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percentage eiwitten, vetten, koolhydraten en dergelijke. Omdat ik ervan uitga datje,
als je gevarieerd en niet overmatig eet plus werkt met zo veel mogelijk onbewerkte
producten, een prima dieet hebt.

Ditboek is hopelijk eeninspiratie en een richtlijn. Mijn uitdaging voor dit boek was
om steeds met maximaal 8 ingrediénten een lekker gerecht te maken. Maar voeg
gerustingrediénten toe of pas het recept aan als jou dat smakelijker lijkt. Wat pittig
isvoor de een is bijvoorbeeld mild voor een ander. Liever geen zout? Laat het dan
weg. Vervang ingrediénten die je nietin huis hebt of niet lekker vindt door andere
Gruwel je van koriander, neem dan peterselie. Vind je kardemom niet lekker, gebruik
dan kaneel. Wees creatief! En koop die ingrediénten die passen bijje leefstijl en je
portemonnee.

HOE GEBRUIK JE DIT BOEK?
« Lees eerst hetreceptdoor. Zetalle ingrediénten klaar en volg het recept stap voor
stap. Zo bespaar je tijd en houd je overzicht.

Bij alle recepten staat vermeld voor hoeveel personen of welke hoeveelheid het
recept is

Gebruik bij voorkeur genormaliseerde maatlepels die als set bij kookwinkels
verkrijgbaar zijn. De in de receptuur gebruikte maatlepels zijn altijd afgestreken,
tenzij anders is aangegeven

1eetlepel =15 ml

1theelepel =5 ml

Ovensverschillen onderlingin temperatuur, zelfs als ze van hetzelfde merk zijn. Lees
de aangegeven temperaturen en baktijden als een betrouwbare aanwijzing, maar
pas ze zo nodig aan je eigen oven aan. Alle recepten zijn getest in een heteluchtoven
Zetde temperatuur 20 °C hoger dan aangegeven in het recept bij gebruik van een
conventionele oven. Het materiaal van je bakvorm kan ook de baktijd beinvioeden
Ikheb gemerkt dat een cake in een metalen vorm minder tijd nodig heeft in mijn
oven dan een cake in een siliconen vorm. Check je baksel altijd 10 minuten voor de
aanbevolen oventijd is verstreken om te kijken wat de stand van zaken is

De recepten in dit boek gaan uit van (biologische) middelgrote eieren, verse
kruiden en fijngemalen zeezout, tenzij anders is aangegeven

Voor citroen-, limoen- of sinaasappelrasp gebruikik altijd biologisch fruit. Ik was
het citrusfruit voordat ik het rasp.
« Inderecepten geefik het gewicht van ontpitte steenvruchten (dadels, abrikozen, enz).
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« gemodificeerd zetmeel maltodextrine

+ glucosesiroop

plantaardig eiwit

+ glycerides plantaardige smaakstoffen

« kunstmatige kleurstoffen stabilisatoren

« kunstmatige smaakstoffen vetvervangers

COSMETICA

Ook crémes, lipsticks en andere cosmetica kunnen gluten bevatten. Hierbij geldt:
gebruik glutenvrije cosmetica en (zonnebrand)créme als het in aanraking komt of kan
komen met de mond. Dit is zeker belangrijk bij kleine kinderen die vaak hun hand in
hun mond steken. Het onderwerp cosmetica wordt verder niet behandeld in dit boek

ANDERE ALLERGENEN

Ikheb in dit boek geprobeerd naast gluten rekening te houden met de 14 voedsel-
allergenen die door de Europese Unie zijn aangemerkt als de allergenen die de
meeste overgevoeligheidsreacties veroorzaken. Als deze voedselallergenen in het
recept gebruikt worden, wordt dit vermeld.

