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INLEIDING

Boerenkool is terug van weggeweest. Ooit waren de groene bladeren cen
veel gegeten groente in veel landen over de hele wereld. Na een beetje in de
vergetelheid te zijn geraakt, wordt boerenkool nu door de Westerse wereld
herontdekt en staat het bij veel restaurants weer op het menu. Boerenkool
maakt deel uit van de Brassica- of koolfamilie en zit vol goedheid. De groente
is buitengewoon rijk aan voedingsstoffen en is goed voor de gezondheid. Ze
zeggen zelfs dat een portie boerenkool meer calcium bevat dan een glas melk.
Boerenkool bevat ook indrukwekkende hoeveelheden bétacaroteen, eiwit,
ijzer, vitamine C, K, A en E, verschillende vitamines B, foliumzuur, kalium,
mangaan, magnesium, omega 3-vetten en antioxidanten en is vezelrijk.
Boerenkool is een alkalische groente, dus met iedere hap help je je lichaam
de pH-waarde op niveau te houden, waardoor zicktes kunnen worden
voorkomen. Studies wijzen uit dat als je vier of vijf keer per week boerenkool
eet (of drinkt!) je ook van de volgende positieve effecten kunt profiteren.

RISICOVERLAGEND DETOX VOOR HET LICHAAM

Dit effect van boerenkool is het meest Net als de antioxidanten in boerenkool
uitgebreid onderzocht. De groente zorgt ook het chlorofyl (dat in alle
bevat bijna 50 verschillende flavono- groene bladgroente voorkomt) voor

iden die antioxiderende en ontstekings-  cen goede spijsvertering en helpt het
remmende cffecten combineren. je lichaam bij het afvoeren van
Hicrdoor worden minder vrije gifstoffen.

radicalen gevormd en wordt dus het
risico op kanker en andere chronische

aandoeningen zoals cataract, ader-

GEWICHTSVERLIES
Boerenkool bevat weinig calorieén.

verkalking en COPD Kleiner. De glucosinolaten (verbindingen
die zwavel bevatten) in boerenkool

ONTSTEKINGSREMMEND zorgen ervoor dat er minder vet in

Zowel het niveau aan vitamine Kals et lichaam wordt opgeslagen.

aan omega 3 in boerenkool zorgt voor
cen direct positief effect op chronische  Deze ljst zal ongetwijfeld langer

ontstekingen en aandoeningen die worden naarmate er meer onderzoek
daaraan verwant zijn. wordt gedaan. Boerenkool is niet
GORD VOOR HART EN BLOEDVATEN alleen gezond, het is ook heel lekker!
De vezels in boerenkool verbinden Dus, wil je meer groente in je dicet
zich in het spijsverteringskanaal opnemen, kies dan boerenkool

met galzuur, wat het makkelijker omdat de gezondheidseffecten
maakt dit zaur uit te scheiden, aanzienlijk zijn en de groente de

wat weer cholesterolverlagend beste voedingsstoffen bevat.

werkt - en dat is natuurlijk goed
voor hart en bloedvaten.

-
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Maak dit sapje als je cen boost kunt gebruiken.
Het it boordevol vitamine C, kalium en magnesium.
Het geefi energie en is goed voor de geestelijke gezondheid.

Doe alle ingrediénten in de sapcentrifuge of slowjuicer.
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SUPERGROEN SAP

Voor: 1 = Bereiding: 5 minuten

INGREDIENTEN

2 palmkoolbladeren ® 1 stengel bleekselderij » 1 komkommer
stukje verse gember © 1 Klein handje peterselie
Vi kool * 1 Klein handje waterkers
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SAPJES MET
BOERENKOOL

Sapjes en smoothies zijn een prima manier
om essentiéle vitamines en mineralen tot
Je te nemen. Sapjes zorgen ervoor dat je

lichaam de voedingsstoffen snel en effectief

opneemt en ze zijn eenvoudig klaar te maken.

Smoothies zijn net iets anders dan sapjes: je

maakt ze met de blender waardoor de vezels
— die de sapcentrifuge en slowjuicer eruit

8
halen — behouden blijven. Een smoothie
is dus een completere maaltijdvervanger.

De boerenkoolsoorten kunnen door elkaar

vervangen worden, afhankelijk van welke

b
soort je in de winkel kunt vinden.
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Camu-camupoeder

VRIES - AMANDELMELK
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ZOMERSE OPFRISSER

Voor: 1 — Bereiding: 5 minuten

INGREDIENTEN

1 boerenkoolblad ® ¥4 kleine ananas
1 sinaasappel, gepeld ® 2 takjes munt
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Bloedzuiverend, reinigt de luchtwegen en houdt de
bloedsuikerspiegel in balans: dit sapje zit vol
vitamine €, bétacaroteen en antioxidanten.

