JANUARI FEBRUARI

Aardpeer Rammenas Aardpeer Rammenas
. Boerenkool Groene kool Boerenkool Groene kool
‘ Selderij Schorseneren Selderij Schorseneren
Paddenstoelen Veldsla Paddenstoelen Veldsla
Pastinaak Winterpostelein Pastinaak Winterpostelein
Pompoen Pompoen

Andijvie Bonen
Artisjok Groene kool

Andijvie Groene kool
Artisjok Snijbonen

Asperges Spinazie Aubergine Spinazie
Doperwt Venkel Chinese kool Venkel
Selderij Snijbiet Courgette Snijbiet
Paddenstoelen Doperwt Selderij
Aardbei Kers Komkommer Paprika
Lente kook J”P! > Abrikoos Rabarber Paddenstoelen
Je kunt groente en fruit cc.J.mblneren |'n . Blauwe bes Zwarte bes . Aerrelsel [<ars
een lekkere salade van bijvoorbeeld: - Framboos .
tomaten, mozzarella en nectarine! . . Abrikoos Rabarber
Blauwe bes Rode bes
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Resties tip!
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: Van restjes groente kun je quiche, soep, *

Loner tip! ’ Framboos
<»

Maak in de zomer limonade
van vers fruit!
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omelet, salade of nasiballen maken.
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Herfst Kook tip! ’

De pitjes uit een pompoen kun je
roosteren in de oven en eten als
heerlijke snack!

Op onze website en Instagram kun je
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het recept vinden.
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Groene selder Schorseneren e eeeent

Paddenstoelen Winterpostelein
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ET SEIZOE
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Resties fip!

Heb je aardappelschillen over?
Maak er chips van!
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Andijvie Paddenstoelen
Artisjok Paprika
Aubergine Pompoen
Chinese kool Raapstelen
Courgette Groene kool
Selderij Snijbonen
Komkommer Spinazie
Mais Venkel
Snijbiet
Aardbei Kers
Abrikoos Pruim
Blauwe bes Vijg [)
Braam Zwarte bes Q

Framboos ALF'JJJ
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o Nist Je dat?

Kiwi rijp is om te
eten als je hem
zachtjes met
je vingers kan
indrukken?

In het seizoen? Wat betekent dat?

Deze groenten en fruit zijn altijd in het
seizoen. Dat betekent dat ze een groot deel van het
jaar groeien, of lang te bewaren zijn.

Als ze in de buurt groeien, hoeven ze geen
kilometers te vliegen voor ze op je bord liggen, dus
datis nog duurzaam ook!
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Aardpeer Pompoen
Andijvie Rammenas
Boerenkool Savooikool
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Knolselder Veldsla

Pastinaak
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Maak je stamppot met zoete y b/ ] Challenge!
aardappels in plaats van gewone ! Zie je groente of fruit dat je niet kent?
aardappels. y. Ga ernaar op zoek in de supermarkt!
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Wist je dat?

Er meer vitamine c zit in boerenkool

g dekookhoek.com
dan in sinaasappels?
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IN HET SEIZOEN!

. @ De Kookhoek J
. @dekookhoekcom ©
o cr @DeKookhoek  *
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Bewaar tip!

Bewaar je
wortels zonder
loof in de
koelkast. Dan
blijven ze langer
goed!
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