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Sperziebonen Anders
--	 Mogelijkheden te over

Sperziebonen lijken oer-Hollands, maar komen oorspronkelijk net 
als tomaten uit Midden-Amerika en worden over de hele wereld  
geteeld. Augustus, september en ook oktober zijn hier uit milieu-
oogpunt de beste maanden voor sperziebonen. Dan komen ze  
van de volle grond uit eigen land en in oktober ook uit Frankrijk.  
De rest van het jaar komen ze vaak uit Kenia, Egypte en Marokko. 

Sambal goreng boontjes
➤	� Fruit – voor 4 personen – een gesnipperde ui en een teen geperste 

knoflook in een eetlepel olie in een pan op matig hoog vuur 
zachtjes glazig. Roer er een theelepel gemberpoeder, wat geraspte 
citroenschil en een eetlepel bruine suiker door. Voeg 200 ml 
kokosmelk toe en schep er 500 gram sperziebonen door. Smoor 
de boontjes in 15 minuten zachtjes gaar. Breng de boontjes op  
smaak met wat zout.

Sperziebonen voor twee keer
Sperziebonen zijn tegenwoordig heerlijk mals, je hoeft alleen het 
steelaanzetje er af te halen. Kook boontjes eens heel met de puntjes 
er nog aan, dat staat meteen heel anders! En kook –als er sperzie-
bonen op het menu staan – meteen voor twee keer. Gekookte  
boontjes smaken heerlijk in salade en pasta. Of rol bundeltjes  
gekookte bonen in een plakje spek en bak ze rondom knapperig. 

Tip! 	�

*	��Kook sperziebonen voor salade beetgaar en spoel ze direct onder 
koud stromend water af. Dan stopt het kookproces en blijven de 
boontjes mooi groen en lekker knapperig.

Meng beetgare sperziebonen 
met een dressing van olijfolie, 

citroensap, ringetjes bosui, 
fijngehakte oregano en peper.

Kook sperziebonen voor een 
groene mix samen met 

broccoliroosjes, sugarsnaps en 
in ruitjes gesneden snijbonen.

Meng 
sperziebonen  
met stukjes 
tomaat en  

rode ui en een 
slasaus van 
yoghurt en 

mayonaise tot 
een salade. 

Meng sperziebonen  
door een verse pastasaus van  

gefruite ui met blokjes tomaat, 
kappertjes en zwarte olijven. 

Smoor sperziebonen in wat 
boter met sinaasappelrasp, 
stukjes zwarte olijf en wat 
sinaasappelsap beetgaar. 


