Poke bowl met zalm

WAT HEB JE NODIG (INGREDIENTEN):
Voor de gemarineerde en gebakken zalm:

. 2 stukkenzalm

. 1 cetlepel gember (vers - geraspt)

o 2tenen knoflook (uitgeperst)

. 11 eetlepel s0jasaus s
. 1eetlepel oestersaus

7

11, eetlepel honing
1 theelepel sesamolie #r
witte peper (naar smaak) s
Voor de poke bowl:
o 150 gram sushi rijst
. 1eetlepel azijn > 2
. 1 eetlepel suiker | o A
. 1avocado (rijp) ‘ Gh o
. Y, mango (rijp) _M =
o 150 gram edamame
sesamzaadjes en tuinkers ter decoratie (optionee\)
Direct in je mandje bij:

70 MAAK JE HET (BERE‘D‘NGSW“ZE):
ik Laat de sushi rijst 15 minuten wellen in koud water. Spoel het daarna om en doe
de kook, zet het vuur 1aag en kook de sushi rijstin

er 300 ml water bij. Breng aan

15 minuten met de deksel op de pan gaar.

2 Meng in een kommetje 1 eetlepel azijnen 1 eetlepel suiker met elkaar en
schep dit door de gare sushi rijst. Laat de sushi rijst daarna volledig afkoelen.
lle ingredienten voor de marinade van de zalm door elkaar

ongeveer 10 tot

3 Ondertussen meng je a
en verdeel je dit over de zalm. Laat de zalm bij yoorkeur minimaal een half uur
marineren.
4. Verwarm ondertussen de oven voor 0P 200 graden boven- en onderwarmte en

a,15-20 minuten gaar in de oven.

bak de zalmfilets in €
gaan we de pokeé bowls opmaken.

5% Als de sushi rijst afgekoeld is en de zalm gaar,
Snij de avocado in dunné plakken en de mango in blokjes.
verdeel de sushi rijst over 2 kommen evenals de mango bl

edamame. Je Junt de zalm €r in zijn geheel heel opleggen O

stukjes "snijden”.
ar smaak met tuinkers

okjes, avocado en
f met een york in

en sesamzaadjes- Eet smakelijk!
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- e et
( 9‘ Was d nen en verwid Yuur en bfene.
10 e broceoli en ve 2 or een stukie van b an
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Snijd de spitskool 2 N roosjes

kern in het midd xin delengte dog

kwarten in “ukj:: €N eventueel het ::‘dde"n verwider de
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INGREDIENTEN
12. Haal 4 e bo
e o 240) et :cn met een schuimspay,
4 “"ﬂ” Pmdmfijn (+/- 300 g) 13. Voeo' , 20dat ze niet verkl N uit het water
g in het eure: en s
: overgeb) n en poel af
4 meren broccol vergebleven groent nagaren met
IP.k t.mpé (350 g) van de "oga" in ongeveer 4 m}n:‘%d“ Wwat zout en kook hier
2008 sperziebonen 14. Hoal kosjes en de gewenste ha n tid (afhackelk va ierin de
200¢ proceoli ook nu de groenten rohieid) " de grootte
- 5P°e| koud .f met een schul
112 spitskool 15. V. mspaan uit h
1/2 komkommer 3 h_° rwarm een kleine scheut (ol et water en
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ganingsproces. Soitek _.Wilct. Vefdamp‘ ol gaar. Blus
16. Breng op sm. kp ool blijft beetgaar el en versnelt het
17. Was a3k met zout en v
en hﬂv”r de k m‘mﬂ‘en P‘
TIP halveer beide helft omkommer in de lengte ‘:ﬂ e
Derk 18. P. : en nopmaals | ) Ve r de 2aadli
B e 19 vel de eieren en snijd in i\a\: dtinds @ il b\o\;“ ™
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l rveer met de rist, wat u"ibal en extra Saté Saus




