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ZOETE-AARDAPPELSOEP MET KORIANDER EM KOKOSMELK

Niet alle relaties houden stand, maar favoriete gerechten gaan \-'nl( cen

heel leven mee. De moeder van een van mij djes, een

maakte deze soep heel vaak, en we waren a!lebel dol op haar gezonde
gerechten met Indiase of ayurvedische imvloeden, Wat hebben we vaak samen
van deze milde soep genoten - het Is als een dikke knuffel in een kom! Nadat
de relatie op de klippen liep ben ik de soep van zijn moeder regelmatig
blijven maken, maar door de jaren heen heb ik het recept wel vaak aangepast;
het begon als wortelsoep, maar momenteel maak [k hem dus ook met zocte
aardappel. Het is echt een blijvertje.

Smelt de ineen pan op vuur en fruit de sjalotjes

ot ze glazig zifn, Voeg de wortel, zoete aardappel, gember, knofloak,

het korianderpoeder, de cavennepeper en een snufje zout toe, roerbak

3-4 minuten en doe er de groentebouillon, kokosmelk, het zout en de
limoenblaadjes bij. Laat de soep 15 minuten zachtjes pruttelen, of tot de stukjes
zoete aardappel gaar en zacht zijn.

Zet de pan van het vaur, gooi de limoentblaadjes weg, doe er de verse koriander
bij en pureer de soep volledig glad. Proef, voeg naar smaak peper en zout toe,
en strood er tot slot een schepje hennepzaad over.

VEvGY

AYURVEDISCH KOKEN! Ayurveda is een oeroude
Hindoestoanse natuurgeneeskunst op basis van
Vedische geschriften {waar cok yoga uit voortgekomen
is), De ayurvedische keuken streeft naar balans en
harmonie door aan individuele voedingsbehoeften
te voldoen. Het doel is eten voor een gezond lichaam
en een heldere geest te bereiden om de energiebalans
te herstellen. Een ayurvedisch dieet kan bestaan uit
energiek of juist kalmerend voedsel, of uit voedsel dat
sverteringsstelsel activeert,

stische gezondheids

luam,l’uuu, waarbij je hele levensstijl aan bod komt,
Het herstellen van balans bestaat vaak it het

oevoegen van onthrekend contrast. Als fe serieus
interesse hebt kun je bij een ayurvedisch consulent
terecht voor dieetadvies.

Bowls of Goodness

VOOR & PERSONEN

1-2 el kokosolie

3 banaanshlotjes, in dunne ringen

400 g wortels, in dunne plakjes

400 g zoete aardappel, geschild en
in kleine blokjes

2 ¢l geraspte verse gember

2 tenen knoflook, fijngehakt tot een
pasta

1 ¢l korianderpoeder

Y tl cavennepeper

700 ml groentebouillon
(zie blz. 56)

400 ml kokosmelk

Ha el zout

3-4 limoenblaadjes

cen bos verse koriander,
grofigehakt

peper en zout

VOOR EROVER
hennepzaad
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KIKKERERWTEN-GVINALIECURAYY
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2maboties, in fiyne blokjes

21wt riesterdmiad, gerodstend en
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Verrasie past door er ook kessenchumey (zie blz. 131) b e
Jeven, die een vormY met dé Hartige curry, et

i s d ik, de pi hetnaan

Trood, die de smaakervaring compleet maken.

it de rijat voor de palay af, dbe hem me ot water en het theezakj in cen
yiu vt o shiltend dedaed. Breng san de ki, desan v lager, beg e
eksalop de pan en Laay 12 mimen priogeler. D e uie, vis he
thesesakie wit de pamen ks de rje sonder dekec) stinn terwill je de sialotjes
bkt

WVerlilt e grone Koskenpan op watig vinr. e en beatje ghea of
planmaandip ves in de pao en bak de sjaletes 52 minimen, ferwil 2 regelmang
roert, o se laeip wij, Voep de rest van de mlayongedienten, inclusief de
pekionkee rje, e e B 54 Aunlien e,
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Kloppen,

Sehuy i skl . =Y
i.tmc( I il | ', Taitg, picklesen het

wiaanbond ap tafid,

VE Coabmul plastiomilig ver o i iz bk ki, v

Piaiirt o 4 WidninbloSmbon] en g
W srorvus i v ] {1 il i sy
Vo i

ikt 99






Mangocheesecake zonder bakken

VO A PERSONEN

BODEM:

50 e ngile geronstande af
Touwe noten, 2oaks amandeen en
cashiewnoten, ongeesuten

150 g mied pouldadels, zouder pii,
grofiehaky

Y il peeront

TOPLAAG

1oig koknsolie

Mt g mangopulp

el nigivestroup

50 rANWe casliewnien, 74 Ll in
veatergeweld, uingelekt

£ il limesmsip

AT i d by

Halbeveoren taarten gonder akken 210 ] v vaste prik op warme
romerdagen, en voor maximale Aexibilitel s dit recept zowel

iech s g i De van nafiire zoste, Kleverige diel
15 bindmidd '-uw“ j °"nh|eereensnuﬁezwll:u
duel krijgen ze een haast k Lachti liteit. De gl

vulling vormi een briljant contrist met de bodem. Knmnli:wrﬂx
veel in ranwe taarten pebrotkt omdat het op lage temperamyren stolt,
waardooy de yulling inde koelkast lekker stijfwordt,

1ow de noten yoor de bodens in een keukenmschine oo pulseer o 108 grove
hrpimels. Voup de dadels en it 2ot e, Jaat de mochine drasicn to het
imemgsel karreligen plakkeriy i, en drok bet Ineen egale kag in de baidem
VibiT e SprngvaTT,

Doe de heiwmw\w de mplung et viar heelje bij de nedtvan de

ineenk n hakercen plad menpsel van, Giet het

.Mngsclop de bastemen serifk het opperviak glad met een spatel. Zot de raart
ininstens een wur in de vriezer of tos hij sijf is.

Hanl de cheesecnke uit devorm en laat hem voor het serveren 2o mimten
i kamsertcmpormmr sianmn
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Deze recepten komen uit:

Bowls of goodness & Vega feest
van Nina Olsson

Meer info

Meer info



