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	OEBPS/image/Suikervrij18.jpg
Verwarm in een grote braadpan de olie en laat hierin de ui, de paprika
en de appel 15 minuten onder regelmatig roeren zachtjes bakken. Voeg het zout
en de knoflook toe en laat 5 minuten meebakken. Doe de tomatenpuree erbi
en daarna de overige ingrediénten, en doe een deksel op de pan. Laat dit alles

15 minuten zachtjes pruttelen, waarbij je af en toe roert. Haal de deksel van de pan

en laat nog 5 minuten sudderen. Schep het laurierblad uit de saus en doe

het mengsel over in een keukenmachine. Laat deze draaien totdat je
een smeuige substantie hebt gekregen. Voeg naar smaak zout,
peper of azijn toe; druk het mengsel vervolgens door een zeef. Bewaar de
ketchup in een luchtdicht afsluitbare fles in de koelkast.
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EENVOUDIGE MANIEREN OM
SUIKER TE VERMIJDEN

uiker neemt vaak zo'n belangrijke plaats in ons dagelijkse voedingspatroon
in dat we ons zelfs realiseren dat we die tot ons nemen. Om de
hoeveelheid suiker in wat we eten drastisch te verlagen hoeven we alleen
maar te letten op het suikergehalte van ons voedsel en een paar

niet eens

aanpassingen in ons voedingspatroon aan te brengen.

@ water, groentesap,
\Qge\engd wruchtensap

Koolzuur
@» de ab VEID

& vruchtensap. SUR

Doe zoete drankjes in de ban, vooral koolzuurhoudende dranken en vruchtensap,
omdat die de meest schadelijke manieren vormen om suiker tot je te nemen.
Drink in plaats daarvan melk, water, groentesap of met water aangelengd
vruchtensap. Verminder langzamerhand de hoeveelheid suiker die je in warme
dranken doet totdat je er helemaal buiten kunt.

Verminder de

oe\/ee\he\d sukerin
\ recepten
ﬁ/ﬂ” = VERMID
Je gaat SUIKt

bakken

Als je een toetje maakt, verminder dan de hoeveelheid suiker die in het recept
staat, met een derde tot de helft. Geniet alleen op speciale momenten van taart,
koekjes en taartjes, en niet alle dagen.

( e

‘/‘/awr“E' VERMIID
jeetenend Am} Sk
koopt

Bestudeer het totale suikergehalte (vooral fructose) van het voedsel en de dranken
die je koopt - per merk verschillen de hoeveelheden sterk. Lees de etiketten
zorgvuldig.
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ZO LEES JE VOEDINGSETIKETTEN

Het is niet altijd makkel

ijk de aanwezigheid van toegevoegde suiker op de

ctiketten van voedingsmiddelen te achterhalen. Lees de tips hicronder,
zodat je geen producten boordevol suiker koopt.

O Zoek onder de categorie koolhydraten

naar het suikergehalte. Vaak aangeduid
als “koolhydraten (waarvan suikers)”.

O Een suikergehalte van meer dan 22,5 g

per 100 g geldt als hoog, van minder dan
5 g per 100 g als laag. Een getal ergens
tussen 22,5 en 5 g geldt als gemiddeld.!

O Hoe langer de lijst van ingrediénten

is, des te meer bewerkingen heeft het
product ondergaan; kies dat product bij
voorkeur niet.

suiker I theelepel

(O De eerste 4,7 g suiker per 100 ml

van een zuivelproduct is lactose
(melksuiker); de rest is toegevoegde
suiker.

O De ingrediénten worden vaak in

afnemende volgorde van gewicht
genoemd; als de suiker hoog op de
lijst staat, zit het product waarschijnlijk
boordevol suiker.

(O Maak je de verschillende namen voor

suiker eigen; zie de lijst hiernaast.