De 14 grootste boosdoeners:
« glutenbevattendegranen, zoals tarwe, « soja

rogge, gerst, spelt, kamut en haver « dierlijke melk (inclusief lactose)
. e « schaaldieren
. vis « weekdieren
« pinda « selderij
« noten, zoals amandelen, hazelnoten, « mosterd

walnoten, cashewnoten, pecannoten,  « sesamzaad

paranoten, pistachenoten en sulfiet

macadamianoten lupine

Hoewel ze niet zijn niet opgenomen in de officiéle lijst van allergenen, kan iemand een
allergie hebben voor pijnboompitten, zonnebloempitten en maanzaad. Deze pitten
enzaden staan los van een allergie voor noten. Ook kunnen sommige mensen heftige
reacties krijgen van mais, citrusvruchten, nachtschadegroenten (aubergine, peper,
paprika, tomaat en aardappel) en additieven. Kleine moeite: check altijd vooraf of een
van je gasten een allergie of intolerantie heeft voor een bepaald ingrediént.
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wordt dat een product of gerecht glutenvrij s, betekent dit dat het vrij is van
(mogelijk) probleem gevend gluten (gliadine, secaline en hordeine). Gek genoeg is
er bijna niemand wiens lichaam alle vormen van gluten optimaal kan verwerken
Veel mensen voelen zich bijvoorbeeld vaak slap, futloos of zelfs ziekelijk omdat ze
ongemerktaan glutenintolerantie of glutensensitiviteit lijden. Dit betekent niet dat
iedereen gelijk helemaal zou moeten stoppen met het eten van gluten. Het is wel de
moeite waard om eens een periode minder gluten in te nemen en te kijken of je je
betervoelt.Zo ja, dan is een consult bijde huisarts aan te raden

KOKEN ZONDER GLUTEN

Als je dan besluit (zo veel mogelijk) gluten uit je dieet te bannen, is datin het begin
best een omschakeling. Ineens lijkt alles gluten te bevatten envraagje je afwat je
nog wel kunt eten. Kant-en-klare voedingsmiddelen met het stempel ‘glutenvrij’
bevatten vaak veel snelle koolhydraten, hebben meestal weinig voedingswaarde
enzitten vaak vol met ongezonde toevoegingen. Niet de beste alternatieven dus

in een glutenvrij dieet. Om het nogingewikkelder te maken is het ook niet altijd
gelijk duidelijk of een product allergene stoffen, zoals gluten, bevat en kun je te
maken hebben met verborgen allergenen. Deze kunnen aanwezig zijn in additieven
(E-nummers), enzymen of aroma’s. Ook staat er vaak op een etiket 'kan sporen
bevattenvan ... Bij twijfel raad ik je aan het product dan niet te kopen. Let dus goed
op. In het begin kost het tijd om tijdens het boodschappen doen alle etiketten te
lezen, maar dat went snelgenoeg

Het komt goed. Als je eenmaal wat simpele recepten in je kookrepertoire hebt en je
keuken zo hebt ingericht dat je snel en bijna gedachteloos iets lekkers kunt pakken,
7ijn de eerste stappen gezet. Dit boek kan je helpen. Ik geef je lekkere snel-klaar-
recepten voor ieder moment van de dag. Van ontbijt tot diner en alles wat daartussen
zit. Ik maak gebruik van granen en zaden die je numisschien nog niet gebruikt, maar
anders is zeker niet minder lekker. leder graan heeft zijn eigen smaak, van zoet tot
nootachtigenvan aards tot rins. Spannend om de mogelijkheden te gaan ontdekken,
er gaat een wereld voor je open!

GRANEN MET EN ZONDER GLUTEN

Hoewel haver van nature geen gliadine bevat, is het regelmatig verontreinigd met
schadelijk gluten. De verontreiniging kan ontstaan tijdens de kweek, transport,
verwerking of verpakking. Check daarom altijd op de verpakking of de haver (vlokken)
gecertificeerd glutenvrij is (zijn). Haver bevat wel avenine, wat bij sommigen een
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Als je geen keukenmachine hebt, kun je voor veel recepten ook de microprocessor
van je staafmixer gebruiken. Bij grote hoeveelheden moet je eventueel de portie
in tweeén verdelen omdat er niet zoveel in de microprocessor kan. Voeg de porties
daarna bij elkaar in een grote kom en roer met een lepel goed door.

Waar plantaardig vermeld staat in dit boek kan veganistisch gelezen worden en
vice versa.

Als er ‘gv'vermeld staat voor een ingrediént (haver, bakpoeder, baking soda, enz.)
betekent dit ‘glutenvrij’.

