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Inhoudsopgave.

Aardappelballetjes 3

Aardappelsalade 11

Aardbeien en meloenbolletjes in honing-citroensaus en cantuccini

Aardbeien uit de wok met citroenijs

Aardbeiendessert 2

Addertje onder het gras

Amuse van gemarineerde zalm

Ananas cooler

Ansjovispesto

10. Apricot cooler

11. Arape a la marinera

12. Ardeens kaasgerechtje met peren

13. Asperges a la nature

14. Aspergesalade met aardappeltjes en peultjes

15. Aspergesalade met gepocheerd ei

16. Auberginepiroshki

17. Auberginepuree

18. Auberginepuree met yoghurt

19. Aubergines met tahina

20. Auberginesoep met rode peper

21. Avocado-eiersaus

22. Avocado ijs

23. Avocadosalade met grijze garnalen

24. Aziatisch haringhapje

25. Aziatische visschotel met roma-tomaat

26. Alplermagronen mit apfelschnitzen (macaroni met appelcompote)

27. Babi ketjap 7

28. Basisrecept varkensfiletrollade

29. Basisrecept voor verse (lint)pasta

30. Beiers kalfsviees

31. Biefstuk- en sjalotrolletjes

32. Biefstuk bachten de kuppe

33. Biefstuk met aardappelblokjes in rucola-roomsaus

34. Biefstuk met ajuinsaus

35. Blinde vink met bleekselderijstamppotje

36. Bobotie (mild gekruid lamsgehakt)

37. Boerenkool-worstsaus

38. Bolognesesaus 4

39. Bonte Kroatische salade

40. Boontjes met geitenkaas en citroenboter

41. Bosnische pasteitjes

42. Bospeenbundeltjes met rauwe ham

43. Bouillon met tempura

44. Bourgogne cobbler

45, Bourgondische kalfsragot

46. Braadschotelkarbonades

47. Braadworst met gekruide tomatenrijst

48. Broccolisoep met zeevruchten

49. Broccolitaart 5

50. Brochettes met niertjes

51. Bruine borstjes met bier en honing

52. Bulgaarse stoofschotel

53. Butaniko no dango

54. Cannelloni ripieni di zucchine, peperoni, basilico e ricotta (cannelloni gevuld met
courgette, paprika, basilicum en ric

55. Champignons a la créme 2

56. Chinese komkommer-hamschotel

57. Chinese koolschotel met quorn

58. Chinese mini-rollades met sojasaus

59. Chinese spareribmarinade

60. Chow fan (Chinese gebakken rijst)
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61. Ciabattina-toast met paprikasalade

62. Couscous met shoarma en sperziebonen
63. Creoolse pindasoep uit Brazilié

64. Creme chantilly (roomsoep met linzenpuree)
65. Curry met kip en ananas

66. Currysoep met glasnoedels

67. Dahl

68. Dashi 1 (basisbouillon)

69. Dashi 2

70. Dashi 3

71. Dashibouillon met tofu en asperges

72. Desserttaart met mascarpone en fruit
73. Diverse Limburgse viaaien

74. Dolmas? Dolletjes!

75. Doorregen rollade in rode wijnsaus

76. Doughnuts

77. Douhgnuts met rode grapefruit

78. Dressing voor veldsla

79. Driekoningenbrood

80. Druiven-notentaart

81. Drumsticks met zwarte kersen en puree
82. Duitse kokos-karnemelkcake

83. Een niet alledaagse pizza

84. Eend op Vlaamse wijze

85. Eendenborst

86. Eendenborst met kersen en Echte Kriek van Verhaeghe
87. Eendenborst met raapjes

88. Eendenborstfilets met kersen en Kriek Boon
89. Eenpersoons-appeltaartjes

90. Eierkoeken 3

91. Eierkoekjes

92. Elleboogjespastasalade met provolone
93. Engelse fruitcrumble

94. Engelse kerstcake 2

95. Engelse kwarktaart uit de oven

96. Engelse peperkoek

97. Engelse zoetzure ribbetjes

98. Entrecote met in bier gestoofde uien

99. Exotisch schuim

100. Exotische vleesragoit

101. Faisan de la Forestiére

102. Fantasiaquiche met pinda's

103. Fantasie-macaroni met kip en boterbonen
104. Feestelijke gehaktrol met groene kruiden
105. Filetlapjes met ananas en gember

106. Filetlapjes met tomaat en bacon

107. Finse kruidkoek

108. Flamiche (kaastaart)

109. Flensjestaart

110. Flora cooler

111. Franse kersentaart

112, Franse kwarkbol

113. Franse maaltijdsandwich met paté

114. French toast

115. Fricandon

116. Friese duimpjes

117. Friese suikerbroodjes

118. Frisse tomatensoep met garnalen

119. Fruit uit de wok

120. Fruitsalade met roomsaus

121. Fusilli alla puttanesca (spiraalmacaroni met olijvensaus)
122, Gamba's naturel

123. Gamba's op een bedje van groenten

124. Gambas en salsa de tomate picante (garnalen in gekruide tomatensaus)



125,
126.
127.
128.
129,
130.
131.
132,
133.
134,
135.
136.
137.
138.
139.
140.
141.
142,
143.
144.
145.
146.
147.
148.
149.
150.
151.
152,
153.
154,
155.
156.
157.
158.
159.
160.
161.
162.
163.
164.
165.
166.
167.
168.
169.
170.
171.
172.
173.
174.
175.
176.
177.
178.
179.
180.
181.
182.
183.
184.
185.
186.
187.
188.

Gans

Gargamels kaas-toverpot
Garnalen-noedelsoep

Gebakken eiwitschuim met verse aardbeien
Gebakken kippenvleugeltjes met paprika
Gebakken lamskoteletjes met romige tomatensaus en knoflook
Gebakken tomaatjes

Gebonden tomatensoep

Gebraad van wild zwijn met honing
Gebraden kalfsfricandeau in ansjovissaus
Gebraden kalfsfricandeau in roomsaus
Gebraden kalfsfricandeau op Franse wijze
Gebraden konijn met saus a la Talpag
Geflambeerde ananas

Gefrituurd varkensvlees

Gegratineerde andijvieschotel

Gegratineerde koolrabi-gehaktschotel
Gegrilde ananasspiesen

Gegrilde hamlapjes met roergebakken taugé
Gegrilde lamskoteletten met citroen-dragonboter
Gegrilde stukjes met roomkaasaardappeltjes
Gegrilde zalm met citroentortellini

Gehakt in mosterdsaus

Gehaktbal met hartige vulling

Gehaktbal voor twee

Gehaktballen 1

Gehaktballen 2

Gehaktballen 3

Gehaktballen 4

Gehaktballen met shoarmakruiden
Gehaktballetjes in bierbeslag
Gehaktballetjes in curryroomsaus
Gehaktballetjes in paprikasaus
Gehaktballetjes in spek

Gehaktballetjes met komkommersalade
Gehaktballetjes met paddestoelenjus
Gehaktballetjes met paprika

Gehaktballetjes met pindakaas en groenten
Gehaktballetjes Romanoff

Gehaktballetjes voor bij de borrel
Gehaktbrood 1

Gehaktbrood 2

Gehaktbrood 3

Gehaktbrood 4

Gehaktbrood met kaas

Gehaktbrood met pecannoten
Gehaktbroodje 'Suisse’

Gehaktbroodje met kaas

Gehaktbroodje met warme abrikozenchutney
Gehaktcurry met uien

Gehaktkoekjes onder de grill

Gehaktpie met bosvruchtensaus
Gehaktrolletjes

Gehaktschijven a la babi panggang
Gehaktschotel met aardappel en tomaat
Gehaktschotel met aubergine

Gehaktschotel met een aardappel-pestodakje
Gehaktschoteltje met appel en puree
Gehaktverrassing

Geitenkaas-kruidensaus

Geitenkaastaartjes

Gekarameliseerde appel en roquefort op roggebrood
Gekarameliseerde appelpannenkoekjestaart met slagroom
Gekarameliseerde bananen in fillodeeg
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224.
225.
226.
227.
228.
229.
230.

Gekarameliseerde zoete aardappelen
Gekarameliseerde zoete uien met slavink en puree
Gekoelde zomersoep

Gekookte asperges met beurre blanc

Gekookte mosselen met romige knoflooksaus
Gekookte zeekreeft a la nage

Gekruide bananenchips

Gekruide gehaktballetjes

Gekruide medaillons van varkenshaas

Gekruide mosselen 2

Gekruide salade van rundsviees

Gekruide sardines

Gelat de crema de Catalana (ijs met créme briilée)
Gelato affogato al cafe (ijs met espresso)

Gelato con salsa cappuccino (ijs met cappuccinosaus)
Gelderse schijf met gebakken kidneybonen

Gelderse stimp-stamp

Gele pompoenrisotto met spekjes

Gemarineerd en gevuld varkensribstuk met pruimen en kruidenspatzli
Gemarineerd konijn of haas

Gemarineerd shoarmavlees

Gemarineerd varkenshaasje

Gemarineerd varkensvlees met geroosterd sesamzaad
Gemarineerd varkensvlees met groene groenten
Gemarineerde aardappelen met pompoen
Gemarineerde champignons

Gemarineerde champignons in balsamico en tijm
Gemarineerde courgette 1

Gemarineerde courgette 2

Gemarineerde gamba's

Gemarineerde garnalen 1

Gemarineerde garnalen 2

Gemarineerde jakobsnoten met avocado
Gemarineerde karbonades

Gemarineerde lendebiefstuk

Gemarineerde mosselen 2

Gemarineerde mosselen met citroen

Gemarineerde Noordzeekrab en carpaccio van St jakobsschelpen
Gemarineerde quorn met ananas

Gemarineerde ribkoteletten

Gemarineerde spareribs

Gemarineerde St jakobsschelpen met nieuwe aardappel, witte truffel en

gekonfijte tomaat, roereitje met truffel en groe

231.
232.
233.
234.
235.
236.
237.
238.
239.
240.
241.
242,
243.
244,
245,
246.
247.
248.
249.
250.
251.

Gembertaart

Gepocheerde scholfiletrolletjes met spaghetti en gerookte zalm
Gerookte paling op aardappel-spinaziesalade
Gevulde paprika met stoomgroenten

Griekse vink met doperwtjes en munt
Groentecarpaccio met tijgergarnaal en kerrie-ijs
Haaskarbonade met ananas-mosterdsaus
Haaskarbonades met kruidenjus

Hakata-mushi (gestoomd varkensgehakt)
Halloween Barmbrack

Halwa (gekruide grieskoekjes uit India)
Hammousse

Haring in citroenmarinade
Havermoutpannenkoekjes
Hazelnoot-kastanjecrémetaart

Hei jiao niu rou (biefstuk met drie soorten peper)
Heldere tofusoep

Herfstrisotto met gemengde paddestoelen, doperwtjes en gebakken bacon
Hieringslaaj (Limburgse haringsalade)

Honingijs 2

Ierse lamsstoofpot
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314.
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IJs recepten van Canderel

IJskoffie met lobbige room

IJssoufflé met aardbeien 2

In karnemelk gepocheerd lamsvlees
Indiaas amandelijs

Indiase kip

Indisch lamsgehakt

Indonesische speklapjes

Inktvisringen

Irish stew 4

Irish stew 5

Irish stew 6 (lamsfricandeau met aardappeldakje)
Italiaanse maaltijdsoep met spinaziecrostini
Italiaanse tomatensoep 4

Italiaanse tomatensoep met mozzarellabrood
Italiaanse tonijnsalade met olijvenbrood
Jachtsaus met spek en champignons
Jacket potato met tonijn en spinaziesalade
Japans voorgerecht

Japanse carpaccio

Japanse knoflooksoep

Japanse rosbiefrolletjes

Japanse varkensbiefstukken

Kabeli pilau (kip met rijst uit Afghanistan)
Kabeljauwstoof met boontjes
Kalfsblindevinken

Kalfskoteletten met room

Kalfsschenkel

Kalfsschenkel op Miinchener wijze
Kalkoenfilet met appel-cranberrycompote
Kaneelijs 2

Kapucijners met spek

Karbonades in Biére d'Aubel

Karbonades met ananaspiccalilly
Kastanje-ijs

Kastanjesoepje met appel

Kempens voorgerecht

Kerrierisotto met gevulde champignons
Kersenstrudel

Kinoko no aemono (champignons met een dressing van lente-uitjes)
Kip-pestococktail met asperges
Kip-sperziebonencurry met eieren

Kip kohlapuri

Kip met Gruyérekaassaus

Kip met kaaskorstje en tomatensalade
Kip met kaassaus

Kip met kerriesaus

Kip met kersen in croissantdeeg

Kip met knoflook 2

Kip met knoflook en olijven

Kip met knoflook en paprika's

Kip met knoflook op Spaanse wijze

Kip met kokos en witte mini-aubergine
Kip met komijn

Kip met kouseband

Kip met kreeft en chocolade

Kip met krieken, abrikozen in kriekenbier
Kip met marmelade en Gueuze

Kip met mosterd

Kip met oesterzwammen

Kip met olijven 2

Kip met olijven 3

Kip met paprika

Kip met peultjes
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Kip met pittige pindasaus

Kip met rauwe ham en slagroom

Kip met rode currypasta en cashewnoten
Kip met room

Kip met rozemarijn

Kip met sesamzaadjes

Kip met sherry en sinaasappel

Kip met sherryazijn en dragon

Kip met sinaasappel en koriander

Kip met sinaasappelsaus

Kip met sjalotjes

Kip met spek

Kip met tomatensaus

Kip met tuinkruiden

Kip met venkel

Kip met venkel en dragon

Kip met Verboden Vrucht

Kip met verse kruiden en appel

Kip met voorjaarsgroenten

Kip met zigeunersaus

Kip met zuurkool

Kip murgh met dahl

Kip Normandie (gevulde scharrelkip met appel en rozemarijn)
Kip op Vlaamse wijze

Kip op z'n Marokkaans

Kip piri piri met sinaasappel

Kip Provencgal (kippenpootjes met pistou)
Kip stroganoff 2

Kip sweet chili met pinda-groenten

Kip tandoori 1

Kip tandoori 2

Kip teriyaki 3

Kip tikka

Kip tikka masala

Kip uit de Provence

Kip uit Oost-Vlaanderen

Kipburger met coleslaw

Kipcurry

Kipcurry met ananas en cashewnoten
Kipcurry uit Goa

Kipcurry uit Pakistan

Kipdrumsticks met gemengde salade
Kipfantasie

Kipfilet gevuld met champignons, gerookte ham en La Trappe Blond
Kipfilet gevuld met komijnekaas en gember
Kipfilet Hawai

Kipfilet in bladerdeeg 2

Kipfilet in bladerdeeg uit de combi-magnetron
Kippenbouten uit de oven
Kippenlevertjes met jonge bladsla met appel en croutons
Kir

Koe lo yuk

Kokos-samosa's
Komkommer-kruidensaus

Kruidige spinazie met kikkererwten
Kwark drie-in-de-pan

Kwarkflammerie

Kwarksoufflé

Lamb chops

Lamscurry 1

Lamscurry 2

Lamscurry 3

Lamscurry 4

Lamscurry 6
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Lamsgehaktballen 1

Lamsgehaktballen 2

Lamsgehaktbrood met appel en haverviokken
Lamsjus

Lamskoteletjes Dijon

Lamskoteletjes met bonenfricassée
Lamskoteletjes met gekonfijte uitjes
Lamskoteletjes met komkommer-knoflooksaus
Lamskoteletjes met rozemarijn

Lamskoteletjes met rozemarijn en tomaat
Lamskoteletten

Lamskoteletten in vermoutmarinade
Lamskoteletten met komkommer-muntsaus
Lamskoteletten op groenten

Lamslappen

Lamspilav

Lamsschotel met witte bonen gestoofd in Franse wijn
Lamsschouder met kruiden

Lamsstoofschotel met krieltjes en peultjes
Lamstongetjes uit Ierland

Lamsvlees met rozijnen, gestoofd in Liefmans Goudenband
Lamsvilees met sinaasappel-muntsaus

Leidse kalfskotelet

Lekkerbekje met fijne groentepuree
Lekkerbekje met knoflook-limoensaus
Leverpaté

Lintmacaroni met ansjovis en paprika
Lintmacaroni met asperges en zalm
Lintmacaroni met gemengde vissaus
Lintmacaroni met gerookte kip en zomergroenten
Lintmacaroni met hazenpeper

Lintmacaroni met oesterzwammen-saliesaus
Lintmacaroni met rundvilees en prei
Lintmacaroni met spinazie en magor
Lintmacaroni met tomaten en gehakt
Lintmacaroni met truffelsaus

Lintnoedels met zeetong en asperge
Maaltijdsalade met gebakken aardappels, cashewnoten en feta
Maanzaadstrudel

Macaroni-courgettetaart

Macaroni-timbaaltje met tomaten-basilicumsaus
Macaroni-tonijnsalade

Macaroni met gorgonzolasaus

Macaroni met hamsaus

Macaroni met varkensvlees en ananas
Macaronisalade met kip, tomaat en flageolets
Macaronischotel van varkenspoelet
Macaronitaart met gorgonzolasaus

Madeira cobbler

Manhattan cooler

Mayonaise 2

Mediterrane groenten met asperges

Meloen met rauwe ham 2

Met romige tonijn gevulde aardappel

Met roquefort gevulde vieesballetjes
Mexicaanse groenten met ham

Mexicaanse risotto

Miesoep met wakamé en garnalen
Mimosatomaat op een kleurige spiegel van kipgelei
Misosoep 1

Misosoep 2

Misosoep met garnalen en gebakken tofu
Moghlai kip met amandelen en rozijnen
Monchoutaart 5
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Mosselen met citroenroom

Mosselen met glaspasta uit de wok

Mosselen met grotchampignons in roomsaus
Mosselen met Gueuze

Mosselen met knoflookmayonaise

Mosselen met kokosmelk en koriander

Mosselen met look en mosterdsaus

Mosselen met mosterd-biersaus

Mosselen met parmezaanse kaas

Mosselen met roomsaus en kerrie

Mosselen met Roquefortsaus

Mosselen met sjalottenroomsaus en Provencgaalse kruiden
Mosselen met Spaanse peper, curry en witte wijn
Mosselen met spinazie, lookroom, korstjes
Mosselen met tomaten look en koriander
Mosselen met tomaten op Portugese wijze
Mosselen met venkel 3

Mosselen met venkel, spekjes en Noilly Prat
Mosselen met witlof, tomaat en Madeira
Mosselen met witte wijn en een Hollandaise van bieslook
Mosselen met witte wijn en graanmosterd
Mosselen op de wijze van de chef

Mosselen op Italiaanse wijze

Mosselen op z'n Vlaams

Mosselen uit Antwerpen

Mosselen uit de wok 2

Mosselen van de zeeman

Mosselflan met twee aroma's

Mosselfritot

Mosselfrittata met remouladecréme en gefrituurde mosselpijpjes
Mosselhapje alla Carbonara

Mosselkes op z'n Vlaams

Mosselpakketjes met Ganda ham, fijne groentjes en Passendale Bier
Mosselpannetje met venusschelpen

Mosselpotje met garnalen en saffraan
Mosselpotje met groene kruiden onder bladerdeegdakje
Mosselpotje met paprika's en salie

Mosselpotje met venkel en pernod

Mosselpotjes

Mosselrago(t met champignons

Mosselsalade 2

Mosselsalade 3

Mosselsalade 4

Mosselsalade met citroenmayonaise
Mosselsalade met zoetzure paprika

Munt-ijs met chocoladesaus

Muntsorbet met rode vruchten
Noedel-kippensoep

Noedels met paksoi en wokfruit

Noedelsalade met ham

Noedelsoep 2

Noedelsoep met tahoe

Noodlesoep met reepjes viees en shii-take paddestoelen
Normandische lamskoteletjes

Notennasi met gerookte kipreepjes

Oosters lamsgehaktbrood

Oosterse fusilli met groenten

Oosterse lamskoteletten

Oosterse risotto met tuinbonen en asperges
Oosterse rosbief

Orange cooler

Ossobucco uit de romertopf

Ovenschotel met champignonsoep

Ovenschotel met gehakt en venkel



508.
509.
510.
511.
512.
513.
514.
515.
516.
517.
518.
519.
520.
521.
522.
523.
524,
525.
526.
527.
528.
529,
530.
531.
532.
533.
534.
535.
536.
537.
538.
539.
540.
541.
542,
543.
544.
545.
546.
547.
548.
549.
550.
551.
552.
553.
554,
555.
556.
557.
558.
559.
560.
561.
562.
563.
564.
565.
566.
567.
568.
569.
570.
571.

Ovenschotel van prei, gehakt, aardappelen, kaas en tomaat
Paddestoelenragoiit met groene peper
Paddestoelenrisotto

Paddestoelenstoofpot

Paella met kip

Paksoi met bamboe en gehaktbal

Palmharten in kaassaus

Palmharten met hesp

Paprika-haasje

Paprikasaus

Paradise cobbler

Pasta-tonijnsalade

Pasta in tonijn-peterseliesaus

Pastasalade met gorgonzola en verse abrikozen
Pastasalade met groenten

Pastasalade met pastrami

Pastasalade met rode pesto en kip

Pastasaus

Pasteitjes met kalfsragoiit en St. Adriaans abdijbier
Pesto-mosselhapje

Pesto 2

Pesto alla Genovese van Carluccio

Pesto van gedroogde tomaten

Pestopasta met kalkoen

Pestopenne met surimi

Pestosaus met tomaat en kappertjes
Peterselie-citroenrisotto

Peterselie-knoflooksaus

Peterseliemousse met oesters

Peterseliepesto

Peterseliesaus

Petit four van groene asperges met langoest en golden
Petti di pollo alla zitrone (gebakken kipfilet met citroen)
Phad thai (Thaise noedelsalade)

Picatta alla Milanese (kipfilet in een kaasjasje)
Piendang ajam (sajoer kip)

Pikant varkensvlees met groenten en cashewnoten
Pikante garnalen met vermicelli

Pikante kokossaus

Pikante macaronischotel met knakworst

Pikante mosselensaté

Pikante spaghettini

Pikante Surinaamse pindasoep

Pilav 2

Pilav met kip en abrikozen

Pilav met kip en walnoten

Pilav met perzik

Pinci met pesto, parmaham en courgettebloembeignet
Pinda-paksoisoep

Pinda bravoe (pindasoep)

Pindasoep 3

Pindasoep met bakbanaan

Pipis com Molho de piri-piri (piepkuiken met piri-pirisaus uit Portugal)
Pisang goreng 3

Pita's met garnalentomatensalade

Pita met lamsshoarma

Pitabroodjes met rijstsalade en yoghurtsesamsaus
Pitapuntje met makreelsalade

Pittig gekruide gehaktballetjes in De Verboden Vrucht
Pittig gestoofd lamsvilees met broccoli

Pittig trio van oesters

Pittig varkensvlees met groenten

Pittige bonensoep

Pittige bonensoep met rookworst



572. Pittige gehaktballetjes 2

573. Pittige geroosterde quornfilets met paprika-roomsaus
574. Pittige gevulde tomatensoep

575. Pittige kikkererwten met kokosgroenten

576. Poffertjes met roomijs en karamelsaus

577. Pompoenchutney

578. Praliné-ijs

579. Provencaalse knoflooksaus

580. Ragolt met La Gauloise

581. Ravioli met prei-hamsaus

582. Ribbetjes met kool

583. Ribbetjes uit de Pacific

584. Rijnwijn cobbler

585. Rijstpilav met paprika en lamsvliees

586. Risotto 3

587. Risotto alla Milanese

588. Risotto met prei en garnalen

589. Rocketsalade met citroenkip

590. Rode leeuw

591. Rode port cobbler

592. Roerbak met vegetarische groenteschijf

593. Roerbakgroenten met mie en een ketjap-sherrysaus
594. Roergebakken koolraap met groene kool

595. Roergebakken lamsoor met varkenshaasreepjes
596. Roergebakken lamsviees met Mexicaanse kruiden
597. Roergebakken mie met gehaktballetjes in zoetzure saus
598. Roergebakken mie met grote garnalen

