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Wie maalkt het lekikerste onkruid-
maal? In dit Verrukkelijk Onkruid-
receptenboek ziju de lekicerste

recepten uit een wedstrijd voor koks
met groene vingers gebundeld.

De meeste tuinliefhebbers hebben een helcel
aan onkruid. Dus gaan ze dat te Lijf. Onkruid
is niet alleen maar lastig. Je kunt er ook veel
mee. Opeten bijvoorbeeld,

Veel onkruiden zijn waardevolle planten voor
insecten, maar ze zijin ook rijk aan vitamines
e mineralen of hebben ecen geneeskrachtige
werking,

Ver voordat we onze groente bij de super-
markt konden kopen, haalden we hel gewoon
uilt onze tuin, Ontdek de mogelijiheden van
gezond, smakelijk, vers en vooral gratis eten
uit de achtertuin.

Opeten, schoffelen of wegbranden zijn prima
alkernatieven bij de bestrijding van onkruid.
Chemische bestrijdingsmiddelen zijn niet
V\odig en vormen een groob risico voor onze
drinkwaterbronnen, de bodem en het water-
leven,

Overheden bouwen het gebruilk van deze
middelen of en de land- en tuinbouwsector
gaal er slimmer mee om, Qok u kuht een
steentje bijdragen.

Kijk voor meer tips o
www.zonder-is-gezondernl

Zonder is gezonder is een initiatief van Waterleidingmaatschappij Drenthe, Waterbedrijf
Groningen, de waterschappen Noorderzijlvest, Velt en Vecht, Reest en Wieden en Hunze
en Aa’s, de Drentse gemeenten, IVN en de provincie Drenthe om het grond- en oppervlak-
tewater schoon te houden voor nu en de toekomst.



Carolina Verhoeven
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Wlensen, hebben, e wsal aan.

Bloemen en kruiden in boekelten verwennen
het coq en verwarmen heb hart. Bloemen en
kruiden i de tuin of in het wild, geven een
onbegrensd plezier,

Maar eetbare bloewen en kruiden op Jje bord,
geeft het genieten een ongekende dimensie.
Zodra u dik recep&eﬂboekje openslaat, wordt
u meteen enthousiast gemaakt om één van
de vele verrukkelijke onkruidmcepken te
bereiden.

Lentelookjes, zoals daslook, zijn verrukkelijik
op salades en als basis voor en heerlijke
Drentse kruidenpesto. Zevenbladlimonade als
smaakmaker in een mousserende witte wijn.
Paardenbloemengelel, of gebakien weegbree
mel geroosterde weegbreezaadjes.

Deze vernieuwende benadering van het koken
met bloemen en kruiden vormt niet alleen
een origineel en heerlijie alterhatief maar
onderstreept het belang van het nuk van deze
kruiden voor mens en industrie, Het zijn de
nutsplanten. Planten, kruiden en bloemen om
te eten, als geurkruiden of voor medicinaal
gebruik.

Recepten in dit boekje worden geserveerd

op een bedje vain historische gegevens, Want
immers oude keukenboeken vertellen ons over
het gebruile van bloemen en kruiden in de
keuken, Traditionele receplten en hun toepas-
singen uit een tijd dat er nauwelijis kant-en-
klare medicijnen te koop waren. De boerin,

de moeder, de huisvrouw ze waren allen kol,
dokter en q’ao&kek‘er tegelijk.

Gelukkiq is er tegenwoordig een groei-
ende belangstelling om de schat aan kennis
over het gebruil van koken met bloemen en
kruiden weer in ere te herstellen, Om deze
cude kennis, die een belangrijl onder-

deel van ons culturele erfqoed uitmaalt, te
bewaren en over te dragen naar de volgende
generatie.

Het is mij dan ook een bijzonder grote eer
el gehoegen om u dit exclusieve v'arruk‘k‘el.i:jk
Ov\krui.drecelokev\boek' aan te mogen bevelen,

Carolina Verhoeven,
Landskeuken, Havezate Mensinge
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Onkruiden zijin makkelijik te vinden en

doorgaans ook erq gemakkelijik te herkennen,

Waar moet je op letten bij het verzamelen?

© Kies vaste plekien waarvan Jje weet dat de
onhkruiden veilig en schoon zijn, bijvoor-
beeld de eigen tuin. Zo voorkom Je dat de

lanten vervuild zijn door honden, auto’s of

Eas&rgdingsmiddatan.

e Bei je hiet zeker of je de goede plant hebt?
Eet hem niet!

o Was de planten van te voren goed en
controleer ze op beestjes, Eventueel kun je
ze el een beelje zout wassen,

o Bij brandnetels: het onderste deel is veilig
vast te pakiken. Maar toch is het gebruik van
handschoenen aan ke raden,

) eev Ae onkvuiden kennen
Zorg dat je enige kennis van zaken hebt. Cruydeboeck Dodoens uit
1554 is het oudste kruidenboek. Het boek is in beheer bij Havezate
Mensinge in Roden maar is ook digitaal te bezoeken.
www.plantaardigheden.nl en dan klikken op www.leesmaar.nl

Dan is het hele boek digitaal te downloaden.
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lngrediénten

De vevhoudingen van het vexzamelen
Zijn gemiddeld een devde.

Y sZevenblad

% “Brandueteltoppen

% Of postelein—smeevpovtel-Aaslook-
watevkevs—vaket— naav et seizoen

1 teentje knoflook

Olijfolic naav eigen inicht

sZeezout

Devs gemalen peper

1 kop kaas, jong belegen of volgens
tvaditie Favmezannse kaas

2 volle eetlepels gevoos’ceme gevst of
ArALX HYAAR

x

-

N -

Beveiding

Mas de kyuiden en Aep Aesze goed Avoos met een schone theedoek.
Devinijder eventueel de gele blaadjes en tanie steeltjes.