Je vindt hieronder heel veel, maar
niet alle namen voor suiker op de

voedingsetiketten®:

Agavesiroop

Agavesuiker

Ahornsiroop

Bruine suiker

Carobsiroop

Dadelsuiker

Demerarasuiker

Dextraan

Dextrine

Dextrose

Diastase

Diastatische mout

Druivensuiker

Ethylmaliol

Fructose

Galactose

Geconcentreerd
vruchtensap

Gekarameliseerde suiker

Geleisuiker

Gemodificeerd zetmeel

Gerstemout

Glucose

Glucose-fructosestroop

Glucosestroop

Honing

Invertsuiker

Invertsuikersiroop

Isoglucose

Karamel

Kristalsuiker

Lactose
Lichtbruine
basterdsuiker
Lichtbruine rietsuiker
Maisstroop.
Maisstroop met een
hoog fructosegehalie
Maltodextine
Maltose
Melasse
Moutexiract
Moutstroop
Muscovadosuiker
Palmsuiker
Poedersuiker
Rauwe suiker
Rietsuiker
Riewsuikerkristallen
Sacharose
Siroop
Sorghumsiroop
Stevia
Sucrose
Suiker
Suikerbiet
Trimoline
Vruchiensiroop
Witte basterdsuiker
Witte suiker
Xyliol
Zetmeel

 Welbsite NHS Choices (wv.nhs.uk) van de Britse National Health Service, Hou much sugar is o or me?

. Robert Lustig, Fat Chance: The biter truth about sugar.
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Inleiding
Waarom suiker slecht voor je is
Zo lees je voedingsetiketten

Kies voedingsmiddelen met minder
suiker

Suikervervangers in de keuken

Eenvoudige manieren om suiker te
vermijden
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Taartdeeg
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Bruisend drankje
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Pindakaas<chocoladeshake
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Granola

Luxe muesli
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Wentelteefjes met banaan

Toast met roomkaas & aardbeien

o

© o
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Tussendoortjes
Popcorn

Pittige amandelen
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Fruitdip

‘Toast met banaan
Appelchips
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Doe alle ingrediénten, behalve de bouillon, in een keukenmachine
en laat deze draaien totdat je een glad mengsel hebt gekregen.

Giet dit over in een pan, voeg een scheutje bouillon toe en laat het ge
heel met de deksel op de pan 45 minuten sudderen. Roer regelmatig
en doe er telkens een scheutje bouillon bij. Het moet niet te veel indikken
en wel een saus blijven. Breng deze op smaak met zout en peper. Bewaar de
barbecuesaus in een luchtdicht afsluitbare fles in de koelkast.
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Bereid je voedsel zelf

Bewerite VERMIID

ﬁcsn‘ ddeten SUIKG

Vermijd bewerkte voedingsmiddelen, die boordevol toegevoegde suiker
zitten, en bereid je eten zelf, vooral sauzen en ontbijtgranen. Koop zo
veel mogelijk verse producten.

Koop geen
lightproducten

L/ghro'uamen VERMID T
\ SUIKE

Koop geen lightproducten, want vanwege het verlaagde vetgehalte wordt
daaraan voor de smaak suiker toegevoegd. Neem liever naturel yoghurt
met vruchtenjam dan kant-en-Klare vruchtenyoghurt.

ﬁ\es ongezoete

snacks.

C VERMID T
N

et snacks SUIK

Om minder in de verleiding te komen je de hele dag aan zoete snacks te
bezondigen kun je beter vaak — tot wel zes per dag — Kleine maaltijden
eten. Kies in plaats van je favoriete zoete snacks ongezoete versies,
bijvoorbeeld hartige crackers of noten.

Fruit met een laag
sukergehalte

€

Vers fruit eten is heel gezond, maar realiseer je dat fruit veel suiker,
in het bijzonder fructose, bevat. Eet het dus met mate en kies de minder
z0ete soorten (zie de lijst hiernaast, van hoog naar laag de minst zoete
naar de meest zoete) ). Als je fruit in blik koopt, neem dan fruit in
ongezoet sap in plaats van in mierzoete siroop.

