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Gebruiksaanwijzing

Hou uw smartphone

of tablet bij de hand.

Installeer de ADmented app.

ADmented

Zoek en scan
een beeld dat voorzien is van dit pictogram.

Probeer de app
uit op de rechterpagina. »

-a- ITGEVERIJ




GIEEBRUIKSAANWIJZING / P'4-5|

KOKEN ZONDER
VERSPILLING... /

B (A)

AARDBEI / P.20-23
_ Pavlova met aardbeien,
basilicum en gearomatiseerd
water ; ;

P.8

AMAND/EL / P.24-27
— Moelleux met vijgen . =
en u_mar'\del_granif_é

~ ANANAS / P.28-31
. Cockfcul van ananasschll
met exdtische sples]es 7

APPEL / P. 32 37 -

_ Gekaramelliséerd vurkensvlees
met appels )

- Roompotjes met appel en gelei
van ijzerkruid

ASPERGE / P.38-41
— Asperges met op lage
temperatuur gegaard ei

BASILICUM / P.42- 45

r Koqde-gour ettesoep
met basdlcum g;ramanc’blpﬂ&kr

STAFEL

-

\ !

s

HOKKAIDOPOMPOEN / P.72-75
- PompoenmU‘fﬁns : s
mef chotolade, gekonﬁjfe schillen

oo = en g.e;d‘osferde pitten
BLOEMKOOL‘ Ple 6-49 . 3
~ Salade van geroos: _grde : a4
bloemkoo\ met s n. m 0 .
b el 3 - - hf.:f L

BRQ!:COLI / P. 56' 53
- Broccolisalade met munf
“ en sesai‘n 5

= -

BROOD /:P.54- 611, g e
"~ Vissticks met f&‘h‘hrsqus

— Geroosterde aubergines

met fomcmf en broodcrumble

x Broodpuddlng met cranberrys

en karamelsaus

CITROEN / P.62-67

— Gebakken kalfskofelef
met tagliatelle en cﬂroen-
saliesaus: -

— Kokoskoekjes met ¢itroen

©

GARNAAL / P.68-71
— Bovillon van garnalen
met kokosmelk en koriander

4

en dille

erK,’;-'VI.S / 'P.76-79

= _E_irfg?irpe [n_ef inktvis en chorizo

Kip /.P.80-83.
— Gebraden kip met citroen

- s

'KNOLSELDERIJ A PW |

- Geroosferde knolselderij
met blauwekaasvmmgreﬂ'e

KoFFIE / P.88-93
— Gestoofde winfergroenfen
met koffiedik en hazelnotensaus

KWEEPEER / P.94-99

— Gekonfijte eendenbout

met kweepeef en specerijen

= Kweeperenpqsfa met:walnoten
en kweepefengelei met hibiscus

MunT / P.100-103
_ Geroosterde rabarber
met munfswoop en&eperroom

| 7))

L

PARMEZAAN / P.104-107 !

— Minestrone
met parmezaankorstjes

Peer / P.108-111 |
- Geroosterde peren '
met adhndelen ver$‘
en ba]ﬁ'amlco

PErzik / P.112-115

- Geroosterde perziken

met muesli en aromatische cremei
anglaise

PETERSELIE / P.116-119 =
b Kabeljauwrug
met'peterseliestoemp

POMPELMOES / P.120-123
3 Verse ge?l enkaas

met pompelmoes en wq’rerkers
\

PRer / P.124-127 .

