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zilt
meer dan 75 heerlijke recepten met zilte groenten,

inclusief moestuin- en teeltips



Zilt
Is dat nou zout, hartig, fris, zoet of juist vissig?  
Het is waanzinnig wat zilte groenten doen met de 
smaak van een gerecht! In dit boek geen recepten 
met ‘neem drie blaadjes lamsoor’ of  ‘gebruik vijf takjes 
zeekraal’. We nemen en geven juist de vrijheid om de 
groentesoorten uit te proberen in de recepten. 
Gebruik wat voorhanden is en varieer.  Als toevallig de 
eigen kweek van een soort ruim is, dan kan dat gerust 
gebruikt worden. 
Alle recepten worden door de toevoeging van zilte 
groenten in smaak versterkt. Het is een openbaring om 
zilte chocoladetaart te eten bijvoorbeeld, de smaak 
van de chocolade wordt door toevoeging van iets 
ziltigs heel krachtig. Of tomatensoep: de smaak van 
de tomaat wordt enorm versterkt door een zilte 
toevoeging. 
Aardbeien en zilte aardappelen worden juist zoeter, ze 
krijgen een meer uitgesproken smaak. 
Zilt is zeker niet zout en ook niet vissig, maar juist fris 
en krachtig. 

De recepten die we hebben bedacht zijn zonder vlees 
of vis, maar die kunnen natuurlijk wel naar smaak 
worden toegevoegd. 
Experimenteer en combineer. Een leuk voorbeeld is 
oesterblad, je zult versteld staan van de overeenkomst 
met een ‘echte’ oester. IJskruid geeft een frisse en 
knisperende ervaring. Strandbiet of zeevenkel daaren-
tegen, zijn veel steviger van smaak. Kortom: experi-
menteer met telen en koken van zilte groenten. 
Met toevoegingen van zeewier en bijvoorbeeld cran-
berry en duindoorn blijven we nog wat extra in de 
kustsfeer. En gelukkig zijn er steeds meer soorten zilte 
groenten te koop in groentewinkels, viswinkels, biolo-
gische winkels en zelfs in de supermarkt. 
Met dit boek stimuleren we het zelf telen en bereiden 
van de groenten en het herkennen van de groenten 
in de natuur, zonder tot wildpluk aan te willen zetten 
(hoewel een enkel blaadje proeven best mag). 

Annette van Ruitenburg
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Zoutgehalte water voor zilte planten

In dit boek wordt regelmatig de term dS (deciSiemens) gebruikt om aan geven hoe hoog het zoutgehalte 
van het zilte water is.  DeciSiemens is een naam die aangeeft hoe groot de geleidbaaheid is van het water. 
Met een meter kun je de met behulp van de geleidbaarheid van het water meten hoeveel zouten erin zijn 
opgelost. Hoe meer zouten er zijn opgelost in het water, hoe hoger het getal deciSiemens. Leidingwater 
is minder dan 1 dS. Zeewater is rond de 45 dS, alles daartussen kun je zo benoemen. De tabel geeft een 
indicatie van de waarden en is zo een bruikbaar model om thuis zilte groenten te telen met het juiste zoute 
gietwater.

Zoutgietwatertabel

     4 dS
     8 dS
   12 dS
   18 dS
   24 dS
   35 dS
   45 dS

    1 liter
    1 liter   
    1 liter
    1 liter
    1 liter
    1 liter        
    1 liter

     50 ml          
   200 ml
   300 ml
   475 ml
   750 ml
 1000 ml
      -

     2 gram 
     4 gram
     6 gram
   10 gram 
   17 gram
    22 gram
    30 gram   

     1
     2
     3
     4
     5
     6
     7

Kijkend naar de tabellen zie je dat we geen zout water gebruiken vanaf 16 dS (zoutrecept nummer 4), dit is 
omdat we optimale groei en smaak nastreven. In de natuur krijgen de diverse wilde gewassen wel met 
zoutere omstandigheden te maken. Zeekraal, strandbiet en lamsoortjes raken bij storm overspoeld met 
zeewater, (recept nummer 7) en kunnen dat tijdelijk overleven. 
Bij onderzoek naar zouttolerante voedselgewassen zoals kolen, wortelen, aardappelen en granen wordt 
bijvoorbeeld wel gekeken of er soorten zijn die groeien in een extreme situatie. Dan zoekt men de ran-
den op van wat kan en wordt er bijvoorbeeld water van 16 tot 20 dS gebruikt. Doe je zo’n experiment, 
dan zul je zien dat er bijna geen oogstbaar product ontstaat en de plant 
alleen maar probeert te overleven. Ook onze zilte groenten zullen dan moeite 
hebben om te groeien en gaan achteruit in smaak.  Om lekker te kunnen ko-
ken met je zilte groenten is dat natuurlijk een ongewenste situatie, maar het kan 
wel leuk zijn om een keertje uit te proberen als je van experimenteren houdt.

