BLOEDZURING (Rumex sanguineus)
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Algemene info
- duizenknoopfamilie
- overblijvende plant, meestal als eenjarige gekweekt

- plant van onze breedtegraad, komt hier ook in het wild voor ook in Noord-Amerika en  
   Azië

- rumex = pijl of speer
- sanguineus = bloed omwille van de bloedrode nerven

Teelt

- vermeerdering door zaaien: 
onder glas maart-april-mei
volle grond mei-juni

in pot vanaf maart
- kiemtijd + 16 dagen
- zaait zichzelf rijkelijk uit

- half-schaduw tot schaduw

- vochtige tot vrij natte matig voedselrjike grond/ rand vijver, moeras
Gebruik
- decoratief
- verfplant: groene kleur
- jonge blaadjes zijn eetbaar: 
dorstlessend, laxerend en bloedzuiverend





friszure smaak




in salades, soepen en sauzen of klaargemaakt als spinazie

- Opgelet: bevat oxaalzuur daarom met mate gebruiken en bij voorkeur niet gebruiken bij 
   reuma, gal- of nierklachten en maagzuurproblemen

Receptje

Veldzuringpannenkoekjes 
Ingrediënten: 500 g bloem 
½ liter water 
1 ei 
1 liter melk 
een sprits zout 
30 g boter of olijfolie 
100 g veldzuringblaadjes 

Afwerking: 250 g platte kaas 
5 eetlepels fijngesnipperde bieslook 
een snuifje peper 

Was de zuringblaadjes en laat ze 2 tot 3 minuten blancheren. 
Laat ze uitlekken. Ze zijn dan heel zacht en vallen bijna uit elkaar. 

Het deeg: 
Doe de bloem, het ei, melk, water en zout in een kom. 
Meng alles en laat wellen (=dik worden). 
Doe er nadien de zuring onder en mix die in het deeg fijn. 
Doe een klontje boter (of olijfolie) in je pan en bak goudgele pannenkoekjes. 
Serveer ze met de kaas, gemengd met peper en fijngesnipperde bieslook
Bronnen
www.wilde-planten.nl/bloedzuring.htm
www.kruidjes.be
www.zaaisite.nl/info/rumex_sanguineus.htm
OERPREI (Allium ampeloprasum)
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Algemene info
- lookfamilie

- ook doorlevende prei of parellook genoemd
- van Zuid-Europese oorsprong

- reeds bekend en gebruikt bij de Romeinen

Teelt
- bollen planten in september, net zo diep als de bol groot is en met de punt naar boven

   of nog later in het najaar jonge plantjes uitplanten

- bollen geplant in september gaan dan al in februari-maart uitlopen
- de jonge preitjes gaan in het voorjaar snel uitgroeien en er vormen zich er rond ook al 

   scheuten die later ook knolletjes gaan vormen

- vanaf juli verdorren de bladeren, ook die van de jonge scheuten en vormen zich

   bloemknoppen

- om meer knolvorming te hebben, de bloemknoppen afbreken

- in september schieten de jonge scheuten terug uit, deze kunnen dan gescheurd en

  uitgeplant

- opkweken uit zaad kan ook, maar duurt enorm lang
- goedgedraineerde bodem is belangrijk om rotting te voorkomen, verder weinig eisen

- doet het ook goed in pot

- zeer ziekteresistent, schiet minder snel door dan gewone prei
- zeer winterhard

Gebruik

- opvallende bloei, bloem trekt veel insecten aan
- de hele plant kan gegeten worden en er kan praktisch het jaar rond worden geoogst:
+ jong lenteloof kan worden afgesneden naar behoefte en verwerkt in salades


+ de knollen kunnen zoals sjalotjes worden gebruikt


+ de rest van de plant kan zoals prei worden verwerkt in sauzen, soepen, 



stoofpotten, gestoofd, in puree, in groentetaarten,…

Receptje 
Fijne saus met oerprei 

Benodigdheden:
- oerprei bollen 
- peterselie 
- groentebouillon 
- bindmiddel 
- peper en zout 
- olijfolie  

Bereiding :
Was de oerprei bollen grondig en snijd ze in blokjes. 
Fruit ze in een warme pan met olijfolie. Voeg wat groentebouillon toe en laat even koken. 
Doe er wat bindmiddel bij en meng rustig onder. 
Breng op smaak met peper en zout, werk af met wat fijngesneden peterselie. 
Laat alles nog even koken, de saus is klaar. 
Smakelijk ...

Bronnen
Het grote boek van de vergeten groenten. (uitg. Deltas)

www.velt.be
www.vergetengroenten.be
PASTINAAK (Pastinaca sativa)
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Algemene info
- schermbloemenfamilie
- ook pinksternakel of witte peen genoemd

- bekend vanuit het oude Egypte

- gold eeuwen geleden als voorloper van de aardappel en de wortel

- tweejarige plant

Teelt

- voor het zaaien de grond diepgaand losmaken
- zaaien: half april tot midden mei, trage kieming (tot 4 weken)

- oogsten vanaf november tot maart met riek of steekschop

   bij oogst na koudeperiode krijgt de wortel een zoetere smaak 
   niet te lang wachten, want bij terug uitlopen in de lente wordt de wortel vezelig

- zaad is gemakkelijk zelf te telen, blijft niet lang kiemkrachtig (2 jaar)
Gebruik

- groente die veel koolhydraten bevat en rijk is aan mineralen (calcium, fosfor, kalium) en 
   inuline
-  inuline: = reservestof voor de plant, die de plant beschermd tegen bevriezen
   + wordt gebruikt als glucosevervanger, beïnvloed de bloedsuikerspiegel niet, daarom is   

   pastinaak een prima onderdeel van gezond dieet voor diabetici

   + inuline is een prebioticum d.w.z. beschermd de darm tegen kolonisatie met   
   ziekmakende bacteriën
249 pastinaak-recepten op www.smulweb.nl
Bronnen
www.tuinadvies.nl
