Rode kool

wintergroente
gezond: vitamine C, kalk en ijzer
een week of drie-vier te bewaren in een niet verwarmade rimete of in de Roelkast

Voor je begint een tip:
Rijk het recept altijo eerst even door.
v check: heb je alles in huis wat envoor nodig is?
V' Check: heb je genoeg tijo om het te maken?

Recgpt 1
Gekookte rode kool voor 4-6 personen.
Dit recept vraagt zeker amferﬁaﬁc uur tijcf.

Wat heb Je nocfig ?
e 1 vode kool (van ongeveer 1 kilo)
e 3 eetfejae[s (donkere basterd)suiker
o 1 tﬁeeﬂa}ae[ zout
e 3 eetfepefs azijn
e 6 Emicfnage[s
o« 2 [aurierﬁfaaage(s)
e 3 tﬁee(e}oe[s Eaneeﬁooecfer
e 2-3 f(inﬁe zure a]ojoe[s
o klont boter

hoe maak J’e het klaar ?

stap 1

\/erwijc[er de buitenste, harde bladeren van
de rode kool, sng’cft de kool in vier parten en
sm’jcft Ezj elk part het stuk witte stronk weg.



stap 2
Smja[ de parten kool in kleine mini-stuﬁjes.

Schaven in dunne sfiertjes is ook }orima -

dat kan met Bijvoorﬁee[a( de Eaasscﬁaaf.
stap 3

Doe de stu@’es of sfiertjes rode kool in een
pan en voeg er zoveel water Bz’j dat de kool
net niet onder water staat.

stap 4

Doe er de suiker Bij, het zout en de azzjn, en
roer even door. Doe er dan de Eruic[nage[s
Ezj, de kaneel en de faun’erﬁfaacﬁes. ‘Roer
weer even door.

stap 5

Doe het deksel op de pan en Breng de kool
aan de kook. Laat daarna de kool zo
zacﬁtjes mogefijﬁ een ttj'c[(ang doorkoken
ongeveer een uur. Scﬁeja tussendoor de kool
wel een paar keer om.

stap 6

Te erwijf de kool aan het koken s, schil J’e de
a}a}ae[s. Sm'ja( elke a}a}oe[ n4 _parten, haal de
klokhuizen eruit en smjcft de parten elk in
twee (f drie stukken.

stap 7

ﬂ’roef na ongeveer een uur koken of de kool
voldoende zacht is gewora(en. Als dat niet zo
is, laat de kool dan 1nog een paar minuten
doorkoken, net zo(ang totdat Je de zachtheid
goecf vindt.

stap 8

Als de kool zacht genoeg is, voeg dan de
stukken a]oye[ toe en roer ze door de kool.
Laat alles zo nog een éwartiertje zacﬁtjes
door koken, nu met het deksel vin de pan,
zodat het kookwater grotena(ee[s kan



vera(amjoen, De a]a]oe[ wordt lekker zacht
maar er zijn nog wel stu@'es te zien.

Stap 9 (laatste sta}a)

Scﬁe}a de boter door de kool en laat een paar
minuten zacﬁg’es stoven. ﬂ’roef of er
misschien nog een Eeetje suiker enﬂaf azijn
Eij moet. Haal op het laatst de Efaacﬁes
laurier en de Eruicfnagefs er zoveel moge[ijﬁ
uit.

Klaar!

Wat smaakt er goecf Eg’?

. geﬁooﬁte Emimige aawfa}a}oe['tjes of
aawfa}a}oegouree &

¢ hachee, of cfmacﬁesvﬂaes met J’us, of
een geﬁaﬁtﬁa[ (kan ook vega) met jus
(kan ook vega).



fRecqat 2
Salade van rode kool voor 4-6 personen

Dit recept vraagt 25-30 minuten tljc[.

Wat heb Je noa(ig?

Y% rode kool (andere ﬁeggr bewaren)
ffinﬁe hand rozijnen

o 1 ffinﬁe zure a}a}oe[

e 1 ﬁana(sinaasajo}ae[ of 2
mancfamjnen

e 3 eetfejoefs yogﬁurt

e 4 eetfe}aefs slasaus

L Eeetje zout en}oejoer naar smaaﬁ

hoe maak J1'e het klaar ?

stap 1

\/erwijcfer de buitenste, harde bladeren van
de ¥5 rode kool wn sm’jcft het stuk witte
stronk weg.

stap 2

Scﬁaaf de kool in dunne sfienjes - dat kan
Eljvoorﬁee[cf met de ﬁaasscﬁaaf Doe de
gescﬁaafcfe kool in een pan.

stap 3

Breng in een andere pan (f een waterkoker
voldoende water aan de kook om de kool mee
te overgieten. Laat een paar minuten staan
en giet het water af. Nu zijn de Eoo(s(ienjes
fets zachter en gescﬁiﬁt voor een salade.
stap 4

T erwij( de sfiertjes afﬁoe[en schil Je de ajo}oe(.
Klokhuis eruit en in kleine stuﬁjes snyc{en.
Schil of ]oe[ ook de sinaasa}oye[ (@( de
mancfamjnen), maak er _partjes van en
sm’jcft die in twee (f drie stuﬁjes. Vang het
sap op en doe dat ﬁlj de kool sfiertjes. Doe



ook het ﬁamﬁe rozijnen erﬁy en meng alles
goecf door elkaar.

stap 5

Neem een scﬁaaﬁje en doe daarin de
yogﬁurt en de slasaus. Voeg naar smaak
een Eeetje zout en peper toe. CK(O}? alles goecf
door elkaar - dat gaat goecf met een vork.
Nu heb Je ook de a(ressing klaar.

stap 6

Giet de cfressing over de sla, maak het
scﬁaa(tje goecf (eeg. Meng de cﬁ’essing door
de sla net zofang totdat alles met een faagje
c[ressing bedekt is. Laat een minuut of 10
intrekken.

Klaar!

Wat smaakt er goecf 6}'}1’?

¢ geﬁaﬁﬁen aarafajvve[tjes of Erieﬁjes
&
¢ schnitzel (kaas of vlees), of omelet, of

slavink