Minder dan 10 g
suiker per 100 g :

9 ® Frambosen

g Bramen

B sardbeien
Watermeloen
Aalbessen
Papaja’s
Canaloupe meloen

Necarines

&%
e
@
&
o
P Mocrbeien
‘/' Suikermeloen
® @y Mandarijnen
PR Ananas
@0 reiken
o04s Kersen

Guaves

Kivi

(g Abikoren
@O sinaasappels

~ Appels
* Peren

Blauwe bessen
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ONTBITGRANEN (gram suker per 100 ¢)

Te vermijden

Honeypops

@@  Vruchtengranola
r

g Granola van haver-
! ‘ viokken, tarwe &
| &) honing

3g

2g

=

-

BROOD, KOEKJES & GEBAK (gram suiker per 100 g)

Te vermijden

F7P) Escitgebak
5 Crocolderonkies

Bagel

> Frans stokbrood of
zuurdesembrood

(7] | Sneetjes witbrood

LIGHTPRODUCTEN (gram suiker per 100 g)

Te vermijden

Viruchtenyoghurt
0% vet

Mayonaise light

¥
q

* Het suikergehalte volgens de USDA (U.S. Department of Agriculture) database van voedingsmiddelen.
Bestudeer de etiketten zorgvuldig, want het suikergehalte wisselt per merk.

37g

3g

6g

Sg

4g

19g

4g

. Donker roggebrood

&= volkoren tarwemeel

P
©

-

Aan te bevelen

Haverviokken

Gepofte rijst

Aan te bevelen

Pitabroodje van

Bladerdeeg uit de
diepvries

Naturel crackers

Aan te bevelen

Naturel yoghurt
van volle melk

Traditionele
mayonaise

Og

0,

Sg

minder dan | g

minder dan | g

minder dan 0.5 g

Sg
(actose)

minder dan | g
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WAAROM SUIKER SLECHT
VOOR JE IS

Glucose is cen van de belangrijkste brandstoffen voor het menselijk lichaam.

Deze ontstaat door de vertering van andere koolhydraten in ons voedsel.
Wanneer deskundigen praten over een teveel aan inname van suiker

bedoelen 7 kris
toetjes
aanwezig is.

talsuiker (of witte s

Kristalsuiker heeft geen enkele voedings-
waarde en zit boordevol ‘lege’ calorieén.
Hoe meer calorieén we tot ons nemen,
des te groter wordt de kans op over-
gewicht; door overgewicht loop je het
risico op hartkwalen, diabetes type 2,
tandbederf en talloze andere ernstige
gezondheidsproblemen.

"GORDE SUkep
e -

Aanwezg i koohydraten

(it gosrte, zuvelproducten &
Volkoren ontbifgranen)

Langzaam opge
rik aan vitaminen,
eralen & anders

voedingsstof

GEZONDHEIDS-
| OMGEZET IN PROBLEMEN
| ENERGIE

enzovoort.

Brandstof
voor
lichaamsfuncties
& -activiteit.

iiker), die vooral in geba
koolzuurhoudende dranken, vruchiensappen, honing en siropen

Hoge bloeddruk,
hartfalen, verhoogde
vorming van vet,

octigheden,

Volgens sommige deskundigen is het
element fructose in suiker bijzonder
schadelijk (zie het schema hieronder).
Veel mensen denken dat in fruit en
groente niet veel fructose zit en dat er
veel vezels in zitten die de omzetting
van de suikers die erin zitten vertragen.

et oegeoe
' e o0 ancere oeghecen y
ngmdcn koohoudende
rken bk uctenappe

Snel opgenomen ik

aan caloriezn,
voedingswaarde

SACHAROSE
Bevat fructose,
Volgens een aantal
experts is deze
suiker (kristalsuiker)
schadelijk voor de
Tever.

