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INTRO

Salades voor iedereen!

Voor mij gaat er niets boven het cten van de
lekkere restjes van een feestelijk buffer van
de vorige dag. En ook de zondag is voor mij
speciaal, want dan et ik alle klickjes van de
afgelopen week. Het klinkt misschien niet
spannend, maar ik geniet altijd enorm van zo'n
veelzijdige maaltijd.

Er zijn weinig gerechten waarbij zoveel
smaken en texturen gecombineerd kunnen
worden en waar zoveel gezonde zaken op één
bord bij elkaar komen als bij een salade. Met
dit bock vol vegetarische salades wil ik je laten
zien hoe gemakkelijk je gezond, groen, mooi,
bociend en uitgebalanceerd kunt koken, met
veel contrasterende smaken en kleuren. De
nieuwe groene salade is nict te vergelijken
met dc klassicke variant: het is een complere,

ische en hartige Trijd
fade. Met dm frisse, verrassende combinatic
van (blad)groenten, knolgroenten, granen,

peulvruchten, zaden, noten en andere gl:'xxmd:
d

een ijke brunch of cen ui
Lekker en slim dus!

Het sleutelwoord voor ecn goede en voed-
zame salade is ‘balans’. Die balans ontstaat door
cen doordachte combinatic van ingrediénten
uit diverse voedselgrocpen en een dlimme
combinatie van smaken, bereidingswijzen en

texturen. Met wat pmductkcnnls planning
en (letterlijk) gezonde nieuwsgicrigheid naar
nicuwe ingrediénten kan jouw salade nicuwe
hoogres bereiken en wordt je gerechr cen span-
nende en velwaardige maaltijd.

Ik wil de bestaande idecén over salades
veranderen en je laten zien op hoeveel manie-
ren je cen salade kunt samenstellen. De t
van de salade als saai bijgerechtje dat nauwe-
lijks vult is voorgoed voorbij! In dit bock deel
ik mijn tips en trucs en cen collectic heerlijke
recepten die van iedereen een saladeliethebber
ullen maken. 1k hoop dat dit boek je inspi-
e el dat je zin Icnjgt om jc in de wonderlij-
ke, en 11 1d te

acbrcid buffct.

ingrediénten heb je in cen h Iraai cen
bijzondere, complete maaltijd op tafel staan.
Deze salades wien er prachtig uit, zijn
gezond en zitten boordevol smaak. Bovendien
zijn ze eenvoudig en vaak snel te bereiden. Een
goed gerecht werkt inspirerend, of je de salade

nu als maaltijd serveert of als onderdeel van

duiken. De mogelijkheden xijn cindeloos!

Hartelijke groeren,
Therese



INTRO

Slim en gezond

koken

Je zult merken dat de meeste recepten in dit
bock cenvoudig te bereiden zijn en dat je met
cen beetje planning en voorbereiding veel tijd
kunt besparen. De meeste onderdelen van
cen salade kun je cen paar dagen van tevoren
maken en op de dag zelf mengen, Op deze
manier kun je altijd goed, groen en gezond
cten.

Een salade is een ideaal gerecht om aan te
passen naar je eigen smaak of voor cen bepaald
dicer. Alle recepten in dit bock zijn vegerarisch
en vrij van geraffineerde suiker, de meeste zijn
ook glitenvrij en sommige zelfs geheel vega-

nistisch of cenvoudig daarvoor aan te passen.

Bij elk recept heb ik dit aangegeven. Als je cen
allergie hebt of bepaalde ingredigénten gewoon
nict lekker vindt, is het meestal geen probleem
om ingrediénten te vervangen of gewoon weg
te laten.

Behalve de maaltijdsalades vind je in dit
bock recepten voor de lekkerste groene bijge-
rechten. Serveer deze salades los als voorge-

recht, als bijgerecht bij de hoofdmaaltijid of
als onderdeel van cen buffer. Het is ook leuk
om cen maaltijdsalade in losse onderdelen te
serveren: zet de tafel vol kommen met groene
bladgroente, zaden, granen, rauwkost en nog
veel meer en laat iedereen #ijn cigen salade
samenstellen.

Alle saladerecepten bevatten een vorm
van plantaardig ciwit, zodat het gerecht cen
complete maaltijd vormr. Je kunt als je wilt
dierlijk ciwit toevoegen aan alle soorten sala-
des. In het hoofdstuk Dressings en pests vind je
mieer details en trues om je salades nog lekker-
der en mooier te maken.

