met wat

cashewnoten.
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Wild i
| Gekruide eendenborstfilets - 128 -
T '-.f. Kruidig hertenstoofvlees met -
- cranberries - 130
il Hertenbiefstuk met balsamico vijgen - 132
>4 Gevog‘ elte Kipburger met mangosalsa - 150 i
=
S Antilliaanse kip met pruimen - 134 Geroosterde kip met kastanjes - 152 .
| i Milde kipcurry met mango - 136 Kippenleverpaté - 154
; Geroosterde kruidenkip - 138 Salade met kip en mangodressing - 156
Thaise noodlecurry - 140 Gerookte kip met sjalotten en
Kippendijfilets uit de oven - 142 postelein - 158
: Kalkoenrolletjes met mosterd - 144 Thaise kipcurry - 160
Honing-mosterdkip - 144 Kalkoenstoofvlees met balsamico
Kip Korma - 146 azijn - 162

Gepaneerde kip - 148 Kippenbouillon - 164




% WILD

Gekruide

eendenborstfilets

Hot i nog maar een jaar /e/u/e/( dat (K voor het eerst cendenborst at, sidsdien
maak K het vaker Rbuar want wat is het lokker. 594(5&} /s het ook, nog eens
heel, }eﬂaffaé/"f te bereidon! Zy-"a/e/(& ket aanbakhen van de huidlant za{/a zren
dat er veelvet wit de cendenborst /e///}ﬂf le /o/ae/(, K bewaar dit meestal zodat
K er later mypn greoenten mee i Kan wrypren Ma/‘af//aam/ aan het roosteren of

ere wal groene /ﬂzc{gmw(fw( i Kan roerbakhen, Lo Zﬁy’}w{ A /'e /Me/(ta/( een

éwﬁé/’% volle smaak,

INGREDIENTEN:

4 EENDENBORSTFILETS
2 CM GEMBERWORTEL,
GERASPT

2 TENEN KNOFLOOK,
GEPERST

2 EL VERSE MUNT, FIJN
GESNEDEN

2 TL KANEEL

% TL GEMALEN KRUIDNAGEL

PEPER EN zOUT

o
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Bereiding:

. Combineer gember, knoflook, munt,

kaneel, kruidnagel, peper en zout in een

kom en roer door elkaar.

. Maak met een scherp mes inkepingen in

de huid van de eendenborstfilets in de
vorm van een ruit. Snijd alleen de huid

in, niet het vlees.

. Wrijf de eendenborstfilets in met het

kruidenmengsel.

. Verhit een koekenpan op middelhoog

vuur en bak hierin de eendenborstfilets
op de huidkant aan, ca. 4-5 minuten
tot een groot deel van het vet eruit is

gelopen.

. Draai de filets om en bak ze nog 3 minu-

ten aan de andere kant. Laat de filets
vervolgens 5 minuten rusten voor je ze

serveert.
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Kruidig hertenstoofvlees
met cranberries

//&ﬂfe/(u/aw wordt iy /Vea/eﬁ%w{ steeds bekender. #Ma/e/ het meestal rond de
fw@ta/a/az( wordt gegeles, 1§ ket /(ab‘aa/%/"/g ook //a&aé%t voor federe andere

c/(/z;z van éat/'aa/ﬁ ﬁaméy“ de verse oranberrics, Kersen ex Kaneelis dit een

éw;&é}'/g verwarmend maar Cock f/‘a/?f/} /ewaélf, 7%1,‘ /&we/at woor bottenboullon

w)(a{/é 9p pagina 188,

INGREDIENTEN:

1 EL KOKOSOLIE
2 UIEN, IN DUNNE HALVE
RINGEN

3 TENEN KNOFLOOK, IN
PLAKJES

2 WORTELS, IN PLAKJES
6006 HERTENSTOOFVLEES,
IN BLOKJES

1 TL KOMIJUNZAAD

2 KANEELSTOKJES

2 LAURIERBLAADJES,
VERKRUIMELD

2506 CRANBERRIES

2506 KERSEN, ZONDER PIT
250 ML BOTTENBOUILLON OF
WATER

PEPER EN ZOUT

2 EL VERSE TIJM

EET PALEO

Bereiding:

1. Verhit de kokosolie in een stoofpan en
bak hierin uien en knoflook zachtjes aan.

2. Bak de wortels even mee en voeg daarna
het hertenvlees, komijnzaad, kaneelstok-
jes, laurierblaadjes, cranberries, kersen
en bouillon (of water) toe.

3. Breng zachtjes aan de kook en dek de
pan af met een deksel. Zet de pan op een
heel laag vuur en laat het gerecht zo in 4
uur zachtjes gaar stoven.

4. Breng na afloop op smaak met wat peper

en zout en garneer met verse tijm.

@ GEBRUIK GEEN
KOMIJNZAAD,
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Hertenbiefstuk met

balsamico vijgen

Witl vloes combreert éw/%/"/g mel fm«@ 20alé verse vpger, In dit recept keb
i de vpgen even in babsamiizo azpn //wtoofc{ z0 f/‘%//@a ze 199 meer smaak, In

plaats van hertenbrefstukikten 2o jo 0ok struisroged] Ranpoerse, witie gans of

cend Kunnen }e/m/&m f a /y"u-ao/‘/ee/a{ cens naar de lokals /ae/?éﬁ en /eé/é het

assortinent, dan gaat er eer wereld voor - je gper,

Bereiding:
1. Snijd de vijgen in kwarten en doe ze

samen met de balsamico azijn in een

steelpan. Breng aan de kook en laat 10

INGREDIENTEN: minuten zachtjes stoven.

8 VERSE VIJGEN 2. Dep in de tussentijd de hertenbiefstuk-

150 ML BALSAMICO AZIJUN ken droog en verhit de kokosolie in een

4 HERTENBIEFSTUKKEN koekenpan.

1 EL KOKOSOLIE 3. Bak de biefstukken in 3-4 minuten per

PEPER EN ZOUT kant rosé. Laat ze even rusten op een
bord en bestrooi ze daarna met peper en

zout.

@ 4. Serveer met de in balsamico azijn
gekookte vijgen.
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Antilliaanse kip
met pruimen

5# het maken van dit /eﬁaaét hed i me laten /}(6;0/)‘&/‘&/( door de Antillaanse
keaken, De combinatic van oitroen, 04/"#&/{ en prasinen past ontzellend, fw/ /y" 5;22

o Dt f/eﬁwét 18 9p Zygn lekkerst wanneer - je de 15727 " ze/f//maa/gta /57'0/0@/(/0«///0/(
e stooft (het recept hiervoor vind je 9p pagina 764/ maar - jo Runt 00k gewoon wat
water Jw/m/%e/(,

Bereiding:
1. Verhit de kokosolie in een braadpan en

bak hierin de kippenbouten in 5 minuten | #
aan beide kanten bruin. Haal ze uit de g
INGREDIENTEN: pan en leg even apart op een bord. E
1 EL KOKOSOLIE 2. Bak de ui en knoflook in het vet in de L |
2 KIPPENBOUTEN pan tot deze zacht zijn. -f' I
1 uI, IN DUNNE HALVE 3. Voeg de kippenbouten, olijven, pruimen, |
RTINS citroen, komijn, laurier en bouillon of
2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD water toe en sluit de pan af met een
EN IN PLAKJES GESNEDEN deksel:
1306 GROENE OLIJVEN 4. Laat het geheel in 1 uur zachtjes gaar
1006 GEDROOGDE PRUIMEN stoven.
1 CITROEN, IN PARTJES 5. Breng voor het serveren op smaak met
1 TL KOMIJNZAAD wat zout.

3 LAURIERBLAADJES

4OOML ZELFGEMAAKTE
KIPPENBOUILLON OF WATER

ZouT

i-- @ GEBRUIK GEEN
i o e ‘ KOMIJNZAAD MAAR VOEG

="

iy’ 5 L IN PLAATS DAARVAN 2 TL
.d.
n

KANEEL TOE.







GEVOGELTE

Milde kipcurry
met mango

Len carry 8 e(}az(é/"g a/lf/a/ee/( succes, zeker deze mitlle variant met verse
bHlokjes mango erin, Vervanp de verse gember ix dif recept vooral niet door
//a/r(/a/‘/oeo/e/j' verse //e/r(/em/o/‘b‘e/ is veed, /y"fw van smaak ex dat /Waef

/’e zeker L‘e/‘«;/, Serveer doze Z{ﬂaamy /y'wo/o/ee/?/ mel //wﬂgooﬁy'k’t af

aaa/‘/etb‘e,/mw//é&

Bereiding:
1. Verhit de kokosolie in een wok of hap-

jespan en bak hierin de ui, knoflook en

gember een paar minuten zachtjes aan.

INGREDIENTEN: 2. Voer de kipblokjes toe en bak deze in 3-4
1 EL KOKOSOLIE minuten rondom bruin en gaar.

1 uI, IN DUNNE HALVE 3. Schep de blokjes mango door het gerecht
RINGEN en voeg santen en water toe. Blijf roeren
3 TENEN KNOFLOOK, GEPELD tot de santen volledig op is gelost.

EN FIJN GESNEDEN 4. Laat het gerecht 5-10 minuten zachtjes

2 CM GEMBERWORTEL, sudderen en indikken.

GERASPT 5. Serveer met bosui, munt en koriander.

6006 KIPFILET, IN
BLOKJES

1 MANGO, GESCHILD EN IN
BLOKJES

756 SANTEN, FIJN
GESNEDEN

150 ML WATER

2 BOSUITJES, IN RINGEN
4 EL VERSE MUNT, FIJN

GESNEDEN

4L EL VERSE KORIANDER,
FIJN GESNEDEN
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GEVOGELTE

Geroosterde kruidenkip

Dt (s een van de meest ea/(zmaa//}e maneren on 5{0 e roosteren, ﬁ’et vloes
wordt niet droog en neent de smaken van do valling aan, dit recept Kan haast wiot
mistikken, (n 70 mixalen bex /'e ol Rlaar met de %M/”/&/‘&/%}(//&/( waarna de oven

de rest van de het werk doet, ideaal wanneer - pe /y"mo/‘/w/c/ gasten hebt ex niet
e /@(} i do kewken witt staan,

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor op 220°C.

2. Verwijder, indien dit nog niet gebeurd is,

de ingewanden van de kip.

INGREDIENTEN: 3. Bestrooi de binnenkant van de kip royaal
1 HELE KIP met zout en stop er vervolgens de citroen,
(SCHOONGEMAAKT VAN knoflook, rozemarijn en tijm in.

BINNEN), ch. 1.5 ke 4. Bestrooi de kip royaal met zout aan de
ZouTt buitenkant.

1 CITROEN, GEHALVEERD . Leg de kip in een braadslede op een roos-

1 BOL KNOFLOOK,
OVERLANGS GEHALVEERD

ter, met de filets naar boven en bak deze

in het midden van de oven in 90 minuten

1 BOSJE VERSE ROZEMARIJN
(106) 6

goudbruin en gaar.
. Laat de kip nog 10 minuten rusten voor

1 BOSJE VERSE TIJM (106)

e

Variatietip:

je deze aansnijdt.

De vulling van de kip kun je ook weglaten, je hoeft de kip dan alleen aan
de binnen- en buitenkant met zout te bestrooien. Zo maak je het jezelf nog

makkelijker.

EET PALEO
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GEVOGELTE

Thaise noodlecurry

Fastinack is mict alleen cen éw/%/"fe won‘eéﬂ/me/(te om te rooSteren af koken,
hel is 0ok heel, /x@&aé/)&‘ om noodles van te maken, Noodles van /M&‘/}ma}g z#"/(
lokher J’twyg daardoor Kun /’a deze curry /ﬁ/}rm mel @toé/w elen,

Bereiding:

1.

Was de pastinaak en snijd deze met
behulp van een spiraalsnijder of julienne

dunschiller in lange noodles. Zet apart.

INGREDIENTEN: 2. Verhit de kokosolie in een wok of hap-
800G PASTINAAK jespan en bak hierin ui, knoflook en

1 EL KOKOSOLIE citroengras tot de ui zacht is en het

2 RODE UIEN, GESNIPPERD mengsel lekker begint te geuren.

3 TENEN KNOFLOOK, FIJN 3. Voeg kip en currypasta toe en bak dit 3-4
GESNEDEN minuten mee.

1 STENGEL CITROENGRAS, 4. Schenk kokosmelk bij de curry en voeg
FIJN GESNEDEN de pastinaaknoodles toe. Bak deze nog
6006 KIPFILET, IN 2-3 minuten mee tot de noodles wat zach-
BLOKJES ter zijn geworden.

3 EL THAISE GELE 5. Serveer de curry met mango, cashewno-

CURRYPASTA

400 ML KOKOSMELK

1 RIJPE MANGO,
EN IN REEPJES

GESCHILD

6 EL CASHEWNOTEN

4L EL VERSE KORIANDER,
FIJN GESNEDEN

ten en verse koriander.

@ GEBRUIK GEEN CURRYPASTA MAAR VOEG IN PLAATS DAARVAN 2 CM GERASPTE

GEMBERWORTEL, 1 TL LAOS EN % TL KURKUMA TOE.

LAAT 00K DE CASHEWNOTEN WEG.
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Kippendijfilets uit de oven

Door de Kppendjjifitets te omwikhelon met onthjstspel trekt do smaak var het
J;aef niet ableen in het @b/e,/(&/w&; maar 0ok iy de groenten dle eronder /Zd///e/(,
Lo mack, je met, /emf cen bokkere ma/@"a{ en (f&/‘wy"///}f /aﬁwéb‘ i de oven
staat, Kun je ze/f moo/ aan ge ontspanning werken,

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 200°C.

2. Snijd de onderste 2 cm van de asperges

en leg ze, samen met bospeen, ui en knof-

INGREDIENTEN: look in een ovenschaal.

5006 KIPPENDIJFILETS (4 3. Wrijf de groenten in met de kokosolie.
STUKS) 4. Omwikkel de kippendijfilets met ontbijt-
1006 ONTBIJTSPEK spek en leg ze op de groenten.

5006 BOSPEEN, SCHOON 5. Leg citroenparten en rozemarijn rondom
GEMAAKT de kippendijfilets.

3506 GROENE ASPERGES 6. Rooster het geheel in 40-45 minuten gaar.
1 RODE UI, IN DUNNE

HALVE RINGEN

6 TENEN KNOFLOOK, GEPELD
2 EL KOKOSOLIE,
VLOEIBAAR

1 CITROEN, IN PARTEN

2 TAKJES VERSE
ROZEMARIJN

@
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§ GEVOGELTE

Kalkoenrolletjes met mosterd

INGREDIENTEN:

4 PLATTE KALKOENFILETS
(1506 PER STUK)

EL MOSTERD

6

8 EL ZUURKOOL

1 APPEL, IN PARTJES
1

EL KOKOSOLIE

@ GEBRUIK GEEN MOSTERD.

Bereiding:

1.

Leg de kalkoenfilets op een grote snij-
plank en bestrijk alle filets met wat

mosterd.

. Verdeel de zuurkool over de filets en leg

op ieder stuk 2 partjes appel.

. Rol de filets strak op en zet ze vast met

een kleine prikker.

. Verhit de kokosolie in een koekenpan

en bak hierin de filets in 20-25 minu-
ten rondom goudbruin en gaar op een
middel-laag vuur. Keer de kalkoenrol-
letjes regelmatig om aanbranden te

voorkomen.

Honing-mosterdkip

INGREDIENTEN:

2 KIPPENBOUTEN

1 EL MOSTERD

1 EL HONING

2 EL VERSE KORIANDER,
FIJN GESNEDEN

2 TENEN KNOFLOOK, FIJN
GESNEDEN

% TL zoOUT
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Bereiding:

Verwarm de oven voor tot 180°C.

. Leg de kippenbouten in een ovenschaal.

. Meng in een kommetje mosterd met

honing, koriander, knoflook en zout
en besmeer de kippenbouten met het

mengsel.

. Rooster de kip in 45 minuten gaar.
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Kip Korma

/{z///ﬂ Korma is een traditioneel, /e/‘wét wit het noorden van lndia, Hot is loktker
Rrwidiy, maar toch mitd van smack, Dit gerecht past atstekend bj cenvoudjpe
Z/émfmﬂy'k’t' rasp of waal daarvoor de //amfw/%mg/e& tot ze de stractuur
van /‘#'Is’f hebben, Deze //aemgoa/ﬁ%ff éa&lf /'e slochts enkele minaten te
roerbakken voor - je het Kunt serveren, een /e/‘fwt /y’}e/‘wét das,

Bereiding:
1. Verhit de kokosolie in een wok of hap-

jespan en bak hierin uien, knoflook en

gember zacht.

INGREDIENTEN: 2. Voeg kipstukjes toe en bak deze even

1 EL KOKOSOLIE aan, schep daarna korianderzaad, karde-
2 UIEN, GESNIPPERD mom, komijnzaad, kurkuma, kruidnagel
3 TENEN KNOFLOOK, IN en wat zout door het mengsel.

LI 3. Schenk de kokosroom erbij en breng aan
3 CM VERSE GEMBERWORTEL, de kook.

GERASPT 4. Laat de kip korma 5 minuten zachtjes
6006 KIPFILET, IN koken tot de kip gaar is en de saus wat in
BLOKJES is gedikt.

1 EL GEMALEN 5. Garneer met verse koriander en
KORTANDERZAAE amandelschaafsel.

2 TL GEMALEN KARDEMOM
2 TL KOMIJUNZAAD
% TL KURKUMA

% TL GEMALEN KRUIDNAGEL

ZouT
300 ML KOKOSROOM Variatietip:
I EL VERSE KORIANDER, Maak dit gerecht ook eens met rundvlees

FIUJN GESNEDEN

of vis in plaats van kip.

