Inhoud kruidenboekje. 1.

Een praatje
vooraf......

Kruiden voor een
smakelijke maaltijd.

Op de volgende pagina's wordt
beschreven, welke kruiden het
beste passen bij diverse
gerechten.

Sommige kruiden hebben veel
aroma, andere minder,
hiermede moet rekening

worden gehouden, anders
overheerst het ene kruid.

Maak steeds een keuze van
enkele kruiden met elkaar, niet
te veel, zodat er steeds variatie

is in de smaak.

Sommige kruiden kunnen
meegekookt worden, andere
moeten op het eind van de
kooktijd toegevoegd worden.

Veel verse kruiden kunnen
gedroogd worden, maar dan
gaat veel van de smaak en
aroma verloren.
Invriezen is beter.
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Kruiden voor groente a/c. 2.

Aardappelen.
Basilicum
Bieslook
Koriander
Nootmuskaat
Paprika - Selderij

Andijvie.
Bieslook
Citroenmelisse
Dragon - Mosterd
Nootmuskaat
Peper - Selderij
Uien

Asperges.
Bonenkruid
Dille - Kerrie
Nootmuskaat

Bieten.
Bonenkruid
Dille - Dragon
Kervel
Koriander
Kruidnagelen
Marjolein
Mosterd - Peper
Salie - Selderij
Tijm - Uien

Bloemkool.
Dragon
Foelie - Kerrie
Koriander
Kummel
Marjolein
Mosterd
Nootmuskaat
Peterselie
Rozemarijn
Boerenkool.
Knoflook
Marjolein
Mosterd
Nootmuskaat

Bonen.

(Wit - bruin).
Basilicum
Bonenkruid
Dille - Dragon
Foelie
Kerrie - Knoflook
Kruidnagelen
Maggi
Marjolein
Mosterd
Nootmuskaat
Paprika - Peper
Rozemarijn

Broccoli.
Dragon
Foelie
Koriander
Nootmuskaat
Kummel

Champions.
Basilicum
Bieslook
Citroenkruid
Dragon - Kerrie
Knoflook
Marjolein
Nootmuskaat
Paprika - Peper
Peterselie
Rozemarijn
Selderij - Tijm

Chinese kool.
Basilicum
Dille - Foelie
Koriander
Kruidnagelen
Kruizemunt
Marjolein
Mosterd - Peper
Rozemarijn
Selderij




Kruiden voor groente c/s. 3.

Courgettes.
Basilicum
Dille
Kerrie
Kervel
Marjolein
Paprika
Peper
Peterselie
Rozemarijn
Salie
Selderij
Doperwten.
Basilicum
Kervel
Kruizemunt
Marjolein
Peterselie
Rozemarijn

Kapucijners.

Basilicum
Bonenkruid
Dille - Dragon
Knoflook
Mosterd
Peper
Rozemarijn
Tijm - Uien

Komkommer.
Bieslook
Bonenkruid
Borage
Citroenmelisse
Dille - Dragon
Kervel - Kummel
Mosterd _
Paprika
Selderij - Venkel

Koolraab(i).
Bieslook
Dille
Kerrie
Kummel
Marjolein
Mosterd
Nootmuskaat
Peterselie
Rozemarijn
Selderij

Prei.
Bieslook
Kummel

Laurier
Selderij - Tijm

Peulen.
Basilicum
Bonenkruid
Dille - Foeli
Kervel
Marjolein
Mosterd
Peterselie
Rozemarijn
Salie
Selderij - Tijm
Raapstelen.
Peper
Selderij
Rode Kool.
Basilicum
Kaneel
Koriander
Kruidnagelen
Laurier
Marjolein
Tijm
Savoye kool.
Dille - Kerrie
Kruizemunt
Marjolein
Mosterd
Nootmuskaat

Kruiden geven meer smaak aan vegetarische gerechten.




Kruiden voor groente s/z. 4.

