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Toen we van sart gingen met 24Kitches wisten we 4én ding beel zeker, we wilden in elk geval sen programma maken
waarin we hes ‘gewone” alladooge koten 2o dicht megefijk bij de kijkers konden brengen.

‘Wa hadden ean duidelijee missie voor ogen. Mensen dogehiks inspireren met letiere en verontwoonde maolijden die fhuis
binsen een half wur ke maken zija, Als sigangspunt zouden wo steads varse, good verkrijgbare ingrediénien gebruiben, En
wa zogen het als een yidaging om hiarbs] geen ingewilkelde keukengodgat of apporaten te gebruiken zodot iedersen
met sen gewsne keuken da recapten kon makan,

W habben nog wel een fijdje ziten brosdan op sen levke calchy noam voor ans programma, maar intussan nosmden we
et veeropig zelf ol ‘D Makkelijke Moalfjd, gewaon credat dit hel ook wooral moest zijn, Uiteindelijk is De Mokbkeljie
Maalijd bipven plakken: da noom gesh duldellik oan waar bal em goat, kaken zondar poespas.

Al wri sl keeog ik goede hulp in d keuken van Prins, Roberto, Evest &n Miounis, Zij brochten ieder hun eigen unieke
kennis en specialieit mea, woardoor De Matkelijke Maalvjd nog meer smakalijke afwisseling hesht gokiegen. Inmiddeh
zijn mijn cobaga’s allemaal ‘lebkes ingekook' en vonden we het de hoogue tild om onze meest fovoriste mokkalijke
maalijden to berdelen in oen lokker, mokkelijk b gebruiuen receptenbosk, Voar mijn collega’s is het hus serste bookboak,
wn dot makt dit book ook weor mij exira specinal. Het plezier voor lekber keken spat er vanal|

Dit boek heeht naturli hatzelfde doel als help-egrmm namelijk jou de kekes in kijgen. En jo woat bet, koken hooft
et ol veal Fic e kosten.

Hnnk &te/.}}(gamm mnﬂ;{(«ﬂ\ madn mask Kot voonal Cebbert

Redolph van Veen

Meesterpatisier
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Wakt eten we vancvrond?

Het is woarschijlik de meest gebocrda vioag in een gezin. En ket antwoord op die woog is nist clid even gemalkialijk,
o wib en lekkers voedzcrme ovondmaaltiid, die niet ingewikkeld is en waarvac jo niel uren in do keekes hoet te stoon.

D Mokkeljie Maaltjd biedt wekomst. In dit boek hebben we haerlijke en gevareerds recepten verzameld uit het kock-
programme die mekkelijk te moken 2in en binnen 30 minuten op tofel sioan. Varidrend von een simpele butspol 1ot sen
ey moussako.

Geen Ingawikkakde Ingrediieten en gaen Ingevikkebla beraidingen. Gwwoon lekker giin.
Da rocepten zijn eenvoudig he volgen, zelfs woor beginners, dus succes verzskerd|

D recepten Zijn op groantesocr ingedesld, wont groants is het belongrijkste deel von de moalsijd, Gobruik hisrvoor

malmgd#umqm in bed jusste seizoon zijn groente vook goedkeper en hebben don do beste smook.
|u lm'hblﬂ:— slmr:phprgumllnmnunhmdigugmmhndu zedod jo snel kunt zien wonnser o

de koks hun eigen fovoriele recepien an soen door het hele boek hondige tips

uommh]uganeﬁd‘-uhikm mmmﬂd&ndidophfdk:dhm

Of j& i 2in habt in vlsss, u!dmwedﬂmdnmlﬁ.dlrhulbadrmleduwr\db Lot js inspiaran door
anza koks. Simpala ing L chien en miet langer dan 30 minuten In de keuken, dat is
De Mabksiijke Moalijd.

Smmfys etend x
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Pries is het bafale de bee dag beaig met elen en
| koken. Prina kookt gerochren cie witermate geschikt
in voor het bata gezin, dus ideac] voor kinderan,
Mot wart kleine conpassingan zong ja arvoor dat
| o Kinderen zuben smullen oon tofe, Priss vind! cat
| wan gezend levn oni geboorated odereers
2o doaram voor de e producies om jo lichoon
/ I verwennta moeten kiszen, en zeker voor ju kind
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Mourir heat in vorschilondo restourant
westr juren op helevisie. Door beprogrommas | i bt Tuicesn o st ol vk
auucmmmu.ﬁa.l.
Rudelph uigegroed ot een von de bekundiny
twliohs ven Noderload, Cok heelt b ol ackale
tuccesolle kackbosken op Zijn soom stoon.
Zijn recepben zijn olfijd verrassend e loch
bereiden,

eenvoudig te |
e e

De vcbische bevbon s Mounk met de
paplopal ingegelen, Mounir koal Ziem dat

dleze keuken niet ingewikkeld of mosiijk
haelt te zijn, Hil inspinesr jo o experimer- |
veren mat do osiHolordie gerechien docs |
28 wen Arobische souch e geven o boat
berviadien Ben how (& servtudey outhen-
tighe Asohische gerechien op talel zet
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Evert lact de Wlossiekars rien von de
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| ten, mace hoe mock jo 29 ook o weed
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erze euhur: oeHollardse gorechien,
di idvoal zijn voar du ovondmadlizd

e i s o e ]

worels. |n vesschilande goeda llalaanse restowronts waor [ - —— — —
i e werkte Fidens haar ssadententiid, kreeg 20 do amock

von het ksken te patken. Het lishi is 20 vanuit do lotoamse

‘wodiie berig ijn mal eles; wamnte, gezellighoid, lamilie,
| ol kange vlelvolIekberron, Veor De Mokbalike Moskjd |

maukt Foberta kaliaass klasiekers loagankeli an geokt 20 J

t b g oan ot oo




AUG | SEP | OKT | NOY

+ wiskerbighen

Bleamkool

Chanpignar
Chiresa kol

Vot

Brocesli




LouuUno
JAN | FEB | MRT | APR | MH |JUN |JUL [AUG | SEP |OKT |NOV | DEC ]
Faukjes o |0 [
Pomposn oo R
Posilain o |ae|oe
| P & L ] 9 L] [ ] L ] 9 L ] ] & L ] {
| R ® o e ‘
Rabarber o leloo|® o
Rodicehio oo |0 o o 8|
[ Rodip sle|e|ole|e|oln|elo|e|e |
| Rodetoel elelelo|eoieio|niloioie]|e
Hodeui T S I O O O O T I
| Rucols oo o|o|oo o e o|e|a|e]|
( Showen | ® |0 | 0| @ o | e :
| Saijpenes E o |9 o (0|8 | @ |
| Spersehoren o (o lo|o|0le
Spinatie 2 L] 9 L) [ ] g |
Seinanl . ] L] [ ] ] L) [ ] 8 [ ] |
Soruites @ ° L) | @ & | & 1
Torsglen elolololelele
| Tuisboon oo |®
| e o |oeles|a|loloa|n|o|le]|e|e |
| Velisa L] . L] ® ] & o [ II
| Voskel* oo |o|s|eo|s[a|a|sfefe|e]| |
| Woterken |0 | @
| ik s e |o|oje|e|leaje a|e|jn|e]||
Wite 2ipaige™ L] 9 L] |
Wite kel Is o | |09 |0 |a|s|e|je|a]|e \
{ Wishet pean i [ ] [ ] [ ] L] [ ] | ] L 9 [ ] [ ) 9 2
| o= ¢ |0 [0 [w®
| 2wk |0 |o|oloaleflololalole|ale
* s wekrighons ven joa - mei decenber = vonc gvan et 24 fun ** hal mel- srd gt




Sedzoem







n |fsoester
me! sinacsappeldressing €7 kol

HOOFDGERECHT

4 PERSONEN = BEREIDEN CA. 30 MIN,



ﬁ ngrediénten

@ Bereiden

» Varwarm de oven voor op 200°C.

AARDAPPELS

+ Meng in een ovemschoal de cardappels met sen
scheat clie en besvool met zoul en paper,

» Bak de anrdoppels in do oven in circa 25 minuten
goudbeuin en goor,

ASPERGES

+ 5chil de csperges met een dunschiler vanal het
kopie noar beneden. Snijd circa 2 centimater van
de onderkont van de aspesgas.

* Breng een pan mel waber, zoul, oan klontje boter en
wiker aan de ook, voeg de osperges toe en breng
bt woter woer aen de kock.

* Kook de asperges, op bang v, circa 5 minsten,
Zet bet vuur uit en bact de asperges cirea 15 minuten
ragaren in het kookvacht.

 Hoal de asperges met twee vorken {of een schuim-
spacr] vooezichtig uit de pon en loot ze villekkes

1

KALFSOESTER

» Rocster de hazelnoien in een koekenpan goudbruin

e hak ze fijn.

ommuhmdmnmkm bestooi de
4 200k an popar en bek d halk

om en om ia circn & minuhen goudbruin.

» Honl da kallsoeser ut do pan en saijd in duane plokiss.

DRESSING

» Helveer de sinoesappels en knijp ze uit boven sen kom.

 Meng de wijnoziin, hoaing en olia doar het sinaos
oppehiop en breng op imock mat zout en paper.

SERVEREN

» Pluk an hok de peterselie.

* Vaedeel de oordoppels on de kolhoeshers aver de
lbordea an bog de ciperges er schuin tegesaan.

# Beaprenkel het genscht met de dressing en garnear
met de hozeliaten en de petsrsele.




Hitte cporges

@ ngredienten

HOOFDGERECHT
4 PERSONEN
BEREIDEM CA. 30 MIN.

@ Bereiden

ASPERGES

* Schil de osperges met oen dunschiller vonof het
‘opje naar beneden. Snijd circa 2 confimeler van
de onderkont von de axperges.

* Breng een pan mat waler, zout, sen klonge boter an
wuiker oo da kock, voes de aiperges tos en bieag
lhot water weor ooe de kook.

» Kook de asperges, op loog vuer, circa § minuten,
Zet het vewr wit en loot de asperges circa 15 misuien
nogaien in het kockvochl.

PASTA

* Kook de toglicielle goor volgess de bereidingswiize
op do weepokking.

* el en snipper de vi, Pel en saijd de knoflook fija,

* Halvesr de popriko’s in d lenghe, verwijder de
zoadijyen en snijd de poprita’s in blokjes.

* Snijd de courgetie in blokjes.

* Verhit ean schaut clie in een pan en frua de of

on knoflock.

zomerse pasta met gornalen

* Voeg do paprika’s en courgetie oo en bok dico
5 mimuten op mi .

* Yoy de room ke en rasp do gele schil von de citosn
lbaven de pan. Haleer de citrosn en peus hat sop vit

" boven de pan. Lock do sous circa & minuten koken,

* Giet de posto of en schep de posto ferug in do pon.
Roer de gomalen erdoor en breng op smook met
200 en peper.

= Haal da asperges mat een schuimapoan voorzichtig
wit de pan_

SERVEREN

* Verdeel de saghiotelle over barden en schep do
sous eroverhesn.

* Leg de asperges ercp.




(B sereiden

* Yarwarm de oven voor ap 200°C.

OVENSCHOTEL

# Breng een pon met woler en zoul con da kook.

+ Schil do osperges met en dunschilier vanal het
kopjo noor benoden. Saijd circa 2 centimeter von
do onderkant van da azperges.

* Kook do asperges in eieo 5 minglen beaigoor.

» Pal en snijd de knoPlock fijn.

* Meng da sieren, roam, knoflack, 75 gram koas an
du oardoppelschiffjes an brang op smack met nook
muskaal, out on poper.

* Vet pon avenschal in met een scheutje ol

» Giet de cxperges of en sijd in gelke stukjes.

* Meng in een grote kom bet asrdoppelmangsel met
de asperges, schep in de ovanschoal en bodek met
da resterende koo,

* Bk de schotel in de oven in circe 25 minutes goud:
brwin en goor,

SALADE
* Yorwijdar avantueal de buitersia bladeren von de
en pluk het binneaste godeelts von do so.

* Snijd do tomaten in blokjes,

+ Giat da maikarrels of an sposl schoon,

# Snijd da komkommer in denne plakkes,

+ Mung in een grotw kom do o, fomaien, mais,
komkomrer an eon schout olifolia ea breng ap
smaak met zout, peper en het sap van de citroen.

* Fluk en hok de petorselie.

SERVEREN

* Vordesl da avenschatel over borden an servear
met de scloda.

+ Garneer mef palersalie.
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@ ngredienten

AN adg oo Ui oo ouyan

| 2 bosjes it coperges
| boer
1t suiker

800 g vasfiokenda oordoppels
| beern

100.g roomboker

1/2 basie blodpeterseb

| 300 g pokjes beenhom

nockmdkoo!

@ Bereiden

ASPERGES

# Schil da aspenges met een dunschiller vonof het
kopje noar baneden. Snijd ciea 2 centimater van
dy onderkant van de aspaiges,

+ frang oar pon met woter, zou, een klonfje batar an
suiker oan de kook, voeg de asparges hoe en breng
het weter weer can da kook

* Kook de asperges, op bag viy, circa § minulen.
Zat bt vur wit on oot de axperges circa 15 minuiea
nagoran in hat kookvacht,

AARDAPPELS

* Breng een pan mel water a0 zout oon de kock.

» Schil do cardappels en saijd 2o in vieres,
Kack de sordoppels in circo 10 minulen goor,

* Giet of en loot vildorpen.

SERVEREN

# Branyg da eieren in een pon met koud waler oan ds
kock en kook 28 in ciico B minulen hord. Giet of en loot
0 seheikken in koed water, Pel en said de sieren grol.

# Saelt de boter in een pan.

# Pluk en hak de pefersalie.

# Maok rollsties van de plakjes begnbam.
 Hoal mat hwes vorkan [of schvimspaan) de asperges
woorzichbg wl do pan, ket 28 uitlekben en vardes!

20 over do bosden,

* Vordiee! de oordoppels over da boedan.

# Lag de rollaties hom even in het worma vocht van
de caperges, haal ze ervil on leg 28 op de siperpes.

& Gameer het garecht mat & an petérishe, Basprenkel
mat gesmolion bater en bisng op smaak met zout,
popar on nostmuskoal.



&R ngredienten

{B Bereiden

* Varworm di aven voor ap 200 °C.
* Kook de toglictels goor velgens de bersidingswijze
op d varpakking,

CHERRY TROSTOMATEN

* Prik met oem mesju du chemy irosiomaten in,
lagnmnnanns:lud,bnpmbdnmroi-
o bestraoi met zout en peper.

* Pol de fomalen circa 10 minuten in do oven.

PESTO
* Rocster do pijnboampitien in sen droge kockeagan

. Rnspdul\:mnmum- koo,
* Pal en snijd da knoflock i,
* Fiuk du bloadjes basiicum.

* Halvoar de ciroan,

* Fureer mat een stoaiminer de knoFlook, het basilicen,
bet sop vos een habve citraen, de pinbacmpitien,
de Pormezacnse koas en de ofijiclie en breng op
wmaak mel zovl en peper,

ASPERGES

* Breng cea pan mat woler an zout oan da koak,

* Snijd circa | consmeter von de onderkant van de
aiperges an keok de mparges in circa 3 minuten goar.

SERVEREN

* Meng de peste door d foglialelle.

* Servoor do asperges oa da lamalen edbij en
besprenkel met clifalie.

&
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@ ingredienten

B sereiden

CAPOMATA

* Saijd de qubargines in grove shukiven,

* Pal en snijd de i in grole stulken, Pel e snijd de
knoflack fijn,

# Verhit oliiclie in aen grote pon en bok de oubsrgines
o en o bo! 28 goudbeuin Zijn

# Hok de paterselie an ﬁmﬂmlHn.

-w.sd.m wumlm pm.sm

'de-hw-moﬁm wddomw,n
on dlo sriker 108 on warm circa 10 misuten door.

* Breng dla caponalo op smoak mel Zoul en pepar en
roer da pijnboampiten endoor.

TP

Mook gebruik von seizosnsgrosnien en vis van
et seizoen: deze zijn vook goedkaper en
hebben dan de beste smook.

KABELIAUWFILETS

* Verhil g2a scheut olie in een koskenapan.

* Bestrooi de med zoul en paper.

* Bok de kabeljow circa 2 misuten pes kant in de
keekenpan en voeg haberwege do rest vos de
knaflook toe.

SERVEREN

* Verdeal de kabeljouw over borden en schep.
de coponato erbij,

*+ Servear met valkorenbrood




HOCFDGERECHT
4 PERSOMEM » BEREIDEN CA 30 MIN




ﬁ Ingrediénten

@ Bereiden

* Yarwarm de oven voor op 180 °C.
* Kook de rijst guar volgens de bareidingswiize op
s varpakking.

GEHAKTSAUS

* Pal en snipper de vien,

l“d-'lm:d-luhuumpm.hirdnhlﬁm
o vien en voeg het geholt toe. Bok circa 3 minuten
&n beeng op smock mel de speceron en zoul.

* Piuk en hak de pesersebo Fin.

* Voeg pelerselie an lomates os ea roer goed door.
Kook met daksal op de pan circa 5 minuhen.

* Pal en pess. de knollook,

* Voeg de rest von de vi en knoflock foe.

* Loot ds saus met deksd op de pon cirea
5 minupen keken.

AUBERGINES GAREN

 Hobveer da oubsergines in de lengre, Kadf het
vruchviees van de oubergine diogonaal in met
en scherp mes,

+ lag do ovbesgings met de plate kant noar benedan in
v0n schaal, schenk het watur erbij on bastrooi met zout.

* Dok do schoal of mat plossiclolie en 26t de oubergines
circa 3 minuton op 850 watt in de mogneton,

GEVULDE AUBERGINE

ut“mgi‘mm schep de vuling in de uitgshclde
avbergine.

-Sqddlwnupupuuh'uephub-g-u
Beavosi mel gorcuple koas,
o ok da cubergjnn e
de koas gesmobien is.

‘lnnd'nm dat

SERVEREN
* lag de gevulde asbergines op bardan.
= Servesr mel rljst en rucolo.