599. Roergebakken paksoi met varkensvieesreepjes
600. Roergebakken prei met lamsvlees

601. Roergebakken spitskool met spekjes

602. Roergebakken tijgergarnalen met chili's

603. Roergebakken tilapia met chilisaus en sugarsnaps
604. Roergebakken tropisch fruit

605. Roergebakken varkenshaas met groene asperges
606. Roergebakken vis met krieltjes

607. Roergebakken witlof met varkensvlees

608. Rog met rode peperolie en mergpompoen-spaghetti
609. Rojoes a moda do Minho

610. Rollade met abrikozen

611. Romeins paasbrood

612, Romeinse stracciatella

613. Romeinse varkensoester met witte bonensalade
614. Romige andijvie-aardappelschotel

615. Romige andijviestampot met gehakt

616. Romige appeltaart

617. Romige aspergesoep met peultjes

618. Romige aspergesoep met zalm en kervelolie

619. Romige bieslooksaus met gerookte kip

620. Romige champignonsaus

621. Romige chocoladesaus

622. Romige courgettesoep met poulet

623. Romige garnalencurry

624. Romige haring-aardappelsalade

625. Romige kalfsreepjes met peultjes

626. Romige kalkoen met kruidenrijst

627. Romige kerriekip

628. Romige kersentaartjes

629. Romige knolselderijsoep 1

630. Romige knolselderijsoep 2

631. Romige lamssstoof

632. Romige paddestoelensaus 2

633. Romige pasta met kalfsreepjes en wortel

634. Romige pasta met Noordzeegarnalen en broccoli

635. Romige pasta met paprika en ham



636. Romige pasta met spinazie en Italiaanse quornstukjes

637. Romige pestosaus

638. Romige soep met gerookte schelvis

639. Romige venkelsoep met worteltjes

640. Roomboter amandel-notenstol met beenham en kaas

641. Rouille 1

642. Rozet van rode biet en knolselder met kruidige scheutensalade en
walnoten

643. Rujak manis (pittige salade van fruit en groenten)

644. Rumtaart 3

645. Salade met varkensvlees, peren en pijnnoten

646. Salade van knolselderij en pastinaak

647. Salade van ravioli met romige peterseliesaus

648. Salade van roergebakken groene asperges en varkenshaas

649. Salade van schelpjespasta met zalm

650. Saté boemboe roedjak

651. Satésaus met komkommer en taugé

652. Schelpjespastasaladetaart met zalm

653. Schnitzel met gegrilde courgette

654. Schorseneren-roomsaus

655. Schwarzwadlder kirschtorte 2

656. Scones 5

657. Screwdriver

658. Seafood potjie (zeevruchtenstoofschotel)

659. Sedanini met pikante paprika

660. Sehikan (rode rijst)

661. Selderij-linzenstamppot

662. Selderijsalade

663. Selderijstamppot met gorgonzola

664. Semifreddo met karamelsinaasappels

665. Seroendeng 5

666. Servisch rijstgerecht

667. Servische ajvar

668. Servische bonensoep 1

669. Servische bonensoep 2

670. Servische bonensoep 3

671. Servische kaassoufflés

672. Sesam-sinaasappeldressing

673. Sgombro alla Pugliese (makreel uit Apulié)

674. Shami kabab

675. Shanghai groenteschotel met sesamzaad

676. Shashlik

677. Shaun Hills St Jacobsschelpen met linzensaus

678. Sheperd's pie met mosselen

679. Shepherd's pie

680. Sherry cobbler

681. Sherrymosselen uit de wok

682. Shiitake-champignonsaus

683. Shoarma

684. Shogu yaki (gebakken viees)

685. Siamese kip

686. Siciliaanse pasta met venkel, saffraan en quorn

687. Siciliaanse sardientjes

688. Sill in appelmoesje en wodka

689. Sinaasappel-tomatensaus

690. Sinaasappelkip uit de oven met gebakken krieltjes

691. Sinaasappelmosselen uit de wok

692. Sinaasappelsaus

693. Sinaasappelschuimpjes

694. Sinaasappelsterren 2

695. Sinaasappeltiramisu

696. Slaatje van ananas, avocado en krab

697. Slaatje van bloedsinaasappel

698. Slaatje van eendenfilet



699. Snelle pasta met wokreepjes en champignons

700. Spaghetti aglio e olio 3

701. Spaghetti met spinaziesaus en roquefort

702, St Jacobsnoten met kroket van ganzenlever, zwarte truffel, salade van
witlof

703. St Jacobsschelpen in wijnsaus

704. St Jacobsschelpen met boschampignons

705. Stamppot met roerbakreepjes

706. Strikjes met geitenkaas en tuinkruiden

707. Taboulehsalade met lamskoteletjes en doperwtenguacamole

708. Tagliatelle met varkensreepjes

7009. Tagliatelle met walnotensaus

710. Tandoori chicken

711. Tandoori murgh massaledarh

712, Tarator (komkommersalade)

713. Taratur bi tahini

714, Tarte tatin 6

715. Tempura

716. Teppan-yaki

717. Thaise nasi met kalkoen

718. Tikka-kipspitjes

719. Toast kannibaal

720. Tomaten-lintmacaroni met twee sauzen

721. Tomatensalade 3

722. Tomatensalade met olijven en kappertjes

723. Tomatensalade met taugé

724. Tomatensalade uit Joegoslavié

725. Tomatensaus «balsamico»

726. Tomatensaus 2

727. Tomatensaus met courgette en olijven

728. Tomatensoep 5

729. Tomatensoep 6

730. Tomatensoep met banaan

731. Tomatensoep met kaas

732. Tomatensoep met quorn

733. Tomatensoep met tuinkruiden en kipfilet

734. Tomates farcies aux escargots petits-gris (tomaten gevuld met
wijngaardslakken en pastis)

735. Tompouce gevuld met zalm en basilicumroom

736. Tompouce van asperges

737. Tong met artisjokken

738. Tonijncurry

739. Tonijnsalade 3

740. Tonijnsalade 4

741. Tonijnsalade 5

742. Tonijnsalade met avocado

743. Tonijnsalade met gedroogde tomaatjes

744. Tonijnsalade met nashi (Japanse peer)

745. Tonijnsalade met tomaat 2

746. Tonno al salmoriglio (tonijn met kruidendressing)

747. Torchiettikipsalade

748. Torentje van bladerdeeg, scampi en spinazie in tuinkruidensaus

749. Torentje van gamba's en gedroogde serranoham op paéllabedje

750. Torentje van krab en gerookte zalm

751. Torentje van mosselen en langoustines met zuiderse groenten

752. Torrone di cioccolato (chocoladenoga)

753. Tortellini met champignons a la créme

754. Tortillawraps met rosbief en zure room

755. Traditionele marmelade van bittere sinaasappels

756. Trifle met aardbeien

757. Tropisch fruit in limoensiroop

758. Tropische vruchtenep geparfumeerd met specerijen

759. Tzatziki

760. Uien met gehakt



761. Valentijns briochehart met banketbakkersroom

762. Vanille- of banketbakkersroom

763. Varkensfiletlapjes op z'n Japans

764. Varkenshaas gevuld met notenpaté

765. Varkenshaas met mosselen

766. Varkenshaas met paddestoelen

767. Varkenshaas met tomaten-sinaasappelsaus
768. Varkenshaasje in pittige perziksaus

769. Varkenshaasje met champignons en basilicumsaus
770. Varkenshaasje met créme fraiche

771. Varkenshaasje met groene pepersaus

772. Varkenshaasje met mosterd en groene kruiden
773. Varkenshaasje met oosterse jus

774. Varkenshaasje met voorjaarsgroenten

775. Varkenshaasje Valencia

776. Varkenshaasjes in bladerdeeg

777. Varkenskarbonades 2

778. Varkensmedaillons met sinaasappel

779. Varkensreepjes met paddestoelen uit de wok
780. Varkensrollade met appel- en rozijnenvulling
781. Varkensrollade met sinaasappelsaus

782. Varkensvlees gestoofd in bier

783. Varkensvlees gestoofd in Portugese rode wijn
784. Varkensvlees in Kriek Lambic

785. Varkensviees met aardappelblokjes

786. Varkensviees met bockbier

787. Varkensvilees met broccoli in romige saus
788. Varkensvlees met champignons

789. Vega-taco's met kaas

790. Vega bolognese met gedroogde tomaten
791. Vis in mosterdsaus met kruidenrijst

792. Vis in pittige broccoli-kokossaus

793. Visfilet met ravigottesaus en wokgroenten
794. Volkoren macaroni met ratatouille

795. Vruchtenmix

796. Walnotenbrood

797. Walnotentaart 2

798. Wasabidressing

799. Wat minder simpel suikerbrood

800. Wesley's tonijnsalade

801. Winterfruitpannenkoekjes

802. Witlof-ham-kaassaus

803. Witlofsalade met aardappel, appel, kip en peterselie
804. Witte- of spitskool met varkensvlees

805. Witte bonensalade

806. Witte bonenschotel met lamsvlees

807. Woknoedels met roerei en koriander

808. Worstjes in mosterdsaus met roggebrood
809. Yassa de poulet

810. Zalm-pastasalade

811. Zeeuwse macaroni

812. Zeevruchtenpilau met mais en prei

813. Zoetzure soep

814. Zoetzure varkensribbetjes

815. Zoetzuur varkensviees

816. Zweedse gehaktballen

817. Zwitserse gegratineerde venkel met gehakt



Aardappelballetjes 3

Menugang Bijgerecht Soort Vegetarisch Snel Ja
Keuken - Type Aardappel Slank Nee
Bron Aart Klos, Dronten Sterren
Ingrediénten

2 gekookte aardappelen

100 g gehakte of gemalen noten
1ei

zout

peper

1 eetlepel ketjap

2 eetlepels fijn gehakte

bieslook

2 eetlepels olie

Bereiding

Druk de aardappelen fijn met een vork en meng er de noten, het ei, zout en peper door.

Naar smaak,de ketjap en de fijn gesneden bieslook doorheen.
Vorm 4 ballen van het mengsel en druk ze vervolgens plat.
Bak het gehakt in de hete olie vlug bruin.

Geprint met Carta



Aardappelsalade 11

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Bereiding

Kook 500 g geschilde nieuwe vastkokende aardappelen in 20 minuten gaar en snijd ze in blokjes.
Roer intussen 5 eetlepels mayonaise met 1 augurk in blokjes, 1 fijngesneden sjalotje, 1 eetlepel Dijon-
mosterd, 1 eetlepel fijngesneden peterselie en 1 theelepel fijngesneden tijm door elkaar.

Roer deze saus door de warme aardappelen en laat de salade afkoelen.

Geprint met Carta



Aardbeien en meloenbolletjes in honing-citroensaus en cantuccini

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

250 g aardbeien

1 rijpe meloen

4 zakjes vanillesuiker

enkele flinke lepels honing

1 flinke citroen

1 | roomijs

1 zakje cantuccini (Italiaanse amandelkoekjes)
Y2 | slagroom

Bereiding

Maak de aardbeien schoon en halveer de grote exemplaren.

Schep met een meloenbolletjeslepel bolletjes uit de meloen, doe die in een schaal en voeg de aardbeien
toe.

Zoet het fruit met 2 zakjes vanillesuiker.

Pers de citroen uit en voeg de honing aan het sap toe.

Meng dit tot het geheel mooi vioeibaar is; voeg zo nodig honing toe tot een zuurzoete saus is ontstaan.
Schenk de saus over het fruit, meng alle goed en zet de schaal + 2 uur in de koelkast.

Klop de slagroom met 2 zakjes vanillesuiker en 1 flinke lepel honing stijf.

Leg op ieder bord een plak of bolletje ijs en schep er het fruit met voldoende saus omheen.

Schep de slagroom op het ijs.

Geef de cantuccini er apart bij.

Geprint met Carta



Aardbeien uit de wok met citroenijs

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

500 g aardbeien

4 eetlepels poedersuiker en poedersuiker voor het bestrooien
6 eetlepels aardbeienlikeur

50 g boter

3" eetlepel suiker

1 dl slagroom

4 dunne koekjes

4 bolletjes citroenijs

4 takjes munt

Bereiding

Pureer voor de saus 100 g aardbeien met poedersuiker en 2 eetlepels likeur met een staafmixer.
Smelt de boter in een wok en bak al omscheppend 400 g aardbeien met 2% eetlepels suiker en 4
eetlepels likeur 3 minuten.

Klop de slagroom met 1 eetlepel suiker stijf.

Verdeel de gebakken aardbeien over 4 coupes, schenk er de saus over, leg er een koekje op en leg
daarop een bolletje ijs.

Garneer met een toef slagroom, een takje munt en poedersuiker.

Geprint met Carta



Aardbeiendessert 2

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

* 1 dl zonnebloemolie

+ 75 g zeer dunne mie (angle hair)
2 eetlepels poedersuiker

150 g mascarpone

1 eetlepel vanillesuiker

4 plakken amandelcake

200 g aardbeien

Bereiding

Verhit de olie in een wok of hoge koekenpan en frituur de mie hierin in 8 plukjes + 1 minuut (keer de
plukjes halverwege).

Laat ze op keukenpapier uitlekken, bestrooi ze met poedersuiker en laat ze afkoelen.

Klop de mascarpone met de vanillesuiker los.

Steek met een uitsteekvormpje of natgemaakt glas 4 rondjes van = 7 cm uit de amandelcake.
Ontdoe % van de aardbeien van hun kroontjes.

Verdeel er achtereenvolgens de helft van de mascarpone, de helft van de mienestjes, de
schoongemaakte aardbeien, de rest van de mascarpone en de rest van de mienestjes over.

Druk het geheel licht aan en garneer met de aardbeien met kroontjes.

Geprint met Carta



Addertje onder het gras

Menugang Drank Soort - Snel Ja
Keuken - Type Koude drank Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

voor 1 persoon

Ya gin

Ya cointreau

Ya droge vermouth
Ya citroensap
ijsblokjes

Bereiding
Doe alles in een shaker, shake kort maar krachtig en schenk door een zeef het 'addertje' in een
cocktailglas.

Geprint met Carta



Amuse van gemarineerde zalm

Menugang Voorgerecht Soort Vis Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

200 g verse zalm

2 eetlepels Japanse zoete sojasaus
1 eetlepel rijstazijn

1 eetlepel saké

120 g bloem

1ei

arachideolie

Bereiding

Snijd de zalm in vierkante blokjes van 2 x 2 cm.

Roer de sojasaus met de azijn en de saké door elkaar, schep om met de zalm en laat minstens 2 uur
intrekken.

Zeef de bloem.

Klop het ei los met een vork, voeg 274 dl water toe en roer de bloem erdoor, zodat een glad beslag
ontstaat.

Zet dit koel weg.

Verhit een laag olie in een wok tot £ 185°C.

Wentel de zalmblokjes door het beslag, schud het teveel af en frituur de vis in gedeelten in £ 2 minuten
rondom goudbruin.

Laat op keukenpapier uitlekken en laat afkoelen.

Serveer per persoon 3-4 blokjes met zoetzure gember, wasabi en sojasaus erbij.

Geprint met Carta



Ananas cooler

Menugang Drank Soort - Snel Ja
Keuken - Type Koude drank Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

voor 1 persoon

1/3 ananassap

1 theelepel poedersuiker

1/3 sodawater

1/3 droge witte wijn

1 dunne sinaasappelschil-spiraal
wat gruisijs

Bereiding

Roer het ananassap met de poedersuiker in een longdrinkglas, voeg er het gekoelde sodawater bij, roer
nog even en vul bij met de witte wijn.

Hang in het glas de sinaasappelschil-spiraal met de laatste krul over de rand van het glas.

Geprint met Carta



Ansjovispesto

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Saus Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

75 g ansjovisfilets

100 g zwarte olijven zonder pit

1 geperst teentje knoflook

50 g uitgelekte en drooggedepte kappertjes
2 theelepels mosterd

3 eetlepels verse basilicum

¥2-1 dl olijfolie

peper

Bereiding
Leg de ansjovis in melk en week ze 30 minuten.

Laat de ansjovis uitlekken en pureer ze met de olijven, de knoflook, de kappertjes, de mosterd en de

basilicum (het mengsel moet niet te fijn zijn).

Schenk de olie er in een dun straaltje bij en breng de ansjovispesto met peper op smaak.

Deze pesto kan onder olie £ 2 weken in de koelkast worden bewaard en kan ook worden ingevroren.

Geprint met Carta



Apricot cooler

Menugang Drank Soort - Snel Ja
Keuken - Type Hartige taart Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

voor 1 persoon

sap van % citroen

2 scheutjes grenadine

1 borrelglas apricot brandy
blokjes ijs

sodawater

Bereiding

Doe het citroensap met de grenadine en de apricot brandy plus de blokjes ijs in een shaker.
Schud kort maar krachtig en schenk door de strainer (zeef) in het longdrinkglas.

Vul bij met gekoeld sodawater.

Geprint met Carta



Arape a la marinera

Menugang Bijgerecht Soort Vis
Keuken - Type Groente
Bron

Snel
Slank
Sterren

Nee
Nee

Ingrediénten

4 zeeduivelfilets van 150 g
2 dl olijfolie

4 gamba's

8 gepelde grote tomaten
1 teentje knoflook

1 lente-ui

1 ui

1 mespunt komijn
cayennepeper

peper

zout

2 laurierblaadjes
Oloroso sherry

Bereiding
Wrijf de zeeduivel in met zout en peper.
Pel de gamba's.

Snijd de knoflook fijn en de lente-ui en de ui in kleine stukken.

Verhit de olie en bak de vis.

Voeg de overige ingrediénten toe en laat het geheel even sudderen.

Blus tenslotte met wat sherry.

Serveer het gerecht op een bedje van lintpasta, bestrooid met wat Parmezaanse kaas.

Geprint met Carta



Ardeens kaasgerechtje met peren

Menugang Hapje Soort - Snel Nee
Keuken Belgisch Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

150 g geitekaas

4 sneetjes gerookte Ardeense hesp
boter

Y2 krulsla

2 eetlepels wijnazijn

1 dikke vaste peer

2 eetlepels griessuiker

2 sneetjes brood

2 eetlepels gehakte bieslook
peper

zout

Bereiding

Verdeel de geitekaas in vieren en wikkel elk deeltje in een sneetje Ardeense hesp.

Wrijf een ovenplaat in met boter en schik er de kaasrolletjes op.

Wrijf deze eveneens in met wat boter, zodat ze niet kunnen uitdrogen.

Plaats ze vervolgens 5-8 minuten in een op 180 °C voorverwarmde oven.

Was intussen de krulsla en laat ze uitlekken.

Trek ze in stukken en roer er de wijnazijn onder.

Breng verder op smaak met peper en zout en verdeel de sla over 4 borden.

Schil de peer, verwijder het klokhuis en verdeel hem in 16 partjes.

Bak deze in een klontje boter, bestrooi met de suiker en laat nog even kleuren.

Ontkorst de sneetjes brood en snijd ze in blokjes van £ 1 cm.

Bak deze in een klontje boter goudgeel en schep ze op de sla.

Leg de kaasrolletjes in het midden op de krulsla en versier elk bord met een waaiertje van stukjes peer.
Bestrooi met wat bieslook en serveer dit gerechtje met een glaasje frisse, witte Beaujolais.

Geprint met Carta



Asperges a la nature

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren

Ingrediénten
2 kg asperges
20 g zout

Bereiding

Zet de asperges meteen in koud water en ververs het water regelmatig.

In een paar uur tijd zuigen de stengels zich vol water waardoor ze weer mals en sappig worden en ze
zich gemakkelijker laten schillen.

Spoel ze onder de kraan af en schil ze zorgvuldig.

Snijd £ 1% cm van de onderzijde af. (Deze uiteinden zijn meestal wat uitgedroogd. Bij het afsnijden mag
het mes nauwelijks weerstand ondervinden).

Leg de schillen en de afgesneden uiteinden in een pan, leg er een theedoek bovenop en daarop de
geschilde asperges.

Giet er zoveel koud water bij dat de asperges goed onder staan en voeg het zout toe.

Sluit de pan en zet ze op.

Breng het water aan de kook, draai het vuur klein en houd het water tegen de kook aan.

Haal na 4-8 minuten (afhankelijk van de dikte en de versheid van de asperges) de pan van het vuur en
laat de asperges in het hete water verder garen.

Controleer na 15-20 minuten of de asperges gaar zijn door met een vork in de ondereinden te prikken.
De asperges moeten zacht maar niet papperig zijn.

Vouw een wit servet en leg het op een dienschaal.

Haal met een schuimspaan of 2 vorken de asperges voorzichtig uit het kookvocht en laat ze even
uitlekken.

Leg ze vervolgens netjes naast elkaar op het witte servet en dien ze op.
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Aspergesalade met aardappeltjes en peultjes

Menugang Voorgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

200 g witte asperges

100 g groene asperges

250 g voorgekookte krielaardappeltjes
100 g peultjes

voor de dressing

3 eetlepels olijfolie

1 eetlepel witte wijnazijn

1 gehakt sjalotje

1 theelepel kruidenmosterd

2 eetlepels gehakte tuinkruiden (kervel, bieslook en peterselie)
peper

zout

Bereiding

Kook de witte en groene asperges beetgaar.

Kook de aardappelen gaar in wat gezouten water.

Haal de peulijes af, snijd ze eventueel door en kook ze beetgaar.

Laat de asperges, aardappeltjes en peultjes afkoelen.

Snijd de asperges schuin in stukken.

Klop de olie met de azijn los en breng de dressing op smaak met het sjalotje, de mosterd, peper, zout en
de tuinkruiden.

Schep de groenten en de aardappelen door de dressing en zet dit een half uur weg.
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Aspergesalade met gepocheerd ei

Menugang Voorgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

400 g geschilde witte asperges
400 g geschilde groene asperges
wat peper

wat zout

1% bosje waterkers

1 eetlepel witte wijnazijn

4 eetlepels olijfolie

2 ontvelde en in blokjes gesneden tomaten
1 doosje tuinkers

4 eetlepels fijngesneden bieslook
azijn

4 eieren

Bereiding

Kook beide aspergesoorten gaar in kokend water met daarin wat zout (witte in ca. 8 minuten en groene
in pakweg 6 minuten).

Laat dan de asperges tot lauwwarm afkoelen en snijd ze in stukken.

Meng de waterkers met de asperges.

Roer hierna een dressing van de azijn, olie en tomaat en breng deze op smaak met peper en zout.
Schenk de dressing over de aspergesalade en garneer een en ander met tuinkers en bieslook.

Breng in een wijde pan water aan de kook met daarin een royale scheut azijn.

Breek vervolgens een ei in een opscheplepel en laat het ei in het water glijden (of breek het ei en laat
het direct in het water glijden).

Vouw het eiwit met 2 lepels om de dooier en pocheer het ei gedurende 3 minuten tot het eiwit niet meer
transparant en de dooier nog zacht is.

Het water moet daarbij tegen de kook aanblijven.

Pocheer op deze manier nog 3 eieren.

Schep de eieren met een spatel uit het water en serveer ze direct op de salade.
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Auberginepiroshki

Menugang Lunchgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Brood/broodjes Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

60 g verse gist

2 eetlepels suiker

3,15 dl lauwe melk
375 g bloem

1 theelepel zout

125 g boter, gesmolten

vulling

1 aubergine

60 g boter

2 uien, gesnipperd

1 teentje knoflook, geperst
2 theelepels tomatenpuree
1 losgeklopt ei

3 eetlepels sesamzaad

Bereiding

Klop gist en suiker door elkaar en roer de melk erdoor.

Meng bloem en zout in een grote kom en maak in het midden een kuiltje.

Doe het gistmengsel in het kuiltje, schenk de gesmolten boter erbij en roer vanuit het midden tot het deeg
glad is.

Doe het deeg in een licht ingevette kom en laat deze afgedekt met plastic folie 40-60 minuten op een
warme plaats staan tot het deeg 2 keer zo

groot is geworden.

Snijd de aubergine in plakken en bestrooi ze ruim met zout.

Leg de plakken in een enkele laag in een vergiet en laat ze 30 minuten staan, zodat de aubergine zo
veel mogelijk vocht kwijtraakt.

Spoel het zout er goed af, dep de plakken droog met keukenpapier en snijd ze fijn.

Verhit de boter en fruit de ui en knoflook op middelhoog vuur.

Voeg aubergine, tomatenpuree en peper en zout naar smaak toe.

Bak het mengsel tot de aubergine zacht en gaar is.

Neem de pan van het vuur en laat het mengsel afkoelen.

Verwarm de oven voor op 180 °C (gasstand 4) en vet een bakplaat in.

Kneed het deeg licht (het moet zeer zacht, maar niet plakkerig zijn) en verdeel het in 40 porties.

Maak nu een voor een de broodjes: maak van 1 portie deeg een schijf en schep in het midden een flinke
theelepel vulling.

Vouw de schijf dubbel over de vulling en druk de randen stevig dicht.

Leg alle broodjes met de naad naar beneden op de bakplaat en laat ze 20 minuten op een warme plek
staan.

Bestrijk de broodjes met geklopt ei en bestrooi ze met sesamzaad.

Bak ze in 10-12 minuten gaar en goudbruin.

Tip: u kunt de broodjes tot 6 uur van tevoren bakken en afgedekt in de koelkast bewaren. Serveer ze op
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Auberginepiroshki

kamertemperatuur of verwarm ze even in
de oven (180 °C/gasstand 4).

LET OP: in plaats van verse kunt u gedroogde gist gebruiken; 15 g verse gist staat gelijk aan 25 g
gedroogde gist. Gedroogde gist wordt meestal verkocht in zakjes van 7 g. Voor dit recept hebt u dus 4
zakjes nodig.
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Auberginepuree

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1% aubergine

1% eetlepel olijfolie

1% eetlepel peterselie

1 geperst teentje knoflook
het sap van % citroen
peper

zout

Bereiding

Grill de aubergines boven een gasvlam tot ze zwart zijn.

