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Inleiding ...

BASISRECEPTEN

Gehakte en gemalen noten
Notenpasta ... 10
Amandelmelk

HARTIGE RECEPTEN

Hartige koffiehroodjes met pinda's, bacon en pruimen ... 14

Hummus met walnofenpasta ..
Groene smoothie met amandelmelk .
Geroosterde pompoen mef notencrumble ...
Avocadoroom met burrata, pijnboompitten en
paranofen .....
Pannenkoeken mef gekaramellseerde cashewnoten en
geitenkas ....
“Notenkaas' van cashewnoe
Marokkaanse gehakirolleties met walnoten
Pasta met cashewnoten, kip en rozijnen ..
Gnocchi met pistachenoten, chorizo en pijnboompitten
Amandel-pindatajine met kip, abrikozen en rozijnen ....
Krokante gamba’s met groene salade ....
Giersthurger met walnofen, gedroogde fomaten en kaas
Preitaart mef roquefort, walnoten en pijnboompitten ..........
Risotto met amandelpasta en gebakken
sint-jakobsschelpen ....

ZOETE RECEPTEN

Amandel-hazelnotencobbler met bananen en besse
Vanille-amandelvla ..
Brownies met pinda’s en pure chocolade (lactosevrij
Chocoladepasta met praling
Melkchocoladepasta met amandelen en
pecannoten ..
Chocoladepasta met hazelnoten en kokos
Granola
Energieballeties met dadels en quinoa ..
Bananen-cashewnoteniis
Amandel-macadamianotencakejes met citroenvulling
Cheesecake met pinda’s en passievruchten
Cashew-pistachenotenrepen met abrikozen
Paranotenkoekjes met spelt en praliné
Pecan-macadamianotenbroodjes met vijgen
Frambozentaarties met cashewnotenvulling
Onthijt-mugcake it een kopie ...
Notentaart met ahornsiroop ...






OEBPS/toc.xhtml

		
			
			


		
		
		PageList


			
						1


						2


						3


						4


						5


						6


						7


						8


						9


						10


						11


						12


						13


						14


						15


						16


						17


						18


						19


						20


						21


						22


			


		
	

OEBPS/image/Noten_epub1.jpg
WA

==

NI

W

Noten en zvidvruchten zjn niet te missen
ingrediénten in je keukenkastie. Zoefe en
hartige gerechten krijgen er niet dlleen een
echte oppepper van, noten zijn vooral ook
erg lekker! Maak bijvoorbeeld eens hummus
met walnotenpasta, hartige koffiebroodies
met pinda’s, bacon en pruimen of amandel-
macadamianotencakejes met citroenvulling. ..
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Hartige recepten

GROENE SMOOTHIE

Voor 4 personen # Bereiding: 15 min. « Niveau: zer gemakkelik

Fet

recept

Appel ..
Komkommer ..
Bleekselderi
Verse munt
Limoen ..
Verse spinazieblaadjes ..
Amandelpasta (zie recept op blz. 10 of gekocht) ..
Tout ...

1. Schil de appel en de komkommer. Verwijder het klokhuis
en de pitjes uit de appel en schraap het zaad uit de
komkommer. Snijd de appel, komkommer en bleekselderij
Klein. Was de muntblaadjes. Pers de halve limoen uit.

2. Pureer alle ingrediénten met 600 ml water in de
keukenmachine. Voeg naar smaak nog wat zout en
limoensap toe.

3. Schenk de smoothie door een fijne zeef om klontjes te
verwijderen. Serveer hem direct.
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Basisrecepten

PRALINE

Voor 180 g » Voorbereiding: 12 min. » Kookid: o 16 min. » Wahti: 10 min. o Niveau: gemakkelik

Het

Hazelnoten met vlies
Vanillestokje
Poedersuike
Water ..

Je kunt ook praliné maken van een mengsel van gelke delen
hazelnaten en amandelen. Heb je weiig tjd, dan hoef e de naten
et eerst e foosteren, alleen wordt de smaak daardoor el wat milder.

recept

1. Verwarm de oven voor op 170 °C. Bekleed een bakplaat
met bakpapier, spreid de hazelnoten hierop uit en rooster
ze 10 minuten. Neem de hazelnoten uit de oven, leg ze

op een theedoek en wriff ze in de doek tegen elkaar aan,
zodat de vliesjes loslaten.