4 EL AMANDELSCHAAFSEL
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GEVOGELTE

Gepaneerde kip

Lr i rets wat Z{a met cen krokant fm@é 20 enorm bekoher naakt, maar K weet

niel /Mw/é&’ wat [ eet het iy reder Ja/wa/ ery graag. //y/( moeder éwfb‘ deze

fy met kraidenkorst witpesonden, een gerecht wat ze averigens nog ﬁe/e/?rmt/}

naakt wanneer K /a@;«f Kom, (¥ Kan me nog goed herinneren dat V4 af en Loe
allorlos bawaar ait de Keaken hoorde Komen: dar stond ze de Z;’yf//éb‘a’ //?zt te staan

mel cen zware foafa@oa/(, Len heel effwt/éw/ melhode,

INGREDIENTEN:

6006 KIPFILET

80G KOKOSMEEL

506 KOKOSRASP

1 EL KERRIE

1 EL GEDROOGDE TIJM
% TL KOMIJNZAAD

% TL zouT

2 EIEREN, LOSGEKLOPT

4 EL KOKOSOLIE
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Bereiding:

1.

Leg de kipfilets plat en open op een snij-
plank. Gebruik een scherp mes om iedere
kipfilet in dikte te halveren.

. Meng op een groot bord kokosmeel,

kokosrasp, kerrie, tijm, komijnzaad en

zout door elkaar.

. Schenk de losgeklopte eieren op een

ander groot bord.

. Wentel de kipfilets eerst door het kokos-

mengsel, vervolgens door de eieren en
daarna opnieuw door het kokosmengsel.
Zorg telkens dat de filets aan alle kanten

goed bedekt zijn.

. Verhit de kokosolie in een koekenpan en

bak hierin de filets op een laag vuur in

4-5 minuten per kant goudbruin.
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GEVOGELTE

Kipburger met
mangosalsa

/f////'a//eéagt Kun je heel, /x&/m{fe@'% ze/oz maken, /y"wo#/w/a/ van /gyf//af, maar
00k van andere deben van de Z//a z0als de aé/}f//éb‘& De faoc{amw&m‘ doet et
meeste werk voor e, Frobeer 0ok cens andere Kruiden toe te voegen aan je
ze%é@emwgfe f//'o;/eéaft, wal a/zwét/'e /0/}%00/‘/%/4/ van Kerric of garan nasata?
Wat je 0ok probeert, de mangosalsa swackt er altjjd goed 4

Bereiding:
1. Snijd de kipfilet in blokjes en combineer

met peterselie, oregano, peper en zout

in een foodprocessor. Maal tot een fijn

INGREDIENTEN: gehakt.

6006 KIPFILET 2. Vorm 4 burgers van het kipmengsel en

4 EL VERSE PETERSELIE leg deze apart.

2 EL VERSE OREGANO 3. Verhit de kokosolie in een koekenpan en

PEPER EN zOUT bak hierin de burgers in 6-8 minuten per

1 EL KOKOSOLIE kant goudbruin en gaar.

1 RIJPE MANGO 4. Maak in de tussentijd de mangosalsa:

1 KLEINE RODE UI, verwijder de schil van de mango en snijd

GESNIPPERD het vruchtvlees in blokjes. Schep de man-

3 EL VERSE KORIANDER, goblokjes met de gesnipperde rode ui en

FIJN GESNEDEN verse koriander door elkaar in een kom.
5. Serveer de kipburgers met de

mangosalsa.

Tip:
Deze kipburgers serveer je bijvoorbeeld met jonge bladsla en zelfgemaakte

guacamole. Het recept voor guacamole vind je op pagina 224.

EET PALEO






GEVOGELTE

Geroosterde kip met
kastanjes

Dt recept begor abs een 91008 experinent, i withe graag een f{a roosteren maar
dan met wal groenten erty zodat je er in privegpe alloen maar cen sinpele sabade
bj hoeft te maken, Hot resullaat was deze combinatic van Kjp met pompoen, wien,
Knoftook ex Rastanjes, dat het z0 lokRer zou zijn had i€ echler niet verwacht,
De sappen van de /57'0 zyn in de groenten /alfﬁﬂffm waardoor ze eex heel, /‘#"Za
smaak Rrijgen, zeker omdat ze 00k nag eens zjjn geroosterd, Na het maken var
deze fwfo kel i€ dan 0ok /y";m atte groenten wt dit /z@/‘wét o/a//a//ata/(/

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 240°C.

2. Bestrooi de kip vanbinnen en rondom

met een flinke hoeveelheid zout. Snijd de

INGREDIENTEN:

1 HELE KIP, CA. 1 % K6

citroen doormidden en stop deze in
de kip.

ZouT 3. Leg de kip in het midden van een grote

1 CITROEN ovenschaal of braadslede.

1 KLEINE POMPOEN 4. Snijd de pompoen in parten, verwijder de
2 RODE UIEN, IN RINGEN zaden.

8 TENEN KNOFLOOK, GEPELD 5. Leg pompoenparten, uien, knoflook, kas-

2506 KASTANJES, GEKOOKT
EN GEPELD

2 TAKKEN ROZEMARIJN

4L EL VERSE PETERSELIE

@ GEBRUIK GEEN
KASTANJES.

EET PALEO

tanjes en rozemarijn rondom de kip in de

ovenschaal.

. Zet de schaal in de oven en verlaag de

temperatuur tot 200°C. Laat het geheel in
1 uur en 30 minuten garen.

Laat de kip ten minste 15 minuten rusten
voor je deze aansnijdt. Garneer met

peterselie.
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GEVOGELTE

Kippenleverpaté

Len van de we/)(/dbe echte J’«/&/‘faods’ 8 wal ”WH /eb‘keft lover. Lever beval

ontzellond veel vitaminen en mineralon en /'a éaeﬁ er sloohls a/e/}(é'g/ van te elen
om er baal // Lo hebben, Kres é/é/‘/y" voor lover van //m&ywaa/‘(/a 0f //b/d//ls’aée

dieren, want alleen de lever van echt //ezazr/a dieren is 0ok //wa/ V00 0K,

INGREDIENTEN:

1 UuI, IN DUNNE HALVE
RINGEN GESNEDEN

2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD

EN GESNEDEN

5006 BIOLOGISCHE
KIPPENLEVERS

1 KLEINE APPEL, IN
STUKJES GESNEDEN
2 EL VERSE SALIE

1 EL VERSE TIJM

1 EL APPELAZIUJN
PEPER EN zOUT

2 EL KOKOSOLIE

o

Variatietip:

Bereiding:

1.

Verhit de kokosolie in een hapjespan en

bak hierin de ui en knoflook zacht aan.

. Voeg de kippenlevers en appel toe, bak

5-6 minuten mee tot de levers bijna

gaar zijn.

. Voeg salie en tijm toe en bak nog 1-2

minuten mee.

. Schep het mengsel in een foodprocessor

of blender en pureer met de appelazijn en

wat peper en zout tot een gladde massa.

. Laat de paté opstijven in de koelkast en

serveer met rauwe groenten zoals witlof,
wortel, komkommer of selderij of juist

partjes appel.

Deze paté kun je bijvoorbeeld ook met runderlever maken.

EET PALEO
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GEVOGELTE

Salade met kip en
mangodressing

Hoe J’/}rr/aa/ ket ook @Zé ket pureren van een mango mel wat 04/’%0//& en citroen

naakt een //M/a///}e #@&S’/}(/a Deze sabade is dan 0ok éw/‘.@'% 9p een zomerse

dag, 0f wanneer je ju/st /aéoefte hebt aan een zomers ;/wae/f

INGREDIENTEN:

6006 KIPFILET, IN
REEPJES

1 EL KOKOSOLIE

2 GROTE WORTELS

1 KOMKOMMER

2006 SPINAZIE

206 VERSE KORIANDER
1 MANGO

60 ML OLIJFOLIE
SAP VAN 1 CITROEN
PEPER EN zOUT

8 EL RAUWE CASHEWNOTEN

@ GARNEER DE SALADE
: NIET MET CASHEWNOTEN.

Variatietip:

Bereiding:

1.

Verhit de kokosolie in een koekenpan en
bak hierin de kip in 5-6 minuten op mid-

del-laag vuur rondom goudbruin en gaar.

. Was de wortels en komkommer en snijd

deze met behulp van een (julienne) dun-
schiller of spiraalsnijder in lange, dunne

linten.

. Combineer de wortel- en komkommerlin-

ten met de spinazie, verse koriander en

gebakken kip in een grote kom.

. Schil de mango en snijd het vruchtvlees

in blokjes, pureer het vruchtvlees met
olijfolie, citroensap, peper en zout in een

blender of foodprocessor.

. Schenk de dressing over de salade in de

kom en garneer met cashewnoten.

Deze salade is ook lekker met garnalen in plaats van Kip.

EET PALEO






4§ GEVOGELTE

Gerookte kip met
sjalotten en postelein

&'a/mfw( Zn @/}@/{4/’% Klerie, waa/wmq}/e wien, ze Zipn 1eLs zoeler van smaak
dan de gewone u/ en worden veel gebraikt ale smackmaker Wanneer e sjalotiten

i wal oble en appelaziin thal stoven worden ze nop zoeter van smaak, dat past

/wfeat /y" cen salade van /a&lfe&/}( en //emo&‘e Z;’a,

INGREDIENTEN:

5006 SJUALOTTEN

1 EL KOKOSOLIE

2 EL APPELAZIUJN
2006 POSTELEIN
6006 GEROOKTE KIP
4 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

PEPER NAAR SMAAK

o
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Bereiding:

1.

Pel de sjalotten en verwijder een stukje

van de onder- en bovenkant.

. Verhit de kokosolie in een hapjespan en

bak hierin de sjalotten met de appelazijn
in 20 minuten zachtjes gaar met een
deksel op de pan. Schep af en toe even

om.

. Verdeel de postelein en sjalotten over 4

borden en leg er de in reepjes gesneden

gerookte kip op.

. Besprenkel met olijfolie en breng de kip

op smaak met wat peper.






4§ GEVOGELTE

Thaise kipcurry

De /)g//‘ea//é'/(b‘e/( voor deze en(gszing /0/3&‘/0'4/@ curry W}(a{/e /y de Aziatische
@@aeﬁmﬁfé daar zyn ca//émeﬁ poeroel, sabam, ertroengras en cuarrypasia totaal
niet vreend en M/ﬂ/ Mﬁf/f%}/aaﬁ, Bovendien M}mf/a er 00k vaak /0@0%0/7@
Jroenten en éw#é}'& verse Rraiden, Haal hrier /y"am&/&a/d 00k eens verse
Koriander, daar breng je veel, ‘gerechton mee 9 smaak,

Bereiding:
1. Verhit de kokosolie in een wok en bak

hierin ui en citroengras aan.

2. Voeg currypasta toe en bak deze al

INGREDIENTEN: omscheppend 1 minuut mee voor je de kip
1 UI, GESNIPPERD toevoegt.

1 STENGEL CITROENGRAS, 3. Bak de kip 2-3 minuten mee en voeg ver-
FIJN GESNEDEN volgens vissaus, djeroek poeroet, salam

3 EL THAISE GELE en kokosmelk toe. Breng het geheel aan
CURRYPASTA de kook.

6006 KIPFILET, IN 4. Laat de curry op laag vuur 15 minuten
BLOKJES indikken.

1 EL VISSAUS 5. Garneer met verse koriander.

3 BLAADJES DJEROEK
POEROET

2 BLAADJES SALAM (JE

KUNT EVT. 00K LAURIER Variatietip:
GEBRUIKEN) . .

Wie van een echt pittige curry houdt kan
400 ML KOKOSMELK ook rode of groene Thaise currypasta ge-
1 EL KOKOSOLIE bruiken in plaats van de gele variant.

4 EL VERSE KORIANDER,
FIJN GESNEDEN

@ GEBRUIK GEEN CURRYPASTA, GEBRUIK IN PLAATS DAARVAN EEN EXTRA STENGEL
CITROENGRAS EN VOEG 2 UITGEPERSTE KNOFLOOKTENEN, 2 CM GERASPTE
GEMBERWORTEL, 1 TL LAOS EN % TL KURKUMA TOE.
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GEVOGELTE

€

o L4

Kalkoenstoofvlees met

balsamico azijn

Kallsenstoofoloes i tegenwoordjy steeds botor verkrjpbaar, zeker bj cen
stager of poeller. tet is een van de goedapere stukRex van de Kalkoen, maar
zekoer nit minder lekekoer, vooral wanneer - je ket een f//'?y'e laat stoven, 0/ deze
manier wordt het vlees loftker mals ex neent het alle swaken i zich ap, i dit
geval de smaak van de wen, £naftook en babeamico azjn

Bereiding:
@ 1. Verhit de kokosolie in een braadpan en

bak hierin de uien en knoflook zacht op

middelhoog vuur.

INGREDIENTEN: 2. Voeg kalkoenstoofvlees en balsamico
1 EL KOKOSOLIE azijn toe en sluit de pan af met een

2 RODE UIEN, IN DUNNE deksel. Laat het geheel 3 uur zachtjes
HALVE RINGEN stoven.

3 TENEN KNOFLOOK, GEPELD 3. Breng zo nodig voor het serveren op

EN IN PLAKJES smaak met wat zout en garneer met

6006 KALKOENSTOOFVLEES, peterselie.
IN BLOKJES

150 ML BALSAMICO AZIJN

ZOUT NAAR SMAAK

4 EL VERSE PETERSELIE

o
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4§ GEVOGELTE

Kippenbouillon

Z%%f/xamafta Zﬁ'ﬂ/&/{/m///w( 8 een }ewa/a@e smaakmaker in a//e/é/e/dwﬁwéte/(,

stoof er Bjvoorbeclil jo groenten eens i, voeg het toe aan cen avenschotel of

/z@//‘a/% het ale basis voor soep, Stochts a/a/)(/} Maz//}(/&m'//a/w( z#"/( /(a/rre%/"f z0

//aea/ 00r /'e darmen en daarmee /'a /)rr/ma/(&y&tem als een echite ze%f;/maafgte

bouwilon,

10 MIN + 12 UUR 6-8 PERS

INGREDIENTEN:

1 KIPKARKAS: ALLE BOTTEN
EN DE HUID, RESTJES VAN
EEN GEROOSTERDE KIP

2 WORTELS, GROF GESNEDEN
1 PREI, GROF GESNEDEN

1 ul, GROF GESNEDEN

3 TENEN KNOFLOOK,
GEKNEUSD

3 LAURIERBLAADJES

1 EL APPELAZIUJN

WATER

ZouT

T
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Bereiding:

1.

Combineer het karkas, wortels, prei, ui,
knoflook, laurier en appelazijn in een

grote pan.

. Voeg net zo veel water toe tot alle ingre-

diénten onder water staan.

. Zet de pan op het vuur een breng aan de

kook.

. Laat de bouillon met een deksel op de pan

op een heel laag vuur in 12 uur zachtjes
trekken.

. Schenk de bouillon na afloop van de

kooktijd door een fijne zeef boven een

grote kom.

. Breng de bouillon zo nodig op smaak met

wat zout.

. Laat de bouillon volledig afkoelen in

de koelkast en schep de vetlaag die nu
bovenop de bouillon ligt eraf met een
lepel. Verdeel de bouillon over enkele
potten om deze tot gebruik te bewaren in

koelkast of vriezer.
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& RUNDVLEES

Indische Rendang

Len echte rendang zit bomvol met verse Kruiden zoals gember, oitroenpras,
y'e,mwg poeroet en satan. A(y/‘ec//é'/(tm waar: je misschien 19g nooft van hebt
gehoord, [n dat geval raad iK, e aan eens naar een Aziatisehe f«/&/‘mﬁ&‘ te
gaan, daar vied jo gegarandeerd alll ingrediénten voor dit ontzettend tokkiere
J’L‘aofu/ee@,

Bereiding:

1. Combineer uien, knoflook, gember,

citroengras, kokosolie, laos, nootmus-

15 MIN + 4 UUR 6-8 PERS H . .
OO e SO O SHRY H kaat, kurkuma, kruidnagel en djeroek

INGREDIENTEN: poeroet in de kom van een blender of

2 UIEN, GESNIPPERD foodprocessor en maal tot een gladde

I TENEN KNOFLOOK, GEPELD kruidenpasta.

3 CM GEMBERWORTEL, 2. Verhit een braadpan op middelhoog vuur
GESCHILD en bak hierin de kruidenpasta even aan.
1 CITROENGRAS, GROF 3. Voeg santen toe, samen met 300 ml
GESNEDEN water. Breng aan de kook.

3 EL KOKOSOLIE 4. Voeg steranijs, salam en blokjes rund-

2 TL LAOS vlees toe en sluit de pan af met een

2 TL NOOTMUSKAAT deksel.

1 TL KURKUMA 5. Laat het gerecht op een laag vuur in 4

1 TL GEMALEN KRUIDNAGEL uur gaar stoven. Breng op smaak met

3 DJEROEK POEROET wat zout.

BLAADJES

2006 SANTEN, FIJN

GESNEDEN

2 STERANIJS @ GEBRUIK GEEN

2 SALAM BLADEREN - NOOTMUSKAAT EN GEEN
10006 RUNDERRIBLAPPEN, STERANIJS.

IN BLOKJES

ZouTt Variatietip:

Serveer deze rendang eens met bloemkool-
rijst en chips van bakbanaan. Het recept

voor bakbananenchips vind je op pagina 284.
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RUNDVLEES

Amerikaanse hamburgers

Zy—'}{w& myn reizen in de Va/‘a/(/}ﬁ Staten at £ /‘e//e/mt/} een grote éam/aﬁ/e/;

met alles ergp en eraan, Veel van de éa/r(/«ﬁ/e//ﬂgeb‘wf daar serveren

éa/d«/‘/&/ﬂs’ van 700% dd//‘d&’//&#ﬂw"/ randvtoes, Daarnaast is het geen enkel

/M//em wanneer /’@ (/'/‘dd//t af ze /'e éa/rr/af;/e/‘ i st witten M/‘/ﬂaf&/r " //aab‘&
van een broodje, Ue Runt daar dus heel, ;/emffeé}% ecen Faleo ma/tﬂ/}'c{ete/(,
Deze éa/r(/alyze/‘f zyn ;/a/a@wm/ 9 de e,w/r(//fz/‘a/( die 1K i do VS at, lokthoer met

o/(f/#"&f/aef e/('o/a,/ Len /a/agfe/( e/'a/‘/#" zZoa W@/b{/’@/{& 00k, niet misstaan,

Hot recept voor Z@/ol}&/r(ddgt& magonaise w}(o//'a op pagina 222,

INGREDIENTEN:

6006 RUNDERGEHAKT

2 TL MOSTERD

PEPER EN ZOUT

1 EL KOKOSOLIE

8 PLAKKEN ONTBIJTSPEK
1 RODE UI,

L EL ZELFGEMAAKTE

IN RINGEN

®

LAAT DE MOSTERD WEG EN
VERVANG DE MAYONAISE

Bereiding:

. Combineer gehakt, mosterd, peper en

zout in een kom en kneed goed door
elkaar. Vorm 4 grote hamburgers van

het mengsel.

