VLAAMS INSTITUUT

PR e st GROENTENCOMBO'’S B

BOEREN- KNOL- PASTINAAK RAAP SAVOOI- SCHORSE- SPRUITEN WITLOF WORTEL
KOOL SELDER | I KooL NEREN I
1

o il &

BOERENKOOL W
KNOLSELDER '

w

PASTINAAK '




KLIK OP DE
VOOR HEERLIJKE

' RECEPTEN

AARDPEER

WINTER

\ 4

SOEP

+ Ul + BLEEKSELDER + PREI (LOOK)

+ Ul + KNOLSELDER

f

KLASSIEKE COMBINATIE

‘T WARME MAALTIID

VERRASSENDE COMBINATIE

+ RAAP +

+ PREI: STOVEN, OVENSCHOTEL

+ PASTINAAK: PUREE, OVENSCHOTEL

+ RAAP: STOVEN, OVENSCHOTEL, GEBAKKEN

+ WORTEL: PUREE, OVENSCHOTEL, ROOSTEREN

+ KNOLSELDER: PUREE

BOERENKOOL w

+ Ul + PREI + WORTEL

+ Ul + PADDENSTOELEN + BOERENKOOL:
+ PREI: OVENSCHOTEL, QUICHE, PUREE, PASTASAUS

+ POMPOEN: PUREE, QUICHE
+ WORTEL: PUREE, QUICHE

+ Ul + PREI + POMPOEN: PUREE, OVENSCHOTEL, + ERWTEN: , PUREE, RISOTTO

KNOLSELDER + Ul + PREI + POMPOEN + : SOEP, BAKKEN, OVENSCHOTEL + KOOLRABI: ROOSTEREN, OVENSCHOTEL
+ Ul + PREI +WORTEL + WORTEL: PUREE, OVENSCHOTEL,
+Ul+ + + : + :

PASTINAAK Ul + PREI + WORTEL : PUREE, , ROOSTEREN RAAP: PUREE, STOVEN, OVENSCHOTEL
+ WORTEL: s s , SALADE, STOVEN
+ Ul + PREI + : PUREE, , OVENSCHOTEL + PETERSELIEWORTEL: STOOFPOT,
RAAP + Ul + KNOLSELDER + PREI: , OVENSCHOTEL, ROOSTEREN, QUICHE + RODE BIET: SALADE

+ Ul + SPRUITEN

+ WORTEL: PUREE, OVENSCHOTEL, ROOSTEREN,

RODE BIET ‘

+ Ul + MIERIKSWORTEL

+ WORTEL + KOOL + BLEEKSELDER
+ Ul + KNOLSELDER + WORTEL

+ POMPOEN + PASTINAAK: OVENSCHOTEL,
+ : SALADE

+ RAAP: SALADE, STOVEN, QUICHE, WOK
+ WITLOOF: WOK, SALADE

, QUICHE, STOVEN

+
+ BOERENKOOL: QUESADILLA, QUICHE, OVENSCHOTEL

#& + Ul + PREI + WORTEL: , OVENSCHOTEL, + WITTE SELDER
SAVOOIKOOL q’;’j
A\ + PREI: , LASACNE, OVENSCHOTEL
+ Ul + SELDER + : OVENSCHOTEL + : PUREE, OVENSCHOTEL, SOEP
spruiten @

. . + Ul + RAAP + PADDENSTOELEN: OVENSCHOTEL, WOK, STOVEN + : , OVENSCHOTEL, SOEP

+ RAAP: SALADE, PUREE + KOOLRAAP: PUREE, STOVEN
WITLOOF ’ ’
+ : PUREE, QUICHE,
+ AARDPEER: PUREE, OVENSCHOTEL, ROOSTEREN + PUREE, QUICHE
WORTELEN + : PUREE, OVENSCHOTEL, + PUREE, OVENSCHOTEL, SOEP