-HH__#h_f—______—'
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& ingredienten

4 PERSONEN
BEREIDEM CA. 30 M.

(®) sereicen

VRUCHTEMRUST

* Snijd de obrikozen in stukjes,
* Meng da abrikozen en rozijnen dewdul.llen
keak in ean pan met watar in circa 15 minsten goar,

AUBERGINES GAREN
* Holvaer e oubengines in de lengte, Karf het
viuchtvlees van de oubargine diogoacal in mbt een

schoep mes.

* Log do aubergines met de platin kant noor benedan
in een s

* Schenk het water erbij on besircoi met zou.

* Dok du school of met plastichoie en zot de aubergines
cice 3 mirwion op 850 wakt in de mogretron,

TOMATENSALSA

* Snid de lomoaties in partjes.

* Meng ze in een kam met de honing en het sop
wan een halve ciroen en breng op smoak met zout
o papor.

met vruchtenrijst en tomalensalsa

BABA GANOUSH

*» Pel da teantjes knoflock on saijd do knafook fijn.

» Pk an hok da koriandar fijn.

* Mang in een kom de knoflock, koriander, sahin,
Imlmﬂdnrmhdmpmmh*!m

o hivlees mat ean lepel uit de ouberg

hkhl]n on schap het vruchiviens in de kam,
* Meng alles goed door olkoar en dek de kom af
met chuminiwmiche,

SERVEREN
* Verwaim sen grilpan.
* Halveer de brocdijes en gril ze op de snijkont circo
5 minyten,

« Lag do gegride broodyes op et bord en schep
de Boba Gonowsh erop.

» Bespranksl met clilolie en besvoni met poprikoposder.
» Gervenr met da lometensalsa en notenslo.




*
QW met gegrilde auberginerollefies

@ rngredienten

HOOFDGERECHT
4 PERSOMEN
BEREIDEN CA. 30 hisd

{D Bereiden

QUINOA EN ABRIKOZEN

* Beang de quinog in een pon mef hel woler en een
snufje zout oon do kock,

+ Soid do cbrikozsn in shAjer,
* Witkel de macadamianalen in oo feedank en sia
20 kapet met een pan of desgrolier,

» Kook de quinca mat de cbrikozen en macodamio-
noton in circa 15 minulon gar®

GEGRILDE AUBERGINEROLLETIES

* Knip de tuinkers af.

* Snijd de oubergines i de lenglo doormiddsn en

schaaf 2o met eon koasschoat in dusne plokken.

Basirool de plokken met een bestie zoul en peper.

* Vorwarm een grillpan,

* Boarifk de bergines met zoanebloamali
cireo 2 minyten om en o brein en goor,

* Halveer da papika’s in de langle, verwijder de

zoadlijsten en snijd da poprika's in dunne repen.

7

* lag da plokken aubergine roast elkoar op het
aanencht. Schep aon bet begin van de plokken
1 theslopel geitenkaos. leg doovop een reapja

&n wat fuinkers.

* Rod de plotken aubergine op en stek or sen

cockioiiprikher door,

QuUINOA

* Pluk en sijd de munt fijn,

» Schop do quisca in een ruime kom en mang de munt
en clijfobe erdoor,

* Hahvear de limoan an pars het sap vit boven de kom,

* Breng op smack met zout en paper.

SERVEREN
* Schap da quinca in hel middea von de borden oa
leg de ouberginerallotios aromhoen,

- TS o=









ﬁ Ingrediénten

HOOFDGERECHT
4 PERSOMEN
BEREIDEM CA. 30 MIN,

{®) Bereicen

* Brang een pan me! woler en zout an de kook
voex de pordoppels.

AARDAPPELS KOKEN
» Schil de aardappels, snijd in geligke shukker en
kook in cirea 20 minuten gaar.

GEGLACEERDE BIETEN i

« Haal de gekookls bisten v de ing en
bewoor het vocht. Snijd da bislen in gebjbe skken.

* Pel en snipper de vien.

* Verhit een scheut clis met gen klonije boter in een
pon en fuit da ui,

 Vigeg de bisten, ozijn, suker en 3 eetlapels bicten-
wocht ko en toer goed door. Loot enkele seconden
koken en houd da pan in beweging.

* Zet het vaur uit en leg de deksel op de pon.

AARDAPPELPUREE

» Vorwarm de melk.

» Gist do cardoppels of en loat 26 vitdompen.
Stamp de gordoppehs fijn en roer de melk ardacr,
Breng op smaok mat zout en poper.

» Coetraluer de filots op groten en verwijder deze.
Leg de filats neer met de huid noar baven en sijd
et door de huid in en bestroai met zout.

* Vorhit won scheut clie in een pon. Leg de dorade op
de huid in de pan en bak in cirea 5 minuten bruin an
krohant. Droai de Hets o en bok nog 30 seconden.

SERVEREN
» Log da doradefilets op borden en serveer do
aordoppelperes en geglaceerde bisten erbij.



4 PERSONEN
BEREIDEM CA, 30 MIN.

) sereiden

* Verworm de oven voed ep 180 °C.

BIETENSOEP VOORBEREIDEN

# Snijdl de fomaten in grove shukken.

# Saijd § bigten in grove switien.

* Pl en snipper de ul. Pal en hok de knoflock,

# Varhit een scheut olia in e pan en freit de ui,
knoflook en misrkswortel,

+ Bak do tomaten en bisten kort mee en blus of mat
won scheut azijn.

* Schenk de groenieboullan erblj en loot irea 10
rrinuten kaken.

* Beong op smook mat zoed an peper.

+ Snijd do resteranls bisten in klaine blokjes en
doa dezo in de 585,

AVOCADOCREME
» Hahsae dar avocoda, varwipder de pil e schap
het veechhdoas wit do schil.

* Prok de avocodsa fijn en roer door de yoghurt.
Breng op smoak mel 2oul en poper.

o Schil de appel en verwider het klokhuia.

* Snijd de appel in keire blokjes en meng de appel
door de ovocodocsbme.

BIETENSOEP
 Pureer ds soep mel een sionfmixer.
* Schask de soap door een 2eel.

SERVEREM

* Pluk an hak de blodpetersalie Kjn.

» Verdeel de so8p in komman an bestrooi de soep
met de patersalie.

» Servear het brood en de avocedocrime eibij.




B Bereicen

* Verwarm de oves voor op 220 °C. PIZZA
* Bedek een bakploot met bokpopier,
DEEG Owh&qurmmmcnww
* Rowr met e gordde de gist, bloem en swiker door okoor.  bokpopier emes
* Voeg het waber en een srulie zout foe. omaaﬁmm*w
& Kneed in circa 5 minvien fol een scepel deeg. * Vardos| do. arvar.
* Loi het deeg in een kom, algedokl met plowicloli * Bok do padd lonpizzo in do oven in cisca
10 minyten naten, 'lSmh-lMg'm&wnusnur
A
TOPPING BIETEMSALADE
# Pel an snippar de o, pel en hak de knoflook. + Snijd da bistan in pariun.

* Snijd de paddenstoelen in plakjes.

 Pluk en snijd bet basilicum grof.

» Verkit oen schaut clie in eoa pon en bt do ui
un knoflock,

* Voeg de paddensioelon ive en bok 28 circn.
5 minuten mea.

* Brwag op smook med 2out en peper en roer
hat basilicem srdoor.

# Pureer do zongodrocgde tomalen on lomatenpures
mat een staoimixer tof eon glodde puree.
Voeg evertueel woler ice.

* Meng do bisten met behomicoazijn en sea
schout olifolia.

* Breng op smack met zout es peper.

* Hok de walnaten geof.

* Mang do bieten reet de walaalen en rucela en
varkruimel de gellenkoos arcvee.

SERVEREN
* Snijd de pizza in punten.
» Serveer de bistensolade ebij.
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(B Bereicen

* Verwarm da aven voor op 180 °C.

APPELSALADE
+ Saijd do oppels in partjes, verwijder het klokbuis

LASAGNE on mang door de da.
* Ve oo ovenschaal in met clie. # Halvoer de citroen en knip it boven de slo,
* Saijd de bisten in dinne plokken. * Woeg de olifolie an honing toe an brasg op smack
* Verworm het woter, verkruimel de geilaboas . el zoul en poper.
erboven en roer door elkaar. Roer de kwark erdoor
en breng op smack met zout en pepar, SERVEREN

Sdapmgmkpdmhgmnkwwguhn * Werdeel de lasogne in porkies en serveer do
ppebclods e,

mhﬂg bwnnhmlmdm«nm
Herhaal dit entele males,

Mda bevenste loag |ouwm"|nlmc||u|de
ovenschaal in da oven,

+ Bok da kg in s cven i irco 25 minubes
goudbruin en goar,
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(D) Bereiden

* Verwarm de grill von de cves veor op 200 °C.
* Breng een pan mel waler an zout oen de ook,

KIPDRUMSTICKS

* Baatiool de deumsticks met 2ou en peper.

-an-md-pmubul:daduﬂd:mm
om goudbruin. Voeg de hosing los.

+ Brood de kipdumsticks op loag vour sn el deksel
op de pon circa 15 minsten.

KRIELAARDAFPPELTJES

# Veshét een schaut clie in een koekenpan en bak de
\sielardappels op hoog wuur in circo 5 minuten
goudbruin.

» Zot het wuur loog en bak de krieloardappels Is circo

10 minuten goar en breng op smack met zout ea peper,

* Voag vlak voor het serveran nog een Klontje bater
Ioe voor de smaak.

* Snigd de bloemkol in roasjes.

* Kook de bloemkool in de pan met waer in cirea
4 minwten

* Giet de blnnmhnluhnlnuloﬂm shomon,
» Schep da blosmbool in cen ovenichaal en resp
s geitenkoas enover,

* Gril de bloembool circa 5 minuten lot de koes
goudbeyin is,

SERVEREN

* lLeg de drumuticks op boedan.
# Sarvesr de oardappelsjes en bloemkool exbif.

e
Badlank vanut da groenls je avordmaaltid
in placts vanwit viees.




@ ngredienten

@ Bereiden

+ Brong eea pon mat water an zout aon de ook
voor de kriekjes.

* Breng eea tweade pon met woler en 2out aan de
kaok voor de bloerskool en broceoli.

KAASFONDUE

# Breng in sen pon de bosilon con de kook.

» Zet bet vuur lager en voeg al roerende de geraspe
kaas toe,

= Blif romren tok da kans gesmolhes is.

= Yoeg het appeliop toe en roor goed doce,

* Roar de maizeno ooa mel koude melk en voeg
il hoe aon de koossous.

* Lot nog circa 5 minyten zochfes koken.

KRIELTJES, BLOEMKOOL EN BROCCOU

= Kook de krieljes in circa 10 minutes goar.

* Saijd de bloamkool en do broccali in kloine rocajes.
* Kook de bloerkool in girca 3 minuten beeigoor,

* Schep wit de pan in een kom met koud water,

* Voeg don de broccoli oe oan het kokarda woter an
Kook in circa | minuut
# Schop in do kom bij do Hw!hodcnlpoibw&nu

VOOR BLI DE KAASFONDUE

 Saijd de broodjes in blakjes.

= Wikkel plakjes ham om de soepstengels.
# Leg do lomaten en druiven op sen bardje.

SERVEREN
* Zot de pan met ha;:fanduomlumddunup talel en
224 olles om in de koas te dopen in schoalties
erormheen. Gebruik de saliprkkers om kel brood,
krielies, broceok an bloerskoel mes le dopen.

Maak je fondwe voor vodwassenen, vervang dan
appaliap door witle wijn, Steek da pritkers voor
de kindaven eventusal in sen habe rodebool.
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en pasta met shiitakes ’
@ ngredienten

HOOFDOERECHT
4 PERSOMNEN
BEREIDEM Ca 30 MM,

Is Bereiden

* Kook de pasta goor velgens de bemidngswijze
op do varpakking.
* Giat do pasta of an spoal de pasta koud.

GELE BLOEMKOOL

» Rooster de komijnzoodjes circa 5 minusen in sen
drag kookenpan.

l&h|dd|hb|uludmm|u. '
* Breng cen pan mat woter, en komijs.
zoadjes aon de kook en kook de bloemkeokoosjer
in circa & minules goar.

* Giet de bloerkool of.

TARTAAR

* Pel an snipper 1 ui.
 Holvesr de poprika in de lengre, .mqehdn
zoodijsten en snid de poprika in keina blokjss.

* Meng de lartoor mes de popeika en ui s breng
wop smaak mal zoul, peper en olijfolie. Vorm er
A loraanjes van,

W

# Vuehit een scheut albie in en koakenpan.
» Bak de tortorijes om en om, mei deksel op
da pan, in circa § minwden beuin,

PASTASAUS

.= Pal o0 snid o cnders ui in habve ingen.

» Snijdl do shiitakes in plakjes.

» Vigehit aen schout alie in sen pen an bok de uitinges
on shisakes koet. Blus of met wot kokend waier wit
o pon von de bloerkool on loat circa 2 minsten
zachijes koken tot do virngan glazig zijn.

+ Rioer de posta erdoar en zet hat wbﬂg

* Voog een scheutie sojosous foe en meng goed door.

* Pluk en uqdehp-lamlahmnnl-m de pasa.

SERVEREN
* Vierduel de povio met sous over barden,
* leg er cea torigarje by,




€ ngredienten

HOOFDOERECHT
4 FERSONEN
BEREIDEM CA, 30 MIN,

() Bereitien

# Verwarm de oven voor op 180 *C.

BLOEMKOOLSOEP VOORBEREIDEN

# Pel om smipper do ui. Pel en bok de knofloak.

» Snijd da prel in stukjes,

» Verdeel de bloerkool in roasjes,

# Schil de aardappels an saijd in vieren,

* Varwarm san grahe pan mat aga scheut alie en fruit
hiarin o wi, knofiock, kerie en prei,

# Schank kot water erbs) an breng oon de kook.

* Voeg hat beuillanblokie toe en kol eplassen.

» Voog de prai, blaemkaal, sordeppels, melk an het

laurierbleods oo
llm!dl soep cvca 15 minvlen kokan, ot de groante

i

TURKS BROOD
» Vet een bekplaal in met sen schoul clie.
» Habveer het Turks brood.

# Snijd het brood in plakken en lag deze op de
ingevetie bokploat.

# Meng in een kom een schest oliffclie met do
gedroogde lialiaanse kruiden en beskifk histmes
do platken broad,

* Bok het beood in de oven in circo 8 minuten
goudbruin en kroken,

BLOEMKOOLSOEP
# Verwijder hot lovriarbloadia wit de soep.
* Purear do scep mat eon inae,
* Brang weor aon de kook, 2t het vt leog.
* Brang de sop op smack met zoul, peper an
noctmutkoal.

SERVEREN
* Vardeel d 1oup i homain an servesr hot Turks
brood e




Het {)(Auouef:a u.ag,cﬁ s P

HOOFDGERECHT
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L @ ngredienten

@ Bereiden
RLIST
 Schank in oan pon woter op da ript tot da rijst | vinger.
koatie onder stoot on voeg een boullonkiokje toe.
* Breng oon de kook, zet het ver laog en kook de rijst
| met deksal op do pan in cirea 20 minuten goar.
| BLOEMKOOL EN EIEREN
# Breng sen pan mat wober en zout aon de koak
voar de bl
. Km&&-—nmmpﬂn imat kokerd woter cirea
& minslen en laat za schrikken in koud woter.
I » Snijd de bloemhool in roosjes.
* Kook de blosmboal in de pon met woter in circa
5 mingten beesgoor. Giet de blosmkool of.
# Pel en halveer de sieren.
* Rasp de hoas. Breng de melk con de kock en roer
de kaas erdocr. Breng op smack met zoul en paper.
* Snijd da bieslook fijn en roer door de saus.

MAMA'S RLIST

« Pl an snipper vl
Pal en snijd de nendes knofack bjn.

* Vaehit aan scheut alie in de wok,

 Fruit da wi en knaflock.

& Yoog do stodanteshaver on keriepoeder 1oa an
lbak cica 2 minwten meo.

» ooy de fijst tos, bok ciren 3 misen mea en
b goed roeren,

» Voeg do spinazie oe on loot de spinazie shinken.

SERVEREN
* Verdoel Moma's rijst over borden en serveer mat
da bloembool met kaossows en de sieren.









@ ngrecienten

® Bereicen
* Vorwarm de oven vecr op 200 °C. * Schep de witlal, oordoppels an beoceoli in een ovenschoal,
+ Strooi gerasple koos en paneermeel erover.

AARDAPPELS * Bok do ovanschotel in da oven in circa 1.5 minslen

* Breng sen pan me! water en zout pon de kook voar goudbevin.

de cardoppels.

* Schil do osrdappels en saijd in blokjes. Kook de  BIEFSTUK

aardappels in circa 10 minuten goar. “«» Beawijk de biefsukken met alie en bestroai 26 met zout
+ Gigt of en loot e uirdampan. en pepar.

\ + Bok do biefuukken in een hete pes in circa 4 11 &

OVENSCHOTEL minulen am an om beuin, Voeg voor het omdnaien een
* Verhit een scheut lie in een koekenpan. klontje boker toe.

* Snijd de widef in de lengle in vieren en bak de willof

citca 5 minsten op baog vuur. SERVEREN

* Breng een pon met waler &0 zout oon de kock veor  # Verdesl de broceoluwiilafichotel ver borden en

de beoceali. g dle biafsnsk arbij,

* Snijd de broceoli in rocajes, Schil de steel von de

broceoli en ssijd deze in bckjes von circa 1 bij —_ — — m ===y
1 conlimeter. e )
* Kook de braccoli in circa 2 minusen beetgoor, | Als jo wat minder vook vises et per week, kun ji

* Prok du aardappels met een vork. | ook ean beer gen wat duurder siukje vises elen.

