Recepten voor eten, drinken,
gezondheid & schoonheid

TERRA



Woord vooraf
Naam
Geschiedenis

Botanie

Werkzame stoffen

Oogsten

Aioli

Beignets
Brood

Chips
Flammkuchen
Gnocchi
Honing
Kappertjes
Koekjes

Molsla

Olie & azijn
Pannenkoekjes
Pesto

Risotto
Roerbak
Smeersel

Soep
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16
19

20

26
29
30
33
34
37
38
4]
42
45
46
49
50
53
54
57
58

Sorbet
Stamppot

Taco

Chai

[Jsthee
Koffie
Kruidenthee
Likeur

Sap

Siroop
Smoothie

Wijn

Capsules
Kompres
Lippenbalsem
Olie

Oxymel
Worteltinctuur
Wrattenmelk

Zalf

61
62
65

70
73
74
77
78
8l
82
85
86

93
94
97
98
101
102
105
106



Badzout
Bodybutter
Scrub
Shampoo
Zeep

Zonnebrandcréme

Bloemenkrans
Glazuur
Inkt
Krullen
Matje
Olieverf
Papier
Pigment
Pluizenbol
Textielverf
Touw
Waskrijt

Waterverf

13
N4
n7
18
121
125

130
133
134
137
138
141
142
145
146
149
150
153
154

Grazers
Huisdieren
Insecten

Vogels

Compost
Gier

Kweken

Boeken, bronnen en inspiratie
Dankwoord

Colofon

161
162
165
166

173
174
177

181
182
184



n het vroege voorjaar, wanneer de natuur ontwaakt, zijn de paardenbloemen vaak de eerste

bloemen die bloeien, een hoopvol teken van nieuw leven. Met zijn felle gele bloemen, als kleine

zonnetjes in het gras, brengt hij een explosie van kleur in het landschap. En wanneer de bloemen
veranderen in pluizenbollen, zorgt een zachte bries ervoor dat de zaadjes dansend door de lucht
zweven. Een prachtig gezicht.

Toch wordt de paardenbloem in mijn ogen zwaar ondergewaardeerd, net als de brandnetel in mijn
vorige boek (Het brandnetelboek, 2022). Hij wordt verwijderd uit gazons en tuinen als ongewenst
kruid, ‘onkruid’ dus. Totaal onnodig en zelfs slecht voor de biodiversiteit. Deze bescheiden plant
heeft veel te bieden. Vroeger wist men dit wel, maar wij zijn die kennis gaandeweg kwijtgeraakt.
Verbind je met de natuur en je voorouders en (her)ontdek de paardenbloem!

Wist je dat je alle onderdelen van de paardenbloem kunt eten, zowel de wortels, bladeren, stengels
als de bloemen? Je kunt er heerlijke en gezonde gerechten van maken zoals beignets en sorbetijs.
Door de hoge concentratie vitaminen en mineralen is de paardenbloem zeer geneeskrachtig en
wordt van oudsher ingezet als medicijn. Daarnaast kun je van de paardenbloem persoonlijke
verzorgingsproducten maken zoals zeep en zonnebrandcreme. Je kunt de paardenbloem gebruiken
voor het creéren van natuurlijke en plantaardige inkt, papier en touw.

De paardenbloem is uiteraard niet alleen gezond en goed voor mensen, maar ook voor dieren en
andere planten. De grote hoeveelheid werkzame stoffen is voor dieren een uitstekende aanvulling
op hun dagelijkse voeding. Voor insecten als bijen en vlinders is de paardenbloem een belangrijke
leverancier van nectar en stuifmeel. En ook voor je tuin is de paardenbloem een nuttige bron van
mineralen, die de bodem en andere planten gezond en sterk maken.

Kortom, de paardenbloem is een prachtige en krachtige plant! Waar andere planten moeite
hebben om te groeien, vindt de paardenbloem altijd een weg, zelfs tussen stoeptegels of op arme
grond. Hij laat ons zien hoe veerkrachtig de natuur is. De paardenbloem staat voor transformatie
en doorzettingsvermogen. Ik hoop dat je door dit boek de veelzijdigheid en schoonheid van de
paardenbloem zult leren waarderen, en dat je deze voortaan met andere ogen zult bekijken.









iet veel mensen weten dat je alles van de paardenbloem kunt eten;
de wortel, stengel, bladeren én bloemen. Alle plantendelen zitten
ook nog eens tjokvol vitaminen en mineralen! Deze waardevolle
plant staat gewoon gratis bij je in de buurt om te plukken. Het is
dan ook een gezond, duurzaam en goedkoop alternatief voor de groenten uit

de winkel, die vaak bespoten zijn.

Vergeleken met gewone sla zit er in een handjevol paardenbloembladeren
gemiddeld twintig keer meer vitamine A, vier keer meer vitamine B, drie keer
meer vitamine B2, twee keer meer vitamine B3, zes keer meer vitamine B6 en
twaalf keer meer vitamine C dan in een handjevol sla!l En dan heb ik het niet
eens over de grote hoeveelheden mineralen die erin zitten, zoals calcium,

fosfor, kalium, magnesium en ijzer.

Je kunt de bladeren heel goed rauw eten in een salade of roerbakken als
spinazie. En wat dacht je van paardenbloemsorbet of heerlijke knapperige
paardenbloembeignets?! In sormmige andere landen liggen paardenbloem-
bladeren als delicatesse in de winkel. Dit is speciaal gekweekt paardenbloem-
blad dat niet bitter smaakt, bij ons bekend als molsla. In dit boek vind je het
recept hoe je molsla zelf kunt maken.