Als er zv' vermeld staat voor een ingrediént betekent dit zuivelvrij. Uitgebreide
informatie en zuivelvrije recepten kun je vinden in mijn boek met | zonder | zuivel.
Als er in een recept plantaardige drank vermeld staat, bedoel ik een melkvervanger,
bijvoorbeeld amandel-, soja- of kokosdrank. Ik ga uit van ongezoete biologische
plantaardige drank zonder toevoegingen. Kies die plantaardige drank uit die past
bij het dieet. Neem geen amandeldrank als jij, of een gast, niet tegen noten kan
Een ei in gebak of pannenkoeken kun je vervangen door 1 eetlepel gemalen

chia- of lijnzaad 5 minuten te laten wellenin 3 eetlepels water en het dan te
gebruiken zoals het ei. Of vervang een ei door aquafaba (zie pag. 20). Ei-vervangers
werken het bestals je10f hooguit 2 eieren hebt te vervangenin een recept. Een
receptdat vraagt om 6 eieren kun je beter niet proberen eivrij te maken. Vervang
1heelei door 3 eetlepels aquafaba. Vervang 1 eiwit door 2 eetlepels aquafaba.
(Roer)bakken doe ik met lichte olijfolie, rijstolie of kokosolie. Ook maak ik graag
gebruik van ghee. Ghee is caseine-, wei-eiwit- en lactosevrij

Ik gebruik altijd ongeraffineerde biologische suiker in mijn gerechten. Gemakshalve
staater in de recepten meestal ‘suiker’ vermeld. Kies de zoetstof waaraan jij
devoorkeur geeft: oerzoet, sucanat, kokosbloesemsuiker of misschien wel

gewoon witte suiker. Let op: suiker 1:1 vervangen door vloeibare honing, agave of
ahornsiroop geeft niet hetzelfde resultaat in baksels

Ik gebruik altijd biologisch glutenvrij én aluminiumvrij bakpoeder en baking soda
(zuiveringszout).





OEBPS/image/9789023016205_bw20.jpg
Ontbijt
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Rodelinzenpizza (2 stuks)

225 grode ongekookte linzen

1teen knoflook

1theelepel herbes de Provence (zie pag.18)
Vatheelepelzout

saus en beleg naar keuze, bijvoorbeeld
glutenvrije saus, pesto, groenten, kaas

Week de rode linzen minimaal 1uur in

ruim water. Giet de linzen af.

Verwarm de oven voor tot 200 °C.

Leg bakpapier op een bakplaat,
besmeer met lichte olie

Zetde bakplaat10 minuten in het
midden van de hete oven

Mix ondertussen in de keukenmachine
de geweekte linzen met 180 mlwater,
knoflook, kruiden en zout tot een

stevig maarglad beslag,
Schenk het beslag op de hete bakplaat
en maak 2 dunne ‘pizza’s' van ongeveer

222 cm. Bak ongeveer18-20 minuten
totgoudbruin en knapperig.

Bedek naar smaak met glutenvrije
saus, pesto, groenten, kaas, enzovoort.
+ Baknog5-8 mifluten

® 5 Hebjeeen pizzasteen, leg die dan op

de bakplaat voor een extra knapperige

@ badem

Y

Aquafaba

De ontdekking van aquafaba als
ei-vervanger heeft een kookrevolutie
teweeggebrachtin de veganistische
keuken. Aquafaba, of bonenwater, is het
kookvochtvan peulvruchten. Met name
het kookvocht van kikkererwten geeft
goede resultaten. De proteines in het
kookvocht zijn de helden in deze
ei-vervanger.

Vangdus in het vervolg hetvocht op
uit een, bij voorkeur, glazen pot
gekookte kikkererwten en ga ermee
experimenteren

Een pot kikkererwten (inhoud

350 gram) bevat gemiddeld 120 ml
aquafaba.

Meng de aquafaba met ¥ theelepel
cream of tartar of wijnsteenpoeder en

klop met een mixer in ongeveer

10 minuten tot een luchtig schuim
« Gebruik ditvervolgens in hartige

gerechten. Voeg eventueel (poeder-)
jede
opgeklopte aquafaba in zoete

suiker naar smaak toe als

gerechten gaat verwerken

Sucanat, kokosbloesemsuiker of
gewone suiker kun je in een
elektrische koffiemolen fijnmalen tot

poedersuiker.