In elk recept hebben biologische ingre-
diénten de voorkeur. Deels omdat ze vaak
beter smaken, maar ook omdat ze op natuur-
lijke wijze getecld worden, zodat je lichaam
nict wordt blootgesteld aan schadelijke stoffen.
Biclogisch is ook beter voor het milicu (als je
tenminste lokale producten koopt) en beter
voor de tuinders die onze groenten telen.




In de recepten staat “biologisch’speciaal vermeld
bij ingrediénten waarbij deze kewze het belang-
ten vaak zwaar

rijkst is, omdat dexe produc
bespoten worden,

Om je te helpen kiezen voor goede en
gezonde grondstoffen staat bij sommige ingre-
dignten ‘ongezoet’ vermeld, want veel kant-en-
Klare producten en halffabricaten zijn op een
of andere manier gezoet, Lees daarom altijd de
ingrediénten op de kking van bijvoorbeeld

zongedroogde tomaten, geroosterde papri

mayonaise en kies zo mogelijk voor een variant
zonder suiker of andere zoctmakers. Dar is de

beste keuze voor je lijf!

GEBRUIKTE
AFKORTINGEN:

N
Dit gerecht & veganistisch; het bevat
dus geen dierkjke ingrediinten
™
Ditis o0 gerecht 2onder notn fen

ook zonder amandelen), moar het
kan zoden bavation
s,
.\ho.ur;l
Din gerecht is ghuterry



Tips voor de
makkelijke
doordeweekse
salade

Als je eenmaal aan de slag
gaat, ontdek je vanzelf

je fovoriete recepten en
verzamel je goondeweq de
belangrifiste ingrediénten
voor in je voorraadkast en je
basiskeukengerei. Met een
paar tips en trucs kun je ook je
eigen salades creéren - voor
een doordeweekse dog of
voor een speciale gelegen-
heid.

PLANMEN EN
VOORBEREIDEN

Met een goede planning

en voorbereiding staot het
avondeten of de lunch zo

op tofel. Week de boekwaeit

of granen een dag tevoren

en marineer s morgens de
tofu, zedat die *s avonds voor
gebruik kloarstoat. Maak extra
veel dressing en kook grotere
porties granen en peulviuchten
of rooster extra knolgroenten,
Van hummus maak ik altijd
een dubbele portie; je kunt

hem als bijgerecht bij verschil-
lende solodes serveren, moar
hij is ook lekker op knéckebedd
of in een wrap. En een exira
portie bonenballetjes kun je
invriezen voor bij een volgende
salade. Deze manier van
werken moakt de bereiding
eenvoudiger, bespaart je tijd
en mookt het je makkelijker om
goed en gezond te eten, ook
als je een keer weinig tijd hebt.
Koop stapelbare glazen potten
en bewaar de voorbereide
onderdelen in de koelkast,
zodat je snel een gezonde,
voedzome en smakelijke
salode in elkoar kunt drogien.

MEER VARIATIES

Als jo sclodes of onderdelen
arvan voorbereidt, wil dot

nog niet zeggen dat je een
paar degen achter elkoor
hetzelide moet eten. Je kunt
heel eervoudsg een ingrediént
vervengen, een andere
dressing gebruiken of een
ander bijgarecht servaren. Voor
j& het weet heb je een totaal
andere salade gemaakt! Bij
wveel recepten in dit boek stoan
ideeén voor variaties, Een van
de voordelen van solades is
dat de meeste lekkere ingre-
dignten wel goed samengaan.

INTRO

Vertrouw op je eigen smack en
vervang ingrediénten door wol
je lekker vindt of doar waot je
maar in huis hebt. Als uitgangs-
punt veor het zelf somenstellen
van een salode kun je het
overzicht op blz. 9 gebruiken.

MISE-EN-PLACE

Deze Franse uitdrukking,

die "alles op zijn ploats
zetten’ betekent, is een van
beste vitdrukkingen ooit.

Het komt erop neer dat je
alle onderdelen voorbereidt
voordat het echte koken
begint. Denk maar eens acn
kookprogramma's op de
televisie, woorbij alles al in
schaaltjes kloarstoal, Je hebt
een goed overzicht en als het
de eerste keer is dat je het
recept maakt, dan weet je
zeker dot er niets ontbreekt
Misschien vind je het vreemd
dat je tijd kunt besparen door
alles in schoaljes te deon,
maar probeer het maar eens
uit, don 2ul je zien hoe viot
alles gaat!






