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Goudgeroosterde bloemkool met

mediterrane kruidenvariaties

Transformeer gewone bloemkool in een bloedsuikervriendelijk meesterwerk met knapperige

randjes en krachtige smaken. Vier heerlijke variaties met een lage GI om je maaltijden

interessant te houden.

Voorbereiding: 10 min Koken: 30 min Totaal: 40 min Porties: 4

GL 2.4 / GI 21

Ingrediënten

1 grote bloemkool

2 tot 3 eetlepels extra vierge olijfolie

1/4 theelepel fijn zeezout

versgemalen zwarte peper, naar smaak

3/4 kopje fijngeraspte Parmezaanse kaas

1 theelepel fijngesneden verse platte peterselie

fijngeraspte citroenrasp, voor garnering

rode pepervlokken, voor garnering

1/2 theelepel gemalen komijn
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1/4 theelepel chilipoeder

1/4 kopje rauwe pompoenpitten (zonder schil)

1 theelepel fijngesneden verse koriander

fijngeraspte limoenschil, voor garnering

1/2 theelepel kerriepoeder

1 theelepel fijngesneden verse koriander voor Indiase versie

rode pepervlokken voor Indiase versie

Instructies

Step 1

Plaats je ovenrooster in het midden en verwarm de oven voor op 220°C. Bekleed een grote

bakplaat met bakpapier om aankleven te voorkomen en gemakkelijk schoonmaken te

garanderen. De hoge temperatuur is essentieel voor het bereiken van gekarameliseerde

randjes die de smaak versterken zonder suikers toe te voegen.

Step 2

Bereid de bloemkool voor door eventuele groene blaadjes te verwijderen en het steelgedeelte

af te snijden met een scherp koksmes. Snijd de kool van boven naar beneden in vier gelijke

parten. Snijd voorzichtig de dikke stronk uit elke part terwijl je de roosjes bij elkaar houdt.

Snijd elke part dwars in plakken van 1 cm dik en verdeel vervolgens voorzichtig grote roosjes

met je vingers in hapklare stukjes voor gelijkmatig roosteren.

Step 3

Doe alle bloemkoolstukjes op je voorbereide bakplaat. Besprenkel met 2 eetlepels olijfolie en

strooi er gelijkmatig zeezout en versgemalen zwarte peper over. Gebruik je handen om alles

door elkaar te mengen, zodat elk stukje licht bedekt is met olie. Voeg de resterende eetlepel

olie alleen toe als sommige stukjes droog lijken. Het vet uit de olijfolie vertraagt de

glucoseopname en verbetert de opname van voedingsstoffen.
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Step 4

Voor klassieke geroosterde bloemkool: Verdeel de gekruide roosjes in een gelijkmatige laag,

zodat de stukjes niet te dicht op elkaar liggen. Rooster 15 minuten, haal dan uit de oven en

schep om met een spatel. Zet terug in de oven en blijf roosteren voor 10-20 minuten tot de

randjes diep goudbruin zijn met wat verkoold plekjes. De karamelisatie ontwikkelt complexe

smaken zonder toegevoegde suikers.

Step 5

Voor Italiaanse Parmezaanse versie: Strooi na het eerste roosteren van 15 minuten en

omscheppen de geraspte Parmezaanse kaas direct over de bloemkoolroosjes, concentreer

het op de groenten in plaats van op de kale pan. Zet terug in de oven voor 10-20 minuten tot

de kaas goudkleurig en knapperig is. Het eiwit en vet in Parmezaanse kaas vermindert de

glycemische impact verder. Werk af met verse peterselie, citroenrasp en rode pepervlokken

indien gewenst.

Step 6

Voor Mexicaans gekruide versie: Voeg vóór het roosteren gemalen komijn en chilipoeder toe

aan de bloemkool met olie en meng grondig om de kruiden te verdelen. Rooster 15 minuten,

schep om en strooi dan pompoenpitten over het midden van de pan (vermijd de randen waar

ze kunnen verbranden). Rooster nog 10-15 minuten tot goudkleurig. Deze

ontstekingsremmende kruiden kunnen helpen de insulinegevoeligheid te verbeteren. Garneer

met verse koriander en limoenschil voor frisheid.

Step 7

Voor Indiase kerrieversie: Meng de bloemkool met olie met kerriepoeder tot gelijkmatig

bedekt met het gouden kruidenmengsel. Verdeel in een gelijkmatige laag en rooster 15

minuten. Schep de roosjes om en blijf roosteren voor 10-20 minuten tot diep

gekarameliseerd. De kurkuma in kerriepoeder bevat curcumine, dat een gezond

bloedsuikermetabolisme ondersteunt. Werk af met verse koriander en optioneel rode

pepervlokken.

Step 8

Serveer direct terwijl het heet en knapperig is voor de beste textuur en smaak. Voor optimaal

bloedsuikerbeheer eet dit als eerste gang vóór andere maaltijdcomponenten, of combineer

met een magere eiwitbron. De vezelrijke bloemkool helpt de glycemische reactie van je hele

maaltijd te matigen. Restjes kunnen tot 3 dagen in de koelkast bewaard worden en

opgewarmd in een hete oven om de knapperigheid te herstellen.
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