+ Giet de broceoli of. {

e o e
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& Ingrediénten

NN S000 U0 B0 b O UL,

| 300 g pandoerist

3 el arachideclie
2 sonkjes broceoli 4 ol castersaus ‘
| ] 14 bruine suiker
2 el knoflock 200 el wesder |'
1 rode peper 14 meizsne
230 g bormbosscheuten I| 0
| 1 boseboni |
300 g ki
! ey mmﬂi
1 e i
ﬂ.»—'ﬁf_—,
g
(D Bereicen
» Kook de rijst de bereidingswijze op de » Snijd de kiphilet in reepjes van 0,5 centimeter.
.wun.':: sz by * Varhit e olie in sen wok en bok de ui, knefloak

® Breng sen pan mat water oon de kock voor de
lbroceali.

THAISE ROERBAK

® Snijd de broceeli in roosjes. Kook de brocteli in
circa 2 rrinuten goor,

= Pel en hoheer de ui en snijd ih smolle porjes.

* Pel an srijd da teantjes knoflock in plakjes.

* Hlvear de peper in d lenghe, verwijder de zcad-
lijten on snid de peper in klaine halve ringan.

* Spoel do bambioestheusen of met water an dep
ze droog.

® Snijd de bowi in ldeing ringen.

en rode peper circa | minuul.

* Voeg de respies kip 1oe en reerbol op hoog wuur
circo 3 minten,

* Yoeg de beoceoli en basui 1oe an schep goed door.

* Voep de cestarsous, suker en het waisr en los en
breng het ol roerend oon de kook,

* Roer de maizeno oan me! woler, vosg los en roer
goed door,

SERVEREN

* Schep de rijst op boedan an verdes! de roerbak-
schotel arover,

KOOK- / BAKTIP
Kook e groente kan en in weinig water,
dan blijven de vitamines bohoudan.




HOOFDGERECHT
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@ ngredienten

(B Bereiden

PENNE MET BROCCOL SERVEREN
» Breng hwoe paanen me! woler en zoutcan de kook.  » Giet de pense af.
+ Snigd de broccolinoosies los. Schil en snijd de seel + Schep de brocosli fervg in do pan en stomp deze

in sukjes, ﬂﬂwmm
* Kook de broceali in circ 5 miruen gaor. * Voog do inous Ioe oon de brocecli
* Kook de penne goar velgens de bereidingswijze mmwmhwammqm
op de verpakking. mel peper.
' » Voeg da peane toe en schep good am.
ANSJOVISSAUS » Gareer de paste mel do gerasple Pamezacnse kaas,
* Pl en snijd de i, 13
* Pel en hok de knoflock.
* Saijd de orujovidilels in klsine slukjes.
* Holveer de chifipeper, verwijder de zoodlijwenen =
snijd da peger fijn. ;
* Vihit da olijiolie an boter in een broodpan. b
* Voeg de ui, knaflock, chilipeper en anajovis tos Proef voordal ja op smock gaal brengen met zouf on
@on de braodpon en bak deze circo 4 minutes, peper. Viaak s ev geen axtra zout nodig. Zeker ofs jo
* Schep sen grote soeplepel kokend water uil de in het recept of zoute ingredignien als ansiovis of
pon von de pense in de beoodpon. bovillon gebruikt,

# Habveer da chemytomaaties en voeg loe con
de ansjovissous. — e o
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HOOFDGERECHT
4 PERSOMEN
BEREIDEM CA. 30 MIN.

Bereiden
* Verwarm de oven voor op 180 °C,

AARDAPPELS

» Schd do aordappels en snijd in plakjes von circo
| confimater dik
!-—gwpmmumoauurmndnhaokm
keok do aardappels cinea B minuten, Gist do
aordeppels of. \

BROCCOLI-OVENSCHOTEL

* Brang wen pan mot woter en zout can de kock.
$nijd de broceoli in rootjes en kock in circa
3 minuten beetgoor. Geet of en sposl do broccali koud.

* Vet een ovemschool in met ol

+ leg da plokken cordappel en do broceoliroasjes in
de ovenicha], Bupn-h| med olijlobe en busss!
woorzichtig door ekaor.

+ Bak i de oven in circa 10 minuten goor,

+ Schep de aardappels en broceeli in do avenachokel
een heer om.

* Bestroci mat Formezoanse kacs en bak nog cirea
5 minutens in de ovea,

met gekruide eieren en yoghurtsausje

GEKRUIDE EIEREN

# Brang ees pos mel woler oan de book & kesk
de sleren cisca B minuten.

# oot 7 schrikken in koud water,

# Pal de aieven,

» Mang de paprikopoeder mel kerriapoader,
oen snufje zoul en een snufie peper.

* Kruls de eieren aan beide konten in.

# Rl de slerea door hat specarijenmengsel,

& Verhit san schaut ofie in een pan & bak de aisen
op leog vuur circa § misvien.

YOGHURTSAUSJE

» Hak de welscten grol.

* Meng de yoghert, oliffolio en wolscten met elksar
en brang op smank mat zout o paper.

SERVEREN
* Schep de braceolischotel op barden, vardes] da

ioren arover on sorvesr de sous orbij.




HOOFDGERECHT
4 PERSONEN
BEREIDEM CA. 30 MIN.

(®) Bereicen

* Vigrwarm ds oven voor op 190 °C.

BROCCOLISOEP

* Breng in een pon hel waler aan de keok en los
d beailanblekjes erin op

® Schil de aordappels, mthblol:monmg
28 b oon de bauillen,
* Srijd de brocesli in roosies.
5o en wid dmanuuﬁu

* Voeg de besceoli an ds lourier Ice aon da bouillon
& keak de broceall in cirea 10 miruten gacr.

» Vierwijdar de lourier an poreer de soep met sen
stoofmixer,

» Brang op smack met 2out en peper,

» Schenk voor het sarverea een scheulje room in
do soep.

BROODSALADE
 Pel gn hak da teansies keoflock on meng
da knofook door da clie.

ﬁw&é’oﬁ’b met broodsalode L &

& ngredienten

» Bairijk de snoefjes brood can beide kantes met
da knoflockelie.

 Rooster de snesijes brood in de oven ap een net
bakpapier beklede bakploat in cirea 7 minulan
bein en keakant.

»Snid de lomaten in blokjs.

® Pal en haleser de ui en snijd de ui in duane holve
fimfen.

Pl het basilicum en scheur de bloodies in sajes.

« S de gegide neaties brood in blokjes.

* Meng in een kom da tometen, ui, bet bosilicum an
baned en reer de kappeirjes, wiisoxijn an oljiolie

-&mépsnmkmmn peper.

SERVEREN
# Schep de soep in soepkommen en serveer da
solade erbiy,










gwwﬂ’%es vil de oven

@ rgredienten

HOOFDGERECHT
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EBEREIDEN CA. 30 MIN

) Bereicen

* Verwaem de oven voor op 180 °C.

KRIELTJES

* Holveer de krielfies,

* Vel e=n bakplaat in met olie en verdeel de krieljes
enomer.

* Besircol da krielties met zout en bk ze in de oven in
circa 25 minuten goudbruin en goor, Roer de brielijes
halverwege door elkoor,

GROENTEBURGERS

* Pel en snijd de kaofiook fijn. Pel en snipper da 1.

* Verhit een scheut clia in een pan en fruie de i es
knofloak circe 3 mimuten.

 Schil en rosp de workel, cowgeties en tofoe boven
een kom.

* Snigd de bieslook fijn,

* Meng in een kom de eieren, gefruse ul en knoflock
en bieslock door de gerosple groenten en brang op
smoak met zout en pepar.

* Verkruimel & beschuiten boven de groenten, meng
door elkoar en vorm e 4 burgers van.

* Verhit een scheut clie in de pan en bak de burgers ean
beide kanten in circa 10 minuten goudbeuin en goar.

KIKKERERWTENSAUS

* Loot do kikkererwhen vifieiden,

* Pureer met een shaolmines de kikkersrwien met
de zure room e het .

* Breng op smock me cilvcensap, zout en paper.

SERVEREN

* log de groestebuorgers op borden en schep de
krightjes orbij,

* Serveer mel rucoka en de kikkererwiensous,




@ ngredienten

HOOFDGERECHT
4 PERSOINEN
BEREDEN CA. 30 MIN.

{® Bereicen

* Kook de taglictelle volgens de bereidingswijze op
de verpakking.

‘COURGETTEKOEKJES
* Roup de cowegettes ea knijp het vocht vit de

P. .
* Kluts de eieren in sen kom en meng de eieren met de
courgelies en het aoedoppelzetmeel zodol het san

plokkerig baslog wordt

* Roer de gerasphe koos erdoor en breng op smock
met zoul, paper an noctewskoot,

* Yaehit een schout olie in sen koekenpon en verdeel
et beslog in vier poties in de pan, Druk het beslag
een beelje plat en bok de koekjes om e om in circa
B minuten goudbruin en goar.

ZALM

* Bastrool de zalm met 206! en peper.

* Verhit een scheut ofie i een pon en bok de zolm,
in cirea 5 minuten, om en om op middelhoog veur
goudbrein,

"

» Halveer da ciroen en knijp ut baven de zalm.

* Haol de 2ol wil de pon en schenk de sogroom
&3 het koakvacht,

+ Kook do saus, op hoog wuur, tot de heft in.

+ Snijd de tomaten in stukjes, 1oer ze door de sous
#n beeag op smock met zoul en peper.

» Rooser de amandelen in een dioge koekenpan

goudbruin,
» Rosr de logliotes door de sows.
SERVEREN

* Schep de toghatells met sous ap borden, leg een
zolwiilel erop en doorbovenap een courgatekoekie.

R ... N



@ rgredenten

{® Bereiden

* Verwarrm de oves voor op 200 °C.

COURGETTE MARINEREN
# Schil de courgeites met een koosschaod in dunne

plakken.

* Holveer de rods peper, verwijdar de zaadjes
an wnijd de peper in dunne halve ringen.

* Wy de ciroen en rosp de hel van de schil over
de courgente, Hobveer da ciboon, pers | hefft uil over
de courgene en meng de peper erdoor.

* Bieng op smook met zout en besprenkel met olijiolie.

* loot de courgate cisca 15 minuen

TRA NODIG
]

* Giat de penae of, bewoor sen beatje keokvoch!,
voug hisroon een schewje oljiche loa en roer de pesio
erdoor, Breng op smack met paper.

in een kom,

* Hobvees de lomoalies en snijd de mozzorella in
plakjes. Vong da tomooies en mozzoralla loe aon
de solods,

* Hak de biesiock lijn en woeg toe.

mainode

PASTA EN KABELIAUW
* Bagng een pan met woler en zout can de koak.
* Kook de penne goos volgens de bereidingswijze

. wmmmmm-nw Leg de
filats in da ovenschaal en dek of met clumiriumfalie.
Bak do filets in circas 10 minuben goor in de oven,

* Besprenkel de salade met de overgebl
ven de courgetie.
® Rooster de pljaboompanan in een droge pan en wrooi
ze over de salode.

SERVEREN
# Verdee! de panne aver bsden er g do kabeljww arbij.
* Serveer met de courgensiaiade.
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o Ingrediénten

() Bereiden

VLEES MARINEREN

* leg die vorkenshoasjes op een bord zodat 20 op
komerlemperctur komen.

= Pel n hok 1 seenije kofook.

* Ry de jm en de socidan ven de rozemaria en hok fijn.

* Mang in een kom de geholte kruiden, knoflook met
oen schout olifflio an brang op 1mack mes peper,
* Marineer het vises ciroa 15 misuten in de kruidenclie.

TAGLIATELLE LY

= Brang een pan med waler en 2oul oon de kock veor
de togliotelle. Kook de toghatells goar vofgens de
bersidingswijze op de verpakking.

= Giet of, schep tarug in de pan en roer er een
schautie objiolie door,

RATATOUILLE

« Halveer de paprica in de langte, verwijder de
zaodijsten en snijd de paprika in blokjes.

# Snijd da courgetias en aubergine in blakjes.

* Pal an sripper de vien, Pel en hak 1 teantje knoflook,

# Verhit zcanebloemalie in sen pan en frui de ui
en knaflock.

* Voeg e paprika, courgetie en oubergine loe ea
bek circa 4 minule mes,

* Voeg de lomatenpuree loe en roer gosd door.

* Schank het lomatersap arbi, brerg oon da kock en
laot op middethoog vuur cisca 10 minuten garen.
Rogr af en loa door.

* Pluk de bloodjes basificem, hat fijn en voeg foe
oon de saus.

* Brang op smaak mal 2oul en peper,

* Gomeer mal gerospls Parmezaanse koos,

VILEES

* Nerwarm ean grillpan en bok hierin het viees in
circn &8 minuten goar,

* Brang bet viees in de pon cp smook met zout,

* Snijd de vorkenshomjes in plakjes.

SERVEREN
* Vordoal da ratosouile, da pasta en de plakkan
vorkeashaos ovar bordan.
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0 Ingredienten

‘D Bereiden
* Varwaers do aven veor op 170 %C.
MACARONISCHOTEL DRESSING EN SALADE
+ Brong twoe pannen met waler on zout aon da kook Mmmhwdoomulnmmwhﬂ
wocr do macarcai en de warlsls. * Voog d g foe en roar
-Sqddolnp in roepies. Snijd het spek in shikjas. dove elkacr.
chin i een pan e bok het spek
umimh Voog de kip tog en bak civea SERVEREN
A minuten rea. * Yardeel de macoranischotel over bordan an servesr

+ Kook de macareni volgens de bereidingswijze op de de salode erbij.
wverpolking. Giet de macarani of en schep ia een kom.

* Schil de wortel, snd in plokken en kook in circa 2
m'rumgnr. .—.__.__,_____—..-|
* Roer de doperwien, wortels, kip, het spak, do. b

gerasple koas, crime froiche en eioren door do s Ovenschotols zijn idecal voor da avondmoalipd:
macaroni. Breng op smook me! zoul en peper. Je kumi 26 maken wenneer jo will, alles epruimen
OWuM-nmr&u-mphm &0 wannoer jo will eten ploots je de scholel in

din de hoal. Stiooi het p | dle oven.
m‘h,dlmklaqabommtdmﬁuanwﬁd e e
over dis avenschoal .

* Zet de ovenschotel circa 12 minulen in da oven.
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& ingredienten

‘D Bereiden

DOPERWTEN

* Bireng ean pan mat het water oan de kook en los bet
bouillosblokie erin op. Yoeg de doperwien loe en
breng onder of en foe roeren aon de kook. Kook de
deperwien ia circa 15 minsten goar.

ERWTENSOEP

« Schil de cordappel, winterwgriel en knolselder;

snijd in blokjes.

= Snijd de prei in ringen.

* Fluk en hak de seldej fjn.

* Purear mel een seaimines de srwion 2o lijn mogalijk
en brang de soep weer oon de kook,

* Vioeg de oardappels, groents en bladselderij toe en
kook de scep nog circa 10 minsten.

= Snijd de worst in plakjes en voeq citea de balile

5 manules loa aan da soep.

* Brang de soep op smook met popar.

SERVEREN
* Schep de soap in komman en servoer de rogge-
breadiorartjos erk).




@ rgrecienten

% Zoete SR pociisesi

HOOFDGERECHT
4 FERSOMEN
BEREIDEN CA. 30 MIN.

® Bersicen

CURRY

* Schil da aardappels &n said in kleine blokjes,

» Pal en snippar de ui. Pel en bak da knaflook.

» Halveer de poprika’s in de langte, verwijder de
zoadijssen en snid de paprika’s in blokjes,

® Varhit e schout olie in eon pan as fruit do o,
Inallock an kerie circa 2 minuten,

* Voag de cardappels en popriko koo en bok circo
3 minuten mee

* Schil de oppel, nn«dﬂnhﬂ%ﬂbﬂﬂk{d*
appal in blokjes,

+ Voag da blokjes oppel ket g gsel
& ioer dit katosmelk ardoar,

* Sisaf do curry, met deksel op do pan, in circa
10 mirwlen gadr.

DOPERWTENPANCAKES

* Brang eoen pom mat waber en zout oon de kook.

# Kock da doperwion circa 1 minesd in do pan
mel waler an giot 20 of.

* Puteet de doperwien.
® Kluls i 2n kom de #iaren an roer de doperwien-
s & bloem erdocr,
* Brang op umoak mal oul én paper,
£ Verhit een schiut olie in eea pan en bak de dop-
erwienpancakes circa 2 minulen son besde kanlen,

SERVEREN
 Verdesl dé eurry aver bordan an lag de dopereden-
pancakes erby,




D%MJAWW met gekruide kip

@ ngredienten

4 PERSONEN
BEREIDEM CA. 30 MIN.

{®) Bereicen
* Verwarm de aven voor op 200 °C.

GEKRUIDE KIP

# Pel en snipper de vl Pel en snijd de keoflock fijn.
Snéjd da kavionder Fn,

* Vot sen cvanschoal in met de olijioke. .

* leg de kip in de avenschool en verdeel de i,
yoghe, het zou, de peper, kanesl, komija en
koriander erover en roer goed door.

= Dek de school of met aluminivméolie ea bok cico
10 minuten in de cven.

* Verwijder da fofis, zet de grill van de gven oan en
eil o kip nag ciren 10 minuten in de oven.

KRIELTJES

# Verhit een schest zonneblosmalie in een koakenpon
en bak da krielties in ciron & minvten goudbrain.

# Smijd der courgetea in shukjes.

* Yoog de cowgeta en do ras of honout foe en
bak cirea 5 minuten mes.

DOPERWTEMPUREE

* Brang een pos mel waler can da kook en fos het
bouillosblokje erin op.

* Kook do doperwien in de bouillea in circo 5 minutes
goor en giet of,

* Roer de créme froiche door de erwien en breng
op smoak met peper,

* Purser du erwien met een sicafmixer.

* Pluk de munt, snijd Fin en roer de munt door
de doparwtenpuren.

SERVEREN
* lag de kip op borden en schap wat briskjes en
doperwienperes erbij.
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& ngredienten

@ Bereiden

* Verwarm de aven voor op 180 °C.

PAPRIKA-TOMATENSOEP

* Halvoor de poprika's in de longte, verwijdor de
zoadlijsten en snijd de poprika's in blokjes.