1heel ei kun je vervangen door 3 eetlepels
aquafaba

1eiwit kun je vervangen door 2 eetlepels
aquafaba
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allergische reactie kan veroorzaken. Meel en meelproducten van niet-granen, zoals
wilde rijst, boekweit, quinoa en amarant, bevatten geen schadelijk gluten en kunnen
dan ook zonder problemen worden gegeten

In de volgende granen zit (mogelijk) probleemgevend gluten:
 tarwe . gerst + kamut (0ok wel

- rogge  spelt khorasan-tarwe)

Dus onder andere ook in:

« bulgur « graankiemen « parelgort
 couscous - griesmeel - triticale
« gerstemoutbloem . grutten

- gort « mout

VERBORGEN GLUTEN

Gluten kan ook in producten zitten waar je ze misschien niet verwacht.
Onderstaande lijsten zijn zeker niet compleet, dus check altijd de ingrediéntenlijst op
de verpakking en bij twijfel: koop iets anders! Zelf koken met onbewerkte producten
geeft je de mogelijkheid precies te bepalen wat er wel en niet in je gerecht komt.

Mogelijk verborgen gluten in voedingsmiddelen:

+ azijn + limonade
+ bakpoeder + medicijnen
+ bier + sappen

« bouillonpoeder tandpasta

« frisdrank

vitaminepreparaten en -supplementen

+ gepaneerde producten vleeswaren

« kant-en-klare sauzen vloeibare bakboter

« karamel-smaakstoffen voorverpakte thee (zakjes)

koffie uit de koffiemachine

Lijst met toevoegingen met (mogelijk) verborgen gluten:

« citroenzuur « emulgatoren

« dextrine « enzymen

« diglyceriden « gemodificeerde smaakstoffen
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Inleiding

Schandalig genieten is voor mij altijd het uitgangspunt, op alle gebieden van het
leven. Fijne vrienden, een mooi glas wijn, een heerlijke maaltijd. Wie houdt daar niet
van? Koken associeer ik daarbij met creéren, verzorgen, verwennen en aandacht
geven. Koken voor anderen kan soms uitdagend zijn, vooralwanneer er niet alleen
verschillende behoeften zijn met betrekking tot gezond eten, maar ook ten aanzien
van gluten, suiker, zuivel, noten, eieren of vlees. Mijn aanpak is dan: compromissen
sluiten, slimme oplossingen bedenken, goed plannen en gezond koken waar mogelijk,
maar zeker niet dogmatisch. Want genieten staat op nummer 1! Juist omdat ik samen
eten zo belangrijk vind, heb ik mij gericht op het creéren van recepten waar iedereen
van kan genieten. Mijn eerste boek in de met| zonder-reeks staat vol zuivelvrije
recepten. Het kookboek dat je nuin je hand hebt gaat over genieten zonder gluten

ALLERGENEN EN INTOLERANTIES
Glutenis de naam voor een groep eiwitten die van nature voorkomen in alle

granen. Het komt van het Latijnse woord voor lijm: gluten. Helaas reageert het
afweersysteem bij sommige mensen heel heftig op bepaalde eiwitten. Gluten kan
glutensensitiviteit en glutenintolerantie oproepen bij mensen die daar gevoelig voor
zijn. Glutenallergie bestaat niet, wel tarwe-allergie
Onverdraagzaamheid voor gluten kan aangeboren zijn, maar ook op latere leeftijd
ontstaan. Bijaangeboren glutenintolerantie spreekt men van coeliakie. Coeliakie

is een genetische auto-immuunziekte en kan veel schade aanrichtenin de darmen
Deze aandoening veroorzaakt behalve verschillende buikklachten bijvoorbeeld
vermoeidheid of botontkalking. Bij een glutensensitiviteit ontstaan er vaak klachten die
sterk overeenkomen met de klachten van mensen met een glutenintolerantie, maar
een glutenintolerantie kan dan niet worden vastgesteld. Bij een tarwe-allergie maakt
het lichaam allergeen-antistoffen aan, waardoor er allerlei reacties kunnen optreden
Mensen met een tarwe-allergie kunnen meestal wel goed tegen andere granen

