


INGREDIËNTEN

�Æ�� �5�H�V�W�M�H�V���Y�H�U�V�H���J�U�R�H�Q�W�H�Q����
�E�L�M�Y�R�R�U�E�H�H�O�G�������Z�R�U�W�H�O�V����
�����X�L�H�Q���H�Q�������V�H�O�G�H�U��
�V�W�H�Q�J�H�O�V�����G�X�Q���J�H�V�Q�H�G�H�Q��

�Æ�� �3�L�P�S�����H�Y�H�Q�W�X�H�H�O�����P�H�W��
�E�L�M�Y�R�R�U�E�H�H�O�G��
�Æ�� ���������J�U���D�D�U�G�D�S�S�H�O�H�Q
�Æ�� �����F�R�X�U�J�H�W�W�H�V���R�I��

�E�X�W�W�H�U�Q�X�W
�Æ�� �%�R�Q�H�Q���R�I���H�U�Z�W�H�Q
�Æ�� �6�D�Y�R�R�L�N�R�R�O���R�I��

�E�R�H�U�H�Q�N�R�R�O
�Æ�� ���������O���*�U�R�H�Q�W�H�E�R�X�L�O�O�R�Q
�Æ�� �'�H���N�R�U�V�W���Y�D�Q��

�3�D�U�P�H�]�D�D�Q�V�H���N�D�D�V
�Æ�� ���������J�U�D�P���S�D�V�W�D��

���E�L�M�Y�R�R�U�E�H�H�O�G���J�H�E�U�R�N�H�Q��
�V�S�D�J�K�H�W�W�L��

�Æ�� �.�U�X�L�G�H�Q

ZO MAAK JE HET

1.�� �9�H�U�K�L�W���R�O�L�M�I�R�O�L�H���L�Q���H�H�Q���J�U�R�W�H���V�W�R�R�I�S�R�W���H�Q��
�Y�R�H�J���G�H���X�L�H�Q���W�R�H�����W�R�W���]�H���J�O�D�]�L�J���]�L�M�Q����

2.�� �9�R�H�J���G�H���Z�R�U�W�H�O�H�Q���H�Q���V�H�O�G�H�U���W�R�H����
3.�� �9�R�H�J�����H�Y�H�Q�W�X�H�H�O�����G�H���D�Q�G�H�U�H���J�U�R�H�W�H�Q���W�R�H��

�H�Q���E�D�N���H�H�Q���D�D�Q�W�D�O���P�L�Q�X�W�H�Q���J�D�D�U��
4.�� �*�L�H�W���G�H���J�U�R�H�Q�W�H�Q�E�R�X�L�O�O�R�Q���L�Q���G�H���V�W�R�R�I�S�R�W���H�Q��

�Y�R�H�J���G�H���N�R�U�V�W���Y�D�Q���3�D�U�P�H�]�D�D�Q�V�H���N�D�D�V���W�R�H��
5.�� �'�H�N���D�I���H�Q���O�D�D�W�������X�X�U���]�D�F�K�W���V�X�G�G�H�U�H�Q���R�S��

�H�H�Q���O�D�D�J���Y�X�X�U����
6.�� �9�R�H�J���H�Y�H�Q�W�X�H�H�O���G�H���H�U�Z�W�H�Q���E�R�Q�H�Q���W�R�H���H�Q��

�O�D�D�W���Q�R�J�������P�L�Q�X�W�H�Q���Y�H�U�G�H�U���V�X�G�G�H�U�H�Q����
7.�� �9�R�H�J���G�H���S�D�V�W�D���W�R�H���H�Q���]�H�W���K�H�W���Y�X�X�U���K�R�J�H�U����

�7�L�P�H���G�H���J�H�Z�H�Q�V�W�H���N�R�R�N�W�L�M�G���Y�R�R�U���G�H���S�D�V�W�D����
8.�� �+�D�D�O���Y�D�Q���K�H�W���Y�X�X�U���D�O�V���G�H���S�D�V�W�D���D�O���G�H�Q�W�H���L�V��

�H�Q���Y�L�V���G�H���3�D�U�P�H�]�D�D�Q�V�H���N�D�D�V���X�L�W���G�H���S�R�W����
9.�� �.�U�X�L�G���Q�D�D�U���E�H�O�L�H�Y�H�Q���P�H�W���S�H�S�H�U���H�Q���]�R�X�W����

�U�R�]�H�P�D�U�L�M�Q�����R�U�H�J�D�Q�R�����S�H�W�H�U�V�H�O�L�H��������������
10.���:�H�U�N���D�I���P�H�W�����]�H�O�I�J�H�P�D�D�N�W�H����

�E�U�R�R�G�F�U�R�X�W�R�Q�V�����Y�D�Q���R�X�G���E�U�R�R�G������

Wat doe je 
met kleinere 

hoeveelheden/
restjes groenten 
die in je koelkast 

ronddwalen?

