recept vegetarisch

Courgette-spaghetti met zeepesto

SONJA VAN DE RHOER

Ingrediénten voor een voorgerecht
voor 4 personen: 2 kleine stevige
courgettes, 2 el olijfolie, 70 g
postelein of raapsteelijes,
gewassen en drooggedept, sap van
halve citroen, 4 el zeepesto; voor
de pesto: versgemalen zwarte
peper, 40 g verse kombu (of kombu
en wakame), 50 g geroosterde
pijnboompitten, 1 klein teentje
knoflook, gepeld en fijngehakt, 25 g
basilicum (ook de steeltjes), 25 g
rucola, 25 ml extra vergine olijfolie,
halve el citroensap.

Raapsteeltjes en postelein zijn
echte voorjaarsgroenten,
supergezond, rijk aan ijzer,
calcium, vitamines van het B-
complex en vitamine C. En lekker
in combinatie met de courgette en
zeepesto.

Er is steeds meer belangstelling
voor zeewier en algen. 'Zeewier is
een verbazingwekkend organisme.
Met illustere namen als dulse,
kombu, wakame, lers mos,
suikerwier, knotswier, blaaswier,
zeesla en zeespaghetti. Er zijn
duizend soorten, groen, rood en
bruin. Zo rijk aan bioactieve stoffen
dat je er ook niet teveel van moet
eten. Veel bijzondere vezels en
eiwitten, algenolién, mineralen en
sporenelementen. Mooi als
aanvulling op de dagelijkse
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voeding.'

Voor wie meer wil weten over deze
bijzondere wieren, veel informatie
en leuke recepten staan in het door
Lisette Kreischer geschreven boek
'Groente uit zee'. Bovendien steun
je door het kopen van dit boek de
Stichting Noordzeeboerderij.

Bereiding:

Was de courgettes en rasp of
schaaf met een mandoline of
juliennesnijder in fijne
spaghettislierten.

Meng in een kom de
courgetteslierten met olijfolie,
postelein en citroensap. Voeg
pesto toe en roer het geheel goed
door. Breng op smaak met wat
zwarte peper.

Voor 1 potje pesto:

Was de kombu goed schoon met
water en zorg dat het eventuele
pekelzout is afgewassen. Dep
hierna droog en knip in stukken.

Maal in de keukenmachine de
pijnboompitten met kombu,
knoflook, basilicum, rucola, olijfolie
en citroensap tot een gladde pesto.

Doe de pesto in een glazen potje,
bedek met een laagje olijfolie en
bewaar in de koelkast.

Deze groene pesto heeft dankzij de
kombu een zeer diepe en krachtige
smaak. Het is een eenvoudig
recept om te maken. Je kunt naar
hartenlust experimenteren met de
ingrediénten.

De rucola en basilicum kun je
bijvoorbeeld vervangen door
bladgroen naar wens. En de
pijnboompitten door allerlei soorten
noten, zoals cashew - of
hazelnoten, of gebruik bijvoorbeeld
zonnebloempitten. Serveer de
pesto op toastjes, op de boterham
met gegrilde groente of bij een bord
pasta.

woensdag 30 maart 2016

Pagina 16 (1)