Niet alle gluteneiwitten leveren problemen op. De stof in gluten die het vaakst
problemen veroorzaakt is gliadine. Gliadine komtvoor in tarwe, kamut en

spelt. In rogge zit het eiwit secaline en in gerst zit hordeine. Mensen met een
glutenintolerantie worden ook van deze graaneiwitten ziek. Als in dit boek vermeld
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Basisrecepten

BAKMIXEN
Rijstbakmix 15
Quinoa-haverbakmix 15
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Aziatische dressing 19
Chocolade-notenpasta 19
Rodelinzenpizza 20

Aquafaba 20





OEBPS/image/9789023016205_bw13.jpg
4

Gluten geeft elasticiteit, binding en
stevigheid aan onder andere brood,
cake, pizza en koek. Als je geen gluten
wilt gebruiken zijn er veel alternatieven
Deze geven niet altijd hetzelfde resultaat
als bakken met bijvoorbeeld tarwe of
spelt. Wees dus niet teleurgesteld als
jouw vertrouwde cake anders uit de oven
komt na het gebruik van glutenvrije
meelsoorten

Glutenvrije baksels zijn meestal minder
elastisch, vallen sneller uit elkaar en
worden eerder droog dan baksels met
gluten. Xanthaan en guargom worden
daaromingezet om dit te verhelpen. Bij
sommige mensen geven de gommen
echter eeniirritatie van de darmen

IKkkies zelfliever voor een natuurlijker
product zoals psylliumvezels. Deze
vezels zijn een mooi alternatiefvoor
gluten en geven stevigheid, elasticiteit
en binding aan de baksels

Psylliumvezels zijn te koop bij
natuurvoedingswinkels en de betere
drogist, maar vaak ook bij de grotere
supermarkten. Psylliumvezels zonder
toevoegingen (zoals inuline)
geven het beste resultaat.
Check dus altijd de
ingrediéntenlijst op de
verpakking

Hieronder geef ik een overzichtvan de
verschillende glutenvrije meelsoorten
die ik gebruik in mijn keuken

BAKMIXEN

Voor het samenstellen van mijn eigen
bakmixen gebruik ik de volgende formule:
=700 gram A en/of B plus 300 gram C
plus 60 gram psylliumvezels

Mijn standaard glutenvrije mixis (een
combinatie van) 700 gram uit categorie
Aen/of B. Daarbij doe ik 300 gram

uit categorie C en altijd 60 gram
psylliumvezels per kilogram glutenvrij
meel.

Het Lijkt in het begin misschien ingewik-
keld, maar als je eenmaal het systeem
doorziet, is het simpel. Zoals metalles
eigenlijk

Aen Bzijn glutenvrije granen, noten of
zaden; waarbij A een wat compacter
en minder licht resultaat geeft dan B
Acombineer ik altijd 1:1 met B voor
een beter resultaat. Daarbij doe ik 1 of
2 zetmelen (categorie C)
voor de luchtigheid
en gemalen
psylliumvezel
voor de
elasticiteit
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met liefde zonder gluten

Alexandra Besel
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Categorie A (zwaar)

Meelvan:

- amarant

« besan (kikkererwten)

- boekweit

« bruinerijst

« kastanje

« kokos

- mais

« noten (amandel, hazelnoot, enz.)

. teff

« zaden (zonnebloempit, pompoenpit,
enz)

Categorie B (medium)
Meel van:

- gierst

+ (gv) haver

« quinoa

« witte rijst

Categorie C (licht / zetmelen)
« arrowroot (pijlwortel)

« maiszetmeel

+ aardappelzetmeel

« tapiocameel

« kleefrijstmeel (of ketanmeel)

Op basis hiervan kun je jouw favoriete
combinatie maken. Houd daarbij uiter-
aard rekening met eventuele allergieén
voor noten, zaden of mais. Doe de mix
in een goed afsluitbare glazen pot en je
hebt altijd een bakmix bij de hand.
Vergeet niet op een etiket te schrijven
welke meelsoorten je verwerkt hebt in

de mix. Zo'n mix blijft minstens

6 maanden goed in een goed afsluitbare
glazen pot.

