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Eigenlijk is er op je tafel elke dag wel een plekje voor een salade:
als knapperig bijgerecht, als gezonde lunch, als onderdeel van de
warme maaltijd, of zelfs gewoon als volwaardig diner.

Want of je je salades nu samenstelt op uitsluitend plantaardige basis,
met kaas, vlees, vis of zeevruchten erbij, met aardappelen, pasta of
rijst, of zelfs met een fruitige toets: het resultaat is telkens weer
geslaagd, smakelijk en verrassend anders.

Warm, koud of iets ertussenin? Kan allemaal. Uit het oosten,
mediterraan of gewoon van bij ons? Check: van een hippe poké
bowl tot een Thaise kipsalade, van een Grieks kruidenslaatje tot
fattoush uit het Midden-Oosten, van aspergerolletjes met rosbief en
mosterdmayonaise tot een salade met gerookte paling, biet en
appel. En zo kunnen we nog wel even doorgaan.

Maar liefst honderd heerlijke saladerecepten zijn gebundeld in dit
kookboek: haalbare recepten voor elke dag, boordevol variatie en
smaak. Vernieuwende recepten ook waarmee je je repertoire mak-
kelijk uitbreidt, zodat je nog vaker een verrassende, speelse salade
op tafel kunt toveren.

Smakelijk!

Karen Hellemans
Hoofdredactrice Libelle
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Waterkerssalade

met gegrilde asperges

4 personen
15 minuten
+ 710 minuten in de oven

- 100 g waterkers

- 500 g witte asperges

- 250 g kerstomaten, trosjes

- 100 g kiemgroentjes, soja-,
prei-, luzerne- of broccoli-
scheutjes

- 2 el gedroogde bloemblaad-
jes, optioneel

- olijfolie

- peper en zout

VOOR DE VINAIGRETTE

- 2 el citroensap

- 1el graantjesmosterd

- 4 el olijfolie

- peper en zout
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1Verwarm de oven voor op 180 °C. Schil de
asperges. Blancheer ze 7 minuten in kokend
gezouten water en laat uitlekken.

2 Spoel de kerstomaten en leg de trosjes in

een ovenschotel. Kruid met peper en zout en
besprenkel met olijfolie. Zet 8 tot 1O minuten in
de oven tot ze zachtjes openbarsten.

3 Wentel de asperges door wat olijfolie en gril ze
aan beide kanten in een pan of op de grill.

4 Maak de vinaigrette. Meng het citroensap met
de mosterd en de olijfolie en kruid met peper en
zout.

5 Spoel de waterkers en laat uitlekken. Verdeel
over vier bordjes en leg er de gegrilde asperges
en de kerstomaten bij. Sprenkel er de mosterd-
vinaigrette over en werk af met de kiemgroen-
tjes en eventueel wat gedroogde bloemblaadijes.

TIP

Waterkers kun je het hele jaar door krijgen in
Belgié, maar is op z'n best in de lente. Gebruik
hem in salades, sauzen, puree...






Cou riettisalade met groene asperges
en kokosdressing

4 personen 1Verwijder de harde uiteinden van de asperges
40 minuten en snijd de asperges in stukken van 3centimeter.
Blancheer ze 3 minuten in gezouten water.
- 2 kleine courgettes (of kant- Kook de peultjesin 6 minuten beetgaar in licht-
en-klare courgetti) gezouten water.

+1bos groens asperges 2 Spoel de courgettes en snijd ze met een spirali-

- 1560 g peultjes . : .

.2 dunne preistencels zer inlange slierten. Maak de prei schoon en
innep g snijd in stukken van 3centimeter. Maak de chili

chilipeper schoon en snijd in ringen. Hak de pinda’s fijn

- Thandje korianderblaadjes J gen- P n

- 20 g gezouten pinda’s 3 Gril de asperges en de prei goudbruin in een

- olijfolie grillpan of op de barbecue. Kruid met peper en

- peper en zout zout. Wok de courgetti in een pan met olijfolie in

3 minuten beetgaar.
VOOR DE DRESSING

- 100 ml kokosroom 4 Maak de dressing. Meng het limoensap onder
- Tel limoensap de kokosroom en kruid met peper en zout.

