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WOORD VOORAF

Op zoek naar evenwicht en eenvoud!

Veel mensen vragen me of onze groentekeuken ook vlees, vis en gevogelte mag bevatten. Daarop kan ik

met grote overtuiging JA! zeggen.

De Denk Groenten! Denk Fruit!-filosofie draait vooral rond het juiste evenwicht in onze voeding. We streven
naar een weekgemiddelde van twee derde groenten én fruit. En dat is helemaal niet moeilijk. Met kwali-

teitsvolle seizoenproducten uit uw eigen regio zijn oneindig veel lekkere creaties mogelijk.

Met dit boek wil ik u inspireren en helpen om met smaak te genieten van de dagelijkse maaltijden. Ik wil u

laten zien hoe gemakkelijk het is om een ‘evenwichtige keuken’ toe te passen bij u thuis of in uw restaurant.

Met groenten en fruit gaat een waaier van mogelijkheden open. Voor velen onder ons zijn verse producten
nog altijd heilig. Vandaag worden groenten en fruit echter ook op vele andere manieren aangeboden. Denk
maar aan het uitgebreide aanbod kwalitatieve vriesverse producten. Of aan het assortiment gewassen en
gesneden verse producten met daarin een ruim aanbod aan mixen, die een gemakkelijke en snelle oplossing

bieden om voldoende groenten te eten.

Ook glas en blik zijn weer helemaal terug. De groenten worden onmiddellijk na de oogst gewassen, kort ge-
blancheerd in kokend water en daarna verpakt. Dan worden ze houdbaar gemaakt door ze te ‘wecken’, dit
wil zeggen met water onder hoge druk verhitten. Het bewaringsproces is met de jaren sterk geévolueerd om
alle gezonde eigenschappen optimaal te bewaren. Ze bieden een fantastische oplossing voor gezonde en lek-
kere maaltijden als je weinig tijd hebt of wanneer de verse alternatieven buiten het seizoen niet beschikbaar

zijn. Voor elk moment en elke gelegenheid is er dus een oplossing. Het is aan ons om er gebruik van te maken.

Al meer dan 25 jaar promoten we de groentekeuken. We doen dit elk jaar met nog meer enthousiasme.
Toen ik ooit koos om hier mijn levenswerk van te maken, wist ik niet dat het bewustzijn rond groenten en
gezondheid zo'n richting uit zou gaan. Er is nog een lange weg af te leggen om vastgeroeste gewoonten bij
te sturen, maar ik zie verandering. De cijfers liegen er niet om. Verbruikscijfers van de officiéle instanties
van groenten en fruit in Europa tonen aan dat Belgié op dit moment dé pionier op dat vlak is om de wereld

te veranderen! Als De Groentekok® doet me dat immens veel plezier.

In dit boek geef ik 50 recepten, 44 culinaire technieken en veel passie om ook u te overtuigen.

Smakelijk.

Frank Fol — De Groentekok®
www.weresmartworld.com
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Bakken en roerbakken

TECHNIEK

1.

Reinig en was de groenten. Snijd ze in-
dien nodig. Gaar ze indien nodig vooraf
in water. Laat ze grondig uitlekken.

2.

Verhit de vetstof. Vooral bij roerbakken
is het belangrijk dat de vetstof zeer
heet is.

3.
Bak of roerbak de groenten naar

smaak.

Groenten kunnen op verschillende manieren worden gebak-
ken: in de pan, in de oven of in de wok. In dat laatste geval
spreek je over roerbakken of wokken. Om te bakken wordt
een vetstof gebruikt, zoals boter, olijfolie en andere soorten

olie.

Een wok heeft als voordeel dat je op een zeer snelle manier
en op hoge temperatuur groenten kunt opwarmen zonder de
krokantheid te verliezen. Dat kan in principe ook met een
pan, maar daarin is het moeilijker om te roeren, behalve in
diepe pannen met een hoge opstaande rand. Voor het wok-
ken moeten de groenten eerst in kleine stukjes worden ge-
sneden, zodat ze snel dichtschroeien en hun smaak en

sappigheid bewaren.

Bakken is niet hetzelfde als kleuren. Je kunt groenten kleuren
door ze even aan te bakken en dan verder te verwerken. Alles
hangt ervan af hoelang je wilt bakken. En of je de groente
rauw bakt of pas nadat je ze gekookt hebt. Kleuren geeft
trouwens ook een smaakverandering: wortelen krijgen een
wat zoetere smaak, uien een typische geglaceerde smaak
waardoor ze meer smaak zullen afgeven aan de gerechten

waaraan ze worden toegevoegd.
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Bouillon

TECHNIEK

1.

Reinig en was de groenten. Snijd ze in
stukken. Stoof ze aan in olijfolie of
boter.

2.

Breng ze samen met een ruime hoeveel-
heid water aan de kook en laat op een
zacht vuur gedurende 1 uur trekken.

3.
Zeef de groenten uit de bouillon, breng
verder op smaak. Gebruik meteen of

vries in.

