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lets ambitieurer, mzar nog steeds
simpel is deze 10-minuten-socp:
Breng een halve Jiter groente-
bouillon aan de keok, terwijl je

boek over de Arabische invloed
op de mediterrane keuken,
Arzbia verschijat dit najaar bij
uitgeverij Kosmos. Ze stelde voor

SO0 gram gesneden padd

len en cen handje prei roerbaks.
Als ze bijna gaar gebakdhen zijn
voeg je de bouillon roe. Laat 5
minuten zachtjes doorkoken, doc
er een scheur ruffdolic bij en
SCEVECT.

3 | Geefjevimmine-
inname ecn boost

Hoe: Drink granzzrzppelsap in
plaats van jus d'orange

De sinaasappe] bekririscren is nec
zoiets als zegmen dar volkoren-
brood nier genaeg verels bevac.
Maar feic is dat granaatappel een
ﬂos bCI.CIE steun voor iC Wosr-
stand biedr, omdar de vruche
meer specificke antoxidanten
bevat. "‘Grnaatappd i ocn ge-
weldige booster voor de gezond-
heid: 22 bevar veel vitamine C,
vitamine E en A, antoxidanten
(kznkerremmend) en is goed
voor je hart,” zegt Merijn Tol,
culinair journalist en schrijfseer
van ondermeer her Marokkaanse
kookboek Orarjebloerem. ‘De
viuchr heeft cen rijke historie: ze
kome van oorsprong wis de om-
geving van Perzié en verspreidde
zich via Tunesiz naar Iralid en

via dc Moren naar Spanje <n
Amerika

Gran;l:luppclup s |o.~s;:nwan:dig
volop te koop. Sap drinken geeft
je meer gezondheidsvoorded dan
het eten van de vruche. Het sap
is namclifk aflormstig van de hele
vrucht, dus ook de pitjes en de
schil, en hier ziten juist zoveel
gunstige stoffen, Frochensic-
Jem, in, "Los van de gewcldige
gezondheidsaspecten vind ik de
sk heerlijk fris, zuur en zoet,
gt Tol, "Was helaas door som-
mige fabrikanten tenier worde
gedaan door hes toevocgen van
reveel suiker. Maar in mijn koel-
keast is alrijd ccn pak te vinden.'
Upgrade: Merijn Tol werkt op
dit moment samen mer Nadia
Zerouali aan ccn belevingskook-

68 pesTure  wEum T0os

ons de valgende recepren samen,
Gm.apprﬁa‘rm:’ng et
hazelnoorole

2 dl granaatappelsap, 1 dl hazdl-
nootolie, 1 di frisgroene olijfolie,
1 el oranjeblocsemhboning,
citroensap.

Kook het granaatappelsap in tor
de helft, Doc mee de hazclnoot-
olie, olijfolic. honing cn cen paar
druppels citroensap in cen maat-
beker en mix tot een egale dres-
sing, breng op smaak met zout
en peper. Serveer met een salade
van l\:mpda. jonge 5|_-itenl<aas en
geroosterde hazelnoten,
Gramaatappelamoathic

12 | granzarappelsap, 2 bananen,
144 | sinnasappelsap, sap van een
halve cimoen, paar blzadjes basi-
licum. Meng alles in een blender
en serveer direct.

4 | Beschermije bloed-

vaten en stimuleer je brein

Hoe: Eer wilde z2lm in plaars van
kweekzalm

Wilde sackepe, cen rode zalm it
Alaska, wine het - nier alleen qua
smaak - altijd van kweekzalm.
Bart van Olphen, cigenaar van
de {duurzame) viswinkelkeren
Fishes {www.fishes.nl) en onlangs
uirgeroepen toe s werelds meest
dunrzame scafoodondernemer:
‘De wilde Alaska-zalm, waar-
onder de sockeve, &5 een 100%
natuurlifk product. Na ‘het ter
wereld komen' zwemr hij de
rivier af richring ree. Hier groeit
hij in £ tor 3 jazr wit or cen vol-
wassen zalm. Daarna keert de vis
weer terug naar dezelfde rivier,
waar hij. als hij aankomt, stopt
met eten. De kunse is dus om

de vis te vangen aan het begin
van de rivier. Daar ic de kwalireir
wvan de zalm het beste doordar de
wetlen nog zeer aanwezig zijn. De
zalm van de Yukon-rivier kenr
zelfs het hoogste vergehalte van
de wereld {34%). waaronder veel
geronde Omega-3 veren.