Plet kuoflook {iju en suippex deze.

Madl of vijiel alle ingvediénten fiju.

(erf) olijfolie nanx eigen inzicht toe. Het geheel moet de stvuctuur

hebben van dikke yoghuvt.

Hak de granen en vooster dee in een koekenpan met een beetje olie.

Rasp de kaas. Voeg alles toe en voer steviy. Mank de pesto op smank af
Aoox het toevoegen van vevs gemalen peper en zeeout.

Dul de pesto af in schone potten en mank de vanden van de potten goed schoou.
Bemanar de pesto in de koelkast. En schep ex pat uit met een schone lepel.
e pesto kan ook de pasteuviseevrt C@emokt) movden, en (s 2o madnden houdbaav.

Cavolina Vevhoeven, Roden
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Okcillonit voor Drontie Lodovrindins

In juni kregen burgemeesters en wethouders, tijdens
een bijeenlkomst van de Vereniging van Drentse
gemeenten, een onkruidlunch voorgeschoteld., Het

roeven van onkruidquiches en brandnetelikaas was
de o«fErQF voor de receptenwedstrijd ‘Verrulicelijk
onkruid’, Een positieve campagne om aandacht te
vragen voor het Eerugbrehgev\ van het gebruile van
bestrijdingsmiddelen.

Onze patevbvonnen

Grrondwaler en opperviaktewater zijn

onze belangrijiste waterbronnen.
Onkruidbestrijdingsmiddelen dringen in de
grond of spoelen weg naar sloten, beken en
rivieren, Heb bodem— en waterleven raalet
aangetast. Bestrijdingsmiddelen of hun
afbraakproducten horen nict thuis i ons
miliew en zeker niek in onze watervoorraden
voor de produchie van drinkwaker,

Tips

Er il‘,jv\ gelukkig voldoende andere manieren
om onkruid uit de tuin te verwijderen. Help
mee om de kwaliteil van onze watervoorraden
in stand te houden. Kijk voor praktische tips
op www.zonder-is-gezondernl

De brandnetelkaas was een bijdrage van

Kaasbazar Kloosterveste.
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Sandra van der Jagt maakte de brandneteltaart
voor de bestuurderslunch. “lk verwerk regel-
matig onkruid in onze voeding of maak ik er thee

van. Héérlijk!” Sandra schreef het boek Simpel

ooolenaaa

zonder E.
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T4 2-3 uur

lugrediénten

250 gr. bloem + klein beelje
voor bestuiven

150 gr. koude roomboter +
klein beetje voor invetten
2 - 3 tomaten

R eleren

1 ul

300 gr. jonge brandnetel-
blaad jes

2 - 4 el, waker

2 tenen knoflook

olie

125 ml. créme fralche
zwarke peper

200 gr. zachte blauw-
schimmelkaas (bv castello)
fijn zout

/Bemodig)dkw\m

pon met dekesel - koekenpan
- 2 flinke kommen - spring-
vorm - deegroller - ectlepel
- (houten) lepel - 2 messen
- snijplanke - zeef - alumi-
niumfolie - kaPaPier -
weegschaal - koellkast -
fornuis- oven

Beveiding
Zeef de bloem en voeq cen snufje zout toe.

Siijd de boter in blokjes en kneed dit met de vingers qoed
door de bloem.

Voeq 1 ei en het water toe en kneed het deeq tot een bal. Laat
dit minstens 1 uur in de koellast rusten.

Suijd de ui, knoflook en champignons klein,

Snijd de tomaten in plakicen.

Verwarm de oven voor op 2285 2C

Kook de brandunetels 3 minuten en giet deze goed af.

Siijd de brandnetels met 2 messen klein,

Fruit de uil en lnoflook in een klein beetje olie.

Meng de créme fralche met 1 ei, peper en zoutk.

Voeq het uimengsel en de brandnetels toe.

Belleed de springvorm met bakpapier en vet de zijkanten in
mel wat roomboter.

Rol het deeg op het bestoven aanrecht met de deegroller kot
een plak, net iets groter dain de springvorm.

Leq het deeq zo in de vorm dat er een randje van ongeveer

& cm omhoog staat,

Prik mel een vork gaatjes in de bodem van het deeq.

Griet het créme fraiche mengsel in de vorm.

Leg hier eerst de plakjes tomaat en daarna de blaww-
schimmelkaas op. - N aR iy
Dek de vorm of met
aluminiumfolie en zek
de taart 35 minuten in
het midden van de oven,
Haal de folie van de
vorm en zet de taart nog
10 minuten terug in de
oven.

T
:;LPSQQ\AS ge\m\t\ta\f\ i‘o:\zg):iz
- ebels.
o ot de brawv SO
op i een

m;y;ul:?.“
£ 186 . o 2C

wgtm,,¢e,hagt
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It i a0s
btnsm;s;mmmaL,,K,

Sandra van der Jagt
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Het klassicke pestovecept (s &upeveemow{i@ en A(’ciy{ @emeldi@ lekley:

Het enige wat je nodiq hebt is tien minuten
tijd, een menglan en een blender.

§0 gram basilicumblaadjes, §0 gram pijn-
boompi&&ev\ en §0 gram geraspte parmezaanse
kaas, hierbij een teentje khofllu,ook e een
deciliter olijfolie, zeezout en versgemalen
zwarte peper.

Pesto over de pasta, op de pizza, bij de rijst
of risotto of gewoon lekier op een broodje
kaas of versgebakien brood. Als dipje voor
groenten, of smeerselkje op wat toastjes van
oudbalkiken brood.