. Verhit de kokosolie in een koekenpan en

bak hierin de hamburgers in 4-5 minuten

per kant goudbruin en gaar.

. Leg de plakken ontbijtspek op een bak-

plaat met bakpapier, zet de oven pas aan
(250°C) op het moment dat je de bakplaat
erin schuift. Bak het ontbijtspek in 5-7

MAYONAISE minuten knapperig.
8 STEVIGE, GROTE . Serveer de hamburgers met ontbijtspek,
SLABLADEREN

rode ui en mayonaise en leg ze tussen 2
slabladeren zodat je ze met de hand kunt

eten.

Variatietip:
DOOR GUACAMOLE. Heb je geen zelfgemaakte mayonaise?
Serveer deze hamburgers dan eens met
een flinke lepel guacamole. Het recept

hiervoor vind je op pagina 224.

EET PALEO
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RUNDVLEES

INGREDIENTEN:

4006 RUNDERGEHAKT

1006 GEROOKTE SPEKBLOKJES,
FIJN GESNEDEN

1 APPEL, GESCHILD EN
GERASPT

2 EL VERSE OREGANO, FIJN
GESNEDEN

VERSGEMALEN PEPER NAAR
SMAAK

1 EL KOKOSOLIE

Baconburgers met appel

Bereiding:

1. Combineer gehakt, spekblokjes, appel-
rasp, oregano en wat peper in een kom.
Kneed goed door elkaar.

2. Draai 4 gelijke ballen van het mengsel en
druk deze plat om burgers te vormen.

3. Verhit de kokosolie in een koekenpan en
bak de burgers hierin in 4-5 minuten per

kant goudbruin en gaar.

o

Slawraps met rosbief

INGREDIENTEN:

4 ROMAINE SLABLADEREN

4 EL ZELFGEMAAKTE
MAYONAISE

1006 ROSBIEF, IN PLAKJES
2 WORTELS, GERASPT

1 RIJPE AVOCADO, IN
BLOKJES

Bereiding:
1. Besmeer de slabladeren met de mayo-
naise en beleg ze achtereenvolgens met

rosbief, wortelrasp en avocado.

Variatietip:

Romaine slabladeren zijn ook lekker wan-
neer je deze vult met een zelfgemaakte
eiersalade. Het recept hiervoor vind je op
pagina 208.

@ GEBRUIK WAT GUACAMOLE IN PLAATS VAN MAYONAISE.

EET PALEO
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RUNDVLEES

Biefstuksateé

B/éf@taf /s niet alleen //e&aé/%b‘ om gewson 20 1« de pan te bakker, hoewel dat
/(afa«/‘é/'% ory lokkoer is, Uo kunt er 0ok saté van maken, met cen éee/%/"fa

marinade van verse en /&//‘M/z/& Kraiden, ﬂa/(fzy" het ﬁ}rmmf@a /1 deze marade

worden de Hokjes biofstukl extra male,

Wog tekherder wordt deze saté met con zelfpemackite satésaus, het recept

hrervoor w}«{/e op pagina 224,

INGREDIENTEN:

3006 BIEFSTUK, IN
BLOKJES

30 ML EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

SAP VAN 1 LIMOEN

2 TL VISSAUS

2 CM GEMBERWORTEL,

GERASPT

2 TENEN KNOFLOOK, FIJN
GESNEDEN

2 TL GEMALEN
KORIANDERZAAD

@ LAAT HET KORIANDERZAAD
WEG UIT DE MARINADE.

EET PALEO

Bereiding:

1.

Combineer olijfolie, limoensap, vissaus,
gember, knoflook en korianderzaad
in een diep bord. Roer tot een gladde

marinade.

. Leg de blokjes biefstuk in het bord, zorg

dat ze aan alle kanten bedekt zijn met de

marinade.

. Dek het bord af en zet ten minste 1 uur in

de koelkast om te marineren.

. Neem 6-8 satéprikkers en steek telkens 3

blokjes biefstuk aan een prikker.

. Zet een grillpan op het vuur, laat deze

eerst goed heet worden. Bak de saté
in de grillpan in 1-2 minuten per kant

goudbruin.

Tip:

Deze biefstuksaté kun je ook heel goed op

de barbecue bereiden.






& RUNDVLEES

Boeuf Bourguignon

D %ﬂ/&aé Franse //eﬁwélf loerde i Kennen /az(/gzy" ket kookboek van Jubla
Chiti een van de meest bekende [ l/Koks a/t de d@a@aé/éc/e/(/& Hoewelze niot
J;aw/f/éf Faloo Kookt kan i£ haar //Wwéfa/( zefer waarderen. Dit i myn
versie van haar stogfrlees; boeaf bourguipnon, Ofwed] in rode wijn gestoofd

/‘a/mff/e%’,

Bereiding:
1. Bak de spekblokjes uit in een braadpan.

Voeg ui, knoflook en champignons toe

{20 MIN + 4 UUR 6-8 PERS

en bak deze in 4-5 minuten zacht op een

INGREDIENTEN: laag vuur.

2006 GEROOKTE 2. Voeg wortel, rundvlees, wijn, laurier en
SPEKBLOKJES tijm toe en schep goed door elkaar.

3 UIEN, IN DUNNE HALVE 3. Doe een deksel op de pan en laat het
RINGEN geheel in 4 uur zachtjes gaar stoven.

2 TENEN KNOFLOOK, IN 4. Breng zo nodig op smaak met peper en
PLAKJES zout en garneer met verse peterselie.
2506

KASTANJECHAMPIGNONS, IN

PLAKJES

1 WORTEL, IN PLAKKEN

1,5 K6 RUNDERRIBLAPPEN,

IN BLOKJES
1 FLES RODE WIJN Variatietip:

2 LAURIERBLAADJES, Kook je liever niet met wijn? Dan kun je
VERKRUIMELD in plaats daarvan 750 ml bottenbouillon
3 EL VERSE TIJM toevoegen, dit geeft het vlees een

PEPER EN ZzOUT heerlijk rijke smaak. Het recept voor

L4 EL VERSE PETERSELIE bottenbouillon vind je op pagina 188.

o
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RUNDVLEES

INGREDIENTEN:

4 BIEFSTUKKEN

2 CM GEMBERWORTEL, GERASPT
3 TENEN KNOFLOOK, GEPERST
4 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

SAP VAN 1 LIMOEN

2 EL VERSE TIJM

2 EL VERSE OREGANO, FIJN

GESNEDEN

1 EL KOKOSOLIE

INGREDIENTEN:

6006 RUNDERGEHAKT

1 RODE UI, GESNIPPERD
6 EL VERSE KORIANDER,
FIJN GESNEDEN

1 EL GARAM MASALA

% TL zZouT
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Geemarineerde biefstuk

Bereiding:

1.

Combineer gember, knoflook, olijfolie,
limoensap, tijm en oregano in een schaal

en roer goed door elkaar.

. Wentel de biefstukken door de marinade

en laat ze op zijn minst 1 uur afgedekt
en gekoeld in de schaal liggen zodat de

smaken er goed in kunnen trekken.

. Haal de biefstukken een half uur voor

het bakken uit de koelkast zodat ze op

kamertemperatuur kunnen komen.

. Verhit de kokosolie in een koekenpan en

bak hierin de biefstukken in 3-4 minuten

per kant rosé.

T

Aziatische gehaktballen

Bereiding:

1.

Verwarm de oven voor tot 190°C en

bekleed een bakplaat met bakpapier.

. Meng alle ingrediénten in een kom,

kneed ze goed door elkaar en vorm er
vervolgens bolletjes van ter grootte van

een golfbal.

. Verdeel de gehaktballen over de bakplaat

en bak ze in 30 minuten gaar.

@ GEBRUIK 2 CM GERASPTE GEMBERWORTEL
- EN 1 UITGEPERSTE KNOFLOOKTEEN IN

PLAATS VAN GARAM MASALA.
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Pestoburgers

Deze hamburgers eet je z0 it de hand dankizj het napperipe “broodje’ van
jsbergsta, Dit vind i€ de ideale manier om hamburgers te verpakken, je Kunt
ket /(mf««ﬁé/"/g 00k met mes en vork eten, maar alles wat ye wit do hand Kant eten
s Loch vack net wat lokkerder. Bovendien reem pe deze /a/y/eff w/‘/aa;&‘ i st
veel, éa/ﬂ//}a/‘ mee, abs bunok of ewoon +0or Ma/wwe;/,

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 180°C en

bekleed een bakplaat met bakpapier.

2. Bestrijk de portobellos aan de bovenkant

INGREDIENTEN: met olijfolie, leg ze op de bakplaat en bak
6006 RUNDERGEHAKT in 10 minuten gaar.

1 RODE UI, GESNIPPERD 3. Combineer in de tussentijd het runder-
306 PIJNBOOMPITTEN gehakt met de rode ui, pijnboompitten,

I EL VERSE BASILICUM, basilicum, peper en zout. Kneed goed

FIJN GESNEDEN door elkaar en vorm 4 burgers van het

PEPER EN zOUT mengsel, leg deze apart.

4 PORTOBELLOS 4. Verhit 1 el kokosolie in een koekenpan en
4 EL EXTRA VIERGE bak hierin de burgers in 4 minuten per
OLIJFOLIE kant goudbruin en gaar.

I EIEREN 5. Verhit 1 el kokosolie in een andere koe-

4 GROTE BLADEREN kenpan en bak hierin 4 spiegeleieren.
TJSBERGSLA 6. Neem telkens een blad ijsbergsla en

2 EL KOKOSOLIE leg hierin eerst een portobello, dan een

burger en vervolgens een ei. Vouw het

blad dicht en houd het eventueel op zijn

@ GEBRUIK GEEN plaats met een prikker. Serveer meteen.
PIJNBOOMPITTEN EN

SERVEER DE HAMBURGERS
NIET MET GEBAKKEN
EIEREN. IN PLAATS
HIERVAN KUN JE

WAT UITGEBAKKEN
ONTBIJTSPEK TOEVOEGEN.
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Hollandse ovenschotel
met gehakt en puree

I /l/aa/aﬁ/a/(/ elon we over het a{ﬂ/a/r(w/( Jrasy W&/{J’Mﬂf&/&j lekfer met cen

%za/ puree ergp en een #«/.4}5;/ van /@5/‘«// /@éaét fmwgfgeé}'/g om Lo maken en

/wfwt voor de Koudere a/a;/e/( van éab‘/aaﬁ, /%em/ de internationale Keaken

e meer aanspreekt, mag 0ok i 2o af ex toe graag een verwarmende ovenschotel

Klaarmaken en o/oeta/(,

INGREDIENTEN:

450G ZOETE AARDAPPEL,
GESCHILD EN IN BLOKJES

3006 PASTINAAK,
EN IN BLOKJES

GESCHILD

1 EL KOKOSOLIE

3 UIEN,
RINGEN

IN DUNNE HALVE

2 TENEN KNOFLOOK, IN
PLAKJES

6006 RUNDERGEHAKT

4 EL VERSE TIJM

2 TL NOOTMUSKAAT

PEPER EN ZOUT

@ GEBRUIK GEEN
- NOOTMUSKAAT.

EET PALEO

Bereiding:

1.

2.

Verwarm de oven voor tot 200°C.

Breng zoete aardappel en pastinaak aan
de kook in een pan met water, kook in 6-7
minuten zacht. Giet het kookvocht af en

pureer de groenten met een staafmixer.

. Verhit de kokosolie in een wok of hap-

jespan en bak hierin de uien en knoflook

zachtjes aan.

. Voeg gehakt toe en bak dit rul, roer er

vervolgens tijm, nootmuskaat en wat

peper en zout doorheen.

. Schep het gehaktmengsel in een oven-

schaal en dek af met de puree.

. Bak de schotel nog 30 minuten in de

oven.






& RUNDVLEES

Kaneelstoofvlees

Len van de cerste ;/efwéta/( die i 9 myn //ﬂddz zelte, was dit Zawe/fffmﬁ&e@,
£ was ze/f& alweer M/;wb‘a/( hoe lokher dit e@a«é}'/g /e tot ik het ﬁwa/ab‘
toevalllp tegen Kuwan, Naar aanteiding dagrvan heb i€ het recept wat aanpepast
zodat de smaken nop beter 9 elaar af Zn /@&f@m{ Dit is ket maéeé/"&
resullaat daarvan, et recept voor bottenbouillon vird jo 9p pagia 788,

Bereiding:
1. Verhit kokosolie in een braadpan en bak

hierin uien en knoflook zacht op een laag

vuur.
INGREDIENTEN: 2. Voeg pastinaak en wortels toe en bak
1 EL KOKOSOLIE deze even mee.
2 UIEN, IN DUNNE HALVE 3. Schep het vlees, gember, kaneel, laurier
RINGEN en koriander door het gerecht en schenk
6 TENEN KNOFLOOK, IN de bouillon er overheen.
PLAKJES 4. Laat het gerecht in 3 % uur met een
1 PASTINAAK, IN PLAKKEN deksel op de pan, op een laag vuur
(3006) garen.
2 WORTELS, IN PLAKKEN 5. Breng voor het serveren op smaak met
(250¢) peper en zout en garneer met verse kori-
6006 RUNDERRIBLAPPEN, IN ander of peterselie.
BLOKJES
2 CM VERSE GEMBERWORTEL,
GESCHILD EN GERASPT
3 KANEELSTOKJES
3 LAURIERBLAADJES
1 TL GEMALEN
KORIANDERZAAD
500 ML BOTTENBOUILLON
PEPER EN ZOUT
4 EL VERSE KORIANDER
OF PETERSELIE, FIJN

GEBRUIK GEEN GEMALEN
GESNEDEN
KORIANDERZAAD.
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Zweedse gehaktballetjes
met cranberrysaus

Wre aort in Z«/ec/a/(, of i een van de grootste woonwarenhuizen i /Vaa/e/%m{ 8

//m/w&t zal deze /@éwéﬁa//w( mel /y’%@éw‘w«/e bessensaus zefoer Kennen, Dit

& /r(a/}'/( varant t{ad/"ﬂ/ﬂ, Lowelde /eéafﬁa/&g/%’ als de a/‘a/(/eﬁ/y@aa& z;}'/( heel

//emézgaé/'}g te maken, ﬂa«/@" de Kersen hed /’e voor de a/‘a/(/emy&’aa& net

eens een zoe,b‘@lfaf /(oc//a'a; deze bestaat dus alloer ait vers fﬁa/l‘,

INGREDIENTEN:

GEHAKTBALLETJES:
1 UI, GESNIPPERD
1 EL KOKOSOLIE
5006 RUNDERGEHAKT
1 EI

1 EL KOKOSMEEL

1 TL MOSTERD

% TL NOOTMUSKAAT
% TL PIMENT
PEPER EN ZOUT
CRANBERRYSAUS:
2506 CRANBERRIES

2506 KERSEN, ZONDER PIT

Bereiding:
. Verwarm de oven voor tot 200°C.

. Verhit kokosolie in een hapjespan en bak

hierin de gesnipperde ui glazig.

. Combineer ui, gehakt, kokosmeel, mos-

terd, nootmuskaat, piment, peper en zout

in een kom en kneed goed door elkaar.

. Verdeel het mengsel in 12-15 gelijke

stukken en draai er met de hand balletjes

van.

. Leg de gehaktballetjes in een ovenschaal

en bak ze in 20-25 minuten goudbruin en

gaar.

. Maak in de tussentijd de saus: combineer

cranberries en kersen in een steelpan en
laat onder af en toe roeren 20 minuten

inkoken tot een dikke saus.

@ GEBRUIK GEEN EI, MOSTERD OF NOOTMUSKAAT IN HET GEHAKT. GEBRUIK IN
\ PLAATS DAARVAN 2 UITGEPERSTE KNOFLOOKTENEN.

EET PALEO
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Bottenbouillon

Bottenbouitlon i ontzettond. //azw(a{ éy’%&mf het Koken van de botllen ontlrek, /’e
/(amé/”f enorm veel miveralon en aminozaren aar de botten, Deze z%/”ue/( achter

i de bouwitlon, welke je 0‘@/‘0‘04&&/{6’ o drinkt 0f It een ander /eﬁwét //a/m/%&‘,

ﬁfé/ww /wf /’@ /’@ Ushaam een enorme boost!

{10 MIN + 12 UUR

6-8 PERS

INGREDIENTEN:
1,5 - 2 K6 RUNDERBOTTEN
2 WORTELS, GROF GESNEDEN
2 UIEN, GROF GESNEDEN

3 LAURIERBLAADJES

2 EL APPELAZIUJN

WATER

®

Tip:

Een echt goede bouillon
verandert in een soort pud-
ding wanneer je deze af laat
koelen, maar dat gebeurt
alleen wanneer je runder-
botten van goede kwaliteit
gebruikt. Daarom raad ik

je aan runderbotten bij de
biologische slager te halen,
of zoek eens op internet naar

een adres bij jou in de buurt.

EET PALEO

Bereiding:

1.

7.

Voeg alle ingrediénten samen in een

grote pan of in een slowcooker.

. Schenk er net zo veel water bij tot alle

ingrediénten onder staan, maar houd
nog wel een paar cm over tot de rand

van de pan.

. Wanneer je een slowcooker gebruikt

kun je deze simpelweg aanzetten op de
laagste stand en de bouillon 12 uur lang

laten trekken.

. Wanneer je de bouillon in een pan op het

fornuis maakt breng je het geheel zacht-
jes aan de kook. Laat de bouillon op een

heel laag vuur 12 uur lang trekken.

