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METHODEN

Er zijn veel fermentatiemethoden: zout, (melk)wei, lacto-fermentatie en
startculturen zijn de meest gebruikte methoden voor het fermenteren van
groente en fruit. Ze hebben allemaal hun voor- en nadelen.

Zout

Het zouten van voedsel is een heel
oude fermentatiemethode. Zout
droogt voedsel uit, waardoor de groei
van bacterién wordt voorkomen. De
lactobacillus-stammen, die melkzuur
produceren, tolereren zout en
gedijen onder deze omstandigheden.
Dankzij het zout blijven groenten
knapperig tijdens de fermentatie,
zoals bij ingelegde komkommers.
Zout voorkomt de ontwikkeling van
ongewenste micro-organismen en
voorkomt bederf en het ontstaan

van onaangename geuren die
gepaard gaan met ongecontroleerde
fermentatie. Hoe meer zout wordt
toegevoegd, hoe langzamer het
fermentatieproces plaatsvindt.

Droog pekelen

Deze methode heeft een
uitdrogende werking op groenten
of zuivelproducten. Zuurkool is

het bekendste gefermenteerde
voedingsmiddel dat wordt verkregen
door droog pekelen. Bestrooi de
fijngesneden kool met zout. Na
12-24 uur begint er water uit de kool
te ‘lekken’ en is hij ondergedompeld
in een zoutoplossing die het
fermentatieproces op gang brengt.

Nat pekelen

Hierbij wordt een levensmiddel
ondergedompeld in een oplossing op
basis van water, zout en specerijen. Het
wordt vaak gebruikt om komkommers
of andere groenten te marineren.

In de zoutoplossing beginnen de
komkommers (of andere groenten) te
fermenteren onder invloed van gisten
en bacterién uit de lucht of van een
toegevoegde bacteriecultuur. Droog en
nat pekelen worden soms in hetzelfde
recept gebruikt.

Startculturen

Wei is een bijproduct van het maken
van kaas. Het is de vloeistof die
overblijft nadat de vaste bestanddelen,
de wrongel, uit de melk gefilterd zijn

of nadat de melk gestremd is. Wei
‘wordt, samen met zout, van oudsher
toegevoegd aan voedingsmiddelen

om de smaak te verhogen of ervoor te
zorgen dat gefermenteerde groenten
knapperig blijven. Wei wordt ook veel
gebruikt voor de fermentatie van fruit
omdat de smaak ervan beter bij fruit
past dan zout. Je kunt het zelf heel
eenvoudig maken door gefermenteerde
zuivelproducten, zoals yoghurt,
karnemelk of kefir, uit te laten lekken
in een kaasdoek. Bewaar de wei tot
gebruik in de koelkast.
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KIMCHI VAN KOOL, APPEL
& WORTEL

Voor een pot van 1 liter
Bereiding: 20 minuten — Rusttijd: 4-6 uur — Fermentatie: 3-6 dagen

INGREDIENTEN

1 kleine Chinese kool (ca. 700 g), in blokjes van 5 cm ® 2 el zeezout + 1 tl
2 wortels, geraspt 1 kleine appel, geraspt » 2 bosuien, fiingesneden
1 tl geraspte gemberwortel ® 1 teen knoflook, gepeld
% tl gochugaru (Koreaanse chilipoeder) of een andere pittige chilipoeder
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Groene kool is rijk aan vitamine C.

@ Versterkt het immuunsysteem @) Vergemaketijit de spijsoertering
@ Werkt ontstekingsremmend

Los 1% eetlepel zout op in 960 milliliter water en schenk dit over de
kool en rettich in een kom. Leg er een gewicht op, dek de kom af en
laat alles 12 uur rusten. Schenk het mengsel door een zeef; vang het
pekelnat op. Meng de groenten met de overige ingrediénten. Doe
alles in de pot en voeg zoveel pekel toe dat alles onderstaat. Leg er
een gewicht op en draai het deksel losjes op de pot. Laat 3 tot 6 dagen
fermenteren. De kimchi is enkele maanden houdbaar in de koelkast.
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OVER FRUIT & GROENTE

Frurt

In de koelkast bederft fruit vrij snel en
verliest zijn smaak. Fermentatie is dus
een goede oplossing om het lang(er)
te bewaren. Let daarbij wel goed op:
de fruitsuikers worden al snel omgezet
in alcohol. Het fermenteren van fruit
duurt slechts enkele dagen en je hebt
er geen speciaal (keuken)gerei voor
nodig.