Was ze dan onder stromend water en wrijf er de verbrande stukjes af.

Pers er zoveel mogelijk sap uit.

Pureer ze in de keukenmachine, voeg geleidelijk olie toe en vervolgens de andere ingrediénten.
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Auberginepuree met yoghurt

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1% aubergine

1% eetlepel olijfolie

1% dl yoghurt

1 geperst teentje knoflook
sap Y citroen

peper

zout

1 eetlepel peterselie

Bereiding
Grill de aubergines boven een gasvlam tot ze zwart zijn.

Was ze dan onder stromend water en wrijf er de verbrande stukjes af.

Pers er zoveel mogelijk sap uit.

Pureer ze in de keukenmachine, voeg er geleidelijk olie bij, dan de yoghurt en vervolgens de andere

ingrediénten behalve de peterselie.
Garneer met peterselie.
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Aubergines met tahina

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

3 aubergines

4 teentjes knoflook

zout

1.2 dl tahina

sap van 3 citroenen

2 theelepel komijn

2 eetlepels peterselie

1 tomaat in schijfies om te garneren

Bereiding
Grill de aubergines boven een gasvlam tot ze zwart zijn.

Was ze dan onder stromend water en wrijf er de verbrande stukjes af.

Pers er zoveel mogelijk sap uit.
Pers de knoflook uit.

Prak de aubergines met een vork fijn en meng er de knoflook door en maak er een creme van (U kunt

ook de keukenmachine gebruiken).

Voeg eerst de tahina toe en dan het citroensap; ix goed.
Meng er ook de komijn door.

Garneer met peterselie en schijfjes tomaat.

Dien op met Arabisch brood.
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Auberginesoep met rode peper

Menugang Voorgerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

1 kleine aubergine

1 kleine ui

Y2 rode peper

3 eetlepels olijfolie

3 eetlepels bloem

1 kippenbouillontablet

4 eetlepels creme fraiche

zout

peper

1 eetlepel fijngehakte koriander of peterselie

Bereiding

Schil de aubergine en snijd hem in blokjes.
Pel en snipper de ui.

Hak de rode peper fijn.

Verhit de olie in een soeppannetje en bak hierin de aubergine met de ui en de rode peper al roerend 5

minuten op matig hoog vuur.

Roer er de bloem door en vervolgens beetje bij beetje 4 dl koud water met het bouillontablet.

Breng de soep aan de kook en laat haar 10 minuten zachtjes koken.

Pureer de soep met een staafmixer of met foodprocessor.
Voeg de créme fraiche, zout en peper toe.

Schep de soep in 2 koppen en strooi er de koriander of peterselie over.
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Avocado-eiersaus

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Saus Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

4 eieren

2 rijpe avocado's

1 eetlepel citroensap

4 eetlepels kruidenaise tijm-oregano
4 eetlepels Bulgaarse yoghurt

zout, peper

20 sprietjes bieslook

Bereiding
Kook de eieren in £ 10 minuten hard.
Schil intussen de avocado's, halveer ze en verwijder de pit.

Pureer in de keukenmachine het vruchtvlees met het citroensap, de kruidenaise en de yoghurt en breng

op smaak met zout en peper.
Laat de eieren schrikken, pel ze en snijd ze in parten.

Verdeel de eierparten over de pasta, schenk de saus erover en garneer met de bieslook.

Lekker bij eiertagliatelle.
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Avocado ijs

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type IJs Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

3 rijpe avocado's gehalveerd en ontpit
sap van 1 -- 5 citroen of

2 limoenen

100 g suiker

2 | koffieroom

Bereiding

Schep het vruchtvlees uit de avocado schillen, maak hiervan een gladde puree samen met de suiker en
het sap van de citroenen of limoenen.

Schenk dit samen met de room in de ijsmachine en laat bevriezen.

Leuk om te serveren in de lege bevroren avocado schillen.
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Avocadosalade met grijze garnalen

Menugang Voorgerecht Soort Zeevruchten Snel Ja
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

1 citroen

1 eetlepel balsamicoazijn

zout

versgemalen zwarte peper

1 mespuntje chilipoeder

1 theelepel dille (vers of diepvries)
3 eetlepels koudgeperste olijfolie
125 g gepelde grijze garnalen
125 g Mozzarella

2 rijpe avocado's

Bereiding

Was de citroen met heet water, rasp wat van de schil af en pers het sap uit.

Maak een marinade van 1 eetlepel citroensap, de citroenrasp, de azijn, zout, peper, dille en chilipoeder
en klop er tenslotte de olie door.

Leg de garnalen in de marinade.

Snijd de Mozzarella in dobbelsteentjes en vermeng deze met de garnalen.

Snijd de avocado's doormidden en draai de helften van elkaar los.

Schil deze en snijd het vruchtvlees in dunne plakjes.

Besprenkel ze met citroensap om verkleuren te voorkomen en verdeel ze over de borden.

Schik er de garnalen en Mozzarella bij en maal er peper over.
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Aziatisch haringhapje

Menugang Voorgerecht Soort Vis Snel Ja
Keuken Oosters Type - Slank  Nee
Bron www.ah.nl Sterren
Ingrediénten

125 g mihoen

2 krop eikenbladsla
1 pot haring in Aziatische dressing (210 g)

Bereiding

Mihoen bereiden volgens gebruiksaanwijzing, onder stromend water afspoelen en laten uitlekken.

Sla schoonmaken en in stukken plukken.

Sla over vier borden verdelen.

Mihoen als nestjes erop rangschikken.

In midden van nestjes haring met saus scheppen.
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Aziatische visschotel met roma-tomaat

Menugang Hoofdgerecht Soort Vis Snel Nee
Keuken Oosters Type Groente Slank  Nee
Bron www.c1000.nl Sterren
Ingrediénten

300 g basmatirijst

4-5 roma-tomaten, in plakjes
500 g Aziatische visfilet

2 dl kokosmelk

1 eetlepel verse tijmblaadjes
1 limoen, in partjes

Bereiding
Kook de rijst volgens de aanwijzingen op de verpakking.

Verdeel de tomaat over de bodem van een lage ovenschaal en leg de visfilet erop.
Schenk de kokosmelk langs de rand in de schaal en bestrooi de vis met de tijm.

Dek de schaal af met aluminiumfolie en stoom de vis in een voorverwarmde oven (200 °C) £ 15 minuten

gaar.
Serveer de Aziatische visfilet met de rijst en partjes limoen.

Wijnadvies: Oranjerivier, rosé, Zuid-Afrika
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Alplermagronen mit apfelschnitzen (macaroni met appelcompote)

Menugang Hoofdgerecht Soort - Snel Nee
Keuken Zwitsers Type Pasta Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

zout

450 g aardappelgolfjes (CélaVita)

200 g elleboogmacaroni (in Zwitserland noemt met deze pasta
"Hornli")

2 uien

1 teentje knoflook

200 g geraspte Gruyere

750 g appels (geen moesappels)

2 > eetlepel boter

2 theelepels kaneelpoeder

1 % dl appelcider (bijv. Cidre Chevalier blanche)
1 eetlepel suiker

3 eetlepels melk

3 eetlepels slagroom

peper

(V2 eetlepel boter om in te vetten)

een lage ovenschaal = 20 x 30 cm

Bereiding

Verwarm de oven voor op 125°C of gasovenstand 2.

Breng de aardappelschijfjes in een pan met ruim water en zout aan de kook, voeg de macaroni toe en
laat alles afgedekt + 8 minuten koken.

Vet intussen de schaal in.

Pel de uien en snijd ze in halve ringen.

Pel de knoflook en hak het teentje fijn.

Laat de aardappelschijfies en de macaroni in een vergiet uitlekken.

Schil de appels en snijd ze in stukjes.

Schep 1/3 deel van het aardappel-macaronimengsel in de schaal, strooi er 1/3 deel van de kaas over,
herhaal dit en eindig met kaas.

Laat de kaas in het midden van de oven in = 15 minuten smelten (= alplermagronen).

Verhit in een pan %z eetlepel boter en verwarm de appels op laag vuur + 2 minuten.

Voeg het kaneelpoeder, de appelcider en de suiker toe en verwarm alles afgedekt op laag vuur + 7
minuten.

Verwijder het deksel en laat het vocht £ 2 minuten op hoog vuur iets inkoken (= apfelschnitzen).
Verhit intussen in een pan de rest van de boter en bak de ui en de knoflook al omscheppend + 2
minuten.

Neem de Alplermagronen uit de oven en schep het uimengsel erop.

Breng in het bakvet van de ui de melk en de slagroom aan de kook, breng op smaak met peper en zout
en schenk het over de magronen.

Serveer de Apfelschnitzen erbij.
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Babi ketjap 7

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken Oosters Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

2 kg krabbetjes

250 g magere varkenslappen
4-6 eetlepels olie

2-3 eetlepels water

2 theelepel peper

3 theelepels gemberpoeder
zout

10 eetlepels gesnipperde uien
4 gesnipperde teentjes knoflook
2 eetlepels gehakte bakgember
1 eetlepel gembervocht

2 eetlepels azijn

4 eetlepels ketjap

Bereiding

Wrijf het vlees in met peper, gemberpoeder en zout en laat dit een uur intrekken.

In plaats van gemberpoeder kunt u ook gemberwortel gebruiken.

Rasp dan + 1 eetlepel van de geschilde wortel.

Braad het vlees in de olie tot het lichtbruin ziet en bak daarna de uien en de knoflook mee.

Voeg er het water, de gesneden bakgember en het gembervocht, de azijn en de ketjap aan toe en laat
het gerecht doorsudderen tot het vlees zacht is.

Serveer het warm.

Het gerecht is erg geschikt om een dag van tevoren te worden gemaakt, zodat de gembersmaak geheel
in het vlees is gedrongen.
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Basisrecept varkensfiletrollade

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 varkensfiletrollade (ca 700 g)
2 eetlepels olie

40 g boter

zout, peper

keukenpapier

aluminiumfolie

Bereiding

Neem de rollade ca 30 minuten van tevoren uit de koelkast.

Dep de rollade droog met keukenpapier.

Verhit in een (braad)pan de olie en 30 g boter.
Bak de rollade in ca 5 minuten rondom bruin.
Voeg de rest van de boter toe en braad de rollade op laag vuur met het deksel schuin op de pan in 35 &

45 minuten zachtjes gaar.

Keer regelmatig (de rollade is gaar als het vlees stevig aanvoelt en niet terugveert als u erop drukt).
Neem de rollade uit de pan en bestrooi hem met zout en peper.

Verpak de rollade in aluminiumfolie en laat hem ca 15 minuten rusten.

Verwijder dan het aluminiumfolie en snijd de rollade met een scherp mes in plakken.

Tip: Gebruik een spatel of een vleestang om de rollade te keren. Als u met een vork in het vlees prikt,

ontstaan er gaatjes waardoor vleessappen verloren gaan.
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Basisrecept voor verse (lint)pasta

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Pasta Slank Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

500 g deeg

150 g bloem

150 g volkorenmeel

3 eieren

1 eetlepel olie

zout

wat extra bloem voor het bestuiven

Bereiding

Zeef de bloem en het volkorenmeel boven een werkblad, druk er een kuiltje in en stort daar de eieren,
de olie en een snufje zout in.

Vermeng de eieren en de olie enigszins en meng hier steeds meer bloem door.

Kneed minstens 15 minuten tot een glad en soepel deeg is ontstaan.

Vorm het deeg tot een bal, bestuif die met bloem en laat hem afgedekt een half uur rusten.

Kneed het deeg vervolgens nogmaals door en maak het met behulp van een pastamachine tot
lintnoedels van 1 mm dik en 1% cm breed.

U kunt het deeg ook op een werkvlak tot een dunne lap uitrollen.

Laat de deeglap dan even drogen alvorens er lintnoedels uit te snijden.
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Beiers kalfsvlees

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken Duits Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Bereiding

750 g kalfspoelet
2 eetlepels boter
1ui

1 wortel

1 takje peterselie
1 citroen

1 eetlepel bloem
500 g asperges
peper, zout

1 kopje bouillon

Bestrooi het vlees met peper en zout en bak het in de hete boter met de gesnipperde ui, het
peterselietakje en wat geraspte citroenschil lichtbruin.

Doe dit over in de natgemaakte Rémertopf.

Roer de bloem aan met de bouillon en giet dit met het citroensap over het viees.

Leg het deksel op de schotel, plaats hem in een koude oven, stel de oven in op 220°C en stoof het
gerecht in £ 2 uur gaar en mals.

Snijd de gaar gekookte asperges in stukjes van 3 cm, voeg ze aan het vlees toe en laat ze heet

worden.

Maak het gerecht af met een stukje boter.
Dien deze schotel op met rijst of macaroni.
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Biefstuk- en sjalotrolletjes

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

4 bosuitjes; in stukjes van 5 cm

120 g dun gesneden biefstuk 12 x 5 cm
1 eetlepel olie

2 eetlepels sojasaus

1 eetlepel suiker

1 eetlepel saké of droge sherry

1 eetlepel dashi of kippenbouillon

1 eetlepel mirin of zoete sherry

Bereiding

Verdeel de uitjes in 4-6 porties.

Rol 1 plak vlees om een portie ui en maak ze met keukentouw vast.

Doe hetzelfde met de rest van het vlees en de uitjes.

Verhit de olie in een pan met dikke bodem, leg de rolletjes er met de naad naar beneden in en bak ze 1
minuut op matig vuur.

Keer ze regelmatig om ze overal even bruin te bakken.

Zet het vuur laag en voeg de rest van de ingrediénten toe, behalve de mirin, kook het geheel nog 3
minuten en haal het vlees er dan met een schuimspaan uit.

Kook de vleessappen op hoog vuur tot de helft in en voeg de mirin toe.

Verwijder het keukentouw en doe de rolletjes terug in de pan.

Kook ze, regelmatig kerend, tot ze goed geglaceerd zijn.

Snijd elke rol in plakjes van 12 cm dik, steek ze aan satépennen en serveer ze.
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Biefstuk bachten de kuppe

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

2 biefstukken

2 soeplepels vlierbloesemazijn
25 g boter

2 dl room

2 sjalotten

100 g champignons

2 tomaten

peterselie

peper

zout

Bereiding

Kruid de biefstukken en bak ze bruin.

Leg ze op een schotel en houd ze warm.

Laat de gesnipperde sjalotten en de in stukjes gesneden champignons in dezelfde pan lichtbruin kleuren
en deglaceer met de vlierbloesemazijn.

Laat inkoken, voeg de room toe en laat opnieuw inkoken.

Doe er vervolgens de in stukken gesneden tomaat bij, schenk de saus over het vlees en bestrooi met
peterselie.

Als u vlees op een hoog vuur heeft gebakken, verwijder het dan uit de pan en voeg een vloeistof toe,
bijvoorbeeld wijn, bouillon of room.

Op die manier zullen de aanbaksels loskomen en heeft u een uitstekende basis voor een jus of een
saus.

Wilt u een meer uitgesproken smaak, dan kunt u deze basis nog wat laten indikken.
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Biefstuk met aardappelblokjes in rucola-roomsaus

Menugang - Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 kg vastkokende aardappelen

4 sjalotjes of 2 kleine uien

3 teentjes knoflook

3 eetlepels olijfolie

2 dl vleesbouillon (van tablet of uit pot)
1% dl witte wijn

versgemalen peper

wat zout

1 dl kookroom

75 gram rucola

4 biefstukken (150 gram per stuk)

2 eetlepels zonnebloemolie of olijfolie
1 dl rode wijn

klontje boter

Bereiding

Schil de aardappels en snijd deze in blokjes van 2 cm.

Pel de sjalotjes of uien en de knoflook en snipper een en ander.

Verhit nu de olie in een braadpan en roerbak hierin de aardappelblokjes, sjalotjes of uien en knoflook tot
de uien glazig zijn.

Giet vervolgens de bouillon en de witte wijn erbij en voeg wat peper en zout toe.

Breng alles aan de kook en stoof het geheel zachtjes gedurende pakweg 25 minuten, totdat de
aardappelen gaar zijn en het vocht voor een groot gedeelte verdampt is.

Snijd de rucola wat kleiner.

Wrijf de biefstuk in met olie en versgemalen peper.

Verhit een koekenpan en bak hierin de biefstukken gedurende zo’'n 3 minuutjes per kant.

Haal nu het viees uit de pan en houd het even warm.

Roer dan de kookroom en de rucola door de aardappels en verwarm een en ander zonder te koken.
Schenk de wijn bij het bakvet van het viees en roer goed.

Laat de wijn iets inkoken.

Zet hierna de warmtebron uit en klop de boter erdoor.

Presenteer de biefstuk met de saus op warme borden met de aardappelschotel.

Lekker met groene salade.

Geprint met Carta



Biefstuk met ajuinsaus

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

4 (kogel)biefstukken

50 g boter

2 kleine uien in dunne ringen
1 eetlepel bloem

1 theelepel poedersuiker

1 theelepel gedroogde tijm
1% dl witte wijn

1-2 theelepels bouillonpoeder

Bereiding

Laat de biefstuk in £ 15 minuten op kamertemperatuur komen.

Verhit 1 eetlepel boter in een steelpan en bak de uiringen op laag vuur in 10 minuten lichtbruin.
Bestrooi de uiringen met de bloem, de poedersuiker en de tijm en bak zachtjes nog 1 minuut.
Voeg de wijn en het bouillonpoeder toe en laat de uiensaus al roerend binden.

Breng op smaak met zout en peper.

Verdun de saus zo nodig met wat warm water.

Dep de biefstukken droog en bestrooi ze met peper.

Verhit de rest van de boter in een koekenpan en bak de biefstukken op hoog vuur in 2-3 minuten per
kant rondom bruin en vanbinnen rosé.

Neem de biefstukken uit de pan en laat ze, verpakt in aluminiumfolie, even rusten.

Leg de biefstukken op 4 borden en schep de ajuinsaus erover of serveer de saus er apart bij.
Lekker met aardappelkroketjes en haricots verts met uitgebakken spekjes.

Geprint met Carta



Blinde vink met bleekselderijstamppotje

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron www.c1000.nl Sterren
Ingrediénten

1% kg kruimig kokende aardappelen

zout

1 struik bleekselderij

4 eetlepels Bakken & Braden vloeibaar
4 blinde vinken

1 bakje Maggi doseerjus naturel

Bereiding
Kook de aardappelen in water met zout gaar.

Maak de bleekselderij schoon en snijd de stengels in plakjes van %2 cm.

Kook de bleekselderij in weinig water met zout gaar.

Verhit het bakvet en braad de blinde vinken rondom bruin en gaar.

Giet de aardappelen en de bleekselderij af maar vang het kookvocht van de bleekselderij op.

Stamp de aardappelen fijn en schep er de bleekselderij door.

Voeg zoveel van het kookwater toe zodat een smeuige stamppot ontstaat.
Neem het vlees uit de pan en schenk voorzichtig 2 dl heet water in de pan.

Voeg naar wens doseerjuspoeder toe.
Serveer de stamppot met het vlees en de jus.

Wijnadvies: Spier, Zuid-Afrika

Geprint met Carta



Bobotie (mild gekruid lamsgehakt)

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken Zuid-Afrikaans Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

500 g lamsgehakt

1 snee witbrood

Yal melk

1 radfijn genipperde ui

1 cl olijfolie

gemalen kruidnagel

1 theelepel koenjit

1 eetlepel kerriepoeder

1 theelepel Provengaalse kruiden
zout

peper

2 geraspte citroenschil

2 uitgeperste citroen

25 g krenten

2 theelepels abrikozenjam

2 theelepels geschaafde amandelen
2 eieren

1 theelepel sambal oelek

melk, uitgeperst uit het brood

1 laurierblad

Bereiding

Week het brood 10 minuten in de melk, druk er daarna de vloeistof uit en bewaar de melk.

Verhit de olie, bak de ui zonder te kleuren, voeg kruidnagel en koenijit toe en laat dit op laag vuur garen.
Voeg het gehakt, de Provengaalse kruiden, de citroenschil, de abrikozenjam, de krenten en de
amandelen toe, roer goed door en neem de pan van het vuur.

Meng 1 ei, vermengd met het citroensap, het brood en de sambal door het vieesmengsel, doe het in een
vorm en bak het 30 minuten in een op 160°C voorverwarmde oven.

Klop 1 ei met de bewaarde melk los.

Haal de bobotie uit de oven en giet het ei-melkmengsel over het viees.

Steek er het laurierblad in en bak de bobotie in 8 minuten op 160°C verder af.

Geprint met Carta



Boerenkool-worstsaus

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Saus Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

100 g magere spekreepjes

1 flinke ui

900 g versgehakte boerenkool
1 runderrookworst

2 literblik tomaatstukjes

3-4 eetlepels rode variatiesaus

Bereiding

Bak de spekjes in eigen vet zachtjes 10 minuten en neem ze uit het vet.

Snipper de ui fijn en fruit de snippers in het spekvet.

Leg de boerenkool erop, laat die wat slinken, voeg 1% dl water toe, breng het aan de kook en stoof het
geheel op laag vuur in 25 minuten gaar.

Leg er na 15 minuten de in stukjes gesneden rookworst op.

Laat de tomaatstukjes uitlekken, vang het vocht op en roer dit met de variatiesaus los.

Roer de tomaatstukjes, de uitgebakken spekjes en het meelpapje bij de boerenkool en verwarm alles
even al roerend, zodat het kookvocht bindt.

Maak de saus af met zout en peper.

Variatietip:  Stoof in plaats van boerenkool, spitskool of Chinese kool in wat boter met water gaar.
Gebruik geen spekjes. Bereid een pakje kerriesaus volgens de beschrijving op het pak. Bak wat
Quornstukjes (2 pakjes a 175 g) in wat boter bruin en roer die met de kerriesaus om.

Schep de kerrie-Quornsaus met een bakje gehalveerde kerstomaatjes door het koolmengsel en warm
alles nog even goed door.

Geprint met Carta



Bolognesesaus 4

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken Italiaans Type Saus Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Bereiding

Verhit 3 eetlepels olijfolie en bak 125 g fijngesneden ontbijtspek in + 10 minuten uit.

Voeg 1 fijngesneden ui, 2 geperste teentjes knoflook, 1 fijngesneden wortel en 1 fijngesneden stengel
bleekselderij toe en bak die £ 5 minuten mee.

Roer er 500 g gehakt door en bak die in 5-10 minuten rul.

Voeg 1 Y2 dl rode wijn toe, breng de saus aan de kook en laat de wijn op middelhoog vuur verdampen.
Voeg 1 dl melk en nootmuskaat toe en laat ook de melk verdampen.

Breng de saus met wat zout en peper op smaak.

Roer er 1 blik tomaatblokjes (400 ml), 1 eetlepel suiker en 2 theelepels fijngesneden marjolein of oregano
door en laat de saus op zacht vuur £ 2 uur sudderen (het vocht is dan verdampt en de saus heeft een
mooie donkere kleur).

Serveer de saus bij pasta.

Geprint met Carta



Bonte Kroatische salade

Menugang Voorgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 in kleine blokjes gesneden aubergine

1 schoongemaakte en in kleine stukjes gesneden rode paprika

1 schoongemaakte en in kleine stukjes gesneden groene paprika
2 schoongemaakte en in kleine stukjes gesneden stengels
bleekselderij

2 ontvelde en in kleine stukjes gesneden tomaten

3 eetlepels olijfolie

2 eetlepels azijn

zout

peper

Bereiding

Kook de blokjes aubergine + 2 minuten in een pan kokend water en laat ze goed uitlekken.

Doe de uitgelekte blokjes aubergine met de stukjes rode en groene paprika, de stukjes bleekselderij en
de stukjes tomaat in een slabak.

Roer van de olijfolie met de azijn en wat zout en peper in een kommetje een sausje, schenk dit over de
salade en schep alles goed dooreen.

Laat de salade + 30 minuten op een koele plaats staan voor hij wordt geserveerd.

Geprint met Carta



Boontjes met geitenkaas en citroenboter

Menugang Hoofdgerecht Soort Vegetarisch Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

300 g pandanrijst

1 doosje mix voor Thaise nasi (44 g)

3 eetlepels zonnebloemolie

2 schaaltjes kalkoenfiletreepjes (a ca. 250 g)
2 rode paprika's

200 g peultjes

1 bakje taugé (125 g)

50 g ongezouten pinda's

Bereiding
Rijst koken volgens gebruiksaanwijzing.

Marinademix (uit doosje) met olie in schaal tot gladde massa roeren.

Kalkoen door marinade scheppen.

Paprika's schoonmaken en in blokjes snijden.

Peultjes schoonmaken en in ruitjes snijden.

Wok zonder olie verhitten en kalkoen rondom bruinbakken.
Paprika erdoor scheppen en 3 minuten meebakken.

Kruidenmix (uit doosje), rijst, peultjes en taugé erdoor scheppen en nog 3 minuten meebakken.

Garneren met pinda's.
Lekker met kroepoek en een frisse komkommersalade.