. Schep na afloop de grote stukken uit de

pan en schenk de bouillon door een zeef

in een andere pan of grote kom.

. Laat de bouillon eerst op kamertempe-

ratuur komen en zet deze vervolgens

in de koelkast. Schep het vetlaagje van
de bouillon af (dit vet kun je later heel
goed gebruiken om vlees, vis of groen-
ten in te bakken). Als het goed is, is de
bouillon nu dik geworden en lijkt het op
gelatinepudding.

Vries eventueel een deel van de bouillon

in voor later gebruik.
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Lamskebabs

De eorste keer dat i€ bamsvbees at, was in de vorm van Kebab, Dat withe i€
absoluat na Kunnen maken, Door alle Kraiden eerst tot cen pasta te vermalon en
M/*Méx&/{& door het vloes te f/(aa{e/(, /@ft het vloes cen Stk beler aan het
stokje z(tten, Wel 20 handip Cjdens het bakken,

1
3
n
n
1
1
1

1

INGREDIENTEN:

6006 LAMSGEHAKT

PEPER EN zOUT

RODE UI, GROF GESNEDEN
TENEN KNOFLOOK, GEPELD
EL VERSE KORIANDER

EL VERSE PETERSELIE

EL KANEEL

TL KURKUMA

TL KOMIJNZAAD

EL KOKOSOLIE

@ GEBRUIK GEEN
- KOMIJNZAAD.

Variatietip:

Bereiding:

1.

Combineer alle ingrediénten behalve het
gehakt en de kokosolie in de kom van
een kleine foodprocessor en maal tot een

kruidenpasta.

. Kneed de kruidenpasta door het gehakt

en vorm vervolgens met de hand 8 a 10

langwerpige rolletjes van het mengsel.

. Steek in ieder gehaktrolletje een

satéprikker en leg ze even apart op een
bord.

. Vet een grillpan in met kokosolie en zet

op het vuur tot de pan erg heet is.

. Bak de lamskebabs in 10 minuten

rondom bruin en gaar op de grillplaat.

Keer regelmatig om.

Vorm eens hamburgers van het gehaktmengsel in plaats van kebabs. Je

kunt dit gerecht daarnaast ook met rundergehakt of kipgehakt maken.

EET PALEO
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Marokkaanse lamsburgers

Lamsvloes wordt volip gebraikt in de Marokkaanse Keaken, het wordt dan
/y"ww*/w// traditioneel bereid in een 6‘5//}(@ net lokher veel Kpuiden, In deze
éaﬁ/aﬁ/aﬁ& combineer /'e nals /amyaéagt et ket Marokkaanse /g/‘a/&/w(//ra/(/@a/
ras el hanout;: ofwel ‘het beste van de markt,

Bereiding:
1. Combineer alle ingrediénten behalve het

gehakt en de kokosolie in de kom van

een kleine foodprocessor en maal tot een

INGREDIENTEN: kruidenpasta.

6006 LAMSGEHAKT 2. Kneed de kruidenpasta door het gehakt

1 RODE UI, GROF GESNEDEN en vorm vervolgens met de hand 4

2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD burgers van het mengsel.

2 CM VERSE GEMBERWORTEL, 3. Verhit de kokosolie in een koekenpan en
GERASPT bak de burgers in 5-6 minuten per kant

EL VERSE KORIANDER op een middel-laag vuur goudbruin en

EL RAS EL HANOUT gaar.

I
1

2 TL KANEEL
% TL zZouT
1

EL KOKOSOLIE

@ GEBRUIK GEEN RAS EL HANOUT MAAR VOEG IN PLAATS DAARVAN % TL KURKUMA
: TOE EN GEBRUIK WAT EXTRA KANEEL.

192 « EET PALEO






w LAMSVLEES

Geroosterde

lamsschouder met honing

Len bamsschouder van /0&/@ kwalltert W}(a{/a // de betere @%I/&P& 00[
groothanded] het is een iots mirder bekend stuk vloes welkte daardoor ook rets
/0@//50/@/‘ @5, Toch is een lamsschouder éw;‘///"/g vol van smaak, het vbzes /Mo//b‘
niet zomaar ait en de /eﬁe/b//}y 8 /‘e/af/ef ee/moa://db, i /eﬁeaéf staat bimnen 70
miraten al ix do over, welle duarna het werk voor - je doet. Len Jwec/e/ reden om
cens wal vaker lamsschouder ap tafel te zetten.

Bereiding:

1. Verwarm de oven voor tot 190°C.

MIN + 2% UUR 4-6 PERS

2. Leg tijm, rozemarijn en oregano in een

INGREDIENTEN: ovenschaal en leg de lamsschouder er

1 LAMSSCHOUDER, CA. 1 KG bovenop. Bestrooi met peper en zout.
PEPER EN ZOUT 3. Besprenkel het vlees met citroensap

SAP VAN 1 CITROEN en honing en leg de tenen knoflook er

2 EL HONING omheen.

4 TAKJES VERSE TIJM 4. Stoof de lamsschouder in 2 ' uur gaar in
3 TAKJES VERSE de oven.

ROZEMARIJN

2 TAKJES VERSE OREGANO

8 TENEN KNOFLOOK, GEPELD

o
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Indiaas lamsstoofvlees

ln de ndiase Reaken worden over het aé/e,mw( veel verse, /ez/mo//e en vooral

”wa/‘é'w Krarden }e/ﬁa/)&‘, V/ z//?fﬁwa/mf combreer /'e cen aantal van die Kraiden

met lamsvtees, }a&twf/ Lot het boterzacht s en m//&m/t i pe mond, Lekfer met

//emm’&‘em{a pompoed.

Bereiding:

1. Verhit 1 el kokosolie in een braadpan en

bak hierin de uien en knoflook zachtjes

{15 MIN + 4 UUR

aan.
INGREDIENTEN: 2. Voeg lamsstoofvlees, laurier, geelwortel,
2 EL KOKOSOLIE komijnzaad, kaneelstokjes en gedroogde
2 UIEN, IN DUNNE HALVE abrikozen toe, samen met 250 ml water.
RANGE 3. Dek de pan af met een deksel en laat op
3 TENEN KNOFLOOK, GEPELD laag vuur 3,5 tot 4 uur gaar stoven.
ERR N SCE SHE DEN 4. Verhit 45 minuten voor het einde van
6006 LAMSSTOOFVLEES, IN de kooktijd de oven voor tot 200°C en
BLGPNEES bekleed een bakplaat met bakpapier.
3 LAURIERBLAADJES 5. Was de pompoen, verwijder de zaden en
3 CM VERSE GEELWORTEL snijd het vruchtvlees in parten. Bestrijk
(KURKUMA), GESCHILD EN de parten rondom met kokosolie en leg ze
R 4y op de bakplaat.
1 TL KOMIJNZAAD 6. Rooster de pompoen in 25 minuten gaar.
2 KANEELSTOKJES 7. Breng het lamsstoofvlees op smaak met
1406 GEDROOGDE ABRIKOZEN peper en zout en garneer met pistacheno-
PEPER EN ZOUT ten, munt en koriander. Serveer met de
1 POMPOEN geroosterde pompoen.

506G PISTACHENOTEN,
GEPELD

5 EL VERSE MUNT, FIJN
GESNEDEN

5 EL VERSE KORIANDER, @ GEBRUIK GEEN
FIJN GESNEDEN KOMIJNZAAD EN LAAT 00K

DE PISTACHENOTEN WEG.

u | 58
| s he
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Risotto met chorizo

en spek

&e&‘/o@'w’ en chorizo Zjn de echte smaakmakers van dit /&ﬁwét, Bloemkool i

o1 nea traal van smaak en neemt dan ook allle smaken ait de overge /)(/wa//é}(tm

0 zich 9.

INGREDIENTEN:

1006 SPEKBLOKJES
1 RODE UI, GESNIPPERD

2 TENEN KNOFLOOK,
GESNEDEN

FIJN
1006 CHORIZO, IN PLAKJES
1 BLOEMKOOL

200 ML KOKOSMELK

4L EL VERSE ITALIAANSE
KRUIDEN (ZOALS
PETERSELIE, TIJM,
OREGANO, BASILICUM),
FIJN GESNEDEN

@ GEBRUIK GEEN CHORIZO.
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Bereiding:

1.

Zet een hapjespan op middelhoog vuur
en bak hierin de spekblokjes tot deze
bijna knapperig zijn.

. Was in de tussentijd de bloemkool

en snijd deze in roosjes. Gebruik een
foodprocessor met rasp om de bloemkool-
roosjes tot korrels ter grootte van rijst

te raspen. Eventueel kunnen de bloem-
koolroosjes ook in een blender tot ‘rijst’

gemalen worden.

. Voeg ui en knoflook aan de spekjes toe

in de pan en bak deze in enkele minuten

zacht.

. Bak de chorizo even mee en voeg vervol-

gens de bloemkoolrijst en kokosmelk toe.

. Laat het geheel ca. 2 minuten zachtjes

garen, schep af en toe om.

. Voeg vlak voor het serveren de verse

kruiden toe.
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Pompoennoodles

met chorizo

Len van do bokkerste /moaﬁwte/( met varkensoloes vind i€ chorizo, een //&//‘00///@

&aam& worstsont welke /@/aéfy 00k, iy Nedertband. goed M/‘f/%b/aa/‘

/8, /a&’f/}w /8 helt om een /oe/e chorizo Lo vinden zonder allortles chemische

Loevoegingen, daaron raad i jo aan eens naar een bioligische stager of

biotogische supermarkt te gaan, de Rans is groot dat je het daar wel vindt,

INGREDIENTEN:

1,5 K6 FLESPOMPOEN
1 EL KOKOSOLIE
1 RODE UI, IN DUNNE

HALVE RINGEN

2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD
EN FIJN GESNEDEN

1006 SHIITAKES, IN
PLAKJES

1006 CHORIZO, IN PLAKJES
4L EL VERSE KORIANDER

4 EL VERSE PETERSELIE

2 EL VERSE OREGANO

@ GEBRUIK GEROOKTE
SPEKBLOKJES IN PLAATS

VAN CHORIZO.
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Bereiding:

1.

Verwijder de schil van de flespompoen
met een dunschiller. Maak van het
lang, rechte gedeelte van de pompoen
noodles met behulp van een spiraals-
nijder, julienne dunschiller of gewone

dunschiller.

. Verhit de kokosolie in een wok of hap-

jespan en bak hierin de ui en knoflook
aan. Voeg shiitakes toe en bak deze ca.

4-5 minuten mee.

. Voeg chorizo toe en bak deze al omschep-

pend mee tot een groot deel van het vet

uit de worst is gekomen.

. Schep de pompoennoodles door het

gerecht en bak ze in ca. 3 minuten

beetgaar.

. Snijd de verse kruiden fijn en schep ze

vlak voor het serveren door het gerecht.
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Veldsla met koolrabi en ham

INGREDIENTEN:

2006 VELDSLA
4 KOOLRABI'S, GESCHILD
EN IN BLOKJES GESNEDEN

1506 RAUWE HAM, IN
PLAKJES
1006 WALNOTEN

8 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

Bereiding:

1.
28

Meng de veldsla met de blokjes koolrabi.
Snijd de rauwe ham in reepjes en ver-
deel, samen met de walnoten, over de

salade.

. Verdeel over 4 borden en besprenkel met

olijfolie.

GEBRUIK GEEN WALNOTEN MAAR VOEG
BIJVOORBEELD WAT RADIJSJES OF
WORTELRASP TOE.

Chorizoburgers

INGREDIENTEN:

5006 RUNDERGEHAKT
806 CHORIZO, HEEL FIJUN
GESNEDEN

40G GEDROOGDE APPELS,
HEEL FIJN GESNEDEN

2 EL VERSE TIJM

1 EL KOKOSOLIE

EET PALEO

Bereiding:

1. Combineer het gehakt met chorizo, appel
en tijm in een kom.

2. Kneed goed door elkaar en vorm 4 ham-
burgers van het mengsel. Leg de burgers
apart op een bord.

3. Verhit de kokosolie in een koekenpan en

bak de chorizoburgers in 4-5 minuten per

kant goudbruin en gaar.

VERVANG DE CHORIZO DOOR FIJN
GESNEDEN GEROOKT SPEK.
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3 Y Courgettekoekjes - 206
RN R Eiersalade - 208
- Fritatta met pompoen - 208
I-_E: : Roerei met gerookte zalm - 210
4 "_ Thaise omelet - 212
|.|| o ; Salade met vijgen en kwarteleitjes - 212
L g -|-|'|_. Eieren in een nest - 214
= [ & Gevulde omelet met broccoli en garnalen - 216
g Zoete aardappel tortilla - 218
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EIEREN

(]
b 4

Hoewel doze foeé/'es’ er abs %ﬂ/&’aé 0/(5/%&}@%@055 witzien, fun je ze op reder
moment van de zﬁzfz elen, Wanneer /’e/ rels te elen mee with nemen voor w(z{e/‘a/a// 00[
als blunch voor /'azaﬁf ﬂol r00r pe Kinderen, Zyn deze aowye&‘fafoeé/e@ ideaal, Koud
zy"/( ze /(ameé}% ory lokkoer en /'e eel ze }e/maffeé}% wit de hand,

Bereiding:
1. Was de courgette en verwijder de uit-
einden. Neem een grove rasp en rasp de

courgette boven een grote kom.

INGREDIENTEN: 2. Meng de rode ui, eieren, kokosmeel,
1 COURGETTE (cA. 2506) sesamzaad, tijm en wat zout door de
1 KLEINE RODE UI, courgette.
GESNIPPERD 3. Verhit 1 el kokosolie in een koekenpan
2 EIEREN en schep hier telkens een flinke lepel
2 EL KOKOSMEEL van het courgette-mengsel in. Bak zo 4
2 TL SESAMZAAD koekjes tegelijk.
1 EL VERSE TIJM 4. Bak de koekjes in 3-4 minuten per kant
ZOUT NAAR SMAAK op een middel-laag vuur goudbruin en
2 EL KOKOSOLIE gaar.

Variatietip:

Deze koekjes kun je ook met geraspte wortels maken in plaats van courget-

te, of een combinatie van beide groenten.
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EIEREN

Eiersalade

INGREDIENTEN:

6 EIEREN

100 ML ZELFGEMAAKTE
MAYONAISE (PAG. 222)
1 RODE UI, GESNIPPERD
2 EL VERSE BIESLOOK

PEPER EN ZOUT

INGREDIENTEN:

1 EL KOKOSOLIE
1 RODE UI, IN DUNNE
HALVE RINGEN

5006 FLESPOMPOEN, 1IN
BLOKJES

3 EL VERSE SALIE, FIJN
GESNEDEN

2 EL VERSE PETERSELIE,
FIJN GESNEDEN

8 EIEREN

PEPER EN zOUT

EET PALEO

Bereiding:

1.

Kook de eieren in 8-9 minuten hard en
laat ze daarna schrikken onder de koude

kraan.

. Pel de eieren en snijd ze in kleine stukjes.

. Roer mayonaise, rode ui, bieslook, peper

en zout door de stukjes ei.

Variatietip:

Voeg eens wat in stukjes gesneden augur-

ken toe aan deze salade en eventueel een

lepeltje pittige mosterd.

Fritatta met pompoen

Bereiding:

1.

Zet de oven aan op de grillstand. (ca.
250°C)

. Verhit kokosolie in een diepe koekenpan

en bak hierin de ui glazig.

. Voeg pompoenblokjes toe en bak deze

5 minuten mee tot ze wat zachter zijn

geworden.

. Klop in de tussentijd de eieren los met

wat peper en zout.

. Voeg salie en peterselie toe aan de pom-

poen en schenk de eieren erover.

. Laat het geheel 8 minuten op een laag

vuur garen en zet de pan daarna nog 2-4
minuten onder de grill in de oven tot het

ei volledig is gestold.
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EIEREN

(]
b 4

z%ea/a/ er veel discussie s over het verschil tussen withe en //efa/ae&‘e za//r(,

raad K a/fy"z//éc/e/‘w/( aan witde zabm te elen, Niet alloen omdat deze vissen cen

heel gezond vrij en natuarlfk beven hebben gehad] maar 0ok varwege de smack.

Witie zabn is veel a/'&;a/%;amfe/(ef en voller van smaak dan /aéa/@e&‘e zalh, /°

herkent het aan de //é/ﬂ Way'e Alowr van het vlocs. W itie zwaln is L‘e//a/(wow‘//}

sleeds beler ffeﬂZ/%Maa/ﬁ

INGREDIENTEN:

1 EL KOKOSOLIE

1 RODE UI, GESNIPPERD
1006 SPINAZIE

506 GROENE OLIJVEN
ZONDER PIT

4 EIEREN, LOSGEKLOPT
PEPER EN zOUT

1006 GEROOKTE WILDE ZALM

1 BOSUI, IN RINGEN

&

¢ ©
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Bereiding:

1.

Verhit de kokosolie in een hapjespan en

bak hierin de ui in enkele minuten zacht.

. Voeg spinazie en olijven toe en schep

het mengsel om tot de spinazie begint te

slinken.

. Schenk de eieren erbij en blijf het meng-

sel rustig omscheppen tot het begint te

stollen.

. Breng op smaak met peper en zout en

serveer met de gerookte zalm en wat

bosui.
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EIEREN

Thaise omelet

INGREDIENTEN:

1 EL KOKOSOLIE

2 SJALOTJES, GESNIPPERD
2 BOSUITJES, IN RINGEN
2 TENEN KNOFLOOK, IN
PLAKJES

6 EIEREN

2 TL VISSAUS

SAP VAN 1 LIMOEN

4L EL VERSE KORIANDER,
FIJN GESNEDEN

Bereiding:

1.

Verhit de kokosolie in een koekenpan en

bak hierin sjalotjes, bosui en knoflook aan.

. Kluts in de tussentijd de eieren schuimig

met vissaus en limoensap.

. Schenk de eieren bij de groente en laat de

omelet 4-5 minuten stollen. Draai de omelet
om en bak deze nog 2 minuten aan de

andere kant.

