
4. restjes?

1. bewaren

kool-
rabi

TIP!  Verpak koolrabi 
best in een plastic zak 

4°

2. voorbereiden

-18°

OF
2-5 min

zie 
2. voorbereiden

Soep

3. bereiden

eet rauw 4-6 min. 10-15 min. 15-20 min. 30-45 min.

TIP! Kruid met 
peper, citroen-

sap en/of 
olijfolie

TIP! Met 
olijfolie en/of

peper 

TIP!  Water 
van wassen is 
voldoende + 

gebruik deksel

TIP! Alle stukjes 
koolrabi moeten 

onder water 
staan

TIP! Met lepel 
olijfolie 

700 
watt

OF OF OF OF

200°
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wittebonenschotel

Basisingrediënten 

bereidingswijze

meer recepten?

... als je dit in huis hebt

• 1 ui
• 1 teentje knoflook
• 1 koolrabi
• 1 dunne wortel

• 1 eetlepel olie
• 1 blik tomatenblokjes 
• 1 groot blik witte bonen
• 2 (volkoren) boterhammen

• 1 theelepel Provençaalse kruiden
• takjes peterselie

1.	Pel de ui en de knoflook en snijd ze klein.

2.	Schil de koolrabi en snijd ze in blokjes.

3.	Maak de wortel schoon en snijd hem in 
plakjes.

4.	Verwarm de olie en fruit hierin de ui en de 
knoflook.

5.	Voeg de blokjes koolrabi en de plakjes 
wortel toe met de tomatenblokjes en de 
Provençaalse kruiden en stoof het geheel     
5 minuten.

6. Laat de witte bonen uitlekken en spoel ze 
af.

7. Schep de witte bonen door de groenten en  
warm het gerecht goed door.

8. Was de peterselie en knip het kruid klein.  
Meng de peterselie door de bonen.

9.  Geef er het brood bij.

www.zekergezond.be

15 tot 30
min.

2 
personen

Gebaseerd op een recept van 
het Voedingscentrum.
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