THE ALCHEMIC KITCHEN (Knowsley, Merseyside)
�K�W�W�S�V�������Z�Z�Z���D�O�F�K�H�P�L�F�N�L�W�F�K�H�Q���R�U�J��

SEIZOENS-
MINESTRONESOEP 

�3�D�V���K�H�W���U�H�F�H�S�W���D�D�Q���D�D�Q���G�H���V�H�L�]�R�H�Q�V�J�U�R�H�W�H�Q���Y�D�Q���K�H�W���P�R�P�H�Q�W��
�H�Q���M�H���N�D�Q���G�L�W���U�H�F�H�S�W���K�H�W���J�D�Q�V�H���M�D�D�U���G�R�R�U���J�H�E�U�X�L�N�H�Q�����'�H�Q�N��
�E�L�M�Y�R�R�U�E�H�H�O�G���D�D�Q���H�H�Q���K�H�H�U�O�L�M�N�H���W�R�P�D�W�H�Q�����N�R�P�N�R�P�P�H�U�V�R�H�S����

TIP

INGREDIËNTEN

�Æ�� ���+�H�H�O�����R�X�G���E�U�R�R�G
�Æ�� �•���O�L�W�H�U���P�H�O�N
�Æ�� �����X�L
�Æ�� �����H�L�H�U�H�Q
�Æ Peterselie
�Æ�� �(�H�Q���N�O�R�Q�W�M�H���E�R�W�H�U
�Æ�� �(�H�Q���E�H�H�W�M�H���E�O�R�H�P
�Æ�� �=�R�X�W
�Æ�� �1�R�R�W�P�X�V�N�D�D�W
�Æ Peper

ZO MAAK JE HET

1.�� �6�Q�L�M�G���K�H�W���E�U�R�R�G���N�O�H�L�Q��
2. �9�H�U�Z�D�U�P���P�H�O�N���L�Q���H�H�Q���S�D�Q�Q�H�W�M�H��
3. �*�L�H�W���G�H���Z�D�U�P�H���P�H�O�N���E�L�M���K�H�W���E�U�R�R�G��
4. �6�Q�L�S�S�H�U���G�H���X�L�H�Q���H�Q���V�Q�L�M�G���G�H���S�H�W�H�U�V�H�O�L�H��

�I�L�M�Q��
5. �%�D�N���G�H���X�L���L�Q���H�H�Q���N�O�R�Q�W�M�H���E�R�W�H�U��
6. �0�H�Q�J���G�H���H�L�H�U�H�Q���P�H�W���Q�R�R�W�P�X�V�N�D�D�W����

�S�H�W�H�U�V�H�O�L�H�����S�H�S�H�U���H�Q���]�R�X�W��
7. �.�Q�H�H�G���G�H���J�H�E�D�N�N�H�Q���X�L�����E�U�R�R�G�P�H�Q�J�V�H�O���H�Q��

�H�L�P�H�Q�J�V�H�O���G�R�R�U���H�O�N�D�D�U��
8. �0�D�D�N���Y�D�Q���K�H�W���P�H�Q�J�V�H�O���E�D�O�O�H�Q�����J�H�E�U�X�L�N��

�H�H�Q���E�H�H�W�M�H���E�O�R�H�P���R�P���G�H���E�D�O�O�H�Q���W�H��
�Y�R�U�P�H�Q��

9. �.�R�R�N���G�H���N�Q�¸�G�H�O�E�D�O�O�H�Q���L�Q���Z�D�W�H�U��
�J�H�G�X�U�H�Q�G�H���������������P�L�Q�X�W�H�Q���R�S���H�H�Q���]�D�F�K�W��
�Y�X�X�U�W�M�H��

10. �/�D�D�W���G�H���N�Q�¸�G�H�O���X�L�W�O�H�N�N�H�Q���H�Q���N�O�D�D�U��

Wat doe je 
met oud brood 

dat keihard 
is geworden? 

BUURTBUIK (Amsterdam)
�K�W�W�S�V�������E�X�X�U�W�E�X�L�N���Q�O���N�Q�R�G�H�O��

KNÖDEL OF 
KNOEDEL 

�6�H�U�Y�H�H�U���G�H���N�Q�¸�G�H�O���P�H�W���J�R�X�O�D�V�K��

TIP

INGREDIËNTEN

�Æ�� ���������J�U�D�P���R�X�G���E�U�R�R�G����
�L�Q���E�O�R�N�M�H�V���J�H�V�Q�H�G�H�Q

�Æ�� ���������J�U�D�P���N�H�U�V�W�R�P�D�D�W�M�H�V
�Æ�� �����H�H�W�O�H�S�H�O�V���R�O�L�M�I�R�O�L�H
�Æ�� �����H�H�W�O�H�S�H�O���U�R�G�H���Z�L�M�Q�D�]�L�M�Q
�Æ�� �������H���U�R�G�H���X�L
�Æ�� �������J�U�D�P���D�Q�V�M�R�Y�L�V
�Æ�� �������J�U�D�P���]�Z�D�U�W�H���R�O�L�M�Y�H�Q
�Æ�� �%�D�V�L�O�L�F�X�P�E�O�D�D�G�M�H�V
�Æ�� �����H�L�H�U�H�Q
�Æ�� �(�[�W�U�D���V�����N�D�S�S�H�U�V����

�N�R�P�N�R�P�P�H�U�����S�H�S�H�U�V

ZO MAAK JE HET

1.�� �.�R�R�N���G�H���H�L�H�U�H�Q���Q�D�D�U���E�H�O�L�H�Y�H�Q����
�S�H�O���H�Q���V�Q�L�M�G���L�Q���N�Z�D�U�W�M�H�V��

2. �+�D�O�Y�H�H�U���G�H���N�H�U�V�W�R�P�D�D�W�M�H�V���H�Q���Y�R�H�J���V�D�P�H�Q��
�P�H�W���G�H���J�H�V�Q�L�S�S�H�U�G�H���X�L���L�Q���H�H�Q���J�U�R�W�H���N�R�P��

3. �+�D�N���G�H���D�Q�V�M�R�Y�L�V�����R�O�L�M�Y�H�Q���H�Q��
�E�D�V�L�O�L�F�X�P�E�O�D�D�G�M�H�V���H�Q���Y�R�H�J���W�R�H��

4. �/�D�D�W���G�H���E�U�R�R�G�E�O�R�N�M�H�V���������P�L�Q�X�W�H�Q��
�E�D�N�N�H�Q���L�Q���G�H���R�Y�H�Q���R�S�����������J�U�D�G�H�Q��

5. �9�H�U�G�H�H�O���G�H���V�D�O�D�G�H���R�Y�H�U���N�R�P�P�H�W�M�H�V����
�Y�R�H�J���G�H���E�U�R�R�G�N�U�R�N�D�Q�W�M�H�V���H�Q���H�L�W�M�H�V���W�R�H

6. �%�H�V�S�U�H�Q�N�H�O���P�H�W���G�U�H�V�V�L�Q�J����
���Y�D�Q�������G�H�O�H�Q���R�O�L�M�I�R�O�L�H���H�Q�������G�H�H�O���O�L�P�R�H�Q����
�H�Q���G�L�H�Q���P�H�W�H�H�Q���R�S��

Deze gezonde en 
vullende salade kent 

haar oorsprong in 
“La cucina povera”, 

het armelui’s 
eten uit Italië.  

FULL CRUMB KITCHEN (Yorkshire)
�Z�Z�Z���I�D�U�H�V�K�D�U�H�\�R�U�N�V�K�L�U�H���R�U�J���I�X�O�O�F�U�X�P�E�N�L�W�F�K�H�Q��
�–�Q�V�W�D�J�U�D�P�����#�I�X�O�O�F�U�X�P�E�N�L�W�F�K��

PANZANELLA  
�+�R�R�I�G�������S���������R�I���Y�R�R�U�J�H�U�H�F�K�W�������S��

�9�R�R�U���F�R�Q�W�D�F�W�����J�D���Q�D�D�U���Z�Z�Z���K�H�U�Z�L�Q���E�H���5�� �D�Y�R�X�U
�)�/�$�9�2�8�5���L�V���V�D�P�H�Q���]�R�H�N�H�Q���Q�D�D�U���Q�L�H�X�Z�H���P�D�Q�L�H�U�H�Q���R�P���Y�R�H�G�V�H�O�R�Y�H�U�V�F�K�R�W�W�H�Q���W�H���Y�H�U�P�L�Q�G�H�U�H�Q��

�H�Q���W�H�Z�H�U�N�V�W�H�O�O�L�Q�J���W�H���F�U�H�­�U�H�Q���H�Q���]�R���G�H���V�R�F�L�D�O�H���H�Q���H�F�R�O�R�J�L�V�F�K�H���L�P�S�D�F�W���W�H���Y�H�U�J�U�R�W�H�Q����

�)�O�D�Y�R�X�U�����)�R�R�G���6�X�U�S�O�X�V���D�Q�G���/�D�E�R�X�U���O�R�R�S�W���Y�D�Q���Q�R�Y�H�P�E�H�U�������������W�R�W��
�V�H�S�W�H�P�E�H�U�������������H�Q���K�H�H�I�W���4���Q�D�Q�F�L�­�O�H���V�W�H�X�Q���R�Q�W�Y�D�Q�J�H�Q���Y�D�Q���K�H�W��
�”�Q�W�H�U�U�H�J�������6�H�D�V���S�U�R�J�U�D�P�P�D�������������������������P�H�G�H�J�H�4���Q�D�Q�F�L�H�U�G���G�R�R�U��
�K�H�W���(�X�U�R�S�H�H�V���)�R�Q�G�V���Y�R�R�U���5�H�J�L�R�Q�D�O�H���2�Q�W�Z�L�N�N�H�O�L�Q�J

CO²-neutraal gedrukt