4 plakies pancettd of ontbijtspek
1 eetlep® el verse rozemari}n
o\i‘)fohe
2 uie \
2 teenqes knofloo \.
400 gra™ rundergehakt
2 thee\epe\s oregan0 \
1 blik romaten
1 fles passatd \
volkoren SP aghe \
oor erbij: Geraspte Parmezaanse Kaas, Verse pasilicum en \
een groene salade
extra nodig: een ovenvaste pan \
ga je voor vegetansch |aat dan de pancettd (of ontbijtsP pek) Wee en vervang \
het gehakt door 00r vegeta! arisch gehakt of door ﬁ)ngehakte wortelen \
\
\
1. Verwarm de oven voor op 1808 aden \
7. Snijdde plakjes pancetta/ spek in stuk)es n hak de rozemarijn grof.
3. Zeteengrote ovenvaste pan op het vuur met ee n beetje olijfolie erinen bak
de pancena en r rozemarijn licht goudbruin.
aan de pan. HO! oud je van pit? Voee
_pakalles ongeveer 3
\

n knoflook fijn en V' oeg o€
(

Snijd de uitjes €
den chlhpepert;

dan het fijngesnede!

minuten totdat de ui zacht is.
Doe het gehakt erbij en roer goed. Hak ondertusse di
tomaatjes fijn- Voeg na 5 m! inuten de oregano, t© ten en de passata toe
\/oeg naar smaak zeezout en peper to€ en pan af met een deksel
Zet de pan 1,5 uur in de oven- Na 30 minuts kan je de temperatuur \
terugzetten naar 160 graden
8. Kook de spaghetti als de saus b jna klaar volgens de verpakking in een grote
end water.

pan met gezouten kok
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" 1, Verwarm een scheut (oljf)otie in een &F
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e\der\_\groen +/- 3 minuten M€
met ongeveer
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150 gke ranjeC 2 \iter warm water
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chill bread

Dit recept 1S €en echt magnesiumbommetje!
i !

Bereidingstijd
15 min
Kooktijd

45-50 min
Houdbaarheid

3 dagen in een algesloten trommel, 2 maanden in de
yriezer

Benodigdheden
blender
bakvorm 24 x10

Ingrediénten

+ 11l kokosolie

+ 3 njpe bananen

* 50 gram Medjoul dadels

*+ 150 gram speltmeel. volkoren
* 2l geraspte kokos

* 3eieren

* 1t wijnsteenzuurbakpoeder, of 1 1l bakingsoda + 1 el appelazijn

*  2el pompoenpitien
* lel zonnebloempitten
¢ Grote hand walnoten

1721l zeezout

Bereiding ‘
Venvarm de oven voor op 180 C en vet de cakevorm in met de kokosolie. Doe )
Yenolgens 2 rijpe bananen met medjool dadels. eieren en speltmeel in de blender en mix
het (ot een zacht geheel. Schep het deeg in een kom en voeg de kokos. bakpoeder}. pitten,
Valnoten en zeezou erbij. Snijd nog een banaan in Kleine stukjes en voeg dat ook toe.
Roer alles goed door elkaar en schenk het in de ingevette cakevorm. Leg hetin de oven
€0 Wacht 45-50 minuten,

( )
“Bok op voorhand de pancetta (deze is prima koud te

serveren) en maak alvast de korianderolie en guacamole.

Dek de guacamole luchtdicht af en bewaar in de koelkast”

INGREDIENTEN

guacamole zonder tomaat (pag. 230)
korianderolie (pag. 254)

4 plakken biologische pancetta

(iets dikker gesneden)

12 verse coquilles

BEREIDINGSWIJZE

Begin met het maken van de guacamole,

dek luchtdicht af en zet in de koelkast

Maak vervolgens de korianderolie en zet

ook apart

Haal de coquilles een uur vésr bereiding uit de
koelkast en [aat op kamertemperatuur komen
Bak de pancetta in een droge koekenpan
(z?nder olie of boter) aan beide kanten op
fmddelhoog tot hoog vuur knapperig en bruin
!N ongeveer 3 minuten, Laat uitlekken op een
vel keukenpapier

DEpde coquilles met keukenpapier droog
arm een scheyt (olijf)olie en boter in een
ne _bak hierin de coquilles op middelhoog
beide kanten goudbruin aan. De
”'?quilles Zijn mooi zacht en een
Wvan binnen, dus bak ze niet langer
Ninuut per kant

Breng op smaak met versgemalen peper en
weinig zout, de pancetta is namelijk ook al zout
Tip je bord in het midden aan met een puntje
guacamole en leg hierop een plak pancetta
(dit voorkomt wegglijden)

Maak een quenelle (een lepelvormig balletje
gevormd tussen 2 eetlepels) van de guacamole
en leg deze in het midden van de pancetta

. Leg op de quenelle van guacamole voorzichtig

3 coquilles tegen elkaar aan
Dresseer rondom de pancetta, op het bord
een klein beetje korianderolie

. En garneer met een takje koriander in

het midden van de coquilles

sl recepl Yool o PErsSOornct




VERRUKKELIJKE

HEMELSE k|p

NODIG VOOR HEMELSE KIP UIT DE OVEN 4-6 PERSONEN

: g::a;l:ff);:: boter Dit is‘een makkelijk recept mackt niet uit of je het voor 2 of 20 personen
e e Berte knofiook moet maken. Schuif maar aan en smul maar lekker mee....

