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Het is groen en het lacht

Kleine sprietjes boven de grond, minuscule blaadjes 
aan planten die dood leken, knoppen aan bomen: 
het is elk jaar weer zó’n geruststelling. Want 
midden in de winter vraag je je wel eens af of de 
lente dit jaar wel doorgaat. Of die verrukkelijke 
voorjaarsgroenten straks wel op je bord liggen.
Dit jaar kunnen we in elk geval opgelucht 
ademhalen: ja, de lente komt en die groenten ook. 
In deze aflevering van Het Groene Blaadje daarom 
onder andere lekkere en makkelijke recepten voor 
radijs, raapsteel en rabarber (pagina 2); groenten 
die zo vrolijk zijn als de lente zelf.
Ook heel vrolijk is Mevrouw de Boer (pagina 3), die 
gezond voor je kookt als je zelf eens geen zin hebt.
Een groene lente gewenst!

Natuurlijk kan het tot mei nog aardig 
guur zijn in Nederland. Een pittig, 
verwarmend soepje kan daarom geen 
kwaad. Fruit ui, knoflook en wat rode 
peper in olie. Voeg reepjes paksoi toe 
en 1 liter paddenstoelenbouillon 
(van bio-blokje of, lekkerder, 
zelfgemaakt). Laat even koken en voeg 
op het laatst nog een handje taugé toe. 
Ook bietjes laten zich graag tot een 
mooie soep draaien. Fruit wat ui, 
blokjes venkel en komijnzaadjes 

in olie. Voeg 2 gekookte bieten in 
blokjes toe plus 1 liter bouillon. Laat 
5 minuten koken en zet er dan de 
staafmixer op. Proef of er peper & 
zout bij moet en serveer eventueel 
met wat dikke yoghurt.
Nog een beetje winters, maar wel 
met lente-accenten: kook 200 g 
donkere linzen een minuut of 20 
tot ze beetgaar zijn. Meng de linzen 
met blaadjes jonge spinazie, geraspte 
wortel en zacht gebakken ringetjes 

prei. Maak een dressing van olie, 
azijn, peper & zout en meng met 
de linzen. Verkruimel er wat pittige, 
verse geitenkaas over.
Vergeet niet in mei uitbundig te 
genieten van peultjes en asperges! 
Koop en eet ze zo vers mogelijk. 
Simpel gekookt en geserveerd met wat 
grof zout, verse peper en een klontje 
boter zijn ze vaak het lekkerst.

Snelle jongens

Nieuws op Wielen 
Zelf eens de allernieuwste (elektrische) fietsen uitproberen? Dat kan! 
Op zondag 20 maart 2011 is er een fiets- en duurzamemobiliteitsevenement 
in de voormalige drukpershal van de Gelderlander. Dit gratis evenement heet 
Nieuws op wielen. Je kunt er allerlei bijzondere fietsen, e-bikes en andere 
elektrische voertuigen bewonderen én uitproberen.
Op de eerste verdieping van de drukpershal is bovendien een schitterende lange 
gang, waar een expositie te zien is van door de fiets geïnspireerde fotografen, 
schilders, ontwerpers en andere kunstenaars.
Een bijzonder evenement, dat kennis, kunde, kunst en creativiteit rond het 
thema duurzame mobiliteit samenbrengt. Kom langs en beleef de lol en het 
praktische nut van innovatieve duurzame vervoermiddelen.

Ben je kunstenaar, producent, dealer, ontwerper en/of bouwer van bijzondere 
fietsen en voertuigen en wil je je werk laten zien? Meld je dan bij jos@
fietsdiensten.nl.

20 mrt 2011, voormalige drukpershal en het parkeerterrein van de 
Gelderlander, Voorstadslaan 2, te Nijmegen, 11.00–17.00 u, toegang gratis.

Het Groene Blaadje verschijnt vier keer 
per jaar en is bedoeld voor iedereen 
die groen(er) wil leven. Bijvoorbeeld 
door veel biologische groenten, fruit 
en kruiden te eten, liefst uit de eigen 
regio, en door te kopen bij ondernemers 
met een groen hart. Kijk voor meer 
informatie op www.aardsegenoegens.nl.
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De ra is weer in de maand!
Wat je van ver haalt is lekker, maar wat je van dichtbij haalt, 
doet daar echt niet voor onder. Het is bovendien stukken 
beter voor het milieu. Koken met seizoensgroenten dus. 
Het Groene Blaadje helpt, met drie niet te versmaden 
recepten voor rabarber, raapstelen en radijs.

