Koolrecepten IV vO0.3



Inhoudsopgave.

Bloemkool met spinazie uit de OVeNn. ......cciciiiermriresre s s s s s s s s s s s s nnnnanas 3
Gegratineerde bloemkool met tartaar..........ocoiiiiiiiiisrs e 4
Zuurkoolsalade met gerookte eend.........coiverrmmmrarierirersarsnsarsssnsssasansassnsassassnsansasnnsansas 5
Gebruikte afkortingen......c.cciuiiciiiiiiiisr i s 6

Ruud ’s Kookboek - koolrecepten IV - versie 0.3 - Te druk - ©1975-2026




Bloemkool met spinazie uit de oven.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***

Bron: Grootmoeders
keuken

Ingrediénten

4 el bloem

1 bloemkool, grote

4 el boter

2 el broodkruim

2-3 drp sap, citroen-
100 g Emmertaler,
geraspte

a | melk

- nootmuskaat, geraspte
- peper, versgemalen
75 g sjalotjes

500 g spinazie

- zout

J

Bereiding.

Maak de bloemkool grondig schoon.

Verdeel de bloemkool in roosjes en kook die in
kokend water met zot in ca. 8 min. gaar.

Neem de roosjes met een schuimspaan uit de
pan en spoel ze kort onder koud water af.

Zet het kookvocht apart.

Pel de sjalotjes, snipper ze en bak ze glazig in 2
el hete boter.

Bestrooi de sjalotjes met bloem en bruin het
kort mee.

Giet 4 | kookvocht onder voortdurend roeren
bij de sjalotjes en laat ze enige minuten
zachtjes koken.

Voeg al roerend de melk toe.

Laat de saus op een laag vuur indikken en roer
die af en toe door.

Breng de saus op smaak met zout, nootmuskaat
en citroensap.

Verwarm de oven voor op 200°C (hetelucht-
oven 180°C).

Was de spinazie, zoek die goed uit en doe ze
met aanhangend vocht in een pan.

Laat het op een middelhoog vuur met de deksel
op de pan slinken.

Voeg 2 el boter toe en breng het op smaak met
zout, peper en nootmuskaat.

Vet een ovenschaal in met boter en doe er de
bloemkool en de spinazie in laagjes in.

Roer de kaas door de saus en giet deze over de
groenten.

Bestrooi het geheel met broodkruimen
gratineer het 30 min. in de oven.

Bereidingstijd: 75 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g
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Gegratineerde bloemkool met tartaar.

Bereiding.

Maak de bloemkool schoon, was hem en kook
hem 15-20 min. in water met zout.

Bak de tartaar in de hete olie kruimelig en roer
er de tomatenpuree door.

Blus af met de inhoud van het blik gepelde
tomaten en laat dit op een matig vuur 10 min.
inkoken.

Breng het op smaak met zout, versgemalen

peper, suiker en tabasco naar smaak. G

Doe het tartaarmengsel over in een ovenvaste
schaal, zet de uitgelekte

Menugang: Hoofd- bloemkool hierop en bestrooi die met de kaas.
gerecht Zet de schaal in een op 200°C voorverwarmde
Keuken: - oven en laat de kaas in 20-30 min. gratineren.

Personen: 2
Sterren: ***
Bron: -

Ingrediénten

1 bloemkool (a 800 g)
20 g kaas, geraspte

2 el olie

- peper, versgemalen

- suiker

- tabasco

250 g tartaar

1 bl tomaten, gepelde
3 el tomatenpuree

- zout

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

. J
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Menugang: Hapje
Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***
Bron: -

Ingrediénten:

10 g boter

2 sn brood, wit- (bijv.
Zaanse snijder)

16 pl eendenborstfilet,
gerookte

50 g kool, zuur-

1 tl mosterd, pittige

1 el room, slag-

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

J

Zuurkoolsalade met gerookte eend.

Bereiding.

Snijd de korstjes van het brood.

Rol het brood met een deegroller plat.

Snijd het brood schuin door en snijd de
driehoekjes die overblijven nogmaals door.
Verhit de boter in een pan met antiaanbaklaag
en bak het brood in 5 min. goudbruin (keer het
brood regelmatig).

Laat ze afkoelen op keukenpapier.

Knijp het vocht uit de zuurkool.

Meng de zuurkool met de mosterd en de
slagroom.

Breng het op smaak met peper en zout.
Verdeel de zuurkoolsalade over de toast en leg
op elk toastje 2 plakjes eendenborst.

Serveer direct.
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Gebruikte afkortingen.

| Afkorting | Betekenis |
N Aantal
[EYI Afgestreken eetlepel
Afgestreken koffielepel
Afgestreken theelepel
Balletje

Bierglas

Bekertje

Bakje

Blik

Blaadje

Blikje

Blok

Blokje

Bolletje

Bord

Borrelglas

Bosje

Bundel
Cocktailglas
Cup(s)

Deciliter

Deel

Dopje

Draadje(s)
Druppel(s)
Dessertlepel
Doosje

Eetlepel (= 2 kol)
Fles

Flesje

Gram

Grote beker

Groot blik

Grote fles

Grote kop

Glas (150 ml)
Groentelepel
Grote zak
Half-om-half
Handvol
Jeneverglas

Klein bakje

Klein blik

Klein bosje

Klein flesje
Kilogram

Kropje

Kleine

Klontje

Klont

Kommetje

Knol

Koffielepel (= 2 tl)
Kopje

Kuipje
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m-
T Kiein plukje
II!_ Klein potje
Krop

Klein stukje
Kleine struik
Likeurglas
Moot
Miniblikje
Maatschepje
Per persoon
Partje

Pak

Pakje
Pakket

Plak

Plukje

Pijpje

Portie

Pot

Potje

Rol

Reep
Scheutje
Schijfje
Schaaltje (150 g)
Scheut
Soeplepel
Slagen
Sprietje
Staafje
Stuk(je)
Stokje
Stengel
Struik
Stronk

Snee
Snuifje
Stuk(s)
Tablet
Toefje
Theelepel
Teentje

Tros

Trosje

Tube

Volle eetlepel
Vel
Vierkantje
Vingerlengte
voorb.tijd Voorbereidingstijd
Wijnglas
Zak(je)

v2.5
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