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Keukengerei
garde
kleine kom
grillpan of koekenpan

Salade van gerookte eend,  
vijgen en hazelnoten
Van de slager
250 g gerookte eendenborst, 

in plakjes

Van de groenteboer
8 vijgen, gehalveerd
175 g rucola en veldsla

Van de supermarkt
75 g hazelnoten, gehalveerd
2 el balsamicoazijn
4 el vloeibare honing
2 el olijfolie
zout en peper

dressing
¾ el wittewijnazijn
likje dijonmosterd
zout en peper
3 el hazelnootolie
2 el lichte olijfolie
½ tl fijne kristalsuiker  

1  kloppen
Maak de dressing door alle benodigde ingrediënten 
door elkaar te kloppen. Rooster de noten in een 
koekenpan op een middelhoog vuur tot ze goudbruin 
zijn. Dit gaat vrij snel, dus pas op dat je ze niet laat 
verbranden.

2  grillen
Doe de vijgen in een kom met de balsamicoazijn, 
honing, olijfolie en wat zout en peper. verhit een 
kleine grillpan of koekenpan en gril de vijgen kort 
aan beide kanten, net lang genoeg zodat ze zacht 
worden en van een grillpatroon zijn voorzien.

3  opmaken
Meng de noten en het grootste deel van de dressing 
door de rucola en veldsla. verdeel over 4 borden 
en leg de halve vijgen en plakjes eendenborst 
eroverheen. Besprenkel met de rest van de dressing 
en serveer.

salades | vooR 4 PeRSoNeN
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Soep van doperwten en munt

Van de groenteboer
1 aardappel (ongeveer 120 g), 

geschild
1 ui
blaadjes van ongeveer 

10 takjes munt
vers citroensap, naar smaak

Van de supermarkt
2 el olijfolie
30 g boter
900 g diepvrieserwten
1 l kippenbouillon
zout en peper
snufje fijne kristalsuiker 

(optioneel)
extra virgine olijfolie, om te 

garneren

1  hakken
Hak de aardappel in blokjes en de ui in grove 
stukken. verhit de olijfolie en boter in een pan met 
dikke bodem. voeg de ui en de aardappel toe en 
roer goed door het vet. voeg een klein beetje water 
toe en doe de deksel op de pan. Smoor de groenten 
ongeveer 20 minuten; voeg zo nodig een beetje 
water toe als de ingrediënten dreigen droog te koken.

2  zachtjes koken
voeg de doperwten, bouillon, muntblaadjes, zout 
en peper toe en breng de soep aan de kook. Draai 
het vuur lager en laat het geheel 3 minuten zachtjes 
koken. Giet de soep daarna in een bewaarbakje en 
laat afkoelen.

3  pureren
Zodra de soep op kamertemperatuur is, pureer je 
die in een blender en voeg je naar smaak citroensap 
toe. Controleer of er voldoende zout en peper is 
toegevoegd. Je kunt zelfs een klein beetje suiker 
toevoegen. verhit de soep en dien op met een paar 
druppels extra virgine olijfolie over de soep.
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blender

BoekGroente.indb   36-37 07-06-13   10:30



78 79

Pittige linzensoep  
met yoghurt
Van de groenteboer
1 ui, gepeld en fijngehakt
1 stengel bleekselderij, 

fijngehakt
3 teentjes knoflook, gepeld en 

fijngehakt
1 rode peper, gehalveerd, 

zonder zaadjes en fijngehakt

Van de supermarkt
3 el olijfolie
1 el komijnpoeder
140 g rode linzen
blik van 400 g tomatenblokjes
800 ml kippenbouillon of 

water
zout en peper

Yoghurtdressing
250 g Griekse yoghurt
2 teentjes knoflook, gepeld 

en geplet
blaadjes van 6 takjes munt, 

fijngehakt
2 el olijfolie

1  sauteren
verhit de olijfolie in een pan met dikke bodem en 
sauteer de ui en bleekselderij tot ze zacht, maar nog 
niet verkleurd zijn. voeg de knoflook, rode peper en 
het komijnpoeder toe en bak nog 2 minuten.

2  gieten
voeg de linzen, de tomatenblokjes en de bouillon 
of het water toe. Breng aan de kook, draai het 
vuur lager en laat het geheel ongeveer 30 minuten 
zachtjes doorkoken, of totdat de linzen helemaal tot 
puree zijn gekookt. voeg zout en peper toe en proef 
– linzen hebben veel zout en peper nodig.

3  mengen
Meng de yoghurt met de knoflook, munt en olijfolie.
Serveer de soep in voorverwarmde kommen met 
daarbovenop een toef yoghurtdressing.

granen & PeulVruCHten  | vooR 4 PeRSoNeN
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Keukengerei
vergiet
grote, diepe pan of 

frituurpan
keukenthermometer
schuimspaan of 

frituurmandje

aardaPPelen, Knollen & PoMPoenen | vooR 4 PeRSoNeN

Patates frites

Van de groenteboer
900 g Maris piper-

aardappelen, geschild 
(of andere vastkokende 
aardappelen)

Van de supermarkt
plantaardige olie voor het 

frituren (arachide- of 
zonnebloemolie) 

zout

1  voorbereiden
Snijd de aardappelen in de lengte in reepjes van 
1 centimeter dik. Doe de reepjes in een kom en giet 
er zoveel water over dat de frites onderstaan. Laat 
ze zo 30 minuten staan. Laat de frites uitlekken en 
droog ze goed af met een schone theedoek.