Sinds ik zelf pesto maak geniet ik er bijna
dagelijkes van, En heb ik binnen een week
mijn voorraadje in de koelkast opgebruikt,
Met een laagje olie op de pesto in een schoon
bakje of potje kun je het zeker een week
goed bewaren. Invriezen voor later gebruik

is ook mogelijk, al doe ik dat nooit omdat
het verser dan vers altijd het lekkerst is.

Maar voor deze winter zal ik toch nog een
voorraad je gaan maken voor in de vriezer.

In mijn onbespoten tuin, grasveld, en romme-
lige moestuin groeit van allerlei heerlijks
vanzelf. Deze onkruiden zijn gezond, lekier
en ook hog eens gratis. Het plukiken ervan is

ook al plezierig en ovd:spavmevxd en je houdt
het woekeren van gewenste onkruiden mooi
tegen door te plukien voor Jje maalkijden.
Twee viiegen n een ktap.

In de lente maak ik de eerste verse pesto
van de daslook die op een Pl.ekje onder

de bomen groeit, en look zonder look, of
van bieslook uit mijin kruidentuintje en de
eerste mapskaat&jas uit de moestuin. Op mijn
grasveldje komen overal dan de paarden-
bloemblaad jes tevoorschijn. Lekker pittig,
dus prima voor een Pes&o. (gebleekt met een
pot er over of vanzelf door een molshoo

is Paardehbloembtad bekend als molsla en
smaakt dan watk milder).

Ook mek brahdne&eu:opjes maak ik lekicere
Fes&o. (maar ook soep en hartige taart).

Het zevenblad piept tevoorschijn en de
glimmende Eopjes en de jonge blaadjes

zijn geweldiq voor een goede pesto. Wat

een Ptazier heb je dan van de “hahepckeh"
die je in je bloementuin wel wat in de weqg
kunnen zitten, Ook n bermen kom je soms
grote velden zevenblad tegen. Hiervan kun
je. ook cogsten als Je zeker weebk dat er geeh
9if gebruikt is en er weinig verwvuiling van
uitlaatgassen is,

a0 000006066068608006080646s8
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Met rucola en andere kruidige slasoorten kun
Je heerlijike pesto maken. Ik ben deze zomer
oole lekicer aan heb experimenteren met alle
bladgroenten uit de moestuin, inclusief het
leklere eetbare loof van de bietjes. En smalle
weeqbree is ook heerlijk.

Experimenteer en varieer met de bestand-
delen.

Verras jezelf en geniet van unieke verse pesto
uilt eigen tuin.

Smullen maar.
i

lngrediénten

e 1/3 groen (en dat kan puur zevenblad zijn,
Maar ook een combinatie van wat er op
dat moment in je tuin groeib.)

e 1/3 koazen (van parmezaanse el pecorino-
kazen tob goudse kaas)

e 1/3 noten, (cok hier weer van alles
mogelijlk, ngv\boompikkan zijn heerlijk,
maar cashewnobten of walhoten doen het
ook heel goed in de pesto.)

Proef en combineer wat je zelf lekicer vindt.
Voeq wab extra olie toe als de pesto nog niet
smeuilq genoeq is. (hangt vooral af van de
keuze voor de kaassoort en de hooljes.)
Gebruile ohbespo&eh en pure Produd:eh.
Goede olijfolie en bioclogische nootjes.

\’qudaqg ok ik een weegbreepesko metb
mozzarella en amandelen. Heerlijk op de

Panuemkoekev\.

Mevrouw M. Slomp uit Groningen



"Uooq)wecl/\’c/ luml/\@evecb\’c voov 4 pevsonen

lngrediénten

1 grote handvol kleine jonge zevenblad-
blaad)es

1 oot blik vode zalm

1 vijpe avocado

2 el limoensap

50 gvam oudbakken nitbvood zonder
kovst

50 gram vevsgevaspte Farmenzannse
kaas

3 vomatomaten

4 el zonnebloemolie

Z el pitte pijnazijn

1 thl fijue Dyoumosterd

zout en pepex

Beveiding
Mas het zevenblad en dep Avooy met
keukenpapiev. Houd 12 moote kleine blaadjes
apavt en hak de vest {iju.

Mas Ae avocado, suijd hem doovmidden en vevpi)der

Ae pit. § nijA het vvuchtolees i heel kleine blokjes. J\Aw@ Ae blokjes met het limoensap.
Ountvel 1 vomatomant, uemijdw et vocht en Ae ,zp\m{jm en svdJ‘A et vvuchtulees tn
kleine blokjes. Maal in de keukenmachine ket brood tot fiju kvuim.

Jaat de zalm uitlekken, vermijder eventueel velletjes en grantjes en prak alles iju.
J\/Lw@ Ae zAlm met het ﬁjm@eMk’ce zevenblad, de avocado, Ae gesueden vomatomant
en de helft van het broodkvuim. Breny dit alles op smank met pepex en zout.

Leg een vel bakpapiev op de ovenbakplant en zet hievop 4 kookvingen met een
Aoovsnee van 10 em. Schep Ae galmmassa hievin en dvuk de bovenkant goed aan.
J\/km@ Ae vest van het broodkvuim met de Favmezaanse kaas en styooi Ait over de
RAMMASSA.

Jehuif de ovenbakplaat 10 minuten midden in de voovverpavmde oven (200 graden)

J nijd de vest van de vomatomaten in stukjes en doe die met de zounebloemolie,
mi\)mzi\)n, @anostwp{, pepev en Zout mAAY smAdk in een keukenmachine en puveey
Alles 2o 4lad mogelijk. JOvijf het doov een fijue zeef in een schone kom.

