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VAN WEKEN TOT KWEKEN

WEKEN EN KOKEN

Er bestaat geen gedroogde peulvrucht die het vervelend vindt om geweekt te
worden, maar het is ook niet per se nodig. Je moet er dan wel rekening mee
houden dat het bereiden langer duurt en het kookwater in de tussentijd minstens
één keer ververst moet worden. Door het water te verversen, worden de bijko-
mende effecten van peulvruchten, gasvorming, tenietgedaan.

Een snel alternatief van weken is de bonen of erwten 5 minuten koken en
ze daarna een uur in het kookwater laten afkoelen. Hierna zijn ze ongeveer in
dezelfde staat als geweekte bonen of erwten. Giet het kookwater af en bereid ze
naar wens. (Er valt natuurlijk iets voor te zeggen dat je de bonen in dit uur net zo
goed kunt koken, waardoor je de totale kooktijd effectiever maakt. Het alternatief
is vooral handig voor wanneer je geweekte, ongekookte bonen nodig hebt voor
bijvoorbeeld falafel.)

Een variant die warm aanbevolen wordt door onder andere de Amerikaan-
se culinair schrijver Russ Parsons, is gedroogde peulvruchten in een braadpan
met het deksel erop in de oven koken. Volgens Parsons blijft op deze manier de
smaak optimaal behouden met minimale inspanningen.

Zet de oven op 175 °C, kook de bonen in op smaak gebracht water op het for-
nuis (1,5 liter water op 500 gram gedroogd product] en laat ze daarna in de oven
gaar worden. Houd rekening met een langere kooktijd (30-60 minuten extra) dan
wanneer de bonen eerst geweekt zijn. Volgens Parsons is het bovendien niet
nodig om het kookwater te vervangen.

Mijn ervaring is dat peulvruchten, met uitzondering van rode linzen die al gaar
lijken te zijn als ze alleen maar in de buurt zijn van water, bijna altijd langer
gekookt moeten worden dan je denkt (dan wat er op de verpakking staat). De
kooktijd in water met een hoog calcium- en magnesiumgehalte, hard water, is
langer, omdat de mineralen zich binden met de pectines in de schil van de peul-
vruchten en de boon als het ware afsluiten. Een snufje bicarbonaat of bakpoeder
versnelt het proces.
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TIPS

100 gram gedroogde peulvruchten komt overeen met ongeveer 250 gram ge-
kookte peulvruchten.

Gekookte erwten, bonen en linzen kunnen goed ingevroren worden. Dat geldt
ook voor falafelbeslag.

Voeg pas aan het eind van het koken zout en zuur toe om te voorkomen dat het
velletje hard wordt en de kooktijd langer wordt.

Een snufje bicarbonaat of 1 theelepel bakpoeder in het kookwater versnelt het
proces. Doe dit er aan het begin bij.

KIEMEN

De ene peulvrucht ontkiemt makkelijker dan de andere. De simpelste zijn mung-
bonen en groene linzen. Maar alle hele bonen, erwten en linzen kunnen kiemen.
Gespleten peulvruchten, met rode linzen als bekendste voorbeeld, ontkiemen
daarentegen heel moeilijk. Je kunt de kiemen in een salade eten, bakken of op
het laatste moment meekoken in stoofgerechten. Hummus kun je ook van kikker-
erwtenkiemen maken in plaats van gewone kikkererwten. Het is verbluffend hoe
die kleine gedroogde boontjes kunnen opzwellen. Reken op een vertienvoudiging
wat volume betreft: 100 gram gedroogde bonen levert 1 kilo gekiemde bomen op.

Je hebt eigenlijk geen speciale spullen nodig om te kiemen (hoewel er voor
de toegewijde veel handige potten met een ingebouwd spoelsysteem verkrijgbaar
zijn). De spullen die je nodig hebt zijn in de meeste keukens wel te vinden.

JE HEBT NODIG:

- Een plastic, keramieken of glazen kom.

- Een schone theedoek of een andere fijnmazige doek. Dunne panty’s of een
katoenen kussensloop werken ook.

- Elastiek of een touwtje, om de kom goed met de doek af te sluiten.

- Eenvergiet.
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BEREIDING Week de peulvruchten minstens 12, maar liever 24 uur. Spoel de bo-
nen af, doe ze weer in de kom en bedek ze met de doek. Zet de kom op een donkere
plek. Spoel de kiemen minstens 1 keer, maar liever 2 keer per dag. Na 3-5 dagen,
afhankelijk van de temperatuur, zijn ze klaar om gegeten of bereid te worden.

De laatste dag mogen de kiemen in de zon staan, zodat de fotosynthese kan
beginnen en het bladgroen qua smaak en kleur een extra boost krijgt. Als je
een glazen kom gebruikt, kun je die zo laten staan. Als je een ondoorzichtige
kom hebt gebruikt, haal je de doek ervanaf en geef je de kiemen een keer wat
extra water. Als het kiemen klaar is, spoel je ze een laatste keer af. Als je ze niet
meteen gebruikt, blijven ze een paar dagen goed in de koelkast.

SCHEUTEN KWEKEN

Wat we van de peulvruchten eten zijn de zaden. Na een dagje kiemen zijn in het
bijzonder gele erwten geschikt om gezaaid te worden om verse erwtenscheuten
te krijgen.