+ snufje gedroogde chilipeper 1. Verwarm de oven voor op 180° C

+ 600 gram kipfilet

+ 1glas witte wijn Wrijf de kip in met peper en zout

* 200 gr créme fraiche
+ B0gram uitgelekte
Zongedroogde tomaten in

3. Smelt 2 eetlepels boter, 1 el olijfolie in een braadpan op

middelhoog vuur.
Voeg kip toe en schroei beide kanten goudbruin, ongeveer 2-3

olijfolie
+ 25gram vers Parmezaanse minuten per kant. Haal de kip uit de pan en leg op een bord
kaas, 4. Smelt eetlepel boter in een braadpan
2 1ﬂverseﬁjm, 1tl verse oregano, Voeg knoflook, kruiden en rode chilipeper toe en bak ongevee
y tVe',se rozemarijn 1-2 mm\ulcn gl
handje baS“iCUmblaadjes Roer de wijn creme fraiche, zongedroog L_‘. omaten (f ‘
* 2outen zwarte gesneden) en Parmezaanse kaas erdoor Breng aan de kook
Smaak. e naar en zet het vuur lager en laat sudderen totdat de saus dikker
wordt
- Doe de kip en de saus in een ovenschaal en zel or
30 minuten in de oven. En als laatste Garne
basilicum
] P A ‘;: *X i 4
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: oot len ¢
“Coduld en 7o cent gede id omdot het 20'n S vur stoot te pruttelen op het vuur

'
Eén von de fovonieten ven myn man

' INGREDIENTEN

1250 g brologviche sukade of runderbraadlappen

| 400 g tomaten

} 3 wien
4 3 5 tenen knoflook
1 flinke tak rozemarijn
3 takjes tym
25 g tomatenpuree
3 blaadjes launier

3 kruidnagels
350 ml rode wijn (bijvoorbeeld Cates du Rhcne)

e —— e - oy
T AW e R AR e ot o ad b

350 ml warm water
1/2 4 1 rundvleesbouillonblokje

zout en versgemalen peper

TR

BEREIDINGSWIJZE

Haal het rundvlees ruim van tevoren uit de
koelkast en laat op kamertemperatuur komen
Was de tomaten, verwijder de kroontjes

12. Zet daarna het vuur la g (op de k
met een deksel net n t

13. Laat het vlees in 20'n 5 uur rustig gaar su

en roer af en toe door

en snijd in blokjes
14. Het vocht zal iets verdampen, dus voeg, 0 nodig

Maak de uien en knoflook schoon
Snijd de uien fijn en pers de knoflook uit een klein beetje wijn of water tce

Verwarm een scheut (olijf)olie en een klont boter 158 Zodra het viees uit elkoar valt is het paar
in een brasdpan en bak hierin het rundvlees op 16. Haal het vlees uit de pan en verv
m‘ddelhoog tot hoog vuur mooi bruin vetrandjes zodra het vlees wat is
Breng op smask met zout en versgemalen peper, 17. Haal de rozemarijn, tijm, laurie
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haal uit de brudpanen Iegopeenbord 18. |s de saus aan de dunne kant, kook dar een Gee!
Bk in het overgebleven braadvet de uien, knoflook, in tot gewenste dikte. Hoe langer je hem ke
rozemarijn en tijm ongeveer 2 minuten aan op des te krachtiger de smaak en dikker de saus
middelhoog vuur 19. Pureer eventueel een deel van de jus met T MDS
Voeg de tomatenpuree toe en bak een minuut mee maar behoud een enigszins robuuste str
Voeg dan de tomatenblokjes, de laurier en kruidnagel 20. Voeg het vlees bij de saus en breng o| -
toe en roer goed door en versgemalen peper

: vo"wmﬂem‘ de wijn, het warme water 21. Serveer met een stamppot (pag. 110 of 218) of frieljes
en het ma'b"b“’kjf (verkruimeld) toe en een salade

3 Voeg als laatste het viees, samen met het vieesvocht
terug in de pan en breng het geheel tegen de kook




