 §

5 ]
5 \

!

- Inhetbuitenland worden zg véel gegéten als groenten, maar

. inNederland is de aardappél 5ind
' nadmste koolhydratenbron bijde avondmaaltijg

g

indsjaarenda

' koélhydraatin een kwaad daglicht kwam testaa

' | onzeaardappelconsum
- | lijy te vertonen. En terec
: ron van vitamine Bl, B6 en C, het is ok

vezelrijk e

chf,omnu Wweer een

evao__-

,daalde ’
i l]gé 3 de

want de aardappel is nietalleen,

eelzi{';ii% te bereiden knol —zo blijk
e Pieper-toprecepten. ..

IN NEDER-

LAND ETEN WE
GEMIDDELD 81 KILO
AARDAPPELEN PER

JAAR. 53 ‘NETTO KILO’S’
EN 28 KILOAAN
AARDAPPEL-
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TORTILLAMET PA
Om een lekkere tortillz

het belangrijk om genoe:
gebruiken. En neem ee
koekenpan met anti-ac
Deze aardappeltortilla
hoofdgerecht, als hapj
maar even lekker als lunc
bijgerecht te eten.

Vastkokende aardappelen - veget:
-4 personen - 55 min

o 75 ml olijfolie

® 400 g vastkokende aardappele
plakjes van 4 mm

o 2 witte uien, in plakjes van 4 mm

e 7 eieren

e 1rode paprika, zaadlijsten verwi
en in dunne ringen snijden

_ Verhit de olie in een koekenpan me

anti-aanbaklaag en bak de
appelen en uien onder regelma
omscheppen 25 minuten op m
hoog vuur. Zet het vuur even

iets lager, want de aardappelen e
uien mogen niet kleuren. Sch

met een schuimspaan uit de olie
eenbord. Laatdeolieinde p
Klop vervolgens de eieren los met
wat zout en peper en schep de

. aardappelen en uien door het
* eimengsel. Verhit de pan met

opnieuw en schep het eimengs
erin. Leg de paprikaringen op
mengsel en druk ze met een ho
lepel iets erin. Leg een deksel op
pan en bak de tortilla op laag vuur ir

& ca.15 minuten gaar.

Maak hierna de zijkanten van de
tortilla met een spatel los van de pan
en schud de pan zodat ook

bodem van de tortilla lo

de tortilla op een groot bo

Leg er een ander groot bord
bovenop. Keer de tortilla om en laat
terug in de pan glijden. Bak de
andere kant (met de par arin

in 5 minuten goudbruin.

Keer de tortilla zo op eel

of ronde schaal, dat de kant
paprikaringen boven kom

Laat iets afkoelen en snijd in
punten. Zowel warm als of
temperatuur lekker!




VOEDING

' ROMIGE SOEPMETMAIS
&MOSSELEN

Chowders zijn heerlijke, stevige
soepen met schaal- en schelpdieren,
je komt ze veel in de VS tegen. Daar
worden meestal venusschelpen
gebruikt, maar die zijn hier minder
goed verkrijgbaar. Vaak wordt melk
toegevoegd, maar als je de soep
nog voller van smaakt wilt, kun je die

vervangen door room. Perfecte
comfort food voor een koude dag.

Kruimige aardappelen -4 personen -
40 min

e 4 el boter

® 3 uien, fijngesnipperd

¢ 3 stengels bleekselderij, fiingesneden

¢ 1kg mosselen, goed afgespoeld
(kapotte exemplaren weggooien)

e 1 glas droge witte wijn of vermout

¢ 1 bosje lente-uitjes

¢ 300 g maiskorrels

® 300 g licht kruimige aardappelen,
geschild en in blokjes van 1x1cm

® 600 ml volle melk

¢ 1el aardappelzetmeel

e

Verhit 2 eetlepels boter in een ruime
pan, fruit de helft van de uien
bleekselderij 5 minuten; de groenten
mogen niet kleuren. Voeg de
mosselen in de schelp en de wijn toe
en schep alles goed om. Leg een
deksel op de pan en stoom de
mosselen op hoog vuur in 5 minuten
gaar. Schep de mosselen als ze
openstaan in een grote schaal en
laat ze afkoelen. Zeef het kookvocht
voor de soep.
Verhit dan 2 eetlepels boter in een
; soeppan, fruit de resterende ui en

8 Dbleekselderij 5 minuten. Snijd het
groen van de lente-uitjes fijn voor de
garnering. Snijd de rest van de uitjes
in stukjes van1cm. Voeg toe aan de
groenten in de pan, net als de
maiskorrels en de aardappelblokjes.
Schenk het mosselvocht en de melk
erbij en laat de soep ca. 20 minuten
zacht koken. Meng het aardappel-
zetmeel met 100 ml water en voeg
met wat peper en zout toe. Haal
intussen de mosselen uit de schelp:
exemplaren die niet zijn geopend,
gooi je weg. Voeg de mosselen toe
aan de soep, kook nog 1 minuut mee
en verdeel dan over 4 borden.
Garneer met de lente-uitjes.
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AARDAPPELCURRY MET
RORKROS ENTOMAAT

Een curry maken klinkt ingewikkeld,
echter niks is minder waar. De
voorbereiding kost weinig tijd en als
de pan eenmaal op het vuur staat,
hoef je er niet naar om te kijken.
Ondertussen ruikt het huis heerlijk
naar de specerijen die in je curry
zitten.

