Wintergroenten

Verwarmend en voedend: dat zijn winterse gerechten. We hebben weliswaar niet zulke koude winters meer maar nat, guur en donker zijn ze wel. Dus een lekkere gezellige stamppot of voedzame maaltijdsoep gaat er wel in. 

Hier volgen wat alternatieve traditionele recepten met originele wintergroenten, die een echte winterenergie opleveren: voor 6 personen.

Romige gerstsoep

· 2 kopjes gerst, van te voren een nacht geweekt en in een apart pannetje met 6 kopjes water gaar gekookt in 30 minuten met een snuf zout 

· stuk witte kool (een kwart kool), dun geschaafd

· 3 aardappels, in kleine blokjes

· 1 stripje kombu van 8 cm 

· 1 tl zeezout

· 2 preien, grof gesneden

· 1 grote winterwortel, grof geraspt

· 1 pakje rooktofu, in kleine blokjes

· 1 el bouillonpoeder

· 1 pakje sojaroom

· klein bosje selderie

Bereiding: 1½ l water met de aardappelblokjes, gesneden witte kool, kombu, een snuf zout, de rooktofu-blokjes en de gekookte gerst opzetten. Na 15 min koken de wortel en prei erbij en nog 5 minuten door laten koken. Op smaak brengen met het bouillonpoeder en de sojaroom erdoor roeren (niet meer laten koken) Garneren met gehakte selderie.

Een dag van te voren bereid smaakt het nog lekkerder. 

Winterse  dikke groentesoep met dragon en dille. Met een zachtzure smaak van de meegekookte augurken.

· 2 aardappels, in kleine blokjes

· ¼ knolraap, in blokjes

· ¼ knolselderij, in blokjes

· blad van de knolselderij, gehakt

· 1 kleine winterwortel, in kleine driehoekjes

· 1 peterseliewortel, in kleine driehoekjes

· 3 el havervlokken

· 2 uien, in halve maantjes

· 1 prei, schuin en grof gesneden

· 6 augurken, fijn gehakt

· bouillonpoeder

· 2 laurierblaadjes

· ½ bosje peterselie, gehakt

· wat gedroogde dragon(niet teveel , kan de smaak domineren) en dille, fijn gehakt

· 1 klein potje zure room of pakje sojacuisine met 1 el citroensap

Bereiding: Breng 2 l water aan de kook met de eerstgenoemde gesneden groente tot en met de havervlokken en een tl zout. Laat 30 minuten zachtjes koken.

Snijd de prei in grove stukken schuin op de groeirichting en de uien in halve maantjes en fruit beide in 1 el olie tot de uien glazig zijn. Doe dit met de  augurken bij de soep.

Voeg de laurierblaadjes toe en laat de soep nog 10 minuten koken. Breng de soep op smaak met wat augurkenvocht, citroensap en bouillonpoeder.

Roer de peterselie en selderijblad met de dille en dragon door de soep en laat nog 3 minuten koken. 

Serveren met een scheutje zure room of de aangezuurde (met 1 el citroensap) sojaroom.

Pittige zwarte bonenschotel

· 250 gr zwarte bonen of een potje gekookte bonen       


· een gebruikte strip kombu (en 1 tl bonenkruid)

· 4 el olie

· 2 uien, grof gesneden                   

· 3 tenen knoflook, ontveld en fijn gehakt 

· 2 tomaten, ontveld (kruis de top in en overgiet met kokend water, na 5 minuten laat het velletje heel makkelijk los) en in vieren gesneden

· 1 paprika, in grove stuken

· 1 dikke pastinaak, in flinke blokjes

· stuk groene pompoen van 500 gr, in dikke stukken (hoeft niet gschild)

· snuf cayennepeper   

· 3 cm verse gember, geraspt (hoeft niet geschild)

· scheutje shoyu

· 1 a 2 el gerst- of witte miso

· 1 kleine prei, in heel fijne sliertjes  gesneden voor garnering

   Kook de geweekte bonen gaar volgens de schrikmethode met kombu en bonenkruid.