Sla.
Basilicum
Bieslook
Bonenkruid
Citroenkruid
Citroenmelisse
Dille - Dragon
Kervel - Maggi
Selderij
Uien
Slabonen.
Basilicum
Bonenkruid
Foelie
Nootmuskaat
Paprika
Snijbonen.
Basilicum
Bonenkruid

Spruitjes.
Marjolein
Nootmuskaat
Kruizemunt
Peper
Peterselie

Spinazie.
Basilicum
Bieslook
Dragon Kervel
Knoflook
Koriander
Laurier
Marjolein
Nootmuskaat
Rozemarijn
Salie Selderij
Tomaten.
Basilicum
Bieslook
Bonenkruid
Borage -Dille
Dragon - Kervel
Koriander
Maggi
Marjolein
Peper
Peterselie
Salie - Selderij
Uien - Venkel
Tuinbonen.
Basilicum
Bonenkruid
Kerrie - Mosterd

Marjolein/Marjoraan

= Oregano.

Wortelen.
Bieslook
Bonenkruid
Kervel
Koriander
Kummel - Maggi
Marjolein
Salie - Selderij
Tijm - Venkel
Peterselie

Witlof.
Basilicum
Bieslook
Citroenmelisse
Dragon - Peper
Selderij

Zuurkool.
Jeneverbessen
Kummel
Peper




Kruiden voor viees. 5.

Kerrie - Kervel
Marjolein
Mosterd

Nootmuskaat

Selderij - Tijm

Goulash.
Bieslook
Kummel
Laurier
Paprika
Hachee.

Kervel
Laurier
Nootmuskaat
Kalfsvlees.

Bonenkruid
Dille - Foelie
Jeneverbessen
Kerrie - Kervel
Laurier Marjolein

Nootmuskaat

Kruiden voor alle
vleessoorten.

Basilicum
Dragon
Knoflook
Koriander
Kruidnagelen
Oregano
Peper
Rozemarijn Uien

=

Kruidenboter
zelf maken :

100 gram boter
4 hardgekookte
eierdooiers (gezeefd)
Peper en zout
1 sjalotje (fijngehakt)
Gehakte bieslook.

Eventueel dragon,
peterselie, alles fijn.
Citroensap.

Boter en eierdooiers
mengen met de rest.
Daarna het
citroensap

toevoegen.

Peterselie
Salie - Tijm
Ragouts.
Dille
Laurier
Marjolein
Rundvlees.
Bieslook
Kummel
Laurier
Marjolein
Mosterd
Paprika - Selderij
Salie - Tijm
Varkensvlees.
Bieslook
Bonenkruid
Jeneverbessen
Kerrie - Kummel
Laurier
Marjolein
Mosterd




Kruiden wild/gevogelte. 6.

Laurier
Marjolein
Peterselie

Gevogelte.
Basilicum
Borage
Citroenmelisse
Jeneverbessen
Kerrie
Koriander
Maggi
Marjolein
Peterselie
Salie
Haas.
Bonenkruid
Jeneverbessen
Laurier
Mosterd
Salie
Selderij
Uien

Kruiden voor alle

wildsoorten.
Citroenkruid
Knoflook
Kruidnagelen
Peper
Rozemarijn
Tijm Uien

Marinade
voor wild.

2 uien (gesnipperd)
3 laurierbladen
10 peperkorrels

(gekneusd)

6 jeneverbessen
(gekneusd)
3,5 dl. kruidenazijn

2,5 dl. water
3 eetl. olijfolie
1 theel. zout

=

Extra kruidenkeuze :
Maggi Marjolein
Peterselie
Rozemarijn Salie

Marjolein/Marjoraan
=0Oregano.

Koriander
Kummel - Laurier

Maggi - Marjolein
Nootmuskaat
Paprika
Peterselie
Kip gestoofd.
Chili - Dragon
Foelie - Kerrie
Koriander
Kummel - Laurier
Maggi
Nootmuskaat
Marjolein
Paprika
Peterselie
Selderij

Konijn.
Bonenkruid
Foelie - Laurier
Marjolein




Kruiden voor Vvis. 7.

