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INLEIDING

De salades in dit boek zijn niet alleen goed voor je gezondheid, maar ze zijn ook
net zo creatief en spannend als welk gerecht dan ook.

Ze zijn niet moeilijk te bereiden, maar je moet de smaken wel goed op elkaar
afstemmen om ze echt lekker te maken. Een salade wordt vaak rauw gegeten,
dus moeten de ingrediénten van de best mogelijke kwaliteit zijn. Kies daarom
bij voorkeur vruchten en groenten van het seizoen, omdat die smakelijker
zijn. Combineer textuur en smaak voor een goede harmonie: een paar zachte,
gedroogde vruchten en knapperige zaden of pitten kunnen het verschil maken!
En maak ook werk van je dressing of saus. |k heb niets tegen olie en azijn, maar
een beetje meer originaliteit maakt de salade spannender. Eenvoudige, in kleine
blokjes gesneden groenten kunnen een bijzonder gerecht worden door een

dressing met Aziatische smaken. Talrijke variaties op sladressings en sauzen vind

je achter in dit boek.




HOEVEELHEDEN

Het is soms lastig om de ingrediénten van een salade te doseren, proef dus
steeds en pas de hoeveelheden aan je eigen smaak aan. Doe de dressing er
in kleine hoeveelheden tegelijk bij, hussel de salade met je handen en stop
zodra de ingrediénten net met de dressing bedekt zijn. Als een handje sla of
kruiden jou niet voldoende lijkt, voeg dan meer toe. De recepten zijn slechts een
leidraad. Sommige salades zijn geschikter als hoofdmaaltijd dan andere. Je kunt

de hoeveelheden op je eigen trek afstemmen.

SEIZOENSAANDUIDING
Voor de meeste recepten wordt een periode aangegeven waarin de gebruikte
ingrediénten op hun best zijn, de meeste smaak hebben en het makkelijkst

verkrijgbaar zijn.
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GRANEN

& PEULVRUCHTEN

Granen en peulvruchten zijn uitstekende eiwitbronnen met een
laag vetgehalte. Door de aanwezigheid van deze ingrediénten
wordt een lichte salade voedzamer. In al onze recepten zijn de
granen en peulvruchten gekookt. Dus zijn er voorbereiding en tijd
om af te koelen nodig, voordat je aan het feitelijke bereiden van
de salade toekomt. Wees niet zuinig met kruiden en specerijen,
want granen en peulvruchten hebben de neiging smaken

helemaal in zich op te nemen.



granen & peuloruchten

GRAAN, BIETJES & WALNOTEN
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0001 2-4 personen

50 ml eenvoudige vinaigrette (p. 150)

1theelepel balsamicoazijn

2 theelepels geraspte citroenschil

250 g graan, gekookt, bijvoorbeeld spelt of parelgort, afgespoeld en uitgelekt
1 bosje waterkers (ongeveer 85 g), zonder de allerdikste steeltjes

2 kleine rode bietjes (ongeveer 200 g), geschild en geraspt

zout & peper

60 g walnoten, geroosterd en grofgehakt



werkwijze

Doe 2 eetlepels vinaigrette in een kom en meng deze met de balsamicoazijn
en de citroenrasp. Voeg de spelt of parelgort en de waterkers toe,
en meng om de dressing te verdelen. Doe de biet er voorzichtig bij,
en voeg zout en peper naar smaak toe. Druppel er zo nodig nog wat dressing over.
Strooi de gehakte walnoten over de salade en serveer meteen.

het
lelckerst van

november tot
maart
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SALADE EASY

Simpele salades voor ieders smaak. Met racicchio, rucola, Romeinse sla, tomaten,
artisjokken, paprika, komkommer, garnalen, kip, mozzarella, linzen, granen en nog veel meer.

63 RECEPTEN
In 5 minuten klaar!
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