2. Snijd het vanillestokje in de lengte open en schraap
het merg eruit. Verwarm de suiker met het water en het
vanillemerg in een pan met dikke bodem. Voeg zodra het
mengsel kookt de hazelnoten toe en blijf voortdurend
roeren. Na enkele ogenblikken worden de hazelnoten
bedekt met een dun laagje gekristalliseerde suiker. Blijf
ze verwarmen tot het suikermengsel karamelliseert en
schenk het geheel dan uit op een met bakpapier beklede
bakplaat. Laat de hazelnoten enkele minuten afkoelen.

3. Doe de gekaramelliseerde hazelnoten in de mengkom
van de keukenmachine en hak ze fijn. Deze korrelige
substantie is in feite een grove praliné en wordt in
Frankrijk pralin genoemd. Als je de machine wat langer laat
doordraaien, ontstaat een gladde en fijne pasta, de praliné.
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Basisrecepten

GEHRKTE EN GEMALEN NOTEN

Voor 200 g # Bereiding: 5 min. + Niveau: zeer gemakkelik

Fet

recept

Noten naar keuze (amandelen, pinda's, kokos, pecan-,
cashew-, para-, macadamia-, hazel-, pistache-
of walnoten) .

1. Doe de noten in de kom van de keukenmachine en hak
zefijn.

2. Na enkele seconden zijn ze fijngehakt. Als je de noten
nog enkele seconden langer hakt, worden ze tot poeder
ofwel meel gemalen.

NOTENPASTR

Voor 180 g » Bereiding: 5-25 min. * Niveau: gemakkelik

Fet

Noten naar keuze (amandelen, pinda’s, hazel-,
cashew-, pistache- of walnofen) ...
Tout .

. 200g
... 1 snufie

Tp

Voor een gladde notenpasta heb Je een krachige keukenmachine
odig, anders kan het proces enkele uren duren en zul e het apparaat
geregeld even moeten stizetten om e te laten afkoelen.

De benadigde tjd hant niet alleen van het type keukenmachine af, mazr
ookvan de gekozen noten. Hazelnoten hak e in ongeveer 25 minuten tot
een pasta,tervill geroosterde cashewnoten binnen 5 minuten een gladde
massa vomen. De notenpasta wordt extralekker s je de noten voor
et fjnhakken enkele minuten in een Koekenpan roostert.

recept

1. Doe de noten in de kom van de keukenmachine. Voeg
een snufje zout toe.

2. Laat de machine net zo lang draaien tot er een smeuige
notenpasta ontstaat. Let op dat de pasta enigszins glimt:
dat betekent dat de olién zijn vrijgekomen. Schraap indien
nodig af en toe de wand van de mengkom schoon. Wordt
de keukenmachine te warm, schakel hem dan tussentijds
even uit. Schep de notenpasta in een pot en bewaar hem
bij kamertemperatuur.
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Hartige recepten

HARTIGE
HOFFIEBROODJES

MET PINDA'S, BACON ERY PRUIRSEN

Voor 20 koffiebroodjes + Bereiding: 13 min. o Koelid: 1 uur o Bakid: 35 min. » Niveou: gemakkelik

Pruimen zonder pil

Mascarpone

Gebrande pinda’s .
Rechthoekig lap pizzadeeg (eventueel kant-en-klaar)
Ei..
Tout en versgemalen peper

Voordat e de deeglap belegt, kun je hem eventueel nog wat
bewerken om he groter te maken. In de koelkast kan de deegrol
enigszin opstijen, waardoor i zch mooter in plakken laat siden.
Heb je weinig tid, dan kun je deze stap overslaan, lleen worden
de koffiebroodjes dan fets onregelmatiger van vorm.

