Orlgln"

Nieuwsbrief september 2009

GROENTE EN FRUIT VAN DE MAAND SEPTEMBER

Om de prachtige zomer nog wat te verlengen, staan op het menu van september de zuiderse
aubergines en vers geoogste inlandse appels en peren. Ziet u graag uw origineel
familierecept met seizoensgroente of -fruit in onze nieuwsbrief? Stuur ze dan naar
info@origino.be.

Aubergine is de vrucht van een tropische plant, afkomstig uit Azié. De prachtige ovalen vorm
doet een beetje denken aan eieren. In de volksmond heet de groente dan ook 'eierplant'.
Britten, wiens constitutie het niet lijkt toe te laten om Franse klanken te produceren, houden
tot op vandaag vast aan de benaming 'egg plant'.

Je kan aubergine koken, stoven, bakken en frituren. Snijd de vrucht niet te lang op voorhand,
om oxidatieverschijnselen tegen te gaan (het witte vruchtvlees wordt snel bruin). Voor het
bakken of frituren kan je de plakken aubergine bestrooien met wat zout (onttrekt het vocht en
daarmee ook de bitterstoffen) en dep ze droog.

Je mag aubergine niet in de frigo bewaren. De vrucht is namelijk gevoelig voor 'lage’
temperaturen, voor een tropische plant betekent dat: alles beneden 10°C.

Recept: Auberginerolletjes met kruidenkaas en tomat ensaus (voor 4 personen)
Ingrediénten: 3 aubergines / zout en peper / 3 el olijfolie / 200 g kruidenkaas / 2 el pesto / 1 ui
/ 1 blik £ 400 g tomatenstukjes / 1 el tomatenpuree / 3 el gesnipperde basilicum

Was de aubergines en snijd de kroontjes eraf en snijd in de lengte in plakken van ongeveer 1
cm. Bestrooi aan beide kanten met wat zout en laat 10 minuten staan. Dep droog met
keukenpapier en bestrijk beide kanten dun met olijfolie. Rooster onder de hete grill in zo’'n 3
minuten per kant goudbruin. Laat uitlekken en afkoelen op keukenpapier. Snijd de kaas in 12
staafjes die iets langer zijn dan de breedte van de aubergine plakjes.

Bestrijk de plakken aan één kant met pesto leg de kaas erop en rol op. Steek vast met
prikkers.

Saus: Pel en snipper de ui. Verhit de rest van de olie en bak de ui 3 minuten. Voeg de
tomatenblokjes met vocht toe en roer de tomatenpuree erdoor. Laat de saus zonder deksel
zo'’n 30 minuten zachtjes pruttelen. Breng op smaak met zout en peper en laat afkoelen.
Schenk de saus in een lage schaal en leg de rolletjes erin. Strooi de basilicum erover.

Recept: Moussaka (voor 4 personen)

Ingrediénten: 1 kop groene linzen / een handvol oesterzwammen of shii-takes / 1 courgette / 1
aubergine / 4 tomaten / 4 aardappelen / 1 ui / 4 teentjes look / pesto / tijm/ laurier / zout /
olijfolie / bloem / melk / geitenkaas of feta

Kook de linzen gaar samen met een laurierblad en wat tijm. Kook de aardappelen gaar maar
nog goed vast. Snijd de aubergine in plakken van 1 cm en bak ze in olijfolie. Stoof de ui en
voeg er de zwammen, de courgette en de look aan toe. Breng op smaak met pesto. Olie een
ovenschotel in en leg een laag groenten-linzenmengsel, dan een laag aardappelschijfjes, een
laag aubergines en dan een laag tomatenschijfies. Maak een witte saus en meng er de
geitenkaas of feta onder. Giet de saus over de schotel en laat 45 minuten bakken in de oven.



Recept: Appelcrumble met sinaasappelsausje (voor 4 personen)

Ingrediénten: 5 appels / 2,5 kopjes haverviokken / 1 kop volkoren bloem (85%) / 2 el maisolie
/ 1 kop rozijnen / kaneel

Voor de saus: 0,5 kop sinaasappelsap / 0,5 kop appeldiksap / 0,5 kop water / kuzu of
arrowroot

Week de rozijntjes. Snijd de appels in kleine stukjes. Meng de bloem, havervilokken, olie en
rozijnen door elkaar tot een droog mengsel. Voeg naar eigen smaak kaneel toe. Verdeel de
appeltjes over een ovenschotel, giet er het deeg over en zet in een voorverwarmde oven van
180°gedurende 20 minuten.

Maak de saus door alle vioeistoffen te mengen. Breng aan de kook en dik met kuzu of
arrowroot.

Recept: Perentaart (voor 4 personen)

Ingrediénten:

Voor deeg: 2 koppen volkoren bloem (85%) / ¥4 kop maisolie / ¥2 kop havervlokken / ¥z kop
polenta / 1 kop water

Voor taart: 6 peren / 200 g amasake / % kop rijstmelk / %2 kop haverviokken / 1 kop dadels of
rozijnen / kaneel

Meng voor het deeg de droge ingrediénten door elkaar. Schep er de olie door en voeg dan het
water toe. Goed mengen maar niet kneden.

Rol het deeg uit en leg hem in een ingevette en met bloem bestrooide vorm. Strooi hierover
de dadels of rozijnen. Schil de peren en leg ze op de taartbodem. Strooi er de kaneel over.
Meng de amasake met de rijstmelk en de havervliokken. Giet dit mengsel over de peren en
bestrooi met geschaafde amandelen. Bak gedurende 45 minuten op 175°
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DANIVAL

Tomatenconcentraat 100g € 1,49
200g € 1,65
700g € 3,99
PROVAMEL

Yofu natuur € 1,39
Yofu fruit € 1,99

Floradix Kindervital van SALUS

250ml € 9,95
500ml € 15,95




PRIMEAL

- 10% op het volledige gamma

(niet alle producten zijn in iedere winkel beschikbaar)

Jouw mening en suggesties zijn belangrijk voor ons, laat ze gerust weten op onze mailbox
info@origino.be!

Geniet van nature!
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