* Pel en anipper de vi. Pel en hak de knofloak,

-s:-.ddnmnmm blokjes,

* Vory lie i een soepp truit
de ui, knoflock en tomatenpuree circa 3 minuten.
Woeg do paprika en lomaten toe, bak even mee an
blus met het woter, Breng con de kook en voeg de
groentebouiloniiokjes toe, Zet bet vuur loger en
kook de soep circa 20 minuten,

* Purear de soup mat een stoakmiser,

* Voey da vermicelli loe, kook goor volgess de
bereidingswijze op de werpokking.

= Breng de sop op smock met zout en peper.

GROENTESPREAD

* Rosp de ougurkes boven een kom op de grave koat
an da rasp.
Ohlpdlopndahmdclumopdegmknm
= won de rosp.
-le-ardvnoe-ﬁmunlw!mdwmlrwﬁp
smoak met 20ul en peper.
* Besmeer de snestjes brood met de spread.

SERVEREN
* Veedeol de soep over kormmen en serveer het brood
el groentespreod ecbij.

TIP VOOR KINDEREN
Botrak kinderen bij het bereiden van elen, ze
zullen het dan leuker vinden om het te elen.

£
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met rijst en kabeljouw

ﬁ Ingrediénten
HOOFDGERECHT
4 PERSOMEN
BEREIDEN CA. 10 MM,
(D) Bereiden
# Verworm de oven voor op 180 °C. KOMKOMMERSALADE
& Schil en holveer de kombomener, verwijder de
GEVULDE PAPRIKA'S ‘zxodlisten en snijd de komkommer in plabken,
* Kook de rij#t goar volgens de bereidingswijze op de  # Holveer da cikoan an pers ull boven een kom.
varpakking. # Pluk en hok de dille ijn.
# Helveer de paprika’s in da lengle &n verwi|der de - Roor de dille, een scheut olijfolie en da zure room
zoodlijsten. door het citroensap,
* Vot oony haal in me! bloomalio gnleg de Meng da kamk wrdoor en breng op smoak mel
poprika’s erin, 200l 0 peper,
* Pal en hok de kesflock.
# Srijd de pees in halve ringen. SERVEREN
Hﬂamﬂnlnmwmﬁd&hﬁﬂo& Leg do gevulde paprita’s op bordon en sarvesr da rijst
en de kermkommarsoladu erby,

OSqddilahﬂimlnHoim beeng op smack mel
zowl, peper an

-hrdohb&lpwdwrhamwmd.pmm
haal de pan van het vuur,

# Schep in elke paprivabelli een lepal gekookle rijst an
bhowd de real van de rijul warm.

# Schep do kabaljouwwulling in de popeika's en bok de
papika’s circa 15 minuden in de oven.




Ko it de wok

met rode paprika, ananas en peultjes

& Ingrediénten

HOOFDGERECHT
A4 FERSOMEN
BEREIDEN CA. 30 MIN.

(D) sereiden
KIP MARINEREN
# Saijd de kiphlot in reepjes en bestoo ze met zout

en paper.
# Marineer de kip in een scheut sesamolie en
2 eallepels keijop.

GROENTE
-Mdomdmw,d-rdrhnmm#

» Vorwiidar dw horde droden van de paulties en snijd
do powljos in respjos.

WOKSCHOTEL
- B\mgmpundulm en zout aon de kook voor
da roedels.

* Kook de noodels goar volgens de bareidingswijze

op de vrpotking.

* Houl de kipreepjes uit de marinade en dep 2o droog
mek keukerpapier. Weniel ze door de maizena,

# Verhil san scheut rijssalie in da wok en bak de kip in
circa 2 minuten goudbruin, Hoal de kipreaptes ui
da wok on leg 78 op ees bord.

# Vorhil pan scheut rijsiolie in da wok a= bak de peultes,
poprike en ananas cirea § minutes,

* Voeg de kipreapjes foe en bus of mei | eofepel ketiop.

# Zat het vuur loog en laat cirea 5 minwlen doorwormen,

* Roar de nosdels en do hoaing door de wokchotel.

SERVEREN
* Verdeel do kipreepjes mef noedels en groonia over
baedan.




Paghets;
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& ingredienten

"’“J‘L”\J'i'\(ﬁLL‘EEIJJEFJu_f}"LI’U'rﬁT.\“

|

| 450 g geroosterdo paprika’s [

| riplobe

| zou, vengemales peper

| .’Iimgvduenmﬂnl &

[ 1w

1 toantio knoflock |I

| | gek paprika

| 1 Chinese kool "

| 1 poprikopoeder

| 500 g gomba's EXTRA NODIG

¢ L ok e
| ,H/“'"M;M
1 '__‘—"

ID Bereiden

= Purest mal san sioafmizer de gerocsiende poprika glod.
® Schark de papeikosous in een pon. Breng oon de kock.

® Vog sen scheut olie joe.

* Zet het vour loag en breng desomepsmaclms
2Eut & PADEL

Kook de spoghal goar volgens da baukllmhm
op de verpakling.

® Giat de whﬂiﬂfnmdnwmﬁm:m{w

CHINESE KOOL EN GAMBA'S UIT DE WOK

® Pel an smipper de wi, Pel en hok da keoflock grof.

» Hokear de papricn in de lengie, verwijder de
zoodkjsten en snijd de poprika in blokjes.

* Snijd dlﬂmlwn‘mdll“ihhviﬂnln
varvolgans in reep)

* Verwarm éin uhurollo in e wek &n il de ui,
knafleck on paprikapoeder.

* Voag de poprika loe.

* Zot het veur haog en roerbok de Chinese kool neg
ciren 5 minufen mee.

» Schap de groante uit de wok. Verhit apnieuw olie
i cla wokk en bak de gomba’s circa 2 minuten,
Voug de groente weer loe.

SERVEREN
 Serveer de posio met de Chinesa kool an gamba's

Uit g ik

TIP VOOR KINDEREN
Fureer, voor axira vitamings, @en paprita door
o0 fomalansaus,
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& ingredienten

@ Bereiden

* Verwarm de oven woor op 220 °C.

DEEG

® Meng de bakmix en het bakzout,

« Yioug baie Li{ baafis de hoksimelk ke srwming
olles door alkoar.

# Boeek hat ei, meng doar het meel en ineed ol een

shavig

5“|llddohﬂpbﬂm¢llakpﬂpn

# Dok het deeg met nofie handen uit over hat bak-
papiar ot circa 0,5 confimater ik,

® Bk do bodem in de oven in circo 10 minuhn goar.

TOPPING

# Saijd de mozzavella in dunse plakjes.

® Pod on snijd do wl in riegen.

* Holwar de courgetie in de lengde en snijd de
comrgedie in schuine dunne plokken.

« Holresr e popadhes b cl gl veriviphas o
madkjslen en saiid de paprike in dunne repen.

# Saiijd de oljven in dunne plakjes.

& Pel en snid dle seenfjes knoflook fijn.

# Hoal de bodem i de oven.

# Basmear de bodam met lomatenparee.

# Vardow! da knofook, olijan an venringen over
o bodem.

» Soci de Provengaale kruiden over de pizza.

* Beleg met de comgette, paprika en mozzorella,

# Bastrool met zovl en paper,
» Speankel de oliflolis over de pizzo en besirool st

piinboomgitien,
. Mhpmcminmﬂund'wnb‘dlhw
lier ix @0 o pis g d zijn.
SERVEREN

* lag son flinke phik ruccl op de pizza en snijd
do pizzo in shekkon.
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{D Bereiden

PASTINAAKSTAMPPOT

* Schil de cordoppels en postinakas en wnijd in
gelijke shkken,

* Fel en saijd de vien in 8 stukkea.

* Doe de cardappels in een pen en 2ot ze net ander
woler. lag de vie, boodjes lourier en pastinaken
eebovencp. Breng met deksel op de pan oan de -
koak en kool in circo 20 mirulen goar.

* Vorworm 200 mililser mell .

* Giet de oardappels en pastinchen of on verwijder
de bloadies lourier,

* Stamp de groenten fin met een pursestamger.

* Roer de verwarmde melk an een Kontje boler erdoos

en breng op smook met zoul en peper.

SLAVINKEN
* Kluty het ei in een kom.
* Voeg het gehakt en 75 milliliner melk loe en meng

door elkoor, Breng op smoak met sen snefje nootmus-

koat, zout en pepar.

* Mang zovee! porwermaed doar hat gehakt st het
riigt meer not convoel:

Wh}gdoﬁml porties en rol eke parti in
2 plakken spek.

* Varhit eon scheut alie in de pan en bok de slavinken
in circa 10 minwen goudbrein en gaor ep middel
hoog vuur.

* Vioeg een scheufje woler loe en roer 1ot een jus.

* Schep de siamppat op barden, giet wat jus
eioveibieen en leg een slavink erhovenop.

KOOK- / BAKTIP

Zet ols sarste jo woler op om fe koken, het verkort
de olgemene kocknijd en het is beter voor bet
koken von de grosnte.




(® sersiden

# Kook de spoghetfi gaor volgans de barsidingswiize
op de verpakking.

* Breng een pan met woler en zout aan de kock
woor de pasfiroak.

PASTINAAK
# Schil an halveer de postinaken en saijd in plokpes,
# Kook da pastinack in circa 3 minuten beeigaor.

+ Gt of, spoel koud en dep de possingok goed dracg: .

* Snijd de kariander fiin.

* Breng de posfinack op smoak meb zout, peper en
korigader,

* Wenlal da postinack door de blosm,

® Vorhit aen schaut clie in san pan en bak da posil-
roak in circa 10 minuien om en om krokant.

SPAGHETTI
# Gie do spaghe® of en varg 200 milliiter van het
ap.

» Schark dit terwg in do pan an voeg ean scheulje
dliffolie toe. Dos de spaghafti woer in de pon.

KAPPERTIESSAUS

# Pel en hok de knoflook jn. Pel en saipper ds ui.

* Vechit een schaut olie In een pon en bt hierin de
wi an knoflack circa 3 minuten,

* Blus of mat de wite wifn en loot ot da helf indompen,

* Voog do kapperios oe an roer de roomkoas erdoor,

* Smelt de roomkans op lang wur ol roerende door
*EIIL L

SERVEREN

* Roar do spagheti en da rucala door de sous en
wardeal ovar barden.

e
Experimantasr in dé bevken:
Jo kunt 20 sen heal leuk garache verzinnen.
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& ingredienten

(® Bereiden

* Werworm de oven voor op 200 °C.

SO
= Schil de knolsalderi] an pasincken en snijd in stukjes.

# Pal an snijd de ui in geove atekken,

* Nerhit oea Klontie boter in oen grote pan en fruit de ui,

* Noeg de pastinack en knolselderij loe en bek circe
4 mingten mee,

» Schenk woter erbi] ot de groente net niel onder sloan.

* Voeg ds melk, blaodjes lauries, jm en het boullan-
blokje toe.

* Kook da soep op laog vuur circa 15 minuten,

KAASSTENGELS
* Rasp de koas.
* Snijd het bladardsag in repen en rol ze op ok een

Pister,

* lag ze op een met bakpapier beklede bakplaat en
bestrooi 20 met kaos,

* Bok do kaosstengels. in de oven in circa 13 minvten
goudbruin e goar,

= Hoal de soap van het vuur an verwider do bloodjes
Iouriar.

» Fureer de s0ep glod me! een vioalmier,

* Voug de slogroom tos en roet goed doot.

" SERVEREN
* Schap de sosp in keevman an gormeer mal beinkers.
= Servear de konsssengels erbd.

TP

Soep is idecal als avondmooliid: snel kloar, het vull,
alls vitamines uit de groents blijven bewoord en je kuat
won bijec alles sen sosp maken als je deze purser,
Zo kun je als je e=n goeds deal hebl op de mark, een




Ro-
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SOEP
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met kaosstengels



& gm@& Follondlse

ﬂ Ingrediénten

HOOFDGERECHT
A PERSONEN
BEREIDEM CA. 30 M,

() Bereiden

& Varwarm ca aven voor op 200 °C, * Vierhit aen scheut clie in een pon en bak de geites:
kaas om an om goudbesin,

GROENTE * Mg dn mostord, bomng, oz, het z0ut o4 c paper

» Schd d witkieworieh, posbinoken on bisken on silid et elkoor e roer bace bi; beeti de cbe erdost,

i shukkgn. # Scheur d shabloderen in siukies an maeg 20 door
* Meng de groentes met olifiobe, 20, paper en <. de dressieg.
wenkelzood,

# Vorcoal da groeeien over een mel batpopiae boklode  SERVEREN
bakplact en roostar de groanten cirea 15 miruben * Vardsol do geroastorde grosnton met de selads ever
i d i, bardes en log sen plak geitenkoos erop,

SALADE

# Snijd de geitesknas in plakken van circo 4 cerfimalar

R c fokiesfjm en diuk da bloadies in de getienkoas.

® Kluts hot ai.

+ Wesiel e gaiteakons ochlarsanvolgens door da
bloes, het i en ponoarmeel.



4 PERSONEN
BEREIDEM CA. 30 MiN,

Bereiden

PASTINAAKPUREE
® Breng sen pan met waler en 2oul can de kook.

+ Schil da pastisaken en sordappels an snijd in blokjes.

» Kook de posinook en cordeppals met do iim in
circa 1) minuten goar, I
* Giet of, loat uitdampen an verwijder d fm.

* Pureer de aordappels en pastinaken en breng op
nmmtmumanpp« \
» Snijd de boudties in ringa

» Vierwaers de malk Inluudl mlllnhuﬁudwt
de postincckperse.

TARTAARTIES

* Bestraoi de lorioarijes mel zout en peper.

 Vierhit een scheut clia in een pan ea bok de tansar
fes oo en om in cirea B minuten goudbeuin,

* Leg de tartoarfjes op sen bord en dek of met clumic
niumiolie, Logt de harbooetjes co. 5 minuen resten,

unee

met gebakken tarfoarfjes

BIETEN

* Snijd do bieten in blokjs.

* Pal en snipper do sjolat.

 Vorhit en schoui clis in sen pan en fruit do sjclot
circa 2 minutan,

* Vioeg de bieten en do balsomicoozijn ioe.

* Stoof de bieten circa § minuten es breng ze ap
smock mel zout en peper.

SERVEREN
* Verdee! de posfinosipures over borden on leg

een lorfoorfje erop.
* Serveer de bistensalode erbij.










@ norecienten
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{® Bereiden

* Vorwarm de ovan voor op 180°C.

POMPOEN EN AARDAPPELS KOKEN

= Brang een pas met waler o0 2oul oan de kook voor
de aardoppals en pomposn.

* Schil de oardoppels ea pompoen e sijd in gelijke
shukkn.

* Kook de aordoppels cinca 5 minuten_

* Yoeg de pampoen mmlmlmumlﬂ‘mmn.

VISSTICKS
* Wi de peterselie, houd mes lokjes opart
Igaenering] en heik de res Bijp.

* Srijd de via in ropen. Brang op smook met zout
&n peger.
* Break de sieren in sen kom en kop los.

* Wul 3 diepe bordsn: de eerste met bloem, da heeade
met losgeklopt e en de derde met poneermenl.

* Snijd de zalm in 4 repen,

* Rl de repan zelm door bloem, klop het owetallige
bloem eeal.

* Hoal de zalm door het lesgetlapie &i en dooma
doar het paneermeel. Divk hel panesrmes! geed oan,

@ Verhit san flinke scheut olis in sen koskenpon, Bak de

visskieks in iren & minuten om en om goudbruin,
* oot da vissticks uiflskben op keckenpagier,

POMPOEN-AARDAPPELPUREE

* Breng op smaok m«mwlhml. T0U BN DAL,

SERVEREN
* Schep do pures op borden e lag er sen wisssick op.
* Gorneer mat petersalie en eea schijfie ciroen
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&€ noredienten

HOOFDGERECHT
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(¥ sereigen

POMPOENPANNENKOEKJES

* Breng sea pan met woler ea zout oan de kook.

* Schil do pompoen, verwijder de pittes en snijd de
pompaen in geote sukken. Kook in circa 5 minulen

ngiltnllnbuLlldnmpm &mpdapuw

»mammmm:ww
zout en paper door de pompoen,

l\\ngumhlmhubdemmglamh

* Vorm 4 pe koakjas von hat g
'Wunﬂuuhhmhmhnnnmbﬂde
ipanneakoekjes in cisco B minuten om en om goudbeuin,

VARKENSHAAS

* Vawwarm een grillpan,

* Saijd de vorkenshoas in plokken.

* Bestiool 2o et | thealapel gemberpoader en
de kerriepoader en bastrijk met alis.

* Gril de vorkershoas aan beide kanten bruin en

SPINATIE
+ Pel an hak de knoliook gref.
* Verwaim ean weok mat een scheut olie en fruil de

* Yoeg de heli van de spinazie loe en raerbok op
heeg veut. Voeg ne circa 2 minsten de rest van

" de spinazie toe. Roerbok nog circa 2 minulen.

® Bresg op smock mel 200t en paper. Loot de spinazie
evan uilekken.

SERVEREN
* leg de pannenkoakies op borden an verdeel de
spinagie en plakken varkarshoos erover.

in cisca & minuvlen goos,
* Brang op smook met zoul en peper,
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HOOFDGERECHT
4 PERSOMNEN
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(D) sereiden
POMPOENSOEP MALLAANSE BOLLEN EN RUCOLA
* Verwijder de schil en piten van de pomposn. * Verworm de grill von da oven voor op 220 °C.
» Sagd het vruchndees in skken van 1 x 1 cenfi # Balag da ftali ollen met komijnekaos en
* Schil do zosts oardappels en snijd ze in shukkan van da koas onder de grill in de oven,

1 x | contimater. | )

* Pal on snipper de ui, pal en hat do kncflack. SERVEREN
* Rasp de gember.  Schenk de soop in kemmen, Srijd da nesla klain en
» Yarhat sen nrme pan me! en scheut olie. | sironi aver de soap. Serveer met do belegde
* Frust hiorin di ul, keoflack, gember ea kerrie. Halisanse bollen.
* Voeg de pompoan on cordoppel toe. Bak kot mes

zodel zo aan ofle kanten bedekt zijn mat hat
kerriemangsel en schank het waler erbif.

* Rasp de gele schil van de caroen en de oronje schil
van de sinocsopped en roer erdoor.