FRUCTOSE
Neemt je
hongergevoel
niet weg.

FRUCTOSE
Kan verslavend
werken & een
groot verlangen
naar suiker
opwekken.
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BASIS-
RECEPTEN

In bewerkte voedingsmiddelen zit veel toegevoegde
suiker. Je krijgt die suiker binnen zonder dat je het in
de gaten hebt. Om dit te vermijden zou je de recepten

van de basisproducten op de bladzijde hiernaast — die je
ongetwijfeld vaak gebruikt — eens moeten proberen.
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BARBECUESAUS

Voor ongeveer 250 ml - Bereidingstijd 1 wur

INGREDIENTEN

400 ml gezeefde tomaten (passata) * 1 ui, gesnipperd
2 teentjes knoflook, gesnipperd o 2 eetlepels tomatenpuree
2 theelepels dijonmosterd ® 3 eetlepels ciderazijn
1 eetlepel plantaardige olie 2 eetlepels gerookt paprikapoeder
1 theelepel cayennepeper ® 1 theelepel fleur de sel
¥ theelepel voeibaar rookaroma (eventueel)
80 g ananas, in stukjes, ongezoet ® 60 ml ongezoet ananassap
1 eetlepel worcestersaus (of sojasaus), naar smaak
1 eetlepel rozijnen » peper
ongeveer 400 ml kippenbouillon, plus wat extra, zo nodig
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HARTIGE VOEDINGSMIDDELEN (gram suiker per 100 g)

Te vermijden

B s

) Tomatenketchup

Pastasaus van

2 tomaten & basilicum
=

Zoetzure
chilisaus

Chips met
arbecuesmaak

o

Sg

Aan te bevelen

Tomatensap in
een blije

Naturel chips
& P

ALCOHOLISCHE DRANKEN (gram suiker per 100 m)

Te vermijden

bf/] Créme de menthe

% Koffielikeur

@ o §]) Zoete muskaatwin

49g

40g

8g

v
‘LL

Aan te bevelen

Gin, rum, wodka,
whisky, bier, sake

Rode en witte win

AFHAALETEN EN FASTFOOD (gram suiker per 100 g)

Te vermijden
W5 Zoetzure kip van
U de Chinees

Toy Cheeseburger van
) een fastfoodketen

é Coleslaw van een
7 fastfoodketen

g

6g

12g

0 Chinese noedels met

Aan te bevelen

-

kip van de Chinees

., Visfilet, gepaneerd

~—// en gebakken

Friet van een
fastfoodketen

3g

minder dan
05g

Og

minder dan | g

2g
minder dan 05 g

minder dan 05 g
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INLEIDING

Dit boek wil je helpen met het verlagen — of cigenlijk het geheel verbannen
—van de hoeveelheid toegevoegde suikers in je voedingspatroon. Dat is voor
bijna iedereen nodig. Niet meer dan 10% van de calorieén in de voeding en
drank die wij dagelijks tot ons nemen, zou uit toegevoegde suikers mogen
bestaan en idealiter zou dat minder dan 5% moeten zijn, d.wz niet meer dan
70 g voor mannen en 50 g voor vrouwen. Aan jou de keus op welke manier je
je inname van toegevoegde suikers wilt terugbrengen. Sommigen zullen hun
suikerinname in één keer drastisch beperken, terwijl anderen dat geleidelijk
zullen doen. Hoe je het ook doet, let op de volgende punten.

Hoeveel toegevoegde suikers je ook
tot je neemt, houd er rekening mee
dat je tijd nodig hebt om te wennen
aan het nieuwe regime. Misschien
vind je ketchup die je zelf met minder
suiker maakt niet zo lekker als die uit
de supermarkt. Of wellicht vind je de
smaak en textuur van taart die zonder
geraffineerde suiker is gemaakt
minder dan die van taart die vol met
suiker zit. Ik kan je alleen maar het
advies geven vol te houden, want je
hersens en je smaakpapillen zullen
eraan wennen. Langzamerhand zul je
steeds minder het verschil merken.

