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MAAKKENNIS MET...

WIE IS DENISE?

Als culinair trendjournalist en food-
fotograaf werkt Denise voortijdschriften,
kookboeken en bedrijven. Haar werk
verscheen onder meerinVogue, Libelle,
NRC, Grazia, delicious. magazineen
op haar eigen site thealldaykitchen.
com. Daarnaast presenteert Denise een
kookprogramma op LINDA.tv en maakte
ze twee kookboeken: All-day breakfast
en All-day bowls. ‘Ikvind het waanzinnig
om overal ter wereld foodtrends te
spotten en die te vertalen naar recepten
voor thuis!
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Bliss bowls bestaan uit
vakjes metgezonde
ingrediénten, gesor-

teerd op kleur. Met dit

receptkun jevariéren.
Vervang de bloem-
kool bijvoorbeeld
door broccoli of zoete
aardappel. Gebruik
granen (zoals quinoa,
gerstofzilvervliesrijst),
maak zelf hummus
of doe er gebakken
falafelballetjes bij.

BLISS BOWL MET KERRIE-
BLOEMKOOL ENHUMMUS

HOOFDGERECHT -4 PERS - 25 MIN.

HH MAKKELIJK
+30MIN.OVENTLID

Voor de zoetzure Voor de bowl:
komkommer: 4 el olijfolie
3 el witte wijnazijn 2 tlkerriepoeder
2tlsuiker 1 bloemkool
1 komkommer 200 g couscous

400 g champignons (bak)
Voor de dressing: 200-250 ml groente-
4elyoghurt bouillon
2 tltahin (sesampasta) 8 el pikante hummus
2 el citroensap (bakje 200 g, Sabra)

1 bakje platte peterselie
(20 g, grofgehakt)
bakpapier

1Verwarm de oven voorop 200 °C.

2 Meng de azijn en suikerin een schaal enroer tot de
suikeroplost.Snijd de komkommerinblokjes envoegtoe.
Schep even om en laat marineren.

3Mengdeyoghurt, tahinen hetcitroensapin een kom tot
eenromige dressing.Voeg eventueel 1 el water toe om
dedressing iets te verdunnen.

4 Meng 2 el olijfolie met de kerrie, peperen zoutin een
kom. Snijd de bloemkool in roosjes, schep door de kerrie-
marinade en verspreid over een met bakpapier beklede
bakplaat.Roosterde bloemkool 30 minutenindeoventot
deroosjes goudbruin zijn.

5Doe ondertussen de couscousin een komenvoeg 1 el
olijfolie toe. Wrijf de korrels tussen je vingers tot ze met
eendun laagje olie zijn bedekt. Schenk de bouillon erbij
en laat een paar min. wellen.

6 Halveer de champignons en snijd de grote exempla-
reninvieren.Verhit de rest van de olijfolie in een grote
koekenpan en bak de champignonsin ca.4 minuten
gaar.Breng op smaak met peper, zout en de helft van de
peterselie.

7 Verdeel de gare couscous over 4 kommen. Doe in

elke kom wat geroosterde kerriebloemkool, gebakken
champignons en zoetzure komkommer. Schep een lepel
hummus in het midden van elke kom en bestrooi met de
rest van de peterselie. Serveer de bliss bowls met de
yoghurtdressing.

BEVAT PP.515 KCAL| 16 G EIWIT | 26 G VET,
WAARVAN 4 G VERZ. |49 G KOOLHYDRATEN |
1.6 G ZOUT| 10 GVEZELS | PRIJS PP.€2.50

TIP Je kunt de tahin vervangen door geroosterde witte
sesamzaadjes. Rooster de zaadjes in een koekenpan
zonder olie of boter.

