Kookworkshop 5 februari 2009

Alternatieve erwtensoep (recept voor 12 personen)

· 350 gr spliterwten

· stripje kombu




· 2 uien, in schijfjes




· ½ knolselderie, in blokjes




· 2 wortels in stukjes                                 

· ¾ kg prei in dikke ringen gesneden



· 1 pakje rooktofu, in kleine blokjes

· bouillonpoeder, laurierblad, peperkorrels

Bereiding: Kook de spliterwten gaar in ¾ uur met een stripje kombu (mag al een keer gebruikt zijn). Fruit de uien in wat olie en voeg de andere groenten en ingrediënten toe. Doe de erwten erbij en laat samen nog 15 minuten pruttelen.

Fu-plakjes of rondjes, te verkrijgen bij een grote natuurwinkel 

Dit zijn tarwegluten.

· 4 repen of rondjes fu

· 3 el shoyu

Bereiding: Week de fu een half uur in een mengsel van een kopje water met de shoyu. Let op dat al het vocht wordt opgenomen, doe er anders nog iets water bij. Bak zachtjes in wat olie tot bruin en knapperig.

Leg onderin de soepkom en schep de soep er bovenop.

Pompoenfritters

· ½ kg pompoen, grof geraspt

· ½ kopje gebuild meel

· snuf zout

Bereiding: Meng alles door elkaar met wat water tot het een samenhangend geheel wordt. Frituur kleine porties tot goudbruin.

Notenburger

· 225 gr gemengde noten, geroosterd en gemalen

· ½ kop havermout en ½ kop meel  

· 1 ui, fijn gesnipperd

· 1 waspeen, fijn geraspt

· 100 gr gekookte groente, fijn gemaakt (bv broccoli)

· 1 el zonnebloempitten, geroosterd

· 2 el olie

· ½ tl karwijzaad

· 1 el shoyu

· wat bouillon

Bereiding: Meng alle ingrediënten goed door elkaar. Gebruik de bouillon om het mengsel goed kneedbaar te maken. Vorm er burgers van en leg ze op een ingevette bakplaat en bak 10 minuten aan elke kant in een oven van 190 graden.

Adukiboontjessaus

· 250 gr adukiboontjes of zwarte bonen (een nacht voorgeweekt)

· 1 grote ui, gesnipperd

· stukje gember, fijngesneden

· shoyu, water

Bereiding: Kook de adukiboontjes of de geweekte zwarte bonen gaar in ruim water met een gebruikte strip kombu en wat bonekruid. Pas als de bonen gaar zijn wat zout toevoegen en nog even doorkoken.

Laat ondertussen de ui met de gember stoven met wat shoyu, voeg de boontjes toe, maak op smaak af met wat zout.

Gestoofde prei

· 3 preien, goed gewassen en in dikke ringen gesneden

· 1 el umepasta, opgelost in water of een scheutje azijn

· ½ el arrowroot of maizena

Bereiding: Kook de prei bijna gaar in weinig water. Voeg de umepasta of azijn toe en laat enkele minuten op laag vuur staan en bind met arrowroot of maïzena.

Gestoofde ui met pompoen en witte miso
· uien, in grote stukken gesneden                         

· ¾ kg pompoen, in grote stukken                           

· sesamolie

· 3 eetl witte miso

Bereiding: Smoor de uien zachtjes in de olie. Voeg de pompoenstukken toe en een klein laagje water en wat zout en laat een uurtje zachtjes stoven.Voeg op het laatst de met wat water losgeroerde miso toe. Laat nu niet meer koken. 

Witlof gecaramelliseerd

· 4 struikjes witlof

· 1 el (maismout)stroop

Bereiding: Ontdoe de witlof van het bittere gedeelte en snij in reepjes. Verhit wat zonnebloemolie en bak de reepjes 4 minuten, doe er ondertussen de moutstroop bij en laat caramelliseren door de moutstroop met de groente te mengen en het te roerbakken.

Wortelpickle 

· 1 winterpeen in dunne plakjes 

· pickelvocht: 1 el zout op ½ l water, scheutje rijstazijn, 1 el moutstroop, (1 el gemberpicklesap)

Bereiding: Doe de plakjes in een pot giet het vocht erover tot het onder staat, laat 3 tot 5  dagen staan.

Brownies

· 2 koppen gebuild meel

· 2 el cacao



            

· ½ kop walnoten gehakt


· 2 el wijnsteenbakpoeder




· zout, vanillepoeder

· ½ kop maiskiemolie of gesmolten boter

· 1½ kop diksap

· 1 kop sojamelk 



 

· ½ kop rozijnen

Bereiding: Roer de droge en de natte bestanddelen eerst apart door elkaar. Doe dan de beide mengsels bij elkaar. Het mengsel is redelijk vloeibaar. Niet te lang roeren en zo snel mogelijk overbrengen, het mag zelfs een beetje half geroerd zijn. Giet in een ingevette kleine bakplaat of vul ijslepelporties in een muffinbakplaat. Deze hoeveelheid is precies genoeg voor 12 brownies. Bak 30 min. in de oven bij 180 gr.

Worteldessert  (zonder meel)

· 2 koppen wortel, fijngeraspt

· 2 koppen soja of rijstmelk

· ½ kop ghee of margarine, anders maiskiemolie

· 1 kop diksap

· 1 tl cardamom (poeder)

· 1 tl kaneel

· ½ kop amandelen, fijngehakt

· ½ kop rozijnen

Bereiding: Kook eerst de wortel in de melk een half uur, voeg dan de rest van de ingrediënten toe en laat nog een kwartier indikken, onder voortdurend omroeren. Breng over in een schaal en laat afkoelen.