*» Beeng oo de kook en voeg ket beuilloablokie toe.
Leg de deksal op de pan en kook de soep in circa
25 minuten goar,

* Bureer de soep mel sen shakminer en breng op
smack met zout en peper,




en dodel

met pompoen

HOOFDGERECHT
4 PERSOMEN » BEREIDEM CA. 30 MIN




@ ngredenten

1 e krofook

@ Bereiden

® Kook de rifst goor velgens de bereidingswijze op
de varpokking.

* \oag do poprikapoeder boo aon da rijst zodra hat
water kookd.

ROERGEBAKKEN POMPOEN MET DADELS

» Schil de pomposn, varwijder do-piten aa snijd
bat in kloing blckjes.

« Pal or snipper do vi. Pel en snid do knoflack fijn.

= Schil an roup de gember.

* Snijd de chompignoas in vieren.

= Vechit oen schaut olie in een wok an bak de ui an
knoflock circa 3 minuten.

» Vag do pompoen, champignans, gember en
kerispondar loo en roerbok de groonhe in circa
10 minuten goor,

« Vorweider d piben it s ol o sl 2 i jen.
foa.

* Voeg de dadels na circa 5 minuten bakken
= Brang op smonk mel zout en peper.

SUPTONG
* Knip de grolen can de zijkont van de vis of.

denmnfmmplpt, 20 door
da bioem on klop ovariollig bloem

* Vorhit oem schout olin mmluuhnpun en bak do
iptangea om en om goudbruin en goar.

* Loat di vis uillskken op kevkenpapier.

# Pluk o hak de polerselie fijn.

* Halvoer do cilroen,

SERVEREN
\'Mdul:kq:nn pompoan over barden,

* Log da vis evhi.

. loaprllﬁddeﬂm met civoersep on besihool
mol paterselio.
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@ ingredienten

() Bereiden

AARDAPPELS

# fieng een pan mél walér &n 2oul ach de kook,

# Sehil de pordoppals, said in vieren en kook ia cirea
15 minwten goar. Gist de sardappels of aa
It 2 uisdampan.

PREI

# Snijd de prai in shikken von cirea,] centimeter.

* Varhit wan scheut olie in een hoge pan, fuil de
prei en blus af met de bouillon.

* Siool de prei, mef deksel op de pan, in circo
10 misuten goar,

# Roar de mosterd erdocr en breng op smoak met
zout an paper.

HAASKARBONADES

» Beakooi de hootkorbonades met zout en peper
e beatuif met bloam,

+ Pal en hok da knoflack fijn.

* Rowp do gele schil von. da citroan on holvear
do cifroen,

 Ris de rozematijn an hak de nocldjes fjn.

 Varhit sen scheut olie in sen kashenpon en bok het
vieas in circa B minsten om en om goudbruin en goar.

* Voeg de knofleck, rozemarijn, citroenresp e hel sap
von sen hahve ciioen log en bak circa 2 minsten mes.

# Hoal de korbonades uil de pas, beg 22 op eea boed
e dak af mer aluminumbolie.

# Blus da pon von da hoaskarbanodas af met wite
wijn an loat da wijn, lorwil jo de pon in beweging
haud, tot da halft inkoken.

SERVEREN
* Vardeel de peel e korbanades ever borden en
sarveer de oardoppels erks],




“ Ingrediénten
HOOFDGERECHT
& PERSOMEM
BEREIDEN CA, 45 MIN,
® Bersiden
* Verwaorm d ovan veor op 180 °C. PREISTOOF
# Holesar an snijd de prei in dunne halve ringen.
AARDAPPELPUREE * Pl &n sagd de knoflock Fijn.
* Brang een poa met waler &n 200 oon de kook. # Varhiil de bates i son pan an bok da prai en
» Sehil de cordoppels, snijd in vieren en kook de knoflock eirca § minaten mot deksal op de pan.
oordoppals in cires 20 minuen gaar. +. Blus of met kippesbouillon en laat op loog waur circe
* Gigt de oordoppebs af en loat ze witdompen, 10 minuten saven, Breng op smaok met masard,
* Smell de botes an roer door de acrdappels, 200l o pepar.
Stamp de mwhu&mm * Wl soaphemmen met de prai en de kip en smeer
# Breng op smaak mat 2004, peper an nooimuskoat dicht mat
&n roer hed &l ercoor.  Bok de sioofpoiies cirea 10 minuten in do oven fof
die puree goudbrein en krabont i,
KIPFILET

* Scijd dn kiphlet in klaise blokjes o
* Meng in sen kom do clis mat kemrieposdar, paprika- | e e
poader, 2oul en peper. Voeg do kiphlst foa, meng e

alles door ekoor en lood circo 10 minuben morinaran, | Seijd kip e vioes olijid op een aporte snijplonk
* Leg da kiphlst in sen vensehosl en bek 2o in de & ws [ mes en handen doomo goed.

avan in circa 15 minen goudbian én goar,




ﬂ Ingredientan

HOOFDGERECHT
4 PERSOMEN
BEREIDEN CA. 30 MIM.

(B sereiven

= Snijd de kiphlet in blokjes.
# Verhit da olie in een ruime pan, bak de kip in circa
3 minulen goor en breng op smook met zout en peper.
# Halveer de prei over de lengfe en sniid in habve ringen.
# Pal en snipper de sjolofien. Pl en snifd da knoflook Fijm.
* Halvear do paper, verwider de zoodlijshm sn snijd
da poper fiin.
» Bok de pres, sjolol, knoflook en peper koet mee.
= Voeg de kekosmelk, het bouTnblckje, de i
et waler en da pindakess ive en laot dit circa
15 minsten op loog vuur kekan kot da rijst goor is.
* Rooster de pinda's in ean droge koskenpan

goedbruin,
» Snid do bosuiljes in dunne rngeties.

>

Schpduoe-p-im
oﬁwwdcmnmdemdasadebow.
# Sarveer er kioeposk bij.

KOOK- / BAKTIP

Frei wossan: oarst hohwsen, don wossen en
daama pas snijden. Jo keijgt don echt of het zand
wit oo prei en jo hoelt niot mosilik te dosa om de
jprei weer uit el water fe vissen,
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HOOFDGERECHT
4 FERSOMEN
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) Bereicen

ROZEMARLMKRIELTIES

# Verhit een scheut olie in ven pan an bak do kriskjes
incirca 12 minuten goudbevin en kokont, Breng op
smock mei zou en peper.

# Ris de rozemanin, hok Hin ea vosg los aon de
kel

STOOFPRE! i

* Pol an snipper de sjaloten.

# Holveer de peei in da lengle en snijd in risgen van
cirea 0.5 centimuter.

* Saijd do tomaten in klsin shukjes.

* Varhit wen schout clio in eon poa ea bk, of ronread,
de prei on sjalot circa 5 minven.

» Voog ean schesfjo woler o= sen klonije boter ive,
Schep de lomatenperee erbi en roer goed doar.

AL in tomafensaund

en ro:ern'uriinltrieliiu

* Woeg die fomoat ioe en loot goor sioven.

+ Holwear di poprika in de lengte, varwilder de
zoodijslen en snvjd de paprika in Keine blokjes.
Voeg de popriko toe aon de lamotensaus.

& Snijd da fata in blokes. Meem de sous ven hat vuur
an voog de felo foa,

SERVEREN
* Werdee de siaolprei en de kiclfes ower bardan.

e
Jo kunt mot lomatenblokies an gepelde fomaten it
bik beel makkelijk zalf een fomalensaus maken.



gwufc@e

met prei uit de oven
&€ ngredienten

HOOFDGERECHT
4 PERSONEN
BEREIDEN CA. 30 MIN.

(Y sereiden
* Verworm do oven voor op 180 °C.

PETERSELIE-AARDAPPELS

# Breng een pan met waler en 2ot oon de kook
voor de oardoppels.

» Schil do cordoppals an srijd in vieren,

Mbée}'\-dﬂad.d,

VARKEMSHAASIES

* Brokkel of snijd de roquelon in shikjes.

# Snijd de varkenshaosjes doormiddan. Prik da helfen,
«oan do snifkart, in da lenge in met een mes en draai
et mas rond. Mook de holies met een steal von ean

. thautan lopel groser.
'Mdlwdwlsmdwpmwwmhd‘w # Vul de holtes met roquelort en mack ze dicht mot gen
20 minuben goar, cockigilpeikker.
cﬂ\imhddbpdibhrﬂp- me%mehmmhlmnmlr&
* Giel de oodappels of en loot 2e wikdamg dbewin en goor.
* Marg de cardappels met sen Hankje boler en &wepimimlmnm.
petersalia. * Goar het vlees op loog vwer, met delsel op de pan,
eiren § minukes,
PREI UIT DE OVEN

* Breng eem pan met woler e zout oan de kook,
* Habvaer hot witte an lichigroens gedeclie van de
peai in de lengte en snijd de prai in hoke ringen.

* Kook du pred In circo 3 minwtan besigoar en giet of.

* Vot eoa ovenachoal in met san scheulje clie.

* Vul da school met prei, leg koos on hom esoverhoon

&n beeng op smack met zout en peper. Bok in do
oven in cirea 15 minsten zocht en gaor,

SERVEREN
* Verdeel do vorkenshoosjes over borden en serveer
de oordoppels en prei erkij.










on gepofte appels

ﬂ Ingrediénten

4 PERSOIMEM
BEREIDEM CA. 45 MIN.

® Bersiden
* Verwarm de oven voor op 100 'C.

RODEKOOL

* Pel an snipper de ul.

* Holvesr d redukacl, verwijder da kern en snijd
de iodekaal in dwnne reepjes.

* Nerhit een scheut olie in e pan en Fruit da ui.
Voag da redatioc], speculaaskiiden en rogijsen
toa en blus of met het wates en de axijs.

 Reas de maizena can met de gresadinssieap e
roat het mangsal door de rodekacl.

# Voeg de lourior boe en sioof da rodekool op laog
wuur mel deksel op de pan circa 25 mintan.

AARDAPPELS
# Breng een pas mat woter en zow oon de kook
woor de sardeppels,
<% Schil de oordoppels ea seijd in vierea,
# Kook da aardappels in cirea 15 minwten goar,

SPEKKIP
* Snijd de kipfilatin grove stekken en witke! 26 In

een plokje

# Prik het spek vt met sen cockioilprikker,

# Varhit ean schasd obe i wen pan en bok da spekkip
m en am in circa |10 ménuen krokant en gaor.

GEPOFTE APPELS

» Schil de goudreneten en boar het klokkuls srit SERVEREN

mat aen oppebocr. * Verdoel do rodekoo] ea do gepofie appels met
v e zeinde haal en 20t een kosselsiok] de oardoppels en do spakkip over borden.
in hat midden.

* Dik db ovarsthaal of mat aluminiumlolis,
+ Poé du appels sirea 20 minuten i de cven,




e Ingrediénten

HOOFDGERECHT
4 PERSOMNEN
BEREIDEM CA. 45 MIN.

8 Bereiden
* Verwarm de oven voor op 200 °C.

RODEK OOLSTAMP

* Beang een pan met waler en zouf oan de kook
voor de sordappels.

* Saijd de radekoal in dunne reepjes.

* Schil de appel, wwiduhclhummmﬁdo
appel in blokjes. A

# Pal en snipper de ui.

* Brong de rodakool oon de kook i een pan med een
hugpnd- uppvl.ul azijn, swikar en ean snufje

me! hacheegehakiballen

HACHEEGEHAKTBALLEN
* Mang het gahakt en bet el in een kom. Voeg de
hacheskruiden en de mosterd fos en meng goed
door. Breng op smoak met pepar en zoet.
# Stool het paseermeel op eon bord en rol de ballen
rdoorheen.

-
* Varhi aen schout clie en een klentje bater in san

Eeoodpon,

* Brond de guhakiballen rondom bein,

* Loat de gehakiballon in circa 10 minuien op lesg
v gaar woeden.

b lng da daksal op de hat iz
loger. Sioaf de rodekool in :nlm ?5 m-hnsmr SERVEREN
# Schil en halveer de oosdapg * Vardes! da rodukool e hachesgehakiball
in circa 20 minulen goar. aver borden,

* Gist do ardoppols of as koot 28 uitdempen.

» Persor do oardappels met een pursesiomper on
reat de redakool erdocr,

* Breng op smook me zout en peper,

m
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4 PERSONEN » BEREIDEN CA 30 MIN,




ﬁ Ingredignten

@ Bereiden

AARDAPPELS

* Breng eee pen mel waler e zout san de kook.

* Schil de cardappels, saijd in blokjes en kook de
oardappels in circa 15 minuten goor, Giel of en
loct ze widampen,

KOOLSALADE

* Snid de witte an rodekool in dunne repan.

* Snifd het lenteuitje in dunne ringes.

* Meng in een kom de aardappels witie kocl,
rodekodd, lenteui ea rozijnen en beeng op smack met
het sop van een hake citreen en hele sinaasapped,
e2n scheadt alijfolie, zout en peper.

* Snijd de resterende halve ciiroen in visren an bewoar
de partjes voor de kolkoenschritzels.

KALKOENSCHNITZELS

» Snijd de kolkoenfile in 4 plokken,

* Leg een plok kalkeen lussen 2 vellen plosticiolie en
plet de kolkoen voorzichtig mel sen koskenpan.
Heshaal dit met da andere plakken,

*

+ Whuts dé cieven.
* Bastrooi do plokken kalkoen mol zout, peper en

keriepoeder.

* Wenied de kalkoen door de bloem, de eieren en als
loctyte doot het poneermesl. Druk het paneermeel
goed aon en schud hat overioliige paneermeel eral.

* Yarhi men scheut olie en da baler in san koskenpan
on bak de kalkoanschnitzels in circa 8 minuten om
en om goudbin en gaor.

SERVEREN
* Verdeel de kalkoenschnitzels aver borden en serveer
de boolsclode erbi.

|

| KOOK- / BAKTIP
| Laaf viees voor het bakken op komeriemperotuur
| komen, he word dan lekberdr,
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) Bereiden

* Kook de rij volgens de bereidingswijze op de
varpokking.

KETCHUP

* Snigd 2 tomates in vieren en verwiider do zoodlijs-
ten. Purper mat sen woafmexer de lomates, Jomaten-
puree, balsamizoozijn en suker,

 Schep da purse in aen pannafje en brasg con de
kook. Zat het vuur lager en koot circo 15 minuten
zachies kokon. Breag op smack met zout on loat de
katchup afkoslon.

KEBABS

* Varwarm ven griflpan.

» Halwer de poper in de lengte, verwijder de zood-
lijston en snijd do peper in keine sukken,

* Plok on hok de paterselie fn.

* Breng het gshokt op smaak met komijnpoeder,
poprkapoede, chilipeper, petersolie, zout an peper
n vorm o 4 lange worsten van, Prik er een salé
siokje door.

# Gl do kebabs aan beids kasten in co. § minuen goor.

n"r

SPERZIEBONENSALADE

* Brang een pon met waler en 206 con de kook en
kock da sperzisbonen in circo & minuien beelgaor.
Giok af en sposl koud.

+ Pel n snippor de rode ui on snid or dunne halve
ringen van.

* Schil de mango en snijd deze van de pit in gelijie
whkken,

« Pk de dille, ssifd i en rour dit door de yoghurt
* Voeg da sperzisbanan, rode ui en mango ioe en
Brong op smock mek zout en peper.

SERVEREN
* Schap de kobob met de ketchup op barden.
* Sarvoer mat de sperzisborensalode an Turks broed.

- —



@ rgredienten

) Bereiden

* Kook de min gaor volgens beveidingswijza op do
varpakking.

KIP MARINEREN

» Pal an snipper 1 sjolot,
Pol en snijd 1 toentje knollock fijn.

* Rasp de gale schil van de cioen en pers een halve:
itnoen uil.

* Mang do sjckot, knoflock, sombal, ketiap, de rasp en
het sop von de cilroen in een koe,

» Schenk hier een finke scheut alie bij. .

» Snijd de kiphilet in gelijke blokjes, voeg z¢ ke con
de marinads, roer door en lact de kip morineres,

SPERZIEBONEN

* Verwijder deo witeindes van de sperziaboren an
hobveer ze.

* Halveer de paprika in de lengte, verwijder de
zoadijstes en snijd de poprika in sukken,

* Pel ea snipper de reslerende sjclot,
Pel an anijd bt resterende teante knofloot fijn.

* Verhit eon scheut clie in een pan en fruit de sjalet
en knoflock.

* Woeg de sperziebonen en popriko toa, schep een
paar keer om en blus of mat een scheut water,

* Gaar de groente met doksel op de pas op loog wer
cirea 10 minuten en breng op smaak met zout.

* Saijd do bowities in dunne ringeljes en voeg ze op
et loatsie momen! oo aan de sperzisbanan.

KIPSATE

*a Vaewarm een grilipan. Hool de kipblokjes uit de
itkers,

matinade en rijg ze oan de satépri
* Gril de kipsoMd in circa 10 minuten om en om
govdbruin en goor.

SNELLE PINDASAUS

* Pel en snipper de sjolal.

* Verhit sen scheut clie in e pan en lvil de sjokot.

* Voag da melk, ketjap, sambal en pindakoss 1o &n
roar mel een garde kot een glodde saus.

* Voeg de bevine suiker loe en breng de sarous aan
de kook 1ot ¢ cen glodde sous ankitaal.

SERVEREN
* Verdeel de mie over bordan, schep de sperzisbonan
evap en leg de kipsosé mel pindasous erop.




Lerzigbonen

Ll' 5P
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2 i; met sperzlebcnensulude

@ ngredenten
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{D Bereiden
* Breng twee pasnoa met wated en 2oul con de kook.

SPAGHETTI CARBONARA

* Kook de spaghedti goar valgens de bereidingswijze
op de verpokking.

# Verhit wen scheut olijfalie In aen koskengan en bak
de spekblakjes 1ot 2e brin zijn. Voeg de doperwien
toe en bak ze civca 2 minutens mes. &

* oot de spekblokies en de doperwlen tlekken en
afvoelen op een boed met k

* Sglits 5 eleren ea klut de nldoolemnhs zevde e
met een garde,

* Rasp de pacoring en roer het grootsie deel van de
gerospie pecoring door de sidooiers.