Kruiden voor

alle vissoorten.
Citroenmelisse

Peper
Kruidnagelen Peterselie. chelvis.
Laurier Bieslook - Chili
Marjolein Citroenkruid
Nootmuskaat ) Dille - Kerrie
Rozemarijn ' % Knoflook
Salie Koriander
Garnalen. Kruidenbouquet Krull_dna_gelen
Citroenmelisse I Vi auner
: VOOr VIS. Marjolein
KabeIJaU\-’V- Vis, b.v. forel Rozemarijn
Citroenkruid opvullen met : Schol.
Dille - Knoflook 1 takje rozemarijn Kerrie - Laurier
Koriander 1 takje tijm .
) . Selderij
Kruidnagelen 1 laurierblad Ton
Laurier-Marjolein 1 takje i g
Mosterd Paprika citroenmelisse. BE‘S' lcum
Nootmuskaat ol guml\a/lr q
Rozemarijn - Tijm Bindt de kruiden N oo
Mosselen. samen en laat ze Selderj - Tijm
N met de vis Tonijn.
5 Ba&hc;im : meekoken of Knoflook — Laurier -
ragon - farrle bakken. Paprika

Hierna kunnen de
kruiden
gemakkelijk
verwijderd worden.




Kruiden voor pasta/pesto. 8.

Bieslook
Knoflook
Peterselie - uien

Pizza.
Knoflook

Kruiden voor

alle pasta’s.
Basilicum
Oregano
Paprika
Peper.
Provencaalse
kruiden.
Een mengsel van :
Basilicum Kervel
Marjolein
Peterselie
Rozemarijn Tijm.

Spagetti.
Bieslook
Cayenne
Knoflook
Kummel
Maggi
Nootmuskaat
Peterselie
Salie - Tijm
Uien - Venkel

Kruiden, niet alleen lekker, maar ook heel erg gezond.....

Basilicum.

50 gram
basilicumblaadje
2 teentjes knoflook
1 takje peterselie
1 mespunt zeezout
5 eetl.olijfolie
100 gram
parmazaanse kaas.

peterselie en
Rozemarijn.
50 gram peterselie
2 eetl.rozemarijn
2 teentjes knoflook
50 gram oude kaas
50 gr hazelnoten
5 eetl.olijfolie
peper en zout.

Tomaten.

5 tomaten z.schil
2 teentjes knoflook
30 basilicumblaadje
50 gram amandelen

5 eetl.olijfolie
50 gr.parmaz.kaas
peper en zout.

Alles in kleine stukjes met de staafmixer tot puree draaien.

Extra hoeveelheden in kleine portie's in de diepvriezer bewaren,
Eventueel kunnen ook gemalen pijnboompitten toegevoegd worden.




Meer over kruiden. O.

B Drogen [|invriezen [ Meekoken

Tipgi” Basilicum l l
Bieslook [ |

Bonenkruid i
Kruiden, die niet mee-
gekookt kunnen worden, Borage I
aan het eind van de kooktijd Citroenkruid
toevoegen. : -
Zaden van Koriander, Cueenmsliess
Kummel/Karwij Dille I
en Venkel kunnen worden Dragon I I
gedroogd en in gerechten
gebruikt worden. Kervel I
Knoflook
De bloemen van Borage Koriander I
kunnen als garnering bij Kruizemunt I
komkommer dienst doen.

Ingevroren in ijsblokjes kan Kummel/Karwij
het zomerse drankjes koelen.

il

Laurier I

Sla dressing. Maggi I I

Gebruik hiervoor olijfolie, Marjolein I I

azijn, (ook iets mayonnaise),

peper, zout, gehakte of Oregano I I
gesneden uien en enkele Peterselie I

kruidensoorten naar keuze en Rozemarijn I

smaak. .