Waarom een bouillonblokje gebruiken als je zelf lekkere
bouillon kunt maken? Met een zelfgemaakte groentebouillon
heb je een uitstekende basis voor soepen, sauzen, risotto en
andere gerechten, of voor een lekkere kop warme, verster-
kende bouillon. De basisgroenten voor een bouillon zijn prei,
wortelen, bleekselderij, uien, of wat je aan groenten in huis
hebt, en een kruidentuiltje met zeker tijm, laurier, peterselie.
Zelf bouillon maken is ideaal om restjes rauwe groenten te
verwerken. Je kunt het jezelf ook gemakkelijk maken door

zakjes met voorgesneden soepgroenten te kopen.

De bereiding is erg eenvoudig. Snijd de groenten in stukken,
stoof ze zachtjes aan in wat vetstof zonder ze te laten ver-
kleuren. Blus eventueel met witte wijn af. Vul een kookpot
met een ruime hoeveelheid water, voeg de groenten toe,
breng aan de kook, zet dan het vuur lager en laat gedurende
1 uur zachtjes sudderen. Sommige recepten geven een kor-
tere bereiding aan, maar je moet een bouillon ruim de tijd
geven om voldoende smaak te krijgen. Zeef de groenten

eruit. Kruid verder bij en laat afkoelen.

Het is handig om een ruime hoeveelheid bouillon te maken
en een deel ervan in potten, bekers of bakken in de diepvrie-
zer te bewaren. Zo heb je altijd een lekkere basis voor een

volgend gerecht.

Bij het gaarkoken of blancheren van groenten blijft ook een
bouillon achter. Gooi deze niet weg, maar bewaar eventueel
voor later om te gebruiken bij het versterken van een saus,

soep of andere.



WELKE WIJN BlJ GROENTEN?

In de nieuwe groentekeuken bestaan de gerechten meestal uit twee derde groenten, waaraan vervolgens
vlees, vis, gevogelte, een vleesvervanger of zelfs helemaal niets wordt toegevoegd. De smaak, de textuur en
de bereidingswijze van deze groenten spelen een grote rol in het kiezen van een passende wijn. We selec-
teerden veertig groenten en combineren deze, athankelijk van de manier waarop ze zijn klaargemaakt, met

een wijn uit een van onze wijnfamilies.

1 Fris wit

2 Fruitig wit

3 Zacht rond wit
4 Vol wit

5 Zoet wit

6 Versterkt wit

7 Fruitig rood

8 Fijn rood

9 Zoet rood

10 Vol rood

11 Krachtig rood
12 Versterkt rood
13 Gerijpt rood

= il
= z w z z = Zz =z
L o o Ll Ll zZ 2 L Z L W
X (O] D = :,' L [T n L = [ %) o s >
X o = ) = < Z P o ) X ) i o o
< 04 % x o 2 @) @) o - < @) < o = =
m a L L @ 2 X X = o o [ w wn 9p] 9]
AARDAPPEL 7 6 13/6 4 4 4 8 4
AARDPEER 5 5 5
ANDIJVIE 4 1 6 5 1 4 4 4
ASPERGE 34 3ror 4 1 1 5 1 3ot 4 1 34 6 6 1 13
ARTISJOK 4 4 5 ) 5 6 4
AUBERGINE 110113 7 11 7 4 110113
BROCCOLI 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
BLOEMKOOL 4 6 6 4 4 4 4 4
BOONTJES 2014 PACYE 5 214 2104 1 PACYE PRSI
BOS- EN PARIJSE 13 13 13 11 4 13 4 1 13 6 6 4 13
CHAMPIGNONS
COURGETTE 10 6 6 11 13 13 6 5 7 13
ERWTEN 13 1 13 6 4 6/4 4 13
KNOFLOOK,
BIESLOOK EN 4 6 4 6 4 1 4 4 4 4 1 4 4 4 4 4
WILDE KNOFLOOK
KOLEN
(WITTE, GROENE 4 6 6 1 1 5 5 5 1 4 4 4

EN SPRUITJES)
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VOOR 4 PERSONEN

Spruitjes met spek, slaatje van veldsla
en vinaigrette van mosterd en yoghurt

Spruitjes met spek:

24 kleine spruiten (vers of diepvries)
Zeezout

Peper van de molen

12 fijne schijfjes gerookt ontbijtspek

Vinaigrette:

100 g Griekse yoghurt

2 eetlepels graanmosterd
Ca. 5 dragonblaadjes (vers)
Zonnebloem- of koolzaadolie
Wittewijnazijn

Slaatje:

40 g kleine veldsla (vers)
4 spruitjes (vers)

2 takjes dragon (vers)

Spruitjes met spek: Maak de spruitjes schoon. Gaar ze kro-
kant in een weinig water met zout. Giet ze af en droog ze.

Verwarm de oven voor op 160 °C.

Rol elk spruitje in een half schijfje ontbijtspek en prik er een
stokje door. Doe er wat peper op.

