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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***
Bron: Boursin.be,

Ingrediénten

1 bs asperges, groene
1 el azijn, balsamico-
/2 bloemkool

150 g Boursin Knoflook
& Fijne Kruiden

2 el olie, olijf-

400 g pasta

- peper, versgemalen,
naar smaak

10 tomaatjes, kers-
(voor de garnering)

- zout, naar smaak

Bereidingstijd: 25 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suiker: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

~

J

Pasta met Boursin en lentegroenten.

Bereiding.

Verwijder de harde uiteinden van de groene
asperges en snijd ze in grove stukken.

Kook de pasta volgens de instructies op de
verpakking.

Giet de pasta af en bewaar wat van het
pastawater.

Verhit de olijfolie in een grote koekenpan op
een middelhoog vuur.

Voeg de groene asperges toe en kruid ze met
versgemalen peper en zout.

Bak ze een 5-tal min.

Rasp ondertussen de bloemkool in grove
stukken.

Voeg de bloemkool toe aan de pan en breng die
op smaak met de balsamicoazijn.

Bak het nog eens een 5-tal min. of tot de
groenten de gewenste textuur hebben.
Verbrokkel de Boursin over de groenten en
verdun het met wat pastawater.

Roer het goed door totdat de Boursin volledig
gesmolten en vermengd is.

Schep de gekookte pasta onder de groenten.
Meng alles voorzichtig door elkaar zodat de
pasta en de groenten goed bedekt zijn met de
saus.

Breng het geheel op smaak met zout en
versgemalen peper en serveer de pasta met de
kerstomaatjes.
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Preirisotto met zalm.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***
Bron: Hoogvliet

Ingrediénten

50 g boter

1,2 | bouillon, groente-
100 g kaas,
Parmezaanse, geraspt
2 tn knoflook, fijngehakt
3 el olie, olijf-

500 g preien, in ringen
350 g rijst, risotto-

1 hv rucola

2 sjalotjes, gesnipperd
100 ml wijn, witte

400 g zalmfilets, in
blokjes van ca. 2 cm

J

Bereiding.

Verhit de olie en bak de sjalotjes, de prei en de
knoflook 2-3 min. zonder te kleuren. Bestrooi het met
zout.

Voeg de rijst toe en roerbak die ca. 2 min. tot de
rijstkorrels glazig zijn.

Voeg de witte wijn toe en laat deze inkoken en
verdampen.

Voeg een scheut bouillon toe en breng alles zachtjes
aan de kook.

Voeg als het vocht door de rijst is opgenomen weer
een scheut bouillon toe.

Herhaal dit en blijf goed roeren.

Ga door tot de rijst in ca. 20 min. beetgaar is.
Schakel de warmtebron uit.

Verdeel de rauwe zalm, de klontjes boter en de helft
van de Parmezaanse kaas over de risotto.

Laat het 10 min. afgedekt staan zodat de zalm gaart.
Schep het dan om.

Verdeel het over 4 borden en garneer het met de rest
van de kaas en de rucola.

Tips:

e Vervang de wijn in dit recept eens door 100 ml
kookroom en roer deze door de beetgare rijst.

¢ Neem eens verkruimelde zachte geitenkaas in
plaats van Parmezaanse kaas.

Bereidingstijd: 35 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: 820
Eiwit: 39 g
Koolhydraten: 76 g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 36 g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: 15 g
Vezels: 6 g

Groente: - g

Zout: 4,2 g

Ruud ’s Kookboek - seizoenrecepten Ill - versie 0.6 - 1e druk - ©1975-2025




Ruud ’s Kookboek - seizoenrecepten Il - versie 0.6 - Te druk - ©1975-2025




Menugang: Hoofd-
gerecht
Keuken: -

Personen: 4

Sterren: ***

Bron: Boodschappen.nl,
Hoogvliet

Ingrediénten

1 aardappel, zoete,
grote

/2 bouillonblokje,
groente-

6 eieren

2 tn knoflook

200 g kool, boeren-
2 el olie

- peper, versgemalen
1 peper, rode

150 g spekreepjes,
gerookte

1 ui, middelgroot

- zout

J

Boerenkoolfrittata met spek (airfryer).

Bereiding.

Snijd de ui in halve ringen en hak de knoflook fijn.
Halveer de peper in de lengte en verwijder de
zaadlijsten.

Snijd de helften in dunne reepjes.

Schil de zoete aardappel en snijd hem in kleine
blokjes.

Verhit de olie in een ovenbestendige
koekenpan.

Bak de spekreepjes ca. 3 min. en voeg de ui, de
knoflook, de rode peper en de zoete aardappel
toe.

Bak het 2 min. en voeg dan de boerenkool in 2
delen toe (voeg het volgende deel toe als het
eerste is geslonken).

Bak de boerenkool ca. 3 min en schep het
regelmatig om.

Los het bouillonblokje op in 100 ml heet water
en roer het door de kool.

Leg een deksel op de pan en laat alles nog 5
min. zachtjes stoven.

Schep de vulling in een ovenbestendige vorm
die in de airfryer past en roer de losgeklopte
eieren erdoor.

Bak de frittata in 10-12 min. op 160°C in de
airfryer, of tot het ei volledig gestold is.

Haal de frittata uit de airfryer en uit de vorm.
Snijd de boerenkoolfrittata in punten en
serveer.