Ik gebruik zelf op dit moment graag twee
verschillende bakmixen

Rijstbakmix
(koekjes, cakes, zacht brood, enz.)

350 g volkorenrijstmeel

350 g witterijstmeel (‘babypap))

150 g kleefrijstmeel (toko)

150 garrowroot of aardappelzetmeel
60g psylliumvezels

Quinoa-haverbakmix 15
(voor ‘robuustere’ broden, taarten, enz.)

350 g quinoameel

350 ggv havermeel

150 g maiszetmeel (maizena)
150 gaardappelzetmeel

60g psylliumvezels

Quinoa- en havermeel maak ik van
quinoa en glutenvrije havervlokken met
mijn elektrische koffiemolen die ik
speciaal gebruik voor dit klusje.
Uiteraard kun je ook een speciale
glutenvrije mix kopen om mee te bakken.
Voordeel van zelf maken is dat je zelf kunt
bepalen wat je in je mix stopt en dus de
smaak kunt bepalen. Je zult je zelfs op
een gegeven moment verbazen hoe saai
‘gewone’ bakmixen met gluten zijn
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Gomasio

500 g rauw sesamzaad (allergeen)
10-25 g zeezout

Rooster het sesamzaad in een
droge koekenpan op laag vuur in
3-5minuten goudgeel.

Laat het sesamzaad afkoelen, meng
met het zout en maal fijnineen
elektrische koffiemolen. Bewaar in
een schone, goed afsluitbare glazen
poten gebruik het in plaats van zout.

9 Gebruik ook eens zwart sesamzaad. Of
voeg 1verkruimeld norivel toe terwijl
je het sesamzaad roostertin de pan

Garam masala

1 eetlepel komijnpoeder

1theelepel elk van korianderpoeder,
kaneel, kardemom, gemalen zwarte
peper

Vs theelepel elk van gemberpoeder,
gemalen nootmuskaat, kruidnagel-
poeder, kurkumapoeder

+ Mengalle ingrediéntenin een schone,

* goed afsluitbare glazen pot.
De mix blijft zeker

3maanden goed

Mexicana

1eetlepel chilipoeder
1theelepel zout (optioneel)
1theelepel oregano
1theelepel komijnpoeder

Vs theelepel elk van paprikapoeder,
cacaopoeder, korianderpoeder en
gemalen zwarte peper

¥ theelepel elk van knoflookpoeder en
uienpoeder

+ Meng alle ingrediénten in een schone,
goed afsluitbare glazen pot. De mix
blijft zeker 3 maanden goed

9 1eetlepel Mexicana gemengd met
2 eetlepels ahornsiroop maakt een
heerlijke BBQ-rub.

Ras el hanout

1theelepel elk van gemalen komijn,
gemberpoeder

% theelepel gemalen zwarte peper

Vs theelepel elk van kaneel, koriander-
poeder, cayennepeper

Y theelepel elk van kardemom,
kurkumapoeder, gemalen nootmuskaat,
kruidnagelpoeder

+ Meng alle ingrediénten in een schone,
goed afsluitbare glazen pot. De mix
blijft zeker 3 maanden goed

17





OEBPS/image/9789023016205_bw3.jpg





OEBPS/image/9789023016205_bw15.jpg
16

SPECERIJENMIXEN

Waarom zelf specerijen- of
kruidenmixen maken als ze gewoon
indewinkel te koop zijn? Die vraag
krijg ik geregeld. Als ik de mixen zelf
maak, weet ik precies wat erin zit,

dus alleen specerijen en geen vul- of
conserveringsmiddel met gluten.
Daarbij kan ik de mixen aanpassen aan
mijn eigen smaak en wel of geen zout
toevoegen.

Kies het liefst biologische ingrediénten
en maal deze in een elektrische

molen ofvijzel fijn. Vervang gemalen
specerijen(mixen) elke 6 maanden
omdat de smaak snel achteruitgaat.

Bouillonpoeder

Voegeen 10f2 theelepels van dit poeder
toe aan een beker gekookt water en je
hebt een lekkere opkikker of gebruik het
om zelfgemaakte sauzen of soepen extra
smaak te geven. Strooi ook eens over
een doorgesneden avocado of gekookte
groenten, peulvruchten of granen.

