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* De recepten zijn opgesteld voor twee personen, tenzij anders vermeld.
* Olijfolie, fleur de sel, zout en zwarte peper sfaan niet in de ingrediéntenlijst.
Ik ga ervan uit dat je die sowieso in huis hebt.
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een mooie tafel. Het leukste is een natuurlijk herfsﬁafereel met bladere
takken... Voeg daarbij een verkleurde zilveren ijsemmer en een groot wit
kan beginnen. Zo erg is de herfst nog niet.
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100 g quinoa

1 rode biet

1/4 knolselder

400 g pompoen

2 rode uien

2 knoflookteentjes
2 laurierblaadjes
balsamicoazijn

TIP - BEETGAAR

De pompoen is na 30 minuten in de oven
zacht, maar de knolselder en de rode biet
blijven beetgaar. Als je echt wilt daf alle
groenten ‘zacht’ zijn, dan kun je het best de
knolselderblokjes en de rodebietblokjes even
apart voorkoken. Maar dan krijg je ook een
iets andere smaak. Persoonlijk heb ik liever
een ‘beet’, zeker als je het als hoofdgerecht
serveert. Ook de smaak zit beter en er is minder
werk aan. Aan jou de keuze.

TIP - QUINOA

Quinoa is een oerplant, afkomstig uit Zuid-
Amerika. Het is geen graan en het bevat geen
gluten, maar het is rijk aan eiwitten die alle
essenti€le aminozuren bevatten. Ideaal dus voor
vegetariérs. Spoel quinoa altijd eerst in een zeef
onder de kraan, er zit namelijk een laagje op dat
bitter smaakt en anders neem je dit mee in je
gerecht.

Quinoa neemt drie keer in volume toe na het
koken. Gebruik twee delen water op eén deel
droge quinoa. De kooktijd bedraagt ongeveer
12 minuten. Zet dan het vuur af en laat nog even
staan. Je zult zien dat de quinoa nog zwelt.
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Quinoa
met gegrilde
groenten

WERK: 15 MINUTEN
GAARTIJD: 30 TOT 40 MINUTEN
VOOR 2 PERSONEN

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Snijd de knolselder en de rode biet in kleine stukjes,
de uien in acht stukken en de pompoen in iets grotere
stukken. Leg alle groenten in een ovenschotel.

Giet er een flinke scheut olijfolie bij en een scheut
balsamicoazijn. Kruid met peper en zout. Meng alles
goed. Zet 30 tot 40 minuten met een deksel in de
oven.

Spoel de quinoa. Kook 1 deel quinoa met 2 delen
water. Voeg er de geplette knoflookteentjes aan toe,
de laurierblaadjes, een scheut olijfolie en kruid met
peper en zout. Laat ongeveer 13 minuten koken met
een deksel op de pot. Zet de pot van het vuur en laat
nog even nawellen.

Meng de quinoa onder de groenten.
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400 g pastinaak

2 witte selderstengels
1 wit van prei

1 grote ui

5 takjes tijm

3 laurierbladeren

1 handvol cashewnoten
2 eetlepels walnootolie

TIP - PASTINAAK

Vroeger werd pastinaak veel gegeten,
tegenwoordig wordt het gerekend tot

de ‘vergeten groenten’. Het is een witte,
grote wortel met een licht zoete smaak die
ergens tussen wortel en knolselderij in ligt.
Pastinaak is makkelijk te verkrijgen.

De vouz, ZOLC[A’Q,
2oete QmARK vaw
Pogtinank.
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Soep van <
pastinaak met

gebakken
pastinaak

WERK: 15 MINUTEN
GAARTIJD: 30 MINUTEN
VOOR 2 PERSONEN

Was de pastinaak en snijd hem in grote stukken. Houd
een handvol pastinaak apart. Snijd de selder, prei en ui
in stukjes en doe alles samen met de cashewnoten in een
kookpan met een flinke scheut olijfolie. Laat een tiental
minuten zachtjes stoven onder deksel. Voeg water toe
tot alles goed onderstaat, voeg de laurierbladeren en de
takjes tijm toe, en kruid met peper en zout. Breng het
geheel aan de kook en laat de soep 20 minuten zachtjes
sudderen. Verwijder de laurierbladeren en de tijm, en
mix de soep glad. Breng op smaak met peper en zout.
Bak de apart gehouden stukken pastinaak goudbruin en
gaar in olijfolie. Kruid met peper en zout.

Verdeel de soep over de borden en werk af met de
gebakken pastinaak en wat zwarte peper. Giet er de
walnootolie over.







1/2 spitskool

1/4 pompoen

1 ui

2 gele rapen

2 wortelen

1 pastinaak

1/4 knolselder

1 kruidentuiltje (5 takjes tijm,
3 laurierblaadjes en 1 tak roze-
marijn)

1 koffelepel kurkuma

2 teentjes knoflook

Groentesoep <
met geroosterde
spitskool en
kurkuma

WERK: 15 MINUTEN
GAARTIJD: 40 MINUTEN
VOOR 2 PERSONEN

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Maak de groenten schoon en snijd ze allemaal,
behalve de spitskool, in grove stukken.

Snijd de spitskool overlangs in tweeén en leg de
helften in een ovenschaal. Besprenkel ruim met
olijfolie en kruid met peper en zout. Gaar de spitskool
ca. 40 minuten in de oven.

Verhit een scheut olijfolie in een kookpan en voeg

de groenten toe. Laat ze ca. 10 minuten stoven onder
deksel. Giet er water bij tot de groenten onderstaan en
voeg de kurkuma, knoflook en het kruidentuiltje toe.
Laat de groenten 25 minuten zachtjes sudderen tot ze
gaar zijn. Breng de soep op smaak met peper en zout.
Verdeel de soep en de groenten over twee diepe
kommen en schik er de geroosterde spitskool op.

Eukel \_dgroev@rew, Aat Kaw eend A@Mp{ Aoow.
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