ALL-DAY
BOWLS

In Denise’s nieuwste
kookboek All-day

bowls staan ruim
zestig recepten, die
ze allemaalin een
kom presenteert.
‘Eten uit een bowl
is makkelijken
ontspannen;
aldus Denise.'Van
smoothiebowls als
ontbijten gevulde
saladesalslunch
totlekkere
burritobowls bij
hetdiner!

MAAKKENNIS MET...

HH MAKKELIJK

ROEREIMET AVOCADO
EN GEITENKAAS

ONTBIJT-4PERS.-15MIN.

1avocado

2 el olijfolie

8eieren

75 g zachte geitenkaas

4 el bieslook, fijngesneden

extra vierge olijfolie, om te besprenkelen

1 Halveer de avocado, verwijder de pit en snijd het
vruchtvleesin blokjes.

2Verhitde oliein een koekenpan met antiaanbaklaag.
Voeg de eieren toe en roer goed met een spatel. Laat het
eitussendoor steeds zo'n 10 seconden met rust. Schep
de stukjes gestold ei steeds door het nog vloeibare deel
tot het ei gestold is, maar nog wel romig. Haal de pan
van hetvuur.

3Verkruimel er meteen de geitenkaas over zodat die een
beetje smelt.Voeg de avocadoblokjes en bieslook toe.
Breng op smaak met peper en zout en besprenkel met
olijfolie.

BEVAT P.P.385 KCAL| 17 G EIWIT | 34 G VET,
WAARVAN 9 GVERZ.|2 G KOOLHYDRATEN |
1.2GZOUT|2 GVEZELS | PRIJS PP.€1.25

ZONDER VLEES/VIS § GLUTENVRIJ

TIP Ben je geen liefhebber van geitenkaas? Vervang
deze dan door blokjes gerookte zalm of uitgebakken
spekreepjes.

TIP Gebruik vooral je lekkerste olijfolie en grof zeezout,
wantdie maken ditroereiechtaf.Vooreen stevigerontbijt
serveer je er een snee geroosterd brood bij (het recept is
dan niet meer glutenvrij).
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Tijdens haar reizen ontdekte Denise Kortlever
de internationale bowlfood-trend. Deze
relaxte manier om gevarieerd te eten
inspireerde haar om een boek te schrijven.

‘Inspiratie doe ik vooral op door te reizen.
Toen ik voor mijn eerste boek All-day breakfastin New
York was, zag ik al overal smoothie- en granola-bowls.
Later ontdekte ik dat bowls de hele dag door worden
gegeten. Zo zijn in Californié de fotogenieke”bliss
bowls”hot. Die gerechten zitten vol gezonde ingredién-
ten, op kleur verdeeld in verschillende vakjes. De hoe-
veelheid aan bowls inspireerde me, omdatik houd van
variéren. De ene dag comfortfood, de andere dag iets
lichters.lk heb dat geprobeerd te vertalen naar het boek!

‘Deze trend heeft twee kanten. Aan
de ene kant staan de kommen voor makkelijk eten. Je
gebruikt alleen een vork of lepel en voelt de warmte van
hetgerechtin je handen. Aan de andere kant zijn bowls
vaak lichtere versies van bestaande gerechten. Een
“gewone”burritois een tortilla metrrijst, bonen, viees en
kaas, terwijl de bowl-variant als basis een salade heeft.
Bijde Amerikaanse restaurantketen Chipotle verkopenze
tegenwoordig meer burritobowls dan gewone burrito’s!

‘lk vind hetleuk om een recept
vanuit het niets te bedenken. Ik ben meteen bezig metde
foodstylingendestylingeromheen.lkwilmensenverleiden
zelf een gerecht te maken. Als je door mijn boek bladerten
jekrijgt trek van wat je ziet, dan is mijn missie geslaagd’

‘Mensen hebben steeds meer behoefte
aan ontspannen eten.We willen niet met een gesteven
kleed en dertig soorten chic bestek aan tafel. De bowl
past goed bij deze trend: lekker eten terwijl je onder een
dekentje op de bankzit. Als dat niet ontspannenis!
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‘Bowl-etenis vaak
lichter dan het
originele gerecht’

DENISE'S
AVORIETEN

YOGHURT

‘Dat eet ik vaak als ontbijt of toetje,
maar ik gebruik het ook in hartige ge-
rechten. Als basis voor een dip of saus,
in de soep voor wat romigheid. En in
pittige gerechten als contrast.’