Het
raegt

1. Bak in een droge koekenpan de plakjes bacon

5 minuten op hoog vuur. Snijd de bacon en de pruimen
Klein. Meng de mascarpone door de pindakaas en voeg
wat zout en peper toe. Hak de pinda’s fijn.

2. Spreid het mascarponemengsel uit over het pizzadeeg.
Verdeel hierover de bacon, de pruimen en de gehakte
pinda’s. Rol het deeg in de lengte op tot een dikke worst.
Rek hem voorzichtig uit, zodat hij nog iets langer wordt.
Omwikkel de rol met bakpapier en laat hem 1 uur rusten
in de koelkast.

3. Verwarm de oven voor op 180 °C. Haal de deegrol uit
het bakpapier en snijd hem in twintig plakjes. Bekleed een
bakplaat met bakpapier, leg hierop de plakjes naast elkaar
en bestrijk ze met losgeroerd ei. Bak ze 30 minuten in de
oven. Serveer ze lauwwarm.
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Basisrecepten

AMANDELMELK

Voor . 500 ml » Voorbereiding: 5 min.  Kookiid: 10 min. voor methode 2
Wachtid: 8 uur voor methode 3 » Niveau: zeer gemakkelik

Fet

recept

Methode 1

Amandelpasta (zie recept op blz. 10)
Gefilterd water .

Methode 2
Fiingemalen amandelen (zie recept op blz. 10) ...

Gefilterd water .

Methode 3

Blanke amandelen
Gefilterd water .

— Vawialie —

Je kunt de amandelmelk op smaak brengen met sulker, agavesiroop,
dadels, vanille, kaneel of cacaopoeder. Denk ook aan een snufe zout. Of
versterk de amandelsmazk door enkele cruppels amandelessence toe
tevoegen. Je kunt volgens deze methode nog meer soorten plantazrdige
“melk' maken, bijuoorbeeld van hazel-, cashew- of pistachenoten.
Kokosmelk maak je door 50 g geraspte kokos met 500 i heet
water te mengen tot een glad geheel en dit te zeven.

1. Amandelmelk volgens de eerste methode: leng de
amandelpasta geleidelijk aan met het water. Dat kun je ook
in de keukenmachine of met een handmixer doen.

2. Amandelmelk volgens de tweede methode: verwarm het
water met daarin de fijngemalen amandelen in een pan op
laag vuur en kook het geheel 10 minuten. Bekleed een zeef
met kaasdoek en druk het mengsel erdoorheen.

3. Amandelmelk volgens de derde methode: laat de
amandelen 8 uur weken in water. Ververs het weekwater
regelmatig. Pureer de amandelen ten slotte met het
gefilterde water. Bekleed een zeef met kaasdoek en druk
het mengsel erdoorheen.

Bewaar de amandelmelk in de koelkast en gebruik hem
binnen drie dagen.
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Hartige recepten

GEROOSTERDE POMPOEN

Voor 4 persanen # Voorbereiding: 15 min. » Bakfid: 50 min. « Niveau: zeer gemakkelk

Fet

recept

Kleine pompoe
Knoflook ....
Olifolie ...

Agave- of ahornsiroop ..
Kaneel .
Gemberpoeder
Geraspte nootmuskaat
Tout en versgemalen peper

Notencrumble

Hazelnoten

Paranoten .
Amandelen .. 40g
Licht gezouten hoter ..... 60g

Geroosterd en fijngemalen hazelnoten
(zie recept op blz. 10,
Rijstmeel of bloem

Gebruik de Kleine Japanse Hokkaidapompoen waarvan e de schil
Kunt eten. Dan hoef e hem niet te chillen en dat scheelt tjd!

1. Verwarm de oven voor op 180 °C. Snijd de pompoen

in vieren, verwijder de pitten en snijd het vruchtvlees in
blokjes. Pel de teentjes knoflook en snijd ze fijn. Meng in
een ovenschaal de pompoen met de knoflook, olijfolie,
siroop, kaneel, het gemberpoeder en zout en peper. Rasp
erwat nootmuskaat over en schep de pompoen om. Zet de
pompoenschotel 25 minuten in de oven.