Neew de ovenvingen voovichtis van Ae bakplaat en zet ze op 4 bovden. f\)emi\)mv
Ae vingen en Avuppel de Ave&sm@ ovev en voud de Almtanavtjes. émmw Ae bovden
met de apavt 5ekow{m zeumblel/\Adjm.

Mevvoup . van @Uk uit TAithoovn

a0 000006066068608006080646s8
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Pluk 250 gram zuring en was die zorgvuldig
onder koud stromend waker, Kineus de bladen,
Zel de zuring op met 1 1/4 liter water, breng
het aan de kook en Laat het 20 minuten
zachtjes koken. Leq een dubbele schone
theedoelk (zonder wasverzachter gewassein) i
cen zeef en zet die boven een kom. Griet er
de zuring met het kookwater in en laat alles
heel qoed uitlekicen.

Doe 1 Liter zuringvocht in een pan mel 1 kilo

geleisuiker en het sap en de geraspte schil van

2 sinaasappels en 4 kopjes heel fijngesneden
ongekookt zuringblad. Kook alles 4 minuten
flink borrelend door en vul, met kokende

soda gewassen, jampotten af met de kokende

Jam,

Mevrouw C. Wisse uilt Yerselke

17

lugrediénten

100 gvam bloeiende bloemen van paavdenbloemen
1 citvoen

1 sinansappel

150 gvam geleisuiker

200 ml pater

Beveiding

(Ucmi\)AW steeltjes en gvoene blM\Aje,s var de paaxdenbloemen.
“Tevs de citvoen en sinaasappel uit.

Mix alle (ngrediénten en brensy aan de kook.

Jaat ket geheel 4 minuuties doovkoken. Laat afkoelen en
bemanx zoals bi) iedeve soovt confituuy in uitevst schoon—
gemankte glazen bokaaltes.

Mevvoup V. Plovie uit Rollegem



AM/W)M»

[VL@ vediénten

handvol kleingesneden zevenblad
handvol kleingesneden zuvingblad
handvol kleingesneden madeliefjes—
bloemen

3 gesuippevde sjalotjes

3 el zomnebloemolie

ZF5 geam visottovijst

1 flesje bier

6 Al tuinkyuidenbouillon

1 el grove mostexd

6 vevpulvevde jenevevbessen

50 gram gevaspte belegen boevenkans
schent vevse voom

scheut jonge jenever

/Bweidim@

Jjalotjes 4 minuten fruiten in hete zonnebloemolie, maav uiet laten kleuven.
“Risottovijst evdoor voeven tot alle vijst moot glanst.

Helft van ket biev cvbi\) gieten en alles zachtjes aten pruttelen tot bi\jm Al het biev
Aoox de vijst geabsorbeevd is. e vest van het biex bij de bouillon gieten en deze
tegen de kook houden. Jteeds een flinke scheut hievoan bij de vijst scheppen en alles
"oy steeds, ondex voovtduvend zachtjes voeven, juist adn de kook houden. /Zodva
ov{jmel alle bouillon doov de vijst geabsovbeerd is een nieume scheut toevoegen.

520 doovpsan tot de vijst mool gaar is en alle bouillon gebruikt is. Dit Auuvt ca
20 minuten.

Het zevenblad, de WLAAelief()es en uxing, Ae jeneverbessen, voom, kaas en jenever
evdooy voeven. AKlles 500{ AcOYpAYMEn en Sevueven.

Mevvoun J. Noovdam uit Appelscha
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Bekleed een cakeblilk van 1 lkr inhoud zo
glad mogelijic met plastic vershoudfolie.

Breng 1 dl aan de kook mel 250 gram suiker
en laat dit § minuten zachtjes doorkoken,
maar hiet kleuren. Roer 300 gram paarden-
bloemen door de suikersiroop en laat het
mengsel aflkoelen. Tijdens het afkoelen regel-
matiqg roeren.

Voeg het sap en de geraspte schil van

1 citroen aan het mengsel toe.

Pureer het koude mengsel met een staafmixer
zo glad mogelijk.

Klop 3 eleren au-bain-marie tob een dikice
schuimige massa en spatel er de paarden-
btoemsiroor door. Klop 1/¥ lkr slagroom stijf.
Klop 250 gram Mascarpone los. Meng eerst de
Mascarpone door het Paardehbloemmegsei. en
spatel er tenslotte de slagroom door. Doe alles
over i de cakevorm en dek de bovenkank

af met plastic vershoudfolie. Zet de vorm
minstens & uur in de vriezer,

Haal hem er 20 minuten voor gebruile uit en
haal de parfait met het folie erom uit de
vorm, Verwijder na 20 minuten het folie en
snijd de parfait in dikke plakken. Serveer
de plakien met rode vruchten en een paar
madeliefjes.

Mevrouw W. van Dijk uilb Uithoorn




Steoop ket bloemBlad, of van de vers geplukte
Bloemen. Doe G liter, bloemblad, in eon, grote
kom en giet e G Ui, vens hokend, waten oven.,
Paot alles ahgedekt staan, gedunende 10 of 12
dagen, en, dan, woonen, lelst tuee maal per dag.
GGt het mengsel dan, doow een, geek; in eon
jormkookpan vosg wim dniz pond. suiken toe, of
meex naar eigen, smaak. Doe ex de sehill By van

%WWMW@%OU@MWWM

h%m&mwhﬂdmww,
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Ret o abgehoetd tot loue do o dasy con, estlepel
Biengist B of 12 gram. Bakkewsgist op een stuk
toost uitgesmeend.

