Recepten Gezond eten
door Hanneke de Brouwer

Groene smoothie

Ingrediënten:

· Bladgroen. Dit kan van alles zijn, bijvoorbeeld: Snijbiet, Sla, Venkel, Pimpernel, Marjolein, Peterselie, Munt, Citroenmelisse, Spinazie, Melde, Duizendblad, Ganzentongen ,Brandnetel, Nagelkruid, Zilverschoon, Aardbeiblad, Bloedzuring en veldzuring, Zevenblad , Basilicum, Etc.
Je kunt het aanvullen met fruit. Liefst seizoensfruit en uit eigen tuin. Als eigen fruit niet voorradig is, dan bij voorkeur wel biologisch fruit. Je kan fruit ook vervangen door bijvoorbeeld komkommer, tomaat of avocado. Per persoon neem je in de regel twee stuks fruit.

· Water, rijstemelk, sojamelk, ander soort melk en eventueel amandelmelk. Ongeveer ½  - ¾ glas per persoon.

· Extra’s: ik vul de smoothie graag aan met waardevolle andere producten, zoals rauwe cacao, gember, kaneel en honing (gember, kaneel en honing zijn verwarmend, dus beter niet in de zomer, maar wel heerlijk in het najaar en in de winter), hennepzaad, chiazaad en haver- of gerstenvlokken (de zaden en vlokken laat ik altijd korte tijd weken in heet water).

Kaneel lost beter op in heet water, maar honing kun je beter niet in te heet water doen. Honing neem ik namelijk het liefst recht van de imker en die is in de regel onverhit, waardoor de voedingsstoffen van betere kwaliteit zijn.

Bereiding:

Dit doe je samen in een (roestvrij stalen) kom en mix je met de staafmixer. Vanzelfsprekend werkt een goede blender zeker zo goed.

Amandel melk maak je heel makkelijk zelf:

Neem een deel amandelen en laat het een nacht weken  in een ruime hoeveelheid water. De volgende dag afspoelen, samen voegen met 3 delen water en blenderen. Daarna doe je het door een doek, zodat het sap gescheiden wordt van de notenmassa. Je hebt dan een mooie amandelmelk zonder verdere toevoegingen. In een schone fles is dit een paar dagen te bewaren in de koelkast.


Kruidenboter

Ingrediënten:

· Hiervoor nemen we bij voorkeur (biologische) roomboter. Roomboter is een mooi puur product met nauwelijks toevoegingen en bij matig gebruik beter dan de boters die bewerkt zijn en veel toevoegingen hebben. Ruim voordat we de kruidenboter gaan maken, halen we wel de boter uit de koelkast, anders is deze te hard om de kruiden doorheen te mengen.

· Aan de boter kunnen wel heel veel verschillende kruiden toevoegen, zoals: Look-, onder-Look, Venkel, Tijm, Peterselie, Basilicum, Bieslook, Marjolein, Oregano, Bonenkruid, Daslook, Hysop, Lavendel, Dragon, Oost-Indische Kers, Barbarakruid, Munt, Citroenmelisse, Veldzuring, etc.

· En eventueel specerijen als knoflook, paprikapoeder, kerriepoeder.

Bereiding:

De kruiden maal, knip of snij je zo fijn mogelijk. Hoe fijner, hoe lekker de in de boter en hoe beter de smaak van de kruiden vrij komt.

Wanneer er geen verse kruiden beschikbaar zijn in de tuin, dan kun je potjes verse kruiden bij de winkel kopen of gedroogde kruiden gebruiken.

De boter is zeker een week goed houdbaar en wordt in de loop van de tijd alleen maar lekkerder.

Kruidenthee

Ingrediënten:

· Je kunt allerlei verse planten en bloemen uit de tuin in de thee doen, zoals: Kamille, Goudsbloem, Pimpernel, Kaasjeskruid, Heemst, Stokroos, Duizendblad, Nagelkruid, Lavendel, Tijm, Salie, Hysop, Vrouwenmantel, Zilverschoon, Ganzentongen, Brandnetel, Berkenblad, Guldenroede, Aardbeiblad, Citroenmelisse, Munt, Driekleurig viooltje, Marjolein , Citroenverbena, etc.
Je kunt dus eindeloos variëren met mengsels. Een meer mediterrane mix van planten als Salie, Lavendel, Tijm en Marolein zijn meer verwarmend, terwijl een mengsel van munt, Citroenmelisse, Citroenverbena en Citroentijm juist heel verfrissend zijn in de zomer. Deze is ook heel lekker koud te drinken, eventueel nog met wat schijfjes citroen.

Belangrijk is wel om verschillende kruiden voldoende af te wisselen en niet te lang één bepaald kruid te gebruiken. 
Bereiding:

Het zetten van thee: Bij zachtere plantdelen, zoals bloemen, is het beter om eerst de bloemen in koud water te laten trekken en na een tijdje gekookt (dus inmiddels niet meer kokend) water er over heen te gieten. Het laten trekken in koud water kan zelfs al een avond van te voren in de koelkast. Dan heb je de volgende dag je thee zo klaar.

Bij harde plantdelen of planten, bijvoorbeeld zaden en bast is het de bedoeling het korte tijd te laten koken, om de werkzame stoffen en goed uit te krijgen. Ook harde planten, zoals Tijm mogen kort koken.

Zevenblad pesto

Ingrediënten:

· 40 gram zevenblad (gewassen, zonder steeltjes, zeker bij volwassen planten)
Vanzelfsprekend kan Zevenblad vervangen worden door kruiden zoals bij de andere gerechten vernoemd.

· 40 gram Parmezaanse of andere geraspte kaas

· 40 gram olijfolie (eventueel meer als het te droog is)

· 25 gram pijnboompitten

· 2 teentjes knoflook

Bereiding:

Alle ingrediënten weer heel goed fijn malen en samenvoegen. Goed te bewaren in de koelkast, maar aangezien het zo ontzettend lekker is, zal dat niet lang nodig zijn.

Voor meer informatie kijk op:

www.kruidofzo.nl

of neem contact op met

Hanneke de Brouwer-Boemaars, tel. 06-27293029

