
 

BOERENKOOL UIT DE WOK. 

Nodig; 

200 gram biologische boerenkool 

1 blik tomaten stukjes 

1 duimpje gember in Hele kleine dobbeltjes gesneden. 

½ theelepel gemalen cardamom poeder 

½ theelepel gemalen komijn poeder 

½ theelepel gemalen kurkuma poeder 

½ theelepel gemalen RAS-EL-HANOUT  (of iets dergelijks)  

Peper en zout (vega bouillontablet is beter)  

Beetje olie 

 

BEREIDEN: 

1. Kook de boerenkool  gedurende 30 minuten in water. 

2. Doe  de gember in een wok en even heet aanbraden in wat olie (wokolie bijv.) 

3. Dan de rest ( tomaat en alle poeder van alles erbij)  

4. Lekker even laten pruttelen, om de smaken aan elkaar te laten wennen 

5. Dan de boerenkool afgieten 

6. En bij  het tomaatmengsel doen 

7. Even laten pruttelen (10 minuten) 

8. Opdienen 

9. Je hebt zelden zo een lekkere en gezonde boerenkool gegeten ! 

10. Eet smakelijk !    

 

 