. Garneer met verse koriander.

Salade met vijgen en

kwarteleitjes

INGREDIENTEN:

16 KWARTELEITJES
2006 JONGE BLADSLA
4 VERSE VIJGEN, IN
KWARTEN

8 EL BALSAMICO
VINAIGRETTE

EET PALEO

Bereiding:

1.

Leg de kwarteleitjes in een steelpan met
water en breng aan de kook. Laat de eitjes
in 5 minuten gaar koken en laat ze ver-

volgens schrikken onder de koude kraan.

2. Pel de eieren en halveer ze.

3. Combineer jonge bladsla, vijgen en kwar-

teleitjes in een grote kom en besprenkel

met balsamico vinaigrette.

Tip:

Kun je geen kwarteleitjes vinden? Gebruik

dan hard gekookte kippeneieren in dit

recept.






Dit is het favoriete onthjst van mjin vriond, Simpel en snel te maken, Kan haast
et mistukloen en ook nog eens ery lokker, Bovendion heb ) je maar één pan /(ac//d'd/
en dat soheelt /(4&‘««/%/"/5 weer wat afwas, Hot lokRerste vinden wij dit gerecht
wanneer de eierdooiers 1o 2acht zjjn.

Bereiding:
1. Verhit een hapjespan op middel-laag

vuur en bak hierin de spekblokjes bijna

krokant.
INGREDIENTEN: 2. Voeg de ui en zoete aardappel toe, schep
1256 GEROOKTE alles goed om en dek de pan af met een #

SPERBLORIEE deksel. Laat ca. 5 minuten garen.

1 RODE UI, IN DUNNE 3. Schep appel, kaneel en boerenkool door

WALYE" RERIEEN het mengsel en bak dit ongeveer

1 ZOETE AARDAPPEL 1 minuut mee.
(cA. 3006), IN BLOKJES 4. Breek de eieren voorzichtig boven de
GESNEDEN

pan, zorg dat de dooier heel blijft. Voeg

1 APPEL, IN BLOKJES een klein scheutje water toe en dek de
GESNEDEN, KLOKHUIS
VERWIJDERD

pan weer af met een deksel.

5. Laat het gerecht 4 minuten garen voor
1 EL KANEEL eieren met een zachte dooier, of 6 minu-
1506 BOERENKOOL ten voor volledig gestolde eieren.

4 — 6 EIEREN

Variatietip:
Probeer dit gerecht ook eens te maken met andere groenten, ook spinazie,
broccoli en wortel passen hier heel goed bij.
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EIEREN

Gevulde omelet met

broccoli en garnalen

Deze ddzwa/c/a omelot Kun je op mmgaé}}g reder moment van de a@ﬂ/ eler; ale stev(y
onthjjt, abs lunch of b gemakReljf diner. Wanneer je dit gerecht abs tunch

cet, zou e het zelffs cen dag van tevoren Rbaar Kunnen maken. Dok Koud smackt
cen omelot met groenten verrassend lokker.

Bereiding:
1. Klop de eieren los met peper en zout en
bak hier in een koekenpan met wat koko-

solie 2 omeletten van.

INGREDIENTEN:

4 EIEREN

PEPER EN ZOUT

1 RODE UI, IN DUNNE
HALVE RINGEN

2 TENEN KNOFLOOK, IN
PLAKJES

1 BROCCOLI, IN ROOSJES
1506 KLEINE GARNALEN

1 EL CITROENSAP

2 TL VISSAUS

2 EL KOKOSOLIE

. Verhit 1 el kokosolie in een wok of hap-

jespan en bak hierin de ui en knoflook
zacht. Voeg broccoli toe en bak 5 minuten
mee tot de roosjes wat zachter beginnen

te worden.

. Voeg garnalen, citroensap en vissaus toe,

verhit deze nog zo'n 2-3 minuten mee.

. Vul de omeletten met de broccoli en gar-

nalen uit de wok.

Variatietip:
Gebruik eens runderreepjes of blokjes kip in plaats van garnalen.
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(]
b 4

ﬁ/oea/a/ ze beide /eze%fa@ naam a&‘a/zw{, /& de zoele aa/‘/a//e/ absoluat geen

famﬁé van de gewore witte aam/%ﬂe/ Lr {y"/( za/f&’ versehillonde soorten zoete

aam/%ae% w/t met een paarse sohit oranpe mel een brwie sohit. af helemaal

paars, Ao soorten worden in de vollsmond een zoete aam/%ae/ //e/(oem/ en

smaken mi 0f meer éatzg%fﬁ, 2 kunt dus prina aplm'ﬁs’e/w( Lussen deze soorten,

INGREDIENTEN:

1 EL KOKOSOLIE

5006 ZOETE AARDAPPEL
1 RODE UI, GESNIPPERD

1506
KASTANJECHAMPIGNONS, IN
PLAKJES

2 EL VERSE TIJM
6 EIEREN
PEPER EN ZOUT

1 BOSUI, IN RINGEN
GESNEDEN

Variatietip:

Bereiding:

1.

Verwarm de oven voor tot 200°C en
vet een ondiepe taartvorm in met de

kokosolie.

. Was de zoete aardappel en snijd deze in

plakjes van ca. 2 mm dik.

. Klop de eieren luchtig met wat

peper en zout.

. Verdeel de helft van de zoete aardappel-

plakjes over de bodem van de taartvorm,
in de vorm van een waaier. Zorg dus dat

de plakjes elkaar overlappen.

. Verdeel de gesnipperde ui, kastanje-

champignons en tijm over de zoete
aardappel en dek af met de andere helft

van de zoete aardappelplakjes.

. Schenk het eiermengsel over de taart en

bak deze in 40-45 minuten gaar.

. Garneer voor het serveren met ringetjes

bosui.

Gebruik eens plakjes pastinaak in plaats van zoete aardappel.
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Mayonaise - 222
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4 SAUZEN EN DRESSINGS

Mayonaise

tet zelf maken van magonase /s iets wat ik Csden it heb gesteld] ejpentjh alloen omdat i€
/a/g;« was dat het zou mistikken, é//i‘e,/)m{ﬂﬁ/'}é won /rry"/( faaazf/&/nz ket en ben i ermee aan de
stag gegaan, het block tanp niet z0 moeiliGE te zjin zotang je er maar wat gedulil b7 hebt. De
smaak is de moeite meer dan waard ex sindsdien £ogp i€ noort meer mayonaise wit een potje,

Lot wel 9 aﬁzt/‘z nilie a@fa//é /@//‘a/}gbj magonarse /maafb‘ mel extra verge 04/%0/7@ Vg

veel minder goed van emaak,

Bereiding:
1. Combineer eierdooiers, appelazijn,

citroensap en zout in een grote kom.

Gebruik een handmixer om tot een

INGREDIENTEN: gladde vloeistof te mengen.

2 EIERDOOIERS 2. Voeg nu, al mixend, een heel klein

2 TL APPELAZIJN scheutje olijfolie toe. Voeg pas een vol-

1 TL CITROENSAP gende scheutje olijfolie toe wanneer de
% TL zouT vorige hoeveelheid volledig op is geno-
250 ML MILDE OLIJFOLIE men in het mengsel. Doe dit niet te snel,

anders zal de mayonaise gaan schiften

en wordt het niet dik.

Variatietip: 3. Naar mate de mayonaise dikker begint
Om je mayonaise telkens te worden, kun je de hoeveelheid olijfolie
anders te serveren, kun je die je toe voegt steeds iets groter maken.
de volgende ingrediénten na 4. Houd dit vol tot je alle olijfolie toe hebt
het mixen toevoegen: gevoegd, of tot je de mayonaise dik
KERRIEMAYONAISE: genoeg vindt.

1 TL KERRIE

KNOFLOOK-TIJM MAYONAISE: Een snellere manier om mayonaise te maken?

1 TL GEDROOGDE TIJM Dat kan! Je hebt dan wel een goede staafmixer
% TL KNOFLOOKPOEDER nodig met daarbij een hoge kom of maatbeker
TUINKRUIDENMAYONAISE: waar de staafmixer precies in past. Gebruik

1 EL VERSE BASILICUM geen grotere kom dan dat.

1 EL VERSE BIESLOOK Doe eerst de eierdooiers, appelazijn, citroensap

en zout in de kom en schenk er vervolgens alle

olijfolie bovenop. Zet de staafmixer voorzich-
tig rechtop in de kom en zet deze aan. Laat de
staafmixer tijdens het mixen rustig omhoog
komen tot de mayonaise volledig geémulgeerd
is. Zo heb je binnen 1 minuut al een heerlijke
mayonaise!
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SAUZEN EN DRESSINGS

Guacamole

INGREDIENTEN:

2 RIJPE AVOCADO’S
1 KLEINE RODE UI,
GESNIPPERD

2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD
EN FIJN GESNEDEN

SAP VAN 1 LIMOEN

4 EL VERSE KORIANDER,
FIJN GESNEDEN

PEPER EN ZOUT NAAR SMAAK

Satésaus

INGREDIENTEN:

120 ML ZONNEBLOEMPASTA
120 ML KOKOSMELK

2 CM VERSE GEMBERWORTEL,
GESCHILD

2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD
SAP VAN 1 LIMOEN

2 TL APPELAZIJN

EET PALEO

Bereiding:

1. Halveer de avocado’s en verwijder de pit.

Schep het vruchtvlees in een kom.

2. Prak de avocado’s fijn met een vork en
meng er de ui, knoflook, limoensap en
koriander doorheen.

3. Breng op smaak met peper en zout.

Bereiding:

1. Combineer alle ingrediénten in een food-

processor en maal tot een gladde saus.
2. Verwarm de saus zachtjes in een steel-
pan op een laag vuur voor je deze

serveert.

Variatietip:
Houd je van pittig? Voeg dan een rood

pepertje aan de saus toe.
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SAUZEN EN DRESSINGS

Pesto

INGREDIENTEN:

506 PIUNBOOMPITTEN

156 VERSE BASILICUM

PETERSELIE)

4L EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

1 EL CITROENSAP

ZouT

156 VERSE KORIANDER (OF

2 TENEN KNOFLOOK, GEPELD

Bereiding:

1.

Combineer alle ingrediénten behalve het
zout in de kom van een foodprocessor,
maal tot een fijne pesto maar let op dat

het geen puree wordt.

. Breng op smaak met wat zout.

Variatietip:

Gebruik eens walnoten in plaats van pijn-

boompitten voor een heel andere smaak.

Appel-mosterdsaus

INGREDIENTEN:

1 EL KOKOSOLIE

1 RODE UI, GESNIPPERD

GESNEDEN

1 APPEL, IN BLOKJES
1l EL VERSE SALIE

2 TL DIJON MOSTERD
SNUF zouT

250 ML KOKOSMELK

2 TENEN KNOFLOOK, FIJN

EET PALEO

Bereiding:

Verhit de kokosolie in een pan en bak

hierin de ui en knoflook zacht.

. Voeg appel, salie, mosterd, zout en

kokosmelk toe en breng het geheel aan
de kook.

. Laat 8-10 minuten zachtjes koken.

4. Pureer met een staafmixer tot een gladde

saus.

Variatietip:

Deze saus is ook heel lekker wanneer je

een grote, rijpe peer gebruikt in plaats

van een appel.

LAAT DE MOSTERD WEG EN VERVANG DIT
DOOR EEN SCHEUTJE APPELAZIJN.






4 SAUZEN EN DRESSINGS

Balsamico vinaigrette

Bereiding:
1. Combineer alle ingrediénten in een fles

of pot en sluit deze goed af.

2. Schud alles vlak voor het serveren goed
INGREDIENTEN: door elkaar.

125 ML EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

125 ML BALSAMICO AZIJN
1 TEEN KNOFLOOK, GEPERST

2 EL VERSE OREGANO, FIJN
GESNEDEN

2 EL VERSE TIJM @

Honing-mosterddressing

Bereiding:
1. Combineer alle ingrediénten in een kom

en roer goed door elkaar tot een gladde

dressing.

INGREDIENTEN:

3 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

2 EL MOSTERD
2 EL HONING

2 EL CITROENSAP
1

TL BALSAMICO AZIJN
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4 SAUZEN EN DRESSINGS

Aioli
Deze van oorsprong Catabaanse £noftooksans past heel goed ix de Faboo Keaken;
heerlk bj gervosterde groenten, een goed stuk vtees of zelfs abl dressing over

cen salade, Lo /gﬁy/ /'a direct cen mediterraan //waef
Hot feaa/a&‘ 00r ze%éwmwgte mywm/[% W}(//a o9 /a///)m 222,

Bereiding:
1. Combineer alle ingrediénten in een kom

en roer goed door elkaar tot een gladde

saus.

INGREDIENTEN:

5 EL ZELFGEMAAKTE
MAYONAISE

3 TENEN KNOFLOOK,
UITGEPERST

2 TL MOSTERD

RASP VAN 1 CITROEN

SAP VAN % CITROEN
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4 SAUZEN EN DRESSINGS

Chimichurri

Deze kruidge /fﬁ/e/(@”/(@a saus past ontzettend goed b biofstuk of entrecate,
ﬁ’/wa/}(/é' staat niet voor niets bekend om do Rwalite/t van het rundrloes dus
ket is niet 20 vreemd dat ze er 0ok een lokhere saus roor hebben ontwikheld
pa/(fzy" de verse Rruiden en het /7);(0@/{&@0 Kont het vloes /(ameé/"f g beter

tot zjn recht

Bereiding:
1. Combineer peterselie, koriander, oregano

en knoflook in een vijzel of foodprocessor

en maal deze grof; het is niet de bedoe-

INGREDIENTEN: ling dat je de kruiden pureert.
56 VERSE PETERSELIE 2. Roer olijfolie, limoensap, peper en zout
56 VERSE KORIANDER door het kruidenmengsel.

2 EL VERSE OREGANO

3-4 TENEN KNOFLOOK,
GEPELD

80 ML EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

SAP VAN 1 LIMOEN

PEPER EN ZOUT

e
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4 SAUZEN EN DRESSINGS

Romige avocadodressing

INGREDIENTEN:

2 RIJPE AVOCADO’S

SAP VAN 2 LIMOENEN

60 ML EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

156 VERSE KORIANDER

1 TEEN KNOFLOOK, GEPELD

PEPER EN ZOUT

Bereiding:

1.

Halveer de avocado’s en verwijder de pit.
Schep het vruchtvlees in de kom van een
foodprocessor.

2. Voeg de overige ingrediénten toe en

maal tot een gladde dressing.

ATF

Hollandaisesaus

INGREDIENTEN:

2 EIERDOOIERS, OP
KAMERTEMPERATUUR
2 TL WATER
2 TL VERSGEPERST
CITROENSAP
SNUF zouT

120 ML KOKOSOLIE
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Bereiding:

1.

Combineer eierdooiers, water, citroensap
en zout in een blender of foodprocessor

en maal tot een gladde massa.

. Verhit de kokosolie in een steelpan tot

ongeveer 100°C, gebruik een keukenther-

mometer om dit te controleren.

. Zet de blender of foodprocessor weer aan

en schenk de hete kokosolie langzaam bij
het eiermengsel. Op deze manier krijg je
een dikke, gladde saus.

. Het is belangrijk dat de kokosolie op de

juiste temperatuur is: is de kokosolie te
heet, dan zullen klontjes ontstaan, maar
is de kokosolie niet heet genoeg dan zal

de saus niet dik worden.






4 SAUZEN EN DRESSINGS

Mango-kerriesaus

Deze fraitipe saus past perfect bj verschitlonde soorten vloes, niet alleen by
cen biefstuk of Kipfitet, maar ook 4] zelfgemaakie saté, spekluppen of gebokkten
wis, Let de saus dus eens 9 fafa/ /y" een barbecue 0f // het gourmeller, Succes
gegarandeerd/

Bereiding:

1. Verhit de kokosolie in een steelpan en

bak hierin de ui en knoflook zachtjes

aan.
INGREDIENTEN: 2. Schil de mango en snijd het vruchtvlees
1 RIJPE MANGO in blokjes.
150 ML KOKOSROOM 3. Voeg mango, kokosroom, kerrie en zout
1 RODE UI, GESNIPPERD toe aan de steelpan en bak het geheel 2
1 TEEN KNOFLOOK, GEPELD minuten mee.
EN FIJN GESNEDEN 4. Pureer het geheel met een staafmixer
1 EL KERRIEPOEDER tot een gladde saus en laat deze vervol-
% TL zouT gens op een laag vuur nog 5 minuten
4 EL PLATTE PETERSELIE, indikken.
FIJN GESNEDEN 5. Roer de peterselie er vlak voor het serve-
1 EL KOKOSOLIE ren doorheen.

@ GEBRUIK GEEN
KERRIEPOEDER MAAR VOEG
WAT EXTRA KNOFLOOK

TOE EN 2 CM GERASPTE
GEMBERWORTEL.
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4 SAUZEN EN DRESSINGS

Muntsaus

INGREDIENTEN:

156 VERSE MUNTBLAADJES
60 ML WITTE WIJNAZIJN
2 EL HONING

SNUFJE ZoUT

©

Bereiding:

1. Combineer alle ingrediénten in de
kleinste kom van een foodprocessor of
blender, of gebruik een staafmixer, en
pureer.

2. Het hoeft geen egaal groene saus te
worden; er mogen best wat stukjes munt-
blaadjes zichtbaar zijn. Pureer de saus

dus niet te lang.

Rabarbercompote

INGREDIENTEN:

3506 RABARBER (3
STENGELS), GESNEDEN

2006 AARDBEIEN,
GEHALVEERD

SAP EN RASP VAN 1 LIMOEN

2 EL ARROWROOT

o
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Bereiding:

1. Combineer rabarber, aardbeien en
limoensap en —rasp in een steelpan en
laat dit op een laag vuur onder af en toe
roeren tot een zachte puree koken, onge-
veer 20 minuten.

2. Roer in een schaaltje de arrowroot met
2 el water tot een papje, schenk dit al
roerende met een garde bij de rabarber-
compote zodat de compote wat dikker

wordt.