Omega-3 vetzuren zijn belangrijk
voor de juiste cholesterolbalans
in je lichaam, bovendicn #ijn er
zznwifringen dar ze goed zijn
voor je hersenen en dat ze kun-
nen helpen con depressic w be-
strijden. Zo hebben onderzockers
in Tran onlangs ontdeks dat een
dagelijis supplement van 1.000
my, eicosapentheenzuur (EPA),
een omega-3 veruur, net zo goed
werkr bij depressicve patiénizn
als Prozac,

Upgrade: ‘Bij her eren van de
wilde zalm procf je dat ie wild is!
Een echre vis’, zege Van Olphen.
‘Dee keweekzalm daarentegen
smaakt naar mijn inzicht anders
en minder pour.

Ga dus voor ecn wilde zlm,
liefst met her keurmerk van her
Marine Seewardiiip Council
(MSC). Her MSC-keurmerk
garandeeert dar de vis op een ver-
antwoords en dusrzame manier
gevangen words, cn is vergelijk-
bear mer het FSC-keurmerk voor
tropisch hardhout. Dit is Van
Olphens favoriete recept.

Welde Zalmyfiler mer kruiden-
korsz (4 personen, 20 minuren)
Boodschappen Fishes: 700 ¢
Wilde zalmfiler,1 vel nori, 50 g
wilde zalmeitjes
Verdere ingredignien: olijfolie,

1 hand korianderzaad, 4 dI
roam, djeroek peroer-blad, verse
koriander, vessgemalen peper en
Tout.

Verwarm da oven voor op 1107
C. Rooster het korianderzaad

in cen kockenpan, kneus het
dazrna met een vijzel en smeer
het uit over de zalm met de
gemalen peper. Doc de zalm
vervolgens in een ovenschaal mes
war olijfolie gedurende 15 mi-
nuten tof de zalm middelgaar 15
Doe intussen de room, djerock
peroer en de korianderblaadjes
in een kockenpan en laat de saus
tot de helft inkoken. B:eng de
saus evenruee] verder op smask
met peper en zout. Verdeel de
saus over de borden met daarn
de gegaarde zalm. Verdeel de
zalm-eirjes vervolgens over de
IZII'I‘I. T‘ip: Si:‘r\n::r met gc\hul‘.t:
boerenkool (zic G).

5 | Kweek meer spieren

Hoe: Eet Quinoa in plaars van
pasta

Quinoa, ook wel Peruzanse

sifst genoemd, is een prima
alternaticf voor pasta. Het
goedje werd al door de Inca’s
gezien als een rijle voedings-
bron, en bevas veel vezels,

ifzer en icts mesr ciwinen dan
pasta_ Volgens de Amerikaanse
Nutrition Database bevar 100
gram gekookre quinoe 2.8 gram
vezels en 1,5 mg ijzer. Diezelfde
hoeveelheid gewone spagheri
bevar volgens her Nederandse
Voedingsstoffenbestand (NEVO)
1 gram vezels en 0,4 mg fjzer.
Dus quea vezels krijg je bijna 3
keer en qua ifeer ruim 3 keer
zoves| binmen. Maar er zijn nog
meer bestanddelen in quinca die
voedingsdeshundigzn intrigeren.
Zo is het rijk aan de aminozuren
Fpiine en methionine, die in de
meeste planmardipe chwitten
schaars zijn.

Upgrade: Een heerlijk en

gezond quinea-rccept is pilef
man guinod en wilkde rijst.

Diit gerechr bevar nier alleen
meer vezels dan de eraditionele
rijspilaf, maar ook de mineralen
die volkoren granen 20 gezond
maken, van calcium en magne-
sium vor fjzer. Probeer cen goede
wilde rijse te vinden, dic is veel
smakelijker dan ‘toverrijst’ en
bevax veel meer gezonde voe-
din!:;sstaﬂ-cn.

Kook 30 gram wilde rijsc apart
in cen pannetje. Bak owee
fAjngehakee vicn en cen gehakee
stengel bleekselderij in een goede
olic in ccn wok rot ze glazig zijn.
Raoer hier cen handje gehakes
walnoten of amandelen en 200
gram guinoa doorheen en bak
dit ecn paar minuten mee.
Owergier hee peheel vervolgens
met 700 ml groentebouillon,

en breng het aan de kook. Lzar
het zo'n 20 minuten op cen laag
vour doorkoken en doe daarna
de gekookae wilde rijst erbij.
Laat dit nog cen paar minuten
pructelen. Voeg peper en zout
naar smaak toe.



