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GRANEN

Granen eten uit een kom: dat is niet alleen gezond en voedzaam, het is ook snel 

en ontspannen. Klaargemaakt met ingrediënten van goede kwaliteit, opgediend 

in een schaaltje zonder mes en vork – makkelijker kan het niet. 

Sommige granen zijn in de loop der tijd ‘vergeten’. Andere granen zijn er altijd 

al geweest, maar werden tot voor kort vooral verwerkt verkocht, dus zonder de 

gezonde vliesjes. Nu zijn allerlei volkoren granen goed verkrijgbaar, waaronder 

ook spelt, freekeh en gerst. En dat is goed nieuws voor iedereen die bewust eet! 

Volkoren granen zitten boordevol vitaminen, mineralen en antioxidanten.

Mag of wil je bepaalde ingrediënten niet eten? Glutenvrije granen, zoals boekweit 

en rijst, zijn een oplossing voor mensen met glutenintolerantie en coeliakie. Eet je 

veganistisch of vegetarisch? Vervang het vlees dan door gezonde eiwitten voor 

een prima maaltijd. 

inleiding
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Elke graansoort is weer anders. Zo zijn bulgur en freekeh licht in textuur en 

smaak, terwijl farro en tarwekorrels wat zwaarder en taaier zijn. Voel je vrij zelf 

ingrediënten toe te voegen aan je schaaltje (fruit, groente, gezonde eiwitten) of 

achterwege te laten, afhankelijk van waar je zin in hebt en wat je in huis hebt. 

Onthoud: granengerechten kun je heel goed je van tevoren klaarmaken en zijn 

dus ideaal om mee te nemen. 

Dit boek bevat meer dan zeventig recepten voor een lekkere, gezonde 

granenmaaltijd. Er zijn recepten voor grote en kleine trek, variërend van lichte 

salades tot stevige vegetarische en veganistische maaltijden of hartige schaaltjes 

met vlees of vis. Je vindt in dit boek ook eenpansgerechten, zoals stoofpotjes en 

risotto of klassiekere samengestelde recepten. Het laatste hoofdstuk bevat een 

tiental recepten voor lekkere dressings en toppings. Zo eet je op ieder moment 

van de dag snelle, gezonde maaltijd die nooit verveelt.

En dan nu: aan de slag!
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SALADES  
MET GRANEN

Salades vol met nootachtige granen en knapperige 

groentes: deze recepten variëren van licht en vegetarisch 

tot zwaarder met vlees. Voor elk wat wils!



BOERENKOOLSALADE

salades met granen

Voor 2

50 g rauwe boerenkool, dungesneden
1 theelepel olijfolie
1 eetlepel citroensap
200 g gekookte spelt (90 g ongekookt)
120 g kerstomaten, gehalveerd
125 ml karnemelk-kruidendressing (zie blz. 176)
2 eetlepels geschaafde Parmezaanse kaas 
zeezout en versgemalen zwarte peper

18

Bereidingstijd: 15 minuten



Werkwijze

Wrijf de boerenkool in met de olijfolie, het citroensap, zout en peper, en laat 5 minuten 
marineren. Verdeel spelt, boerenkool en kerstomaten over 2 kommen. Besprenkel met 

dressing en voeg zout en peper toe. Maak af met Parmezaanse kaas.

19

Ook lekker 
met kamut



GARNALENSALADE MET BOTERSLA

salades met granen

Voor 2

150 g gekookte garnalen, gehalveerd
75 g botersla, in stukken gescheurd
1 kleine komkommer, in plakjes
2-4 eetlepels dilleyoghurt (zie blz. 170)
250 g gekookte boekweit (90 g ongekookt)
dille, fijngesneden, voor eroverheen
zeezout en versgemalen zwarte peper

20

Bereidingstijd: 15 minuten
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GRANEN EASY
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GRANEN EASY
Ontdek de veelzijdigheid van granen met deze verrassend lekkere (en makkelijke!) recepten 

op basis van gerst, farro, boekweitkorrels, kamut, bulgur, quinoa, rijst en spelt. 

73 RECEPTEN
Gezond, snel én lekker!
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