KOUDE
SALADES

De meeste koude salades in dit boek kun je snel













WARME
SALADES

Sll een salade denk |e mlsschten niet meloen
aun een complele maallqd maar deze wurme

vergen wel wat

. Warme s

|Uuw salade pre:uas de goede temperatuur De
meeste salades in dit hoofdstuk smaken ook




Aziatische salade met kokosquinoa, &

paksoi en gembertofu

g noml genoeg van Aziatische smaken. Hier heb iki in koknsmelk

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

160 g witte quinoa (co. 480 g
gekookt gewicht)

2 dll kokeosrrolk

2 il water

2 grote stronken paksol

flink rmespurt zoutviokken

250 g groens sojobonen

2 hnte-witjes

1rode Spoanse peper

250 g kastanjechampignons

10l koudgepersie kekosolio

BEREIDING

metedn in koud water om door-

1. Leg de tofl mi 10
tussen two vadlen keukenpapier
on 2ol of its rwaors op. Zo
wordt vocht wit de tofu gedruky,
zodat hij de smaken van de
marnnade beter kan opremen.

2. Vorwarrn de oven voor op 200 °C.

3. Dow de gembar, gerospte knod.
look, gesmohen kokosolie en
tamari in een zok. Snijd do tofu
in blokjes, doe 2o erbij en schud

gomen e Lot itheke
ken en bestrooi licht mat zout.

4. Ortdooi de sojabonen. Was de

lente-uizjes en snijd ze in schui-
e ringetjes. Wil de Spoanse
popar tussen jo handen, snijd de
bovenkart ¢od, schud de z0ad-
jors @it on snijd hem fijn, Borssol
de poddenstoalen schoon en
snigd 2o in plokjes.

7. Bok de paddersicalan in kokos-

de zok voorzichtig, zodot de clie op matig vuu 1ol 2o
- blokjes rondom met de maring- werkleuren,
GEMBERTOFU de bedekt zin. Loat minstens 8. Leg de tofublokjes los van ekoar
co. 370 g biclogische tofu 3 mi bij 5 op eon met bakpapier beklede
10l geraspte varse gamber Tur staan. bekploat en bak ze 20 minuten
1teante knoflook 4, Kook de quinca volgens de in het midden van de oven. Keer
2al kokosol i p clo verp g 20 hak ge.
2 ol tamari in gekjie delen kekosmelk en 9. Meng de quinoa, scjebonan,
water (of gebeuk veorgekook- lente-uitjes, Spacnse peper en
: te). Loat volladig afkoelen en poddenstoelen en verdeel dit
TOPPING hoal vearzichtig een vark door maongsel over & diepe borden.
Tlimoen, in partjes de quinea. Leg de gestoarnde kool en tohu
tamari 5. Was de paksei en habwer do erop, Bestrooi mat het Thais basi:
¥: pet Thais basiicum stronken, S100m of blanchesr licurn, Geof de imoen en gxtra

20 3 minuten on leg 20 deama

toman o bos bij






GROENE
BIJGERECHTEN

Ontdek hoe je met groene bosisingrediénten en mooie







DRESSINGS
EN PESTO

wel het belangrijkste hoofdstuk

ander gere:hl dan een salade Sommige resllas

dress ng olm of peslo kun ]9 in een luchtdicht

afgeslolen pol een pcur dugen in de koelkosl

.b.éspoo je de volgende dagen weer







Groene salades
voor iedereen!

In dit boek vind je recepten voor gezonde,

groene, lekkere salades met veel kleur- en
smaakcontrasten. Behalve recepten voor
maaltijdsalades geeft Therese Elgquist
ideeén voor heerlijke groene bijgerechten.

Wat dacht je van hummus met rode biet en

basilicum, grof geschaafde asperge-venkel-
salade met peterseliemayonaise of een super-
salade met geroosterde broccoli, kiemen en
avocadodressing? Laat je inspireren door de

vernieuwende recepten in dit boek!

‘: Therese Elgquist is schrijver, styliste en receptenmaker.
Ze houdt van gezonde, groene, mooie en uitgebalanceerde
gerechten met vele texturen en smaken.

ISBN 978-94-6250-191-1

8946275019

www.forteculinair.nl 4 ‘
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