Variatietip:
In plaats van aardbeien kun je ook verse

kersen, zonder pit, gebruiken.
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Chocolademousse - 242
Blueberry muffins - 244
Mango-citroenpudding - 246
Tiramisu parfait - 246
Frambozentaart - 248
Citroenmousse - 250
Bananenijsjes met chocolade - 252
Verjaardagstaart - 254
Chai ijs - 256
Bananenpannenkoekjes - 258
Pompoenijs met pecannoten - 258
Blauwe bessen cheesecake - 260
Clafoutis met blauwe bessen - 262
Chocolade-ijs - 262
Chocolade aardbeienmousse - 264
Perzik ijs - 266
Gebakken appels - 266
Lemon poppyseed muffins - 268
Chocoladetulband - 270
Lemon cheesecake - 272




242

DESSERTS

Chocolademousse

Ale er één vrucht Jw/zw(/ /5, dan is het wel do avocads, Vol met /ezw«é vellen
en veelversohitlende #ﬂ@//;(ﬂd&ﬁfdffe/(, f e/«zgf/} i de avocads ook nog eens
teel bokher en Fun je o alle Kanten mee o, van zoel Lot éd/‘t/?, Ix deze
chocolademousse zorgt de avocads voor een zachte, romige Structuur, en precies
dat is wat deze mousse zo lekokoer maakt.

Bereiding:
1. Halveer de avocado’s, verwijder de pit en

schep het vruchtvlees in de kom van een

foodprocessor of blender.

INGREDIENTEN: 2. Voeg kokosmelk, dadels, cacao en kaneel
2 RIJPE AVOCADO'S toe en maal het geheel tot een gladde

120 ML KOKOSMELK mousse.

6 MEDJOOL DADELS, ZONDER 3. Verdeel de mousse over 2-4 schaaltjes.
PIT

8 EL CACAO

1 TL KANEEL
@ GEBRUIK CAROBE IN
: PLAATS VAN CACAO.

Tip:

Een rijpe avocado vinden kan lastig zijn wanneer je niet weet waar je op
moet letten. Wanneer de vrucht zacht aanvoelt en het vruchtvlees onder het

kleine steeltje knalgroen van kleur is, is de avocado precies goed.

EET PALEO






DESSERTS

Blueberry muffins

Deze mufifins maakite i q}e%/”f alloen voor nijn btag, maar op het moment dat i€
de eerste é@& nam wist . dat i€ deze #og veel vaker zou witlon maken, Dok ”’#ﬂ’(
vriond was er erg enthousiast over, Daaron vird jo dit reoept nu 0ok Lorag i
myn Kookboek, het recept voor ke lekhere mff/}(@ a//{/@ nu eenmaal eoht o
/@&/é/‘ hebben!

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 175°C en vul

een muffinvorm met 8 papieren muffin

10 + 35 MIN 8 STUKS

cupjes.
INGREDIENTEN: 2. Combineer kastanjemeel, kokosmeel,
1506 KASTANJEMEEL baksoda en vanille in een beslagkom en
506 KOKOSMEEL roer goed door elkaar.
% TL BAKSODA 3. Voeg eieren, kokosolie en honing toe
Y% TL VANILLEPOEDER en gebruik een garde om tot een glad
6 EIEREN beslag te roeren.
60 ML KOKOSOLIE, 4. Spatel er op het laatste moment de
VLOEIBAAR blauwe bessen doorheen en verdeel het
60 ML HONING beslag over de muffinvormpjes.
1506 BLAUWE BESSEN (VERS 5. Bak de muffins in 30-35 minuten goud-
OF DIEPVRIES) bruin en gaar.

Variatietip:
Deze muffins zijn ook erg lekker met frambozen in plaats van blauwe

bessen.
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DESSERTS

Mango-citroenpudding

INGREDIENTEN:

400 ML KOKOSMELK

4 EL GELATINEPOEDER
% TL VANILLEPOEDER
SAP EN RASP VAN 1
CITROEN

2 GROTE, RIJPE MANGO’S,
IN BLOKJES

@

Bereiding:

1.

Combineer kokosmelk, gelatinepoeder,
vanille, citroensap en -rasp in een pan
en roer met een garde. Breng het geheel
aan de kook maar verwijder de pan

daarna meteen van het vuur.

. Voeg blokjes mango toe en pureer met

een staafmixer tot een gladde massa.

. Spoel een puddingvorm om met koud

water en schenk de mangopuree erin.

. Laat de pudding in 4 uur opstijven in de

koelkast.

Tiramisu parfait

INGREDIENTEN:

125 ML VERS GEZETTE
KOFFIE, GEKOELD

60 ML HONING

80G cAcA0

400 ML KOKOSROOM,
OPGEKLOPT

1006 PISTACHENOTEN,
GEPELD EN GROF GEHAKT

4 AARDBEIEN

EET PALEO

Bereiding:

1.

Combineer koffie, honing en cacao in een

kommetje en roer tot een dikke massa.

. Verdeel het koffiemengsel over 4 glaasjes

of kommetjes.

. Verdeel de helft van de pistachenoten

over het koffiemengsel en schep er ver-
volgens een paar flinke lepels opgeklopte

kokosroom op.

. Garneer met de overige pistachenoten, de

aardbeien en eventueel wat extra cacao.






DESSERTS

Frambozentaart

Deze taart heb i€ specinal gemaakt voor degenen die geen noten, zaden en/of
ereren Runnen elen ondal i€ weet hoe tastiy dat soms Kan Zn. ¢e/a/gf/}/ gaan
doze aanpassinpen helomaal niet ten Roste van de smaaky de boden is lefokter
slevry en de u«//?)g/ enfpszins zuar /%15««#4/’% Kan je de Laartbodem 0ok ale basic
//e/m/%w( voor een andere #«///}(/z' wy"m/ allo. soorten fﬁ«/}f passen er //oaa/ /%",

EET PALEO

Bereiding:

1.

Verwarm de oven voor tot 165°C.

2. Meng in een kom kokosmeel met
arrowroot en zout en schenk hier de
INGREDIENTEN: kokosolie bij. Roer goed door elkaar, het
BODEM: mengsel is nu erg vloeibaar.
1206 KOKOSMEEL 3. Schenk het koude water bij het beslag en
1006 ARROWROOT roer snel door elkaar; er ontstaat een dik,
% TL zouT kneedbaar deeg.
180 ML KOKOSOLIE, 4. Verdeel het deeg over de bodem en langs
VLOEIBAAR de randen van een taartvorm. Prik met
120 ML KOUD WATER een vork wat gaatjes in het deeg en bak
VULLING: de bodem 20 minuten in het midden van
5006 FRAMBOZEN (VERS OF de oven.
DIEPVRIES) 5. Combineer voor de vulling frambozen,
2 TOT 4 EL HONING honing, citroenrasp en —sap en vanille
SAP EN RASP VAN 1 in een steelpan en laat het geheel op een
CITROEN laag vuur onder af en toe roeren in 30
% TL VANILLEPOEDER minuten tot een saus koken.
2 EL ARROWROOT 6. Roer in een kommetje de arrowroot los
GARNERING: met 2 el water. Schenk het arrowroot-
1006 VERSE FRAMBOZEN (OF mengsel bij de frambozensaus terwijl je
ANDER FRUIT NAAR KEUZE) snel roert met een garde, zo voorkom je
het vormen van klontjes tijdens het indik-
ken van de saus.
@ 7. Schenk de frambozensaus in de taartbo-
dem en bak het geheel nog 10 minuten.
8. Laat de taart volledig afkoelen en

garneer deze vervolgens met de verse

frambozen.
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DESSERTS

Citroenmousse

Len van do eerste taeg/e&’ dre (£ at // helt omschakelon naar cen /eza/m/e/‘

0’0&1/}(//6;0625/‘00/( was een mousse van avocads e citroen, [at was een echite

eyeopener, /azw(z/ elen Kon dus 00k heel ery lokhoer zy/(/ Intussen heb i€ dit

dessert veel vaker //maaéé, het recept paste i tellens iels aan, maar noot
doolile i het. Tot nu toe!

INGREDIENTEN:

2 RIJPE AVOCADO’S
2 CITROENEN

4 MEDJOOL DADELS,
PIT

Y% TL VANILLEPOEDER

506 SANTEN, FIJN
GESNEDEN

ZONDER

o

EET PALEO

Bereiding:

1.

Halveer de avocado’s, verwijder de pit en
schep het vruchtvlees in de kom van een

foodprocessor of blender.

. Rasp 1 citroen en zet het rasp apart.

. Schil beide citroenen en snijd het vrucht-

vlees tussen de vliesjes uit.

. Doe het vruchtvlees van de citroenen

samen met de dadels, vanille en santen

in de kom en maal tot een gladde mousse.

. Verdeel de mousse over 2 schaaltjes en

garneer met citroenrasp.






DESSERTS

Bananenijsjes met

chocolade
Deze y’lg/'e@ zo/}'/( ontzellend /anggaé/'}g Lo maken en vooral heel. /&Zg&/‘, en

dat terwgilze it niels meer dan banaan, notenpasta en pure chocobade bostaan!
Daarnaast is dit 90k een ery loak propect om samen mel Kideren te maken,
/l/aoﬁzt/'e de s i chocolade hebt //ez{oa/t Kun e ze /(am%/"f 00k meteen
e;aete/(,

Bereiding:
1. Pel de bananen en snijd ze doormidden.

Snijd de stukken banaan nu in de lengte

110

doormidden zodat je telkens 2 dunne

INGREDIENTEN: plakken over houdt die precies op elkaar
2 BANANEN passen.

4 EL NOTENPASTA NAAR 2. Besmeer de helft van de bananenplakjes
KEUZE met notenpasta en druk de andere helft
1006 PURE CHOCOLADE MET er bovenop.

EEN CACAQ-GEHALTE VAN 3. Leg de bananen met notenpasta op een

MEER DAN 707
stuk bakpapier op een bord en vries ze

OPTIONEEL: KOKOSRASP, ten minste 2 % uur in.

FIJNGEHAKTE NOOTJES 4. Smelt de chocolade au bain-marie en

doop hier de bananenijsjes in. Laat de
chocolade meteen stollen of wentel de
ijsjes snel door wat kokosrasp of fijnge-
hakte nootjes, zodat dit aan de chocolade
blijft plakken.

Tip:

Om je ijsje iets makkelijker op te kunnen eten, kun je er vlak voor het in-

vriezen een ijslollystokje in steken.
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Verjaardagstaart

Dit i, zoals de titelal. zegt, een éohte ue/y}zaﬁfzfa/&b‘aa/‘t Lekker line met cen
luachtipe cakbe, chocotade ganache ale valllng ex cen dihe laag Kokosroon. Wat
vers frut maakt de taart helomaal af.

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 175°C en

vet 2 ronde springvormen in met wat

{30 MIN + 2 UUR 12 PERS

kokosolie.
INGREDIENTEN: 2. Combineer kastanjemeel, kokosmeel,
3006 KASTANJEMEEL baksoda en vanillepoeder in een grote
1006 KOKOSMEEL beslagkom en roer goed door elkaar.
1 TL BAKSODA 3. Voeg eieren, honing en kokosolie toe en
% TL VANILLEPOEDER gebruik een handmixer om tot een glad
12 EIEREN beslag te mixen.
120 ML HONING 4. Verdeel het beslag over de springvormen
120 ML KOKOSOLIE, en bak deze in 30 minuten goudbruin
VLOEIBAAR en gaar.
2006 PURE CHOCOLADE 5. Laat beide cakes volledig afkoelen.
(CACAOGEHALTE MINSTENS 6. Maak nu de chocolade ganache: breng
/" wat water aan de kook in een steelpan,
1000 ML KOKOSROOM, haal de pan van het vuur en zet er een
BEROEEE kom met 200 ml kokosroom op.
VERS FRUIT NAAR KEUZE 7. Leg de stukjes chocolade in de kokos-
RLY EARNERINE room en laat deze al roerende smelten tot
je een dikke chocolademassa over houdt.

8. Haal beide cakes uit hun vorm en leg ze
op een groot taartbord. Bestrijk de cakes
met de chocolade ganache en plaats ze
vervolgens precies op elkaar. Zet de taart
een uur in de koelkast om de ganache
harder te laten worden.

9. Klop de resterende 800 ml kokosroom op
met een handmixer en spatel dit op en

rondom de taart. Garneer met vers fruit.
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DESSERTS

[ [ K
Chai ijs
0/ rels in Australlé maakte i Rennis met do Char tatts, Deze warme thee,
awmaéf van Indiase Kraiden ex Speceryer, Jw@e/‘&ee/m{ et zoete melk erin, i
éw/%/% /gl‘a/%/} en verwarmend, (£ wist het zeker: dit withle € nog veel vaker

deinken! Deze &;awaﬁ/w( zy"/( /mtaa/‘/?/"/g 00k, lekfoer in de zomer en daarom
bestoot i er cen 0/}15/@ van Lo maken,

Er zijn 2 manier om het ijs te maken; je
kunt de losse thee tot poeder vermalen in

een koffie- of kruidenmolentje, of je kunt

de kokosmelk koken en hier de thee in
INGREDIENTEN: laten trekken. Beide manieren geven een

76 LOSSE CHAI THEE (OF 3 heerlijk resultaat.
ZAKJES THEE)

250 ML KOKOSROOM Bereiding Methode 1:

4 BANANEN, GEPELD EN 1. Maal de Chai thee fijn in een koffie- of
INGEVROREN kruidenmolentje.

2 CM VERSE GEMBERWORTEL, 2. Combineer alle ingrediénten in de blen-
GERASPT

der of foodprocessor en maal tot een
2 TL KANEEL gladde, romige ijsmassa.
% TL VANILLEPOEDER

Bereiding Methode 2:

1. Breng de kokosroom aan de kook en laat

@ LAAT DE CHAI THEE WEG hierin de Chai thee 5 minuten trekken.

MAAR VOEG WAT EXTRA Verwijder de thee en laat het mengsel

KANEEL TOE. volledig afkoelen in de koelkast.

2. Combineer alle ingrediénten in de blen-
der of foodprocessor en maal tot een

gladde, romige ijsmassa.
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DESSERTS

Bananenpannenkoekjes

INGREDIENTEN:

2 EIEREN

1 RIJPE BANAAN

3 EL KOKOSMEEL

Y% TL VANILLEPOEDER
3 EL KOKOSOLIE

1006 BRAMEN

Bereiding:

1.

Combineer eieren, banaan, kokosmeel en
vanille in een kom en pureer met staaf-

mixer of blender tot een glad beslag.

. Verhit 1 el kokosolie in een koekenpan

en laat hierin telkens 1 sauslepel van het
beslag glijden, bak zo 3 pannenkoekjes
tegelijk.

. Bak de pannenkoekjes 2-3 minuten per

kant, op middel-laag vuur.

. Verhit de bramen in een steelpan en laat

deze in 5 minuten tot een grove compote
koken.

. Serveer de pannenkoekjes met de

bramencompote.

Pompoenijs met pecannoten

{15 MIN + 2% UUR

INGREDIENTEN:

5006 POMPOEN, GESCHILD
EN IN BLOKJES

500 ML KOKOSMELK

606G KOKOSBLOESEMSUIKER
1 EL KANEEL

1 TL KOEKKRUIDEN

% TL VANILLEPOEDER

756G PECANNOTEN

Bereiding:

1.

Breng de blokjes pompoen in een pan
met water aan de kook en laat ze in 6-8

minuten zachtjes gaar koken.

. Giet de pompoen af en combineer met

kokosmelk, kokosbloesemsuiker, kaneel,
koekkruiden en vanillepoeder in een

blender. Pureer tot een gladde vloeistof.

. Laat het ijsmengsel volledig afkoelen in

de koelkast; ca. 2 uur.

. Volg daarna de instructies van je ijsma-

chine om zacht roomijs te maken.

. Garneer het ijs met de verkruimelde

pecannoten.

@ GEBRUIK GEEN KOEKKRUIDEN MAAR VOEG 1 CM GERASPTE GEMBERWORTEL TOE.

LAAT DE PECANNOTEN WEG.
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DESSERTS

Blauwe bessen cheesecake
In de VW@/{QMQ Staten is de cheesecake abom bekoend, Deze cheesecake met

bbaawe bessen s helemaal. vry van graned, /rre/f/o/‘ac/aatw( en sulkers, zowel de
boden ats de roombaag zjn gemaakt van fruit ex noter,

Bereiding:

1.

Bekleed de bodem van een springvorm
met bakpapier. Combineer de ingredién-

ten voor de bodem in een foodprocessor

INGREDIENTEN: en maal tot een kleverige massa.

BODEM: 2. Verdeel de kruimels over de bodem van
2006 WITTE AMANDELEN de springvorm en druk het geheel stevig
1506 MEDJOOL DADELS, aan.

ZONDER PIT 3. Combineer alle ingrediénten voor de
1506 GEDROOGDE VIJGEN vulling, behalve de kokosolie, in een
VULLING: foodprocessor en maal tot een gladde
4506 BLAUWE BESSEN (VERS massa.

OF DIEPVRIES) 4. Schenk de kokosolie er als laatste bij en
4006 RAUWE CASHEWNOTEN maal tot dit volledig in het mengsel op is
(EVENTUEEL EEN NACHT genomen.

GEWEEKT IN WATER) 5. Verdeel de vulling over de taartbodem en
SAP VAN 1 CITROEN zet de taart ten minste 4 uur in de koel-
% TL VANILLEPOEDER kast om stevig te worden.

120 ML KOKOSOLIE, 6. Garneer met de extra blauwe bessen.
VLOEIBAAR

TOPPING:

1506 BLAUWE BESSEN

Tip:

Het is niet per se nodig, maar wanneer je de cashewnoten een nacht in
water laat weken voordat je ze in deze taart verwerkt maak je de noten niet
alleen makkelijker verteerbaar, maar wordt de roomlaag ook wat zachter

van structuur.
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DESSERTS

Clafoutis met blauwe bessen

INGREDIENTEN:

4 EIEREN

3 RIJPE BANANEN
356 KOKOSMEEL

1 TL KANEEL

Y% TL VANILLEPOEDER

1506 BLAUWE BESSEN

Bereiding:

1.