Bereiding: Bak de ui met knoflook in de olie tot glazig, voeg de tomaten toe en dan de     cayennepeper en de geraspte gember . Dan de rest van de groente. Bak even mee en voeg vervolgens 2 koppen water en een snuf zout toe.                                       

Doe dit mengsel bij de gare bonen. Nog een scheutje shoyu erbij en  20 min laten pruttelen. Maak nog extra pittig met wat water losgeroerde eetlepels miso. Garneer met wat fijngesneden prei.

Gierst/knolselderij/bietenstamppot met zalm en mosterdroomsaus

· 2 koppen gierst, gewassen

· 2 blaadjes laurier


· 1 kg aardappelen, in blokjes

· ½ knolselderij, geschild en in blokjes 



 

· 4 rode bieten, gekookt en grof geraspt

· 1 ui, fijngesnipperd


· ½ tl nootmuskaat, 1 tl kerrie

· flinke scheut appelazijn

Bereiding: Zet de gierst met 2½ maal zoveel water op, met de laurier en wat zout.

Laat in 20 minuten gaar (op een plaatje) worden. Kook de knolselderij samen met de aardappel gaar en pureer met de aardappelstamper. Gebruik wat kookvocht en een klontje boter om het smeuïg te houden (ewaar de rest van het kookvocht). Schep de gierst om en meng de knolselderijpuree erdoor. Voeg de andere kruiden toe en de rauwe uitjes. Doe de geraspte bietjes erbij. Meng alles goed door elkaar. 

Lekker met een stukje gegrild of gebakken zalm met versgemalen peper en een mosterdroomsaus.

Mosterdroomsaus

Maak een soepel bechamelsausje van 2 el boter of olie, 3 el gebuild meel en het kookvocht van de knolselderie en aardappel. Laat een paar minuten doorkoken om het goed te laten garen. Roer er dan, van het vuur af, een half pakje sojaroom door, 1 of 2 el mosterd en het sap van een halve citroen. Warm het door zonder het aan de kook te laten komen.

Deze stamppot kan natuurlijk ook met andere groente gemaakt worden, zuurkool, andijvie, hutspot (wortel en ui) daarbij past deze onderstaande, lekker kruidige groentechutney.

Pompoenbietenchutney

· ½ pompoen, in blokjes

· 2 bieten, grof geraspt

· 2 uien, in ringen

· 1 kop krenten

· ½ kop diksap

· 1 tl zout

· 1 tl kaneel

· 2 tl gemberpoeder

· 10 kruidnagels

· 2 laurierblaadjes

· 1 kop azijn

Bereiding: Doe alle ingrediënten in een pan en laat een half uur zachtjes koken zonder deksel tot een dikke brij. Doe in schone glazen jampotjes, draai de deksels erop, zet ze omgekeerd neer en laat afkoelen.

Samen gesauteerde  wortelgroenten (kinpira), een ander wintersbijgerechtje, een of twee eetlepels van dit gerecht per persoon is genoeg.

· 1 winterwortel en/of pastinaak, in heel dunne lucifertjes

· 2 schorseneren of ½ kliswortel , niet geschild , goed schoongeboend, in fijne schilfers gesneden (zoals je een potlood met een mes zou slijpen)

· ½ el geroosterde sesamolie

Bereiding:  Bak  de groente tegelijk, zachtjes op laag vuur in de geroosterde sesamolie, een 5-tal minuten met een snuf zout erover gestrooid tijdens het sauteren zodat er wat vocht vrij kan komen zodat het niet verbrandt.  

Doe er dan een ½ kop water en 1 el shoyu bij en laat 20 minuten stoven tot het vocht bijna verdampt is.

Couscouscake van gedroogde  vruchten, een heerlijk vieruurtje.

· 2 koppen couscous

· 1 l appelsap + 1 klein  kopje water

· ½ pond tuttifrutti

· geraspte schil van een sinaasappel

· snuf zout

· 1 pakje agar-agar

Bereiding: Week de tuttifrutti in de appelsap met water een  uur van te voren. Haal het fruit eruit en snijd in kleine stukjes en doe terug in het sap. Breng het mengsel met de sinaasappelschil aan de kook en los de agar-agar goed op, strooi dan de couscous erin en laat enkele minuten koken tot het flink dik is geworden. Stort in een pudding- of cakevorm en laat goed afkoelen. Haal het uit de vorm en snij er plakken van.