Doe dit in een plastic beker met Salie I

deksel of jampotje en mix dat Selderij l
door te schudden. =
Tijm I

Te veel kan enige tijd in de
koelkast bewaard worden. Venkel l




Basilicum.
Uitzaaien in potjes.
Bloemen verwijderen.
Nachtvorst gevoelig.

Er bestaan meerdere
soorten met andere
smaken.

Pluk regelmatig jonge
blaadjes uit de toppen
ter bevordering van
verdere groei.

Gedoseerd toepassen

vanwege het krachtige

aroma. Goed geschikt

voor inmaak in azijn en
olie.

Bieslook.
Zaaien in potjes.
Bloemen verwijderen.
Scheuren per 3 jaar.

Meerdere soorten met
fijn en grof blad.
Afsnijden tot 3 cm.
boven de grond.

Bonenkruid.
Gezaaid zaad
aandrukken.
Vermeerderen door
stekken of scheuren.
In de winter
afdekken.
Regelmatig blad
afplukken voor een
stevige plant.Met
mate gebruiken.

Borage.

Ook wel bernagie of
komkommerkruid
genoemd.

Zaai in volle kalkrijke
grond, 5 cm. diep.
Resten niet op de
composthoop.
Alleen vers blad met
mate gebruiken.
Blad bevat veel
minerale zouten.

Kweken van kruiden a/d. 10.

Citroenkruid.
Bloemen wegknippen.
Voor de winter nooit
sterk terugsnoeien.

Citroenmelisse.
Scheuren in maart  of
oktober.

Na de bloei terug
snoeien tot 15 cm.

In de winter tegen vorst
beschermen.

Dille.
Vroeg zaaien, daarna
iedere maand.
Niet naast venkel en
koriander.

Blad en zaad is te
gebruiken in gerechten.
Zaadschermen niet op

de composthoop.

Dragon.
Vermeerderen door
wortelstekken of in
voorjaar scheuren.

Verwijder de bloemen.
Plant elke 3 jaar
vernieuwen.

Het hele seizoen door
vers blad plukken.




Kweken van kruiden d/p. 11.

Kervel.
Bloemen verwijderen.
Rauw blad bevat ijzer en
vitamine C.

Knoflook.
Plant 3-4 cm. diep.
Bloem verwijderen.

Oogsten als het blad
afsterft, half zomer.

Koriander.
Zaaien in voorjaar.
Niet bij dille of venkel.
Blad snijden in de
zomer, najaar zaad
oogsten.

Kruizemunt.
Wortels woekeren.
Scheuren per 2 jaar.
Heel veel soorten met
diverse smaken.
Blaadjes drogen,
plukken voor de bloei.
Regelmatig snoeien voor
een bossige groei.

Kummel.
Uit zaad / vitdunnen.
Niet verplanten.
Ook wel kerwei of
komijn genoemd.
Blad en zaden
geschikt voor
gerechten.

Laurier.
Plant kopen.
In de winter binnen
zetten.
Op hete dagen
besproeien.
In de winter weinig
water geven.

Maggi.
Scheuren in voor of
najaar.

Forse planten
insnoeien voor
forsere groei

Marjolein.
Ook marjoraan of
oregano genoemd.
Vermeerderen door
scheuren.

Veel soorten met
diverse smaken.
Na de bloei flink terug
snoeien.

Peterselie.
Bloemen en geel blad
verwijderen.
Drogen gaat slecht,
beter is invriezen.
Rijk aan vitamine
A en C en mineralen.

In ons land wordt heel veel aandacht besteedt aan
siertuinen en nog veel te weinig aan kruiden in de tuin.
Een kruidentuintje heeft maar een klein stukje grond

nodig.




Kweken van kruiden p/z. 12.