Groente

Groentesoorten worden al
ecuwenlang gefermenteerd om ze

lang te kunnen bewaren. Het heeft
echter nog een aantal voordelen:
betere verteerbaarheid, een hoger
vitaminegehalte en de ontwikkeling
van complexe smaken. Tijdens

het fermentatieproces worden de
lactobacillen omgezet in melkzuur — en
dat geeft de gefermenteerde groente
een karakteristieke zure smaak.

Zout

De meeste recepten worden bereid met
ongeraffineerd zuiver zeezout, zoals
koosjer zout of Keltisch zeezout. Als

je grof zout gebruikt, verwarm je het
zoute water (de pekel) even om het
zout goed op te laten lossen; laat het
dan afkoelen tot kamertemperatuur.
Gebruik nooit tafelzout, dit verkleurt
en beschadigt het voedsel.

Hier vind je tips en informatie over alles wat je nodig hebt om te beginnen. Het is
belangrijk datje je bij het fermenteren aan bepaalde regels houdt en een aantal
voorzorgsmaatregelen in acht neemt. Maar... geniet vooral van het hele proces!

Water

Als het water uit jouw kraan goed
smaakt én ruikt, is het prima. Maar je
kunt ook gefilterd water gebruiken.
Chloor of fluoride dat soms aanwezig
is in leidingwater kan de groei van
bacterién, gisten en schimmels
belemmeren. Is het water *hard’, kook
het dan en laat het voor gebruik 24 uur
rusten.

Fermenten of startculturen

Melkkefir (zie blz. 78 en 86) is ideaal
voor het fermenteren van fruit

en groente. Maar je kunt ook wei
gebruiken. Laat hiervoor (biologische)
yoghurt uitlekken in een zeef die je
bekleedt met kaasdoek om de wei

op te vangen. Deze wei is 6 maanden
houdbaar in de koelkast.

Kaasdoek

Yoghurt
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FRUIT &
GROENTE

Je kunt het best beginnen met het
fermenteren van fruit en groente — dat is
namelijk het makkelijkst. Op de volgende

bladzijden vind je alle informatie die je
nodig hebt om snel de basisprincipes van
Jermentatie onder de knie te krijgen en de

positieve effecten ervan te ontdekken.
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Droge startculturen

Veel startculturen zijn verkrijgbaar
in verpakkingen en bevatten
verschillende soorten gevriesdroogde
bacteriestammen. Ze hebben hetzelfde
effect als wei (zie hierboven) en
activeren het fermentatieproces door
de groei van ongewenste bacterién

te voorkomen. Dergelijke droge
startculturen zijn essentieel voor

de productie van bijvoorbeeld kaas

en worst. Veel worden ook gebruikt
voor de fermentatie van groenten en
fruit. Als je hiervoor kiest, volg dan
altijd nauwkeurig de instructies op de
verpakking.

Andere vloeibare
startculturen

Je kunt ook kombucha of waterkefir
gebruiken voor het fermenteren van
fruit en groenten. Reken 60 milliliter
vloeibaar fermentatiemiddel per liter
water om een zuurgraad te krijgen
die de vorming van schadelijke micro-
organismen voorkomt.

Symbiotische cultuur van
bacterién en gisten

Dit is een bijzonder fermentatiemiddel
(een soort zwam) dat wordt gebruikt
om kombucha te maken. Het heeft de
vorm van een gelatineachtige schijf. De
scoby, wanneer toegevoegd aan gezoete
thee, verandert de suikers in alcohol,
Kkoolzuurgas en zuren. De resulterende
kombucha bevat talrijke probiotica.

Je kunt starterkits of -culturen online
Kkopen of in bepaalde reformwinkels,
maar het is ook mogelijk om je eigen
scoby te ‘kweken’. Omdat de scoby blijft

groeien met elke batch kombucha, kan
deze worden verdeeld en gedeeld door
eenvoudig een stuk van de bovenkant
af te snijden.

Kefirkorrels

Er zijn twee soorten: melk-kefirkorrels
en water-kefirkorrels. De korrels
bevatten gisten en bacterién die kefir
produceren, een soort gefermenteerde
melk. Als je gedroogde kefirkorrels
koopt, moet je ze een paar dagen
hydrateren voordat je kefir kunt
maken. Zodra ze actief zijn, kun je

ze lange tijd gebruiken zonder ze te
hoeven vervangen.

