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Boerenkool = supergroente ?

september
2025

Boerenkool of krulkool bevat veel
antioxidanten en is een prima bron
¥ van vitaminen A, K, C, foliumzuur,
vezels en calcium.

% Je kan boerenkool klaarmaken op
2% ontelbaar veel manieren. Stomen,
% koken, in een ovenschotel, in de wok,

y rauw...
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makkelijk en snel boerenkoolstamppot (4pers)
Schil 1,5 kg aardappelen en 2 ajuinen en snij in stukken.
Was 500 gr boerenkool bladeren. gemengd varkens- en rundsvlees
Neem een grote pot, doe hierin 1 laurierblad, de aardappelen, uien
en boerenkool en net genoeg water tot alles onder staat. Voeg een
flink snuifje zout toe. Breng aan de kook en laat met een deksel op
de pot een 25 tal minuten zachtjes sudderen. &S : T
Giet het kookwater van de aardappelen en de groenten weg| Koolzaadhonin Y
verwijder het laurierblad en pureer wat overblijft met melk en boter. ' ¥
Peper en zout naar wens. Lekker met spek of worst en wat mosterd. 8 € / pot

Boerenworst (verpakt per2)

Zomerhoning

Boerenkool smoothies Yah lnikér Afte Bacte
1 a 2 handen vol (30-70 gram) boerenkool G W

fruit: banaan, mango of ananas (als tegenhanger van de bittere boerenkool)
vloeistof: 200 ml vers sinaasappelsap, plantaardige melk of water

Eventueel aan te vullen met een stukje (100gr) fruit, groente (zoals avocado,

- . 'WILDE BRAAMBESSEN GELE! mmZEN GELE|
bleekselderij, courgette, komkommer, venkel), 1 el noten of zaden (vb chia- of sy s S e
ag %1 wilde braambessen hiH B tczen, suicer i
lijnzaad, ongezouten noten) of havermout. e e
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Alles in de mixer/blender met de boerenkool bovenop. Mix het goed tot een gladde,
groene smoothie.

Groenten eigen kweek:
sla, tomaat, koolrabi, lente-ui, peterselie, laurier,
boter- en prinsessenboontjes, spinazie, venkel,
boerenkool (krulkool), zoete aardappel, rode biet,
ajuin, pompoen, rode pepertjes, paprika, ...
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: Bt ' %&H\ e Appels, peren, pruimen
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Openingsuren: ma-zat:8-13uur / 17 - 20 uur zondag: 8 - 12 uur
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