Geprint met Carta



Bosnische pasteitjes

Menugang Voorgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

500 g bloem

100 g zachte boter

3 eieren

2 dl melk

zout

40 g gesmolten boter

olie voor het frituren

250 g in reepjes gesneden jonge kaas

Bereiding

Zeef de bloem in een kom, voeg de zachte boter, de eieren, de melk en wat zout toe en kneed van het
geheel een soepel deeg.

Verdeel het deeg in balletjes ter grootte van een walnoot en laat de deegballetjes + 30 minuten op een
koele plaats rusten.

Rol ieder deegballetje op een met bloem bestoven werkblad zo dun mogelijk uit.

Bestrijk alle deeglapjes met de gesmolten boter.

Leg de deeglapjes op elkaar en rol het geheel uit tot een deeglap met een dikte van £ 3 mm.

Snijd de deeglap in stukjes van £ 5 x 5 cm.

Verhit de olie voor het frituren tot 190 °C en bak hierin de deeglapjes beetje bij beetje mooi bruin en gaar.
Leg de gebakken pasteitjes op een schaal en houd ze warm.

Serveer de pasteitjes warm en geef er de reepjes jonge kaas bij.

Geprint met Carta



Bospeenbundeltjes met rauwe ham

Menugang Bijgerecht Soort Vis Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 bos bospeen

zout

15 g verse peterselie
8 plakjes iets dikker gesneden rauwe ham (+ 160 g)
25 g boter

Bereiding

Was de wortels, maak ze schoon, snijd ze in luciferdunne reepjes en halveer de reepjes.
Kook de wortelreepjes in een pan met ruim water en zout in + 4 minuten beetgaar.

Knip intussen de peterselie in een kopje fijn.

Spoel de wortelreepjes in een vergiet onder koud water af en laat ze uitlekken.

Halveer de plakjes ham, leg ze op een plank en bestrooi ze met de peterselie.

Verdeel de wortelreepjes in 16 gelijke porties, leg elke portie op een hamplakje en rol de ham om de
wortel.

Verhit de boter in een koekenpan en bak de wortelbundeltjes in

+ 5 minuten rondom knapperig bruin.

Serveer er krielaardappeltjes bij.
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Bouillon met tempura

Menugang Voorgerecht Soort Zeevruchten Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

1 I kippenbouillon (van 2 tabletten)

frituurolie

120 g bloem

1 eiwit

400 g stevige groenten in stukken (aubergine, champignons,
uiringen etc.)

zout

6 rauwe gamba's

100 g dunne mie

2 lente-uitjes in schuine plakken

Bereiding

Breng de bouillon aan de kook.

En verhit de olie (180 °C).

Roer een beslagje van de bloem, het eiwit en + 2% dl ijswater.

Bestrooi de groenten met zout en doop ze, evenals de gamba's, in het beslag.
Frituur dit in de hete olie in enkele minuten goudbruin (= tempura).

Kook de mie in de soep in £ 7 minuten gaar.

Schep de bouillon, mie en lente-ui in grote kommen.
Geef de tempura erbij.

Serveer direct.
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Bourgogne cobbler

Menugang Drank Soort - Snel Ja
Keuken - Type Koude drank Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

voor 1 persoon

gruisijs

6 scheutje angosturabitter

1 theelepel poedersuiker

witte bourgogne wijn, bv een macon
vruchten om te garneren, zo mogelijk druiven

Bereiding

Vul het glas, n dit geval liefst een groot ballonglas en anders een longdrinkglas, voor 2/3 met gruisijs,

voeg er de suker bij en de angostura en roer.
Giet er daarna de witte bourgogne bij en roer weer even.

Garneer het glas zo mogelijk met druiven en anders met de vruchten van het seizoen.

Het oog wil er ook van genieten!
Geef er een lepel en een rietje bij.
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Bourgondische kalfsragodt

Menugang Hoofdgerecht
Keuken Frans
Bron

Soort Vlees Snel Nee
Type Groente Slank  Nee
Sterren

Ingrediénten
600 g kalfspoelet
300 g uien

200 g champignons
Ya | rode wijn

Ya | bouillon

1 eetlepel bloem
2 eetlepels boter
2 kopje room
peper

zout

Bereiding

Bestrooi het viees met peper en zout, bak het in de hete boter bruin en doe het met de gesnipperde uien
en de champignons over in de natgemaakte Rémertopf.

Giet de wijn en de bouillon erover.

Leg het deksel op de schotel, zet hem in een koude oven, die op 220°C is
ingesteld en stoof het gerecht in £ 2 uur gaar en mals.

Vermeng 1 eetlepel boter met de bloem en roer dit mengsel door de rago(t.
Maak het gerecht af met de opgewarmde room.

Dien deze schotel op met macaroni.
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Braadschotelkarbonades

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

2 geroosterde paprika's (pot)
4 middelgrote (tros)tomaten
1 flinke ui

4 laurierblaadjes

8 kruidnagels

2 verse takjes tijm

2 verse takjes majoraan
olijfolie

1 citroen

bloem

suiker

4 schouderkarbonades

Ya | droge witte wijn

zout

peper

Bereiding
Maak een Romeinse braadschotel nat.

Snijd de paprika's in mooie stukken, de tomaten in kwarten en de ui in partjes en schik alles met de
laurierblaadjes de kruidnagels, het blad van de takjes tijm en het blad van de takjes majoraan in de

braadschotel.
Wentel de karbonades door wat bloem en leg ze ertussen.
Schenk de wijn erbij.

Strooi er zout, peper en 1 theelepel suiker over, sprenkel er wat citroensap en olijfolie over, sluit de
braadschotel en laat het gerecht op 220°C in 1 uur gaar worden.

Lekker met landbrood.
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Braadworst met gekruide tomatenrijst

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Ja
Keuken - Type Rijst Slank  Nee
Bron www.ah.nl Sterren
Ingrediénten

500 g tomaten

1 gele paprika

2 uien

2 tenen knoflook

5 eetlepels olijfolie

2 theelepels paprikapoeder

1 theelepel sambal oelek

350 g rijst (Biologisch)

2 x 2 braadworsten (Biologisch)

1 schaaltje verse peterselie plat (20 g)

Bereiding

Tomaten en paprika in stukjes snijden. Uien en knoflook pellen en fijnsnijden.
In diepe pan 3 eetlepels olie verhitten en hierin ui en paprika 2 minuten bakken.
Knoflook, paprikapoeder en sambal toevoegen en 1 minuut meebakken.
Tomaten toevoegen en nog 2 minuten bakken.

Rijst en % | water erdoor roeren.

Zout en peper naar smaak toevoegen.

Aan de kook brengen en op laag vuur in ca. 15 minuten gaar laten worden.
Ondertussen 2 eetlepels olie in koekenpan verhitten.

Hierin braadworsten op matig vuur in ca. 20 minuten rondom bruin en gaar bakken.

Peterselie fijnsnijden en door de rijst roeren.
Rijst over 4 borden verdelen.
Worst in dikke plakken snijden en op rijst leggen.
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Broccolisoep met zeevruchten

Menugang Hoofdgerecht Soort Zeevruchten Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron www.ah.nl Sterren
Ingrediénten

2 uien

2 teentjes knoflook

800 g broccoli

75 g boter

1 flesje basis voor groentesoep (255 ml)
2 bakjes fruits de mer (vis, a 150 g)

125 ml creme fraiche

1 meergranen stokbrood

Bereiding

Uien en knoflook pellen en snipperen.

Broccoli schoonmaken, in roosjes en stelen in stukjes snijden.
In grote soeppan ui en knoflook in 25 g boter fruiten.

Basis voor groentesoep, 1 | water en broccoli toevoegen en 10 minuten zachtjes koken.
Soep met staafmixer pureren en op smaak brengen met zout en peper.

Vis erdoor scheppen.

Soep over vier borden verdelen en in midden flinke lepel créme fraiche scheppen.

Serveren met stokbrood en rest van boter.
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Broccolitaart 5

Menugang Hoofdgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type Hartige taart Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

500 g broccoliroosjes

5 plakjes bladerdeeg, ontdooid

1 doosje MAGGI Room Saus

3 eieren

4 gedroogde tomaatjes, in reepjes
150 g brie, in blokjes

Bereiding

Kook de broccoli in ruim water met wat zout in 4-5 minuten beetgaar.

Bekleed een ingevette, lage taartvorm (26 cm) met het deeg.

Bereid de MAGGI Room Saus volgens de aanwijzingen en roer van het vuur af de eieren erdoor.
Schep de broccoli en tomaatjes erdoor.

Doe dit mengsel in de vorm en verdeel de brie erover.

Bak de taart in een voorverwarmde oven van 200 °C in ca. 30 minuten goudbruin.
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Brochettes met niertjes

Menugang Hapje Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Bereiding

Maak 8 schapenniertjes schoon door het doorschijnende vliesje eromheen te verwijderen.

Snijd ze in de dikte doormidden en verwijder het vet dat in het midden zit.

Rijg aan 4 spitjes afwisselend 1 champignon, 2 halve niertjes, 1 chipolataworstje, 1 stukje tomaat, 2
halve niertjes en 1 champignon.

Bestrijk ze lichtjes met olie, kruid ze en grilleer ze £ 15 minuten.
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Bruine borstjes met bier en honing

Menugang Hoofdgerecht Soort Gevogelte Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

8 borstjes van kip, kalkoen, eend, duif of ander blank vlees

boter

1 flesje blond bier

3 eetlepels honing

3 dl room

4 takjes tijm

150 g groenten (broccoli, bloemkoolroosjes, spruitjes, haricots
verts, etc.)

4 stronkjes witloof

12 mooie aardappelen

Bereiding

Maak de groenten en het witloof schoon en snijd het witloof in de lengte in repen.

Kook de groenten beetgaar en de aardappelen in de schil niet gaar.

Snijd de aardappelen in blokjes.

Wrijf de blanke borstjes in met peper en zout en bak ze in een beetje boter zodanig bruin dat ze van
binnen nog wat rosé zijn.

Haal ze uit de pan en houd ze warm.

Voeg het bier langzaam toe, roer de aanbaksels los en voeg daarna de room en de takjes tijm toe.
Laat de saus zachtjes tot de gewenste dikte inkoken en breng haar op smaak met peper en zout.
Zet de aardappelblokjes in boter snel even goudbruin aan en roerbak in een wok ook de witloofreepjes
in boter goudbruin; ze moeten knapperig blijven.

Snijd de bruine borstjes schuin in plakjes.

Schep midden op voorverwarmde borden wat saus, leg de borstjes daarin, schenk er nog een beetje
saus over en schik de groenten en de aardappelblokjes eromheen.

Drink er het bier bij dat in de saus is verwerkt.
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Bulgaarse stoofschotel

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

250 g gemengd poelet (varkens-, kalfs-, rund- en naar verkiezing
schapenvlees)

1 mergpijp

200 g uien

200 g paprika's

250 g rijst

500 g tomaten

1 teentje knoflook

100 g gesneden soepgroenten
1 glas yoghurt

5 koppen bouillon

peper

zout

1 eetlepel boter

Bereiding

Leg het vlees, de mergpijp, de gesnipperde uien en paprika's, de ontvelde en in schijven gesneden
tomaten, de soepgroenten en het fijngewreven teentje knoflook in de natgemaakte Rémertopf.

Bak de rijst in de boter in een pan lichtbruin, voeg de bouillon toe, laat alles 5 minuten koken en spreid de
massa over het vlees-groentemengsel uit.

Giet de yoghurt erover en bestrooi het geheel met peper en zout.

Leg het deksel op de schotel, plaats hem in een koude oven, stel de oven op 220°C in en laat het
gerecht in £ 2 uur gaar smoren.

Verwijder voor het opdienen de mergpijp en breng de schotel zo nodig op smaak.

Variatietip: Kruid met kerriepoeder.
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Butaniko no dango

Menugang Voorgerecht Soort Viees Snel Ja
Keuken Japans Type Soep Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

225 g varkensgehakt

2 theelepel gember

2 eetlepels sojasaus

15 g Somen-noedels

4 fijngesneden bosuitjes

Voor de dashi:

2 liter water

20 g konbu zeewier

20 g gedroogde bonitoviokken

Bereiding

Breng het water in een pan met dikke bodem aan de kook.

Voeg het zeewier toe en laat het 1-2 minuten zachtjes sudderen.

Verwijder het zeewier en doe de bonitovlokken erin.

Breng de bouillon weer aan de kook en haal de pan daarna van het vuur.

Wacht tot de viokken op de bodem van de pan zijn gezakt en zeef de bouillon dan door een linnen doek
of fijne puntzeef.

Vermeng het vlees en de gember en vorm er kleine ballen van.

Doe de bouillon in de afgespoelde pan, voeg de sojasaus toe en breng de bouillon weer aan de kook.
Voeg vervolgens de ballen toe en laat het geheel 5 minuten zacht sudderen.

Voeg de noedels toe en laat de soep nog eens 5 minuten sudderen tot het vlees en de noedels gaar
zZijn.

Voeg tot slot de uitjes toe en dien op.

Geprint met Carta



Cannelloni ripieni di zucchine, peperoni, basilico e ricotta (cannelloni gevuld met courgette, p:

Menugang Hoofdgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken Italiaans Type Pasta Slank Nee
Bron www.bertolli.nl Sterren
Ingrediénten

1 pak cannelloni (grote, buisvormige pasta die je kunt vullen)
1 zak Bertolli Pastasaus Romig

Bertolli Originale extra vergine olijfolie

1 courgette

2 paprika's

6 blaadjes basilicum

100 g ricotta

50 g geraspte kaas

Bereiding

Verwarm de oven voor op 180 C.

Snij de courgette en de paprika in blokjes.

Verwarm een scheut olijfolie in een koekenpan en bak hierin de courgette- en paprikablokjes enkele
minuten op hoog vuur.

Schep de groenten dan in een kom en meng ze met de fijngesneden basilicum en de ricotta.

Vul de cannelloni met het groentemengsel en leg ze naast elkaar in een ovenschaal.

Schenk de pastasaus erop en maak het gerecht af met de geraspte kaas.

Bak de cannelloni 30 minuten in de voorverwarmde oven.

Geprint met Carta



Champignons a la créme 2

Menugang Bijgerecht Soort Viees
Keuken - Type Groente
Bron Mona

Snel
Slank
Sterren

Ja
Nee

Ingrediénten

250 g champignons
4 tomaten

2 uien

50 g mager rookspek
selderijgroen

225 g kwark

zout

peper

aroma

50 g boter

Bereiding
Was de champignons, maak ze schoon en halveer ze.
Snij tomaten, ui en rookspek.

Bak het rookspek in de boter uit, voeg de uien en de champignons toe en tenslotte de tomaten.

Laat het ca. 10 minuten zachtjes bakken.

Voeg op het laatst de fijngehakte selderij toe en laat ook even meebakken.

Laat het geheel iets afkoelen en meng er dan de kwark door.

Maak het gerecht op smaak af met zout, peper en aroma en garneer het met wat fijngehakte selderij.

Geef hierbij sla en aardappelpuree.
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Chinese komkommer-hamschotel

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Ja
Keuken Chinees Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

1 grote komkommer

3 eetlepels (soja)olie

4 dI kippenbouillon (van tablet)
2 theelepels suiker

2 eetlepels Chinese sojasaus
peper

250 g gekookte ham in reepjes
Y2-1 eetlepel maizena
sesamolie

Bereiding

Halveer de komkommer in de lengte en verwijder de zaadjes met een lepel.

Snijd de helften in schuine reepjes.

Verhit de olie in een wok en roerbak de komkommers 2 minuten.

Voeg de bouillon toe en breng die aan de kook.

Voeg de suiker, de sojasaus en peper toe en laat afgedekt 10 minuten zachtjes stoven.

Voeg de ham toe en verwarm die goed.

Roer de maizena met 1-2 eetlepels water los en bind het stoofvocht ermee.

Voeg als laatste enkele druppels sesamolie toe.
Serveer met mihoen.
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Chinese koolschotel met quorn

Menugang Hoofdgerecht Soort Vegetarisch Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 struik Chinese kool

2 teentjes knoflook

1 eetlepel olie

1 pakje gehakte Quorn

2 dl vegetarische kruidenbouillon
1 eetlepel ketjap

zout

Bereiding
Was de kool en snijd hem in repen.
Pel de knoflook.

Verhit de olie in een wok, pers de knoflook erboven uit en voeg de repen kool toe.

Roerbak de kool 2-3 minuten.
Voeg de gehakte quorn toe en roerbak het geheel nog 1 minuut.

Roer er daarna de bouillon en de sojasaus door en laat 5 minuten zachtjes doorkoken.

Breng op smaak met zout.
Lekker met mihoen.
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Chinese mini-rollades met sojasaus

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken Chinees Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

8 eetlepels olie

4 eetlepels rijstazijn
4 eetlepels sojasaus
1 teentje knoflook
een stukje verse gember
peper

zout

4 varkenslapjes

2 eetlepels olie

1 courgette

4 lente-uitjes

2 klontjes boter

Bereiding

Meng de olie met de azijn en de sojasaus en kruid met gember- en knoflook uit de knijper en peper en

zout.
Laat het vlees hierin minstens 30 minuten marineren.

Was de courgette en snijd de groente in de lengte in reepjes. Stoof die beetgaar in een klontje boter.
Maak de lente-uitjes schoon, snijd ze in de lengte doormidden en stoof ze beetgaar in een andere pan.
Laat het viees uitlekken, beleg elk lapje met's van de courgettereepjes, rol het viees op en steek het

vast met een cocktailprikker.
Kruid het met peper en zout.
Bak de rolletjes in de hete olie bruin en neem ze uit de pan.

Deglaceer met een scheutje marinade en dien het viees op met de saus en de gestoofde lente-uitjes.

Geef er gebakken rijst of bami bij.
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Chinese spareribmarinade

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Ja
Keuken Chinees Type Saus Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 teentje knoflook

3 schijfjes gemberwortel
2 dl sojasaus

1 eetlepel suiker

1 eetlepel sherry

Bereiding
Hak de knoflook en de gember fijn en meng ze met de andere ingrediénten.

Variatietip: Wrijf de spareribs eerst in met 1 theelepel zout en 1 theelepel suiker, laat ze 1 uur staan en
voeg dan de marinade toe.

Variatietip: Gebruik 1%z dl sojasaus en %z dl sherry.
Variatietip: Gebruik 1 theelepel suiker en V2 theelepel vijfkruidenpoeder.
Variatietip: Vervang de sherry door cognac.

Variatietip: Voeg 2 eetlepels honing en 2 eetlepels hoisinsaus toe (dikke roodbruine saus, gemaakt van
sojabonen, kruiden, knoflook en chilipoeder. Smaakt zoet en pikant).
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Chow fan (Chinese gebakken rijst)

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Ja
Keuken Chinees Type Rijst Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

60 ml olie

1 theelepel fijngehakte gemberwortel

1 middelgrote ui, gesnipperd

1 stengel bleekselderij, fijngehakt

2 gedroogde shii-take, 10 minuten in heet water wellen, uit laten
lekken en in dunne reepjes snijden

100 g verse gepelde garnalen of varkesns- of kippenvlees in
reepjes

100 g Chinees gegrild varkensvlees, in blokjes

1 Chenese worst, in plakjes

2 eieren

1 theelepel zout

4 theelepels Chinese lichte sojasaus

1 kg koude, gekookte langkorrelrijst

60 g doperwten

2 bosuitjes, in dunne ringen

verse takjes koriander of bladselderij om te garneren

Bereiding

De wok 30 seconden verhitten.

2 eetlepels olie toevoegen.

Gemberwortel 5 seconden roerbakken.

Ui, bleekselderij en paddestoelen toevoegen.

3 minuten bakken tot alles zacht is.

Dan de garnalen kort meebakken tot ze van kleur veranderen.

Het varkensvilees en de Chinese worst toevoegen en 1 minuut roerbakken.

De eieren samen met het zout en de sojasaus met een vork in een kom loskloppen, tot alle ingrediénten
goed zijn vermengd.

Het eimengsel in de wok gieten en het geheel enkele seconden roerbakken tot het ei stolt.

De inhoud van de wok naar de rand schuiven en de rest van de olie toevoegen.

De olie op een hoog vuur verhitten en de rijst en doperwten toevoegen.

Onder voortdurend roeren 2-3 minuten door en door verwarmen.

De helft van de bosuitjes erdoor scheppen en het gerecht in een schaal overdoen.Garneren met de rest
van de bosuitjes en de koriander.

Variatietip: gebruik 2 middelgrote champignons in plaats va shii-take.
Variatietip: vervang de Chinese gegrilde varkensvlees door gekookte ham.
Variatietip: gebruik in plaats van de Chinese worst chorizo (Spaanse droge worst).

Serveertip: schep de rijst in een schaal en garneer met de schijfjes tomaat en komkommer. Geef er
apart sojasaus en reepjes groene of rode Spaanse peper bij
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Chow fan (Chinese gebakken rijst)

Wijnadvies: bij dit gerecht kunt u Chinese thee, bier of een Charonnay drinken.
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Ciabattina-toast met paprikasalade

Menugang Lunchgerecht Soort Viees Snel Ja
Keuken Italiaans Type Brood/broodjes Slank  Nee
Bron www.ah.nl Sterren
Ingrediénten

2 ciabattina (Italiaans brood)

2 teentjes knoflook

4 eetlepels olijfolie

8 pitloze witte druiven

8 plakjes parmaham

1 potje paprikasalade (Italia peperonata, 190 g)

Bereiding

Oven voorverwarmen op 225 °C.

Ciabattina's in 6 minuten afbakken.

Knoflook pellen, uitpersen en door olie roeren.
Olijven in dunne plakjes snijden.

Oven overschakelen op grill.

Ciabattina's opensnijden.

Broodhelften bestrijken met knoflookolie en onder grill roosteren tot ze goudbruin zijn.

Beleggen met parmaham.
Paprikasalade erover verdelen.
Bestrooien met versgemalen peper en garneren met olijfplakjes.
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Couscous met shoarma en sperziebonen

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Pasta Slank Nee
Bron AllerHande mei 2000 Sterren
Ingrediénten

150 g couscous

1 rode ui

3 eetlepels (olijf)olie

200 g shoarmavlees

1 zakje panklare sperziebonen (250 g)
4 eetlepels chilisaus (flesje)

zout

zwarte peper

Bereiding
In pan 250 ml water aan de kook brengen.

Couscous erdoor roeren en ca. 5 minuten van vuur af laten staan.

Intussen ui pellen en in ringen snijden.

In wok 2 eetlepels olie verhitten en op hoog vuur shoarmavlees al omscheppend in ca. 2 minuten bruin

bakken.

Ui en sperziebonen erdoor scheppen en ca. 2 minuten al omscheppend meebakken.
Chilisaus en 1 dl water erdoor roeren en geheel ca. 3 minuten laten sudderen.

Intussen rest van olie aan couscous toevoegen.

Couscous nog ca. 2 minuten zachtjes verwarmen en met vork rul maken.

Couscous in twee diepe borden scheppen.

Shoarma met sperziebonen op smaak brengen met zout en peper en op couscous scheppen.
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Creoolse pindasoep uit Brazilie

Menugang Voorgerecht Soort Viees Snel Ja
Keuken Braziliaans Type Soep Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

450 g rundvlees in blokjes van 2 %2 cm

6 koppen water

4 vleesbouillonblokjes

1 gesnipperde ui

Ya theelepel zout

versgemalen zwarte peper

1 kop pindakaas

1 groene Spaanse peper (van zaad ontdaan en gehakt)
4 rode paprika's uit blik (in repen gesneden)

Bereiding

Doe het vlees, het water, de bouillonblokjes, de ui, zout en peper in een soeppot of pan en breng het

aan de kook.

Zet het vuur laag, sluit de pot of pan en laat 2 uur sudderen tot het vlees gaar is.

Doe de pindakaas in een kom, voeg al roerend 1 kop van de hete bouillon toe en blijf roeren tot de

pindakaas is opgelost.

Doe het pindamengsel in de soep, beetje bij beetje, steeds goed roerend.
Doe er vervolgens de groene pepers bij en laat het zonder deksel 15 minuten sudderen.

Doe er, als de soep klaar is, al roerend de repen paprika bij en serveer de soep onmiddellijk.
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Créme chantilly (roomsoep met linzenpuree)

Menugang Voorgerecht Soort Kip Snel
Keuken - Type Soep Slank
Bron Sterren

Nee
Nee

Ingrediénten
1 soepkip

1 wortel

1ui

1 stengel prei
250 g linzen

1 dl Room

2 Eierdooier
peterselie
peperkorrels
1 stukje foelie
zout

Bereiding

Zet de soepkip met ruim water op en breng het aan de kook.

Maak de ui en de wortel schoon en doe ze met de prei en wat fijngesneden peterselie bij de kip.
Laat enkele uren trekken tot de kip gaar is.

Zeef de bouillon.

Zet de linzen 12 uur van te voren in de week, doe ze dan in de bouillon en kook ze daarin langzaam
gaar.

Wrijf hierna alles door een fijne zeef en breng de soep op smaak.

Neem de soep van het vuur en roer er de room en de eierdooiers voorzichtig door.