Er zijn heerlijke gerechten met paardenbloemen die doen denken aan bekende
klassiekers, zoals honing van paardenbloemen. Veel mensen proeven geen
verschil met bijenhoning. Doe af en toe een paar paardenbloemblaadjes door
de rucolasalade; wedden dat niemand het merkt! Verrassend lekker zijn
kappertjes gemaakt van de ongeopende bloemknopjes.

In verse en rauwe paardenbloemen zit uiteraard de meeste voedingswaarde.
Was de bladeren goed en dep ze droog voor gebruik. Spoel de bloemen bij
voorkeur niet af, want dan verdwijnt het stuifmeel, dat ook heel lekker en voed-
zaam is. Alle recepten zijn volledig plantaardig, vegan dus, en voor 4 personen,
tenzij anders vermeld.






BEIGNETS

Verrassend lekker

Een beignet is een van oorsprong Frans gerecht gemaakt van gefrituurd
beslag en daarna dikwijls bestrooid met suiker. Je kunt hiervoor allerlei groente of
fruit gebruiken, zo ook de bloemen van de paardenbloem. Verras je gasten met
deze bijzondere traktatie bij de koffie of thee.

DOEN

1 Mengin een grote kom de bloem met de vanillesuiker, het bak-
poeder en wat zout. Voeg al roerend met een garde steeds een
beetje koud water toe, totdat het mengsel de dikte van pannen-
koekenbeslag heeft.

2 Verhitin een grote pan de zonnebloemolie tot 180 °C. Haal de
bloemhoofdjes door het beslag en frituur ze in de olie, totdat ze
goudbruin van kleur zijn.

2 Schep de beignets uit de olie met een schuimspaan en leg ze op
wat keukenpapier om uit te lekken.

Z  Bestrooi de beignets met wat poedersuiker.

NODIG

® 200 g bloem

¢ 1 zakje vanillesuiker

¢ 1 zakje bakpoeder

e Zout

e koud water

e 2 liter zonnebloemolie

¢ 2 handenvol bloemhoofd-
jes van de paardenbloem

e poedersuiker

e schuimspaan

® keukenpapier






Zacht en smakelijk
Misschien heb je wel eens van molsla gehoord. TEE
Dit zijn jonge en gebleekte paardenbloembladeren. Deze zijn
minder bitter dan volwassen bladeren, doordat ze afgedekt = ———
zijn geweest. Vroeger vonden ze dit soort bladeren in molshopen, —— "_'_‘_
vandaar de naam. Je kunt ze zelf bleken door een grote ;'-—_-' y
bloempot ongeveer tien dagen over de jonge bladeren te zetten. _”_F____
Dit stopt de aanmaak van bitterstoffen en maakt de
bladeren zacht en smakelijk. i
DOEN NODIG e
1 Was de molsla en dep de bladeren droog. ¢ 100 g molsla
Snijd de tomaatjes in kwarten, de radijsjes en * 12 trostomaatjes =
wortels in dunne plakjes en snipper de ui. * 8 radijsjes =
Doe alles bij elkaar in een slakom. « 2 wortels -
2 Meng in een kommetje de balsamicoazijn e 1rode ui - =
en olijfolie met wat zout en peper. Giet de e scheut balsamicoazijn ﬁ_
dressing over de sla en hussel het geheel goed e scheut olijfolie R .y
door elkaar. Leg de bloemhoofdjes bovenop e Zout en peper [
ter garnering. ¢ 8 bloemhoofdjes van de [ —
paardenbloem e
~ — [ ———
S —————— —_— T ——
g i s = el ¥ SR =
AL —— R oy =
e I ————— ——e —
R s . b —— e
-.———'-—-_.-_'—-_‘:_-__‘—\—\_ = = i — =
e —— e e : -



WIN

Zonnekracht in een fles

Vang de kracht van de natuur in een fles en maak je eigen
paardenbloemwijn. Het proces is eenvoudig en geeft je niet alleen voldoening,
maar ook een prachtige wijn vol karakter en frisheid om van te genieten!

NODIG

¢ 8 handenvol verse
lintbloemen van de
paardenbloem

® sap van 2 sinaasappels

® 4 liter water

¢ 1 kg biologische rietsuiker

e 1 el wijngist

e trechter

e gistingsfles met waterslot
van 5 liter

¢ kaasdoek

¢ 10 steriele beugelflessen
van 500 ml

e ctiketten

F
.}élg; 86 drinken

DOEN

Doe de lintbloemen met het sinaasappelsap in een pan. Giet het
water erbij en voeg de suiker toe. Verwarm al roerend, maar laat
niet koken!

Haal van het vuur af als de suiker is opgelost en laat afkoelen tot
handwarm. Doe de wijngist erbij.

Giet het mengsel door de trechter in de gistingsfles en doe de
stop met het waterslot erop.

Zet de fles op een koele, donkere plek en laat deze daar ongeveer
vier weken gisten. Dit proces is klaar als je geen bubbels meer in
het waterslot ziet.

Zeef de wijn door de kaasdoek en vul de beugelflessen tot een
paar centimeter onder de dop. Plak er een etiket op met de inhoud
en de datum.

Bewaar de flessen op een koele, donkere plek. Je kunt de wijn
meteen proberen, maar hoe langer je deze laat staan, hoe lekkerder!