— Prei met olijvenvinaigrette
en gefrituurde Rreiworfels

©.PEPEAT UITGEVERIJ

®

'RAAP / P.128-131

— Carpaccio van raap
en peer met vinaigrette
van rapensteeltjes

Rap1ys / P.132-135 ' &

— Pesto van radijsloof

RoODE BIET / P.136-141
~Terrine van rode biet =*
met geitenkaas en sinac;sappel

= _ Rodebietencake

met moscorponecréme

RobekooL / P.142-145
— Hamburger met lacto-
gefermenteerde rodekool

SINAASAPPEL / P.146-149

— Sinaasappelcake
met amandelen en chocolade

@

ToMAAT / P.150-153

— Risotto met tomaat, mozzarella

en basilicum

@ Y R e
* L ' " I
VENKEL / P.154-157

— Salade van krokante venkel

met citroen en gebakken

mokreel

"
y

1 Ay L
g GO O
e O

WORTEL / P.158-1£1"-

— Blini's met woFfbﬂoof |

en worteltapenadé met gember
en cashewnotfen

_ STuDIO / P.164-167

TeEaM ./ P.168-169

OPMERKINGEN

BIJ DE RECEPTEN { P.170
¥ .,;._\

INDEX VOLGENS '

TIIDSTIP / P.172 |

INDEX VOLGENS BIJ%C')NDERE
DIEETWENSEN / P.173 #

DANKWOORD / P.175



Koken zonder verspilling...

...betekent een totaal andere manier om met voedsel om te gaan.
We zijn er ons bewust van geworden dat ons consumptiepatroon
van de voorbije decennia, met al zijn overdaad en weelde, in feite
tot een verarming van onze voeding heeft geleid. Tijdens het
koken gooien we als vanzelfsprekend kostbare producten weg
zonder te beseffen dat ze vol smaak zitten die onze gerechten
naar een hoger niveau kunnen tillen. In de winkel zoeken
we gretig de mooiste exemplaren uit en laten we de minder
volmaakte links liggen, alhoewel die dikwijls veel lekkerder zijn.

De onvermoeibare zoektocht naar onvervalste smaak ligt aan
de oorsprong van het project ‘Zero Waste'. De recepten in dit
kookboek leggen de nadruk op een terugkeer naar de basis,
zodat we meer gaan variatie gaan brengen in onze dagelijkse
maaltijden en vooral zodat we er als liethebbers van lekker
eten plezier aan beleven. De recepten weerspiegelen de

persoonlijkheid van onze koks, Madeline en Laura: genereus, - ' oy o .
-
origineel en om van te snoepen. De technieken die onze koks in . _ J " il -
ditboek onthullen, zijn evengoed beinvloed door de kookboeken "'c - -l . .
van onze grootmoeders als de geheime trukendoos van . \ !
. . . - . -
sterrenchefs. Van koffiedik om wintergroenten te roosteren tot Vo ' - e -
sinaasappelschil die het goudgele beslag voor een amandelcake _ " ey . iy 'y -
parfumeert: voor onze recepten putten we inspiratie uit veld en \l : N 3 o Ve ,
boomgaard. . <& . A r |
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Metheel veel trots stellen we u deze voorbeelden van een keuken X y - b RS = w
zonder verspilling voor, het resultaat van een hartstochtelijk \ : "y . 1
avontuur doorspekt met boeiende ontmoetingen, moeilijke __;": b X ~ % \
beslissingen en heel veel gelach. We hopen van harte dat het u \ i
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heel veel gastronomisch genot zal verschaffen! . ) : _ .
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WEETJES

“ De namen van onze geliefkoos-
/ de voedingsmiddelen zijn vaak
afgeleid van het Latijn of van weten-
schappelijke benamingen. Maar soms
is het heel eenvoudig: als het op een
pompoen lijkt en een beetje naar kas-
tanje smaakt, dan noemen we het kas-
tanjepompoen! De kastanjepompoen
is verwant aan de pompoen en maakt

deel uit van de Cucurbitaceae. Met een
vorm als een afgeplatte peer, maar dan
veel groter, kunnen sommige kastanje-
pompoenrassen tot honderd kilogram
wegen.