Weken

Je kunt noten - zoals cashewnoten,
pecannoten, walnoten, amandelen
en hazelnoten — weken om de
enzymremmers het fytinezuur af

te laten breken waardoor ze beter
verteerbaar worden. Laat *harde’
noten, zoals amandelen, een nacht
in gezouten water weken; en ‘zachte’
noten, zoals cashewnoten, 2 tot

4 uur. Je lichaam zal hun waardevolle
voedingsstoffen nu makkelijker
opnemen en verteren.





OEBPS/image/9789023016342_bw12.jpg





OEBPS/image/9789023016342_bw.jpg
FERMENTEREN

&






OEBPS/image/9789023016342_bw4.jpg
Kefirkaas & zongedroogde tomaat 88

Kefirkoekjes 90
Volkorenpannenkoekjes met kefir 92
Kefir van créme fraiche 94
Komkommersoep met kefir 96
Yoghurt 98
Waterkefir 100
Over waterkefir 102
Waterkefir 104
Meloen & basilicum 106
Wortel-biet-detoxdrankje 108
Appelcider met munt 110
Fruitsmoothie met boerenkool 112
Aardbei & papaja 114
Ananas & munt 116
Kombucha 118
Over kombucha 120
Kombucha 122
Kombucha met gember 124

Citroen-boshessenkombucha 126
Kombucha met chiazaad 128
Lassikombucha met perzik 130
Watermeloen-jalapefiokombucha 132
Lavendel-muntkombucha 134
Jeneverbes-sinaasappelkombucha 136
Mango-cayennepeperkombucha 138
Gekruide kombucha met wortel 140

Fermenteer nog meer 142
Andere gefermenteerde

bereidingen 144
Desem 146
Volkorenbrood met desem 148
Dosa 150
Gefermenteerde tofu 152
Appelciderazijn 154
Gefermenteerde amandeldrink 156
Register 158






OEBPS/image/9789023016342_bw15.jpg
ZUURKOOL MET CITROEN

Voor een pot van 2 liter
Bereiding: 15 minuten — Rusttijd: 5-10 minuten — Fermentatie: 4 weken

INGREDIENTEN

1 Kleine groene kool (900 g-1,2 kg), in reepjes van 5 cm (verwijder de stronk
en leg 2 buitenste bladeren apart) » 1% el zeezout
5 cm verse gemberwortel, geschild en geraspt 1 el mosterdzaad
10-13 cm kombu (naar keuze) * 5 biologische citroenen, in dunne plakjes
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Natuurlijke conserveermiddelen
Fermentatie kan de houdbaarheid
van voedsel verlengen. Het zet de
koolhydraten die van nature in
voedingsmiddelen aanwezig zijn om
in zuren, gassen of alcohol - die als
natuurlijke conserveringsmiddelen
fungeren. Of je nu fruit en groenten
koopt om ze te fermenteren of ze

uit je eigen moestuin haalt, je kunt
ze eenmaal gefermenteerd langer
bewaren dan wanneer ze vers zijn en zo
verspilling voorkomen.

Soorten fermentatie

Voorzichtig beginnen

Wanneer je gefermenteerde
voedingsmiddelen aan je voeding
gaat toevoegen, is het goed om dit
stapsgewijs te doen. Ze bevatten
namelijk veel bacterién: overmatige
consumptie kan dus ook klachten
veroorzaken, zoals diarree of een
opgeblazen gevoel. Als je nog nooit
rauw gefermenteerd voedsel hebt
gegeten, begin dan met een half
glaasje per dag. Zodra je lichaam
hieraan gewend is, kun je de
hoeveelheden wat gaan verhogen
tot het punt waarop jij de positieve
effecten ervan gaat merken.

Er zijn twee belangrijke soorten fermentatie: ‘gecontroleerde’ fermentatie, die
ontstaat door middel van een ‘starter’, en ‘spontane’ fermentatie. De eerste vereist
de toevoeging van een micro-organisme - een bacterie, gist of schimmel - die het
proces in gang zet. De tweede gebeurt ‘spontaan’ door de aanwezigheid van een

micro-organisme in de omgeving.