2. Maak intussen de notencrumble. Hak de hazel- en
paranoten met de amandelen grof. Smelt de boter in een
koekenpan of in de magnetron. Meng de geroosterde en
gemalen hazelnoten met het rijstmeel, de gesmolten boter
en de helft van de gehakte noten.

3. Neem de pompoenschotel uit de oven en strooi de
resterende gehakte noten erover. Schep de pompoen

hiermee om en strooi de notencrumble erover. Zet de

pompoenschotel nog 25 minuten in de oven.
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INLEIDING

Noten worden culinair gezien vaak samen met zuidvruchten tot een en dezelfde groep gerekend.

Noten zijn (dop)vruchten die veel olie bevatten. Bekende voorbeelden zijn amandelen, pinda’s, pecan-, macadamia-, para-,
cashew-, pistache-, hazel- en walnoten. Ook pijnboompitten en kokosnoten worden in de keuken tot de noten gerekend. Bij de
recepten in dit boek worden altijd gedopte noten gebruikt, tenzij anders is aangegeven. Zuidvruchten zijn in feite gewone verse
vruchten die worden gedroogd. Het suikergehalte van deze vruchten is dus sterk geconcentreerd. Tot de zuidvruchten behoren
onder meer rozijnen, abrikozen, pruimen, bananen, mango’s en vijgen.

Noten en zuidvruchten zijn zeer gezond en kunnen ons dagelijks van belangrijke voedingsstoffen voorzien. Voedingsvezels,
gezonde vetten, vitamines, mineralen: alles zit erin. Maar doordat noten veel vet bevatten en zuidvruchten rijk aan suikers zijn,
leveren ze ook veel calorieén en daarom is het belangrijk dat ze met mate worden gebruikt - ook al zijn ze nog zo verleidelijk.

0ok voor koks die er niet voor terugschrikken om pruimen aan een vieesgerecht of dessert toe te voegen, valt er in de keuken
wat noten en zuidvruchten betreft nog veel te ontdekken.Van cashewnoten kun je bijvoorbeeld heerlijke ‘kaas’ maken, in een
risotto kan room worden vervangen door amandelpasta en van noten is plantaardige melk te maken. Noten en zuidvruchten
zijn als tussendoortje én als ingrediént in zoete en hartige gerechten gewoon heel lekker en gezond!





OEBPS/image/Noten_epub5.jpg





OEBPS/image/Noten_epub17.jpg
Hartige recepten

HUMMUS
MET WALNOTENPASTA

Voor 4 personen # Bereiding: 10 min. # Niveau: zeer gemakkelik

Het
recept

Kikkerervten uit blik
Knoflook ....
Biologische citroen
Walnoen ....
Olifolie ...
Tout

..400g
teentje

Serveren met
Gehakte walnoten ...

Sesamzaad .
Olifolie ...
Fleur de sel of grof zeezout

Wariaki

Gebruik walnotenolie in plaats van offlie.

Tp

Heb je een erg grote citroen, gebruik dan de heft hiervan en
proef de hummus voorda je het sap toevoegt Als e namelik
te veel toevoegt, overheerst dat de notensmaak!

1. Spoel de kikkererwten af en laat ze uitlekken. Pel het
teentje knoflook, verwijder zo nodig de groene kiem en snijd
het teentje in stukjes. Rasp met een zesteur of fijne rasp
dunne sliertjes citroenschil. Pers de citroen uit.

2. Pureer de walnoten in de keukenmachine tot een pasta.
Voeg de kikkererwten, het citroensap en de helft van de
citroenzestes, de knoflook, de olijfolie en wat zout toe.
Meng alles goed door elkaar en voeg eventueel naar smaak
nog wat zout toe. Schep de hummus in een bakje en dek
het af met plasticfolie. Bewaar de hummus tot gebruik in
de koelkast.

3. Schep de hummus voor serveren in een schaaltje en
strijk het oppervlak glad met de bolle kant van een lepel.
Strooi er de resterende citroenzestes, de gehakte walnoten,
het sesamzaad en het fleur de sel over. Sprenkel er tot slot
nog een scheutje olijfolie over.





