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Sla met appel en ei
1 krop sla, 1 appel, 2 eieren, potje mais (360 gram), 1 ons kaas, zout en 
peper, 3 el yoghurt, 1 el olijfolie en 1 el azijn, zout en peper, bosui of 
bieslook, beetje citroensap, paar walnoten.
Was de sla en pluk de bladeren klein. Snijd de appel in vieren, verwijder het 
klokhuis en snijd in dunne reepjes. Bewaar de appel met wat citroensap tegen 
het verkleuren. Kook de eieren (zet ze op in een pan met koud water; breng 
aan de kook, 5 minuten en blus met koud water). Laat de mais uitlekken. 
Snijd de kaas in kleine blokjes. Snijd de bosui of bieslook klein.  Meng de 
yoghurt met de azijn en olijfolie en klop met de zout en peper tot een geheel. 
Meng de sla, mais, appel, kaas en bosui en hussel de dressing erdoor. Snijd de 
eieren in 4 kwarten en verdeel over de sla. Verdeel ook wat walnoten over de 
sla. Lekker met gebakken aardappelblokjes.

Raapstelen met kapucijners
Kapucijners in een potje (350 gram), bosje raapstelen, 2 ons spekjes, paar 
augurken, beetje mosterd of voor de liefhebbers piccalilly (uit een potje, 335 
ml)
Bak de spekjes in een koekenpan. Warm de kapucijners op. Snijd de wortels 
van de raapsteel en was het zand van de bladeren. Snijd de raapsteel in 
centimeterstukjes. Giet de kapucijners af en meng met de spekjes en 
raapstelen. Paar augurken erbij en  een beetje mosterd of piccalilly voor de 
liefhebbers. 

Carpaccio van rode biet
1 bosbiet, een kwart komkommer, 1 uitje, 2 el azijn, handvol munt bladeren, 
olijfolie, 2 thl citroensap, 1 el mayonaise, 2 thl honing, 80 gram geitenkaas 
(Buche fraîche bijv. 125 gr), peper
Kook de bieten in de schil gaar in ca 20 minuten of rooster ze gaar (meer 
smaak!) in de oven, zo'n 25 minuten op 180 graden, check of ze gaar zijn en 
zet ze langer in de oven indien nodig. Snijd de komkommer in kleine blokjes. 
Snijd het uitje erg fijn. Meng de komkommer met het uitje, beetje peper en 
azijn. Haal de schil van de biet en snijd in dunne plakjes (bijv met de 
kaasschaaf). Meng de munt, olie, citroensap, mayonaise en honing en plet dit 
met een vijzel of prak met een vork; het mengsel kleurt groen. Was de 
bladeren van de bosbiet. Je kunt de steeltjes er een beetje uitsnijden en 
fijnsnijden. Leg op een groot bord de bietenbladeren (of maak voor elke eter 
apart een bord). Drapeer de bietenplakjes daarop. Giet de komkommer met de 
ui af en verdeel over de biet.  Verkruimel de geitenkaas en strooi over de biet. 

Verdeel tot slot de dressing met de fijngesneden bietenbladstengels over het 
geheel.

Curry van spitskool
5 middelgrote aardappelen, 1 spitskool, 2 uien, 2 teentjes knoflook, een blik 
kokosmelk (400 ml), 1 rode puntpaprika, peper en zout, 1 theelepel kerrie.
Snipper de ui en knoflook. Schil de aardappelen en snijd in plakken. Snijd de 
spitskool in vieren, snijd de harde kern eruit en snijd de kool in mooie 
reepjes. Snijd de puntpaprika zonder zaadjes en aanhechting in kleine blokjes. 
Fruit de ui in olie en doe na een paar minuten de knoflook erbij. Bak de kerrie 
even mee en doe er zout en peper bij. Giet de inhoud van het blikje 
kokosmelk erbij, roer goed. Nu kunnen de aardappelschijfjes erbij. Laat 5 
minuten koken. Doe dan de spitskoolreepjes erbij en laat nog 10 minuten 
zachtjes koken. Dat mag zonder deksel, daardoor verdampt wat vocht. Roer 
af en toe. Roer tot slot de paprikablokjes erdoor en breng op smaak met zout 
en peper. 

Courgettesaus voor door de macaroni
1 ui, 0,5 dl (soja)room, 1 dl (soja)melk, 1 el olijfolie, peper en zout, 
provencaalse kruiden, 2 ons macaroni, 50 gram kappertjes of zongedroogde 
tomaatjes, 50 gram geraspte kaas.
Snipper en fruit de ui in olijfolie. Snijd de courgette in kleine stukjes en doe 
bij de ui. Roerbak alles gaar. Doe het mengsel in een kom en mix fijn. Voeg 
de room en melk toe en mix tot een mooie saus. Breng op smaak met zout en 
peper. Kook de macaroni volgens de aanwijzingen op de verpakking (doe een 
scheutje olie in de pan met water, dan plakt de macaroni niet zo aan elkaar). 
Rasp de kaas. Serveer de macaroni met de courgettesaus en daarover wat 
provencaalse kruiden. Serveer naar wens wat kappertjes en/of zongedroogde 
tomaatjes erbij en de geraspte kaas. Lekker met een frisse salade.
 
Courgettesoep
1 courgette, 1 ui, 1 teen knoflook, olijfolie, 7 dl water, bouillonpoeder, zout 
en peper, handjevol munt, naar wens een scheut (soja)room.
Snijd de ui in ringen en bak ze gaar in olijfolie. Snipper de knoflook fijn en 
bak na een paar minuten even mee. Snijd de courgette in blokjes en bak even 
mee. Doe 7 dl water erbij in de pan en laat garen. Breng op smaak met 
bouillonpoeder. Pureer en breng op smaak met peper en zout.  Voeg 
eventueel nog een scheut room toe. Serveer met verse munt. 
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