Verwarm de oven voor tot 175°C en

bekleed een taartvorm met bakpapier.

. Combineer eieren, bananen, kokosmeel,

kaneel en vanille in een foodprocessor of

blender en maal tot een glad beslag.

. Schenk het beslag in de taartvorm en

verdeel de blauwe bessen erover.

4. Bak de clafoutis in 30 minuten gaar.

Chocolade-ijs

INGREDIENTEN:

4 BANANEN, GEPELD EN
INGEVROREN

6-8 EL CACAO

1 EL KANEEL

OPTIONEEL: L4 EL CACAO
NIBS, ALS GARNERING

@ GEBRUIK CAROBE IN
: PLAATS VAN CACAO.

262 e+ EET PALEO

. Serveer eventueel met wat

kokosslagroom.

Bereiding:

1.

Combineer ingevroren bananen, cacao

en kaneel in een foodprocessor.

. Maal tot een gladde, romige massa en

serveer meteen.

. Garneer desgewenst met wat cacao nibs

of een andere topping naar keuze.

Variatietip:

Serveer dit ijs met verse aardbeien of

ander seizoensfruit.
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DESSERTS

Chocolade

aardbeienmousse

Len snelmaar Coch heel decadent dessert maak, e w/(Ma//”b met aardberen

en cacas, DIt recept iis b mij thass een enorm succes, het is een echte

verwennery, Let wel 9 z/at/'e de porties niet te groot mackt, deze mousse is

/(a/r(e%/"f best zwaar.

INGREDIENTEN:

3006 AARDBEIEN

1756 RAUWE CASHEWNOTEN
(EVT. EEN NACHT GEWEEKT
IN WATER)

756 CACAO
60 ML HONING
Y% TL VANILLEPOEDER

100 ML KOKOSOLIE,
VLOEIBAAR

Tip:

Bereiding:

1.

Combineer alle ingrediénten, behalve de
kokosolie, in de kom van een blender of
foodprocessor en maal in enkele minuten

tot een gladde massa.

. Schenk de kokosolie er door de vulo-

pening in een straal bij, terwijl het
apparaat aan staat. Zo wordt het goed

opgenomen in het mengsel.

. Verdeel de mousse over 4 kommetjes en

laat deze ten minste 1 uur in de koelkast

opstijven.

Maak de taartbodem van pagina 260 en verdeel hier de chocolade

aardbeienmousse over, zo maak je er lekker gebak van. Heerlijk met verse

aardbeien erop.
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DESSERTS

Perzik ijs

Bereiding:
1. Leg perzik- en bananenstukjes enkele

uren in de vriezer.

2. Combineer alle ingrediénten in een

INGREDIENTEN: foodprocessor of blender en maal tot een
3 PERZIKEN, GESCHILD EN gladde, romige massa.

W STUKIEY GESNEWEN 3. Serveer meteen, of laat het ijs nog een

3 BANANEN, GEPELD EN IN uur iets steviger worden in de vriezer.

STUKJES GESNEDEN

Yo TL VANILLEPOEDER

Gebakken appels

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 175°C.

2. Gebruik een appelboor om de klokhui-

zen van de appels te verwijderen en

INGREDIENTEN: zet ze vervolgens naast elkaar in een
4 GROTE APPELS ovenschaal.
4 EL KOKOSOLIE 3. Vul iedere appel met een eetlepel kokoso-
2 TL KANEEL lie en bestrooi vervolgens met kaneel en
2 TL KOEKKRUIDEN koekkruiden.

4. Bak de appels in 40-45 minuten zacht.

GEBRUIK GEEN KOEKKRUIDEN, MAAR VERHO0G DE HOEVEELHEID KANEEL NAAR 1 EL.
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DESSERTS

Lemon poppyseed"
muffins !

/%/y'oé}'/( van ﬁaﬁ&yﬁw(faé}'ﬁ 1l bracht me o9 ket idee o mff/}(&" te maken met
ortroen en maanzaad, i€ ben B dat (K dat hed gedaan want. . . wat eex goede
conbiatic! Deze muffins zjin lokher luohtiy van structuar, maar juist vol ex
/ﬂ‘(l(/(’ van J’/’(aa/é

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 175°C en vul

een muffinvorm met 8 papieren muffin

cupjes.
INGREDIENTEN: 2. Combineer kastanjemeel, kokosmeel,
1506 KASTANJEMEEL baksoda en vanille in een beslagkom en
506 KOKOSMEEL roer goed door elkaar.
% TL BAKSODA 3. Voeg eieren, kokosolie, honing, citroen-
% TL VANILLEPOEDER rasp en —sap en maanzaad toe en
6 EIEREN gebruik een garde om tot een glad
60 ML KOKOSOLIE, beslag te roeren.
VLOEIBAAR 4. Verdeel het beslag over de
60 ML HONING muffinvormpjes.
SAP EN RASP VAN 1 5. Bak de muffins in 30-35 minuten goud-
CITROEN bruin en gaar.
1 EL BLAUW MAANZAAD

Variatietip:

Heb je zin in een lekkere chocoladelaag op je muffins? Neem dan 50g pure
chocolade en 50 ml kokosmelk. Breng wat water aan de kook in een steelpan
en haal deze daarna meteen van het vuur. Zet een kom met de chocolade en
kokosmelk op de pan met heet water en roer dit tot een dikke, gladde massa.
Verdeel het chocolademengsel over de muffins en laat in de koelkast een

half uurtje uitharden.
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DESSERTS

Chocoladetulband

tet allortaatste gerecht wat i voor dit boek maakte, was deze
chocoladetalband Na wat we/‘/e/ el mijn vrtend bestoot i dat cen /ﬂe/
recept voor chocoladecake er /(at««/%/"{ wel by hoorde, I ben //;/" dat £

dat gedaan hed, want deze cake s heer i puar van smaak, Voor de echte
aéaaa/aa/e//éﬂe//m/

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 175°C en vet

een tulbandvorm in met wat kokosolie.

2. Combineer cacao, kokosbloesemsuiker,

INGREDIENTEN: kokosmeel, arrowroot, baksoda, vanille
1256 CACAO en zout in een beslagkom en roer dit
756 KOKOSBLOESEMSUIKER goed door elkaar.
706 KOKOSMEEL 3. Voeg eieren, kokosmelk en kokosolie toe
706 ARROWROOT en klop dit met een handmixer tot een
1 TL BAKSODA dik beslag.
% TL VANILLEPOEDER 4. Schep het beslag in de tulbandvorm en
% TL zouT bak de cake in 40-45 minuten gaar. Dit
7 EIEREN kun je testen door er een prikker in te
150 ML KOKOSMELK steken; als deze er droog uit komt is de
80 ML KOKOSOLIE, cake gaar.
VLOEIBAAR 5. Laat de cake volledig afkoelen en stort
1506 ROOD FRUIT deze vervolgens op een bord.

6. Pureer het rood fruit in de blender en

schenk dit vlak voor het serveren over de

cake.

Tip:

Deze chocoladecake is vrij puur van smaak. Wie (nog) niet zo van de smaak
van pure chocolade houdt raad ik aan 100g kokosbloesemsuiker te gebrui-
ken in plaats van 75g.
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DESSERTS

Lemon cheesecake

Len van myn faw/‘/elfa taarten is do Klrssieke cheesecake met citroen, niet de
Mé@/}w& Aneribaanse variant, maar - /St deoze, Met noten abs basic en lokher
veel verse oltroenen, zo f/f%ﬂ/  je een éw/%/"g pure smaak, Bovendien éa&f Y
deze taart niet te bakken en doet de fm{amaww;‘ het meeste werk, extra
/emvg&@% dus, De yeéafte chocolade /oue/m/ de taart fun je eventueed
we///fufw(, maar i€ vind het wel iets toevveger,

Bereiding:
1. Bekleed een springvorm met bakpapier.

2. Combineer de ingrediénten voor de

bodem in een foodprocessor en maal

272

INGREDIENTEN:

BODEM:

2006 MEDJOOL DADELS,
ZONDER PIT

1406 WITTE AMANDELEN

306 CACAO

VULLING:

3006 CASHEWNOTEN (EVT.

EEN NACHT GEWEEKT IN
WATER)

VRUCHTVLEES VAN 3
CITROENEN

RASP VAN 2 CITROENEN
60 ML HONING

80 ML KOKOSOLIE,
VLOEIBAAR

506 PURE CHOCOLADE, GROF

GEHAKT

EET PALEO

deze tot een korrelige massa. Verdeel het
mengsel over de bodem van de spring-
vorm en druk het geheel stevig aan.

3. Combineer cashewnoten, vruchtvlees van
de citroenen, citroenrasp en honing in
een foodprocessor en maal tot een gladde
massa.

4. Voeg de kokosolie als laatste toe en maal
tot dit volledig op is genomen.

5. Verdeel het mengsel over de bodem
van de cheesecake en zet het geheel ten
minste 4 uur in de koelkast om stevig te
worden.

6. Garneer de taart voor het serveren met

de gehakte pure chocolade.

Tip:

Deze taart kun je gemakkelijk invriezen,
in de vriezer blijft deze namelijk nog
enkele maanden houdbaar. Handig wan-
neer je wat restjes hebt, of niet de hele

taart in een keer op wilt eten.
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Vijgen met parmaham

Bereiding:

1. Verwarm de oven voor tot 200°C en
bekleed een bakplaat met bakpapier.

2. Omwikkel de vijgen met een plakje par-

INGREDIENTEN: : maham en zet ze op de bakplaat.
8 VERSE VIJGEN ' 3. Bak de vijgen 10 minuten in de oven, tot
806 PARMAHAM : de ham krokant begint te worden.

o

Mango met ham

Bereiding:
1. Verwarm de oven voor tot 175°C en

bekleed een bakplaat met bakpapier.

2. Schil de mango en snijd het vruchtvlees
INGREDIENTEN: van de pit, snijd het vervolgens in lange

1 RIJPE MANGO reepjes van 1 cm dik.

1006 RAUWE HAM 3. Wikkel telkens een plakje ham om een

reepje mango en verdeel ze over de

bakplaat.

@ 4. Bak de mango met ham 15-20 minuten, of
tot de ham knapperig begint te worden.
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Bakbananenkoekjes

De bakbanaau is een vracht welke i heel graay aan i ma/ty”a/e/( Loe voey,

£ ben absotuat fan van de smaak, Deze bakbananenkoekjes maak i€ dan 9ok met
veel, /a/az/éﬁ ale snack of bigerecht, Goede bakbananen vird je over het abpemeen
b Aeitizohe of Surinaamse winkels, net abs tapiroameed, Verwar de bakbanaan
overipens niel met eex gewone banaan, doze s eoht anders van smack,

Bereiding:
1. Schil de bakbananen en snijd ze grof,

pureer met behulp van een blender of

staafmixer.
INGREDIENTEN: 2. Roer koriander, tapiocameel en knoflook-
2 RIJPE BAKBANANEN poeder door de puree.
2 EL VERSE KORIANDER, 3. Strooi het kokosrasp op een bord en laat

FUN EESEWED hier een flinke eetlepel van het bakbana-

2 EL TAPIOCAMEEL nenmengsel in vallen.

% TL KNOFLOOKPOEDER 4. Wentel het bakbananenkoekje door het
806 KOKOSRASP kokosrasp tot deze volledig bedekt is. Leg
4 EL KOKOSOLIE apart op een schoon bord en herhaal met

de rest van het bakbananenmengsel.

. 5. Verhit 2 el kokosolie in een koekenpan

@ en bak hierin de koekjes in 2 minuten

i per kant goudbruin. Bak 4 & 5 koekjes
tegelijk, verhit daarna wat nieuwe koko-

solie in de pan en bak hierin de overige
koekjes.

Variatietip:
Voor een zoete variant kun je in plaats van koriander en knoflook wat

kaneel aan de bakbananenpuree toevoegen.
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Komkommerhapjes

met aardbei

Deze /oﬁm/é%/w 2 snel, /ema/gt en doen het ery }oa(/ wanneer fe visite

Z/%M, /4 nag ze graag op lfafa/ zellen voor mjn gasten, De /%1}6/‘@@ Komkommer

vormen de basis met a/aam/a cen verse aardbes en een /%zayé basitican, zézz(f{y" de

a///'a van /)g/ea//}nge balsamico azjn maak, Je een éaa/%/"& combryatie die de meeste

mensen niet zallon verwachten,

INGREDIENTEN:

1 KOMKOMMER
4006 AARDBEIEN
CA. 30 BASILICUMBLAADJES

150 ML BALSAMICO AZIJN

@

Variatietip:

Bereiding:

1.

Schenk de balsamico azijn in een steel-
pan en laat dit op een laag vuur 12
minuten inkoken tot een iets dikkere

saus.

. Maak in de tussentijd de hapjes: snijd de

komkommer in plakjes en leg op ieder
plakje een blaadje basilicum. Leg er een
aardbei bovenop en zet ieder hapje vast

met een prikker.

. Serveer de borrelhapjes met de balsamico

saus als dip.

In plaats van aardbeien kun je ook verse druiven gebruiken.

EET PALEO
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Speculaaskoekjes
Deze J;awa/aas’foeé'e@ zy'/( lokher /5/‘«/&4} van smaak en hebben cen fﬂ/}'/{@

stractunr, maar ze zjn niet wat je misschion gewend bent var een Koekpe,

Deze &a@'e& zyn /(a/r(aé/"/g nrelt /gl(d/ﬂ/ﬂ@/‘/' , Maar puist zacht. Len soort brosse
Kok, Door Rboine /o//egw van het deeg te draaien Kun e er za/ff ecen oort

pepernoten van maker, ze hoeven dan maar 70 minaten in de over,

15 + 15 MIN 10 STUKS

INGREDIENTEN:

1006 KOKOSMEEL

506 ARROWROOT

356 KOKOSBLOESEMSUIKER
1 EL KOEKKRUIDEN

1 EL KANEEL

2 EIEREN

90 ML KOKOSOLIE,
VLOEIBAAR

EET PALEO

Bereiding:

1.

Verwarm de oven voor tot 175°C en

bekleed een bakplaat met bakpapier.

. Combineer alle droge ingrediénten in

een kom en roer hier de eieren en koko-

solie doorheen.

. Kneed met de hand tot een kruimelig

deeg en vorm hier 10 koekjes van.

. Leg de koekjes op de bakplaat en bak

deze in 15 minuten gaar.
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Chocoladetruffels

Bereiding:

15 + 30 MIN 12 STUKS

INGREDIENTEN:

75 ML KOKOSOLIE,
VLOEIBAAR

60 ML HONING

1 TL KANEEL

Y% TL VANILLEPOEDER

80G RAUWE CACAO + 3 EL

EXTRA

4L EL KOKOSRASP

INGREDIENTEN:

1 GROENE BAKBANAAN
6 EL KOKOSOLIE
ZouT

KNOFLOOKPOEDER

o

EET PALEO

1.

Combineer kokosolie, honing, kaneel
en vanille in een kom. Roer goed door

elkaar.

. Voeg 80g cacao toe en roer tot een dikke

pasta. Laat deze pasta in 30 minuten wat

steviger worden in de koelkast.

. Neem telkens wat van de chocoladepasta

en rol dit tussen je handen tot een klein

balletje.

. Rol de helft van de balletjes door de

rauwe cacao en de andere helft door het

kokosrasp.

@ GEBRUIK CAROBE IN PLAATS VAN CACAO.

Chips van groene bakbanaan

Bereiding:

1.

Verwijder de schil van de bakbanaan en
snijd deze vervolgens met een dunschil-

ler in lange plakken.

. Verhit de kokosolie in een koekenpan op

middelhoog vuur. Bak hierin telkens 3 of
4 van de plakken bakbanaan aan beide

zijden lichtbruin en krokant.

. Laat de bakbananenchips uitlekken

op wat keukenpapier en bestrooi ze
voor het serveren met wat zout en/of

knoflookpoeder.
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Komkommerhapjes met
zalmsalade

Bereiding:

1.

Verwarm de oven voor tot 200°C en

bekleed een bakplaat met bakpapier.

2. Leg de zalm op de bakplaat en bak
INGREDIENTEN: deze in 10-12 minuten gaar. Laat even
1506 WILDE ZALMFILET afkoelen.
1 KOMKOMMER 3. Snijd de komkommer in plakken van
4 EL ZELFGEMAAKTE 1,5 cm dik. Gebruik een meloenbolletjes-
MAYONAISE schep om een klein kuiltje in ieder plakje
1 RODE UI, GESNIPPERD komkommer te maken.
2 EL VERSE DILLE, FIJN 4. Snijd de zalm in kleine stukjes en roer er
GESNEDEN de mayonaise, rode ui, dille, citroensap,
1 TL CITROENSAP peper en zout doorheen.
PEPER EN ZOUT 5. Vul ieder plakje komkommer met een

flinke theelepel van de zalmsalade.

Energierepen

Bereiding:

1.

Combineer alle ingrediénten in de kom
van een foodprocessor en maal tot een

plakkerige massa.

INGREDIENTEN: 2. Kneed het mengsel tot een bol en rol deze
1506 MEDJOOL DADELS, uit op een stuk bakpapier tot een dikte
ZOUDER PRV van ongeveer 1 cm.

1506 GEDROOGDE VIJGEN 3. Snijd in 8 gelijke stukken en bewaar

1006 RAUWE CASHEWNOTEN
506 KOKOSRASP

% TL VANILLEPOEDER

deze tot gebruik in de koelkast, zo

worden ze iets steviger.

Tip:
Rol eens bolletjes van het mengsel en wentel deze nog even door wat kokos-
rasp. Zo maak je lekkere snackballetjes.
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Pompoenhummus

Fompoen is de basis van deze loktker kruidjpe dfy maar verse knaftook,
sesampasta ex Komjjnzaad makben het hetemaal af Heerlih met £uapperipe
wortel] Komkommer of //eaﬁs’a//eﬁ/ om mee Te a///'a/&/(, al Kun 7 deze hummus

/(ab‘««ﬁé/"/g A gewoon ale //}eﬁwélf serveren,

INGREDIENTEN:

5006 POMPOEN

3 TENEN KNOFLOOK, GEPELD
1 EL KOKOSOLIE

60 ML TAHIN (SESAMPASTA)
2 EL EXTRA VIERGE
OLIJFOLIE

2 EL CITROENSAP

% TL KOMIJNZAAD

4L EL VERSE KORIANDER,

FIJN GESNEDEN

PEPER EN ZOUT NAAR SMAAK

Bereiding:
1.