{DQ}LMW“@%W“"%WMW

Wesnouuws C.F. Eggens uit Assen,
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Heevlijk & supeveenvoudiy apevitief

‘ ?¢ mew@%

lugrediéunten

§0 gram Roquefort

50 gram echte boter

50 gram kruidenkaas (Ejpe
Boursin of Philadelpia)

4 grote eetlepels fijngemalen
kruiden (onkruid) naar
keuze: brandnetel,
duizendblad, engelwortel,
look-zonder-Llook enz

witte boterhammen, zonder
lkorst

-
-
?

-

Beveiding

Meng alle ihgrediénten, uitgezonderd het brood goed door
elikaar. Voeq indien nodig wat melk toe.

Smeer een flinke laag op de boterhammen en rol deze op.
Wikiel elk rolletje in aluminiumfolic en Laat minstens 2 uur
rusten in de koelkast.

Snijd de broodrolletjes in schijfes van anderhalve centimeter
en schile deze op een ovenplaat, bedekt met bakpapier.

Plaats § & ¥ minuten in de oven op 1¥ograden.

Versier met wot kruiden en dien lekier warm op.

N} makelijk

Mevrouw C. Casteele uit Aalbeke
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lngrediénten

Plule uit de nakuur een

bos zuring, Ongeveer 250 -
300 gram

24 3 aardaPPeLs

20 gr boter

2 ulen

Zoulk en peper

Bieslook o{r een lente-uiltje

Beveidi

Was en snijd de zuring.
Schil de aardappelen en snijd ze in bloljes.
Schil en snijd de uien,

Doe de boter in een soeppan en voeg de uitjes toe bak ze Licht
aan en voeg de o.&rdappeteh toe, bak deze ook even mee,
Voeq de zuring en water toe,

Zout en peper en eventueel bouillon naar smaak toevoegen.
Laat de soep ongeveer 15 min. zacht doorkoken. Gebruik een
staafmixer of blender om de soep te pureren. De soep wordt
dan zacht en romig.

Voeq de bieslook toe en laat het nog vijf minuten doorkoken.

Je kunt de soep nog garneren met cen beetje room of créme
fraiche, -

eralen zoals ij

~ foliumzuur.

y
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pZevenblad limonade
1 bosje kyuiden:

10 - 20 bladstelen zevenblad
1 bladsteel koudsdvat

14 Z bladstelen pepeymunt

1 liter appelsap

het sap van 1 citvoen

Yz fles Spa vood

bl

sevenblad muffins

30 gram jonge cevenblad blaadjes
3 yvote eieven

150 ml poedevsuiker

100 gram gesmolten boter

50 gram zuve voom

300 ml bloem

1,5 tlbakpoedex

1t vanille—extyact

suufje zout

Vexparm Ae oven voov op 220 “C.

6ie’c wAt kokend mater ovev Ae W\M{J'cs en [aat een paav minuten staan.
Roev de eieven los met Ade suikev en voeq de gesmolten botev en vanille toe.
J\/Lm@ Ae bloem met bakpoeder en zout, voer Aat doov ket eimengsel.
Giet de blaadjes af en kuijp zoveel mogelijk patex ex uit. Hak {{ju en voex
Aoov het beslay.

Det de mutfinvovmpjes in en bestuif met bloem Cof 4ebvuik
papieven muffinvormpes) en vevdeel het beslag over de
vovmpjes. “Bak 1Z-15 minuten tot de muffins
goudbyuin iju. Contvoleer met een sateprikker of
e YAAY Z{H.

e heer B. Clisnack uit Wilvijk
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Deiche van /WM%J

lngrediénten quichedees
128 gram plantaardige bo!:er

250 gram bloem (+rextra voor

het bestuiven)

1l el

1 Ekealeret zouk

1 Ekeetelaet ijskoud water

beetje couscous, losgeklopt ei

lugrediénten vulling
§00 gram zevemblad

120 gram geitenkaas

768 gram walhoken

1 rode ut

3 kenen knoflook
eventueel pu.vd:,mpri.kq in
reepje.s gesneden voor
decoratie rondom

2 eleren; 75 ml mell,

1 bekertje créme fraiche,
60 gram kaas (naar keuze),
zoult en peper

/wa\m@

Meng de boter met de bloem. Kneed er 1 ei, 1 bt zout en

1 bt ijskoud water door.

Kneed het deeq niet te lang, want dan verdwijnt al de

Lucht uit het deeq en wordt het te warm. Verpak het deeg in
vershoudfolie en laat 1 uur rusten in de koelkast.

Rol het deeqg met de deegroller uit op een met bloem bestoven
werkblad tot een ronde lap van ca. 30 cm doorsnede.

Bestuif de quichevorm met bloem en bekleed de vorm met het
deeq. Druk het deeq qgoed aan en snijd het overtollige deeq bij
de randen af. Prik met een vork gaatjes in de bodem, zodat
er geen lucht onder blijft zitten.

Bij een vochtige vulling (zoals deze) bodem bestrijicen met
Losgeklopt ei en bestrooien met een laagje couscous om het
teveel aan vocht ke absorberen.,

Fruit eerst de ul en knoflook i de pan, verwarm vervolgens
het zevenblad erbij tobdat het slinkt. Halk de walnoten (hou
wat achter voor de garnering) en voeq dit toe. Laat het geheel
uitledien en leg dit op het quichedeeq. Maak nu het “hatte
mengsel”,

Meng daarvoor in een kom 2 eieren meb 75 ml mell,

1 bekertjs créme frafche en 60 gram kaas (naar keuze) en
breng op smaak met zeezouk en zwarte peper. Griet het over de
vulling. Verdeel de geitenkaas over de quiche en gebruik de
walnoten en eventueel de rode puntpaprika als garnering.

