
R
ecep

t 2
0

/2
0

, 2
0

 a
u

gu
stu

s 2
0

15 | #
m

oestu
in

m
a

a
ltje

Veldslastam
p

In
gred

iën
ten

 (voor 4
 p

erson
en

)

B
ereid

in
gsw

ijze
•  W

as d
e veld

sla en
 verw

ijd
er evt. d

e k
lein

e w
o

rteltjes en
 laat go

ed
 u

itlek
ken

.
•  M

aak d
e k

n
o

lseld
erij sch

o
o

n
 en

 sn
ijd

 in
 b

lo
k

jes. K
o

o
k in

 ru
im

 w
ater en

 
een

 sn
u

fj
e zo

u
t. 

•  B
ak d

e m
agere sp

ek
reep

jes zo
n

d
er o

lie u
it in

 een
 ko

eken
p

an
, to

t ze 
lek

ker k
n

ap
p

erig zijn
. H

aal u
it d

e p
an

 en
 laat u

itlek
ken

 o
p

 keu
ken

p
ap

ier. 
S

p
ren

kel er een
 p

aar d
ru

p
jes w

itte w
ijn

azijn
 o

verh
een

, d
it geeft

 een
 

lek
kere b

ite. 
•  A

ls d
e k

n
o

lseld
erij gaar is, zet je er d

e staafm
ixer o

p
 en

 m
aak je er p

u
ree 

van
. E

en
 sch

eu
tje ro

o
m

 m
aak

t h
et extra lu

ch
tig en

 ro
m

ig. 
•  D

o
e d

e k
n

o
lseld

erijp
u

ree in
 een

 p
an

 en
 sch

ep
 d

e sp
ek

jes er d
o

o
rh

een
. 

L
ep

el er vervo
lgen

s d
e veld

sla d
o

o
r, k

ijk zelf h
o

e veel je w
ilt. 

L
ek

ker m
et een

 ru
n

d
erw

o
rstje en

 een
 lik gro

ve m
o

sterd
. D

e zo
etige sm

aak 
van

 d
e k

n
o

lseld
erd

ij co
m

b
in

eert go
ed

 m
et d

e zach
te veld

sla en
 zo

u
tige 

sp
ek

jes.

K
w

eekw
eetjes

1. w
a

t
Veldsla, ook w

el korensla of ezelsoor genoem
d. 

Fam
ilie van de kam

perfoelie.

2
. w

eten
Veldsla is eigenlijk helem

aal geen sla, m
aar 

bladgroente. H
et is heel gezond en rijk aan vezels, 

vitam
ine C

, ijzer, calcium
 en folium

zuur.
Veldsla laat zich w

el goed tot salade verw
erken. 

H
et heeft een beetje een nootachtige sm

aak, kan 
zow

el vers als gestoofd gegeten w
orden. Veldsla 

kom
t ook in het w

ild voor, open plaatsen op 

vochtige, voedselrijke grond in berm
en, op dijken 

en som
s op landbouw

grond.  

3
. kw

eken
Veldsla is een herfst en w

intergroente, dus zaaien 
doe je pas laat, vanaf half juli tot eind augustus. 
Leuk, w

ant zo heb je ook later in het jaar, vanaf 
oktober, nog w

at lekkers uit eigen m
oestuin. En als 

je in septem
ber nog zaait, heb je m

et een zachte 
w

inter ook nog een voorjaarsoogst. R
egelm

atig 
kort bew

ateren (m
et sproeier, zoals een regenbui) 

houdt de plant gezond! M
aar w

ees voorzichtig m
et 

plukken en w
assen, het is een kw

etsbaar blaadje dat 
snel beschadigd en dan slap en snotterig w

ordt.
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44 miljoen mini-moestuintjes gaf Albert Heijn weg. Maar 
wat moet je met al die bossen peterselie en bergen radijs? 
Simpel: een #moestuinmaaltje maken!

Alle #moestuinmaaltjes op een rij: www.dianavanewijk.nl
Meer slimme kweekweetjes: www.meriambeek.nl
Prachtige printables groenten: www.letterhand.com
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