+ PASTINAAK: , SALADE, STOVEN



https://zekergezond.be/detail/d791609c-032b-4191-b9e8-54c47fbcd792/knolselder-&-pastinaak-soep
https://zekergezond.be/detail/a9d41800-e04e-4e02-8da2-67f06f3b6242/rode-biet-maaltijdsoep-
https://zekergezond.be/detail/7433f839-f61d-4f9b-a56e-005aba93615c/witloofsoep,-niet-bitter-wel-lekker-
https://zekergezond.be/detail/120fb357-d886-4e7d-8b5c-eccd21ff5da6/groenteschotel-met-vergeten-groenten
https://zekergezond.be/detail/9629c370-5172-4d4c-96f7-8a9142765448/boerenkool-ovenschotel
https://zekergezond.be/detail/fbb4e4a6-c88f-4389-94ae-673735e77a4c/geroosterde-wintergroenten
https://zekergezond.be/detail/368a8971-12c9-4d7c-8ea9-7714b72253be/gegrilde-pompoen,-wortel-en-knolselder-met-een-avocadodressing
https://zekergezond.be/detail/22f7174f-6534-490a-a6a7-71c9171f214f/wintergroenten-met-runderreepjes-
https://zekergezond.be/detail/aa515e01-0891-405d-9da7-b9b9d12ea758/groente--en-aardappelfrieten-met-kipkluifjes
https://zekergezond.be/detail/80e89fbf-02c3-4e70-bea6-5d847f2400e3/sojablokjes-met-pastinaak,-pompoen,-walnoten-en-mieriksroom
https://zekergezond.be/detail/9ac9a9a2-bbd4-4ed6-9668-914bb068157e/winterovenschotel-met-le-puy-linzen
https://zekergezond.be/detail/0944a6ac-beae-4dbd-9c77-eafd79cf6825/wortelpuree-met-3-groenten
https://zekergezond.be/detail/dd560999-a4cd-4923-a7ef-e07a7502d8b6/hachis-parmentier-the-healthy-way-
https://zekergezond.be/detail/6490550d-3eb1-42d6-943c-586fcc172101/lamsfilet-met-groentefrietjes-en-yoghurtsausje
https://zekergezond.be/detail/bbf17884-847d-4226-9181-7cda751031d3/wintergroenten-met-aardappelen-in-de-oven
https://zekergezond.be/detail/22f7174f-6534-490a-a6a7-71c9171f214f/wintergroenten-met-runderreepjes-
https://zekergezond.be/detail/1c3c9748-635a-469b-84cc-ddbbe6aab5b8/koolraap-met-gember
https://zekergezond.be/detail/a4eddfe2-605a-47d2-9410-b3eb1e56a2f8/witte-bonenschotel
https://zekergezond.be/detail/0f9ae8a1-ce6f-4b73-bae4-0aec1906e0d1/twee-kleuren-bietjes-met-pompoen-en-pastinaak
 https://zekergezond.be/detail/c6d7ccfc-4b80-4215-bb24-aee3ea008eb1/broodwrap-met-biet-en-roomkaas
https://zekergezond.be/detail/472705c8-d1a3-4e63-9ad2-b9f81b64ca70/pittige-stoemp-met-savooikool,-prei-en-wortel
https://zekergezond.be/detail/26177087-cd33-4293-895a-a14bd083ea08/bowl-met-kip
https://zekergezond.be/detail/472705c8-d1a3-4e63-9ad2-b9f81b64ca70/pittige-stoemp-met-savooikool,-prei-en-wortel
https://zekergezond.be/detail/fbf6e842-01a6-4105-95e6-a9719441f9e2/pittige-kip-met-spruitjes-en-appel
https://zekergezond.be/detail/6d46f54b-0c09-4e8a-b709-9e469fe25b41/witloofsalade-met-wortel-en-appelsien
https://zekergezond.be/detail/ec33420e-694e-40ca-b4a2-5cf2082c7642/groentestoofpotje
https://zekergezond.be/detail/c36a1170-3354-4892-8d29-b9ea7f1adff7/groentestoofpotje-met-linzen
https://zekergezond.be/detail/fbb4e4a6-c88f-4389-94ae-673735e77a4c/geroosterde-wintergroenten
https://zekergezond.be/detail/0944a6ac-beae-4dbd-9c77-eafd79cf6825/wortelpuree-met-3-groenten
https://zekergezond.be/detail/a8716ae7-4ce6-4247-b04d-ebf52ab45451/shepherds-pie-
https://zekergezond.be/detail/857360dc-9aef-4d6a-95cc-46ba13efb6e0/kalfslapje-met-geroosterde-groenten
https://zekergezond.be/detail/e9913aa2-a535-4820-8ea1-28be51062206/erwten-knolseldersoep
https://zekergezond.be/detail/5a1c6afb-f78e-4e22-9bb5-168bd63eaa4b/soep-van-koolraap
https://www.zekergezond.be/detail/26177087-cd33-4293-895a-a14bd083ea08/bowl-met-kip
https://zekergezond.be/detail/fbb4e4a6-c88f-4389-94ae-673735e77a4c/geroosterde-wintergroenten
https://zekergezond.be/detail/baf7145c-05bc-4534-8a6d-c8c75b9a497e/linzen-met-spruiten,-wortel-en-cashewnoten-
ttps://zekergezond.be/detail/d511f5b9-4e8e-4828-97c3-22ccbc068ad8/stoofpot-van-wintergroenten-met-hazelnoten
https://zekergezond.be/detail/a92f64f9-e46b-4069-a14d-9ab64de012a6/stoofvlees-voor-de-zaterdag
https://zekergezond.be/detail/af589f12-8d83-4b65-ac67-1fc24f08a525/scampi’s-met-worteltjes-en-boerenkool-in-een-kokossausje
https://zekergezond.be/detail/baf7145c-05bc-4534-8a6d-c8c75b9a497e/linzen-met-spruiten,-wortel-en-cashewnoten-
https://zekergezond.be/detail/d511f5b9-4e8e-4828-97c3-22ccbc068ad8/stoofpot-van-wintergroenten-met-hazelnoten
https://zekergezond.be/detail/a92f64f9-e46b-4069-a14d-9ab64de012a6/stoofvlees-voor-de-zaterdag

