Richtlijnen basisvoeding

De tabel op de volgende pagina geeft een richtlijn voor de basisvoeding die het Voedingscentrum aanbeveelt. De hoeveelheden zijn opgesteld voor verschillende leeftijdsgroepen. Per leeftijdsgroep gelden de kleinste hoeveelheden voor de vrouwen en de grootste voor de mannen. Bij alle genoemde hoeveelheden gaat het om het gewicht van producten zoals ze worden gegeten.


Recepten voor kruidenmixen
U kunt kruiden, specerijen of kant-en-klare mengsels kopen in de supermarkt, maar ook op de markt. Daar kunt u soms ook kruiden- en specerijenmengsels laten samenstellen. De kruiden mixen geven smaak aan vlees, vis, rijst- en deegwarengerechten, soepen en sauzen. Meng alle kruiden goed door elkaar en bewaar ze in een gesloten potje. Het overzicht geeft de verhouding aan; u kunt natuurlijk gemakkelijk een grotere hoeveelheid maken.
	
	Algemeen
	Italiaans
	Indiaas
	Kruidig
	Mexicaans

	Basilicum
	
	½  theel.
	
	
	

	Chilipoeder
	
	
	
	
	1 theel.

	Djinten
	
	
	1 theel.
	
	1 theel.

	Kaneel
	
	
	½ theel.
	
	

	Kardemom
	
	
	1 theel.
	
	

	Kerriepoeder
	
	
	1 theel.
	
	

	Ketoembar
	1 theel.
	
	½ theel.
	
	

	Knoflookpoeder
	1 theel.
	½  theel.
	
	½ theel.
	½  theel.

	Kruidnagel (gemalen)
	
	
	¼  theel.
	
	

	Mosterdpoeder
	1 theel.
	
	
	
	

	Nootmuskaat
	1 theel.
	
	¼  theel.
	
	

	Oregano
	
	1  theel.
	
	
	

	Paprikapoeder
	1 eetl.
	
	
	1 theel.
	½  theel.

	Peterselie (gedroogd)
	
	½  theel.
	
	
	

	Pepertjes (gedroogde, rode, fijngestampte)
	
	
	
	
	½  theel.

	Peper (gemalen)
	1 theel.
	
	
	3 eetl.
	

	Tijm
	
	
	
	1 theel.
	

	Uienpoeder
	1 theel.
	½  theel.
	
	½ theel.
	½  theel.



Recepten

Vleesbouillon (voor 1 liter)

200 g runderpoulet

1 mergpijpje

1 stukje ui

1 wortel

peterselie, selderij, tijm, foelie, laurier, peperkorrels1 liter water

Zet het vlees, het mergpijpje, de in stukken gesneden ui en wortel, de kruiden en specerijen op met 1 liter koud water. Breng dit langzaam aan de kook en laat de bouillon 2,5 tot 3 uur

trekken. Zeef de bouillon door een vochtige doek en vul de bouillon aan tot 1 liter. Deze

bouillon kunt u als basis gebruiken voor andere soepen, door bijvoorbeeld vermicelli en

soepgroenten toe te voegen, of champignons en room.

Natriumarme marinade ( voor het marineren van vlees of kip)

100 ml wijn- of kruidenazijn (of half water, half azijn)

1 grof gesnipperde ui

1/2 tl tijm

1 tl rozemarijn

2 eetlepels olie

1 laurierblad

2 kruidnagels

ca. 5 geplette peperkorrels

2 takjes peterselie of selderij

1 knoflookteentje (fijngesneden of geperst)

Meng alle ingrediënten en voeg (kleingesneden) vlees of kip toe. Dek de schaal af en zet hem op een koele plaats. Laat de marinade minimaal een uur intrekken.

Natriumarme sambal goreng

2 uien

100 gram Spaanse pepers

1 teentje knoflook

1/2 tl djahé

1/2 tl paprikapoeder

1/2 tl koenjit

1/2 tl laos

1/2 tl djinten

2 eetlepels olie

50 gram (dieet)margarine

Snijd de uien en de pepers zeer klein. Bak ze in twee eetlepels olie en voeg een klein beetje

water ze gaar te laten worden (dit verdampt weer). Voeg de kruiden en de uitgeperste

knoflook toe. Roer de (dieet)margarine door het mengsel wanneer de groenten bijna gaar zijn en enigszins afgekoeld. Maak een klein jampotje goed schoon met heet sodawater en schep het afgekoelde sambalmengsel erin. Sluit het potje goed af en bewaar de sambal in de koelkast. Om te voorkomen dat er een schimmellaagje op de sambal komt, kan de sambal afgedekt worden met een laagje olie. Voor gebruik giet u dan eerst de olie eraf; na gebruik de olie weer toevoegen.

Kruidenboter

50 gram ongezouten (dieet)margarine of boter

1 eetlepel fijngesneden groene tuinkruiden zoals kervel, peterselie, selderij, bieslook, dragon,

lavas of Provençaalse kruiden

vers gemalen peper

Meng alle ingrediënten goed door elkaar.

Mexicaanse tomatensalsa

3 trostomaten

1 rode ui

1 teentje knoflook

2 rode pepers

8 takjes koriander

1/2 limoen

Tomaten wassen, halveren, zaadjes verwijderen en in kleine blokjes snijden. Ui en knoflook

pellen en snipperen. Pepers schoonmaken en in dunne reepjes snijden. Koriander fijnhakken. Limoen uitpersen. In een kom tomaat, ui, knoflook, peper, koriander en limoensap door elkaar scheppen en salsa minimaal dertig minuten laten staan, zodat smaken goed kunnen intrekken.

Serveren als bijgerecht bij (Mexicaanse) gerechten of als dipsaus.

Natriumarme zuurkool

500 g witte kool

100 ml azijn

100 ml water

5 jeneverbessen

5 peperkorrels

vers gemalen peper

Snijd de kool fijn. Breng het water met de azijn aan de kook. Voeg de kruiden en de kool toe en laat dit geheel ca. vijf minuten koken. Laat de kool met water en azijn afkoelen. Druk de kool stevig aan en zet de kool in de koelkast. U kunt de zuurkool na 24 uur gebruiken, maar het is lekkerder om een dag of drie te wachten. Voor een zachtere smaak gebruikt u witterwijnazijn in plaats van gewone azijn. Wilt u juist een pittiger smaak? Gebruik dan kruidenazijn.