NOTENPASTA

‘Behalve pindakaas heb je ook tahin

- van sesamzadd — en amandelpas-
ta. Lekker op brood, een cracker, in de
havermout of als basis voor een oos-
terse dressing.’

AVOCADO

Ik ben dol op avocadotoast, maar ik
doe avocado ook vaak in bowl-
gerechten. Dat zachte, romige werkt
goed met granen, die dan weer vaak
als basis voor een bowl dienen.’

KAAS

'k houd van elke kaas: van geiten- tot
oude kaas. Ik vind het fijn dat je van
goede kaas maar een beetje nodig
hebt om het gerecht smaak te geven.
In bowls zie je kaas ook vaak terug.’

FRAMBOZEN

‘Mijn lievelingsfruit! Ik vind frambozen
superlekker, maar ze zien er ook ge-
weldig uit. Met hun robijnrode kleur
en bijna fluwelige textuur zijn ze fijn
om te fotograferen. Dat kan eigenlijk
alleen maar mooi worden.’

FOODFOTOGRAFIE: ERIC VAN LOKVEN - FOODSTYLING: GORAN TODOROVIC, MARTINE STEENSTRA « STYLING: ULRIKA GUSAFSSON, NICOLE DE WERK «

FOTOGRAFIE: ROLINDA WINDHORST, ISTOCK « VISAGIE: NIELS WAHLERS

TIP

‘Sindsiemand ooit
ontdekte datjevan
bevroren bananen
heerlijk softijs kunt
maken, duiken deze
“nicecreams”overal
op.Deze versie met
amandel en bittere
espressois mijnon-
betwiste favoriet. De
geroosterde espres-
sonoten doen het ook
.+ goeddoorgranolaof
als snack!

MAAKKENNIS MET...
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SOFTIJSVAN BANAAN
MET ESPRESSO-
AMANDELEN

NAGERECHT -4 PERS - 10 MIN.
+3UURWACHTTLD

4bananen
5tlespressopoeder

(sticks, pak 25 stuks, Nescafé)
80gamandelen
3elmaple syrup (ahornsiroop)
50 mlamandelmelk
met bakpapier beklede bakplaat
keukenmachine

1Snijd de bananenin plakjes en vrieszein
ca.3uurin.

2Verwarm de oven voor op 180 °C. Meng de
amandelen met 1 tlvan het espressopoederen
1 el maple syrup en verspreid over de
bakplaat.Bak 10 min.en laat de noteniets
afkoelen, voor je ze grof hakt.

3 Doe de bevroren banaanplakjesin de
keukenmachine en pureer ze metde amandel-
melken derest van hetespressopoeder. Het
mengselverandertlangzaamvanstructuur:van
korrelige stukjes banaan tot uiteindelijk romig
softijs. Schraap af en toe langs de zijkanten
vande kom als dat nodig is.

4Schep het softijsin 4 kommen en verdeel er de
grofgehakte amandelen over. Besprenkel met
derestvan de maple syrup en serveer meteen.

BEVAT PP.275 KCAL | 5 G EIWIT | 11 G VET,
WAARVAN 2 GVERZ.|37 G KOOLHYDRATEN |
0.1GZOUT|3 GVEZELS | PRIJS PP.€1.20

VEGANISTISCH §LACTOSEVRI) §KIDSFAVORIET
OVEN

TIP Heb je geen sterke keukenmachine? Laat
de banaan dan eerstiets ontdooien en voeg
wat extraamandelmelk toe.

allerhande 00