* Beeng op smaok met vergemolen paper.
* Roer Mrwpdren de doperwien door hat sidosite.

mengsel.

* Roer de spogheti door het ei sed,

* Garnesr de spagheti carbanara met de resterenda
gerusphe pecoring.

SPERZIEBONENSALADE

* Verwijder de uieindes von de sperziebonen an
kook 28 in cirea & minuten beaigoar,

# Pel en hak de knofiook.

* Snijd de muntbloadjes ijn.

" " Mang in een kam voor da dressing de knoflook en

munt en roer de ohijiclie erdoor.
* Halvier een cioen en knijp het sop vit boven da kom.
* Roer de dressing goed door en breng op smaak
me! 20Ut en peper.
* Giet de sperziebonen of en sposl ze met kowd woter,
* Roor de sperziebonen door de dressing.
* Verkruimel de gedtenkoos over de solode.

SERVEREN
* Verdeel de spaghetti corbonaia over borden en
serveer de sperzabonensalods erbsi.




Gebabben ypersicbonen

met omelet

G Ingrediénten

HOOFDGERECHT
4 PERSOMEN
BEREIDEM CA. 30 MIN.

@ Bereiden

& Yerwaem de aven voor op 200°C.

SPERZIEBONEN EN RUST

# Brang twee pannen mat waler en zout aan da
kock veor de rijst on de sperziebosen.

* Kook de rijst gaor volgens de bereidingswijze op
de verpokking

. Mde:purxlllﬂm in circa 3 minuen bejna goor,

# Snijd de chompignons in visren.

* Halvear da paprika in de langte, verwijder do zoad-
ljstar an snijd de paprikn in kleine shijes.

+ Pel on snippar do ui.

# Verhit sen scheut olse in een pan.

+ Voeg de gerookte spekblokjes, ui, paprika en
chempignoas loe en bok op hoog waur in cirea
5 minuten goot.

* Voog do gekockis sperzisbonan ke oa loot zo
circa 3 minuten meegaren.

+ Brang op smock mef zoul an peper.

* Giet de rijst of en laot vitdompen.

i

OMELET

# Kluls in gen kam de sieren en de melk met een garde
of vork en breng op smack meé zout en peper,

# Varhit een scheut clie in sen pan. Voag de helft von
et simengsal ioe.
I‘hnd*mllbwunhﬁ[fﬂulmlpﬂdnf
work het ei |osraoran,

 Schuif het ai noor de rand wonneer de bodem shavig in.

* Besiroot mat de helfi van de gerasple koas en vouw
et o dubbel.

« Herhaol dit met de andare helit von hef simengsel
wn snijd de omalatien in bwoein.

* Verdeel de gebokkes sperzicbonen mot de omalat en
de rijst over barden.

(H]
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& ngredienten

{9 sereiden
* Varwarm da oven voor op 200 °C.

SAUS

# Smek de boler in een pan. Voeg de bloam toe en
reer goed door ol er een roux oaliaal. Lo dil
circa 3 minulen gosen,

# Vosg ol reerenda de wijn an de melk ice.
Lact dit cirea B minuten nuaig kokan.

DRUIVENPLUKKERS MAALTUD
* Breng pwee ponnen met water en zoul con de kaak
voor de oordappels en sperzisbanen.

# Schil do cordoppels an sijd in klaine blckjes.
Kock de oordoppels in circa 10 mimvies haligaar.
Gint of en koot uidampen.

* Snijd de spesziabanen in stukjes. Kook ze in circe
3 minaten beaigoar en spoel koud in watar.

2]

* Snid da kip in grove shukken,

# Pl on saijd de knofiock an i

» Nachit man schaut olie in eon pon ea frit de knclock
en i, Voog do kip toe an bek in citca § mingten
goor. Haal de pan von bet v,

* Snijd de cugurken in blokjes.

* Vardeel de kip over de ovenschoal. Schep de
sparzisbonen en de dreiven erop en srocl de cugurk
wrowver. Schank da saus erover. Verkruimel de
aordappels erover an besiroci met wolnoten en
ponceimeal. Bieng op smack met zout an peper.

* Bok de druivenplukkers mooltid in da oven in cieo
15 minuten goudbeein.

SERVEREN
* Vardse! da ovenschoisl over borden,



& ngredienten

@ Bereiden

AARDAPPELS EN SNLIBONEN

* Breng son pon mot waler an 2out oan de kool

* Schil do cardappels en snid in vieren.

* Verwijder da uilindes var da snijbenen om snijd
de snijboren in schuine shukjes.

* Kook de aordappels an snéjbanen somen in circa
12 misuten gaor.

BRAADWORSTEN

= Verhit een scheut olie in een kockeapan enbok.
de broadworsken in circo B minuten goar.

* Zat het vour uit en leg een deksel op de pan.

BLOTE BILLEN IN HET GRAS

* Giet de aordappels en snijbonen of an loar
2¢ uilekken,

* Zet de pan weer op het loenwis.

* Loat de witte banen witlekken en sposl of.

* Schop da bonen in de pan van do cardappels, voeg
malk loe en verwarm op matig veur circa 3 minuten,
* Yoeg do cardoppels en snijbones toa. Zet het waur
wil en somp fijn mel sen purcesiomper.
* Brong op smock met nootmuskoat, Zoul en paper.

- APPEL-KAMEELYOGHURT

*+ Schil en anijd da appels in partjes.

* Bok de appals met de seiker en kaneed in circa
5 mimten jol oen compole.

* Meng de yoghurt me! de haning.

* oot de compote ofkoles, verdeel over glazen
en schenk de haningyoghurt ercp.

SERVEREN
* Verdeel da slomppot aver borden.
® Serveer met crbme hoiche en de oppelkanesloghun,
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B ingredienten

(B sereiden

POLENTA
* Roar de polenia in een pan door de kippanbouillon
on breng ol roorend oon de kock. Goor de polenic
op laog viur mot deksal op de paa circo 10 minsten.
* Saijd de rucels i
‘“ﬂ'*wwhimnrmh&ordtpdmh
an breng op smack mel zeut e paper.

KIFFILETS

ohlmmp-.ldiunrluunw

 Sozd de

* Snid de clijves doarmidden.
* Varhit aen schowt oo i een pan en fruit de i

* Voeg do spinazie oo en bak op hoog vuur
circa 2 minuiea,

+ Vieeg do zongedroogds lomaten, cliven en
pijsboampitien toe,

* Laat hat mengsel idekken.
Diruk 20 veel mogelijk wocht eruit.

* Roar do ricakta door bel spinaziemangsel en breng
‘op smoak mef zoul en peper,

‘&uddtwm“nbmopmmhﬂmi
s binmenkant met zout en
whphﬂalmﬂ v do binsonkant
wan do kiphlats,

* Mook dicht et een cockinilpritkar.

* Verwarm nen schout olis in een pon en bak de

kiphilets om en o in circa 10 mineten goudbrain,

SERVEREN
* Schep da polenta op bordan an leg sen gevelde
loplilat orop.

Als jo kip vull, gebruik dan eens voor 4 persanen
maar 2 kiphlen, ols jo deze haleent heb je meer
don valdoende vlees, het bespaar weer op de
koten en is wor geronder.

et |

!
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_% MIM met wortelverrassing

@ ingredienten

4 FEESOMEN
BEREICEM CA. 30 MIN,

@ Bereiden
® Verwarm da oven voor op 200 °C,

SPINAZIETAART
*Kluts 1 gi,

Lot het bloderdesg gedssllik oridoien.

# Nei zen ovenschool in met obie. Bebleed de zijkant
won de ovenschoal mef bloderdeeg en loot de vallen

mel het ai,
# Norworm ean pan en bok de spakblokies vit.
*» Pel on snipper de ui.
» Hohear de paprita in de lengte, verwiider de
zoodijsien en saijd de poprika in blokjes.

# Fruit de ui in het bokvel vos de spekblakjes ea bok
do poprika circa 2 minuten mee. Roor da spinczie
wrdoor on oot do spinazie slinken. Loot do spinazie

viflekken in een zoof met sen kom erondler.

# Kluts de resierende eieren en roer door de spinazie.
Breng op smoak met zoa! en paper. Schep de
spinazie in de Ioarivorms en brokkal de feta arover,

# Bostrool mat psjnboompitten en bok de taort ia de

oven in cirea 25 minukn goudbruin en geor.

WORTELVERRASSING

* Hok de koriander fija,

# Pureer het worlelsop, de boriander, de gember-
siroop, hat sop von de limoas an een schewt
mat ven staoimixer en schank de woreherasing
ia ghozan.

SERVEREN
# Saijd de spinazietoart in pursen.
# Servear ean gloosje worbehwrraising erbij.



' mel tlapenade

ﬂ Ingrediénten
HOOFDGERECHT
4 PERSONEN
BEREIDEN CA. 30 MIM.
@ Bereiden
* Varwarm de oven oot op 200 °C, * Hoal de quiche uit de aven en bodek met filodesg.
Smear bet bladeeg in met een klein beatie cie n
GUICHE siroai da sesomzoodies eroverheen. Bok de quiche
# Bakloed de bodem von sen ovesschoo! met bot. in do aven in cirea 5 minuten goudbruin oa krokont,
papier, moar laot het lels uitsieken zodal jo de
guiche or straks makkelijk uit kuet tillen. <. TAPENADE MET BROOD
# Holvesr do poprita’s in do lengle, verwiider de * Holveer de champignons, Varhit oan scheut alie in sen
zaodlijsen en saiid de paprita’s in dunne rapen, pan en bak de chamgignans in circa 4 minuten goor.
Verdeel de paprika's over do taorharm, * Pk an hak de peterssie, Bak de cljven en peterselin
+ Pl en hok de knoflook. circa | minuut moa mer de chompignans.
* Voshit san schaut olba in ean wok en reerbok de * Schep het manguel in sen hoge kom en pureer het mal
kncfook an spinazie cira 3 minuen. Breng op ean siooimier, Beeag op smook met 20ut en peper.

smank mei zout en peper. Loo uitetkes op oen zeef  » Sajd het brood in grove plokken,

en druk 20 woel mogelijk vocht e, Verdee! de

spinozie cver do papeka in de hoorbeom, SERVEREN
#* Varkruimal do beto over do spinarie. * Snijd de quiche in punien, serveer met brood en
* Kluts do vigran mut de melk en roer bloam, zout en tapenads.

peper ardoor, Schank hat beslog over de spinazie.
» Bak do qiche in de oven in circa 1.5 minuten gonr.




@ noredienten

w Bereiden

* Verwars de oven voor op 200 °C.

KIP EN MAIS

* Verwasr en grillpan,

* Bastrijk de maiskofjes mat clie en gril 26 in cirea
& minuten om en om brin.

+ Snijd de kiphlets in dumne plakken ea besmear de
plakken mat olie.

* Gril de kip in circo 5 misten om en om gaor.

MNOEDELS

* Kook de nosdels goor velgend debm'»dimwiiu
op da verpakiing &n spoed 26 kewd

# Pel oa snipper da wi. Pel an mlgdda knafask fijs,

* Halveet de paprika in de langte, varwijder da
zoodijsies an snijd de poprika in blokjes.

* Varhit wen scheut olie in een wok, fuit da s an
knaflaak &n vosg de paprika n de noedsls s,
Brang op imook met 200! eh peped,

SALADE EN DRESSING
* Ressier de sesomzoodjes in ean droge koekenpan

goudbruin,
* Schil da kamkermnes &n wadtel en schaof in durne
repan mal ean denschilies of esa kossschael an

. mang ze door da spirazie.

* Sniid da bosuites in ringen.

* Mang de kikbererwies, sesomzoadies en bowiljes
door de salode.

* Mang voor de dressing dé tahin, het sap van de
limaen en de sesamolie door elkoor on breng op
smook met 20ul en peper. Roer de dressing door
do sclade.

SERVEREN

* Verdes! di nesdels aver beedan on verdool de
nalode erover.

# Lag de kip en do maitkalijes ecbij.
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€ ngredienten

@ Bereiden
* Verwarm de oven voor op 200 °C.

SPRUITJESSTAMPPOT

* Brang bwee paneen mel waler en zoul oos de kook,

* Schil en hohveor de cordoppels en kook de oardoppels.
in circo 20 mingen gaor. Giet of en oot idampen.

» Saijd de spruiljes in viesen ea kook in cicr 5 minulen
beeigan:. Giet af en loot ildompen,

* Pureer de aordappels met een pureesiomper ¢ roar
e speuities door da pures.

* Verworm in e¢n pan de melk en boter en roer door
!kpmanimuﬂmuxanlmm
nocimuskeat,

OWmMnKMnMMMHM
de erin. Bestooi

* Bok de slomppat circa 1nmnhd&mnud¢
Bovenkant kckant 5.

SLAVINKEN

+ Pl en snijd de teentjes ncflook fijn.
Pel en snipper de vien,

* Werhil een scheut clie in ean pan. Bak de slovinkea
sames me! de knoficok, ui en rozemarijs in cirea
-15 minuten goar.

» Gt na circa 12 minuten sen schewt wator in do-
pan bij do shavinken en roer door fot ees visesjus,

SERVEREN
* Verdeel de siemppot cvar borden,
* Schap wot [us erop en log er een slavink bij,

KOOK- / BAKTIP
Bak vieas niet alleen in boler, maar vervang het door
clia e een heel Kein Hantie boler voor de smook.
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&€ ngredienten

By Bersicen

AARDAPPELPUREE

® Schil de cordoppels, snid in blokjes en schep
28 in sen megnakonbestandige schaal of kom.

* Yoag het water met een snefje zoul foe en bedek de
sehoal met plosiicolie.

# Kook de oardappels in circa 12 fot 15 minuten goar
in de magnetron op 850 wat,

® Varwarm melk in ean grate pan,

# Giat do cordoppels of on voag 2s ioe aon de malk.

* Stomp do aardoppels fijn me een p "

= Brong op smank met zout en peper,

SPRUITJES

® Brang oan pon met woher en zout oan de kook.
Kook du sprwifies in circa § minuten beeigaor.

= Pl am snippar o siclot. Fol an snijd do teartjss
kreoflcck fi

in.
« Soid do solami in blokjes.
« Bis do bloadies Fym,

# Vorworm de olifoli in eén hapjespas en bok de
salami ciea 3 misulen, Vieg de siolet en de
knaflock o en bak circa 2 minulen mee.

# Glet de spruifies of en voeg ze somen mel da Fym
tow. Voeg een scheut balsamicoazijn foa an bak sog
circa 4 minuten. Breng op smaak mat zout en paper.

SERVEREN
* Verdee! de pures en de spruifjes over borden.

__——-___._-r——-—-r'____—_—.,—-_--—____-'
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HOCFDGERECHT
4 FERSONEN
BEREDEN CA 10 MiN,

(® sereiden

HUMMUS

* Gied d lkduararwion of an bewoor bt vacht.

* Pl de knolloak,

* Pursar de knolleak, kikkerarwen, hat sop von ssn
b cittoan, de tohin, een snufie zout en sen schaut
kikkrarwhenvocht mel sen stoafmixes 1ot
ean gladde posia.

'WITLOF EN SPRUITJES

* Snijdl de kentjes von de spruifies,

# Saiijd de witloF in vieren en verwider do harda ke,

* Varhit olijflie in eas pan. Bok da witlod en de
sprulties op middelhoag vuur srea § mistes,

# Voag de oppelstoop loe en ool de greesten met
deksel op de pan in cicca 7 misulen goar,

PANNENKOEKEN

# Meng de meslscorhen, hef woler en de melk in sen
grete kem mel sen garda iot een glad beslog en
oy een snufje zoel og,

OWMEH_HM zanneblaomealio in ven grofe

<. koa

# Vioeg een deel vas hed baslog toe. Loot de bavenkont
droog en de caderkant goudbruin weeden ea keer
e dan om, Herhool 1t ju alle pamnankoeken
habt gebakkan.

# Houd de pannenkosken worm door op ean pan
met kokend waler san bard of deksel fo laggen
Lag doorop de pannenkoeken en bedek mot een
beed of deksal.

SERVEREN

# lag een pannenkoek op een bord an mack or son
glmhpepmddahml wﬂ-um

® Basiroai de F spreakel
mat olifolie.




%W m—

G Ingredienten

HOOFDGERECHT
4 PERSOMEM
BEREIDEN CA_ 30 M.

®) Bereiden

SPRUITJESROERBAK

* Breng een pon met woler en zout oan de kook.

+ Kack de keislies. in cirea 10 minulen goor,

 Zet een zeal in de pan met kriskjes, leg de spuiges
wrin en kook de spraifies in circa 5 reinuten Mﬂﬂ
Gigt du sprwifies an krislijes of.

+ Pel en hok de siclotiun grof.

* Vorhit clifobie in sen wok on fruit do sjalot, Voog s
ciren | minuut de speuifies en kashanjes oo en
roerbaok circn 5 minuben mee. Breng op smack mel
Zout en pepar.

i

BIEFSTUK

* Wriif o biefstukken in met zoul on paper.

* Varhit een scheut clie in eon pan. Md-b.kuh-
in circar 3 minuen om en om beuin en voeg halver.
wage een klonke boker o,

+ Haod da bisfstukken uit da pan, saifd i reepjes o
schap door hef roerbakmengsal.

SERVEREN
* Verdee! de spruifiessoerbak aver borden.










@ ngredenten

HOOFDGERECHT
4 PERSOMEN
BEREIDEM CA. 30 MIN.

{8y Bereiden

# Breng een pas met waber en zout can de kock
woor de soapballen,

# Snijd de iomaten in blokjes,

# Schil de bleakselderi] an srijd in reepjes.

# Schil de wirferpesn an snijd in blokjes.

# Verkit dlo clin in @an hoge pon en voeg de lomaten-
puree loe. Roer doze good doar. Voeg da azijn,
suker, groesien en gesneden knoflock fos.

& Bles of met het waler en laat de soep, op loag wuur,
circa 10 minuten pruthelen.