Zel de quiche in de oven. Bak de quiche eerst ca. 10 min.
onder in de oven op 200 2C , zodat de bodem goed gaar
wordt. Verplaats het rooster daarna vmam ke.b midden en
verlaag de oventemperatuur naar 1¥0 2C. De randen en de
vulling van de quiche hebben dan nog ougeveer 30 minuten
nodig om te garen,

Mevrouw M. Bijzitter uil Steenwijk
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lugrediénten

olijfolie

1 ul

teentje knoflook

2 aardappelen in stuljes

handvol braudne&e&oppeh

handvol zevenblad

een paar blaadjes van de Paardev\btoem,
hondsdraf en weegbree.

tuinkruiden: peterselie, maggiplant en
bieslook (niet meekolken)

Beveidin,

Ul en kv\of?ock fruiten in olijfolie. 1 Liter
groentebouillon toevoegen.

Aardappelen en alle planten en kruiden
toevoegen. Een kwartier zachtjes Laten koken,
De soep fijumaken met de staafmixer. In
kommen doen en garheren met fijingesneden
biesloolk,

Geniet van de heerlijie en supergezonde
soep.

Mevrouw I, Brands uit Sleen ' -;r.'—
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2 ons gavualen

2 stukjes zalm

2 tomaten

Aoosje champignons

1 ui

citvoensap

petevselie, bieslook, dovenetelbloemen.
stukje bocoli

bloemen van Ae pilde viool

Beveiding

Devparm Ae oven op 200 4y, en vet Ae schaal in met olie en leg Ae zAlmmoten met
Adaxop Ae gaxualen. klop pat voom met zout en pepex en pat eidooier en voex hiex
Ae petevselie, de bieslook en de bloemeties van Ae dovenetel Adoov en yiet Alt ovev de
uis. et de schaal 30 min in de oven. Kook ondevtussen Ae broccoli en bak Ae ui met
Ae champiguons en Aat kan stvaks ovex de broceoli. Lekker met aavdappelpuvee of
pebakken anxdappelties. Gavueer de visschotel met bloemen van de wilde viooltjes.

Mevvoun H. Rickter uit Nijster
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mell toe en, eventueel gout. ot slot peper en nootmuskaal.

Wiogeliglheid, een, blein, wonstie. (geckt jus) oy ity dengelijhs,

Bahfawa%ym%vmm.

Wilevnoww FL. HHubert wit Emmen
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lugrediénten

200 gr gekookt zevenblad

(uitgelekt)

100 gram gekookte brand-

netel ( alleen de jonge Eopjas

cogsten)

170 gram kikkererwtenmeel
1 fijngehakte (rode) ui

1 rijpe tomaat in kleine

blokjes

2 tenen knoflook geperst

of (i het voorjaar een paar

stengels daslook)

halve theelepel komijn

2 eetlepels Ejhgeknipke verse
eterselie of koriander

1 eetlepel fi\}\f\gel«mipke

bloemetjes en jonge blaadjes

van de hondsdraf

zout en peper

olie om te frituren

Mevrouw Y.E. Westerhof
uit Vries

Beveiding

Roer alle ingrediénten, behalve de olie door elkaar. Voeq zo
nodig een paar e.eH.e.peLs waker toe om een zacht, maar niet
vioceibaar mengsel te krijgen. Als het mengsel te slap is, nog
een paar eaELePeLs kikkererwtenmeel toevoegen, Breng op
smaak mwet zoubk en peper.

Verhit een laag olie in een braadpan kot 150 graden ( een
stukje brood wordt in 15 seconden bruin) en frituur 1 bolletje
van het mengsel en proef. Voeg zo nodig extra zout of
kruiden koe.

Vorm met vochtige handen kleine balletjes van het mengsel,
doorsnede 1,8 cm

Frituur de baLLeEjas in kleine Forf:i.es, laat ze uitleklcen en
serveer ze mel onderstaande yoghurtsaus

‘Yoghurtsaus

Meng een paar eetlepels dikie yoghurt met fi\jhgekv\i!o?:a
daslool of bieslook; paarse bloemetjes van hondsdraf,
blauwe bloemetjes van de borage en de gele bloemblaad jes
van de paardenbloem of de wilde wortel. Breng op smaak
met zoul en peper.

Dik recep& is na veel experimen-
keren onbstaan en zeer geliefd
zelfs bij mensen die onkruid
eten maar eng vinden, Het is
een gezond borretkapje en
‘spraakmaker’ op elk feestje,
maar kan ook als maaltijd in
pi&abroodjes mebt salade worden
geserveerd.
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6ebﬂ\kk@m smalle Me@bvae met gwoo&t@m{e ,ZMAJ‘ es

Smalle weegbree
(Plantage Llanceolata)

6voei plants
th weilanden, akkers, bouw-
land, langs wegen, dijken ete.

Bloeiti)4

April tot sep&ember

Verzamel qave bladeren van de smalle weegbree en neem
tijdens je zoektocht ook de uitqebloeide zaadstenqgels mee.
Maak de bladeren schoon (pluk op een plek waar weinig
verkeer/ honden komen). Om ervoor te zorgein dat het beslag
bLijft plaikien moeten de bladeren droog ziju.

‘Rits’ de zaadjes van de stengel en blaas de meeste vliesjes
eruit door tijdens het blazen de zaadjes voorzichtig te
schudden i een beslagkom,

Maale Po\v\henk‘cak‘besLag volgens elgen T‘ace[a?:.

Rooster de zaadjes shel in een droge hete koekenpan.

Zaadjes uit de pan, scheutje boter of olie in de pan.