Bestrooi de soep met peterselie en serveer haar met het gesneden kippevlees.
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Curry met kip en ananas

Menugang Hoofdgerecht Soort Kip
Keuken Oosters Type Fruit
Bron

Snel
Slank
Sterren

Nee
Nee

Ingrediénten

1 grote ui

stukje verse gemberwortel
400 g kipfilet

zout

3 eetlepels olie

1 teentje knoflook

1 eetlepel milde kerriepoeder
1 theelepel kurkuma

1 blikje kokosmelk

1 blikje ananasstukjes

2 takjes peterselie

Bereiding
Snipper de ui, schil de gemberwortel en hak deze fijn.
Snijd de kipfilet in kleine stukjes en bestrooi ze met zout.

Verhit de olie in een pan met dikke bodem en bak de stukjes kip rondom lichtbruin.

Schep ze uit de pan.
Fruit de ui en de gember in het bakvet.

Pers de knoflook erboven uit en fruit de kerrie en kurkuma even mee.

Voeg de kokosmelk, kip en afgegoten ananasstukjes toe en stoof de curry nog 10 minuten zachtjes.

Breng op smaak met zout en knip de peterselie erboven fijn.
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Currysoep met glasnoedels

Menugang Voorgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Pasta Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

voor de bouillon

2 eetlepels olie

2 fijngesneden rode uien

3 fijngesneden teentjes knoflook

zout

1 theelepel gemalen koriander (ketoembar)
2 theelepel gemalen komijn (djinten)

1 72 eetlepel kemiriepasta (potje)

2 theelepel garnalenpasta (trassi)

2 theelepel gemalen kurkuma (koenijit)
6 dl kokosmelk (blik a 4 dI)

1 1 % kg kipdelen

2 stengels citroengras (sereh)

3 blaadjes salam

5 schijfjes laoswortel

1-2 theelepels suiker

voor erbij

1 zakje lonton (witte kleefrijst)

4 eetlepels olie

1 blok tahoe in blokjes van 1 /2 x 1 %2 cm
200 g glasnoedels (laksa of bihoen)

250 g taugé

2 eetlepels fijngesneden koriander

2 in schuine ringen gesneden rode pepertjes
3 in schuine gesneden ringen lente-uitjes
4-6 eetlepels gebakken uitjes (fruitjes)

Bereiding

Laat in een grote pan de uien en de knoflook in 2 eetlepels olie + 5 minuten zachtjes bakken.
Voeg 2 theelepels zout, de koriander, komijn, kemirie, garnalenpasta en kurkuma toe en bak die
omscheppend * 2 minuten.

Voeg de kokosmelk, 5 dl water, de suiker, het citroengras, de salam, laos en kip toe en kook de kip in 45
-60 minuten zachtjes gaar.

Schep de kip uit de bouillon en snijd het vlees in reepjes.

Breng de bouillon met zout op smaak.

Kook de lonton in het zakje in ruim water in £ 45 minuten gaar.

Laat hem in het zakje afkoelen, knip het zakje open en snijd de rijst in blokjes.

Bak de blokjes tahoe in 2 eetlepels olie (in gedeelten) in £ 5 minuten knapperig en laat ze op
keukenpapier uitlekken.

Week de noedels volgens de gebruiksaanwijzing en laat uitlekken.

Bak de kipreepjes In 2 eetlepels olie in 5-8 minuten goudbruin.
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Currysoep met glasnoedels

Voeg de taugé en de koriander toe en bak die 1 minuut mee.
Leg de blokjes lonton in diepe borden en verdeel daarop de noedels, het kipmengsel en de tahoe.
Schenk er wat bouillon over en garneer de noedels met gebakken uitjes, ringetjes peper en lente-ui.
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Dahl

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Peulvruchten Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

250 g (liefst oranje) linzen

3 uien

3 tenen knoflook

3 eetlepels olie

Y | water

1 theelepel gemberpoeder

1 theelepel kurkuma

1 theelepel korianderpoeder (ketoembar)
2 theelepel kaneel

1 theelepel komijnpoeder (djinten)
Ya theelepel kruidnagelpoeder
zout

peper

4 takjes peterselie

Bereiding

Was de linzen, zeef ze en laat ze uitlekken.

Snijd de uien.

Verhit 2 eetlepels olie in een braadpan en fruit de ui 2 minuten.

Knijp de knoflook erboven uit (of doe ze er in stukjes bij).

Doe het gemberpoeder en de kurkuma bij.

Schep de linzen erdoor en bak ze even mee.

Doe het water erbij en breng het aan de kook.

Voeg na 15 minuten de koriander, de komijn, de kaneel, het kruidnagelpoeder, zout en peper toe en laat
de linzen nog + 15 minuten koken tot het een dikke puree is (met groene linzen duurt het koken * 45
minuten).
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Dashi 1 (basisbouillon)

Menugang Voorgerecht Soort - Snel Nee
Keuken Japans Type Soep Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 1 koud water

10 g kombu

15 g gedroogde bonito viokken

Bereiding

Doe het koude water in een grote pan en voeg de kombu toe.

Breng alles langzaam aan de kook.

Verwijder de kombu vlak voordat het water begint te koken.

Voeg de bonito viokken toe en breng het water volledig aan de kook.
Neem de pan dan onmiddellijk van de warmtebron af.

Laat de vlokken opzwellen.

Schenk de dashi door een met een schone doek belegde zeef.

Info: Wier: Zeewier is een typisch Japans ingrediént. Het meest bekend is nori-wier, voor sushi en als
garnering, maar dan in reepjes geknipt. Daarnaast is er wakamé-wier (voor in misosoep) en kombu-
wier, als basis voor dashi of Aramé, voor bijgerechtjes.

Info: Japanse bouillon heet dashi. Het is een lichte bouillon, subtiel op smaak gebracht met verse kombu
(zeewier) en bonitovlokken (een gedroogde, tonijnachtige vis). De visvlokken worden gerookt,

gedroogd en gefermenteerd.

Deze dashi wordt voor heldere soepen gebruikt.

Voor thuisgebruik is ook instant-dashi te koop: een bouillonpoeder waaraan je alleen kokend water

hoeft toe te voegen (verkrijgbaar bij de grote supermarkten en bij Japanse winkels). Bereid de dashi
voor het gewenste aantal personen en vul de bouillon met gepelde garnalen, stukjes tofu, zeewier (in
vellen te koop bij de grotere supermarkten) en groenten als prei- of lente-uiringetjes, plakjes wortel of
verse spinazieblaadjes. Roer er op het laatst een geklopt ei door.
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Dashi 2

Menugang Voorgerecht Soort - Snel Nee
Keuken Japans Type Soep Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1,7 | koud water
kombu en bonito vlokken van Dashi 1
10-15 g gedroogde bonitoviokken

Bereiding

Doe de apart gehouden kombu en bonitoviokken met het koude water in een grote pan en verwarm alles
tot het kookpunt.

Draai de hittebron laag en laat de bouillon + 20 minuten trekken, tot het voor 1/3 gedeelte is ingekookt.
Voeg de gedroogde bonitovlokken toe en neem onmiddellijk de pan van de hittebron af.

Laat de vlokken opzwellen.

Schenk de bouillon door een met een schone doek belegde zeef.

Info: Dashi 2 is een krachtiger bouillon, die wordt getrokken van de kombu en bonito die bij het bereiden
van Dashi 1 zijn gebruikt.

Dashi 2 wordt toegepast in stoofschotels, gekruide soepen en in miso soep, waarvoor een sterkere
smaak is vereist.
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Dashi 3

Menugang Voorgerecht Soort - Snel Nee
Keuken Japans Type Soep Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

een stukje kombu van 12 cm
30 g gedroogde bonito-viokken

Bereiding

Breng 4,8 dl water met de kombu aan de kook en verwijder de kombu dan.

Roer van het vuur af de bonito-vlokken door de bouillon en laat die 5 minuten trekken.
Zeef de bouillon.

Info: Dashi, de basisbouillon van de Japanse keuken, is bepalend voor de karakteristieke smaak van
veel Japanse gerechten. Het wordt bereid uit gedroogde bonitoviokken (visschaafsel) en kombu
(gedroogd zeewier).

Geprint met Carta



Dashibouillon met tofu en asperges

Menugang Voorgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken Japans Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

dashi (Japanse basisbouillon, in droge vorm verkrijgbaar)
1 cm geraspte verse gember

150 g tofu in blokjes

2 eetlepels Japanse sojasaus

1 eetlepel medium dry sherry

4 groene asperges in stukjes

100 g rettich (daikon), grofgeraspt of in kleine blokjes

1 bakje daikoncress

eventueel taisoy

Bereiding

Maak 1 | dashibouillon volgens de aanwijzingen op de verpakking en laat de gember + 10 minuten
meetrekken.

Zeef de bouillon en breng weer aan de kook.

Besprenkel de tofu met de sojasaus en de sherry.

Kook de asperges 2 minuten in kokend water en verdeel ze met de tofu en de rettich over
voorverwarmde soepkommen.

Schep de hete bouillon in de kommen en garneer met daikonkers en eventueel met taisoy.

Info:  Traditioneel serveert men in Japan soep bij het ontbijt, de lunch en het diner als bijgerecht, niet
als voorgerecht. De heldere soep (dashi) wordt doorgaans met kleine hoeveelheden fijngesneden
garnituur in lakkommetjes met deksel geserveerd.

Voor de niet heldere misosoep, geserveerd in grotere stenen kommen, wordt een sojabonenpasta door
de dashi geroerd.
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Desserttaart met mascarpone en fruit

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 kant-en-klare taartbodem (200 g)
3 dl slagroom

250 g mascarpone

6 eetlepels kersenjam

250 g kleine aardbeien

150 g bosbessen

Bereiding
Leg de taartbodem op een schaal.
Klop de slagroom lobbig.

Roer de mascarpone met 2 eetlepels jam los en spatel dit mengsel luchtig door de slagroom.

Snijd 50 g aardbeien fijn en schep ze erdoor.

Snijd 150 g aardbeien in plakjes en verdeel ze over de taartbodem.

Schep het roommengsel erop.

Halveer 50 g aardbeien en verdeel ze met de bessen over de taart.

Verwarm 4 eetlepels jam en bestrijk het fruit ermee.

Geprint met Carta



Diverse Limburgse vlaaien

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken Hollands Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

voor de bodem

275 g witbroodmix

25 g witte basterdsuiker
1-1% dl lauwe melk

25 g zachte boter

1ei

Bereiding

Gebruik een vlaaivorm van 28 cm doorsnee en een steunvulling, d.w.z. oude peulvruchten op een
bodempje van aluminiumfolie.

Kneed van bovenstaande ingrediénten een soepel deeg en laat het op een warme plaats + 1 uur rijzen.
Vet de vlaaivorm in.

Rol het deeg na eenmaal doorkneden uit en bekleed de vorm ermee.

Druk de rand met de duimen aan en snijd het deeg dat er boven uitsteekt met een mesje weg.

Leg er een stuk aluminiumfolie in en vul dat op met oude peulvruchten.

Bestrijk de randen met melk.

Bak het deeg op een rooster net onder het midden van de op 225°C voorverwarmde oven in 25-30
minuten goudbruin en gaar.

Verwijder de steunvulling en laat de bodem afkoelen.

(U kunt gebakken vlaaibodems heel goed in de diepvries bewaren).

Vullingen:

Aardbeien-kiwivlaai
Beleg een laagje banketbakkersroom (Baukje, of zelfgemaakt) met de plakjes van 2-3 kiwi's en 500 g
gehalveerde aardbeien en bestrijk die met taartgeleermiddel (uit een pakje).

Bosvruchtenvlaai met roomkwark

Smeer V2 potje bosvruchtenjam over de bodem. Meng een potje (500 g) roomkwark met vanillesuiker.
Week 5 blaadjes gelatine en los die in het sap van 1 uitgeperste citroen op. Roer dit met 100 g
basterdsuiker door de kwark. Klop slagroom stijf en meng ook die erdoor. Maak 1 doosje frambozen, 1
doosje bramen en 1 doosje rode bessen schoon. Schep de kwark op de bodem en leg de vruchten
erop.

Perziken-frambozenvlaai

1 1 blik perziken op sap uitlekken en vang het vocht op. Vermeng V2 pot frambozenjam met 7z |
perzikvocht, bind dit met een zakje taartgeleermiddel en schenk dit bijna geheel in de bodem. Was 2
doosjes frambozen en schep die in de rest van de gelei om. Bedek de bodem met de perzikhelften en de
frambozen met de gelei.

Geprint met Carta



Dolmas? Dolletjes!

Menugang Lunchgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron www.varkensvlees.be Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

150 g varkensgehakt

olie

Y2 blokje vleesbouillon

5 g instant witte roux (bindmiddel)
2 (gele) paprika’s

Y2 ui

1 eetlepel tomatenpuree
50 g gekookte rijst

1/8 | zure room
citroensap

oregano (wilde marjolein)
komijn

peper

zout

Bereiding

Snij het ‘hoedje’ van de bovenkant van de paprika’s af en haal voorzichtig de zaden en de
tussenschotten uit de paprika’s.

Hak de ui fijn en fruit de stukjes in wat olie.

Voeg het gehakt toe en laat het vlees even bruinen.

Meng er de rijst en de kruiden doorheen.

Vul de paprika’s met dit mengsel, zet hun ‘hoedje’ terug op, en schik ze naast elkaar in een vuurvaste
schotel.

Maak "4 | vieesbouillon, giet deze erbij en laat het geheel ongeveer 30 minuten in een hete oven
gaarstoven.

Neem de paprika’s na het garen even uit de schotel.

Maak een glad papje van de room en de instant roux en bind hiermee de saus.

Plaats de gevulde paprika’s terug in de saus.

Serveertip: Tomaten met wat olie, zout en peper en veel oregano zijn bij dit gerecht zeker op hun plaats.
Lekker krokant brood en een frisse witte wijn maken het geheel af.

Tip: Geen tijd? Maak dit gerecht met 2 zeer vaste tomaten i.p.v. paprika’s. Zo spaart u 10 minuten
bereidingstijd uit.

Geprint met Carta



Doorregen rollade in rode wijnsaus

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

3 theelepels bouillon

50 g boter

1 laurierblad

1 theelepel maizena

1% dl rode wijn

1 doorregen rollade van 500 gr
3 grote tomaten

1 ui

Bereiding

Doorregen rollade is een opgerold stuk doorregen varkensvlees zonder been, dat wordt opgebonden
met rolladetouw.

Het viees is meestal afkomstig van de buik of schouder.

Een rollade is bijna altijd panklaar, dat wil zeggen dat hij al is gezouten en gekruid.
Rollades kunnen op twee manieren worden bereid; gebraden en gestoofd.

Een doorregen rollade kan op beide manieren worden bereid.

Pel de ui en snipper hem grof.

Ontvel de tomaten en snijd ze in kleine stukjes.

Dep de rollade met keukenpapier droog.

Verhit de boter in een hapjespan met anti-aanbaklaag.

Schroei de rollade aan alle kanten snel dicht en neem hem dan uit de pan.

Bak de ui zachtjes in het bakvet.

Voeg de tomaten en het laurierblad toe en schep enkele malen goed om.

Leg de rollade terug in de pan.

Verwarm de wijn licht en schenk hem bij het viees.

Stoof de rollade met het deksel op de pan in £ 65 minuten gaar.

Voeg, als er te veel vocht verdampt, extra water toe.

Neem het vlees uit de pan en laat het, verpakt in aluminiumfolie, £ 10 minuten rusten alvorens het viees
aan te snijden.

Voeg de bouillon aan het stoofvocht toe en breng het aan de kook.

Meng de maizena met 1 eetlepel water en giet dit in de pan.

Laat de saus nog enkele minuten pruttelen en zeef haar.

Snijd de rollade aan, leg enkele plakken op de borden en schenk er wat van de saus over.
Serveer de rest van de saus er apart bij.

Lekker met gekookte spruitjes en gekookte aardappelen.

Geprint met Carta



Doughnuts

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken - Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

450 g bloem

1 theelepel zout

50 g fijne witte suiker

6 g instant-gist

2 dl melk

1 losgeklopt ei

25 g gesmolten boter
zonnebloemolie om te frituren
fijne witte suiker om te bestuiven
frambozenjam als vulling

Bereiding

Doe de bloem met het zout en de suiker in een kom, voeg de gist toe en klop er de melk, het ei en de
boter door.

Kneed 10 minuten tot u een zacht, glad deeg heeft en laat dat afgedekt in de kom * 2 uur rijzen tot het
volume is verdubbeld.

Besla het deeg en rol het tot een lap van %2 cm dik uit.

Steek er rondjes van 18 cm doorsnee uit en steek desgewenst uit het midden van elke doughnut een
rondje.

Leg ze op een ingevette bakplaat en laat ze afgedekt met ingevet plasticfolie tot het dubbele volume
rijzen.

Verhit de olie tot 180°C (tot u een stukje brood in 1 minuut in de olie bruin kunt bakken) en frituur de
doughnuts in 5 minuten goudbruin.

Laat ze afkoelen en wentel ze door de suiker.

Snijd de afgekoelde doughnuts aan de zijkanten gedeeltelijk open en doe er wat frambozenjam in.

Geprint met Carta



Douhgnuts met rode grapefruit

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

2 rode grapefruits

1 dI tropische vruchtenlikeur (Passoa)
2 doughnuts

% dl slagroom

2 eetlepels poedersuiker

Bereiding

Pers 1 grapefruit uit, voeg de likeur aan het sap toe en marineer de doughnuts minstens 1 uur in dit
vocht.

Schil de andere grapefruit dik en snijd de partjes tussen de vliesjes uit.

Klop de slagroom met 1 eetlepel poedersuiker stijf.

Leg de doughnuts op 2 bordjes, sprenkel er 2 eetlepels marineervocht over en bestuif ze met de
poedersuiker.

Rangschik de grapefruitpartjes in de doughnuts en schep de slagroom erover.

Geprint met Carta



Dressing voor veldsla

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Saus Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

3 eetlepels (natuur)azijn

3 eetlepels olijfolie (eerste persing)
1 theelepel groene mosterd

een klein beetje knoflook

wat peper uit de molen

eventueel wat fijngesneden olijven

Bereiding

Vermeng de ingrediénten goed en verdeel de dressing over de veldsla.

Geprint met Carta



Driekoningenbrood

Menugang Lunchgerecht
Keuken -
Bron

Soort -
Type Brood/broodjes

Snel
Slank
Sterren

Nee
Nee

Ingrediénten

500 g bloem

2 dl melk

25 g gist

10 g zout

125 g boter

1 eidooier

50 g amandelspijs
1 gepelde amandel
poedersuiker

Bereiding

Maak een gistbeslag van de bloem, de met de lauwe melk aangemaakte gist, het zout, de wat
afgekoelde gesmolten boter en de eidooier en laat het in een lauwwarme omgeving + 3 kwartier rijzen.
Meng de amandelspijs door het deeg en vorm er een bol van.

Stop de amandel ergens binnenin het deeg.
Leg het op een beboterd bakblik en laat het nog een half uur narijzen.

Knip de bol aan de zijkanten in, zodat een kroon ontstaat.
Knip er aan de bovenkant de vorm van een ster in en bak het brood onderin een op 200°C
voorverwarmde oven in £ 30 minuten bruin en gaar.
Bestrijk het afgekoelde brood met gesmolten boter en strooi er met behulp van een sjabloon een ster

van poedersuiker op.

Geprint met Carta



Druiven-notentaart

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

400 g bladerdeeg (diepvries)
abrikozenmarmelade of -moes
125 g gekookte rijst

4 eieren

1 zakje vanillesuiker

2 dl rode wijn

de schil en het sap van 1 sinaasappel
250 g ontpitte zoete druiven
75 g hazelnoten

75 g paranoten zonder vlies
poedersuiker

grand marnier

Bereiding
Laat het bladerdeeg ontdooien en rol het dun uit.

Bedek hiermee de bodem en zijkant van een ingevette springvorm en bestrijk het met abrikozenmoes.

Halveer de gepelde druiven en ontpit ze.
Maal de gepelde hazelnoten en paranoten fijn.
Klop het eiwit met een beetje suiker tot stijve pieken.

Vermeng de met vanillesuiker gekookte rijst met de rode wijn, de overige suiker, het losgeklopte eigeel,
het sinaasappelsap, de geraspte sinaasappelschil, de hazelnoten en de paranoten en schep hier het

stijfgeklopte eiwit luchtig door.

Vul de deegvorm met deze rijstmassa en bak de taart 1% uur bij een temperatuur van 180°C.

Dek eventueel af met aluminiumfolie.

Bedruppel de taart met wat grand marnier en bestrooi hem daarna met poedersuiker.

Geprint met Carta



Drumsticks met zwarte kersen en puree

Menugang Hoofdgerecht Soort Gevogelte Snel Ja
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron www.ah.nl Sterren
Ingrediénten

25 g boter

600 g kipdrumsticks gekruid

3 tenen knoflook, gesneden

1 pot kersen zwarte op lichte siroop (380 g)
2 kippenbouillontablet

4 eetlepels olijfolie

3 rode uien, gesneden

1 groene kool, fijngesneden

1 schaal aardappelpuree met boter (450 g)
2 eetlepels azijn

2 eetlepels allesbinder

Bereiding

Boter in pan verhitten.

Hierin drumsticks rondom goudbruin bakken.

Helft knoflook 1 min. meebakken.

Kersensap en verkruimelde bouillontablet toevoegen, roeren en kip op laag vuur 20 minuten zacht laten
garen.

Naar smaak peper toevoegen.

In wok olie verhitten en hierin ui en rest knoflook op matig vuur in ca. 5 minuten bakken.

Helft uimengsel uit wok scheppen en warm houden.

Kool aan wok toevoegen en in 5-7 minuten op hoog vuur gaarbakken.

Op smaak brengen met zout en peper.

Puree volgens aanwijzingen op verpakking verwarmen en mengen met achtergehouden ui-knoflook.
Kip uit pan halen en warm houden.

Kersen en azijn toevoegen aan pan en aan de kook brengen.

Allesbinder erdoor roeren en 2 min. laten koken.

Naar smaak zout en peper toevoegen.

Drumsticks op 4 borden leggen.

Kersensaus erover scheppen en gewokte kool en puree erbij geven.

Geprint met Carta



Duitse kokos-karnemelkcake

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken Duits Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

3 eieren

300 g suiker

1 zakje vanillesuiker
400 g witte bloem

1 zakje bakpoeder

2 kopjes karnemelk
125 g geraspte kokos
75 g suiker

Ya | slagroom

150 g roomboter

Bereiding
Roer de eieren met de suiker en de vanillesuiker roeren.

Voeg de bloem, het bakpoeder en de karnemelk toe en roer het deeg glad.

Vet een bakplaat met boter in en leg het deeg erop.

Vermeng de kokos met de 75 g suiker en verdeel dit over het deeg.
Verwarm de oven voor op 200°C en bak de cake + 20 minuten.

Breng slagroom en de roomboter voorzichtig aan de kook en schenk dit over de gebakken cake.

Laat de cake afkoelen en snijd hem dan in plakjes.

Geprint met Carta



Een niet alledaagse pizza

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Pizza Slank Nee
Bron www.varkensvlees.be Sterren
Ingrediénten

2 vellen pizzadeeg

2 bolletjes mozzarella

12 plakjes chorizo

200 g fijngesneden varkenspoot (gekookt in een bouillon
gedurende 6 uur)

400 g varkensgehakt

2 geschilde rode paprika's

1 courgette

1 aubergine

Provencgaalse kruiden

100 g gedroogde tomaten

1 potje ontpitte olijven

1 pot tomatensaus (liefst pikant)

Bereiding

Leg de deegvellen open en bedek 1 helft met tomatensaus tot ongeveer 1 cm van de rand.

Snij de courgettes en de aubergines in plakjes van ongeveer een halve cm.

Snij de paprika's in 8 ongeveer gelijke partjes.

Bak de groentjes in olijfolie en bestrooi ze met wat Provengaalse kruiden, peper en zout.

Laat ze na het bakken even uitlekken op keukenpapier.

Kruid het varkensgehakt, maak er kleine balletjes van en bak die in dezelfde pan als de groentjes.
Voeg de stukjes varkenspoot bij het gehakt.

Snij de olijven in kleinere stukjes en leg ze met de plakjes mozzarella, de chorizo, de groentjes, de
gedroogde tomaten, het gehakt en de varkenspoot op de kant met de tomatensaus.

Vouw de pizza dicht en druk de uiteinden goed aan.

Leg de pizza op een ovenrooster en plaats het in een oven op 180°C tot de pizza mooi goudbruin kleurt.
Leg een grote snijplank in het midden van de tafel en laat iedereen zijn eigen stuk van de pizza
afsnijden.

Zet er eventueel nog een fles met chilipepers en tijm geparfumeerde olijfolie bij.