Veel zogenaamde suikervrije recepten
zitten vol met honing, agavesiroop of
andere zoete siropen, die vaak een
goede naam hebben omdat ze
‘natuurlijk’ en gezonder dan kristalsui-
ker zouden zijn. In werkelijkheid zit
in deze siropen veel suiker, hebben

ze een lage voedingswaarde en bevat-
ten ze soms een hoog gehalte aan
fructose, dat volgens sommige deskun-
digen slecht is voor de gezondheid.
Om die reden gebruik ik in dit boek
die ingrediénten niet en laat ik ook

<

suikervervangers zoals stevia en
xylitol staan. Als je je inname van
toegevoegde suikers probeert te
verlagen, raad ik je aan kunstmatige
zoetstoffen te vermijden. Deze
kunnen namelijk je verlangen naar
suiker nog sterker maken.

Om de recepten in dit boek een zoete
smaak te geven gebruik ik gedroogde
en verse vruchten. Omdat fruit rijk

is aan vezels, worden de suikers die
het bevat langzaam opgenomen.
Daardoor ontstaan er geen pieken

in de bloedsuikerspiegel. In een

paar recepten maak ik gebruik van
vruchtensap bij wijze van zoetstof.
Weliswaar is het beter je inname van
vruchtensap als drankje te beperken,
maar in de keuken kun je prima
vruchtensap gebruiken, mits in Kleine
hoeveelheden.

Mensen die lijden aan diabetes type
1 of 2 moeten altijd hun dokter
raadplegen voordat ze aan de slag
gaan met de recepten in dit boek.
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Tomatenketchup * Barbecuesaus * Appelmoes
Mayonaise * Pindakaas
Bessenjam ¢ Chocolade-hazelnootpasta
Taartdeeg * Yoghurt ¢ Vinaigrette
Romige slasaus * Volkorenbrood
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SUIKERVERVANGERS IN DE KEUKEN

Probeer eens geraffineerde suiker te vervangen door de volgende
natuurlijke zoetstoffen. Deze geven ook smaak aan je recepten, waardoor
je het gebrek aan suiker niet merkt. Experimenteer met de in het recept

aangegeven hoeveelheid en pas die aan jouw smaak aan.

ONGEZOETE APPELMOES
Gebruik deze in plaats van suiker

in koekjes, muffins, taarten etc.,
waarbij je z0 nodig de hoeveelheid
droge ingrediénten vergroot ter
compensatie. In yoghurt of ontbijt-
granen kan 1 eetlepel appelmoes de
suiker of honing vervangen.

(GEDROOGDE) VRUCHTEN
Deze hebben een hoog suiker-
gehalte, maar bevatten ook
waardevolle voedingsstoffen (de
reden waarom je elke dag een
aanbevolen hoeveelheid fruit tot
je moet nemen). Doe verse dadels
in de keukenmachine en laat deze
draaien totdat je een soort pasta
hebt gekregen. Gebruik deze
pasta in gebak in plaats van suiker:
Alsje gedroogde dadels of ander
gedroogd fruit gebruike, laat die
dan in water weken voordat je ze in
de keukenmachine doet. Vergroot
20 nodig de hoeveelheid droge
ingrediénten ter compensatie.

FIJ]NGEPRAKTE BANAAN
Vervang in stevige taarten zoals
worteltaart of bananencake de suiker
door fijngeprakte banaan. Hoe rijper
de bananen zijn, des te zoeter zijn
ze. Je kunt ook gebakken banaan
gebruiken.

KANEELPOEDER
Geeft een lichtzoete smaak.
Ook heerlijk in je koffie.

«

@

N

NOOTMUSKAAT
Geeft een lichtzoete
smaak.

GEMALEN VENKELZAAD

Geeft een lichtzoete smaak.

