


Eerst even dit

1. Wortelsoep met kokos
2. Kikkersoep

3. Soepeilandjes

Weetje: staafmixer, keukenmachine of blender

4. Ei met een hartje

5. Gevulde eitjes

6. Ei in een potje
Groentemoppen

7. Pitabroodjes

8. Falafel uit de oven

Weetje: Handige Harries

9. Nasirolletjes met pindasaus

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Regenboogwortels uit de oven
Groentefriet met hummus
Groentespiesjes

Zoete aardappel-rosti uit de oven
Shakshuka

Mexicaanse bonenbootjes

Thaise loempiaatjes

Slaco’s
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Makel: 25 mituten
In de ral: 20 minuten
(\/ejelarﬁick)

NODIG VOOR 4 PERSONEN:

800 g wortelen (winterpeen of bospeentjes)

200 ml kokosmelk (blikje/pakje)

600 ml water

1 eetl komijnpoeder (djinten)

1 kruidenbouillonblokje

3 eetl gembersiroop (uit een flesje of pot met gemberbolletjes)
1 theel zout

peper uit de molen
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SPECIALE SPULLEN:

staafmixer
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1. Schil of schrap de wortel, snij de eindjes eraf en

snij de rest in plakjes.

2. Doe ze in een pan, samen met het water, de ko-

kosmelk, komijnpoeder, zout, een beetje peper en

het bouillonblokje. Roer alles door elkaar.

3. Zet het vuur hoog en wacht tot de soep kookt

(= wanneer je kleine belletjes ziet), leg dan het )
deksel op de pan, zet het vuur laag en laat de soep Lakkgr‘ met Verle Lor ’?”Azr -

op het kleinste pitje ongeveer 15-20 minuten heel blaad je$ erover je&-{roord el f"a+
zachtjes koken. Prik met een vork of de wortel jaka te callewhivten of T’”da !
helemaal zacht is en uit elkaar valt. Dan is de soep
goed. Zoniet: nog iets langer laten koken.

4. Haal de soep van het vuur en laat even afkoelen
(anders krijg je hete spetters over je heen bij het
pureren).

5. Pureer de soep met de staafmixer tot hij mooi
glad is.

6. Roer de gembersiroop erdoor. Soep te dik?
Scheutje water erdoor. Proef of er nog zout of pe-
per bij moet.
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Cikker SOzT

Het 2ied er bedr‘}z?h ik echd wit, deze 1. Verwijder de schil van de ui. Snij de ui in kleine
LikkerSoer, 2eker 88" je er wat Speel- stukjes.
Zozdkikkaf 'f)d MOR SerVeerd. Wedden dat 2. Pel de knoflook en snij hem in plakjes.

jemand kan‘rade

wat er echd i 2iH7 3. Verhit de boter in een (soep)pan met dikke

Waterkers i$ een Soord rare $|a med Vee| bodem. Bak de uien de knoflook op laag vuur 5

HuH}z&

Makelt: 1S winuten
I0 de pal: S+S miudten
(\/ejzl&f‘i&ck}

NODIG VOOR 4 PERSONEN:
* 3 bosjes/zakjes waterkers
(225 g totaal)
* B0O0 g kruimige aardappels
* 1 liter water
* 1 ui
* 1 knoflookteen
* 2 groentebouillonblokjes
* 1 volle eetl boter

SPECIALE SPULLEN:

blender (of staafmixer)

minuten tot ze zacht zijn.

4. Breng alvast 1 liter water aan de kook in de wa-
terkoker of fluitketel (dan is de soep sneller klaar).
5. Schil de aardappels, snij ze in blokjes en spoel af
in een vergiet onder de kraan.

6. Giet het kokende water in de soeppan. Doe de
aardappelblokjes en de bouillonblokjes erbij.

7. Laat met deksel op de pan zachtjes 5 minuten
sudderen.

8. Doe daarna, de waterkers erbij, één zak/bos tege-
lijk, en duw met een pollepel onder water. Het lijkt
eerst heel veel, maar het slinkt snel in het hete
water.

9. Laat weer met deksel op de pan 5 minuten sud-
deren. Prik in de aardappelblokjes: als ze helemaal
zacht zijn, is het klaar.

10. Pureer de soep (pas op, heet!). In de blender
gaat dat het makkelijkst, en anders met de staaf-
mixer.

11. Peper en zout is waarschijnlijk niet nodig,
maar proef even voor de zekerheid.

ﬂ Ook |ekker med Ta&%)naak i r}aaﬂ Val aardarre[.
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STAAFMIXER=

Voor hat purereu van van
alles & noq wat. Je kuut 'm.

Meteew in eew pav (Soep) 2eten

Maar er hoort ook cev Specisle Moge kom by'—
(dat Spettect niek 20). Vadk is & ook een
Iclein ha:%ja glat f erdav vast 7(11“

voor havde dingen

F malken
3

ing

KEUKENMACHINE =

Cof food processor)
supershel apparast voor hakken
2 Mixev (uiew, kruiden, sausjes,

hummus, dleeg of S0ep).

gen BLENDER

kaw pok, masr dlak
: voprel voor: NATTE dingev
. a;}:'; Soe gii)lt wurﬂi hET]L
ooi 9lad!) e natuurly
2 am:n?-l-hicsi )

=

3lS nootjes, uien & verse kruidey.