Doe alle ingrediénten in de sapcentrifuge of slowjuicer.
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SOORTEN BOERENKOOL

Er zijn meer dan 50 soorten boerenkool, waarvan sommige meer voor de sier dan
voor consumptie worden gekweekt. De meeste soorten zijn een prima aanvulling
op je dagelijkse voeding. De verschillende soorten boerenkool hebben in elk land
cen andere naam, maar deze soorten zjn in de meeste landen wel verkrijgbaar.
Boerenkool wordt voornamelijk vernoemd naar het blad:

Boerenkool

Komt het meeste voor, heeft gekrulde
groene bladeren met dikke, vezelrijke
nerven. De bladeren zijn vrij dik en
wasachtig en smaken aards en wat
bitter. De groente heeft net als

rucola iets peperachtigs.

Paarse boerenkool
(Redbor)

Lijkt op gewone boerenkool, met als
verschil dat de bladeren van Redbor
diep paars of rood zijn. De bladeren
voelen ook wasachtig en stevig aan
en hebben een houtige nerf. De
smaak is iets sterker dan die van
gewone boerenkool.

Palmkool (cavolo nero)

Een Italiaanse variant die al sinds de
achttiende ecuw wordt gekweekt.
Met zijn gerimpelde donkergroene
bladeren is palmkool wat minder
stevig dan de andere ‘gewone’
boerenkoolsoorten en heeft het een
iets zoetere smaak.

Babyboerenkool
Babyboerenkool is gewone
boerenkool die cerder is geoogst.
Veel soorten boerenkool zijn

als babyvariant te eten — het zijn
gewoon de jonge blaadjes. Door

de vroege oogst zijn de blaadjes
zachter en delicater en smaken ze
zoeter en minder bitter. Red Russian
boerenkool wordt vaak jong geoogst
en dan als babyboerenkool verkocht,
net als palmkool en de Blue Dwarf-
variant. Boerenkool kan als kiem en
als microblaadjes worden gegeten
—in dit geval smaakt de groente

zoet en delicaat, als een milde

versie van de volwassen bladeren.

Red Russian

Red Russian boerenkool heeft een
rood-paarse stengel met platte,
getande bladeren die wat op rucola
lijken. De bladeren zijn meestal

wat lichter groen van kleur, maar
kunnen ook een rood tintje hebben.
Ze zijn dunner en minder wasachtig
in textuur dan de andere varianten,
maar hebben cen erg houtige nerf.
De smaak is mild, maar peperachtig.
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RODE OPWARMER

Voor: 1 — Bereiding: 5 minuten

INGREDIENTEN
3 Red Russian boerenkoolbladeren ¢ %6 komkommer ® 1 wortel
Vi citroen, gepeld » 1 rode paprika
% groene chilipeper (zonder pitjes voor een milder sapje)
snufje cayennepeper
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Ditis cen verfrissend zomerdrankje vol met goedheid.
Vervang je glas citroenlimonade door een glas vol ijshlokjes
en boerenkoollimonade. Boordevol vitamine C,
flavonoiden en oplosbare voedingsvezels.

Doe alle ingrediénten in de sapcentrifuge of slowjuicer.
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BOERENKOOLLIMONADE

Voor: 1 — Bereiding: 5 minuten

INGREDIENTEN
2 boerenkoolbladeren
2 groene appels
1% limoen, gepeld
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MAAK SAP OF SMOOTHIES
MET BOERENKOOL

De meeste vruchten en groentes kunnen in hun geheel in de juicer of
blender. Misschien moet je ze wat Kleiner snijden als je een slowjuicer of
sapcentrifuge met Kleine opening hebt. Schil wel het citrusfruit voor je het
toevoegt aan een sapje of smoothie.

Voor alle shots en sapjes in dit boek heb ik gebruik gemaakt van een
slowjuicer. Deze perst het fruit langzaam uit waardoor meer vitamines en
voedingsstoffen behouden blijven en het sap langer vers blijft: je kunt het drie
dagen in de koelkast bewaren. Dat is erg handig omdat je zo voor een paar
dagen tegelijk cen grotere hoeveelheid sap kunt maken. Wel even schudden
voor je het sap opdrinkt.

