
Pompoensoep met selderij
hoofdgerecht voor 2 personen
1 pompoen, 75 gr knolselderij + het binnenste 
loof van de knol of 1 struik groenselderij, 1 
kleine ui, 1 eetl. zonnebloemolie, 1 klein 
laurierblaadje, ¾ eetl. kerriepoeder, 750 ml 
water, 1½ groentebouillontablet, zout, peper, 
zure room. 
Was de pompoen, schillen is niet nodig. Snijd 
de pompoen in stukken en verwijder de pitten. 
Schil de knolselderij en snijd dit in stukjes, of 
was de groenselderij stengels met de binnenste 
bladeren en snijd de stengels in stukjes. Pel en 
snipper de ui. Verhit de olie en bak de ui 
glazig. Kerriepoeder toevoegen en even 
meebakken. Knolselderij/groenselderijstengels 
en pompoenstukjes toevoegen en even 
meebakken. Water, bouillontabletten en 
laurierblad toevoegen. Alles aan de kook 
brengen. Plm. 20 tot 25 minuten zachtjes laten 
koken tot de groente gaar is. De laatste 5 
minuten de fijngesneden selderijblaadjes mee 
laten koken. Laurierblad verwijderen. Soep 
pureren met een staafmixer. Room toevoegen. 
Eventueel water toevoegen als de soep te dik 
is. 

Gevulde kool met paddenstoelen
300 g tempeh, in blokjes, 3 el tamari, 1 of 1/2 
grote savooiekool/groene kool, 1 ui, 
gesnipperd, 2 tenen knoflook, fijngehakt, 350 g  
paddenstoelen, in stukjes, 1 el gembersiroop, 1  
gesnipperd rood pepertje, evt. zaadjes 
verwijderd, sambal naar smaak, 80 g 
hazelnoten
Doe de tempeh in een kommetje en giet de 
tamari erover. Laat 10 minuten marineren. 
Verhit een pan met ruim, licht gezouten water. 
Blancheer de hele kool ca. 20 minuten. Haal de 
kool voorzichtig uit de pan en laat 
ondersteboven uitlekken in een vergiet. Leg de 
kool op je aanrecht en haal de binnenste 
bladeren, het hart zeg maar, uit de kool. Verhit 
wat olie in een grote koekenpan en fruit het 
uitje met de knoflook erin. Snij het hart van de 
kool in reepjes en voeg toe. Voeg de 
paddenstoelen toe en bak totdat het vocht 
verdampt is. Voeg gembersiroop, pepertje, 
sambal en tempeh toe en bak even mee. Doe 
dit mengsel met het overgrote deel van de 
hazelnoten in een keukenmachine of zet er de 
staafmixer in en maal even, zodat het fijner 
wordt en iets plakt. Het hoeft niet helemaal een 
crème te worden! Begin in het midden de kool 
te vullen met wat eetlepels van het 
paddenstoelmengsel. Vouw de blaadjes 

eromheen naar binnen en schep de vulling 
tussen de bladeren van de kool. Herhaal dit tot 
de vulling op is. Druk de bladeren weer goed 
aan en bind een touwtje om de hele kool om 
hem dicht te houden.  Stoom de kool met de 
vulling in een klein beetje water in ongeveer 1 
uur verder gaar. Haal de kool uit de pan en leg 
op een mooie schaal. Strooi er nog wat 
hazelnoten omheen. Snij nu, met een beetje 
voorzichtigheid en een scherp mes, parten van 
de kool en serveer.

Knolselderijfrietjes met sausje
1 kleine knolselderij, olie om in te bakken of te 
frituren, kruidenzout. Sausje: ½ dl. yoghurt, 3 
eetl. mayonaise, peper en zout naar smaak, 2 
tenen knoflook geperst, 1 theel. gedroogde 
pepermuntblaadjes
Snijd de knolselderij in plakken van 1 cm. dik. 
Schil de plakken en snijd ze in frietjes. 
Roerbak deze in olie of frituur ze in de 
frituurpan. Bestrooi met een weinig 
kruidenzout. Meng ondertussen de 
ingrediënten voor het sausje met een garde 
door elkaar. Serveer de frietjes met de frisse 
yoghurt-mayonaisesaus en bijvoorbeeld 
gekookte rijst en linzenmoes.

Salade van Groenlof met peer 
1 krop groenlof, olijfolie, azijn, snuf zout, 
hazelnoten, 2 handperen.  
Pluk de groenlof bladen van de stronk en was 
het zand van de bladeren. Laat uitlekken. Snijd 
in fijne reepjes. Maak een dressing van 6 
eetlepels olijfolie, twee eetlepels azijn en een 
snuf zout. Klop tot een geheel. Het zoete van 
de peer smaakt goed bij het blad van groenlof 
wat een beetje bitter is. Je kunt de peren in 
blokjes snijden en door de sla doen. Je kunt ze 
ook raspen en door de dressing doen. Snijd een 
handjevol hazelnoten doormidden, rooster in 
een droge koekenpan tot ze beginnen te geuren 
en strooi over de salade.