Vastkokende aardappelen - vegetarisch

! -4 personen - bereidingstijd 15 + 60 min

& o 1kilo vastkokende aardappelen,

geschild en in tweeén gesneden
e 2 tl gemalen koriander
e 1tl gemalen komijn
¢ 1tl gemalen kardemom
e 1tl kurkuma
o % tl kaneel
o % tl gedroogde chiliviokken
o 1l paprikapoeder
¢ 1el fijngeraspte gemberwortel
e 2 plakjes gemberwortel
e 2 el zonnebloemolie
e 2 uien, in stukken
¢ 1teentje knoflook, fijngesneden
e 1blik tomatenblokjes 2 400 ml
o 1 blik kokosmelk 2 400 ml

Meng in een grote schaal de aard-
appelen met de koriander, komijn,
kardemom, kurkuma, kaneel,
chiliviokken, paprikapoeder en
gemberwortel. Voeg 1tl paprika-
poeder toe, meng alles goed door
elkaar zodat alle stukken aardappel
rondom bedekt zijn met de spece-
rijen.

Verhit de olie in een grote braadpan:
Fruit de uien en knoflook in de hete
olie. Voeg de aardappelen toe en
bak ook deze even rondom aan (pas
op, want door de specerijen kunnen
de aardappelen snel aanbranden).
Voeg de tomatenblokjes en de
kokosmelk toe en breng het geheel
aan de kook. Zet het vuur heel laag
en laat de aardappelen met een
deksel op de pan in een klein uurtje
door en door gaar worden. Als de
saus te veel inkookt, verdun deze
dan met een beetje water.
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VERVANG EEN GANG-
BARE AARDAPPEL EENS

| MET DE PAARSE VITELOTTE.
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DIE IS NIET ALLEEN MOOI
VAN KLEUR, MAAR OOK

\
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RIJK AAN ANTIOXIDAN-
TEN - EN BLOEDDRUK-
VERLAGEND.

PIEES

Deze recepten zijn afkomstig

S ‘ uit Power to the Pieper - h_et
Qﬁ- = kookboek van Samuel Levie,
il Jonah Freud en Yolanda van

der Jagt dat onlangs
verscheen bij Nijgh en Van
Ditmar.

PIEPER
RECEPTEN

MAROKKAANSEAARDAP-
PELSALADEMET ROMIJN
ENKORIANDER

', . Een aardappelsalade die zowel

warm als koud is te eten. Samen met

. een groene salade en/of een toma-

tensalade is het een gevarieerde

* maaltijd, die ook nog vegetarisch is.

B Vastkokende aardappelen — vegetarisch

~ 4 personen — 25 min

¢ 500 g nieuwe vastkokende aardappe-

len
¢ 3 el olijfolie

& o1 grote of 2 kleine sjalotten, fijngesnip-

perd

§ o 2teentjes knoflook, in dunne plakjes

o 1tl kurkuma

e 1tl komijnzaad

e mespunt chiliviokken

e sap van citroen

¢ 2 el gesneden koriander

™ o 3 lente-uitjes, in de lengte doorgesne-

den
¢ 1 el komijnzaad

e 2 tomaten, in plakken

Boen de aardappelen schoon. Leg

E Ze in een pan en schenk er zoveel

koud water bij dat ze voor de helft
onder water staan. Voeg zout naar
smaak toe. Leg een deksel op de pan
en breng de aardappelen aan de
kook. Draai het vuur iets lager en

| " kook ze ca. 15 minuten. Giet af, laat

afkoelen en snijd vervolgens in grove

S stukken.

Verhit 2 eetlepels olijfolie in een
koekenpan, voeg de sjalot, knoflook,

kurkuma, komijn en chiliviokken toe
" en bak het geheel ca. 2 minuten tot

de knoflook goudbruin begint te
worden. Voeg het citroensap en de
stukjes aardappel toe. Hussel tot de
stukjes aardappel rondom bedekt
zijn met de specerijen. Haal de pan
van het vuur en roer de koriander
erdoor, Verhit 1 eetlepel olijfolie in

B een koekenpan en bak de lente-

uitjes in ca. 5 minuten goudbruin.

. Rooster het komijnzaad in een droge

koekenpan, al roerend, 2 minuten.
Leg de plakjes tomaat in een mooie
schaal. Verdeel de aardappelen
erover. Leg de gebakken lente-uitjes
erbij en strooi het komijnzaad over
de salade. Eet de salade liefst lauw-

warm. i
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