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GROENTE EN FRUIT VAN DE MAAND OKTOBER 
 
Ziet u graag uw origineel familierecept met seizoensgroente of -fruit in onze nieuwsbrief? 
Stuur ze dan naar info@origino.be. 
 
Voor de maand oktober hebben we een paar krachtige vruchten uitgekozen die u extra 
energie geven in plaats van de zomerse zon. Pompoen, miso, zeewieren en bananen zijn 
immers één voor één krachtige energiebronnen. 
 
Pompoen  is een komkommerachtige plant, afkomstig uit Zuid-Amerika en Azië. Een van de 
meest smaakvolle rassen is de Hokkaïdo-pompoen. In 1957 bracht een Japanse professor 
zaden van deze pompoensoort mee naar Europa (Hokkaïdo is de naam van een Noordelijk 
gelegen Japans eiland). Al snel bleek dat de plant ook in ons klimaat bijzonder goed gedijt. 
Terwijl men vroeger vooral reuzenpompoenen kweekte met een verbluffende opbrengst heeft 
men nu onder impuls van biologische telers ingezien dat de kleinvruchtige rassen op het vlak 
van smaak veel beter scoren.  
Het vruchtvlees van pompoen is een weldaad voor uw gezondheid. Het bevat veel ijzer, 
caroteen en vitamine C. 
 
Bananen  zijn ideaal om winterkwaaltjes als verkoudheden en griep tegen te gaan door zijn 
bron aan vitamine C. Daarnaast bevatten bananen ook veel ijzer, kalium en vitamine B6 en 
B12 die meehelpen het immuunsysteem te versterken. Genoeg redenen dus om bij uw 
dagelijkse aanbevolen hoeveelheid fruit ook een portie banaan op te nemen. Begin de dag 
met een bananendrankje van 2 bananen, 1 citroen, 125g kwark en 0,5l melk. Alles goed 
mixen en koud drinken. 
Promotie tijdens de maand oktober -10% op de Fairtrade bananen. 
�
Recept: Pompoenmarmelade door Lieve Embo 
Ingrediënten: 700 g pompoen / 400 g ui / ½ citroen (sap en schil in fijne stukjes) / 1 
kaneelstokje / 1 kl miso / gember / ½ kop tarwestroop / 2 kl agar agar (geleermiddel) 
Pel de pompoen en snijd in blokjes. Pel de ui en snijd in halve maantjes. Leg ze in een pot 
met 1 kop water, kaneel en miso. Breng aan de kook en laat gedurende zeker een half uur 
sudderen. Haal het kaneelstokje eruit en draai alles door een zeef. Voeg nu de stroop, 
citroensap en citroenschil en agar agar toe en laat nog 5 minuten sudderen. Laten opstijven in 
de koelkast. 
 
Recept: Miso-pompoensoep (voor 4 personen) 
Ingrediënten: 1 el wakame (zeewier) / 1 ui / 250 g pompoen / 450 g knolselder / 4 el miso / 
gember / water / peterselie of kervel 
Week de wakame en snijd fijn. Snijd de ui in halve maantjes, de pompoen en knolselder in 
blokjes. Leg in een grote kookpot een laag wakame, dan een laag ui, daarboven knolselder en 
tenslotte pompoen. Overgiet met water en breng aan de kook. Laat minstens een half uur 
sudderen. Zet van het vuur en breng op smaak met miso en gember. Serveer met wat 
peterselie of kervel. 
 
 



Recept: Nishime met pompoen (voor 4 personen) 
Ingrediënten: 2 koppen pompoen in grote brokken gesneden / 2 koppen koolrabi in grote 
brokken gesneden / 4 cm kombu (zeewier) / 1 el witte miso / 1 el mosterd / citroensap 
Leg de kombu onderaan de kookpot. Leg daarop de koolrabi en dan de pompoen. Strooi er 
een snuifje zout over en overgiet met wat water. Dek de pot af en breng aan de kook 
gedurende zo’n 15 minuten. Meng de miso met de mosterd en smeer het op de 
pompoenbrokken. Laat nog zo’n 15 minuten verder garen. Sprenkel wat citroensap erover 
voor het opdienen. 
 
Recept: Pompoenschotel met kikkererwten (voor 4 per sonen) door Ingrid Degrieve 
Ingrediënten: 4 koppen vaste patatjes / 4 koppen pompoen (grotere stukken dan de patat) / 1 
ui heel grof gesneden / 200 g gare kikkererwten / zonnebloemolie / grote geut soya-room / 
geut shoyu / geut water / komijnzaadjes (beetje gewreven in de vijzel) / geraspte gember / 
look / peper en zout 
Alles rauw (behalve de kikkererwten) samen in een afgedekte ovenschotel voor 35 tot 45 min 
in de oven. 
 