Verwarm de oven voor tot 200°C en
bekleed een bakplaat met bakpapier.

. Snijd de pompoen in blokjes, verwijder

de schil en de zaadlijsten. Verdeel de
blokjes pompoen en knoflooktenen over
de bakplaat.

. Warm de kokosolie iets op zodat het vloei-

baar is en meng dit door de pompoen en
knoflook op de bakplaat. Rooster in 15

minuten gaar.

. Pureer de pompoen en knoflook samen

met de tahin, olijfolie en citroensap in

een foodprocessor of blender.

. Schep de hummus in een schaaltje en

roer er komijnzaad en verse koriander
doorheen. Breng op smaak met peper en

zout.
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Dadels met spek

Wanneer K deze dadee met yef naak, heb i€ er vaak moeite mee om ze nict
allemaal. ze/f 9 te eten, Dat Kan wel eens /a&t/} :y"/( wanneer je deze é%/w
eigentljh voor je visite hebt gemackt, /@'/{ advies is dan 0ok maak wat extra
dade et spek voor jozelf, want er van snoepen i haast omverngideljt.

Bereiding:

1. Verwarm de oven voor tot 175°C en
bekleed een bakplaat met bakpapier.

2. Maak in de lengte een inkeping in de

INGREDIENTEN: dadels en verwijder de pit.
12 MEDJOOL DADELS 3. Halveer de gedroogde abrikozen in de
6 GEDROOGDE ABRIKOZEN lengte.

12 PLAKKEN ONTBIJTSPEK 4. Vul iedere dadel met een halve

gedroogde abrikoos en wikkel er vervol-

gens een plak ontbijtspek omheen. Leg

@ de dadels met abrikoos en spek op de
‘ bakplaat.

5. Bak de dadels ongeveer 20-25 minuten,
tot het spek knapperig begint te worden.

Variatietip:

Je kunt de dadels ook vullen met een gedroogde pruim of een amandel in

plaats van gedroogde abrikozen.
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Register

A

AALBESSEN - 14

AARDBEI — 14, 42, 738, 246, 262, 264, 280
ABRIKOZEN - 14, 15, 48, 196, 290

AGAR AGAR - 15

AHORNSIROOP - 16

AMANDEL — 14, 15, 42, 52, 64, 146, 260, 272, 290
AMANDELPASTA - 15

AMANDELMEEL - 15

ANANAS — 14, 15, 40, 92, 122

ANDIJVIE - 14

ANIJS - 15 16, 168

ANIJSZAAD - 16

ANSJOVIS — 14, 15

ANTILOPE — 14

ANTINUTRIENTEN - 11, 15

APPEL - 14, 15, 18, 21, 26, 32, 144, 154, 172, 202,
214, 226, 266

APPELAZIJN - 15, 30, 32, 40, 58, 80, 90, 154,
158, 164, 188, 222, 224, 226

ARROWROOT — 15, 238, 248, 2/0, 282
ARTISJOKKEN — 14, 118

ASPERGES — 14, 56, 60, 66, 142

AUGURKEN - 15, 208

AUTO-IMMUUN PROTOCOL - I6

AUTO-IMMUUN ZIEKTE - &, 16

AVOCADO - 14, 15, 38, 40, 42, 106, 116, 118, 1/2,
224, 234, 242, 250

AVOCADO OLIE - 14, 15

AZIJN - 15
B
BAARS — 14

BAKBANAAN - 14, 168, 278, 284

BAKSODA — 15, 244, 254, 268, 270

BALSAMICO AZIJN - 15 26, 30, 42, 46, 50, 86,
132, 162, 212, 228, 280

BANAAN — 14, 252, 756, 258, 762, 266,
BASILICUM — 15, 58, 64, 96, 112, 180, 198, 222,
226, 280

BIESLOOK — 15, 58, 86, 116, 124, 208, 222
BIETEN - 14, 21, 42, 90

BISON - 14

BLAUWE BESSEN - 14, 42, 244, 260, 262
BLENDER - 18, 20

BLOEMKOOL — 14, 20, 34, 44, 48, 52, 58, 70, 72,
90, 100, 106, 108, 110, 118, 136, 146, 168, 198
BOERENKOOL - 14, 30, 214

BOSUI - 14, 114, 120, 136, 210, 212, 218
BOTTENBOUILLON - 16, /6, /8, 80, 82, 84, 86,
130, 176, 184, 188

BRAMEN — 14, 258

BROCCOLI - 14, 60, 66, /6, 214, 216

BUFFEL - 14

C

CACAO - 15, 16, 242, 246, 252, 254, 262, 264, 270,
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272, 284

CAKE — 254, 260, 270, 272

CARAMBOLA - 14

CAROBE ~— 15, 242, 262, 284

CASHEWNOOT — 14, 15, 124, 140, 156, 260, 264,
272, 286

CASSAVA - 14

CASSAVEMEEL - 15

CHAI THEE - 256

CHEESECAKE - 260, 2/7

CHIA-ZAAD - 14, 15

CHINESE KoOOL - 74

CHOCOLADE — 15 16, 242, 252, 254, 262, 264,
268, 270, 272, 284

CITROEN - 14, 15, 36, 38, 44, 52, 64, 68, 76, 90,
98, 100, 104, 106, 108, 112, 118, 122, 124, 134,
138, 142, 152, 156, 194, 216, 222, 226, 228, 230,
234, 246, 248, 250, 260, 268, 272, 286, 288
CITROENGRAS — 15 60, 96, 124, 140, 160, 168
CITROENVERBENA - I5

CLAFOUTIS - 262

COQUILLE - 714

COURGETTE - 14, 18, 21, 46, 64, 112, 156, 206
couscous - 20, 44, 48, 90, 118
CRANBERRIES - 14, 15 30, 150, 186

D

DADEL - 15, 34, 242, 250, 260, 272, 286, 290
DARMWAND - 11, 16

DILLE - 15 30, 32, 54, 106, 110, 114, 286
DJEROEK POEROET - 15, 160, 168
DRAKENVRUCHT - 14

DRUIVEN - 14, 26, 280

DUIF - 14
DUNSCHILLER - 18, 71
E

EEND - 12, 14, 128, 132

EENDENVET - 14, 15, 128

EIEREN - 12, 14, 16, 148, 180, 206, 208, 210, 212,
214, 216, 218, 244, 254, 258, 262, 268, 270, 282

F

FAZANT - 14

FENEGRIEK - 15, 16

FLESPOMPOEN - 14, 46, 64, 200, 208
FOELIE - I5

FOODPROCESSOR - 18, 20

FOREL - 14

FRAMBOZEN — 14, 244, 248
FRITATTA - 208

FRUIT - 12, 13, 14, 15, 16
FYTINEZUUR - II

G

GAMBA - 14
GANS - 12, 14, 152



GANZENVET - 14, 15

GARAM MASALA - 15 92, 150, 1/8

GARDE - 19, 20

GARNALEN - 14, 64, 114, 116, 118, 120, 122, 124,
156, 216

GEBAK - 13, 264

GEDROOGD FRUIT - 15 16

GEDROOGDE ABRIKOZEN - 15 48, 196, 290
GEDROOGDE ANANAS - 15

GEDROOGDE APPELS - 15 202

GEDROOGDE CRANBERRIES - 15 30
GEDROOGDE MANGO - 15

GEDROOGDE VIJGEN - 15 260, 286

GEIT — 11, 14

GELATINEPOEDER - 15 246

GEMBER - 15, 18, 28, 36, 56, 60, 86, 94, 96, 120,
122, 124, 128, 136, 140, 146, 160, 168, 174, 178,
184, 192, 224, 236, 256, 258

GEROOKTE ZALM - 64, 102, 106, 116, 210
GHEE - 14, 15

GLUTAMINE - I6

GLUTEN - I

GRANAATAPPEL - 14, 40, 44

GRANEN - &, 11

GRAPEFRUIT - 14, 34

GUAVE - 14
H
HAAS - 14

HANDMIXER - 20

HARING - 14, 15

HAZELNOOT - 14, 15, 90, 104

HEILBOT - 14

HERT - 12, 14, 150, 157

HONING - 15, 16, 90, 144, 194, 228, 238, 244,
246, 248, 254, 264, 268, 272, 284

I

1Js - 19, 252, 256, 258, 262, 266
IJSMACHINE - 19

INKTVIS - 14

INSECTEN - 15, 14

JENEVERBES - 15
JULIENNE DUNSCHILLER - 18, 21

K

KABELJAUW - 14, 92, 100, 104, 110
KAKIFRUIT - 14

KALF — 14

KALKOEN - 12, 14, 144, 162

KANEEL - 15, 44, 48, 50, 78, 96, 128, 130, 134,
184, 190, 192, 196, 214, 242, 256, 258, 262, 266,
278, 282, 284

KAPPERTJES - 15, 52, 100

KARDEMOM - 15, 68, 146

KARPER - 14

KARWIJ - 15, 16

KASTANJE — 14, 15, 24, /2, 152
KASTANJEMEEL - 15, 244, 254, 268

KERRIE - 15, 124, 148, 150, 222, 236

KERSEN - 14, 150, 186, 738

KEUKENGEREI - I8

KERVEL - I5

KIP - 12, 14, 38, 64, 68, 82, 116, 134, 136, 138,
140, 142, 144, 146, 148, 150, 152, 154, 156, 158,
160, 164, 190, 212, 216, 236

KIWI - 14

KNOFLOOK - 15, 36, 48, 50, 56, 58, 60, 64, 66,
76, 78, 82, 84, 86, 90, 94, 96, 100, 114, 120, 122,
124, 128, 130, 134, 136, 138, 140, 142, 144, 146,
152, 154, 160, 162, 164, 168, 174, 176, 178, 182,
184, 186, 190, 192, 194, 196, 198, 200, 212, 216,
222, 224, 226, 228, 230, 232, 234, 236, 278, 284,
288

KNOLSELDERIJ - 14

KOEKJES - 11, 2/8, 282

KOFFIE - 14, 15 16, 246
KOKOSBLOESEMSUIKER — 15, 16, 258, 2/0, 282
KOKOSMEEL — 15, 114, 148, 186, 206, 244, 248,
254, 258, 262, 268, 270, 282

KOKOSMELK — 14, 15 20, 58, 96, 100, 140, 160,
198, 224, 226, 242, 246, 256, 258, 268, 270
KOKOSNOOT — 14

KOKOSOLIE — 14, 15

KOKOSRASP — 15, 120, 148, 252, 278, 284, 286
KOKOSROOM — 20, 146, 256, 246, 254, 256
KOKOSSLAGROOM - 20, 267

KOKOSVLOKKEN - 15

KOKOSWATER - 14, 15

KOMBUCHA - 14, 15

KOMIJUNZAAD - 15 16, 40, 50, 52, 60, 96, 150,
134, 146, 148, 190, 196, 288

KOMKOMMER — 14, 21, 30, 40, 154, 156, 280, 286,
288

KONIJN - 12, 14

KOOLHYDRATEN - 16

KOOLRAAP - 14

KOOLRABI — 14, 32, 46, 202

KORIANDERBLAD - 15, 28, 34, 44, 48, 56, 60,

92, 94, 118, 120, 122, 136, 140, 144, 146, 150, 156,

160, 178, 184, 190, 192, 196, 200, 212, 224, 226,
232, 234, 278, 288

KORIANDERZAAD - 15, 16, 44, 60, 96, 146, 174,
184

KRAB - 14

KREEFT - 14

KRUIDEN - 15, 16, 18

KRUIDENTHEE - 14, 15

KRUIDNAGEL — 15, 128, 146, 168

KUMQUAT - 14

KURKUMA - 15, 60, 86, 96, 124, 140, 146, 160,

168, 190, 192, 196
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KWARTEL - 14
KWARTELEITJES - 212

L

LAMSVLEES - 12, 14, 38, 190, 192, 194, 196
LAOS - 15, 60, 122, 124, 140, 160, 168

LAURIER - 15, 130, 134, 160, 164, 176, 184, 188,
196

LAVENDEL - I5

LECTINEN - IJ

LIMOEN - 14, 92, 94, 96, 120, 174, 178, 212, 224,
232, 234, 238

LYCHEE - 14

M

MAANZAAD - 14, 15, 268
MAATLEPELS - I8
MACADAMIA - 14, 15
MAKREEL - 14, 90, 94, 108
MANDARIJN - 14

MANGO - 14, 15, 118, 136, 140, 150, 156, 236, 246,

276

MANGOSTEEN - 14

MARJORAAN - 15

MELKPRODUCTEN - 1]

MELOEN - 14, 26

MESSEN - 18

MIERIKSWORTEL - 15

MINERAALWATER - 14, 15

MOSSELEN - 14

MOSTERD - 15, 16, 32, 90, 114, 144, 170, 186,
208, 226, 228, 230

MUFFINS - 244, 268

MUNT - 15, 40, 44, 48, 90, 92, 128, 136, 196, 238
MYCOTOXINEN - I3

N

NACHTSCHADES - 11

NECTARINES - 14

NOODLES - 21, 64, 136, 140, 200
NOOTMUSKAAT - 15 16, /0, 168, 182, 186
NOTEN - 17, 14, 15, 16

0
OESTERS - 14, 15
OKRA — 14

OLIJFOLIE - 14, 15

OLIJVEN - 14, 15, 52, 110, 112, 134, 210
OMELET - 212, 716

OREGANO - 15, 150, 172, 178, 194, 198, 200, 228,
232

P

PAARDENBLOEMBLAD -~ 14
PADDENSTOELEN - 14
PAKSOI - 14

PALMOLIE - 14, 15
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PANNEN - 18

PAPAYA — 14

PARANOOT - 14, 15

PARFAIT - 246

PASSIEVRUCHT - 14

PASTINAAK — 14, 16, 21, 70, 78, 140, 182, 184,
218

PECANNOTEN - 14, 15, 258

PEER - 14, 21, 24, 26, 78, 226

PEPERMUNT - 15

PERZIK - 14, 266

PETERSELIE - 15 32, 34, 36, 48, 50, 52, /6, 82,
84, 86, 90, 100, 108, 112, 114, 118, 150, 152, 162,
176, 184, 190, 198, 200, 208, 226, 232, 236
PEULVRUCHTEN - II

PIJNBOOMPITTEN - 14, 15 58, 180, 226
PIMENT - 15, 186

PISTACHENOOT - 14, 15, 34, 48, 196, 246
POMPOEN - 14, 16, 21, 30, 46, 50, 64, 82, 152,
196, 200, 208, 258, 288

POMPOENPITTEN - I4, 15, 32, 50

POSTELEIN - 14, /0, 104, 158

PREI - 14, 60, 86, 164

PRUIMEN - 14, 134, 290

Q
R

RAAPSTELEN - 14

RAAPJES - 14, 66

RABARBER - 14, 738

RADIJS -~ 14, 46, 202

RAMBUTAN - 14

RAS EL HANOUT - 15, 48, 192

RASP - I8

RETTICH - 14

REUZEL - 14, 15

RODE KoOOL - I4, 32,

RODE POON - 14

RODE WIJN - 1/6

RODE WIJN AZIJN - I5

ROEREI - 210
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Dankwoord

/l/ataa/%/"f wil i, /04, /e//e/(e die dit na
handen ex daar ben i b5 om, (K hogp d
dit boek er niet /@a/&e&’t zonder c/e/a/(a
reacties achtertloten of zich inschreven

door /4/"&@/{ gaar, Dank, /’a///e wel/

Thijs i
Zonder jou had ik dit niet gekund, niet
alleen met jou als hoofd van het testpanel.
Telkens kwam ik weer bij je aanzetten
met mijn ‘fanatieke’ plannen. T op
jouw motivatie, steun, liefde en geloof in
mijn proces kon ik altijd terugvallen. Ik
had het niet beter kunnen treffen!

André & Addy

Jullie zijn vanaf het eerste begin enthou-
siast geweest over mijn recepten en
hebben me altijd gesteund, wanneer ik
ergens helemaal voor ging, maar ook

in mijn minder goede tijden. Wat ik

ook deed, jullie waren erbij. Maar jullie
hebben me vooral geleerd hoe belangrijk
het is om datgene te doen wat je echt leuk
vindt.

Astrid

Bedankt voor je inspiratie, motivatie en
je haast onuitputtelijke enthousiasme! Tk
geniet er iedere keer weer van wanneer
we onze plannen op elkaar af kunnen
vuren en zo telkens tot een nog beter
resultaat komen.

www.oerkracht.nl

Lest bedanken, Ue hebt 4 werk in

hel je gaat éa{éw{. Daarnaast was
die myn website ooit bezookten, leuke
woor /rry"/r /(/'aaw&//‘/éf Door /'a//?é ben £

Marjolijn

Bedankt voor je vertrouwen, hulp en de
interesse die je altijd toont. Dankzij jouw
kennis als Orthomoleculair Therapeut en
als foodie kon ik zowel de teksten als de
recepten nog beter maken. Maar oo‘k aan
je constante bevestiging dat het allemaal
zou gaan lukken heb ik veel gehad.

www.oerspronkelijk.nl

Marco

Bedankt voor je hulp en het vertrouwen,
en natuurlijk de keren dat je wat recepten
kwam testen.

Bruut ontwerp

Bedankt voor jullie enorme creativiteit
en de fijne samenwerking. Jullie weten
precies hoe jullie mijn ideeén tot een
bestaand beeld om kunnen vormen.
www.bruut.com

New Energy Drukwerk

Bedankt voor het meedenken, het regel-
werk en de prettige samenwerking. Jullie
hebben het voor mij een stuk makkelijker
gemaakt.

www.newenergydrukwerk.nl

Le Creuset

Bedank’ voor de ontzettend mooie en
fotogenieke pannen, ik gebruik ze met
veel liefde en plezier.

www.lecreuset.nl