Gecontroleerde fermentatie

In veel gevallen is het noodzakelijk
om zelf een bacteriecultuur of starter
toe te voegen om het gewenste
resultaat te krijgen. Gefermenteerde
zuivelproducten, zoals yoghurt, kefir,
Kkombucha en kaas, worden gemaakt
met een dergelijk fermentatiemiddel.
Deze zogenoemde starter kan
verschillende vormen aannemen,
bijvoorbeeld een symbiotische cultuur
van bacterién en gisten in het geval
van kombucha, of een zelfgemaakte
desem in het geval van desembrood.
Veel recepten die met een starter
worden bereid, vereisen een specifieke
cultuur; andere, zoals die voor het
fermenteren van groenten, kunnen uit
verschillende culturen bestaan. In de
meeste gevallen kan de startcultuur
hergebruikt of uit voedingsmiddelen
en dranken gehaald worden.

<

Spontane fermentatie

Dit type fermentatie vindt plaats onder
invloed van bacterién en gisten die in
de omgevingslucht aanwezig zijn, dus
zonder dat er een fermentatiemiddel
—z0als een bacteriecultuur of gist —
hoeft te worden toegevoegd. Dit is een
van de belangrijkste methoden om
groenten, zoals zuurkool of kimchi,

te fermenteren. Het werkt als volgt:
bacterién en gisten in de lucht zetten
voedsel om in producten die beter te
verteren, voedzamer en aanzienlijk
langer houdbaar zijn. Dit proces

waarbij de suiker en het zetmeel van
bijvoorbeeld groenten omgezet worden
in melkzuur heet lacto-fermentatie
(zie blz. 8). Zodra dit klaar is, zorgt het
melkzuur ervoor dat bacterién zich
niet meer kunnen vermenigvuldigen
enis de groente beschermd tegen
bederf.
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INLEIDING

Voordat het fenomeen *koelkast’ werd uitgevonden, was het moeilijk om voedsel
voor langere tijd te bewaren zonder dat het zou bederven: fermentatie was toen
een populaire conserveringsmethode.

Fermentatie is een proces waarbij levensmiddelen onder invloed van micro-
organismen een verandering ondergaan. Die micro-organismen zijn bacterién,
schimmels of gisten die vooral inwerken op de koolhydraten in het voedsel. Hierbij
worden suikers omgezet in zuur, gas of alcohol.

Naast een conserverende rol zorgt fermentatie ook voor de afbraak van nutriénten
uit voedingsmiddelen, waardoor die beter verteerbaar worden. Kortom, fermentatie
ontlast onze stofwisseling en draagt bij aan een beter evenwicht in ons lichaam.

Het zuur in gefermenteerd voedsel fungeert als een natuurlijk, gezond
conserveringsmiddel - in tegenstelling tot de verschillende soorten additieven die
hiervoor tegenwoordig gebruikt worden. De fermentatietechnieken die je in dit
boek tegenkomt, stellen je in staat om controle uit te oefenen op de samenstelling
van je voeding en die op een natuurlijke wijze te bewaren. Je maakt hier eveneens
kennis met de traditionele fermentatiemethoden; zo word je ingewijd in de
geheimen van het maken van kimchi, kombucha en kefir.

Wat is het doel van fermentatie?

In dit boek ontdek je de voordelen van fermentatie, de verschillende methoden en
wat je in het begin kunt verwachten.

Een verbeterde smaak

Je zult merken dat je de smaak van
gefermenteerd voedsel al snel zult
waarderen. Als je eenmaal hebt geleerd
hoe je het moet bereiden, wil je nooit
meer gefermenteerde producten uit de
winkel eten.

Een bron van nuttige bacterién
Gefermenteerde voedingsmiddelen —
rijk aan levende bacterién — hebben
een positief effect op onze gezondheid
omdat ze uitstekende probiotica
leveren voor de darmflora. Dit zijn
nuttige micro-organismen die in het
spijsverteringskanaal van gezonde
mensen voorkomen. Ze maken deel uit
van een evenwichtig voedingspatroon

en versterken het immuunsysteem,
bevorderen de synthese van
voedingsstoffen in ingenomen voedsel,
verminderen de symptomen van
voedselallergieén en -intoleranties,
verbeteren de werking van het
spijsverteringsstelsel en verminderen
ook het risico op bepaalde vormen van
kanker. Regelmatige consumptie van
deze krachtige micro-organismen is
een goedkope, veilige en natuurlijke
manier om gezond te blijven.
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Voorbereiding

Het is bij fermentatie heel belangrijk
om te kiezen voor biologische

groente en fruit. Producten die met
synthetische chemicalién behandeld
zijn, bevatten vaak antibacteriéle,
antimicrobiéle en schimmelwerende
middelen die de fermentatie remmen.
Spoel groente en fruit van tevoren
goed af en droog ze. Bij bladgroente,
zoals kool, volstaat het om de buitenste
bladeren te verwijderen.