Tip:

Lekker met een frisse salade met een
balsamicodressing.

Bereidingstijd: 30 min.
Grill-/oventijd: 10 min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg

Energie kJ: -

Energie kcal: 465
Eiwit: 22 g
Koolhydraten: 31 g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 23 g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: 7 g
Vezels: 7 g

Groente: - g

Zout: 1,7 g
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Vanille chai latte.

Menugang: Drank
Keuken: -

Personen: 2

Sterren: ***

Bron: Vegalifestyle.nl

Ingrediénten

200 ml melk, amandel-
- siroop, agave-

2 zk thee, chai-

- vanille extract

300 ml water

J

Bereiding.

Kook het water in de waterkoker.

Doe de theezakjes in de glazen en voeg het water

hieraan toe.
Laat de thee ca. 3 min. trekken.

Verwarm de amandelmelk en voeg dit samen met 1 ti
vanille extract en agave siroop op smaak toe aan de

thee.

Tip:

Je kunt hier evt. wat vegan slagroom op kunnen

spuiten.

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g
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Menugang: Amuse
Keuken: -
Personen: 6
Sterren: ***
Bron: -

Ingrediénten

12 citroen

1 zk garnalen, reuzen-
2 tn knoflook

8 el mayonaise

4 el olie, olijf-

- peper, cayenne-

1 peper, rode

100 mg safraan (1
envelopje)

1 el sherry, droge

Bereidingstijd: 30 min.

Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: 2 uur
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: 225
Eiwit: 11 g
Koolhydraten: 1 g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 19g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: O g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

J

Pikante garnalen met saffraan-mayonaise.

Voorbereiding.

Ontdooi de garnalen langzaam in de koelkast of
sneller, volgens aanwijzing op de verpakking.

Pureer in de keukenmachine of in een hoge kom met
de staafmixer 1 tn knoflook, de rode peper, de olie en
3 el citroensap tot een gladde marinade.

Pel de garnalen, snijd ze aan de rugzijde in en
verwijder het zwarte streepje. verwijderen.

Schep de garnalen door de marinade en laat de
smaken ca. 2 uur afgedekt in koelkast intrekken.
Week in een kom de saffraandraadjes in de sherry.
Roer de mayonaise en rest van knoflook erdoor.
Breng de dipsaus op smaak met een paar druppels
citroensap en cayennepeper.

Bereiding.

Neem de garnalen uit de marinade en bak ze in een
droge koekenpan op een matig vuur in 5-7 min. gaar.
Serveer de garnalen warm met de saffraan-
mayonaise.
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Zomerse witlofsalade.

Bereiding.

Schaaf de radijsjes met een dunschiller en zet
ze weg in ijskoud water.

Snijd de watermeloen in blokjes.

Haal de stronkjes witlof uit elkaar door de
blaadjes af te pellen.

Meng voor de dressing 25 ml limoensap met 1
eetlepel suiker en roer goed door zodat de
suiker oplost.

Voeg er 75 ml olijfolie aan toe en breng de
dressing op smaak met versgemalen peper en °
zout.

Giet de radijsjes af en doe ze met de
watermeloen en de blaadjes witlof in een
grote schaal.

Menugang: Bij-, hoofd-, Giet er de dressing over en meng alles losjes
nagerecht door elkaar.
Keuken: -

Personen: 4
Sterren: ***
Bron: Witlof.nl

Ingrediénten

400 g meloen, water-

75 ml olie, olijf-

- peper, versgemalen

200 g radijsjes,
gemengde

25 ml sap, limoen-

1 el suiker

4 strnk witlof

- zout

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

. J
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Gebruikte afkortingen.
| Afkorting | Betekenis |
) E—

Aantal
EX Afgestreken eetlepel
Afgestreken koffielepel
Afgestreken theelepel
Balletje
Bierglas
Bekertje
Bakje

Blik

Blaadje
Blikje

Blok

Blokje
Bolletje

Bord
Borrelglas
Bosje

Bundel
Cocktailglas
Cup(s)
Deciliter

Deel

Dopje
Draadje(s)
Druppel(s)
Dessertlepel
Doosje
Eetlepel (= 12 kol)
Fles

Flesje

Gram

Grote beker
Groot blik
Grote fles
Grote kop
Glas (150 ml)
Groentelepel
Grote zak
Half-om-half
Handvol
Jeneverglas
Klein bakje
Klein blik
Klein bosje
Klein flesje
Kilogram
Kropje

Kleine

Klont
Kommetje
Knol
Koffielepel (= 2 tl)
Kopje

Kuipje

Klein plukje

v2.1
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| Afkorting | Betekenis |
RT3 Klein potje
Krop

Klein stukje
Kleine struik
Likeurglas
Moot

Per persoon
Partje

Pak

Pakje
Pakket

Plak

Pijpje

Portie

Pot

Potje

Rol

Reep
Scheutje
Schijfje
Schaaltje (150 g)
Scheut
Soeplepel
Slagen
Sprietje
Staafje
Stuk(je)
Stokje
Stengel
Struik
Stronk

Snee
Snuifje
Stuk(s)
Tablet
Toefje
Theelepel
Teentje

Tros

Trosje

Tube

Volle eetlepel
Vel
Vierkantje
Vingerlengte
voorb.tijd Voorbereidingstijd
Wijnglas
Zak(je)

v2.1
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