JEHEBT NODIG:

- Gedroogde gele erwten die op gemiddelde kamertemperatuur in 2-3 dagen
een klein kiempje hebben ontwikkeld.

- Ongeveer 2 liter zaaigrond per 60 gram gedroogde erwten.

- Een plaat, groot dienblad of iets anders dat geschikt is voor grond, water en
scheutjes.

BEREIDING Verspreid de ontkiemde erwten over een vlakke ondergrond en
strooi er een dun laagje aarde over zodat ze net bedekt zijn. Geef ze water. Zet ze
op een zonnige plek. Als het binnen erg warm is en je het water niet te snel wilt
laten verdampen, kun je een paar lucifers of tandenstokers in de grond steken en
er plasticfolie overheen spannen. Maak een paar gaatjes in de folie zodat er nog
lucht bij kan. Binnen een paar dagen komen de erwtenscheutjes de grond uit.
Knip ze af en blijf ze water geven, elke erwt kan meerdere scheuten ontwikkelen.

Het mooie is dat je dit zelfs in de winter kunt doen. Als alles grauw, zwart en
bruin is, kan een rammelend doosje gedroogde gele erwten in slechts een paar
dagen een frisgroene plant worden.
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Werken bonen uit blik net zo goed? Voor stoofgerechten en dips is het ant-
woord: ja, absoluut! In andere gevallen is het antwoord meer een: mjaaa. Falafel
en andere soorten balletjes en burgers zijn hiervan een goed voorbeeld. Omdat
ze in de frituurpan op eigen kracht bij elkaar moeten blijven, moet je geweekte
producten gebruiken. Voorgekookte bonen bevatten te veel vocht waardoor ze uit
elkaar vallen. Bloem kan uitkomst bieden, maar het beinvloedt de smaak en de
consistentie. Door de bonen vanaf het begin te koken, krijgt het kookwater bo-
vendien veel smaak. Je kunt bijna zeggen dat je er gratis bouillon bij krijgt. Dat is
niet alleen handig voor soepen en stoofgerechten, maar ook als je een puree wilt
verdunnen. Hummus wordt bijvoorbeeld veel beter als je de kikkererwten zelf
kookt. Ik heb het in dit boek aangegeven als ik vind dat het het waard is om alles
zelf te doen, ook als het niet per se nodig is.

Er zijn verschillende ideeén, of misschien zelfs ideologie&n, over hoe je peul-
vruchten het best kookt. De enige regel die ik het waard vond om te volgen is om
zout en zuur zo veel mogelijk pas aan het eind toe te voegen, omdat ze allebei de
schil van peulvruchten harder maken waardoor de kooktijd langer wordt. Maar
soms wil je je linzen toch in wijn koken, of je bonen in bouillon. Dat kan ook. Het
komt allemaal niet zo nauw. Als je bonen een beetje de tijd geeft, zijn ze vroeg of
laat wel gaar. En lekker.
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VOORWOORD

Het begon denk ik allemaal met het nieuwe huis dat we kochten op het plat-
teland. Hoe dat tot een kookboek over bonen leidt? Tja, in oude huizen werkt
veel niet. De koelkast hield ermee op. Er kwamen muizen. Ze kwamen weer.
En nog eens. De aardappels in de voorraadkast kregen uitlopers. Alleen alles
wat in goed gesloten potten en zakken in plastic bakken gepropt zat, bleef goed.
Bonen nemen weinig plaats in en vullen juist heel goed. Toen ik echt oog voor ze
begon te krijgen, bleken ze ook nog ontzettend veelzijdig en superlekker te zijn.
En daarbij kosten ze haast niets. Dat is extra fijn als je kraaldelen, gipsplaten en
honderden liters verf moet kopen.

Omdat ik zelf een luie kok ben die bovendien gasten altijd kort van tevoren
uitnodig, ben ik ontzettend blij met bonen in blik en uit de diepvries. Ze komen
eigenlijk altijd van pas. Maar soms moet je het weken zelf doen. Nu is dat hele-
maal niet zo erg als het misschien klinkt. Je bent er maar een paar minuten echt
mee bezig. Voordat je de deur uitgaat of gaat slapen, leg je de bonen in een kom
met water en als het bijna tijd is om te eten breng je ze aan de kook.

De gerechten in dit boek zijn in drie minuten tot een paar uur klaar. De re-
cepten zijn een mix van wat ik door de jaren heen vaak heb bereid, gerechten uit
fantastische restaurants die ik heb geprobeerd na te maken en interpretaties van
favorieten uit andere keukens, van de Georgische en Braziliaanse tot de Chinese.

Ik heb een lange geschiedenis als vegetariér, met veel linzenburgers en soe-
pen in mijn tienerjaren achter mij. Maar ik had er nooit bij stilgestaan dat bo-
nen, erwten en linzen een complete maaltijd kunnen zijn. Rijk aan eiwitten en
koolhydraten druisen ze tegen het idee van de standaard maaltijd in. De meeste
gerechten zijn vegetarisch en veel veganistisch, gewoon omdat dat zo uitkwam.
Maar een paar bevatten ook kip, vis of vlees. Vooral vette en gerookte ingre-
diénten als bacon en worst zorgen in combinatie met de robuuste bonen voor een
soort chemische magie.

Veel succes! Ik hoop dat het smaakt.

Jenny Damberg





OEBPS/image/9789023016311_cover.jpg





