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Alles bio controle

BE-BIO-02  

receptjes van Kirsten

Bloemkoolrijst met venkel
Fruit 2 in ringen gesneden sjalotjes, 2 geraspte teentjes knoflook, 1 in fijne reepjes gesneden rood 
pepertje en gesnipperde blaadjes van enkele takjes salie in wat olijfolie op een niet te hoog vuurtje. Voeg 
1 à 2 in reepjes gesneden venkel toe samen met sap van 1 citroen. Blus met een beetje water. Laat 
pruttelen tot de venkel gaar is. Hak ondertussen roosjes van 1/2 bloemkool zeer fijn (tot korreltjes). Bak 
deze enkele minuten aan in wat olijfolie. Zet apart. Neem de venkel van het vuur wanneer die gaar is en 
voeg schil van 1 citroen, een klontje boter of ghee en geraspte Parmezaanse kaas toe. Meng goed. Voeg 
dan de bloemkoolrijst toe en meng alweer goed. Breng op smaak met (peper en) zout.
Tip: Als je geen verse salie hebt, kan je ook gedroogde kruiden gebruiken. Salie is dan niet zo lekker, 
maar oregano, marjolein en basilicum wel.

Venkel en wortel met olijven
Snij 1 venkel in fijne repen en 2 geschilde wortelen in de lengte in 2 en daarna in schuine schijfjes. Stoof 
beide samen aan in wat olijfolie. Verminder het vuur en laat zachtjes sudderen. Voeg evt een klein 
scheutje water toe indien nodig. Als de groenten zo half gaar zijn, voeg je een goede scheut droge sherry 
en 2 el citroensap toe en laat je ze verder stoven. Voeg net voordat ze helemaal gaar zijn 5 el in de helft 
gesneden zwarte en groene olijven toe. Laat nog even meestoven tot de groenten goed gaar zijn. Breng 
op smaak met peper en zout en evt nog wat citroensap.
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Thuisverkoop op vrijdagnamiddag van 14u tot 19u en zaterdagmorgen van 10u tot 12 u.

GEWOON GROOT JUMBO GEMENGD SOEPMAND HERKOMST FRUIT KLEIN FRUIT GROOT FRUIT C

prei sjalot prei uilenbos banaan fair tkiwi gold

savooi rode kool rode kool uilenbos sinaas azahsinaas azahasinaas azahar

winterpostelwinterpostelwinterpostelwinterpostelwinterposteuilenbos peer doyen peer doyenne

rode ui rode ui ui uilenbos clem clem clem

paprika paprika bloemkool wortel bf (B-NL)

zoete bataatwortelpeterswortelpeterszoete bataatzoete bataabf (B-NL) appel appel pompelmoes

raap raap raap uilenbos

pompoen pompoen pompoen pompoen uilenbos

venkel venkel banaan fair trade bf 
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