Leg ze op een bakplaat en bak ze gedurende 10 minuten in

de voorverwarmde oven.

Vinaigrette: Mix de yoghurt met de mosterd en de dragon-
blaadjes, een scheut olie, een scheut wittewijnazijn en peper

en zout.

Slaatje: Was de veldsla indien nodig. Maak de spruiten
schoon en snijd ze in zeer fijne schijfjes met een mandoline
of een dunschiller. Meng ze door de veldsla.

Afwerking: Verdeel de spruitjes over de borden. Serveer er het
slaatje en de vinaigrette bij en werk af met blaadjes dragon.

KOOKTECHNIEKEN: Gaarkoken, rauw, vinaigrette, roosteren.

TIP

Je kunt dit gerecht
ook serveren als
een origineel
aperitiefhapje.

WIJNTIP

Bij gegaarde spruit-
jes past een volle
witte wijn zoals een
reserva chardonnay,
Castillo de Molina,
Chili.
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VOOR 4 PERSONEN

Schelpjes van spruiten op carpaccio van zalm

met slaatje

Schelpjes van spruiten:
2 grote spruiten (vers)

Carpaccio van zalm:

120 g verse zalm

Sap van ' citroen (vers)
Peper van de molen en zeezout

Slaatje:

1 kleine radicchio (vers)

2 stengels witte selderij (vers)
1 sjalot (vers)

Yoghurtsaus:

125 g Griekse yoghurt

1 koffielepel olijfolie

Citroensap

2 takjes verse dille, fijngesneden

Afwerking:
1 takje verse dille

Geraspte schilletjes van 2 citroen

KOOKTECHNIEKEN: Stomen, rauw, saus.

Schelpjes van spruiten: Maak de spruiten schoon. Snijd de
grote buitenste blaadjes één voor één los. Gaar of stoom de
grote blaadjes zeer kort, maximaal 30 seconden. Dompel ze
daarna onmiddellijk in ijskoud water. Zo behouden ze hun

frisgroene kleur.

Carpaccio van zalm: Snijd de rauwe zalm in zeer dunne
sneetjes, zoals een carpaccio. Leg ze op een bord. Sprenkel
er het sap van een halve citroen over. Kruid met peper en

zout. Zet aan de kant en laat even marineren.

Slaatje: Snijd de radicchio, selderij en sjalot zeer fijn. Meng

alles door elkaar.

Yoghurtsaus: Mix de Griekse yoghurt met een koffielepel
olijfolie, enkele druppels citroensap en wat fijngesneden
dille. Kruid met peper van de molen en zeezout. Vul de

spruitblaadjes met de yoghurtsaus.

Afwerking: Verdeel het slaatje over de borden. Leg hier en-
kele sneetjes gemarineerde zalm op en de gevulde spruit-
blaadjes. Werk af met een takje dille, wat geraspte

citroenschilletjes en een draai van de pepermolen.

TIP

Met deze spruit-
schelpjes kun je
ook andere gerech-
ten decoreren. Je
kunt ze vullen met
diverse sausjes naar
keuze.

WILNTIP

Rauwe radicchio,
citroen en selderij
brengen veel fris-
heid aan het
gerecht. We kiezen
voor een frisse witte
wijn, een coleccion
verdejo, Murviedro,
Spanje.
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TIP

Je kunt dit gerecht
als voorgerecht ser-
veren of als aperi-
tiefhapje met de
tapenade in het
midden als dip.

WINTIP

Stevige smaken
zoals die van de
artisjoktapenade
vragen om een volle
witte wijn. Deze
chardonnay-viognier,
Le Grand Noir,

Pays d'Oc, Frankrijk
is een geschikte
keuze.

/// 19

VOOR 4 PERSONEN

Chips van truffelaardappel met tapenade
van artisjok en rozemarijn

Chips van truffelaardappel:
400 g truffelaardappel (vers)
Grof zeezout

Tapenade:

1 bokaal gegrilde artisjokharten op olie
(glas of blik)

2 eetlepels olijfolie

Sap van e citroen (vers)

1 takje rozemarijn (vers)

Zwarte peper van de molen

KOOKTECHNIEKEN: Fruiten, tartaar.

Chips van truffelaardappel: Schil de truffelaardappelen.
Snijd ze in de lengte in flinterdunne schijfjes met een man-

doline of een keukenschaaf. Was de schijfjes en droog ze.

Verwarm de frituurpan op 140 °C. Bak de schijfjes tot ze

lichtbruin en krokant zijn.

Schud tijdens het bakken regelmatig met het mandje om te

voorkomen dat de chips aan elkaar kleven.

Laat ze uitlekken op keukenpapier. Bestrooi ze lichtjes met

zeezout.

Tapenade: Mix de artisjokharten met olijfolie, het citroen-
sap, twee blaadjes van een takje rozemarijn, zwarte peper

van de molen en zeezout.

Afwerking: Trek een sierlijke streep met de tapenade op elk

bord. Leg er de chips naast. Werk af met wat rozemarijn.
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