Rozemarijn. Salie. Tijm.
Veel soorten met diverse Meerdere soorten. Heel veel aromatische
aromatische smaken. Na de bloei terug soorten.
Zomer topstekken. snoeien. Blaadjes om te drogen,
Vermeerderen ook door Na 5 jaar vervangen. voor de snoei plukken.
scheuren.
Na 5 jaar vervangen. Selderij. Venkel.
Na de bloei terug 3
3 g verwijderen. .
Blaa(l)(:l%etsee(;?oggichlkt oojk als Niet naast dille en
' groente,echter sterk koriander.
aromatisch.
Ook knol en
bleekselderij.

De beste plaats voor een kruidentuintje is een open zonnige
plaats in de luwte en dicht bij de keuken.

Allereerst de grond onkruidvrij maken.
Gebruik compost of potgrond om de grond los te maken.
Voor bemesting steeds organische mest gebruiken, geen kunstmest of andere
chemische mestsoorten.
Wees echter zuinig met bemesten.
Pluk en snoei regelmatig.

Geef deze website voor een
gratis kruidenboekje
door aan familie, vrienden en kennissen.

Stuur ze een E-mail.
www.kruidjegezond.nl




Meer over kruiden. 13.

Eenjarig U Zon U Schaduw U Veel water geven
U Meerjarig Snoeien: Voorjaar U Licht bemesten

00/00 Afstand/Hoogte U Snoeien: Zomer/Najaar U Plant steunen

v 20/60 | Basilicum v

U 20/30 V) Bieslook U v

U 20/30 |V Bonenkruid U
60/50 (U U Borage Vg

U 50/40 (U U Citroenkruid

U 45/75 U Citroenmelisse
20/80 |V Dille Vg

Vg 50/90 |V Dragon U
30/45 | U Kervel uu
15/40 |V Knoflook U v
20/60 |U Koriander U

Vg 30/50 Vg Kruizemunt U

U 20/40 |U U Kummel/Karwij

U -/100 (U U Laurier

U 50/95 | U Magagi U

U 30/20 | U Marjolein U

u 30/20 | U Oregano

U 30/30 |y v Peterselie ]

U 35/80 |U Rozemarijn

Vg 35/50 |V Salie U
20/30 (U U Selderij Vg

V) 30/20 U Tijm

U 25/80 |U Venkel U




Nog meer over kruiden. 14.

Het drogen van

kruiden.

Kruiden kunnen gedroogd worden,
door ze op te hangen. Ook in de
oven of de magnetron, maar dat

moet heel secuur gebeuren.
Er gaat veel aroma verloren bij
drogen.

Het invriezen van

kruiden.
Verse tuinkruiden wassen en uit
laten lekken.

Verpak ze in plastic zakjes of
doosjes en leg ze in de vriezer.
Voor gebruik fijn maken of grof

verkruimelen.
Dit is beter dan drogen.

Kruiden in azijn of olie.
Te gebruiken als sla dressing en voor sausen.
Gebruik olijf of zonnebloemolie, azijn of wijnazijn.
U kunt kruidensoort gebruiken, maar ook soorten mengen.
Maak Uw eigen assortiment in niet al te grote flessen.

Kruiden in potten.

De omvang van de plant bepaald
de potgrootte.
Bij voorkeur een soort per pot
planten.
Zorg voor een goede drainage en
steeds vochtige grond.
Pluk en snoei regelmatig.

Boek over kruiden.

"ALLES OVER KRUIDEN"
Een uitstekend boek met 256
pagina's, waarin het kweken en
toepassen van 335 soorten kruiden
op culinaire en medicinale wijze
wordt beschreven.
Te koop in de boekhandel
ISBN 90 6097 551 0

Als U er tegen opziet om zelf kruiden te gaan kweken of
wanneer U daarvoor geen ruimte hebt, dan is het ook heel
goed mogelijk om diverse kruiden als plant te kopen bij
tuincentra of op de markt.




Heel handig voor het gebruik in de keuken.
Overzichtelijk bij het kweken van kruiden.




Suggesties voor dit Kruidenboekje, mail naar :
kruidjegezond@home.nl

www.kruidjegezond.nl

Gedeponeerde Domeinnaam.




Notitie’s.