Geprint met Carta



Eend op Vlaamse wijze

Menugang Bijgerecht Soort Gevogelte Snel Nee
Keuken Belgisch Type - Slank Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

1 jonge eend

75 g boter

3 uien

zout

peper

2 laurierbladeren
tijm

peterselie

1 flesje donker bier
25 g boter

1 eetlepel bloem

Bereiding

Bestrooi de eend van binnen en van buiten met zout en peper en braad hem in de boter snel aan alle
kanten bruin.

Snipper de uien en doe ze bij de boter.

Laat ze even mee bruinen en giet er dan langzaam het bier bij.

Voeg de laurierbladeren, een snufje tijm en een handvol fijngehakte peterselie toe en laat het geheel een
klein uurtje stoven.

Keer de eend regelmatig en bedruip hem dan ook met de saus.

Haal de eend uit de pan en leg hem op een verwarmde schotel.

Roer de boter zacht (of smelt deze), meng de bloem erdoor, wrijf alle klontjes weg en bind de
braadsaus met dit boter-bloemmengsel.

Verwijder de laurierbladeren.

Giet de saus over de eend en dien deze op met appelmoes en krielaardappeltjes.

Geprint met Carta



Eendenborst

Menugang Hoofdgerecht Soort Gevogelte Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

4 eendenborstfilets
8 verse vijgen

1 takje laurier
rozemarijn

3 Y2 dl rode wijn
2> dl bruine fond

1 soeplepel honing
80 g boter

suiker

peper

zout

Bereiding

Bak de eendenborstfilets 15 minuten aan de velkant en 5 minuten aan de andere kant en kruid ze dan
met peper en zout.

Snijd de vijgen in vieren, leg ze in een ovenschaal besprenkel ze met 1 dl rode wijn, bestrooi ze met een
beetje suiker en bak ze 15 minuten in een op 180°C voorverwarmde oven.

Laat de rest van de wijn met de honing, de laurier, de rozemarijn en de bruine fond tot de helft inkoken
en bind de saus vervolgens met de boter.

Snijd de eendenborstfilets in plakken en dien die op met de vijgen en de saus.

Geprint met Carta



Eendenborst met kersen en Echte Kriek van Verhaeghe

Menugang Hoofdgerecht Soort Gevogelte Snel Nee
Keuken Belgisch Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

4 ontvelde eendenborstfilets

2 eetlepels zonnebloemolie

3 eetlepels roomboter

40 g wortel

40 g knolselderij

40 g ui

2 tenen knoflook

1 takje tijm

1 potje kersen op sap, of 350 g zelfgekweekte kersen
1 flesje Echte Kriek van Verhaeghe
peper

zout naar smaak

Bereiding

Snijd de wortel, knolselderij, ui en knoflook in heel kleine blokjes en fruit die in 1 eetlepel roomboter
goudbruin.

Voeg het bier, het takje tijm en het kersensap toe en laat het £ 15 minuten stoven.

Haal de tijm uit de pan, zeef de saus en doe hem terug in de pan.

Roer een klontje boter door de saus en breng op smaak met peper en zout.

Houd de saus warm.

Bak de eendenborstfilets snel om en om aan in een mengsel van de olie en roomboter en laat ze daarna
op matig vuur door garen tot ze net gaar zijn.

Snijd de filets in plakjes.

Verdeel de saus met de kersen op de borden en leg de filets daarop.

Serveer met bijvoorbeeld nieuwe gebakken peultjes en aardappelkroketten.

Drink er een gekoeld glas Echte Kriek van Verhaeghe bij.

Geprint met Carta



Eendenborst met raapjes

Menugang Hoofdgerecht Soort Gevogelte Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

4 eendenborsten

1 eetlepel honing

zout

peper

1 kg nieuwe en heel verse raapjes
50 g boter

gehakte kervel naar smaak

Bereiding

Kerf het vel van de eendenborsten ruitvormig in en bestrijk ze met honing.

Was de raapjes, snijd de stengels af, maar laat een deel eraan.

Snijd de raapjes in dunne pakjes en bak ze 10 minuten in de warme boter.

Leg de eendenborsten in een anti-kleeflaag met de huid op de bodem en bak ze zonder vetstof aan
weerskanten 5 minuten.

Kruid ze met peper en zout.

Serveer de eendenborsten met de raapjes en bestrooien met gehakte kervel.

Geprint met Carta



Eendenborstfilets met kersen en Kriek Boon

Menugang Bijgerecht Soort Gevogelte Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

4 eendenborstfilets

2 eetlepels zonnebloemolie
3 eetlepels roomboter

40 g wortel

40 g knolselderij

40 g ui

2 teentjes knoflook

1 takje tijm

1 potje kersen op sap (350 g)
1 flesje Kriek Boon van 3% cl
peper

zout naar smaak

Bereiding

Snijd de wortel, knolselderij, ui en knoflook in heel kleine blokjes en fruit ze in 1 eetlepel roomboter

goudbruin.

voeg het bier, de tijm en het kersensap toe en laat het 10-15 minuten doorkoken.

Haal dan het takje tijm uit de pan, breng de saus op smaak met wat zout en versgemalen peper en houd

haar warm.

Smeer de eendenborstfilets in met wat peper en zout en bak beide kanten zo snel mogelijk om en om in

een mengsel van 2 eetlepels zonnebloemolie en 1 eetlepel roomboter.

Snijd het vlees in dunne plakjes en verdeel die over de voorverwarmde borden.

Roer de kersen door de warme saus en schenk die over de filets.

Serveer met aardappelkroketjes, gebakken peultjes en in boter gebakken plakjes appel.

Drink hierbij een gekoelde Kriek Lambiek van Boon.

Geprint met Carta



Eenpersoons-appeltaartjes

Menugang Gebak Soort - Snel Ja
Keuken - Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

4 plakjes diepvries roomboterbladerdeeg, ontdooid

2 gehalveerde rode appels met schil in flinterdunne plakjes
2 eetlepels poedersuiker

2 eetlepels gezeefde abrikozenjam

een uitsteekring of glas van 12% cm doorsnee

Bereiding
Verwarm de oven voor op 200°C.

Rol elk plakje bladerdeeg iets dunner uit en steek met de uitsteekring uit elk deegplakje een deegcirkel.

Prik de deegcirkels met een vork regelmatig in.

Schik de plakjes appel dakpansgewijs op de plakjes deeg en strooi er poedersuiker over.
Bak de appeltaartjes in het midden van de oven in £ 15 minuten lichtbruin en knapperig.
Bestrijk de taartjes met de jam en bak ze nog + 5 minuten in de oven.

Lekker met een schepje créme fraiche.

Geprint met Carta



Eierkoeken 3

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken - Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

2 eieren

120 g suiker

150 g bloem

6 g bakpoeder

1 pakje vanillesuiker
een beetje zout

Bereiding

Klop de eieren met de suiker en de vanillesuiker tot het als een dik lint van de klopper loopt.
Zeef de bloem met het bakpoeder en het zout en schep dit luchtig door de eiermassa.
Beboter een bakplaat en leg hier met 2 lepels hoopjes deeg op.

Leg ze ver genoeg van elkaar af; de koeken lopen uit.

Verwarm de oven voor op 180°C.

Bak de koeken 15-20 minuten.

Na het bakken moeten de koeken veerkrachtig zijn.

Haal ze direct met een scherp mes van de plaat af.

Geprint met Carta



Eierkoekjes

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken - Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

3 eieren

150 g suiker

2 g zout

1 zakje vanillesuiker

150 g zelfrijzend bakmeel
30 g maizena

Bereiding

Breek de eieren en klop ze met de suiker, het zout en de vanillesuiker tot een dikke schuimige massa is
verkregen.

Zeef het zelfrijzend bakmeel en de maizena samen en schep ze bij gedeelten luchtig door de massa.
Maak op een beboterde bakplaat op gelijke afstanden van elkaar kleine bergjes van het deeg en zet de
bakplaat direct midden in een matigwarme oven van + 160°C.

Laat de koekjes in + 15 minuten goudbruin en gaar worden.

Neem ze van de bakplaat en laat ze afkoelen.

Geprint met Carta



Elleboogjespastasalade met provolone

Menugang Hoofdgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Pasta Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

2 groene paprika's

1 komkommer

1 ui

een mespuntje gedroogde oregano
2 dl olijfolie

peper

zout

250 g elleboogjespasta (pipe rigate)
150 g provolone picante

20 zwarte olijven

Bereiding

Snijd de paprika's doormidden, verwijder de zaadjes en snijd het vruchtvlees in dunne reepjes.

Schil de komkommer en snijd of schaaf hem in dunne plakjes.

Snijd de ui in ringen.

Doe de groenten in een kom en breng ze op smaak met oregano, olie, peper en zout.
Kook de elleboogjes beetgaar, giet ze af en spoel ze met koud water.

Laat ze uitlekken en meng de groenten erdoor.
Snijd de provolone in stukjes en verdeel die over de pasta.

Snijd het vruchtvlees van de olijven in dunne plakjes van de pit af en strooi die over de salade.

Geprint met Carta



Engelse fruitcrumble

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken Engels Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

1 groot blik abrikozen
200 g bloem

2 theelepels bakpoeder
100 g boter

100 g suiker

Bereiding

Verwarm de oven voor op 190°C.

Laat de abrikozen uitlekken en leg de helften in een lage ovenschaal.

Schep het bakpoeder door de bloem.

Meng de bloem en de boter met een houten lepel tot een kruimelig mengsel.

Meng er met een mes de suiker door (als dit met een lepel gebeurt, worden de kruimels kapot gedrukt en
worden één geheel).

Verdeel de kruimels over het fruit en druk ze licht aan.

Zet de schaal = 30 minuten in een voorverwarmde oven tot de kruimels mooi bruin van kleur zijn.
Serveer het warm en geef er desgewenst half opgeklopte slagroom bij.

Geprint met Carta



Engelse kerstcake 2

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken Engels Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

250 g zelfrijzend bakmeel

1 theelepel zout

200 g boter

1 geraspte sinaasappel- of citroenschil
200 g bruine suiker

1 dessertlepel stroop

4 eieren

1 theelepel amandelessence

100 g fijngesneden snippers

50-100 g gekonfijte gesneden kersen

50 g gesnipperde amandelen of walnoten
1 pot rozijnen op drank (of rozijnen op drank + 3 lepels sherry, rum
of cognac)

2 theelepels gemengde kruiden

Bereiding

Doe de amandelessence, de kersen, de snippers en de gemalen noten bij de rozijnen.

Zeef het meel en doe het zout en de kruiden erdoor.

Roer de geraspte schil door de boter, voeg de suiker toe en meng het goed met een mixer.

Klop er de stroop en vervolgens de eieren doorn en mix en klop het geheel goed.

Meng er dan geleidelijk ook het meel door en daarna afwisselend de vruchten (kersen, snippers, sherry,
etc.) en de rest van het meel tot een lekker ruikende, mooie deegmassa ontstaat.

Doe er, als het te droog is, nog een scheutje drank bij.

Schep het deeg in een beboterde en met bloem bestoven bakblik en bak de cake op + 200°C in + 1 uur
gaar.

Tip: Bak deze cake bij voorkeur al in november, zodat hij ruimschoots de tijd krijgt om te rijpen'.

Geprint met Carta



Engelse kwarktaart uit de oven

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken Engels Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 pak bosvruchtenmix (diepvries, 300 g, Frosta)
150 g volkorenbiscuit

75 g boter

3 eieren

300 g verse roomkaas (MonChou)

200 g magere kwark

125 witte basterdsuiker

1 eetlepel citroenrasp

4 blaadjes witte gelatine

2 dl bosvruchtenlimonadesiroop

een ingevette springvorm, doorsnee 22 cm

Bereiding

Laat de bosvruchten in 1 uur ontdooien.

Verwarm de oven voor op 175°C.

Verkruimel de biscuitjes in een keukenmachine.

Laat in een pan de boter zachtjes smelten en schep dit door de biscuitkruimels.

Doe het biscuitmengsel in de taartvorm en druk het met de bolle kant van een lepel aan.

Splits de eieren boven 2 kommen.

Klop in één kom de dooiers met de suiker, de roomkaas, de kwark en de citroenrasp tot een glad
mengsel.

Klop in de andere kom de eiwitten stijf en spatel ze door het roomkaasmengsel.

Schep de helft van de bosvruchten door het roomkaasmengsel.

Schep het mengsel in de vorm en strijk het glad.

Bak de taart in het midden van de oven in £ 1 uur en 15 minuten gaar.

Laat de taart in de vorm afkoelen.

Week de gelatine + 5 minuten in een kom met ruim koud water.

Breng in een pannetje 2 eetlepels water aan de kook.

Knijp de gelatineblaadjes goed uit en los ze, van vuur af, al roerend in het hete water op.

Schep de siroop en de rest van de bosvruchten door en laat de bosvruchtengelei in £ 15 minuten lobbig
worden.

Schenk de bosvruchtengelei over de taart en laat de taart in de koelkast + 3 uur opstijven.

Geprint met Carta



Engelse peperkoek

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken Engels Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

320 g zelfrijzend bakmeel

1 soeplepel mix speculaaskruiden
150 g honing

75 g bruine suiker

1 koffielepel kaneel

60 g boter

1% dl half melk/half karnemelk

Bereiding

Vet een langwerpige vorm in en bestrooi hem met paneermeel.

Breng de honing, suiker, kaneel en boter al roerend aan de kook.

Zeef de speculaaskruiden en de zelfrijzende bloem in een ruime kom en meng er al roerend de siroop
en de melk door tot een glad beslag ontstaat.

Doe het deeg in de vorm en bak de koek 40 minuten op 190°C.

Laat even afkoelen voordat u de peperkoek uit de vorm haalt.

Geprint met Carta



Engelse zoetzure ribbetjes

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken Engels Type - Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1% kg ribbetjes

%4 kop bloem

2 theelepels kruidenzout

1 theelepel peper

2 kop olie

2 koppen uien

1% kop warm water

8 opgehoopte eetlepels donkerbruine suiker
1/3 kop ketchup

a kop rode wijnazijn

2 fijngehakte teentjes knoflook
2 grote laurierbladen

Bereiding

Vermeng de bloem met het kruidenzout en de peper en wentel er de ribbetjes in.

Bruin het vlees in de olie en haal het uit de pan.
Voeg de uien toe en bak ze goudbruin.
Leg de ribbetjes op de uien.

Vermeng het water, de bruine suiker, de ketchup, azijn, knoflook en laurier en giet dit over de ribbetjes.

Doe een deksel op de pan en bak 2% uur in de op 190°C voorverwarmde oven.

Verwijder voor het serveren de laurierbladen.

Geprint met Carta



Entrecote met in bier gestoofde uien

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

6 kleine uien

25 g boter

1% dl donker bier

1 theelepel tijm

2 entrecotes a 150 gr
1 sneetje ontbijtkoek
zout

peper

Bereiding

Pel de uien en snijd ze elk in 8 partjes.

Smelt de helft van de boter in een pan, schep de uien erdoor en laat ze + 2 minuten zachtjes bakken.
Voeg het bier en de tijm toe en smoor de uien zonder deksel in £ 10 minuten zachtjes gaar.
Verhit intussen de rest van de boter in een koekenpan en bak de entrecotes op hoog vuur in £ 5
minuten bruin.

Snijd de ontbijtkoek in stukjes en roer die door de uien.

Blijf roeren tot het vocht is gebonden.

Leg de entrectes op 2 warme borden.

Roer de uiensaus door het bakvet en schep de saus over de entrecotes.

Lekker met pittig gekruide spruitjes.

Magnetronbereiding: Pel de uien en snijd ze elk in 8 partjes.

Smelt in een glazen schaal 1 eetlepel boter in + %2 minuut op vol vermogen.

Voeg de uien, 1 dl bier en de tijm toe en verhit alles 5 minuten op vol vermogen.

Roer de stukjes ontbijtkoek door de uien.

Blijf roeren tot het vocht gebonden is.

Verhit de rest van de boter in een koekenpan en bak de entrecdtes op hoog vuur in £ 5 minuten bruin.
Leg de entrecotes op 2 warme borden.

Roer de uiensaus door het bakvet en schep de saus over de entrecotes.

Geprint met Carta



Exotisch schuim

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

een springvorm (+ 20 cm)
bakpapier

100 g boter

100 g rietsuiker

100 g havermout

1 rijpe mango

120 g torenschuim mokka (zakje a 80 g, Brillant)
300 g nougatine (Baukje)
2 | slagroom

1 blaadje gelatine

2 eetlepels sinaasappelsap
35 g geraspte kokos
cacaopoeder

Bereiding

Verwarm de oven voor op 200°C.

Bekleed de springvorm met bakpapier.

Smelt de boter met de suiker en roer er de havermout door.

Verdeel het mengsel over de bodem van de springvorm en druk het met de bolle kant van een lepel aan.
Bak de bodem in de voorverwarmde oven in + 25 minuten goudbruin en gaar.

Laat de bodem helemaal afkoelen.

Maak de mango schoon, houd 16 kleine reepjes apart en hak de rest van het vruchtvlees fijn.
Verkruimel het schuim en schep de nougatine erdoor.

Klop V4 | slagroom stijf, spatel het door het schuimmengsel en verdeel de helft van dit mengsel over de
koekbodem.

Week de gelatine 5 minuten in koud water.

Breng het sinaasappelsap aan de kook, los er, van het vuur af, de goed uitgeknepen gelatine in op en
laat het afkoelen, maar niet opstijven.

Klop in een andere kom de rest van de slagroom stijf en spatel het nog vioeibare gelatinemengsel, de
kokos en de gehakte mango door de helft van de slagroom.

Doe de rest van de slagroom over in een spuitzak met een fijn kartelmondje.

Verdeel het mangomengsel over het schuimmengsel en dek de rest af met de rest van het
schuimmengsel.

Bestuif het taartje met cacaopoeder en garneer het met toefjes slagroom en de achtergehouden
mangoreepjes.

Laat het taartje in de koelkast in + 1 uur opstijven.

Snijd de taart met een scherp mes in kleine punten.

Variatietip: [lJskoud mangotaartje

Houd de mangoreepjes apart.

Zet het taartje voor het serveren in de diepvries en laat het in £ 1% uur half bevriezen.

Garneer het taartje vlak voor het serveren met de mangoreepjes.

Geprint met Carta



Exotische vieesragoit

Menugang Hoofdgerecht Soort Vis Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

400 g varkesspoelet of kleingesneden fricandeau
3 dl sinaasappelsap

1 dI droge vermout of witte wijn

1 flinke mespunt tijm

1 flinke mespunt rozemarijn

1 mespuntje geraspte nootmuskaat

1-2 geperste teentjes knoflook

5 eetlepels olijfolie of andere olie

40 g rozijnen

1 stukje van 4 cm dunne citroen- of sinaasappelschil
40 g bloem

peper

zout

50 g boter

50 g gesnipperde ui

100 g panklare champignons

1 grote rode paprika

1 groene paprika

100 g verse of geconserveerde blokjes ananas
2 bananen

kerrie

worcestershiresaus

Bereiding

Vermeng in een kom het sinaasappelsap en de wijn.

Roer in een kopje een papje van tijm, rozemarijn, nootmuskaat,

knoflook en enkele druppels olie. Roer het papje met 2 eetlepels van de olie door het sinaasappelsap
met de wijn en doe daar het poelet in. Zet de kom 2 uur op een koele plaats.

Wrijf in een zeef de steelijes los van de rozijnen. Spoel de steeltjes daarna weg en was de rozijnen met
lauwwarm water af.

Laat de rozijnen, ruim onder water met de citroen- of sinaasappelschilletjes, £+ 3 minuten zacht koken.
Sluit het pannetje en neem het van het fornuis.

Laat de marinade in de zeef uit het poelet lekken.

Dep het vlees droog.

Strooi peper en zout op het vlees en wentel het door de bloem.

Verwarm de rest van de olie in de vleespan.

Bak daarin het vlees even aan en voeg de boter of margarine toe.

Fruit met het vlees de ui glazig en temper de warmtebron.

Snijd de champignons overlangs in plakjes.

Was de paprika's en snijd deze overlangs twee keer door.

Verwijder de stelen en neem het zaad weg.

Snijd het vruchtvlees in niet te kleine stukken.

Neem het stukje schil bij de rozijnen weg en voeg die met het kooknat bij het viees.

Schep de plakjes champignon en paprika door de inhoud van de pan.

Geprint met Carta



Exotische vieesragoit

Leg na 3 minuten de stukjes ananas op het viees.

Pel de bananen en roer die in een kom met %z theelepel kerrietot moes.

Klop hier de marinade door en schep de inhoud van de kom door die van de pan.

Laat het vlees nog 10 minuten zacht sudderen en helemaal gaar worden.

Proef het gerecht en maak het pikant van smaak met peper, zout, kerrie en worcestershiresaus.

Variatietip: u kunt het varkenspoelet vervangen door stukjes kipfilet.

Geprint met Carta



Faisan de la Forestiere

Menugang Bijgerecht Soort Gevogelte Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 geplukte en uitgehangen fazant
kruiden uit het bos

champignons zoals de hand ze vindt
(truffel)

peterselie

peper

zout

rode wijn

boter

bloem

Bereiding
Versnijd de fazant.

Veeg de champignons af, snijd ze in gelijke delen, bak ze in hete olie aan en laat ze uitdruipen.

Bestrooi de fazantdelen met peper en braad ze aan.

Voeg bloem toe, braad verder en meng er bouillon en rode wijn door.

Strooi er kruiden en zout over.

Laat het geheel lichtjes inkoken en stoof de fazant op zacht vuur of in een warme oven.
Neem de fazantdelen dan uit het vocht en houd ze op een hoekje van het fornuis warm.
Laat de saus inkoken en voeg de champignons, (eventueel truffel) en kruiden toe.

Serveer er gepofte aardappel en kastanjepuree bij.

Geprint met Carta



Fantasiaquiche met pinda's

Menugang Hoofdgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type Hartige taart Slank Nee
Bron www.ah.nl Sterren
Ingrediénten

6 plakjes bladerdeeg (diepvries, pakje a 10 plakjes)
150 g pinda's gezouten

2 blikjes mais fantasia (a 300 g)

6 eieren

2 x 150 ml dikke Griekse yoghurt

2 zakje gemalen jonge kaas, Goudse (a 175 g)

Bereiding

Oven voorverwarmen op 200 °C.

Plakjes bladerdeeg naast elkaar op aanrecht leggen en laten ontdooien.
Pinda's grof hakken.

Groenten laten uitiekken en mengen met helft pinda's.

Eieren loskloppen met yoghurt.

Naar smaak zout en peper toevoegen.

Helft kaas erdoor roeren.

Bakvorm met plakjes bladerdeeg bedekken en randjes goed op elkaar drukken.
Met vork gaatjes in deeg prikken. Vorm met groentemengsel vullen.

Eimengsel in vorm schenken. Rest pinda's en kaas erover strooien.

Midden in hete oven zetten en in ca. 45 minuten gaar en goudbruin laten worden.
Quiche beetje laten afkoelen, in punten snijden en op borden scheppen.

Geprint met Carta



Fantasie-macaroni met kip en boterbonen

Menugang Hoofdgerecht Soort Kip Snel Nee
Keuken - Type Pasta Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Bereiding

Bereid een gebakken en kort gestoofd mengsel van 400 g maskipfilet in smalle reepjes, omgeschept met
2 eetlepels Mexicaanse kruidenmix, 1 gesnipperde ui, 1 pot/blik maiskorrels, 2 blikken boterbonen, 1 blik
tomaatstukjes met vocht, 300 g gehalveerde (5 minuten gekookte) spruitjes en een flinke schep gehakte
peterselie.

Schep dit door 400 g beetgaar gekookte fantasie-macaroni en serveer het gerecht met geraspte jonge
kaas.

Geprint met Carta



Feestelijke gehaktrol met groene kruiden

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

1ui

1 teentje knoflook

bakboter

600 g half-om-half gehakt
1ei

2 beschuiten

4 eetlepels Tomato frito

1 theelepel zout

peper uit de molen

1 eetlepel paprikapoeder

Y2 rode paprika

100 g Huttenkase

peterselie (vers of diepvries)
basilicum (vers of diepvries)
2 eetlepels munt (vers of 1 eetlepel gedroogd)
Ya | bouillon

1 zakje jus met mosterd

1 dI Slankroom

Bereiding

Hak de ui fijn en fruit die met de knoflook uit de pers in 1 eetlepel bakboter.

Meng het gehakt met het ei, de fijngewreven beschuiten, de Tomato-frito, het zout, een flinke draai
peper, het paprikapoeder, de gefruite ui en knoflook.

Snipper de paprika heel fijn en meng de helft met de Hiittenkase en 2 eetlepels van elk peterselie,
basilicum en munt.

Neem van het gehakt 1/3 af en meng dit met het kruidenmengsel.

Leg beide gehaktmengsels (verpakt in folie) 2 uur koel weg.

Druk het 'gewone' gehakt uit tot een lap, strijk hierop een dikke laag van het gekruide gehakt, rol dit
samen op en druk de naad aan.

Verwarm de oven voor tot 180°C.

Verhit in een (ovenvaste) braadpan of braadslee 50 g bakboter en schroei hierin de gehaktrol rondom
dicht.