- peper en zout
pep 5 Verdeel alle groenten over een schaal.

Bestrooi met de pinda’s, de chili en de koriander
en sprenkel er wat van de kokosdressing over.
Serveer er de rest bij. Geef er eventueel nog een
partje limoen bij.

TIP

Houd je niet zo van pikant? Verwijder dan
zeker de zaadjes van de chilipeper, die geven
het meeste pit.
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Griekse kruidensalade met tuinkers
en jonge spinazie

4 personen
20 minuten

- Y2 kropsla

-100g jonge spinazie

- 4 tomaten

- Tkomkommer

- 2 rode uien

- Tbos dille

- %2 bosje peterselie

- 100 g tuinkers (1 bakje)

- 200 g zwarte olijven, blik
of bokaal, ontpit

-200gfeta

- peper en zout

VOOR DE DRESSING
- Tteentje knoflook
- 1citroen

- 200 mlyoghurt

- peper en zout

1Spoel de slaen zwier ze droog. Spoel en droog de
spinazie. Spoel de tomaten, verwijder de steeltjes en
snijd ze in partjes. Schil de komkommer, halveer,
verwijder de zaadjes met een lepel en snijd in halve
maantjes. Pel de rode uien en snijd ze in dunne
ringen. Hak de kruiden grof en halveer de olijven.
Snijd de tuinkers uit het bakje.

2 Maak de dressing. Rasp de schil van de citroen
en pers er het sap uit. Pel de knoflook. Doe alle
ingrediénten in een maatbeker en mix ze glad.

3 Schik de sla en de spinazie op borden en verdeel
er de tomaten, de komkommer, de olijven en de
uiringen over. Brokkel er de feta over en besprenkel
vlak voor het serveren met de dressing. Werk af met
de groene kruiden en de tuinkers en kruid met vers-
gemalen peper en zout.
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Mais-avocadosalade met little gem

en crostini

4 personen
40 minuten

- 4 kropjes little gem

- 2rijpe avocado's

- Tkomkommer

- 1bosje waterkers

- 150 g kerstomaten

- Thandje shiso (optioneel)

- sap van % limoen

- 120 g mais, blik, uitgelekt

- Y2 stokbrood of 8 kleine
sneden brood

- olijfolie

- peper en zout

VOOR DE DRESSING

- Tlimoen

- 2 teentje knoflook

- 2kl honing, verwarmd of
vloeibaar

- S el olijfolie

- peper en zout
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1Maak de dressing. Rasp 1koffielepel schil van de
limoen en pers het sap. Pel en snipper de knoflook.
Doe alle ingrediénten in een afsluitbaar potje, kruid
met peper en zout en schud. Zet koel weg.

2 Snijd het brood in dunne sneden, bedruppel ze
met olijfolie en kruid ze met peper en zout. Gril ze
goudbruinin een grillpan of op de barbecue.

3 Schil de avocado's, verwijder de pitten en snijd het
vruchtvlees in blokjes. Druppel er het limoensap
over en kruid met peper en zout. Spoel de komkom-
mer en snijd er met een dunschiller lange linten van.
Maak de little gem schoon en pluk de blaadjes.
Spoel en halveer de kerstomaten.

4 Verdeel de little gem, de waterkers, de komkom-
merlinten, de kerstomaten en de avocado over een
schaal. Kruid met peper en zout. Bestrooi de salade
met de mais en sprenkel er net voor het serveren de
dressing over. Werk de salade af met de shisoblaad-
jes en serveer ze met de crostini.

TIPS

- Het limoensap zorgt ervoor dat de avocado-
stukjes niet verkleuren.

- Wrijf 2 teentje knoflook over de sneden brood
voor lookbroodjes.

- Shiso is een Japans kruid, je koopt het bij een
speciaalzaak. Samen met de waterkers geeft het
de salade extra smaak en kleur, maar je kunt de
shiso ook gerust vervangen door kiemen of
scheutjes.