2  frituren
Leg keukenpapier op een bakblik en doe de olie in 
een grote, diepe pan, ongeveer voor een derde vol. 
verhit tot 130 °C. Doe de helft van de patat erin en 
frituur ongeveer 5 minuten. De patat moet vanbinnen 
zacht zijn maar nog niet verkleurd. Haal ze uit de olie 
met een schuimspaan en leg ze op het keukenpapier 
om het overtollige vet te verwijderen. Frituur de 
andere helft van de patat op dezelfde manier.

3  bestrooien
verhoog de temperatuur van de olie tot 190 °C. 
Frituur de patat nu in kleine porties ongeveer 
2 minuten tot ze aan de buitenkant knapperig en 
goudbruin zijn. Schud de overtollige olie eraf, leg de 
patat op keukenpapier, bestrooi met zout en serveer 
direct.
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Keukengerei
scherp mes
braadslede
kom

Geroosterde pompoen  
en tomaten met een salsa  
van olijven, munt en feta
Van de groenteboer
1,7 kg pompoen
400 g cherrytomaatjes (aan 

de tros)
3 rode pepers, gehalveerd, 

zonder zaadjes en fijngehakt
6 teentjes knoflook, gepeld 

en in heel dunne plakjes 
gesneden

Van de supermarkt
zout en peper
5 el olijfolie, om te 

besprenkelen

salsa
175 g groene olijven 

zonder pit
blaadjes van 4 takjes munt, 

plus extra om te serveren
85 g feta, verkruimeld
3 el extra virgine olijfolie
sap van ½ citroen

1  schillen
verwarm de oven voor op 190 °C/gasstand 5. Snijd 
de pompoen in schijven en schil elk stuk, verwijder 
de pitten en vezels. Leg de schijven in een enkele 
laag in een braadslede, met zoveel ruimte ertussen 
dat de tomaten er later ook nog bij passen. Bestrooi 
met zout en peper en besprenkel met de olijfolie. 
Draai met de hand de schijven om, zodat ze helemaal 
bedekt zijn met olie. Rooster 20 minuten in de oven.

2  fijnhakken
Hak voor de salsa de olijven fijn. Scheur de 
muntblaadjes in stukken. Meng in een kom 
samen met de feta, de extra virgine olijfolie en 
het citroensap.

3  roosteren
Haal de braadslede uit de oven en voeg de tomaten, 
rode peper en knoflook toe. Roer goed door om de 
smaken te verdelen en de tomaten met de olie te 
bedekken. Zet de braadslede weer in de oven en 
rooster nog 15 tot 20 minuten, of tot de tomaten 
en pompoen zacht en op sommige plekken licht 
geschroeid zijn.
Lepel wat van de salsa over de groenten, garneer 
met extra muntblaadjes en serveer.

aardaPPelen, Knollen & PoMPoenen | vooR 4 PeRSoNeN
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Keukengerei
2 pizzastenen of grote 

metalen pizzavormen
pan
deegroller

Pizza margherita

Van de groenteboer
1 ui, gepeld en fijngehakt
4 teentjes knoflook, gepeld 

en geplet

Van de supermarkt
5 g gedroogde gist
250 g broodbloem
250 g bloem

1½ tl zout, plus extra voor de 
vulling

scheut olijfolie voor het 
deeg, 3 el olijfolie voor de 
vulling, plus extra om te 
besprenkelen

2 blikken van 400 g tomaten 
1 el tomatenpuree
2 tl suiker

1 tl gedroogde oregano
zout en peper
bloem, griesmeel of polenta, 

om de pizzastenen mee te 
bestuiven

700 g mozzarella, uitgelekt en 
in plakjes

1  afdekken
Los de gist op in anderhalve eetlepel lauwwarm water 
en meng er 2 eetlepels van de bloem door. Roer 
tot een glad papje en laat dit op een warme plek 
30 minuten staan. Doe de bloem en de broodbloem 
in een kom en maak in het midden een kuiltje. 
Giet het gistmengsel, zout, een scheut olijfolie en 
330 milliliter lauwwarm water in het kuiltje en meng 
de droge ingrediënten beetje bij beetje met de natte. 
Kneed het deeg 10 minuten op een licht met bloem 
bestoven oppervlak tot het satijnzacht en elastisch 
is. Doe het deeg in een schone kom, dek af met een 
theedoek en laat op een warme plek anderhalf uur 
rijzen of tot het deeg twee keer zo groot is.

2  zachtjes koken
verwarm de oven voor op 230 °C/gasstand 8. Zet 
2 pizzastenen of 2 pizzavormen 40 minuten in de 
oven. Maak ondertussen de vulling. verhit 3 eetlepels 
olijfolie in een pan en sauteer de ui tot die zacht is. 
voeg de knoflook, tomaten uit blik, tomatenpuree, 
suiker, oregano, zout en peper toe. Breng aan 
de kook, draai het vuur lager en laat ongeveer 
20 minuten zachtjes koken tot het mengsel dik is. 
Controleer of er voldoende zout en peper in zit.

3  beleggen
Leg het deeg op een licht met bloem bestoven 
oppervlak en kneed het nog een aantal minuten. 
verdeel het in tweeën en rol elk deel in een cirkel 
of vierkant van 30 centimeter doorsnee. Haal de 
pizzastenen of pizzavormen voorzichtig uit de oven 
en bestrooi ze met bloem, griesmeel of polenta tegen 
het kleven. Leg het deeg erop en smeer de saus over 
het deeg – laat 2 centimeter langs de rand vrij. Leg 
daarna de plakken mozzarella erop. Strooi er naar 
smaak wat oregano overheen. Doe de pizza’s, op de 
stenen of in de pizzavormen, in de oven. Bak 10 tot 
12 minuten tot de pizza’s goudkleurig zijn en de 
bodem krokant is. Serveer direct.
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