Zoutgehalte
water

Zoet-/
leidingwater

Zoutrecept
nummer

Gemaakt met 
zeezout

Grove methode
met maatlepel

¼ theel.
½ theel.
1 volle theel.
½ eetl.
1 eetl.
1 volle eetl.
2 eetl.

Gemaakt met 
toegevoegd
zeewater
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TOMATENTAART

een taartvorm van Ø 24 cm
bakpapier,
blindbakvulling
Vooraf
500 g tomaten
1 eetl. olie
½ eetl. zeewier

Taartbodem
270 g bloem
1½ eetl. geraspte citroenschil
3 g zout
135 g koude ongezouten boter, in 	
   blokjes
extra boter om de vorm in te 		
   smeren
2 eidooiers 
4  eetl. ijswater

Vulling
6 eetl. olijfolie
1 knoflookteentje, fijngesneden
2 eetl. mosterd
1 eetl. geraspte citroenschil 
2 eetl. fijngesneden ingelegde 		
    citroen
25 g  lamsoor, zeekraal of rucola
5 g zeesla of andere verse zeewier, 	
    (als gedroogd 3 g)
zout en peper

Ingelegde citroen op pagina 54
Blindbakken op pagina 11

Oven voorverwarmen op 200 °C.
Vooraf
Bestrooi de tomaten met zeewier en klein scheutje olie. 

Taartbodem
Meng bloem, citroenschil, zout en boter kort in de keukenmachine. Het 
is een stevig deeg, een keukenmachine is hiervoor onmisbaar. Voeg 
eierdooier en ijswater toe tot het deeg kruimelig is. 
Smeer de bodem van de vorm licht in met een gesmolten boter. 
Maak van het deeg een bal, snijd die in plakken en bekleed daar-
mee de vorm. Verpak het deeg met de vorm in bakpapier en zet 
terug in de vriezer, gedurende 15 minuten, om weer stevig te worden. 
Haal het deeg uit de vriezer, gebruik bakpapier om de blindbakvulling, 
bonen of speciaal daarvoor bestemde steentjes, erop te leggen. Bak 
nu de bodem 10 minuten op 200 °C met de blindbakvulling. Haal de 
vorm dan uit de oven, haal de bonen eraf en laat de bodem afkoelen.

Vulling 
Roerbak de zilte groenten in de helft van de olie met knoflook en 
voeg mosterd en citroenschil toe. Meng de tomaten en zeewier er-
door en doe dit op de deegbodem. Besprenkel de taart met de rest 
van de olijfolie en bak de taart 60 minuten op 150 °C.
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Om de tomaten nog zilter te laten smaken worden ze vooraf gemengd met een beetje zeewier.







RABARBER MET DULSE

2 weckpotten, middelgroot
1 kg rabarber
2 dl sake
2 dl rijstazijn
2 eetl. suiker
1 theel. zout
1 eetl. dulse, roodalg of ander 		
    zeewier

Snijd de rabarber in lange stukken van 15 centimeter. Snijd ze vervol-
gens in dunne plakken van 1 tot 2 millimeter.
Breng de sake en de rijstazijn met suiker en zout aan de kook en voeg 
daarna zeewier toe. Laat het afkoelen tot ongeveer 75 °C.
Doe de dunne reepjes rabarber in een inmaakpot en giet het vocht 
erbij. Laat het in een gesloten pot afkoelen en bewaar het daarna op 
een koele plek of in de koelkast. Het is enkele weken houdbaar. 

1 grote of twee kleine weckpotten
5 citroenen
200 g zout
kruiden als laurier, rozemarijn of tijm

Was de citroenen en snijd ze in vieren, maar laat de uiteinden aan 
elkaar.  Vermeng met zout en stop ze in een pot. Druk ze goed aan. 
De rest van het zout erbij doen. Voeg eventueel nog wat kruiden toe 
zoals laurier, rozemarijn of tijm. 
Bewaar de pot ten minste vier weken, keer zo nu en dan. Het sap zal 
zich bij het zout voegen en het zout gaat daarin oplossen. 

GEPEKELDE CITROEN

250 g zachte gezouten boter
100 g zongedroogde tomaatjes, 
    fijngesneden
1 eetl. geraspte citroenschil of 
    fijngesneden gepekelde citroen
versgemalen zwarte peper

Meng in een kom de boter met de tomaatjes, citroenschil en peper. 
Bewaar dan de boter in een bakje. Zet het voor gebruik ten minste 
een half uur in de koelkast. 

TOMATENBOTER

250 g boter 
50 g zilte lamsoorblaadjes eventueel 	
    kort geblancheerd
snufje extra grof zeezout
versgemalen zwarte peper

Meng alle ingrediënten in een keukenmachine door de pulsknop steeds 
kort in te schakelen. Maak een rol van de boter in aluminiumfolie en 
laat hem in de koelkast opstijven. Snijd er plakjes van en leg deze voor 
het serveren kort in ijswater.

LAMSOORBOTER

Voor twee potten 
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