Laat hem met de naad beneden rusten en braad hem onderin de oven 60 minuten.

Schenk er af en toe wat bakvet over.

Neem de rol uit de pan en houd hem in aluminiumfolie warm.

Giet het bakvet af.

Schenk de bouillon bij de aanbaksels, roer het juspoeder erbij met een garde en breng de jus al roerend
aan de kook.

Roer de Slankroom erbij en verwarm tot tegen de kook.

Kwast de gehaktrol in met wat jus en bestrooi hem rijkelijk met paprikasnippers.

Geprint met Carta



Filetlapjes met ananas en gember

Menugang Hoofdgerecht Soort Vis
Keuken - Type Fruit
Bron

Snel Ja
Slank Nee
Sterren

Ingrediénten

4 varkensfiletlapjes van + 125 g per stuk
zout

peper

nootmuskaat

30 g bakboter

2 eetlepels arachide-olie

4 schijven ananas

Bereiding

Wrijf de filetlapjes in met zout, peper en gemalen koriander, bak ze goudbruin en gaar en houd ze warm.

Bak de ananas in het bakvet om en om en leg ze op de filets.

Roer 1 dl sojasaus, 1 dl ananasvocht, 2 eetlepels geraspte verse gember, 1 teentje knoflook uit de pers

en 1 in ringen gesneden dunne prei bij het bakvet en laat de saus kort koken.

Bind met een papje van 2 eetlepels maizena.
Serveer het vlees met (basmati)rijst en spinazie.

Geprint met Carta



Filetlapjes met tomaat en bacon

Menugang Hapje Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

4 varkensfiletlapjes van + 125 g per stuk

zout, peper, nootmuskaat

30 g bakboter

2 eetlepels (olijf)olie

50 g bacon

1 eetlepel gedroogde salie of £ 10 blaadjes verse salie
2 ltaliaanse of vleestomaten

2 dl witte vermout

1 dI slankroom

witte sauspoeder (variatiesaus)

Bereiding

Wrijf de lapjes in met wat zout, peper en nootmuskaat en bak ze in een verhit mengsel van bakboter en
olie aan beide kanten 4 minuten.

Snijd de bacon in reepjes.

Neem de filetlapjes uit het bakvet en houd ze warm.

Bak de baconreepjes en de salie (snijd verse blaadjes in reepjes) kort in het bakvet.

Snijd de tomaten in plakken, bak die om en om, leg ze op de filetlapjes en verdeel de bacon en de salie
erover.

Roer de vermout en de room bij het bakvet en breng de saus aan de kook.

Laat inkoken tot sausdikte of bind bij met 1-2 eetlepels sauspoeder.

Serveer het vlees met lintmacaroni en sperziebonen.

Info: Ribkarbonaadjes zonder bot noemt men filetlapjes. Lekker mals viees, dat gemakkelijk bakt en snel
klaar is.

Geprint met Carta



Finse kruidkoek

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken Fins Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

100 g zachte roomboter

250 g bruine suiker

4 eieren

250 g geraspte appelen

400 g zelfrijzend bakmeel

2 soeplepels speculaaskruiden
1 dl melk

Bereiding

Roer de boter schuimig, voeg de suiker toe en klop het luchtig.

Meng er de geraspte appel door.

Zeef de zelfrijzende bloem en de speculaaskruiden en meng ze, afwisselend met de melk, door het

beslag.

Vet een langwerpig bakblik goed in en vul het met het deeg.
Bak de koek + 45 minuten op 180°C.

Laat de koek afkoelen voordat u hem uit de vorm haalt.

Geprint met Carta



Flamiche (kaastaart)

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken Braziliaans Type Hartige taart Slank Nee
Bron Sterren

Ingrediénten
250 g bloem

8 eieren

150 g boter

1 dl melk

150 g witte kaas
wat zout

Bereiding

Doe de bloem in een kom, maak een kuiltje in het midden en breek daar 4 eieren in, samen met 50 g boter
en wat zout.

Voeg beetje bij beetje de melk toe terwijl het deeg met de vingers wordt gekneed.

Laat het deeg een uur staan en kneed het dan nogmaals goed.

Rol het deeg met een deegroller tot een dikte van £ %2 cm uit.

Beboter een taartblik.

Meng de kaas, de rest van de boter en 4 eieren door elkaar en roer goed met een houten lepel tot u een
gladde massa heeft.

Doe het deeg in de vorm en leg het kaasmengsel erop.

Laat de taart in een matigwarme oven in 35-40 minuten gaar worden.

U kunt de flamiche zowel warm als koud eten.

Geprint met Carta



Flensjestaart

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

200 g bloem

2 eetlepels olie

2 eetlepel zout

5 eieren

5 dI melk

100 g poedersuiker

Bereiding

Meng de ingrediénten en bak van dit beslag een flensje.

Leg dit op een bord dat bovenop een pan met zacht kokend water ligt en besmeer het met jam.
Dek het flensje vervolgens af met een ander bord en bak het volgende flensje.

Leg dit bovenop het eerste besmeerde fleosje, enzovoort.

Leg tussen de flensjes af en toe een verrassing, zoals een versuikerd viooltje of schijfjes aardbei of
een partje grapefruit.

Maak de taart tenslotte af door er gebrande, gesmolten suiker over te gieten.

Geprint met Carta



Flora cooler

Menugang Drank Soort - Snel Ja
Keuken - Type Koude drank Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

voor 1 persoon

sap van citroen of limoen
2 theelepel poedersuiker

1 ferme scheut grenadine
gruisijs

1 borrelglas dry gin
sodawater om aan te vullen

Bereiding

Doe in een longdrinkglas het sap van 1 citroen, beter nog van een limoen met poedersuiker, grenadine

en het sodawater.

Roer even dor en vul het glas verder voor het grootste deel met gruisijs.

Voeg er daarna de dry gin bij en vul aan met gekoeld sodawater.
Roer dan opnieuw.

Geprint met Carta



Franse kersentaart

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken Frans Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

200 g gezeefde bloem

zout

1 eetlepel + 25 g basterdsuiker

100 g kleingesneden koude boter
200 g kwark

50 g honing

1 theelepel kaneel

2 eieren

250 g ontpitte kersen (pot, uitgelekt)
1 eetlepel bloem

1ei

een ingevette boterkoekvorm met een doorsnee van 24 cm

Bereiding
Vermeng de bloem, zout en 1 eetlepel basterdsuiker.

Snijd de boter met 2 messen door het bloemmengsel en kneed het snel tot een deeg.

Rol 2/3 van het deeg uit tot een ronde lap van 30 cm doorsnee en bekleed er de vorm mee.

Bewaar de vorm en de rest van het deeg tot het gebruik in de koelkast.

Verwarm de Oven voor op 175°C.

Klop de kwark, de honing, 25 g basterdsuiker, de kaneel en de eieren door elkaar.
Schud de kersen met de bloem om en schep ze door het kwarkmengsel.

Schep het kersen-kwarkmengsel in de vorm.

Rol de rest van het deeg uit tot een ronde lap van 24 cm doorsnee.

Leg die op de vulling en druk de randen op elkaar.
Prik in het midden van het deksel een klein gaatje.

Rol de afsnijdsels van het deeg uit, snijd kersen en steeltjes uit het deeg en bestrijk het deegdeksel en

de deegkersjes met de rest van het ei.
Bak de taart £ 45 minuten in het midden van de oven.

Bak de laatste 20-25 minuten de kersen en de steeltjes op de bakplaat mee.

Leg de kersjes na het bakken op de taart.
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Franse kwarkbol

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken Frans Type Gebak Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

4 plakjes korst- of bladerdeeg

voor de vulling

225 g kwark

125 g witte basterdsuiker
1 mespuntje zout

5 gesplitste eieren

30 g maizena

2 eetlepels cognac

Bereiding

Beboter een niet te grote, hoge bakvorm met de plakjes deeg.

Snijd het deeg dat boven de rand uitsteekt eraf.
Prik hier en daar gaatjes in het deeg.

Bekleed het deeg met aluminiumfolie, verzwaar dat met gedroogde peulvruchten en bak de taartbodem

15 minuten op 200°C.

Verwijder de peulvruchten en het folie als het baksel bijna is afgekoeld.

vermeng de kwark met de suiker en het zout.

Klop er één voor één de eidooiers door en daarna, als alles goed is vermengd, de maizena.

Sla de eiwitten stijf en spatel die beetje bij beetje door het mengsel.

Voeg tenslotte de cognac toe.

Schep het mengsel in de taartbodem en zet de vorm 50 minuten in de oven terug tot het kwarkmengsel

gaar is.

Schrik niet als de bovenkant donkerbruin wordt, want dat is precies de bedoeling.
Serveer de kwarkbol lauw of koud, in smalle punten gesneden.
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Franse maaltijdsandwich met paté

Menugang Lunchgerecht Soort Viees Snel Ja
Keuken Frans Type Brood/broodjes Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

8 plakjes Zeeuws spek

1 kropsla 1 komkommer

6 eetlepels olijfolie

3 eetlepels azijn

4 theelepels mosterd

1 theelepel suiker

2 bruine stokbroden

165 g roompaté

12 zoetzuurslices (pot a 330 g)

1 zakje Hollandse rauwkost (150 g)

Bereiding

Plakjes spek in droge hete koekenpan zachtjes uitbakken.
Blaadjes sla loshalen, goed wassen en drogen.
Komkommer wassen en in dunne plakjes snijden.

Dressing roeren van olie, azijn, 1 theelepel mosterd, suiker en naar smaak zout en peper.

Stokbroden halveren en opensnijden.

Paté in 12 plakjes snijden.

Onderste deel brood besmeren met beetje mosterd.

Beleggen met enkele blaadjes sla, plakjes paté, zoetzuurslices en spekjes.

Rest slablaadjes mengen met rauwkost, komkommer en dressing.

Halve stokbroodjes elk in drieén snijden, op bord leggen en salade ernaast scheppen.
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French toast

Menugang Lunchgerecht Soort - Snel Ja
Keuken Frans Type Brood/broodjes Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Bereiding

Week dikke plakken oud stokbrood in 3 eieren, losgeklopt met 1 eetlepel room en 1 eetlepel suiker en bak
ze in boter aan weerskanten goudbruin.

Feestelijke variant: Week het brood in een mengsel van 4 losgeklopte eieren, 1 eetlepel
sinaasappellikeur, 1 eetlepel suiker, 1 theelepel geraspte sinaasappelschil en 1 eetlepel room.

Geprint met Carta



Fricandon

Menugang Bijgerecht
Keuken -
Bron

Soort Vlees Snel Nee
Type - Slank  Nee
Sterren

Ingrediénten

1 kg gehakt

2-3 sneden oud brood
2 dl melk

2 eidooiers

1 eetlepel bloem

Bereiding

Spoel een kom om met water en breng daarin het gehakt.

Ontdoe de sneden brood van de korst en laat deze in wat lauwe melk weken.

Duw de meeste melk uit het brood en meng dit, samen met de eidooiers, onder het gehakt.
Maak er een vast broodje van en bestrijk het met wat eiwit.

Wentel het in het paneermeel en bak dit 1 uur in een op 180-190°C voorverwarmde oven.
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Friese duimpjes

Menugang Gebak Soort - Snel Nee
Keuken Hollands Type - Slank Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

150 g boter

150 g donkere basterdsuiker
2 eieren

250 g gezeefde bloem

zout

100 g fijngehakt hazelnoten
1 theelepel fijngewreven anijszaad
1 theelepel gemberpoeder

1 theelepel gemalen kaneel
een ingevette bakplaat

Bereiding

Verwarm de oven voor op 150°C.

Roer de boter, de suiker en de eieren tot een schuimig mengsel.

Voeg de bloem en 1 mespuntje zout toe en kneed alles tot een mooi glad deeg.

Kneed de hazelnoten, het anijszaad, het gemberpoeder en de kaneel door het deeg.

Rol het deeg op een met bloem bestrooid werkvlak uit tot een lap van 24 x 20 cm en 1 cm dik en snijd die
in reepjes van 4 x 2 cm.

Leg de koekjes op de bakplaat en bak ze in het midden van de oven in £ 25 minuten lichtbruin.

Druk de koekjes uit de oven direct aan één kant met uw duim in en laat ze op een rooster afkoelen.
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Friese suikerbroodjes

Menugang Lunchgerecht Soort - Snel Nee
Keuken Hollands Type Brood/broodjes Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

25 g verse gist of 1 zakje gedroogde gist (inh. 7 gr)
1% dl lauwwarme melk

500 g gezeefde bloem

zout

125 g zachte boter

4 eetlepels gembersiroop

2 eieren

1 theelepel kaneel

a theelepel gemalen kruidnagel

3 eetlepels grofgehakte gemberbolletjes

120 g witte kandij extra fijn

6 eetlepels kristalsuiker

8 eenpersoonsbroodvormpjes van 10 x 5 cm

Bereiding

Verbrokkel de verse gist boven de melk en laat oplossen.

Behandel de gedroogde gist volgens de gebruiksaanwijzing.

Meng de bloem en een mespunt zout in een kom, maak in het midden een kuiltje en schenk de
gistoplossing daarin.

Voeg 75 g boter, de gembersiroop en de eieren toe en meng dit goed.

Kneed 10 minuten tot een soepel deeg en laat dit, afgedekt met een vochtige doek, op een warme plaats
1 uur rijzen.

Kneed er dan de kaneel, de kruidnagel, de gemberbolletjes en 80 g kandij door.

Verwarm de oven voor op 200°C.

Vet de broodvormpjes dik met 25 g boter in en bestrooi ze met 2 eetlepels kristalsuiker.
Verdeel het deeg in 8 gelijke stukken en vorm ze tot rolletjes.

Laat de rolletjes in de vormpjes 15 minuten narijzen.

Bestrijk de bovenkant van het deeg met 25 g boter en strooi er 40 g kandijsuiker en 4 eetlepels
kristalsuiker over.

Bak de suikerbroodijes in het midden van de oven in 20 minuten gaar en goudbruin.

Stort de broodjes op een rooster en laat ze afkoelen.
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Frisse tomatensoep met garnalen

Menugang Voorgerecht Soort Zeevruchten Snel Ja
Keuken - Type Soep Slank  Ja
Bron Sterren
Ingrediénten

Bereiding

Soep volgens basisrecept bereiden en laten afkoelen (gehaktballetjes weglaten).

Door soep V2 bekertje créme fraiche mengen met staafmixer.

Daarna toevoegen: 1 gepelde, ontpitte en in blokjes gesneden tomaat, 4 in kleine blokjes gesneden
komkommer, 1 bakje Hollandse garnalen (100 g) en 10 takjes fijngeknipte bieslook.

In elk bord 3 ijsblokjes leggen.
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Fruit uit de wok

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

40 g boter

2 eetlepels honing

1 peer in partjes

Y2 ananas in halve plakken

2 sharon(fruit) in partjes

1 mango in partjes

150 g gehalveerde aardbeien
een snufje nootmuskaat

1% dl slagroom

Bereiding

Smelt de boter, roer de honing erdoor en laat het mengsel licht karameliseren.

Verwarm de partjes fruit hierin 5-10 minuten zachtjes onder regelmatig omscheppen, zonder ze echt te
laten kleuren.

Schep er vlak voor het serveren de aardbeien door en strooi er de nootmuskaat over.

Verdeel het fruit over de borden.

Klop de slagroom tot yoghurtdikte en serveer die bij het fruit.

Geprint met Carta



Fruitsalade met roomsaus

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron www.ah.nl Sterren
Ingrediénten

2 zakje hazelnoten (a 65 g)
125 ml zure room (sour cream)
2 eetlepels sinaasappelsap

2 zakjes vanillesuiker

2 perziken

2 kiwi's

1 sinaasappel

Bereiding

Hazelnoten grof hakken en in droge koekenpan kort roosteren.
Saus roeren van sour cream, sinaasappelsap en vanillesuiker.

Fruit schillen. Perziken en kiwi's in partjes snijden.
Sinaasappelpartjes lossnijden zonder velletjes.
Fruit over vier schaaltjes verdelen.

Saus erover schenken en garneren met noten.
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Fusilli alla puttanesca (spiraalmacaroni met olijvensaus)

Menugang Hoofdgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Pasta Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

400 g spiraalmacaroni

150 g zwarte olijven

2 geperste teentjes knoflook
500 g ontvelde tomaten
peterselie

2 eetlepels olijfolie

zout

zwarte peper

4 ansjovisfilets

2 eetlepels kappertjes

Bereiding

Verhit de olijfolie en fruit de knoflook 2 minuten op zacht vuur.
Doe er de in stukken gesneden tomaten en de ansjovis bij.
Snijd de olijven in stukjes en doe ook die erbij.

Laat het geheel op zacht vuur 20 minuten stoven (voeg eventueel een scheutje water toe).
Doe er de kappertjes en de peterselie bij en breng op smaak met peper.
Breng 4 | water aan de kook, voeg 1 eetlepel zout toe en kook de pasta in 10 minuten beetgaar.

Laat uitlekken en giet de saus erover.
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Gamba's naturel

Menugang Bijgerecht Soort Zeevruchten Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Bereiding

Verhit in een wok op hoog vuur een scheut olijfolie (olijfolie is tot 225°C te verwarmen, waardoor het
vlees snel wordt verhit en minder vet opneemt).

Doe, als de olie dampt, een boeketje van lente-ui (= bos-ui), prei en wortel in de pan en voeg snel
daarna de gamba's toe (maximaal 5 per keer, anders koelt de pan teveel af).

Draai de gamba's om als ze ook aan de zijkant roze worden; even daarna zijn ze klaar.

Serveer ze bijvoorbeeld met Surinaamse rijst en een gemengde salade. Deze zijn beide neutraal van
smaak, zodat de gamba's nog beter tot hun recht komen.

Als het afgewerkte boeket niet erg zwart is geworden, kunt u het uit de pan nemen en door de rijst
mengen.

Tip: Haal voor de verwerking de darm uit de gamba's.

Procedure: Neem een scherp, niet gekarteld mes en steek dit met de snijkant naar de staart maximaal 72
cm in de rug in het eerste segmentje onder de kop. Maak een snede tot het laatste segment voor de
splitsing bij de staart. Als u het open ruggetje nu iets open trekt, ziet u een zwart lijntje lopen. Dit is de
darm en die smaakt bitter. Peuter het darmpje er met de mespunt in het midden uit en trek het zo met uw
vingers los, dat

ook het deel onder de kop mee komt; dus parallel aan de gamba, richting staart. Doe hetzelfde naar de
andere kant en de gamba is schoon.

Als u wat dieper insnijdt, krult de gamba bij het bakken, maar hij neemt dan wel meer olie op.
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Gamba's op een bedje van groenten

Menugang Bijgerecht Soort Zeevruchten Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

16 gamba's

6 eetlepels Japanse sojasaus

1 teentje knoflook

3 eetlepels tomatenketchup

1 eetlepel fijngesneden koriander

1 theelepel kerriepoeder (mild)

1 theelepel fijngehakte gemberwortel
500 g prei in dunne reepjes

500 g knolselderij in dunne reepjes
2 eetlepels olijfolie

250 g taugé

3 eetlepels witte wijn

Bereiding
Pel de gamba's, maar laat de kopjes en de staartjes zitten.

Vermeng de sojasaus, uitgeperste knoflook, tomatenketchup, koriander, kerrie en gember en laat de

gamba's hierin = 1 uur marineren.

Snijd de prei en de knolselderij in dunne reepjes.

Schep de gamba's uit de marinade, bewaar de marinade.
Verhit in een wok de olie en roerbak de gamba's + 4 minuten.
Neem ze uit de pan en houd ze warm.

Roerbak in de achtergebleven olie de prei, selderij en taugé + 4 minuten.

Verwarm voor de saus de marinade en de wijn.

Verdeel de groenten over de borden, leg er de gamba's op en schenk de saus erover.

Serveer met mienestjes.
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Gambas en salsa de tomate picante (garnalen in gekruide tomatensaus)

Menugang Hapje Soort Zeevruchten Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

2 eetlepels olijfolie

2 eetlepels fijngesnipperde ui

1 fijngehakt of geperst teentje knoflook
1 theelepel bloem

2 theelepels paprikapoeder

5 eetlepels tomato frito (Heinz, pakje)
2 dl witte wijn

1 visbouillontablet

1 theelepel chilipoeder

tijm naar smaak

1 laurierblaadje

1 eetlepel fijngehakte peterselie

peper

een snufje suiker

250 g gepelde garnalen (liefst niet te klein)

Bereiding

Verhit 1 eetlepel olie in een koekenpan en fruit de ui en de knoflook daarin tot de ui glazig is.
Roer er dan de bloem en het paprikapoeder door en voeg de overige ingrediénten toe, behalve de
garnalen en de peterselie.

Dek de pan af en laat het geheel + 20 minuten zachtjes pruttelen.

Deze saus kunt u van tevoren klaarmaken; dit komt de smaak zeer ten goede.

Verhit de rest van de olijfolie in een andere koekenpan of in een wok tot de damp eraf slaat.
Doe de garnalen erin en roerbak ze op hoog vuur + 1 minuut.

Voeg de tomatensaus aan de garnalen toe en laat het geheel nog 4-5 minuten zacht koken.
Doe er als laatste de peterselie bij.

Serveer warm of op kamertemperatuur met vers stokbrood.

Variatietip: U kunt de garnalen ook vervangen door bijvoorbeeld inktvisringen of een visfilet die stevig
blijft, zoals zeeduivel of makreel.
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Gans

Menugang Bijgerecht
Keuken -
Bron

Soort Gevogelte
Type -

Snel
Slank
Sterren

Nee
Nee

Ingrediénten

1 jonge gans

zout

peper

50 g boter

1 eetlepel bloem

1% dl room naar keuze

Bereiding

Wrijf de gans in met peper en zout.
Steek naar keuze een ajuin in het karkas.
Bestrijk de gans met een weinig boter.

Braad hem in een warme oven en bedruip regelmatig.
Tijdens het braden ligt de gans het meest op borst en dijen.

Na £ 1 uur keert u hem om.
Schep het overtollige vet af.
Bind de saus met bloem en leng haar eventueel aan met room.
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Gargamels kaas-toverpot

Menugang Hoofdgerecht Soort Vegetarisch Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron www.ah.nl Sterren
Ingrediénten

1 stokbrood 1 schaal witte druiven pitloos (500 g)
1 bakje cherrytomaatjes (250 g)

1 komkommer

1Y eetlepel boter

1% eetlepel bloem

250 ml melk

400 g geraspte kaas

2 eetlepel citroensap

Bereiding

Brood in plakjes snijden.

Druiven in kleine trosjes verdelen.

Tomaten schoonmaken en komkommer in reepjes snijden.
Boter in pan met dikke bodem smelten.

Al roerend bloem erdoor scheppen en 1 minuut bakken.
Beetje bij beetje 200 ml melk al roerend toevoegen.

Blijven roeren tot saus dik en glad is.

Geraspte kaas en rest van melk al roerend met houten lepel toevoegen tot alle kaas gesmolten is.

Citroensap en zout en peper naar smaak erdoor roeren.
Kaasfondue in zwarte pot op tafel zetten.

Schaaltjes met brood, groenten en fruit eromheen zetten.
Aan tafel brood, fruit en groenten in kaasfondue dopen.
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Garnalen-noedelsoep

Menugang Voorgerecht Soort Vis Snel Nee
Keuken Japans Type - Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

voor de bouillon

225 g visafval (kop, graten en vel)

1 kleine doorgestoken en met 6 kruidnagel bestoken ui
1 stukje gember

1% | water

voor de soep

de gezeefde bouillon
30 g soba-noedels

225 g gepelde garnalen

peterselie voor de garnering

Bereiding

Doe de ingrediénten voor de bouillon in een zware pan, breng de bouillon aan de kook en laat hem 20-

25 minuten sudderen (laat hem niet te lang koken, anders gaat hij bitter smaken).

Schep ongerechtigheden van de oppervlakte en zeef de bouillon door een linnen doek of fijne puntzeef.

Giet de bouillon terug in de uitgespoelde pan.

Voeg de noedels toe en laat het geheel 5-10 minuten sudderen tot de noedels gaar zijn.
Doe de garnalen in de hete soep en schep de soep voor het serveren in kommen.

Garneer de kommen met kleine takjes peterselie.
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Gebakken eiwitschuim met verse aardbeien

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren

Ingrediénten

250 g poedersuiker

1% dl water

1 theelepel citroenaroma

4 eiwitten

500 g aardbeien

100 g suiker

4 eetlepels lichtbruin gebakken geschaafde amandelen

2 eetlepel zachte boter (om in te vetten)

vetvrij papier en een vierkante of rechthoekige schaal (2 cm hoog)

Bereiding

Breng het water met daarin de poedersuiker aan de kook en laat dit dan gedurende ongeveer 6 minuten
doorkoken op een matig vuurtje (de stroop die dan ontstaat mag niet kleuren!).

Laat een lepeltje stroop in een kommetje koud water vallen om te kijken of de stroop de juiste dikte heeft.
Als het een balletje wordt, dan heeft de stroop de juiste dikte.