Benodigdheden

p—
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Voor de meeste recepten in dit hoofdstuk is
gebruikgemaakt van een weckpot met
schroefdeksel, met een inhoud van 1 tot

2 liter. Maar je kunt natuurlijk grotere of
Kleinere potten gebruiken, afhankelijk van
wat er past in je koelkast.

Deksels met een waterslot

250ml
500ml
1 liter

Als je een pot met schroefdeksel gebruikt,
let er dan op dat de opgebouwde gassen
kunnen ontsnappen: schroef elke dag het
deksel even los om te voorkomen dat de
pot ontploft. Het gebruik van een waterslot
zorgt ervoor dat het koolzuurgas - dat
gisten of bacterién tijdens de fermentatie
produceren - veilig kan ontsnappen
voordat de druk te hoog wordt én het
voorkomt dat er zuurstof binnenkomt. Je
kunt online of in kookwinkels potten
kopen met een deksel die speciaal gemaakt
is voor zo'n waterslot - of zelf aan het
knutselen slaan.

Om groente of fruit goed ondergedompeld te
houden heb je ‘gewichten’ nodig,
bijvoorbeeld een (schone) onderzetter of een

speciale verzwaringssteen... Een plastic
boterhamzakje gevuld met water of
gedroogde bonen is ook een goede optic.
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COLESLAW MET CHILIPEPER

Voor een pot van 1 liter
Berviding: 15 minuten — Rusttijd: 1 wur — Fermentatie: 2 dagen

INGREDIENTEN

1 Kleine witte kool (ca. 1 kg), in reepjes van 5 cm (verwijder de harde kern)
2 wortels, geraspt » % rode i, geraspt * 4 bosuien, fijngesneden
1 handje koriander » 2 chilipepers, fiingehakt » 1 ¢l chiliviokken » 1 tl zeezout
60 ml wittewijnazijn * 2 el ananassap





OEBPS/toc.xhtml

		
		Contents


			
						Inleiding
					
								Methoden


								Gezondheidsvoordelen


					


				


						Fruit & Groente
					
								Over fruit & groente


								Zuurkool met citroen


								Coleslaw met chilipeper


								Kimchi van rettich & kool


								Kimchi van kool, appel & wortel


								Spinazie


					


				


			


		
		
		PageList


			
						1


						2


						3


						4


						5


						6


						7


						8


						9


						10


						11


						12


						13


						14


						15


						16


						17


						18


						19


						20


						21


						22


						23


						24


						25


			


		
	

OEBPS/image/9789023016342_bw16.jpg
Zuurkool bevordert de opname van ijzer.

@ Vergemakietijht de spijsuertering Q) Bron van vitaminen @) Geeft energie
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Masseer de kool met het zout. Laat het mengsel 5-10 minuten uitlekken.
Voeg de gember, mosterdzaadjes en kombu toe. Meng goed. Vul de
pot afwisselend met het koolmengsel en de citroenschijfjes en sluit af
met de kool; laat 5 centimeter onder de rand vrij. Leg de hele bladeren
erop. Voeg een gewicht toe en draai het deksel losjes op de pot. Laat
4 weken staan. De zuurkool is 3 maanden houdbaar in de koelkast.
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GEZONDHEIDSVOORDELEN

Het fermenteren van voedingsmiddelen heeft - naast conservering — een heilzame
werking op ons lichaam. Hieronder staan enkele van de belangrijkste voordelen
op een rijtje en lees je 0ok hoe fermentatie onze voeding beinvloedt en waarom

het zo goed is voor onze gezondheid.

Fermentatie bevordert de
spijsvertering - Aangezien gefermenteerde
voedingsmiddelen gedeeltelijk worden
afgebroken, kosten ze het lichaam minder
energie om ze op te nemen. In sommige
gevallen kunnen mensen die allergisch

Zijn voor bepaalde voedingsmiddelen,

zoals zuivelproducten of tarwe, deze in
gefermenteerde vorm met weinig of geen
bijwerkingen toch consumeren.