VANILLE

De zaadjes van een vanillestokje,
vanillepoeder of ongezoet vanille-
extract geven een zoete smaak. Let
erop dat bepaalde merken vanille-
extract toegevoegde suiker bevatten.

KOKOSVET

Geeft een zoet tingje aan
voedingsmiddelen die je hierin
bake. Je kunt dit vet ook in gebak
verwerken ter vervanging van
plantaardige olie of boter, of
een beetje ervan aan smoothies
toevoegen.

KOKOSMELK

Geeft aan milkshakes, smoothies
en andere recepten een verfijnde,
z0ete smaak.

AMANDELMELK

Geeft milkshakes en smoothies

een lichtzoete smaak en een romige
textuur, en is heerlijk in gebak.

Kies wel ongezoete amandelmelk.
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KIES VOEDINGSMIDDELEN MET
MINDER SUIKER

(,(l)nuL de lijsten* hieronder als leidraad om voedingsmiddelen die rijk
1 aan suiker te vervangen door vergelijkbare producten met minder
suiker. Bestudeer de etiketten zorgvuldig, want het suikergehalte van
een product kan per merk sterk variéren. Houd ook in gedachten dat
bewerkte, hartige voedingsmiddelen niet suikervrij zijn. Realiseer je
bijvoorheeld dat 100 g chips met barbecuesmaak ongeveer dezelfde
hoeveelheid toegevoegde suiker bevat als een melkchocolaatj

DRANKEN (gram suiker per 330 m)

Te vermijden = Aan te bevelen
Frisdranken, zoals sinas 53 g Volle melk 17g
[ 3 Jpiwieiy (minder dan . (lactose)
3% vruchtensap)
ol @) Mengo 4lg Groentesap g
smoothie a
u Cola %g b Tomatensap 9g
" Ongezoet 33g 5\ Thee, koffie, og
(] appelsap kruidenthee,
plat & bruisend
water

@@ Gemberbier g

JAM, BROODSMEERSELS & ZOETIGHEID (gram suiker per 100 )

Te vermijden Aan te bevelen

Honing 82g J Fingeprakte banaan ~ 12g

Hazelnoot- en s4g ) Rauwe appel 10g
chocoladepasta

=
-
!/ 485 i Kaneelpoeder 2g
A

Melkchocolade 5i5g Pure chocolade 24g
(70-85% cacao-
3 bestanddelen)
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Gebakken

Crackers
Bessen-appelmuffins
Perzikmuffins
Bananenbrood
Chocolade-pruimentaart
Worteltaart
Frambozen-amandelfocaccia
Scones

Pindakaaskoekjes
Chocoladekoekjes
Jamkoekjes

Desserts
Fruitsalade
Gekarameliseerde peren
Syllabub van vijgen
Chocolademousse
Chiapudding met frambozen
Broodpudding
Appelframbozengelei

100
102
104
106
108
110
112
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116
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120
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124
126
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130
152
134
136

Vruchtencrumble
Appeltaart
Cheesecake
Limoen-kokosijs
Vruchtenijs
Chocoladeijs
Aardbeienjslolly's
Meloen-appelgranita

Verklarende woordenlijst
Register
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TOMATENKETCHUP

Voor ongeveer 250 ml - Bereidingstijd 1 wur

INGREDIENTEN

2 eetlepels olijfolie V4 ui, gesnipperd
Vi rode paprika, fijngehakt » 14 rode appel, met schil, in stukjes
1 flinke snuf zout » 1 teentje knoflook, gesnipperd
2 eetlepels tomatenpuree * 2 rijpe tomaten (ongeveer 250 g), in stukjes
60 ml gezeefde tomaten (passata) ® 2 eetlepels rodewijnazijn
1 snuffe cayennepeper » % theelepel kaneelpoeder
2 kruidnagels » %4 theelepel selderijzout » 1 laurierblad