Om uw gasten eens lekker te verwennen, kunt u
een zoete pompoentaart klaarmaken. Die is heel
populairin Noord-Amerika, vooral bij Thanksgiving.
Maak eerst een beslag met geplette kastanjepom-
poen, suiker, melk, ei, maiszetmeel en kaneel. Het
enige wat u dan nog moet doen, is dit beslag op
een bodem van krokant gebakken kruimeldeeg
gieten en laten garen in de oven.
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Deze groente werd enkele eeuwen geleden voorna-
melijk door de Amerikaanse Indianen gegeten. Maar
met de komst van de Portugezen begon de kastanjepompoen
aan de verovering van de wereld. Eerst kwam hij in Japan te-
recht, waar hij Kabocha gedoopt werd, en vandaar werd hij
door een Japanse familie naar Frankrijk uitgevoerd. Daarom is
hij ook bekend als Hokkaidopompoen.

Ook al is de kastanjepompoen nog niet zo lang
in Frankrijk op de markt, toch bestaat er al een
flink aanbod aan variéteiten. Tussen september
en december bieden groentekwekers meerdere
soorten aan: Red Kuri, die door zijn dunne schil en
kastanjesmaak de voorkeur geniet van toprestau-
rants; Akaguri die met zijn stevig, droog en korrelig
vruchtvlees een unieke zoete smaak zal geven aan
talloze bereidingen, en tenslotte Uchiki Kuri die
met zijn oranjerode vruchtvlees het dichtst in de
buurt komt van de kastanje.



BEREIDINGSTIJD : 20 + 20 + 15 + 20 MIN.

8’ VOORBEREIDINGSTIJD : 30 MIN.

INGREDIENTEN

1 hokkaidopompoen
2 el olijfolie

2 snuifjes zout

150 g + 50 g suiker
25 cl water

150 g pure chocolade
4 ejieren

50 g bloem

30 g cacaopoeder

25 g amandelpoeder

FOOD
DL pAIRING

Muscat Bleu van Domaine du
Chenoy. De enige natuurlijke zoete
wijn uit Belgié, een pareltje.

W

De geroosterde pompoenpitten
zijn meerdere maanden houdbaar
in een afgesloten bokaal. Gebruik
ze in salades, soepen of zelfs als
aperitiefhapje. U kunt de pitten
van andere pompoenen op een
gelijkaardige manier roosteren:
pompoen, buttternut... Ze zijn heel
gezond!

OF VIERUURTJE

Pompoenmufﬁns
met chocolade, gekonfijte
schillen en geroosferde pitten

= ©®

6 MUFFINVORMPJES  LACTOSEVRIJ
OF RAMEQUINS

NAGERECHT 6 PERSONEN

Maak eerst de geroosterde pitten. Verwarm de oven voor op
180°C. Was en snij de pompoen in 2. Haal er de pitten uit, spoel
deze onder de koude kraan en verwijder al het vruchtvlees errond.
Doe de pitten in een pan die voor de helft gevuld is met water.
Laat 10 min. koken, giet af en verdeel de pitten over een bakplaat.
Besprenkel met olijfolie en kruid met een snuifje zout. Bak 20 a

25 min. in de oven tot de pitten mooi goudbruin zijn.

Maak de gekonfijte schillen. Verwarm 150 g suiker en het water

in een pannetje tot de suiker is opgelost. Verwijder de schil van de
pompoen met een dunschiller of aardappelmesje. Leg de schillen in
de siroop en laat 20 min. konfijten op een laag vuur tot het geheel
een stroopachtige consistentie heeft.

Maak de muffins. Snij de pompoen in stukken en stoom deze
15 min. tot ze heel gaar zijn. Smelt intussen de chocolade in een
bain-marie. Plet de pompoen met een vork en meng met de
gesmolten chocolade.

Klop de eieren en 50 g suiker op tot ze verdubbelen in volume
en een bleke massa vormen. Schep er de pompoenpuree met
chocolade onder en de vooraf gezeefde bloem, cacao- en
amandelpoeder en een snuifje zout.

