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STEL JE EIGEN SALADE SAMEN
De volgorde waarin je de salade-ingrediën-
ten in de glazen pot doet, bepaalt of de 
ingrediënten knapperig blijven en hoe de 
salade er later uitziet. Je begint altijd met 
de dressing, daarna komen de ingrediën-
ten die er beter van worden als ze in de 
dressing kunnen marineren.
Een paar tips: droog zachte bladgroentes 
goed voor je ze in de pot doet (zo blijven 
ze langer fris), leg een stukje bakpapier 
onder de ingrediënten die zacht kunnen 
worden en voeg vers fruit pas toe op de 
dag dat je de salade eet. Tot slot: vul de 
glazen pot tot de rand, dan blijft de salade 
lekker lang vers.

EERSTE LAAG Om ervoor te zorgen dat de 
salades niet onappetijtelijk worden, gaat de 
dressing als eerste in de pot. In kleine 
potjes heb je 1-2 eetlepels nodig, in grotere 
2-4 eetlepels. Tip: vergeet niet de salade op 
tijd uit de koelkast te halen om op 
kamertemperatuur te komen, aangezien 
(olijf)olie stolt bij lage temperaturen.

TWEEDE LAAG De tweede laag bestaat uit 
harde, knapperige groentes die er beter 
van worden als ze in de dressing marineren. 
Denk aan ui, venkel, tomaten en wortel. 
Sommige peulvruchten (zoals kikkererw-
ten) doen het ook goed in de tweede laag, 
maar zorg er wel voor dat ze helemaal 
bedekt zijn met de dressing, zodat ze 
evenveel dressing kunnen absorberen.

DERDE LAAG Zwaardere granen (zoals rijst, 
gerst en tarly) vormen de volgende laag. 

Op deze manier drukken ze niet op de 
lichtere ingrediënten. Bevat de salade geen 
granen, voeg dan wat extra groentes toe.

VIERDE LAAG Ga je de salade binnen 24 uur 
eten, dan kun je iets eiwitrijks erbij doen, 
zoals vis, kip of een zwaardere kaas. Of je 
maakt een extra laag groentes.

VIJFDE LAAG In deze laag komen de zachtere 
groentes en fruit. Denk aan zoete 
aardappel of pompoen uit de oven, 
avocado, aardbeien, mango en tomaten 
(als die niet al in de tweede laag zitten). 
Echt zacht fruit, dat veel water en zuur 
bevat, voeg je het beste pas toe op de dag 
dat je de salade gaat eten.

ZESDE LAAG In deze laag horen lichtere 
granen thuis, zoals quinoa. Als je al 
zwaardere granen in de derde laag hebt 
gebruikt, kun je hier lichtere groentes 
toevoegen.

ZEVENDE LAAG De zevende laag bestaat uit 
lichte bladgroentes, zoals sla, rucola of 
spinazie. Of probeer eens iets anders, zoals 
snijbiet, koolbladeren, boerenkool, 
microgroentes of kiemen. Daar zitten veel 
meer voedingsstoffen in dan in gewone sla.

ACHTSTE LAAG Deze laag is bedoeld voor 
lichtere kaas zoals Parmezaanse kaas, noten, 
croutons, en pitten. Leg alles wat zacht en 
vochtig kan worden op een stukje bakpapier 
boven op de zevende laag. Voeg deze pas 
toe op de dag dat je de salade gaat eten.

DRESSING

LICHTERE KAZEN OF 
PITTEN

zoals geschaafde 
Parmezaanse kaas

 LICHTERE GROENTES 
zoals sla, rucola, 
spinazie, friseesla, 
waterkers, roodlof, 
andijvie, veldsla, 

kiemen, babyboeren-
kool

 LICHTERE GRANEN 
zoals couscous en 

quinoa

ZACHTERE GROENTES  
OF FRUIT

zoals avocado,  
aardbeien, mango

EIWITTEN 
zoals vis, kip, 

zwaardere 
kaas

ZWARE GRANEN, 
PASTA OF BONEN
zoals rijst, gerst, 

pasta, kikkererwten, 
cannellinibonen, 

zwarte bonen

HARDE GROENTES
zoals komkommer, wortel, 

bleekselderij, paprika, bietjes, 
tomaten, uien, venkel – alles 
wat het goed doet in een badje 

van dressing
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BEREIDING

1.  Doe de mosterd, rodewijnazijn 
en olijfolie in een glazen potje 
en voeg zout en peper toe. 

2.  Draai het deksel op het potje 
en schud tot de ingrediënten 
goed vermengd zijn.

INGREDIËNTEN

2 tl dijonmosterd
75 ml rodewijnazijn
150 ml extra vierge olijfolie
zeezoutvlokken en versgemalen zwarte 

peper 

Voor: 250 ml – Bereiding: 5 minuten

Een klassieke vinaigrette die zowel makkelijk te maken is als heerlijk 
smaakt.