Meng er nu de citroenaroma doorheen.

Klop dan de eiwitten op in een vetvrije kom met een vetvrije klopper.

Het eiwit heeft de juiste dikte als de kom ondersteboven kan worden gehouden zonder dat het eiwit
eruit valt.

Giet hierna de warme stroop geleidelijk erbij.

Blijf kloppen totdat het eiwit afgekoeld is.

Vet dan de schaal in met boter en bekleed hem met vetvrij papier.

Schep het opgeklopte eiwit erin en strijk dit glad.

Bak het vervolgens in een op 125° C voorverwarmde oven in pakweg 75 minuten droog (niet laten
kleuren!).

Haal het resultaat uit de oven en laat het even afkoelen.

Verdeel het nu met een scherp mes in vier stukken.

Was de aardbeien, verwijder de kroontjes en halveer de vruchten.

Leg ze hierna in een kom en bestrooi ze met suiker.

Bewaar de aardbeien dan, afgedekt met plasticfolie, in de koelkast tot ze worden gebruikt.

Doe het gebakken eiwitschuim vlak voor het serveren nog even in de op 180° C voorverwarmde oven
en schep dit op borden.

Schep vervolgens de stukjes aardbei rondom en bestrooi een en ander met het amandelschaafsel.
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Gebakken kippenvleugeltjes met paprika

Menugang Hoofdgerecht Soort Kip Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

24 kippenvleugeltjes (van biologische kippen)
1 rode paprika

1 groene paprika

1 cm gemberwortel

2 tenen look

4 stengels bosui (lente-ui of pijpajuin)
arachideolie

Shaoxing rijstwijn

voor de marinade

2 theelepel zout

lichte sojasaus

2 theelepel zwarte peper
2 theelepels maizena

1 losgeklopt eiwit

1 theelepel sesamolie

voor de saus

1 dl kippenbouillon

2 eetlepels oestersaus

1 eetlepel donkere sojasaus
1 theelepel suiker

Bereiding

Meng alle ingrediénten voor de marinade.

Spoel de kippenvleugeltjes onder koud stromend water af en dep ze droog.
Bedek ze met de marinade, dek ze af en zet ze in de koeling.

Meng alle ingrediénten voor de saus, dek af en zet in de koeling.

Versnijd de paprika's in reepjes van %2 cm dik en snijd ze zo lang mogelijk.
Hak de look en de gember fijn.

Snijd de bosui in stukjes van + 2 cm, inclusief zoveel mogelijk van het groen.
Giet de gemarineerde vleugeltjes door een zeef en laat ze uitlekken.

Giet de marinade weg.

Zet alle ingrediénten klaar en binnen handbereik.

Verhit de wok op hoog vuur tot hij begint te roken.

Giet een paar lepels arachideolie in de wok.

Als de olie walmt, doet u de kippenvleugeltjes in de wok.

Roerbak 2-3 minuten vol energie.

Neem de wok van het vuur en schep de vleugeltjes over in een bord met keukenpapier.

Giet de meeste olie uit de wok en verwarm opnieuw.
Voeg de gember en de look toe en roerbak 30 seconden.
Voeg de reepjes paprika toe en roerbak 1 minuut.

Geprint met Carta



Gebakken kippenvleugeltjes met paprika

Blus af met de rijstwijn.

Schep om en voeg de bosui toe.

Warm goed door en voeg opnieuw de kippenvleugeltjes toe.

Meng alles goed, voeg de saus toe en warm opnieuw al roerbakkend door.
Schakel het vuur uit. Het gaarproces stopt haast onmiddellijk.

Schep alles op een voorverwarmde schotel of direct op voorverwarmde borden.

Geprint met Carta



Gebakken lamskoteletjes met romige tomatensaus en knoflook

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

4 dubbele lamskoteletjes
2 sjalotjes

1 flinke teen knoflook

25 g ontbijtspek

2 takjes peterselie
zout,peper

4 eetlepels olijfolie

1 theelepel rozemarijn

2 eetlepels tomatenpuree
1/8 | slagroom

suiker

Bereiding

Pel en snipper de sjalotjes.

Pel de knoflook en snijd ze met een scherp mes in dunne plakjes.

Snijd het ontbijtspek in kleine stukjes.

Knip de peterselie in een kopje fijn.

Bestrooi de koteletjes met zout en peper.

Verhit de olie in een koekenpan, bak de knoflook in £ 1 minuut goudbruin en schep hem uit de pan op
een bord.

Giet de helft van de olie af (wordt niet meer gebruikt).

Bak in de rest van de olie de koteletjes in 7-8 minuten gaar; keer ze halverwege.
Schep ze uit de pan op een bord.

Bak in het bakvet de sjalot, het spek en de rozemarijn + 3 minuten.

Roer er de tomatenpuree door en bak nog + 1 minuut.

Voeg de slagroom toe en laat op hoog vuur in £ 1 minuut tot sausdikte inkoken.
Breng de saus op smaak met zout, peper en suiker.

Leg de koteletjes in de saus en warm ze nog + 2 minuten mee.

Leg ze op 2 borden en strooi er de gebakken knoflook en de peterselie over.

Geprint met Carta



Gebakken tomaatjes

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

6 kleine tomaatjes

2 eetlepels fijngesneden peterselie
2 eetlepels fijngesneden tijm

1 gesnipperd teentje knoflook

2 eetlepels olijfolie

Bereiding
Snijd de kapjes van de tomaatjes en hol de tomaten iets uit.

Vermeng de kruiden en de knoflook en vul de tomaten ermee.
Zet de tomaten in een ovenschaaltje en schenk er de olie over.
Bak ze de laatste 15 minuten met de lamsfricandeau in de oven mee.

Geprint met Carta



Gebonden tomatensoep

Menugang Voorgerecht Soort - Snel
Keuken - Type Groente Slank
Bron Sterren

Nee
Nee

Ingrediénten

60 g boter

70 g bloem

1 kg soeptomaten
1 1 bouillon

50 g vermicelli

80 g rundergehakt
30 g tomatenpuree
zout

peper

peterselie
bieslook

Bereiding

Breng de bouillon aan de kook en voeg de gewassen soeptomaten toe.

Zeef de bouillon, als die met de gewassen soeptomaten %2 uur heeft gekookt, in een andere pan.
Hak de overgebleven tomaten fijn tot puree en voeg de puree bij het vocht.

Zet een pannetje op met de boter en de tomatenpuree en maak hier een roux van.
Kook de vermicelli in een pannetje gaar.

Vermeng zout, peper en het rundergehakt, rol er kleine balletjes van en

kook die gaar in het vocht van de bouillon.

Schep de roux over in een grote pan en zet deze op een laag vuur.

Voeg onder voortdurend roeren de bouillon met de gepureerde tomaten toe.

Laat de soep vervolgens een half uur zachtjes koken.

Was en hak de peterselie en de bieslook.

Voeg, nadat de soep V2 uur heeft gekookt, de vermicelli en de soepballetjes toe.
Breng de soep eventueel op smaak met zout en peper.

Voeg voor het serveren de peterselie en bieslook toe.

Geprint met Carta



Gebraad van wild zwijn met honing

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 kg gebraad van everzwijn
2 soeplepels honing

200 g bruine suiker

Y2 | witte wijn

Bereiding

Strijk 1 lepel honing over het gebraad, rol het vervolgens door de bruine suiker en braad het in een pan.
Giet er, als het gebraad mooi bruin is, de witte wijn over en laat 1-1%2 uur koken.

Voeg er dan de tweede lepel honing bij en breng het gerecht aan het einde van de kooktijd zo nodig
verder op smaak.

Snijd het gebraad aan, bedek het met de saus en serveer.

Geprint met Carta



Gebraden kalfsfricandeau in ansjovissaus

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

750 g kalfsfricandeau

50 g gerookt spek

peper

zout

2 eetlepels boter

1 potje zure room

2 eetlepel bloem

4 fijngehakte ansjovisfilets

2 eetlepels in dunne schijfjes gesneden ontpitte olijven

1 glaasje cognac
het sap van % citroen

Bereiding

Bestrooi het viees met peper en zout en bak het in de hete boter snel aan alle kanten bruin.
Bekleed de bodem van de natgemaakte Rémertopf met dunne plakjes spek, leg het viees hierop en

bedek dit met het overige spek.
Roer de zure room met de aangemengde bloem los en giet dit mengsel over het vlees.

Leg het deksel op de schotel, zet hem in een koude oven, die op 220°C is ingesteld en smoor het viees
onder regelmatig bedruipen in + 1%% uur gaar.

Maak de saus af met het citroensap en de olijven.
Dien deze schotel op met rijst, macaroni of frieten.

Geprint met Carta



Gebraden kalfsfricandeau in roomsaus

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

750 g kalfsfricandeau
50 g gerookt spek
peper

zout

2 eetlepels boter

1 potje zure room

2 eetlepel bloem

1 eetlepel kappertjes
het sap van % citroen

Bereiding

Bestrooi het viees met peper en zout en bak het in de hete boter snel aan alle kanten bruin.
Bekleed de bodem van de natgemaakte Rémertopf met dunne plakjes spek, leg het viees hierop en

bedek dit met het overige spek.
Roer de zure room met de aangemengde bloem los en giet dit mengsel over het vlees.

Leg het deksel op de schotel, zet hem in een koude oven, die op 220°C is ingesteld en smoor het viees
onder regelmatig bedruipen in + 1%% uur gaar.

Maak de saus af met het citroensap en de kappertjes.
Dien deze schotel op met rijst, macaroni of frieten.

Geprint met Carta



Gebraden kalfsfricandeau op Franse wijze

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken Frans Type - Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

700 g kalfsfricandeau

Y2 | rode wijn

kokskruiden
1 laurierblaadje
zout

Bereiding

Wrijf het vlees in met zout en kokskruiden, leg het in de natgemaakte Romertopf met de wijn en het
laurierblaadje.

Leg het deksel op de schotel, plaats hem in een koude oven, stel de oven in op 220°C en braad het
gerecht, onder regelmatig bedruipen, in + 1% uur gaar.

Maak de saus naar verkiezing af met zure room.

Geprint met Carta



Gebraden konijn met saus a la Talpag

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Bereiding

Verwijder de lever uit het konijn en houd die apart.

Lardeer een konijn met kleine spekreepjes en doe er boter over.

Peper en zout het konijn en braad het in de oven.

Overgiet het van tijd tot tijJd met het braadvocht.

Dien het op met de saus.

Smelt voor de saus spek uit en laat er ¥z lepel bloem in bruinen.

Leg er look en sjalotten in, bevochtig met wijn en strooi er zout en peper bij.

Rooster de ter zijde gelegde konijnenlever, vermorzel die en voeg ze bij de saus.

Zet de saus voor het serveren op het vuur met boter en voeg er de jeugd van het konijn bij.
De saus moet sterk naar kruiden smaken.

Geprint met Carta



Geflambeerde ananas

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

3 eetlepels geraspte kokos

1 ananas

3 eetlepels boter

3 eetlepels lichte basterdsuiker
2 theelepel kruidnagelpoeder
4 eetlepels rum

Bereiding

Rooster de kokos in een droge wok lichtbruin en laat hem op een bord afkoelen.
Halveer de ananas in de lengte en snijd elke helft in 4 parten.

Snijd het vruchtvlees van de schil los, snijd de harde kern weg en snijd de ananasparten in plakken van

+ 1 cm dik.

Verhit de boter in de wok, roer de suiker erdoor en laat die oplossen.
Schep de plakken ananas in de wok en roerbak ze op matig vuur £ 5 minuten.
Bestrooi ze met het kruidnagelpoeder en schep de ananas nogmaals om.

Schenk de rum in de wok en warm die 10 seconden mee, zodat de alcohol net begint te verdampen.

Steek de alcoholdamp aan en strooi er, als de vlammen zijn gedoofd, de kokos over.

Serveer met vanilleroomijs.

Geprint met Carta



Gefrituurd varkensviees

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

4 plakken mager varkensvlees van ruim 1 cm dik
bloem, vermengd met zout en peper

2 losgeklopte eiwitten

125 g vers broodkruim

olie om te frituren

2 krop Chinese kool

1 limoen in plakjes

Bereiding

Snijd de randen van het vlees in om omkrullen te voorkomen en wentel ze door de bloem.

Schud overtollig bloem eraf en doop het viees in het eiwit.
Strooi er daarna het broodkruim over.

Verhit de olie in een frituurpan of wok en bak 1 of 2 plakken tegelijk £ 5 minuten.
Haal het vlees uit de pan en laat het op keukenpapier uitlekken.

Snijd de plakken diagonaal in ruim 1 cm dunne repen en serveer het vlees op een bed van fijngesneden

koolbladeren, gegarneerd met schijfjes limoen.

Geprint met Carta



Gegratineerde andijvieschotel

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 pakje aardappelpuree (130 g, Maggi)

4 bosuitjes

4 schouderkarbonades

2 eetlepels boter

zout, peper

2 eetlepels olie

800 g panklare andijvie
nootmuskaat

5 plakken jonge kaas

(V2 eetlepel olie om in te vetten)
een lage ovenschaal £ 20 x 30 cm

Bereiding

Verwarm de grill op de hoogste stand voor..

Bereid de aardappelpuree volgens de gebruiksaanwijzing op de verpakking.

Maak de bosuitjes schoon en snijd ze in ringetjes.

Bestrooi de karbonades met zout en peper.

Verhit de boter in een koekenpan en bak de karbonades in + 15 minuten gaar; keer ze halverwege.
Verhit intussen de olie in een hapjespan.

Fruit de bosuitjes £ 1 minuut zachtjes.

Voeg de andijvie beetje voor beetje toe en laat die op hoog vuur al omscheppend + 5 minuten slinken.
Laat de andijvie in een vergiet uitlekken.

Breng het gerecht op smaak met zout, peper en nootmuskaat.

Vet de ovenschaal in.

Schep de aardappelpuree erin en strijk die uit.

Schep de andijvie erop en verdeel er de plakjes kaas over.

Schuif de schaal + 10 cm onder de hete grill en laat de kaas in + 4 minuten smelten.

Leg de karbonades op 4 borden en schep er de andijvieschotel naast.

Geprint met Carta



Gegratineerde koolrabi-gehaktschotel

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

1 kg koolrabi in plakken van + %2 cm
500 g rundergehakt

30 g boter

1 geperst teentje knoflook

1 ui in blokjes

1 rode en 1 groene paprika in blokjes
250 g champignons in plakjes

zout, peper

50 g geraspte oude kaas

voor de saus:

1 fijngesneden ui

25 g boter

3 theelepels kerrie

5 dI melk

Y2-1 eetlepel maizena

50 g geraspte oude kaas

Bereiding

Bak de ui £ 4 minuten zachtjes in de boter.

Voeg de kerrie toe en bak die 1 minuut mee.

Roer de melk erdoor en breng het mengsel aan de kook.

Roer de maizena met 1-2 theelepels water los en bind de saus hiermee.

Roer de kaas erdoor en laat die smelten.

Verwarm de oven voor op 200°C.

Kook de koolrabi + 3 minuten in ruim kokend water met zout, spoel ze met koud water af en laat ze goed
uitlekken.

Bak het gehakt in 15 g boter in £ 5 minuten rul en voeg de knoflook toe.

Bak de ui, paprika en champignons + 5 minuten in 15 g boter.

Vermeng het uimengsel met het gehakt, breng op smaak met zout en peper en schep het in een
ingevette ovenschaal.

Leg de koolrabiplakken dakpansgewijs op het gehaktmengsel, verdeel hier de saus over en strooi de
kaas erover.

Gratineer het gerecht boven in de oven 15-20 minuten tot zich

een mooi goudgeel korstje heeft gevormd.

Serveer hierbij aardappelpuree.

Info: U kunt deze schotel eventueel één dag eerder maken. Op de dag zelf hoeft u dan alleen nog te
gratineren. Laat de schotel eerst op kamertemperatuur komen en verleng de oventijd met 10-15 minuten.

Geprint met Carta



Gegrilde ananasspiesen

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Fruit Slank Nee
Bron www.ah.nl Sterren
Ingrediénten

1 ananas

2 perziken

4 eetlepels gemalen kokos (zakje a 100 g)
3 eetlepels donkere basterdsuiker

evt. 3 eetlepels pina colada (fles a 700 ml)
4 bollen roomijs

Bereiding

Ananas schillen en in 8 plakken snijden.
Uit elke schijf hart eraf snijden.

Schijven in 4 stukken snijden.

Perziken wassen, halveren, pit verwijderen en helften in 4 stukken snijden.
In droge koekenpan kokos in 3 minuten bruin roosteren, laten afkoelen.

Grill voorverwarmen.
Ananas en perzikstukken aan satéprikkers rijgen.

Spiesen op ovenrooster leggen en bestrooien met basterdsuiker.

Spiesen in 5 minuten goudbruin grillen of roosteren.

Spiesen over vier borden verdelen en eventueel besprenkelen met pina colada.

Bestrooien met geroosterde kokos.
Serveren met roomijs.

Geprint met Carta



Gegrilde hamlapjes met roergebakken taugé

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

2 teentjes knoflook

2%, cm gemberwortel

2 eetlepels fijngehakt korianderblad
2 eetlepels sojasaus

1 eetlepel honing

2 eetlepel oestersaus

2 eetlepels olie

peper

4 hamlapjes a 100 gr

1 rode peper

2 eetlepel oosterse roerbakolie (Royal Mail)
280 g taugé

3 bosuitjes

Bereiding
Pel de knoflook en schil de gemberwortel.

Hak de knoflook met de gemberwortel, de koriander, de sojasaus, de honing, de oestersaus, de olie en
wat peper in een keukenmachine of met een staafmixer fijn en marineer het viees minstens 30 minuten

in dit mengsel.

Maak intussen het pepertje schoon, verwijder de zaadjes en snijd de rest in ringetjes.

Was de taugé en snipper de bosuitjes.
Verwarm de grill voor op de hoogste stand.

Leg het vlees in een ovenvaste schaal en laat het onder de hete grill in £ 20 minuten bruin en gaar

worden; keer het vlees tussentijds eenmaal.

Verhit 5 minuten voor het einde van de bereidingstijd de roerbakolie in een ruime pan of wok en bak de

peper met de bosuitjes al omscheppend 3 minuten.
Voeg de taugé toe en bak die 2 minuten mee.
Serveer de groenten bij het vlees.

Lekker met pandanrijst.

Geprint met Carta



Gegrilde lamskoteletten met citroen-dragonboter

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

2 kleine uitjes of sjalotjes
4 eetlepels citroensap

2 eetlepels dragon

peper

zout

100 g zachte boter

8 enkele lamskoteletten of
4 dubbele lamskoteletten
knoflookolie

Bereiding

Pel de ui of de sjalotjes, knijp ze boven een kom met een knoflookpers fijn en roer er het citroensap, de
dragon, zout en peper naar smaak en de boter door.

Schep de citroen-dragonboter op een stukje vetvrij papier of aluminiumfolie en rol het op.

Laat het rolletje tenminste 30 minuten in het vriesvak opstijven.

Verwarm de grill of de barbecue voor.

Bestrijk het vlees met wat knoflookolie en leg de koteletten + 10 minuten onder, op of tussen de hete
grill; keer regelmatig.

Snijd de citroenboter in plakjes.

Leg het vlees op voorverwarmde borden en leg op ieder stukje vlees een plakje boter.

Lekker met stokbrood en salade.

Geprint met Carta



Gegrilde stukjes met roomkaasaardappeltjes

Menugang Hoofdgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken Hollands Type Aardappel Slank  Ja
Bron www.ah.nl Sterren
Ingrediénten

1 zak aardappels tafel (800 g)

1 bos bospeen

1 schaal gegrilde stukjes (175 g)

1 pakje roomkaas naturel (100 g)

2 zakje gemalen kaas jong (a 175 g)
1 zakje verse bieslook (25 g)

Bereiding

Aardappelen in laagje water met zout naar smaak in 12-14 minuten gaarkoken.
Afgieten.

Ondertussen worteltjes schoonmaken en in lengte in vieren snijden.

In ruim kokend water met zout naar smaak in ca. 5 minuten gaarkoken.
Gegrilde stukjes volgens aanwijzingen op verpakking verwarmen.

Roomkaas mengen met helft geraspte kaas en naar smaak zout en peper.
Wortels afgieten, bieslook erboven fijnknippen en naar smaak peper toevoegen.
Gegrilde stukjes, wortels en gekookte aardappelen over 4 borden verdelen.
Roomkaasmengsel over aardappelen scheppen en bestrooien met rest kaas.

Geprint met Carta



Gegrilde zalm met citroentortellini

Menugang Hoofdgerecht Soort Vis Snel Ja
Keuken Italiaans Type Pasta Slank Nee
Bron www.ah.nl Sterren
Ingrediénten

1 zakje tortellini kaas (250 g)
1 grote broccoli

2 x 200 g zalm gegrild

1 citroen

3 tenen knoflook

3 eetlepels olijfolie

25 g boter

Bereiding

Tortellini volgens aanwijzingen op verpakking gaarkoken.

Ondertussen broccoli schoonmaken, in roosjes verdelen en steel in plakjes snijden.

In ruim kokend water met zout naar smaak in ca. 4 minuten beetgaar koken.

Afgieten.

Gegrilde zalm bereiden volgens aanwijzingen op verpakking.

Citroen schoonmaken en schil raspen.

Knoflook pellen en in plakjes snijden.

Olie in wok verhitten en hierin knoflook 2 minuten bakken.

Broccoli toevoegen en 2 minuten op hoog vuur roerbakken.

Warme tortellini mengen met boter, citroenrasp, naar smaak wat citroensap, zout en peper.
Tortellini over 4 borden verdelen, broccoli erbij geven en gegrilde zalm ernaast leggen.

Geprint met Carta



Gehakt in mosterdsaus

Menugang Bijgerecht
Keuken -
Bron

Soort Vlees Snel Ja
Type - Slank  Nee
Sterren

Ingrediénten

400 g gehakt

1 beschuit

peper

zout

30 g boter

1 eetlepel mosterd

1 theelepel bruine suiker
snufje cacao

Bereiding

Maak het gehakt aan met de verkruimelde beschuit, zout en peper.
Vorm er 8 kleine ballen van en bak die in de boter bruin.
Roer een papje van de mosterd, suiker en cacao, schep dit in het bakvet, voeg 4 dl water toe en roer

het geheel goed door.

Doe een deksel op de pan en laat alles 20 minuten sudderen.

Geprint met Carta



Gehaktbal met hartige vulling

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

Bereiding

Snijd 1 bosuitje in dunne ringen, snipper 1 teentje knoflook en hak 40 g ontbijtspek fijn.

Verhit 2 theelepels olie en fruit hierin de bosui met de knoflook in £ 3 minuten goudgeel.

Voeg het spek toe en bak dat 2 minuten mee.

Kneed de helft van 1 losgeklopt ei en 1 zakje gehaktkruiden door 400 g rundergehakt, verdeel het
gehakt in 4 porties en vorm er platte schijven van.

Verdeel daar het bosui-mengsel over, vouw het gehakt eromheen en vorm er mooie ballen van.
Rol de ballen door de rest van het ei en vervolgens door 6 eetlepels paneermeel.

Verhit 30 g boter en bak de ballen in £ 20 minuten rondom bruin en gaar.

Lekker met gebakken aardappeltjes en roergebakken andijvie met ringen gefrituurde ui.

Geprint met Carta



Gehaktbal voor twee

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

300 g rundergehakt

3 beschuiten

1ei

peper

zout

nootmuskaat

75 g verse groenten (paprika, ui, prei, tuinkruiden)
bloem

100 g bakboter

water of bouillon (van tablet)
2 eetlepels aardappelmeel
water

restant groenten

Bereiding

Doe het gehakt in een kom en wrijf er de beschuiten boven fijn.

Voeg peper, zout, nootmuskaat en het ei toe.

Was de groenten, hak ze heel fijn en voeg ze bij het gehakt.

Meng alles goed door elkaar en maak van het gehakt een grote bal.

Neem een niet te grote braadpan en laat de boter daarin lichtbruin worden.

Leg de bal erin, sluit de pan en laat de bal op matig vuur in 30 minuten gaar braden; keer de bal af en toe
om.

Neem de bal uit de pan en giet bijna alle boter voor later gebruik in een kommetje.

Blus de rest met water of bouillon af.

Maak een papje van het aardappelmeel en wat water en voeg dit al roerend aan de saus toe tot de
juiste dikte is bereikt.

Snijd eventuele overgebleven groenten in fijne reepjes en voeg die aan de saus toe.

Leg de bal terug in de pan en laat hem nog 5 minuten sudderen.

Tip: Een gehaktbal wordt heel luchtig als u hem maakt van 2 delen gehakt en 1 deel gekookte en
fijngeprakte aardappel.

Geprint met Carta



Gehaktballen 1

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron Sterren
Ingrediénten

500 g rundergehakt
50 g rozijnen

1 teen knoflook

1 zakje gehaktkruiden
1 e