Maak je sap met cen sapcentrifuge, dan kun je dit het beste direct opdrinken.
Doordat het sap onder grote snelheid wordt rondgeslingerd, komt het in
contact met veel zuurstof en verliest het direct al vitamines en smaak.
Mocht je van plan zijn een blender aan te schaffen, dan raad ik een Vitamix
aan: deze zorgt voor cen gladder resultaat zonder stukjes en Klontjes in je
smoothie of soep. Alle sapjes in dit bock leveren ongeveer 250 ml op, de
smoothies tussen de 300-400 ml, afhankelijk van de hoeveelheid water die je
hebt toegevoegd om de smaak en dikte aan te passen. De shots zijn ongeveer
50 ml groot.

1. KIES JE 2. VOEG IETS 3. [ETS EXTRA'S

BOERENKOOLSOORT ZOETS TOE

Boerenkool Appel Bleekselderij

Babyboerenkool Peer Kool

Paarse boerenkool ‘Wortel Broccoli

Palmkool Komkommer Bosvruchten

Red Russian boerenkool | Ananas Kokoswater
Sinaasappel Tomaat

SMOOTHIE-TOEVOEGINGEN: YOGHURT - AVOCADO - BOSVRUCHTEN UIT DE DIEP

14
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ZOETE ZUIVERAAR

Voor: 1 = Bereiding: 5 minuten

INGREDIENTEN

2 peren * 1 handje babyboerenkool
1 kiwi ® 6 aardbeien

29
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KOPEN, BEWAREN EN KLAARMAKEN

Netals bij de rest van de koolfamilie worden er bij het kweken van boerenkool
chemicalién gebruikt. Licfst koop je dus biologische boerenkool. Kun je geen
biologische bocrenkool vinden, was dan de kool grondig voor je deze Klaarmaake.

Boerenkool schoonmaken

Snijd de bladeren van de stelen en

laat ze 5-10 minuten weken in water
dat vermengd is met 2 eetlepels azijn.
Hierdoor worden beestjes, bacterién
en vuil verwijderd. Spoel de bladeren
een of twee keer onder de koude kraan
af en droog ze goed. Gebruik een sla-
centrifuge of dep de bladeren droog
met keukenpapier of cen theedock.

Boerenkool kiezen en
bewaren

Kies in de winkel bladeren met cen
donkere Kleur, zonder gaatjes of bruine
viekjes. Kies als dat mogelijk is Kleinere
bladeren omdat dic zocter en minder
hard zijn. Bewaar boerenkool in de
Koelkast in cen luchtdichte trommel of
in cen plastic ziplock zak. Zorg ervoor
dat de bladeren droog zijn voor je ze

in de koclkast legt omdat het vocht de
bladeren sneller laat verwelken. Je kunt
boerenkool prima invriczen. Verspreid
de bladeren in cen enkele laag op cen
bakplaat en zet deze in de vriezer. Als
z¢ bevroren 7ijn, doe je de bladeren

in cen diepvrieszak en vries je ze in.

Boerenkool klaarmaken
Voor je boerenkool Klaarmaakt, moct
je cerst de harde stengels verwijderen.
Deze 7ijn bij alle varianten erg taai cn
zijn daardoor niet eenvoudig te eten.
Ris of snijd de bladeren van de stengels
af.

Boerenkool gebruiken

De bereidingsmethode die het beste bij
de boerenkool past, is afhankelijk
welke soort boerenkool je hebt. Kies de
methode die de smaak en textuur van

an

de bladeren het best doet uitkomen.

Je kunt boerenkool heel goed rauw
cten - 7o blijven alle voedingsstoffen
bewaard. Rauwe boerenkool kan in de
slowjuicer, sapcentrifuge, blender of
gewoon 70 gegeten worden. Als je de
sapeentrifuge of slowjuicer gebruikt
kun je het hele blad erin doen,
inclusief de stengel. Sapjes zijn cen
eenvoudige manier om boerenkool in
je dagelijks dicet te introduceren. Door
olie wordt de textuur van het blad
zachter, dus voeg bij cen salade altjd
(olijf)olie toc als dressing. Wrijf de
bladeren in met de olie en laat de olie
even inwerken. Avocado-olie maakt
rauw boerenkoolblad ook zachter, net
als citroensap.

Netals alle andere bladgroentes kun
je boerenkool ook stomen, smoren of
roerbakken. Maar terwijl spinazie slinkt
en vorm verliest tijdens het koken,
doet boerenkool dat niet. De bladeren
worden zeker wel zachter, maar de
mooie krullende randen blijven.

Als je boerenkool in de oven klaarmaakt,
verdwijnt al het vocht uit de groente
waardoor deze cen knapperige

textuur krijgt die in je mond smelt.
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Dit sapje helpt bij (en beschermt tegen) maagzweren
en bij andere spijsverteringsproblemen. Het is ook
cholesterolverlagend en stimuleert het immuunsysteem.

Doe alle ingrediénten in de sapcentrifuge of slowjuicer.