Wraps met raapstelen
Je mede-eters avond na avond trakteren op een menu 
waarbij Jonnie Boer zijn vingers zou aflikken, is een beetje 
veel gevraagd. Maar neem nou wraps met raapstelen: 
anders dan anders, verrassend lekker en binnen een paar 
minuten op tafel. Zou Jonnie ook wel lusten.

1 flinke bos raapstelen • 50 g boter • 50 g bloem • ½ liter 
melk • peper & zout • nootmuskaat • geraspte kaas • verse 
kruiden • 4 wraps • sesamzaadjes

Was de raapstelen en snij een stukje van de onderkant. 
Droog in de slacentrifuge of voorzichtig met een 
theedoek. 

Smelt de boter in een steelpan. Voeg daar de bloem aan 
toe en roer op laag vuur tot een deegachtig mengsel. Laat 
even garen, maar niet bruin worden.
Schenk er scheut voor scheut en al roerend de melk 
bij, tot je een mooie romige saus hebt. Breng op smaak 
met peper, nootmuskaat, kaas, eventueel wat zout en 
bijvoorbeeld bieslook of peterselie. 
Haal de pan van het vuur en roer de raapstelen door de 
kaassaus. Pak 4 wraps, vul die met een flinke schep romige 
raapstelen, rol dicht en bestrooi met wat geraspte kaas en 
sesamzaadjes. Nu alleen nog even in de voorverwarmde 
oven (175 °C) tot de kaas gesmolten is en maar hopen dat 
je genoeg gemaakt hebt. Want het is lekker!

Rabarberschuimtaart
Iets te vieren of niet, zodra je deze rabarbertaart op tafel 
zet, is het feest. 

Deeg: ingevette springvorm van 26 cm • 200 g bloem • 
1 eetl suiker • 150 g boter in blokjes • 1 eidooier • 1 eetl 
water  Vulling: extra bloem • 400 g rabarber • 40 g boter 
• 100 g rietsuiker • 1 theel kaneel • 2 eiwitten • 80 g witte 
basterdsuiker • paneermeel

Verwarm de oven voor op 180 °C. Kneed voor de 
taartbodem de bloem, suiker, boter, eidooier en het 
water tot een mooie bal. Verpak in huishoudfolie en leg 
30 minuten in de koelkast. Strooi dan wat bloem op je 
werkblad en rol het deeg rond uit. 

Pak de lap dan voorzichtig op en bekleed er de vorm mee. 
Was ondertussen de rabarber en snij de stelen in stukken 
van 3 cm. Dep ze droog en verwarm in een pan met 
de boter, rietsuiker en kaneel. Roerbak tot de boter 
gesmolten is en de buitenkant van de rabarber zacht 
begint te worden. Haal dan de pan van het vuur.
Klop de eiwitten stijf in een brandschone kom. Voeg al 
kloppend lepel voor lepel de basterdsuiker toe tot een dik 
glanzend schuim ontstaat.
Prik met een vork gaatjes in de taartbodem en bestrooi 
met wat paneermeel. Schep er de rabarber op en verdeel 
daar het eiwitmengsel over. Bak de taart in 20 minuten 
goudbruin. 

Aardappelsalade met radijs en kip
Een radijsje, dat is de lente zelf, uitgedrukt in een rozerode bolletje. 

500 g aardappels • 1 gegrilde kipfilet of flink restant gegrilde kip • 1 bosje radijs 
• mayonaise • yoghurt • mosterd • citroensap • peper & zout 
• 2 handjes rucola • bieslook

Kook de aardappels beetgaar in de schil. Snij ze in parten zodra ze zijn 
afgekoeld. Snij het kipvlees in stukjes (eventueel vel en bot verwijderen). 
Snij de radijsjes in stukjes of plakjes. Meng de aardappels met de kip en radijs en 
breng het geheel op smaak met een dressing van mayonaise, yoghurt, mosterd, 
citroensap en peper en zout. Bedek elk bord met wat rucola, verdeel de salade 
erover en sluit af met wat sprietjes bieslook. Geef er veel vers brood bij en een 
lekker kaasje. 
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Zwak voor knollen
Lekker eten van Mevrouw de Boer

Wij moderne mensen moeten nogal veel. Werken, geld 
verdienen, jezelf ontplooien, je kinderen opvoeden en 
van hot naar her slepen, op vakantie, voor je moeder 
zorgen, sporten, het nieuws bijhouden en o ja, gezond 
én lekker eten. Elke dag. Wij van Het Groene Blaadje 
zijn dol op koken en eten. Maar ook bij ons gaat het 
wel eens mis. De oplossing? Heel simpel: Mevrouw de 
Boer!

