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Met blauwe bessen

Ingrediénten voor circa 4 personen:

* 1 rode paprika (een vrouwelijke paprika is
zoeter van smaak en heeft 4 hobbels, zie
weblog: Groenten - Paprika)

* 2vleestomaten

e 8 pruimen

e 1 doosje blauwe bessen

* 1kleine rode ui

e 1citroen

* Y bosje koriander

e 2 eetlepels lijnzaadolie

* Versgemalen peper

e Zeezout

Bereiding:

1. De ui heelfijn snipperen.

2. Citroen uitpersen, sap door de
uiensnippers roeren en een uurtje laten
staan. De ui wordt zo zachter van smaak.

3. Groenten en fruit wassen, zaad en zaadjes
verwijderen - ook van de tomaten - en in
kleine blokjes snijden.

4. Korianderblad fijnsnijden.

Zout en peper door de lijnzaadolie roeren.

6. Alles (behalve ui-citroenmengsel)
vermengen met het oliemengsel en een
uurtje afgedekt laten staan. Zo
ontwikkelen alle smaken zich ten volle.

7. Daarna het ui-citroenmengsel er door
roeren en direct serveren.
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Verrukkelijk bijgerecht bij veel pittige
hoofdgerechten of BBQ.
Ook heel geschikt als lunch.

Blauwe bessen

De blauwe bes is de gecultiveerde familie van
de bosbes: een bosbes is helemaal
donkerblauw, ook het vruchtvlees, terwijl
het vruchtvlees van de blauwe bes wit is en
alleen de schil donkerblauw is en een
waslaagje heeft.

De blauwe kleur duidt op de aanwezigheid
van een grote hoeveelheid aan natuurlijke
antioxidanten.

Een blauwe bes is wat stevig en kan na de
oogst wel een paar dagen koel bewaard
worden.

Uiteraard bevatten blauwe bessen veel
vitamine A (Betacaroteen) vitamine C en
voedingsvezels.

De oogst van de blauwe bessen in NL valt
over het algemeen in juli-augustus-
september.
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