45 gedelgistvlokken

40gvolkorenrijstmeel

3eetlepels uienpoeder

1eetlepel knoflookpoeder

3eetlepels himalayazout (optioneel)

1eetlepel tijm

1theelepeloregano

1theelepel elk van paprikapoeder,
kurkumapoeder, mosterdpoeder
(allergeen) en gemalen zwarte peper

« Mengalleingrediénten in een schone,
goed afsluitbare glazen pot. De mix

blijft zeker 3 maanden goed.
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WORTEL

INGREDIENTEN
80 g gvhavervlokken « 80 g rauwe boekweit « 275 g banaan
60 mlahornsiroop « 60 mllichteolie « 1 eetlepel kaneel « 1theelepel baking soda « zout
50 gwortel « 1 eetlepel appelciderazijn « 50 g zadenmix (optioneel)
EXTRANODIG bakvormvan 20 x16 cm « keukenmachine
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« Schenk de saus in een schone glazen
fles en bewaar in de koelkast. De pulp
dieachterblijftin de zeef kun je binnen
3dagen gerust nog gebruiken om
bijvoorbeeld je curry wat extra pit te
geven. Je kunt de pulp ook invriezen
voor later gebruik.

Aziatische dressing

Vs eetlepel geraspte verse gemberwortel
Yslimoen (sap en rasp)

2 theelepels ahornsiroop

2 theelepels tamari (allergeen soja)
1theelepel sriracha (zie hiernaast)

2 eetlepels olijfolie

2 theelepels geroosterde sesamolie
(allergeen)
1teen knoflook (geperst)

« Mixalleingrediénten en serveer
bijvoorbeeld bij de rijstnoedel-
komkommersalade op pag. 40.

Chocolade-notenpasta

275 ggemengde ongebrande noten
(allergeen)

2% eetlepels (rauwe) cacaopoeder
1% eetlepels ahornsiroop
snufje himalayazout (optioneel)

Verwarm de oven voor tot 175 °C.
Spreid de noten uit op een bakplaaten
bak ze 8-10 minuten tot ze goudbruin
en geurigzijn.

Laat de noten enigszins afkoelen.

Doe de noten in de keukenmachine en
mix 4-5 minuten tot je een pasta hebt.
Voeg cacaopoeder, ahornsiroop en
eventueel zout toe en mix nogmaals
tot de pastaglad en glanzend is.
Schenkin een glazen pot en bewaar in
de koelkast. De pasta blijft minstens
3weken houdbaar.

+ Vervang de noten door zaden voor een
allergeenvrij recept. De smaak van de
pastawordt dan uiteraard anders.
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& Allergenen:geen

Verwarm de oven voor tot 180 °C. Bekleed de bakvorm met bakpapier.

Maal de havervlokken en boekweit in de keukenmachine tot meel.

Voeg de banaan, ahornsiroop, olie, kaneel, baking soda en wat zout toe en mix tot een
beslag.

Rasp de wortels op een fijne rasp, knijp overtollig vocht eruit.

Voeg de wortel en appelciderazijn toe aan het beslag en roer goed door.

Doe het beslag in de bakvorm en strijk de bovenkant glad.

Strooi eventueel de zadenmix over het beslag en zet de vormin het midden van de
voorverwarmde oven. Bak 20-22 minuten of tot een prikker die je in de cake steekt er
schoon uit komt.

Laatafkoelen en snijd danin repen.

Bewaar de repen maximaal 1 week in een goed afgesloten (koek)trommel. Of vries de
repen in. Ook lekker in de lunchtrommel of als tussendoortje.
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VOOR DIEDERIK

Meesterproever en super supporter.
Omdat je altijd in me gelooft! @





OEBPS/image/9789023016205_bw17.jpg
18

Za'atar

4 eetlepels licht geroosterd sesamzaad
(allergeen)

4 eetlepels sumak

2 eetlepels gedroogde tijm

1 eetlepel gedroogde oregano

« Mengalleingrediénten in een schone,
goed afsluitbare glazen pot. De mix
blijft zeker 3 maanden goed