Wentel de smalle weegbree blaadjes door het beslag terwijl je

het blad aan één kant tussen duim en wijsvinger vasthoudt en

bak de ene zijde terwijl je de nog natte bovenzijde bestrooid

mel wat geroosterde zaad jes.

Daarha draai je het blad om en bak je de

andere zijde .. Klaar!! En smullen maar.

Voor de zoete twist, of omdat het zo feeste-
Lijlc staat kan er nog wat poedersuiker
overheen, maar .. zo uit de pan, uit het vuistje
gaat cok geweldiq.
Een topper bij de kinderen tijdens de vakantie

op de camping maar ook prima thuis bte doen,

Mevrouw C. de Jonge uil Assen
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Eleren klutsen met peper en
zoul en een beetje aromat.
Rustiq bakien i cocosolie.
Dan gesnedein ham,

gesneden champignons

en gewassen el gesneden g

zevenblad erover strooien. [ = @ -_ ;

,-H"'

§ minuten bakien;
evenn omdraaien.
Weer draaien en bestrooien

Sl A O & A B Y V U B vV Vv,

met geraspte belegen kaasi 4
Lt ; \
Kawn prima als Atkins maalkijd! )
Eelt smakelijk, . -
' -
r j?'r . )
Mevrouw Y. Noordenbos 7y v
uit Emmen .
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/C/W/ZM/ D sutle

lngrediénten

200 gv. visottovijst

1 ui

Z teent)es knoflook

1 groentebouillon blokje
papvikapoeder

1 eetlepel vevse tijm/ovenano

500 gv. zevenblad

cveme fraiche

peccovino kaas Coude schapenkans)

Beveiding

Oo@s’c 500 gv. zevenblad, pas Aeze pzovgvuldi@. @voo@ et zevenblad.

Manak ex volletjes van en suijd deze i dunne veepjes.

J-os het bouillonblokje op in een halve liter kokend matev. Laat Ait op het
vuuy staan.

Juijd de ui, pel de knoflook.
Devmarm in een pan olie en fruit de ui aan, pevs de kunoflook exbij en laat

At Ylaxig movAen.

De visottovijst mag exbij, evenals het papvikapoedex en de ’ci\)m/

O‘(‘@@AKO‘
Ook het zevenblad mag ex wu bi). Laat At even meebakken tot Ae

! kvuiden vuiken en de visottovijst Ylaxig 5emoMem (s, met noy een pitte
binnenkant.

6ie’c ev een soeplepel bouillon bij. Laat deze bouillon opuemen doov de visot—
tovijst en gool ex Aan peex een soeplepel bouillon bij. Hevhaal Ait tot de vijst gaav
is. Ev mAg noy pel een ‘bite in de vijst zitten, maav niet meev havd ziju aan de
binnenkant. YDt Auuvt ongeveer 0 min.

Maak de visotto af met een eetlepel cvime fvaiche, een hand vol gevaspte peccovino
kaas.

Mat pepex e ovevheen, zout is paavschijulijk niet nodig, pant de bouillon s al zout
van Zichzelf.

Eet smakelijk

Mevvoup N.)-. van @Uk uit éow{p\
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lugrediéuten

Jonge EoPFev\ van brandnetel
Bouillon

Stokbrood

Grruyére

Een half paardenbloemblad
per persoon

Beveiding
Pluk toppen brandnetel Liefst niet uit de berm. Autogassen

zorgen er dan voor dat er veel vervuiling in zit. Dat geldt
ook voor hek Paardehbl.oembtaci.

Voor deze soep gebruik je de jonge toppen van de brandunetel

i het voorjaar. Doe handschoenen aan tegen de brand. Doe de

Jonge toppen in een schaal met water. Door het water branden

de brandinetels niet meer, Reken per perscon op eei flinke
handvol toppen.

Maak de bouillon. Neem zelfgemaalkte
bouillon of uit een potje. Blokjes bouillon
werken ook prima. Grebruik een smaak die je

leldier vindt. Zoals paddenstoelenbouillon.

Maak de bouillon warm maar Laak haar niek
kolken, Voeq de laatste minuut de brandnetels
toe.

Snijd ondertussen een stokbrood in schuine stulkeen.
Beleg ze met gruyére. Zet de belegde snectjes
stokbrood in de oven onder een voorverwarmde
grill. Per persoon twee snectjes brood. Dien de soep op
en leg de sneetjes brood op de soep. Snipper er desgewenst
wat fijngesneden en schoongemaakte blaadjes paardenbloem
op. Niet te veel anders maakt het de soep te bitter. Maak het af
mek peper uit de molen.

Bon apetit.

Mevrouw M. Riezebos uit Groningen.
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en Als b%weck’c onkyvuidsalade

C annelond

[m@vw{iém’cm /wa{im@

Zevenblad, het jonge blad Vet een ovenschaal in met een beetje olijfolie.
Bakje geitenroomiaas Verwarm de ovein voor op 200 graden.
Teentje Mnoflook Fruit het uitje met de Mnoflook en roerbalke kort het zevenblad
Uik je erdoor.
Pakje (biologische) pastasaus  Voeg het bakje geitenroomiaas toe en zet het vuur uit.
Geraspte (geiten)iaas Vul de canneloni’s met het zevenblad/roomkaasmengsel en leg
Canneloni ze W een ovenschaal
Griet hierover de pastasaus en bestroot het met wat geraspte
(geiten)aas.