SOEPBALLEN

* Mang in aen kom het gehaki met ei, panssrmoal,
2tul en paper.

# Mook eon kloin soepbaletje van het gehakt en kack
it circa 3 minuen in het kokeade waler.

# Proef het sospboliefe en brang do rest von het gehak
verder op smook met 2ouf en peper indien modig,
& Draol van de rest von bel geboki Heine ballaties van
circa | cenfimeter. Voeg ioe oan het kokende water.

Kock de bollefes in circa 2 1ot 3 minuten goor,

<% Pureer de scap glod met sen sioalminer.

» Gist o bolotjes of an voag ze ioe aon da fomeericap,
* Beeng op smaak met peper en zoek,

TOAST

» Verworm een grillpan,

» Fol hot twoade teantje knoflock en wrijf goed over
ofle sneofjes brood.

» Rocster do sneefjns beood circa 3 minuion iod 2
keakant zijn.

# Besprenkal do sasetjas brood met ofijfclie.

SERVEREN
* Verdoel de soep aver kommen en serveer mat de
Inofiookinast.
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@ Bereiden
* Verwonm de oven voor op 180 °C.

TOMATENSALSA

* Saiid de tomaten in blokjes.

* Pel en snipper de sjaloten.
Pel en snipd de knaflook fijn. ¥

# Halveer da papeika in de langle, verwijder de
zoadlijsten an snijd da paprka in blokjes.

* Varhit gen scheut clia in sen pan en fruit de sjalal
¢xca 3 minuben,

* Veeg do popriks e en bk circe 3 minuten mee
op hoog wuue.

+ Roer do ik
mhhrmbﬂ.nhr& Mdlnulla
mat doksel op de pan circa 110 minuten kaken.

SANDWICH

# Snid de korsfes vom bet beood.,

* Roaster de smoekies beood in de oven in circo
5 minsten krokant.

&

# Mosk de makreel schoan on varkruimel da mokreal
boven een keen,

# Saijd de komkommer in plakjes.

# Saiid de radijsies in vieren en roer do radijsjes en do
kwark doar de mokneal.

* Brong op smock mek zoul en peper,

-mi\mmhhﬂ\*m mat gan wcheutje

jlolie.

SERVEREN
* leg op elk bord 1 sneatje brood, leg hierop plakjes
Lok ola srichresticliode s de recoka. hachaol

dit an sindig mat eon sneatjo brocd.
* Serveer de lomatensalsa aport in kommates.
# Zet hat brood vast met saiépritkers en habmer
dinganaal.
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& ngredienten

'D Bereiden

AARDAPPELS
* Breng esn pan met waler en 2ol oon de kook,

* Schil de oardoppels en snijd in vieren.

=

BIEFSTUK
* Slo de bisfitabken voorzichig een beste plot me1

* Snijd de dille jn. * Smeer een koekenpan en de bistsiken in met
* Keok de cordoppels goor in circa 15 minulen. hokosche en bestooi de biefstuk met peper,
Giel of en oot vidampen. l\iﬂﬂmh&wﬂn&phm

» Smell een tonije reomboter in de hete oodappel: * Bok de bisfuwikes elke zijde circo | mingst
en meng voorzichtig door elkoo, s on om.

* Bestroai mat dille en breng op smoak met zouw
&N paper.

TOMATENSALADE

* Snijd de tomaten in dunne phakkan.

* Schil de wien en saijd in dunne hobve ringen.

* Snijd de augurken in schuine plakken,

* Leg de lomaal, ui en ougurk op elkaar op een bord.
* Schenk do olifclie eraver.

* Snid do peterselin fijn on svooi over de salode.

* Breng op smack met zout en peper,

* Zet het vuur wit an lact het viees, met deksel op
de pos, nasten.

+ Vardeel de oordoppels en biefik over borden.
* Servear da fomotensalace erbij.

KOOK: / BAKTIP [
Lom bisfaiuk, vertenshons e.d. even rusten no
Umm.mrmmmmm (
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® sereiden
* Verwoern de oven voor op 180 °C.

SALADE EN DRESSING

* Kook do pasta gaar volgens de boreidingswijze
op de verpakking an spos! de pasia koud,

* Mang voor du deessing in een kom do honing,
masterd, alijfalie en het sap van de citroen on beong
op smock mat zowt en peper,

* Schil da paron ea wnijd in viersn, Verwijder ket
klokhuis en snijd do paren in rapen,

» Halweer de .

* Vorwijder da buitenste bladeren von de kropila
an pluk da sla,

* Mang da kropsle mei sen scheutjo dressing,
du nucolo, posta, chemylomaten en peer.

FOCACCIA

» Pal an snijdl do knellosk kjn an meng de knofock
door de ofia,

* Basmoar do focozcia met de knoflockolie, dek of met
ahuminivméclis = bok het brood in de oven in ciren
8 misuten goudbeuin en krokont,

SERVEREN
» Sprveer de sclode met de fecaceio en de resterende
dmuing.

Geel gevechten speciale namen, dan vinden
kinderen het leuber om 26 to sfen.




& ngredenten

®) Bersiden

® Varwarm di oven voor op 160 °C. ® Schiur de wiops in shekken en leg 2o in sen oven-
schaal, Verdeel de cherrylomaten over de wraps en
RFISSA bk 26 cirea B minutes in de oven,
* Meng i sen kom de kippeabouten met een seheut * Giet de linzen door sen zasf, voag los oon de
eliffishe, ros &l hanaut, Zout en paper. kippenbouten &n kot chea 2 mindten mee poven,
& Pel, habveer en snild de ulen In halve ringen. " =
& Werki san schest olie in een pan en bok de kippes- SERVEREN
boutan om on om goudbmin, # Vordee! de wiaps ovar diepe borden, beg hier eon
# Fluk en hok do keriander fijn. kippenbout op en oveigiet me! de saus.
# Seijd de tomalen in grove steklen.
# Noeg de tomook, wi en koriander fos aan de pon mel
kippenboufen, vosg een schewt waler loe zodai de
kip net ander wader stoct en loot, met dekiel op da
pan, circa 10 minuten goren.
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@@ noregenten

500 g venkel
250 g wosiomaten

2 toaetes Inaflock
zonnabloemal
500 g krietjes
100l droge wite wijn

waler
Iﬂmmheuluﬂﬂ'pll
1 blaodja kourier |

® sersiden

STOOFSCHOTEL

 Snijd e verkel |a vierss, varwipder de keen en
anijd de venkel in reepjes.

* Snijd de fomaten In blokjes.

# Pel an snipper de wien. Pel en hak de leentjes
knaflock fijn.

* Nerhit eon schout clie in cen pan en fruit hierin da
ui e knaflook cirea 2 minuten,

# Voag da verksl, tomaten en krielfes tos.
Blus of met wite wijn.

» Schank ar zovesl woler bij dot het mengsel net
ondar sioat,

* Noag hot bovillonblokie en do lourier ice en brang.
von de koak,

# Log de daksel op da pan an zet het vuur loog.

# Stock de grosstscholel in cirea 20 minuten goor.

*» Voog evenhuesl maizona loe om het mengel oon
o dicken,

® Breng op smack meol peper en zout.

2 vien 400 g zolm

ZALM

* Vordiool do z0lm in 4 porfies an smeer in mat ser
klein besfje olin.

* Merwarm oen grifipan. Gnl da zakn circo 3 minuten
acn beide kanten,

* Yordaal do sioobschobel over bordan on lag een stk
zolm in het middan.

'I1P_____._ )

Gebwuik hol liefit vis met het mschowmark, dan
weel jo zeker dot jo veraniwoorde vis set.

R G SAS
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desaus en venkelsolade

met remoula

:I;.O!DG!IICII‘I’
ERSOMEN * BEREIDEN CA. 30 MIN
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9 serciden

@ ngredienten

* Bigng een pan met waler en zoul oan de kook en
kook de krielijes in circa B minuten goor.

DRESSING
+ Roar voor da dresting de mosterd, ozijn an oljicbe
door elkaot en breng op smoak mel zoul en paper.

SALADE

+ Saild de boverkant von de venkelknollen.
Holveer da venkalkncllen en verwijdar de kern.
Saijd do wanke! in ragfijra repen.

* Mong du drassing door de venkel,

* Meng voor serveran de wcola ardocr.

KIBBELING

# Saijd do wis in 20 siubkan van circa 4 contimater
on besiroai met zout en peper.

 Mong in sen ruimn kom du bloem, maizena en sen
snufie zout, Roor met oon gorde het bruisend water
erdoar. Het beslog moet even dik zifn als pansen-
koekbeslog en mog Konfes hebben.

* Varhit won bogie clis von circa | contimster in een
hoge pan.

& Weniel de vis door het beslag en bak de vis in pories
fot het beslog gesiold is.

& Drooi de wis voorzichi med een spatel of schuie-
spoan an bak de vis in circa & mingien om en om

goudbiruin en goar.
# Haal de kibbelng vt do pan en loat wiflskken op
wen bord met keskenpopier,

REMOULADESAUS

# Pluk de kaiden en hok fiin. Houd 7 eetlepels kruiden
apach woos das i, Saljd de cugurben K.

* Mang in con kom allo ingrodininn voar do
remoulodesaws.

KRIELTJES

# Giot do kelifos of on |oct ze uidompaen.

# Voog sen schestio oli ko,

* Meng do apor gehoudan knsiden doer de krielfjes.

SERVEREN
* Vardes! de MMWMI@Q&WW -
Sorveer do

kebsalods ok




ﬂm&‘ﬁe% €/ met kiprotatouille

@ ngredienten

HOOFDGERECHT
4 PERSONEMN
BEREIDEN CA. 30 MIN.

{®) Bereicen

* Kook de riist volgens de beraidingswijzs op de ® Verhit e sehent olie in de pam woarin de kip is
werpakking. gebotkes &n frit de knoflook en ui circa 2 ménuien.
* Snijd de kippendijen in respjes en mang met de * Woag de lomaenpires 166 &n bok cirea | minud mes,
herriepoad ikapoeder, komiinpoeds * Woeg de venksl, popriks, couigens, avbergine,
cayennapepar, olie en snufje zout, tomoten en grosnlebouillon oe & ksl ciree 10
# Veehil een scheat olie in se pan en bok de kip <, minuten op hoog vuur koken o esn ditkese sous.
op hoog wuer in circa B minsten goudbegin. # Vioag de rijst en de kip oa an roer goed door. Breng
® lag de kip op een boid. evenheel op ook met zout en peper.

* Srijd de kantjes von de venkalknollen en hool de * Brang aea pon met waks on zoul oan de kook en
buitengse grore ‘sehelpen’ eraf (bewoar daze kook de venkelschalpen Ia citea 4 minuten goor an
wenkelschelpen]. giel za of.

* Halveer de venkel, verwiider de harde keen en
snijd de veniad fijn. SERVEREN

* Halveat de papeiko in do lengte, verwijder de * Ly e verkelschelpon oon de builenkant ven hat
zoadijslen en mijd de poprika in duana rapen. bord en schep de kipratatouille in het middan i da

* 5nifd da courgette, cubergine en tomaten in blokjes. schelpen.
* Pel an snipper de wi, Pel &n sagd de knoflook fijn.

158



Py ol pomodore W

(gevulde tomatenpop)

@ rgredienten

HOOFDOGERECHT
4 PERSOHEN
BEREIDEM CA. 30 MR,

D) Bereiden

* Verwarm da oven voor op 180 °C.

PAPPA AL POMODORO

» Pal en snijd do beenfjes knoflock,

* Log de chemylomaten in sen avenschoal, keuis 20 in
mad pen reesjs, verdes! sen derde van de knoRock
arcwer en basprenkel mat clifolie.

'&Idl:h-rﬁnmmcilw 10 minuton in da oven.

* Pal an snipper de vi.

 Pluk de blaadjes bwﬂwumhulsdnm&n wan
het bonilicum hijr.

» Verwarm sen scheut olijfabe in sen grate pan an bak
o wi, de rest van die knoflook en do borilicumatesl-
tjas circo 3 minuten.

* Yong de gepalde lamaten ea hel woler ioe en breng
op smack mel out en peper.

# Breng de soep oon de keok en loot cirea 10 minsten
doarkakes

S et s Bl o e B i
* Hobeer o alen.

* Voug de bloodjes basilicen en de clijven toe en
warm da scep goed door.

» Hoal do cherryiematen wit de coven en roor zo
door do soep.

# Meam o pan van het vuur en rosr sen schaut
ehijlolia axira vierge door de poppa ol pomadare.

VENKELSALADE
» Habveer de sinoasappel en pers het sop vit boven

wen gratn kom.

* Saipd drhdmkh,mdc witlowijeaazijn,
oliffolie axtra viergo en kopperfies toe.
* Brang op smack met zout en peper.
» Habver do varkel, vorwijder do horde kern en sijd
o varkel in dunne plakjes.

» Roer de gomengde slo ea verkel dsar de dressing.

SERVEREN
* Verduel de poppa ol pomedare over borden en
serveer do venkeliclods oport.




& ngredienten

@ Bereiden

» Verwarm de oven voor op 180 °C,

VENKEL

* Holwer do venkel in de langle, verwijder de harde
kern on anijd da venkel in repes.

» Pel en snijd do keoflack fija.

* Verkit sen schewt olis in eon koskenpon en fruit de
helft ven de knoflook circa 2 minuten.

* Voeg de vankel Ioe en breng op smodk med zout en
peper. Zat het vour baog en loat met deksel op de
jpan circa 20 minuten gasen.

Kip

® Meag in pes ovenschoal de kip met een scheutje
alijiclie, balsomicoazijn, honing, zaut en peper en
bk circa 10 misuten in de aves,

* Voag de cherrylomaten toe en pof 2e cica
5 minuten in de oven.

RISOTTO
* Breng in een pon bet woter met de bouillonblokjes
aan de kook.

* Pel on snipper de ui.

* Verhit eon scheul clie en oen Hore boter in een
pon en bl de resterende knoflock en de vi circa
4 minuten,

= Roer de rijst erdoor en loat in ciren 3 minuies

ghazig -
= Schap don lepel voor lepel de bowilon erbij tot de
" rijst elke kees bijna alle bouillon beak cpgenamen.
Herhaal 4 1ot da rijst goar is.
* Roer de wenkel en de Parmezaanse koos door de

fiscsa,

* Rasp de gele schil van de cireen boven de pon an
lsat de risate met dekuel op de pan circa 2 minuten
docrgoren. Breng op smaak met hel sop von de
citroen.

SERVEREN
» Verdeel de risono met de kip en de vanke! over
borden,




HOOFDGERECHT
4 PERSOINEN  BEREIDEM CA. 30 MIN
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& ngredienten

4 grok oordoppels

& sworkjes witol

60 g boler

200 g gekockis ham, in plokken
200 g jorg balegon kaos, in
50 g sersencham

1/4 bosje bieskook

200 ml mogere yoghurt
EXTRA NODIG

(B Bereiden

* Verwarm de oven voor op 180 °C.

AARDAPPELS
» Erang wan pan mal woler &9 zewt oon do keok,
« el docurdoppol o wid ok, Kook
irea & minuien gaar en giat of,

WITLOF
* Vaewijdor de kaen van da witlf en mack de

Eloodies los. lag sen aantal wilablaadjes aport.

» Smalt do baler in oon pan en bak da witlef circa
3 minulen,

GEVULDE WITLOFSCHUITIES

» Snijd do overgebloven ham en kaas in blokjes.
* Hok da bisslook fijn.

* Mang da hom, kaos en bieslock met de yoghurt,
* Schop het mengsel op de rouwe witlolbloodies.

SERVEREN
* Verdeel de oordoppels en de witlof u de oven over
barden en servees de wilohchuitjes erbij.

* Yt een cvenschaal in mat zoansblosmshie en bedek
de boders met witofbloadies. leg hierop bem, kaas
o cardappel. Houd nog wat hom en koos over,

* Horhaal tot do evenschaal helemonl vl is en eindig
met koo,

* Bak do witlolschoted in do oven in circa 20 minsten
goedbruin ea goor,

» Garneer de schatel met plakjes serancham.




HOOFDGERECHT
! 4 PERSONEN = BEREIDEN CA. 30 MIN.



&® ingredionten

B sereden

RUSTKOEKIES
* Kook dl«'iﬂvobimda bereidingswijze op do

'P.lrumw-niiul Pal en hak de knoflock fijn,

* Snijd do courgatin in blokjes.

* Hehvoor de poprika in do lengi, vorwigdes de
zoadlijsten en sniid de poprika in blokjes,

* Snijd de kip in gelijke tleine blokjes en beshooi met
ot an paper.

* Varhit ean schaut olie in sen koskenpan en it de
ui an do

* Voeg de kip b.mbdcminnum»pmddd—
hoog vuur ickbeuin,

* Vioag de courgete en poprika toe en bak circa
10 minusen op middelboog vuur.

 Pluk en hok do koriandar.

* Meng in een kom d rijsl, groente, kip an boriander.

* Voeg een papje van bloom en sajamelt oa, 1ot het een

compact geheel is en niet meer con jo handen plobt.
= Vorm 12 bollefes vas hel mengael

* Varhit nan scheut alie in een pon en leg de balleties
in do pan. Druk za een beetje plat, zodat het platie
ijven worden von cageveer 2 centimeser dik.

 Bok beide kanten in circa 5 misuten beuin.

DRESSING EN SALADE

* Roar voor do drassing de mayenaise, yoghur,
sap van eon halve civoen en aen scheut olie door
elkanr en breng op smack met zout en peper.
* Halveer da witiof, verwijder de nasf, sijd sogmosls
docrmidden an wervolgens in reepies.

* Pal do mandarijnen en snijd de porfies deormidden.

* Schil en anijd de banaan in plakjes.

* Meng de wilkl, mendarijn en besoan deer de
dressing en roer alles goed door elkone

SERVEREN
* Vardeel de rijskoekies over borden en serveer de
witklsolods g,




@ ngredenten

Z}.

HOOFDGERECHT
4 PERSONEM
BEREIDEN CA. 30 MIN.

@ Bereiden

® Verwarm de aven voor ap 180 °C.