Herbes de Provence

verse dragon, oregano, dille, tijm,
rozemarijn

rasp van de schilvan %; citroen
1eetlepel knoflookpoeder
zout en peper naar smaak

« Droog de verse kruiden en citroenrasp
inde oven op maximaal 40 °C. Dit
duurt ongeveer 30-40 minuten.
Verkruimelde droge kruiden, doe van
elk 1 eetlepel in een glazen pot envoeg
knoflookpoeder, zout en peper naar
smaak toe. De mix blijft zeker

3 maanden goed

SMAAKMAKERS
Srirachasaus

8tenen knoflook

500 gverse rode pepers

1stengel citroengras

1 eetlepel geraspte verse gemberwortel
2eetlepels fijn zeezout

450 mlappelciderazijn

2eetlepels palmsuiker

+ Snijd knoflook, pepertjes en citroengras
grof, of gebruik hiervoor de keuken-
machine, en doe alles, samen met de
gember, in een glazen pot of schaal
Pas op dat je niet in je ogen wrilft, het
mengselis behoorlijk scherp. Voeg het
z0uten de azijn toe. Roer goed door en
laateen nachtje in de koelkast staan
De pittigheid van de pepertjes wordt
door het weken in azijn wat milder.

Doe het pepertjesmengsel de
volgende dagin een pannetje en zet op
hoog vuur. Voeg de palmsuiker toe en
roer goed door. Breng aan de kook en
laat het mengsel vervolgens zon

5 minuten sudderen op laag vuur. Roer
een paar keer door en laat vervolgens
afkoelen tot kamertemperatuur.

Doe het mengselin een blender en mix
ongeveer 5 minuten tot er een mooie
puree ontstaat. Druk de puree voor een
gladde saus door een fijne zeef. Duw
met de bolle kantvan een lepel zo veel
mogelijk vocht eruit.
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PAS ALTI)D OP VOOR KRUISBESMETTING!

Bij kruisbesmetting komen er ziekmakende bacterién of allergenen van het ene
product op hetandere terecht, ook in producten waarin deze ziekmakende stoffen
niet verwerkt worden. Omdat een voedselallergie al kan optreden bij het kleinste
spoortje van een allergene stof, is het belangrijk dat de kans op kruisbesmetting zo
klein mogelijk gemaakt wordt om de risico's te beperken

Wat kun je doen om kruisbesmetting van allergenen te voorkomen?

« Was je handen goed en regelmatig tijdens het koken en bakken

+ Droogje handen bijvoorkeur afaan papieren wegwerphanddoekjes of keukenrol.

+ Gebruik schone hulpmiddelen en materialen zoals messen, snijplanken, pannen,
vaatdoekjes, hand- en theedoeken. Reinig deze steeds grondig wanneer er
contactis geweest met risicovolle producten en producten met allergenen. Voor
verschillende producten kun je eventueelverschillende messen, snijplanken,
enzovoort gebruiken.

Bak geen glutenvrije producten in een oven waarin ook producten met gluten
gebakken worden

Bewaarallergeenvrije (eind)producten niet naast risicovolle producten. Ook nietin
de koelkast.
Let er bij het opscheppen van het eten op dat allergeenvrije en risicovolle

gerechten eigen schalen en opschepbestek hebben

Kortom: werk zo veel mogelijk met onbewerkte producten, lees etiketten
in de supermarkt, wees je bewust van verborgen allergenen en pas op met
kruisbesmetting. Maar vooral: heb lolin het koken en geniet van het (samen) eten.

BASIS

Dereceptenin dit boek zijn altijd glutenvrij en vegetarisch, en daarnaast soms
veganistisch en soms zuivelvrij. Verder maak ik geen gebruik van geraffineerde
suikers. Waar mogelijk geef ik alternatieven voor de 14 allergenen zoals hiervoor
beschreven. Ik koop met name ingrediénten die in het seizoen zijn en heb een
voorkeur voor biologische ingrediénten

Zoals eerder gezegd ben ik niet dogmatisch. Dus gebruik je liever witte suiker dan
sucanat of kokosbloesemsuiker? Even goede vrienden. Biologisch te duur? Koop
een alternatief. Ik tel geen calorieén en vermeld geen voedingswaarden zoals





