




eva KOOKT 

�risse, 
bonensalade, 
DUURZAAMH EID: 5/5 STERREN 

Bij bonen denk je misschien niet meteen aan een 

salade, maar Annika en Pauline van uitpau/ineskeuken. 

nl laten zien dat het toch kan! Volgens expert 

duurzaam eten Li/ou van Lieshout zijn bonen niet alleen 

duurzaam, maar ook nog eens hartstikke gezond: uDit 

zijn verwerkte producten, die altijd worden geoogst als 

ze in het seizoen zijn, waardoor de broeikasgasuitstoot 

zeer laag blijft. Daarnaast krijg je met peulvruchten als 

bonen veel eiwitten, ijzer en vitamine 81 binnen. Een 

prachtige vleesvervanger dusr De tomaten worden 

van juni tot en met oktober uit de volle grond in 

Nederland gehaald en ui kun je bij ons jaarrond krijgen. 

INGREDIËNTEN VOOR 4 PERSONEN 

400 g kidneybonen (1 blik) 
300 g cannellinibonen (1 blik) 
2 tenen knoflook 
2 rode uien 
400 g cherrytomaatjes [gekleurde mix) 
6 gewone tomaten 
4 takjes platte (verse) peterselie 
4 el balsamicoazijn 
4 el olijfolie 
peper en zout 
eventueel gerooStE;rd brood 

Snijd de knoflook fijn en de rode ui in dunne ringen. 
Meng de balsamicoazijn met de olijfolie en knoflook. 
Breng op smaak met zout en peper. 
Giet het vocht uit de blikjes bonen en spoel ze goed af. 
Doe ze over in een pan. voeg een scheutje water toe en 
wat zout en verwarm de bonen op een laag vuur. Giet 
af, doe terug in de pan en voeg direct het balsamico­
mengsel toe. Schep goed om en laat met de deksel op 
de pan even staan. 
Snijd de tomaten in plakken en halveer de cherrytoma­
ten. Meng ze samen met de rode ui door de bonen. 
Schep alles over in een saladeschaal en garneer de 
bonensalade met grof gehakte peterselie. Serveer de 
bonensalade eventueel met het geroosterde brood. 
Tip van Lilou: Heb je nog oud brood over, restjes 
stokbrood of kapjes die altijd blijven liggen? Deze zijn 
perfect om te roosteren en bij dit gerecht te serveren. 

106 1 eva 

pasta pesto bowL 
DUURZAAMHEID: 3/5 STERREN 

We kennen allemaal de befaamde pasta pesto. Annemiek 

van Keukenliefde.nl geeft dit bekende recept een kleurrijke 

en zomerse twist en maakt er een bowl van. Met daarin 

best wat duurzamere keuzes, vindt Lilou: uDe groenten in 

dit recept zijn in de zomer in het seizoen, dus deze kun je 

lekker vers van Nederlandse bodem krijgen. Zachte kazen 

als mozzarella hebben een kleinere impact op het milieu 

dan harde kazen en daarnaast zit hier maar een kleine portie 

vlees in. Deze twee hebben in dit gerecht wel de grootste 

impact op het milieu. Dus wil je nog meer verduurzamen? 

Gebruik dan extra pijnboompitjes als vleesvervanger en kies 

een duurzamere variant voor de mozzarella." 

INGREDIËNTEN VOOR 2 PERSONEN 

125 g pasta 

200 g cherrytomaat 

1/2 rode ui 

handje rucola 

150 g mini mozzarellabolletjes 

4 el verse pesto 

70 g parmaham 

2 el pljnboompitjes 
extra vierge olijfolie 
balsamicostroop (crema) 

Kook de pasta in een ruime pan met gezouten water 
beetgaar volgens de omschrijving op het pak. Giet af en 
laat uitlekken. Hussel twee eetlepels verse pesto door de 
pasta en verdeel over twee borden. 
Rooster ondertussen de pijnboompitjes in een droge 
koekenpan. 
Halveer de cherrytomaten en snijd de ui in halve ringen. 
Hak de rucola in grove stukken. 
Verdeel de ingrediënten over de pasta en bestrooi met 
peper en zout. 
Schep in het midden van elke bowl een eetlepel pesto en 
drizzle er wat olijfolie en balsamicostroop overheen. 

Tip! 
Liever een koude pasta bowl op een warme zomerdag? 
Dan kun je de pasta na het koken eerst afspoelen met 
koud water, voordat je de pesto erdoorheen roert. 
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