De Keuken van Mevrouw de Boer, zo heet het bedrijf 
van Romilda van der Wal. Ze kookt vier dagen per week 
verse maaltijden, die uit een hoofdgerecht met drie 
bijgerechten bestaan, zoals groentetaart met gekruide 
rijst en twee verschillende salades. Je kunt kiezen uit twee 
maaltijden en – let op, hier komt het – de maaltijd van 
je keuze wordt per fiets thuis bezorgd! Romilda kookt 
vegetarisch en desgewenst veganistisch of bijvoorbeeld 
glutenvrij, en gebruikt alleen biologisch verbouwde 
groenten, soms zelfs uit haar eigen tuin. 

Gezond seizoen
We zoeken Romilda op aan de Pontanusstraat. Daar 
heeft ze een voormalige kantoorruimte eigenhandig 
omgebouwd tot een vrolijke, ruime keuken. Op de 
vloer prachtige tegels, voor het aanrecht een gebloemd 
gordijntje en op de werktafel een geblokt zeiltje. Tijdens 
het interview hakt, snijdt en mengt Romilda gewoon 
door, want het eten moet natuurlijk wel op tijd klaar. “Ik 
baseer me op wat in Nederland in het seizoen is en op 
wat gezond is. En daarmee kook ik dan wat ik zelf lekker 
vind”, vertelt ze. “Ik hou bijvoorbeeld erg van de Indiase 
keuken. Combinaties als wortel en komijn, heerlijk. Of 
knolselderij en kerrie.”

Feestelijke knollen
Romilda heeft sowieso een zwakke plek voor Nederlandse 
knollen. Haar ogen gaan ervan glanzen. “Knollen zijn 
ontzettend gezond; ze hoeven niet van ver te komen en er 
zitten heel veel vitaminen en mineralen in. Stoffen die we 
vaak te weinig binnen krijgen, maar wel nodig hebben. En 
je kunt in de keuken zóveel doen met knollen!” Ze geeft 
daarom ook workshops waarin je kunt leren hoe je elke 
knol tot leven brengt. “Ik geef wat theorie over wat er in 
knollen zit en wat je ermee kunt. En dan gaat iedereen 
zelf koken en nieuwe smaakcombinaties bedenken. We 
eindigen met een feestelijke maaltijd die helemaal van 
knollen is gemaakt.”

Benzine
Voor Romilda, alias Mevrouw de Boer, is de genees-
krachtige kant van voeding erg belangrijk. “Daar wil ik 
mensen heel erg graag bewust van maken. Aan allerlei 
zogeheten vage klachten kun je veel doen met gezonde, 
pure voeding. Dat is een belangrijke pijler van mijn 
bedrijf, en ik wil daar ook workshops in gaan geven. 
Ik wil mensen leren wat ze kunnen doen om hun 
zelfherstellend vermogen aan te spreken. Ik vind het zo 
mooi hoe voeding aan de basis ligt van wat we zijn en hoe 
we ons voelen. Je voedsel is je benzine. Als daar iets aan 
mankeert, gaat het mis.”

Lekker & licht
Het Groene Blaadje eet regelmatig uit de Keuken van 
Mevrouw de Boer. En we kunnen met een gerust hart 
zeggen: met de ‘benzine’ van Romilda is niets mis. Haar 
gerechten zijn lekker, gevarieerd en lichtverteerbaar. Dat 
laatste geldt trouwens ook voor de verpakking: die kan 
zo de GFT-bak in.

Kijk voor meer informatie op 
www.dekeukenvanmevrouwdeboer.nl

Tip van Mevrouw de Boer

Laat eens iets moois ontkiemen! 
Kiemen zijn lekker en 
supergezond, en je ‘maakt’ ze 
gewoon zelf. Laat bijvoorbeeld 
zonnebloempitten 1 nacht 
weken. Leg ze dan in een bakje 
op een laagje aarde van 3 cm en 
wacht tot de kiemen zo’n 10 cm 
hoog zijn. Knip af en strooi over 
salades of op brood. Vergeten 
op te eten? Plant ze dan gewoon 
in de tuin: heb je straks fijne 
zonnebloemen.

3



De beste biologische slagerij
zit in Nijmegen

De Groene Weg Nijmegen is alweer uitgeroepen tot de beste biologische 

slagerij van Nederland. Kom kijken, proeven en ervaar zelf waarom De 

Groene Weg slagerij aan de Groenestraat in Nijmegen zich weer een jaar 

lang de beste biologische slagerij van Nederland mag noemen. 

www.degroeneweg.nl

                                www.slagerij

va
n
h

e
tj

a
a

r.
n

l

Greenchoice
100 % groene energie

Transportfiets Prana

Deze fantastische transportfiets is verkrijgbaar via
Fietsdiensten.nl in groen en oranje. Prijs: v.a. € 799,00