Zet dit ongeveer 40 minuten in de oven,

Ounkyuidsalade

Jong paardenbloemblad

Jong zevenblad

Veldzuring

Vogelmuur

BLoemEolajes van madeliefjes, Paarcienbtoemeh en klaverbloemen

Mengen mel een lekkere dressing van honing, oLiJfoLie, peper, zoulk en aPPaLo\z.EJV\‘

Mevrouw ?. Krujsko.mp utk Assen
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lugrediéuten

& eleren

300 gr aardappels (3 & 4
middelgrote qardappets)

3 el zachte bober

1 Al welke

2 middelgrote uien

200 gr kruidnagelkaas
250 gr ham, in blokjes
gesneden

100 gr ongezouten nolten-
melange

2 el [oow\eermeet

250 gr verse wilde kruiden,
zoals het blad van de
veldicers, zevenblad,
dovenetelblad, klaverblad,
veldzuring, roomse kervel en
wakerikers,

200 gr geraspte kaas (kan
vervangen worden door
hitttenicase

zoubk en peper haar smaak

/Bmodiﬂd(/\w\m

tulbandvorm van 2 Liter of
22 cm doorshede

Beveiding

Was en schil de aardappelen en kook ze in weinig water gaar.
Griet ze of en stamp de aardappelen fijn. Was de kruiden
grondig en hak ze zeer fijn. Splits boven een kom de &
eieren. Klop de eiwitten schuimiq en zet het schuim even in

de koelkast, Meng de boter, melk en het eigeel met de fijunge-
hakte kruiden goed door elkaar en roer het mengsel met de
aardappelen tot een puree. Pel en snipper de uien en bak ze in
een beelje boter Lichtbruin. Bewaar na het bakien het vet. Snijd
de kruidnagelkaas in kleine blokjes en schep dit samen met
de ui, de hamblokjes en de geraspte kaas door de puree. Halk
ook de noten fijn en bak ze even in het vet van de uien, Meng
ze daarna door de puree. Schep tot slot het opgeklopte eiwit-
schuinm door het mengsel en breng het op smaak met zout en

PQFET.

Verwarm de oven voor op 200 graden. Vet de tulbandvorm in
en bestrooi hem meb Fomeermeel. Vul de vorm met hek puree-
mengsel. Bak de kruidentulband in ongeveer 56 minuten
gaar. Laat hem na het bakien even rusten om inzakien te
voorkomen., Stort de tulband dan op een mooie schaal en
serveer hem warm. Lekiker met een gemengde salade.

Heerlijle! beetje werk, maar je wordt er zeker voor beloond!!

Mevrouw P. Mulder uit Casktricum
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Dol L loniblomnd

[m@ vediénten
200 gv tavpemeel
100 gy boter
ReLRout

/2 | pater

500 gv kpavk

100 gv branduetelblandjes
2 eleven

3 el {{juyehakte bieslook
50 gv gevaspte kaas

Beveiding

Doe het tavmemeel en zeezout in een kom. S nijd de koude botev in kleine stukjes en
kneed Aie doov het meel. ‘Uoc@ mAtev toe. J\Am@ alles goed tot een samenhangend
Aeeqy. Lant het deey 30 minuten vusten in de koelkast.

“Bebotev de bakvovm. Bestvool Aeegol en pevkolak met meel. Rol het Aeeg uit tot een
Aunne Congeveer Smmd lap en bekleed Ae vovm. “Prik met een vovk gaatjes in de bodem

Roev Ae kpavk, Ae 5ekmuw{e bvandunetels, Ae eleven, bieslook en de gevaspte kaas
Aoov elkaax. Schep de vulling in de taavtvorm.

Bak Ae taavt in een voovuevmavmde oven (180 tot 200°C) in 25 tot 30 min.

Eet smakelijk!
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5l Iz:&-_ Mevvoup M.E. de 6‘(M\{'
y ;1;_:‘_-;?_’, uit 6\(0%(14@@%

NN NN NN NN



RS
RS
RS
RS
RS
RS
RS
R
RS
RS
RS
RS
RS
RS
RS
RS
RS
RS
RS
R

£ sy

Fluk con vongiet vol gevenblodBlosdies; hoe jongen, hoe beter. UWas e grondiy.
Snippern e fuil 2 uien.

Voeg, eon, flinke teen, bnoflook. uit de bnijpen toe, en, eon, eetlepel, komijnpoeden.
Doz ket geoenblad met aonhangend, water ki, on, laat ol voerend coon, slinken.
Voeg ean liten hokend, waten toe, tuee bouillonBlobjes en ean mokje wode lingen.
Loat pudtelen tot de lngen gaa gijn.

Puveer. Sevveev. Eet op.

Wesrouw S . Brooigmans uit Leiden




lngrediénten Beveidin

voov 4 pevsonen Verwarm de olijfolie in een pot doe er de uien en look in

1 grote ui (fijn gesneden) en Laat enkele minuten fruiten. Voeg de branduneteltoppen,

1 teentje look (ui&gepersk) aowdappe.ts&ukjes en de bouillon toe en Laak 20 min, koken kot
2 aardappelen (in stuljes de aardappelen gaar ziju. Mix de soep fijn, breng op smaak
gesheden) met peper en zout. Roer er de room door en serveer.

2 handen vol gesneden
brandneteltoppen

1 Liter groentebouillon
1 dl room

Olijfolie

‘Peper en zout

L
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lugrediéuten ‘ Beveidin,

voov 4 pevsonen Was de blaadjes grondiq in een beetje zout water, dan

1 vergiet vol anrdenbloem— verdwijnen ook de eventuele insecten. Groed drogen.
bladeren, de zachte, Licht-

groene, jonge blaadjes Maak een sausje van de olie, azijn, mosterd, suiker, peper
3 el olie en zoul, meng dit door de sla, spekjes uitbakiken en met hek
3 el azijn sissende spekvet erbij doen, alles door elkaar scheppen.
wmosterd

suiler Grarneren met een paardenbloem.

peper

zoul

100 gram in blokjes gehakt

spek‘
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