Schep het beslag in 6 muffinvormpjes of 6 ingevette ramequins en
bak 20 min. in de oven.

Haal de pompoenmuffins uit de oven en versier met de gekonfijte
schillen en de geroosterde pitten.
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Ook al gaat het om va-
riéteiten die niet zoveel

meer te maken hebben met
de kleine rode of roze radijs-
jes die tussen april en juli in de
winkel liggen, toch heeft men
in Mesopotamié sporen van ra-
dijzenteelt gevonden die meer
dan 4.000 jaar oud zijn. De
Egyptenaren persten bijvoor-
beeld een zeer gegeerde olie uit
sommige olierijke radijssoorten.
Wit, paars of geel (met een lichte
citroensmaak); Fakir, Mirabeau
of Kocto: er zijn tegenwoordig
evenveel variéteiten van radijzen
als er dagen in een jaar zijn. Het
is wellicht tijd dat we onze boe-
ren ervan overtuigen om wat
meer kleur te introduceren op
onze markten...

De rammenas is eerder
== |angwerpig van vorm en
heeft pikant vruchtvlees. Hij is
plukrijp aan het begin van de
winter. Deze wonderwortel, die
vaak met mierikswortel verward
wordt, geeft een heerlijk scher-
pe toets aan pompoensoep en
kan ook in de vorm van frietjes
gegeten worden met een ver-
frissend glas cider erbij. Zijn
verwant, de Japanse witte ra-
dijs of daikon, heeft zeer sappig
vruchtvlees en wordt samen met
verse gember geraspt om als
garnituur te serveren bij sashimi
van topkwaliteit, vooral malse
stukjes rode tonijn.

“Dat is geen radijs waard!”

®

De scherpe smaak van
de radijs is het gevolg

van zijn hoge gehalte aan zwa-
vel. Kinderen mogen dan een
vies gezicht trekken bij het eten
ervan, maar de radijs wekt wel
de eetlust op en bevordert de
vertering. Hij zou ook de remine-
ralisering van het lichaam stimu-
leren en bevat bovendien zeer
weinig calorieén: slechts 15 kcal
per 100 g! Dit is ongetwijfeld de
reden waarom men in Frankrijk 8
april heeft uitgeroepen tot dag
van de radijs.

Deze 19%-eeuwse uitdrukking is niet bedoeld om
laatdunkend te doen over de krokante textuur en
licht gepeperde smaak van de radijs, maar vindt
zijn oorsprong in het feit dat radijzen altijd in een
bussel verkocht worden. Het was blijkbaar onmo-
gelijk om de prijs van één enkele radijs te bepalen,
dus moest die wel heel erg laag zijn! Het is ove-
rigens ook op deze manier dat we de uitdrukking
"dat is geen knijt waard” moeten interpreteren.
Nochtans heeft de kleine knol met wit vruchtvlees
een aantal onmiskenbare troeven.
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Pesto van radijsloof
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g VOORBEREIDINGSTIJD : 10 MIN. = =)
BEREIDINGSTIJD : 0 MIN. APERITIEF 6 PERSONEN BLENDER VEGETARISCH,
OF BRUNCH GLUTENVRIJ
INGREDIENTEN Snij het loof van de radijzen en was het loof en de radijzen apart.
2 bosjes radijzen
12 cl olijfolie Giet de olijfolie in een blender, voeg het radijsloof, de
100 g ricotta ricotta, pistachenoten, knoflook en citroensap toe. Mix
80 g pistachenoten enkele seconden tot een homogene massa, maar niet
1 teen knoflook zo lang dat de pesto geen textuur meer heeft.

sap van Yz citroen
Schep de pesto in een kommetje.

FOOD
<- PAIRING

Serveer bij het aperitief met de radijzen om erin te dippen.
J

We blijven in Belgié. Ik stel een Ruffus
Ultra Brut van Domein Les Agaises
voor. Een wijn van bij ons die uw
eetlust vast en zeker zal opwekken.
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