RODEWIJNVINAIGRETTE
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BEREIDING

1.  Schep de dressing in een 
glazen potje van 500 milliliter. 

2.  Doe de radijs en wortel erbij, 
gevolgd door de rozijnen, 
lente-ui en boerenkool. 

3.  Sluit het potje goed af.

INGREDIËNTEN

1-2 el Green Goddess-dressing(zie blz. 26)
2 grote radijzen, in flinterdunne plakjes
50 g wortels, geschild en grof geraspt 
25 g rozijnen
2 lente-uitjes, in dunne ringetjes
1 handje babyboerenkool VERSTERKT HET IMMUUNSYSTEEM

BEVORDERT DE SPIJSVERTERING

WELDADIG VOOR DE HUID

RADIJS & WORTEL

Voor: potje van 500 ml – Bereiding: 10 minuten

Deze salade is goed voor je huid, ogen en spijsvertering en voorkomt 
infecties.
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WATERMELOEN, TOMAAT  
& FETA
Deze salade zit vol gezonde voedingsstoffen en antioxidanten en bevat 
veel vitamine A, C en foliumzuur.
Voor: potje van 500 ml – Bereiding: 10 minuten

BEREIDING

1.   Schep de vinaigrette in een 
glazen potje van 500 milliliter. 

2.   Doe de rode ui erbij, gevolgd 
door de kerstomaatjes, 
watermeloen, feta, het 
basilicum en de peterselie. 

3.   Sluit het potje goed af.

INGREDIËNTEN

1-2 el rodewijnvinaigrette (zie blz. 28)
¼ kleine rode ui, in dunne halve 

ringen
75 g (gele) kerstomaatjes, gehalveerd
85 g watermeloen, in kleine blokjes
30 g feta, verbrokkeld 
5 g basilicumblaadjes
5 g peterselieblaadjes

HYDRATEREND

BEVORDERT DE SPIJSVERTERING 

ONDERSTEUNT HET ZENUWSTELSEL
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AZIATISCHE KIPSALADE
De capseïne in de rode chilipeper is goed tegen infecties, fungeert als een 
natuurlijke pijnstiller en helpt bij een verstopte neus.
Voor: pot van 1 liter – Bereiding: 15 minuten

ONTSTEKINGSREMMEND

VERRIJKT HET BLOED

INGREDIËNTEN

20 g ongezouten pinda’s
2-3 el Thaise dressing (zie blz. 22)
2 lente-uitjes, in dunne ringen 
75 g wortel en bleekselderij, in dunne 

reepjes
25 g sobanoedels, gekookt en afgekoeld
½ rode chilipeper, in dunne ringetjes 
50 g gare kipfilet zonder vel, in stukjes 

gescheurd 
5 g korianderblaadjes

BEREIDING

1.  Rooster de pinda’s in een 
droge koekenpan en hak ze 
grof.

2.  Schep de dressing in een 
glazen pot van 1 liter. 

3.  Doe de lente-ui erbij, gevolgd 
door de wortel, bleekselderij, 
sobanoedels, rode peper, kip, 
pinda’s en koriander. 

4.  Sluit de pot goed af.
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BLOEMKOOL UIT DE OVEN
Deze salade bevat nitraten, waarvan is bewezen dat het de efficiëntie van de spieren 
verhoogt. Dit kan leiden tot betere sportprestaties en meer uithoudingsvermogen.
Voor: pot van 1 liter – Bereiding: 25 minuten

BEREIDING

1.  Bak de bloemkoolroosjes in 
een tot 200 °C voorverwarmde 
oven in circa 20 minuten gaar. 
Laat afkoelen.

2.  Schep de dressing in een 
glazen pot van 1 liter. 

3.  Doe de lente-ui erbij, gevolgd 
door de komkommer, radijs, 
kikkererwten, bloemkool en 
snijbiet. 

4.  Sluit de pot goed af.

INGREDIËNTEN

150 g bloemkool, in roosjes
2-4 el tahindressing (zie blz. 18)
2 lente-uitjes, in dunne ringetjes 
1 (snack)komkommer, in plakjes
50 g radijs, in plakjes
85 g kikkererwten (zelf gekookt of uit 

blik)
130 g snijbiet, harde stengels 

verwijderd, bladeren fijngesneden 

STABILISEERT DE BLOEDSUIKERSPIEGEL

RIJK AAN MINERALEN

ONTSTEKINGSREMMEND
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