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sauzen & andere

KOKOS-CHUTNEY

werkwijze

Pureer de ingrediënten in een foodprocessor tot het een gladde pasta is. 
Schep in een schoon potje. Bewaar tot 5 dagen in de koelkast.

2120

klaar in 
13 minuten

voor 250 ml

50 g koriander, alleen de blaadjes
50 g kokosrasp
120 ml avocado- of olijfolie
2,5 cm verse gember, geschild, geraspt
1 teen knoflook
1 rawit chilipepertje, pitjes verwijderd, grofgesneden
1 theelepel agavesiroop
geraspte schil en sap van 1 limoen



rijst

REGENBOOG

werkwijze

Kook de rijst volgens de aanwijzingen op de verpakking en verdeel deze over vier 
kommen. Maak af met de wortels, bietjes, avocado, pistachenoten, kurkumasaus en 

koriander. Besprenkel met olijfolie en breng op smaak met zout en peper.

7372

klaar in 
55 minuten

voor 4

200 g ongekookte (400 g gekookte) zwarte rijst
200 g wortels, in de oven gebakken
180 g Chioggia bietjes, in dunne plakjes
1 avocado, in stukjes
50 g pistachenoten
120 ml kurkumasaus (zie blz. 36)
10 g koriander, alleen de blaadjes
olijfolie
zeezout en versgemalen zwarte peper



granen

SOBANOEDELS MET PADDENSTOELEN

werkwijze

Kook de noedels volgens de aanwijzingen op de verpakking en verdeel over diepe borden. Schep de 
paddenstoelen, paksoi en het zeewier erop. Bestrooi voor het opdienen met wasabi-erwtjes. 
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klaar in 
20 minuten

voor 4

200 g sobanoedels
100 g gemengde paddenstoelen, gebakken
200 g (baby)paksoi, in stukjes, gestoomd
120 g zeewier met tamari en sesam (zie blz. 26)
wasabi-erwtjes



granen

KAMUT MET VENKEL

werkwijze

Kook de kamut volgens de aanwijzingen op de verpakking en schep in vier kommen. 
Maak af met de broccoli, venkel, granaatappelpitjes, tahinisaus, boerenkoolchips en 

het kokos. Besprenkel met olijfolie en breng op smaak met zout en peper. 
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klaar in 
55 minuten

voor 4

200 g ongekookte (400 g gekookte) kamut
300 g broccoli, in roosjes, geblancheerd
1 kleine venkelknol, in dunne plakjes geschaafd
125 g granaatappelpitjes
120 ml tahinisaus (zie blz. 32)

60 g boerenkoolchips (zie blz. 15) 
40 g kokosschaafsel, geroosterd
olijfolie
zeezout en versgemalen zwarte peper