Fermentatie verhoogt de productie
van enzymen - Enzymen helpen het
lichaam om voedsel te verteren en de
voedingsstoffen die het bevat op te nemen.
Zonder de juiste enzymen wordt de
spijsvertering ‘lui’ en wordt het voedsel
dat we innemen niet volledig opgenomen.
Gefermenteerde rauwe voedingsmiddelen
zitten vol met enzymen die nodig

Zijn voor een gezonde spijsvertering.

Het fermentatieproces deactiveert
enzymremmers die de spijsvertering en
opname van voedingsstoffens remmen.

Fermentatie zorgt voor een bron
van vitamines - Veel voedingsmiddelen
Zijn rijker aan vitaminen als ze eenmaal
gefermenteerd zijn. Het B-vitaminegehalte
van kimchi uit kool is hoger dan dat van
kool v6r de fermentatie. Kefir heeft een
hoger gehalte aan foliumzuur dan de melk
waarvan het afkomstig is. En wanneer de
hoeveelheid vitaminen aan het einde van
de fermentatie niet is toegenomen, is die
in elk geval ook iet afgenomen — zoals bij
groenten na het koken wel het geval is.

Fermentatie stimuleert de
darmflora - Een goede spijsvertering
vereist een goed evenwicht van bacterién

in het spijsverteringskanaal. Regelmatige
consumptie van gefermenteerde
voedingsstoffen draagt bij tot dit evenwicht
en helpt chronische problemen, zoals
verstopping, voedselintoleranties en
-allergicén, te verlichten en/of voorkomen.

N.B. De informatie in dit boek helpt je om gezond te eten, maar is geen vervanging
voor professioneel medisch advies, een medische diagnose of behandeling.
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SPINAZIE

Voor een pot van 1 liter
Bereiding: 5 minuten — Fermentatie: 3 dagen

INGREDIENTEN

500 g jonge bladspinazie, fijngehakt » 4 tenen knoflook, fijngesneden
% el zeezout » 60 ml melkkefir (zie blz. 86) » % citroen
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KIMCHI VAN RETTICH & KOOL

Voor een pot van 1 liter
Bereiding: 15 minuten — Rusttijd: 12 wur — Fermentatie: 3-6 dagen

INGREDIENTEN

2 el zeezout » % kleine groene kool (ca. 350 g), in blokjes van 5 cm
350 g rettich, in dunne plakjes * 4 bosuien, fijngesneden
1 el geraspte gemberwortel ® % tl cayennepeper % tl honing
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Spinazie is rijk aan vitamine A en K.

© Bron van mineraten Q) Werkt ontstekingsremmend. Q) Vervetert de darmflora

Meng de spinazie met de rest van de ingrediénten behalve de citroen.
Dek af en laat 30 minuten rusten. Vul de pot met de spinazie en voeg de
citroen toe; laat 2,5 centimeter onder de rand vrij. Draai het deksel stevig
op de pot en laat de spinazie 2 dagen fermenteren. Proef en laat nog een
dag fermenteren. De spinazie is 2 weken houdbaar in de koelkast.
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Deze kimchi is goed voor het hart omdat hij rijk is aan vitamine A.

@ Vergemakketijht de spijsvertering (@) Versterkt het immuunsysteem
Bron van vitaminen

Masseer de kool met het zout. Dek af en laat 6 uur rusten. Spoel de kool
afen laat goed uitlekken; knijp het water er eventueel met je handen uit.
Meng de kool met de overige ingrediénten. Doe alles in de pot en voeg
zoveel water toe dat alles onderstaat. Schroef het deksel losjes op de pot
en laat 8 tot 6 dagen fermenteren. Zodra de smaak naar je zin is, sluit je
de pot luchtdicht af. De kimchi is een maand houdbaar in de koelkast.
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Chilipeper activeert de bloedsomloop en
geeft dus hernieuwde energie.

@ Vergemakkelijht de spijsoertering @) Bron van vitaminen
Versterkt het immuunsysteem

g TR

Meng alle ingrediénten, behalve de azijn en het ananassap. Laat 1 uur
uitlekken op kamertemperatuur, vang het vocht op. Vul de pot met
het mengsel en druk alles goed aan. Voeg de azijn, het ananassap en
(uitgelekte) groentesap toe. Leg er een gewicht op en draai het deksel
losjes op de pot. Laat 2 dagen op kamertemperatuur staan. Sluit de pot
luchtdicht af en zet hem in de koelkast. De coleslaw is 3 weken houdbaar.
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