'WITLOF-MANDARLJNSALADE

* Brong sen pon mat wolsr en zout aan da kook.

 Sehil dhs wortel &n snid in dunne respies. Kook de
wartel in eiiea 2 minuhen goar én sposl kovd.
* Verwijder de Imddumhewlida saijd de
withf in shikjes.

 Pel do mandarijnen, mock da partjes los en haleer
de partjes.

# Snijd d ham in 20 Bjn mogelijke reepies.

# Schil de peer, verwiider bet kokhuts en snijd de
peer in blakes,

* Snijd ds bieskook fija

# Schop duh(ﬂnh&ﬂlln oan kem an spatel de warkel,

witlaf, mandarijnan, ham an paar erdoor,
# Brang op smoak met bieslock, zout en paper.

met biefstuk

BIEFSTUK MET PEPERSAUS

* Kook dé barkalle volgens do bereidingswijze op
de verpakking,

* Beuvood de biefihukken mel zoul en peper,

 Verhit een scheut clie in sen pan. Bak de biekiutken

. om &n om oan beide konten circs 3 minuten noar de
gewenshe goarheid, Voeg een klein klont{e baler toe.
wbor dé smook.

* Haol de baststukhen uit de pan en houd 28 warm
ander aluminiunislie,

# Pel e wripper de ui, \bammdnponmlnlx
in circo 2 minuten bruin,

® Roor do bloem ﬂ:hwulloﬂ‘:m? mimulan garen,

# Schark do room arbij. Breng con de kook en roer de
peperkartels erdocr, Loat da saus circa 2 minuen
2ochges kaken.

# Brang de sous op smosk med zoul,

SERVEREN
# Sarveor do biohtck met do sous, farfalla en salade.




€ ingredienten

Rittogsalode ...

HOOFDGERECHT
4 PERSONEN
BEREIDEN CA. 30 MIN,

@ Bereiden

AARDAPPELSCHUIFIES
o\h-HloﬂWdtumHmh-bdwmm
foppelichifes n ca. 15 mi

mmwhwmm

DRESSING EN SALADE
Mw*hﬁqummhﬂéﬁ.nap
en mosterd en breng op smaak mel zout en peper.

* Ped en snipper de siolot. Pel en ok do keoflack fija.

* Fluk da dragen en snijd Kijn.

* Schil de oppel en snid in Keine biokjes.

* Mang do sjclot, knoflook, drogon en oppel met
da dressing,

o ik, ko b v 4 B
Snijd de witlol in dusne reepies an roer de withf
door het mengsel in de kom.

* Snvijd het sneefe brood in dabbelueenties en roer
20 door do solads.

* Halveer de tomelon on meng 28 met de solode.

i W,

SCHOL

* Baskooi de schol mat zoul, paper an bloem,

* Vorhit een scheet obie in een koekenpas, groot genoeg
voor do schel, Lag de schal voorzichtig in de pon en
bok circa 3 minutes op een kant. Droai de vis om en
voeg een Konfie boter toe. Bak nogmank eirea 3
minuten ofhonkelijk von de dive von de vis.

SERVEREN
* log de vis op borden en sarveer de witlohalade en
de oordoppelichijfies arby.










800 g kreimige oardoppels
y 500 g srijbenan
ﬂ Ingrediénten :u:uomh
200 g roomkoas
rocimskogh |
Zout, versgrmalin peper
® sereiden
* Verwarm da oven voor op 200 °C.
SNLUBONENSTAMPPOT

# Breng een pan me! woler en 200l oan de kook.

® Schil en balveer de aordappals. Kook de nordoppels
inco. 20 minutes goor. Glat of aa loat uikdempen.
Purees de ocrdoppels met de pureestamper.

* Saiijd de snifbonen in stukjes. Verhit een scheul olie
#n een klontie boter in sea pan en ssol de snijbosen
irea B minuten. Voeg eventusel ean schasts weter
toa Hjdens. hat siewen,

® Rowr de snijbanen en de roomkas door de sardappels
n brery) ap da smook mat nootmuskoed, zoul en paper,

WORTELS MET WALNOOT

» Sehil de wortels en saijd in stukjes.

* Verhit man scheut olie en san Konge boter i een pan
en bok da wortels circa 5 minuben op haog v,

500 g bospoon
1 sinocsoppel
50 g wakoken

» Rasp de oranjs schil van de sinossappal srovarheen
Halvesr de sinooscppal &n pars uit boven da wemh.
Voag eventueel sen scheulje water tos. Stoof de
wortelljes in ciren 10 minules goor,

* Voag da walneten oe ol ol bet vocht verdompt is

<, &n bk kort mée.

SERVEREN
® Verdea! de stomppot over boedan an serveer de
el erhif,




HOOFDGERECHT




wwfédﬂ'% met knaflockerautons

@ ngrediénten

HOOFDGERECHT
4 PERSONEN
BEREIDEN CA. 30 MIN.

D) sereicen

'WORTELSOEP
® Schil de worlels en snijd in klaine blokjes.

o Pl en snipper de vi. Pel en snid de knoflook fiin:
* Verhit ean scheut alifislis in sén grote pon en it
de ul, knaflock en kerriepeader cvea 4 minubn,
Woeg da wortels ioe en blus of met de bowlion,
Brang oon da kook en loat op laog wur cirea

20 mirmtin kokes,
 Puiees di ioep med sen sioakmixer en brang op
smaak Sl Soat én paper,

GREMOLATA

® Fluk en hak de peterselie heel fign.

® Pol on snid do knoflack fijn,

® Rasp de gole sehil van do hobe citroan.

* Mangy in sen ko de petersalie, knolloak, citroen-
a1 n eea scheut clifolie. Brong cp smaak mat
2oul en poper.

KNOFLOOKEROUTONS
# Snijd de korsfies von de sneefjos brood en saijd

. ermwﬁﬂhmmh&mﬁbﬂ
<.do Incock circa 30 seconden op kaog vuut. Voeg
het brood tom en bak de crovtens op middehoog

vuur goudbruin en krokank,

SERVEREN
* Servear de woriehaep met gremalato en de knoflook-
cravtons an basprenkel mat olifielie.



WOM&I met krokante vis

€ ngrecienten

'HOOFDGERECHT
4 PERSONEM
BEREIDEN CA. 30 MIN.

@ Bereiden
* Varwarm de oven voor op 200 °C.

AARDAPPELS

# Brang een pan mel waier, een eefiepel kurkuma
on zoui aon de kook,

* Snijd do aordappels, mat schil, in plokkon: -
Kook de aardappels in circa 8 missten goar.

WORTELSALADE

* Birang oon pan met water, eon halve eetlopel
kurkuma an zout acn de koaok,

# Schil de wartels en snijd in klsine blokjes.
Kook de wortels in circa 4 minuten beeigoar,

* Gigh da wortehs of, besprenkel met azijn en gember.
sroep en |oat afloelen,

* Saijd do kevsander i reepies en roer door de wortels.
Breng op smook mat zowt en versgemalen paper.

SCHEWVIS

* Kluts de eieren los in een kom en beeng op smock
met zoul en .

* Schep de bloem i een bord.

# Knijp do cornflakes Fijn en mang met het parearmasl.
Schop dit op een bard.

* Basironi de schehis op smaak met paprikopoedss,
kerriepoeder en hohe eetlepel kurkuma.

* Wordel d schebvis door du bloam, wervalgens doar
o1 0i an doarma door de comflokes.

* Verhi do clia in on pon. Bok de gepanaerda schebis
‘om en om op bag vuur in circa 4 minuten goudgesl.

* Loot da vis op kevkenpopier wifelcken.

SERVEREN
* Vordaal do vis over bordan an serveer de oordoppels
«en worlelsclode erbi].

ars



@ ngredenten

500 g oardoppels

3 winkerpenen

2 vien

1 bloadie lowrier

{ 20ut, versgemalen peper

1 gerookde mokreal

HOLLANDAISESAUS

OP BASIS VAN S0JA

1 teensfe knollock

100 g boter

1si

30 ml witewijnazijn

30 ml sojoion

) Bereiden

HUTSPOT
* Schil de aordappels en snigd in shukjes, *» Splits hat i,
* Schil da worlels en snijd in sukjes. * Mang in de kem do otzijn, knoflock, ssjo en
* Pel de wien em wnijd in partjes, - de eidocier me! 2out en peper,
* Schep de aordoppels in een paa, Schenk er zoveel  Blif goed kloppen met een gosde fot hat mengsel
waber op fot 2e onder sioan en voeg da lourier, bpchtip is. Hool de kom wit de pan,
wien, workls n sen snufje zoet foe. Kook do hutipol,  * Gist do gesmelien boter langzaom bij de
op hoog vuur, met deksel op de pan in circo 20 Hollaaduiss en blijf goed rasran,
minulen goo,

* Gied do butipot of en verwijder de lourier. Slompde  SERVEREN
Butspot fijn an breng op smock met zour en paper. * Vorwarm de makeeel in de magnetron, Verdeel da

# Vorwijder du graten en het val van de makreal en butspol over borden, log de makreel erop e lepel de
werdoel in shukjes, Hellandigissscus eraver,
SMELLE SOJA-HOLLANDAISESAUS

* Nerwarm in oen pon, op kag vur, cen kloin leogje
walr on zot oon kem op de pas,

* Pel en hak de knoflook,

* Smelt de boter in de moagneiron,
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@ nrgredienten

() Bereicen

» Verwarm de even veor op 180 °C.

SALADE EN DRESSING

= Breng een pan me! waler en 2oul 0on de kesk.

* Schil d wortels en knoluelders en siijd in blokjes.
» Kook de knolelderi en wortel in cirea 3 minaten

bewgaar.

» Pel de mandarijnen, vardeel za in peries en halvesr
de porfes.
* Verhit gen klein schevie olie in sen pan en rosier
de amandelen geudbeuin,

* Lt dhe 2l
That wocht.

-o-a.wumumddulumrumm
won de

-Schideoppdummm het Klokhets of in bokjes,

* Meng de mandarijnen, appel, zilveruifies, linzen an
amandelen deor de knelwaldari en worssl.

iitlak ks [

i

# Meng in aen kom de ingredidaten voor de dressing
en breng de salode op smook met de drassing.
* Roosler de snestjes beood in do oven of sen brood-

reasler.
® Hak de blesiosk fija ea svosi over de soloda en

<, beeng op smodk met 200t en pepes.

SERVEREN
+ Verdeel do solode mat de dressing over bordse,
» Snijel de srsseties bevod sechuin door en geef e erbij.

Jo kunt ook vere bnzen gebruiken, week daze
dan sen dog von levaren in waler.




HOOFDGERECHT
4 PERSOMEN » BEREIDEN CA. 30 MIN



Sedz t

Zwurkool is sen bevwerkte versie von wite
kool &n hat hels joor te veckrijgen,

¢
UTEE A S E e

IRipigt

N —
Door hat gistingsproces om da kool zuur e maken, is kool |
| fijk aan ing C. Een echie winlergeoante dus wart vilomine
- halpt jo weesstond hoog te houden, moor ook zoegt hetvoor |

vellor ber en sturkere nogels
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ﬂ Ingrediénten

@ Bereiden

& Verwoars de geill in de oven voor op 220 °C.

& Braag sen pan met wolsr en zout can da kook.

& Schil da cardappels en snid in viaren. Kook 20 in
de pon mal waler in circa 20 minuien gaor.

-M&wwwnmmmmd«wwonlmk
ineirea 1.5 minuten goor,

* Habveer de paprika in de langle, un-n|duds
zoadiijsen an snijd da paprka in Heine sukken.

* Snild de cugerken in klaine blokjes.

# Yarhit wen schout olia in een koskenapan en bok de
paprika e augurk in circa § minulen gaor,

* Vet oan covenschoal in mat zonnebloemelie,

* Giel de oordoppels of en stomp Fijs met een

pureesiompar.

# Varwaorm do malk en gist bij de oordoppels om de
jperos smeuig to maken. Brang op smeak mat zout
an pepar.

» Schap da pures i e cvenichael.

* Meag de zuurkoal met de paprika e augurk.
Verdeel dit mengel over da ooidappelpurse.

* Verkruimel da saeeljes brood boven de zuwkoal
schetel. Besprankel met olis.

* ot o 2uwrkool ca. 5 miseten cnder de grill is de aves.

 Verdeal het Zeeuws spek in 4 podies.

_» Verwarm aen grilipan en gril het Teeuws spek in
circa 5 minulen krokont.

# Leg hat spek op een boed en gril vervolgens de
warkenslapjes circa B minuten.

SERVEREN
# Verdes! de zuerkoolstornppot over boeden en leg er
#en shik Zeeuws spek en sen varkenslopie bi,

KOOK- / BAKTIP

Gebruik noait olifolis exira vierge om s bakken.

Dt is miat lekker, l
S







@ ngredienten

) Bereicen
AARDAPPELS

# Brang eea pon mat wober on zout an de keok.

« Schi de acrdappals on snifd in gelijke sikken,

Kook du cardappels in circa 20 minulen goos,

ZUURKOOL

= Srijd de kool doormiddan, leg da pletie kant noor
beneden en anijd do kool 20 dun mogelik. leg de
kool in ean nime kom.

* Pal de teenijes knaflock en snijd 20 grof.

* Breng in een pan de ingrediénien von de zuurkook
marinade aan de keok an breng op smodk mat zout
en peper. Giet do kokends marinade ovar de kool

= Zet onn ko op do zuurkool. Zet in deze kom een
gewicht zodat de kool onder druk kemt e soan.
Loat circa 10 miruten sioan.

ROOKWORST EN SPEKJES

# Bofk de speijes in sen koekinpan op middelhasg
e in circn 10 minuten keckant.

# lag da rockworst de loale § minuten by de
cordoppels, Haal de reakworst uit de pon e snid
in plokken.

STAMPPOT

+ Giat de cordoppals of on loot 26 vildampen,

+ Giat do zwurkool of an bok de zuurkod! in de pan
van du oardappels. Voeg de oordoppels en spekies
fom an meng alles tof eea grove slomppol.

SERVEREN
# Verdoe! da zuurkool aver boedan an seveer mat
mastoed,




& ngredienten

) sereiden
+ Sehil di oordappels en suijd in veren, SERVEREN
# Pel 2 ien e sijd in grove sikken. * Vardeel de zuurkool aver borden en serveer met de
* Kook de aaidappels en gesneden wien in woler saus, de gebatken spekjes en de zolm.
et i, laiied, kividanged, rozemarnijn en zeurkool
circo 20 mirulen,
# Pl en saipper da restecende ul. Pel en snijd de T S
knofook fi.
# Varhil gan scheut alie in aen pon en il de ui en ne
knaflosk ciea 2 minuten, Zot nist meer de pan op fafel moor mock

* Vg de kellifand en de rode wijn toa. Laot de sous. bordies. Op die monier vl je minder efes.
in circo B minuden fof de helf inkoken.

# Bastroai de zolm mef zout en peper. e i | st

# Lag de zalmblets op de zuwkool en sieam in direa

B minuben goar,

* Varwerm oen kookenpan on bek da spekblokjes in

eires b mnuten keskand,

# Hoal de zolm uit de pan en giet do zuurkool of.

Varwijdr hat bloadje lourer, de knidnagel en da

rozemosijn uil de zuurkeol




HOOFDGERECHT
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S&MW met gestoofde zuurkool

€ ngredienten

4 PERSOINEN
BEREIDEM CA. 30 MINL

(B sereiden
& Verworm de oven voor op 180 °C.

AARDAPPELS

# Braag sen pan met woler en zoul oo de kook.
® Schd do aardappels en snijd in vieren. Kook de
wardappals in circa 15 minuten goor, Giet af
#n loat uitdarspen,

SLAVINKEN

® Plek an hak de paterselia fijn.

 Hak da champignons fijn.

* Mang in aan kom ket gehold, de champignans,
de pelersslia, het panoormes! en hot si an brang
op smook mel nookeuskood, zou en peper.

# Vorm 4 stevige ralleties van het gehoki en witkel
daza par rol in mal 4 plokjes onibijspek.

+ Vorhit vam klonijo botar in eon pos en bok ket viess

in circa & mirwten om en om goudbruin,
* Bek do slavinken in een ovenschoal in de oven
i eirea 15 minulen goar,

ZUURKOOL
# Schep de zvurkoal in het broadvet von de slovinken
en stoof de zvurkool ciren 7 minuen mrat deksel op
+.de pon.

* Srijd du oppel in vieran, verwijder hat klokhuis
en snigd de appel in blokjes.

* Rear de appel en do razinan door da zuwrkeal
en stoof circa 3 minulon met daksel op da pan,

* lirang op smook met zoul en peper.

SERVEREN
* Verdoal do zuwrkool over borden en sorveer do
davirken en cordappels erbij.

i




g ,Z op Hongoarse wijze

@ Ingredienten

HOOFDGERECHT
4 PERSORMEN
BEREIDEM CA. 30 MIN.

(8 Bereicen

AARDAPPELS

* Breng een pon met waler en zoul aan de kook.

+ Schil de aordoppels en snljd docemiddas, Kook de
oardappels in circa 20 minuken goar. Giat of en lat
wiidarpen.

» Snid do beaodwarsien in stdbjes van circa
3 cenfimater dik.

» Pal en snippar de wien. Pal en hok da beentjes
kncflack fijn.

* Holveer de popeika's in de lengte, verwijder de
zaodlijsen en snid de poprita's in repen.

» Vechit san scheut obie i son pan on fult da wi en
Inoflock. Vioag de worst koo on bak, op hoog wer,
In circa 4 minuben om an cm bruin. Voeg do poprita
on lomotenpuros ica en bok circa | minuud mee,
log de zuwrkool erop en siroci het karwijzaod eraver.

# Schep dé erkme faiche erop &n schask hat hete
woler erbsi,
» Dek de paa af en skoof het gerecht op laog vur

cirea 15 mirwlzn,

“# Snijd de augurk in kleine mepjes en voeg tos.

# Hok de beslook grof en vosg toe aan de zuuikool.
Schep goad door,
# Brang ep smatk mel paper &n 2oul,

SERVEREN
+ Sorveer da zuurkool met da gekookis oardappals
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