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Popeye achtema;

Popeye dacht alin 1937 dat je van spinazie super-
sterk werd omdat er veel ijzerin zat. Eninderdaad, de
bladgroente steekt hoordeval vitaminen en mine-

ralen enisrijk aan eiwitten, caroteenenanti- <3

oxidanten, Koop nu verse jonge spinazie, spoel ze schoen en

verwerk ze verder rauw in een slaatje met andere jonge groens
blaadjes als raapsteeltjes en postelein. Met

spinazie kan jé alle kanten op: van even bakken in de wok met {8
knoflook en tomaat, meegekookt in risotto tot lekker klaarge- §

maakt met room of als basis voor een ovenschotel met vis,
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JUICE

CULITELEX

“Volgens trendwatchers wordl de
keuken de komende jaren het hart
van het huis. De kokvan dienst
ontvangt de-gasten rond het fornuis:
De keuken wordt ook hét uithang-
bord van ziin bewoners met semi-
professionele koelkasten an -lades,
fornuizen enapparaten.

~Wie zich gastronomisch wil laten
verwennen én ondertussen een
unieke reeks kunstwerken wil ap-
bouwen, moet in Costende zijn,
Twaalf kunstenaars, ander wie Dal-
phine Boél, antwierpenvoor het pro-
Ject ‘Met Kunstaan Tafel' esnondear-
bord. Naje viergangenmenu in een
van de twaalf deelnemende restau-
rants, krijg Je het ding mee naar huis.
Totenmet 22 maart 2009. Info:
Toerisme Oostende, tel. 059/70 11
99 enwww.metkunstaantafel.be

FORLIFE

Je huid gaat ervan stralen, je haar zal glanzen en je krijat er een frisse
ademvan. Enze zijn ook nog bijizonder gezond en lekker. We hebben
het over groenten enfruit. In deZest Fresh Juice Bars worden

verse groenten en fruit voor je ogen verwerld tol heerlijlke sapjes en
smoothies. Keuze i erin overvioed: van wortels tot veenbessen, van
sinaasappels lot mango's. Kles je voor een 'Zesl Berry' dan drink je

4 appels, 10 frambozen, 1/2 banaan en 20 bosbessen.

ZEST-BARS VIND JE O.A. IN HET ANTWERP GRAMND BAZAR SHOPPING CENTER EN HET
GENT ZUID SHOPRPING CENTER -INFO (R/TE3 06 81 ENWWW.ZESTJUNCES:COM

~+ Spaghettini met ham en kalfsge-
haktmet bloemkaok: de twee nieu-
we kant-en-klare ovenschotels van
Delhaize smaken helemaal alsof ze
‘comme chez soi' zijin klaargemaalkt.
Kok Pierre Wynants baseerde zich
Op de recepten van zijn oma en gaf
zo deze gerechten de smaak van
vroeger. Spaghettini ham (7,99 euro)

en kalfsgehakt (8,85 euro), 1 kg.

Bloemenservies

Blosmen troelin de lentecr "ectle
van Luminarc, Geen tek
maar pure varmer in zachte
klelren die perfect met elkaar
te combineren zijin, Van
horden en ovenschalen
tot kommetjes voor elk
gebruik. Je buitentafelis
metesn vrolijk aange-
kleed. Ingeel, groen,

rozeen —

blauw. P

VANAF 3,80 EURO
- INFO:
GOAS/BI0HT 07 58 EN
WANWLUMINARC.COM
-TERKOOP INGROOT-EN
WOONWARENHUIZEN

of schrijf naar HLN-NINA, Culinair, Brusselsesteenweg 847, 1730 Asse.

L\NQ CULINAIRE VRAAG? Mail naar Tine Bral via culinair@nina.be
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Koken zonder stress

=0 = =N Het enfant terrble van de Brit-
se keukenscene Gordon
Ramsay mag dan eenvan s
werelds beste kaoks ziin, thuis
Is het ziin wrouw Tana die vocr
hem en de kids kookl. Haar
eerste kookboek werd een
gigantisch succes ennuligt
Tana Ramsay's Familiekeuken If
inde rekken. Dezelide fonmule,
supereenvoudige gerechten die
nooit mislukken en die iedereen
© lust. Geenstresserende cheftie-
toestanden, maar onispannen
kokkerellen en samen genieten
van het alledaagse, huisbereide
kostje, Enhet mag in pyjamal
:
TARA, :7\[-.-1.’5.” TSFAMILIEREUKEN | - LT GEVE
BIJTIFOMN - 27 S5ELRED - INDE BOEKHAMNDEL
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