 
Van 30 september tot en met 10 oktober 2009: “FAIR” rukkelijke producten in de kijker! 
  
Tijdens deze dagen zullen er in heel het land animaties, concerten, infosessies, proeverijen, 
enz. plaats vinden: maak kennis met Fair Trade, de handel die respect voor de mens en zijn 
omgeving voorop stelt. Fair Trade en een betere wereld kunnen maar bestaan als wij dat zo 
willen. Daarom richt de campagne van 2009 zich naar alle burgers via een samenwerking met 
scholen, lokale overheden, jeugdbewegingen, bedrijven en andere verenigingen. En voor de 
eerste keer zal deze week afhankelijk zijn van het engagement van elkeen onder ons, omdat 
we van België het “Land van de Fair Trade” willen maken ... Een ambitieus project dat we met 
jouw hulp willen realiseren! Kijk op  http://www.oft.be/weekvandefairtrade voor meer info over 
Oxfam Fairtrade. 
 
Recept: Quinoapudding met noten (voor 4 personen) door Véronique en Michel De Meyer 
(voor Oxfam) 
Ingrediënten: 250 g bio quinoa / 4 dl melk / 3 eierdooiers / 100 g bio mascobado rietsuiker / 25 
g vanille suiker / 100 g bio cashewnoten / 50 g bio fondantchocolade  
Kook de quinoa gaar in water en giet af. Breng dan de melk aan de kook. Klop de dooiers met 
de suiker tot een lichte glanzende massa. Giet er de melk bij en roer goed om. Laat  onder 
voortdurend roeren op zacht vuur indikken. Roer er de quinoa onder en giet in schaaltjes. 
Versier de bio quinoapudding met grof gehakte noten en wat bio fondantchocoladeschilfers.    
Suggestie: Laat in de warme melk eerst gedurende 10 minuten een gespeten vanillestok 
weken en schraap er dan de zaadjes uit.  
 
 
PROMOTIES VAN DE MAAND 
 

Actie Oxfam: -10 % korting op alle koffie, thee en chocolade 
en op de Oxfamproducten uit het recept voor quinoapudding hierboven 

 

 



 
 

 
 

-10 % op Fairtrade 
bananen 

 
-10 % op het volledige gamma 

Douce Nature Coton 
 

 
Fytostar acerola  

500 gr + 20 % gratis 
€ 11,95 

 
 
 
 

  

 
NIEUWE LOOK !!! 

Thylbert Kombucha 25cl 
Green tea € 1,15 
Rooibos € 1,04 

 

 
 

 
 

-10 % op het volledige gamma 
Etamine du Lys 

 

 

 
 

P’tiwi bio 
€ 3,99 

 

 
 
 
 

  
(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! 
Het Origin’O Team 
Sigrid (Brugge) - Patrick (Drongen) - Kathleen (Gent) - Yves (Koksijde) - Katleen (Leuven) - Chantal 
(Mortsel) - Lut (Roeselare) - Guy (Torhout) - Jean-François (Ukkel) - Stefaan (Waregem) - Jean-
François (Watermaal-Bosvoorde) en alle winkelmedewerkers 
 
 
 
 

 

 

Origin’O Brugge - De Trog, Katelijnestraat 142, 8000 Brugge, tel 050 33 31 37 

Origin’O Drongen, Mariakerksesteenweg 34, 9031 Drongen, tel 09 227 07 52 

Origin’O Gent, Kortrijksesteenweg 148, 9000 Gent, tel 09 221 37 45 

Origin’O Koksijde, Zeelaan 188, 8670 Koksijde, tel 058 51 66 72 

Origin’O Leuven, Craenendonck 5, 3000 Leuven, tel 016 23 67 18 

Origin’O Mortsel, Heilig Kruisstraat 10, 2640 Mortsel, tel 03 440 60 16 

Origin’O Roeselare, Oude Stadenstraat 15, 8800 Roeselare, tel 051 22 68 85 

Origin’O Torhout, Industrielaan 3, 8820 Torhout, tel 050 22 20 97 

Origin’O Ukkel, St-Jobplein 12, 1180 Ukkel, tel 02 372 39 18 

Origin’O Waregem, Henri Lebbestraat 51, 8790 Waregem, tel 056 61 71 21  

Origin’O Watermaal-Bosvoorde, Middelburgstraat 1, 1170 Watermaal-Bosvoorde, tel 02 662 16 93 
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