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WAT KUN je VERWACHTEN:

I] IT z I J N D E VOORPELEN Voordelen van een gevulde voorrandkast 2
VAN EEN ?&VUPAQ Vwrﬂ.aﬂtkﬂs"' b basics voor een goede voorrandkost 4

Onze maaltijdplanner voor deze week h

4. Je bespaort veel geld Pizza Diovolo 8

hls je op wnorrand konpt denk je twee Keer no

wat Je precles nodig hebt en wot niet. Pittige strudel met chili con carne 10
Je bespoort niet alleen geld, maar je voorkamt

ook voedselverspllling.

Vegon golette met kikkererwten 12
2. Je hebt veel meer tijd
Als je met een plon winkelt, hoef jo niet constaont
noor de supermorkt voor elk klein ding. Dot scheeit Empanadas met vis en paprike ¥
veel tijd. Een eerste tip vooraf: je kunt Je oankopen
arganiseran met onie wekell kse maaltijdplonner Kokostoort met ononos en slagroom 16

8. Je bent altijd voorbereid ‘
Het voelt gewnon goed om te weten dat |& altijd Hommkuchen met tomaten en geitenkoos 18

wot te eten kunt moken met de producten die
je op voarrod hebt.
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Middageten Avandeten

GOEDE vwrrmdkaml

1. Koop de juiste voedingsmiddelen
Wat |s geschikt om op voorrond te hewaren? Eigenlijk alles dot langer meegant. ok
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producten zools ons verse deeq, droge Ingredienten zo0ls rijst en pasto, moaor ook Moondng
diepuriesproducten. Dearnanst frult en groenten met gen longe houdbaarheld 2o0ls e L S e A
nppels, pompoenen en wartelgroenten. Bewaor nordappelen of kool In een koels
omgeving, Dinsdag
BASIS CHECKLIST VOOR JOUW 2 Woensdog
voonnun DRO.GE IHGREDIEHTEH: -: ............................ é ............................................. : ..............................................
O posta O peulvruchten [bonen, 3 noten en 20den Donderdag
O rijst linzen. erwtan, .| Okeitloantior ™ | 2 ) eissssesavesmmnidanasss etneas et s e L
0 meel (1 Ingeblikt (groenten. fruit, [ olie om te bakken = :
O griesmeel wis, .| [ havermout Vrijdog
J 2etmeel ] eonserven en Ingelegde sy
O poneermee| Ingredignten [compote,
(7 bukingrediénten |droge chutney, jam, cugurken,...) loterdog :
gist, hakpoeder, vanille- (3 suiker, honing . o "
sulker, cocool O specerijen en gedrongde
kruiden fondog

2. vienje weck
Een mooltijdplon I |degal om optimoal gebrulk te moken von |e opgeslogen voor-
rand. De planner zargt ervoar dat je niet ofwikt von je menu, maor vearkomt ook
voedselverspllling. Met een goed monltijdplon bespoor Je niet ollesn tijd en stress,
moar ook geld ols Je dot witt. Optimocl benutten wat je hebt gekocht. Uiteroard kon
filer aok een honusdog warden ingeplond woarop |e spontaan kookt of toch lekker
uit eten goot. Je kunt de monltl]dplonner uitknippen
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3. Voorroud groenten em fruil
Met de Juiste manier van je producten op voarrood houden Kun je de houdboorheld
verlengen en soms zelfs het selzoen van groenten en frult verlengen. Maar doar Is
de koelkost niet altld de beste plek voor. Sommige soorten voelen zich prettiger op
kelder- of kamertemperatudr:

GROENTEN

oardoppel. kool prel, wortelgroentan

Moandaog {rode biet, selder), .|, ul

Keldertemperatuur : appel, peer

...........................................................................................................................

Dinsdog

e, et Len Kasan, LAl : hlodgreenten, broccoll, venkel bloem-

Koelkost : nectorine, perzlk, pruim kool, wortel. popriko, rodijs. solode,
: i osperges, drulven, courgette

o ananas, bonoan, mandorijn, mangs, aubergine, ovocodo, komkommer,

: : Kamertemperatuur ¢ meloen, sinoosappel, citeaen : tomoot
Uonderduog
Vrijdog i, Drganiseer je woorrandkast

Vaorrondli|stjes moken het voor [ou gemakkelijker om je voorraden bij te houden
Taterd : Don weet je heel goed wot Je In de vriezer. voorroodiost of kelder op woorrood hebt
MR Je kunt |e benodigdheden ook ordenen op hun houdboarheidsdatum: leg gewoon

het voedsel dot als eerste mast warden geconsumeerd voaraan of havenap.

Tondag : 5. buurzuomheid

Vartrouw op Je zintulgen. De THT-datum geeft ann hoe lang een levensmiddel minl-
mon| houdboor {5, Wot betekent dot vesl voedingsmiddelen no de THT primn gegeten
kunnen worden, Vertrouw hierdl] op je zintulgen: zien, rulken en proeven.

6. vl jeveorrden bij
Vergeet niet om Je voorrood regelmatig bij te vullen. Zo heb Je steeds een goede
bosisveormaod In huis.

WWW.TANTEFANNY.NL



|

RVEER ER EEN LEKKERE
SEE'ISEE SALADE BYJ, 0P
SMAAK GEBRACHT MET

) o1 11FoLIE EN BALSANICO
SLURRLR .

= 1ol Tonte Fanmy Vers
Pirzadesq Rustiek rond 280 g

= 150 ml tomotensous
= 12 plakjes pittige salomi
= 100 g mals. ultgelekt

of verse rode peper, in kleine reepjes
» 125 g mozzorello, grof gesneden
« ¢ tokjes verse tljm. gerist
= Taul en peper, gemalen

® B B HE

coldmin.  W-20min.  2H0°C 200" C

‘I'Eﬁus'r]_ d )8

= b Ingelegde rode chillpepers, uitgelekt,

Rustieke Pizza. Diavele

Ingredignten voor 1 Pizo:

4. tven ap 220° € hoven-/anderwarmte voorvarnarmen.
Het deeg direct uit de koelkast verwerken.

2. Neaq met het meegerolde bakpapler direct op de
bakplaot uitrollen. De bodem Insmeren met tomaten-
saus, krulden met peper, out en tijm. Doamo alle
Ingredianten hieraver verdalen.

9. De plzzo onderin de ovenin 18 - 20 min. goudbruin
hiokken



CARNE KUN JE N GROTE

cHiLl €O

UOEVEELHEDEN MAKEN.
DE REST KON JE GOED
" IRVRIELEN.

©

co. 45 Min.

= 200 g gehakt
= 1 chillpeper. flngesneden
= 2 el olijfolle
= 200 m! tomatensous
= 50 g mals
= 50 g Kidneybonan uit blik, uitgelekt
= 160 g gekookte rijst, rest|e von

de vorige dog
» rest|e gerospte koos, om te bestrooien
= 7aut en peper, gemalen

e HMin

Piftige strudel

MET CHILI CON CARNE

Ingredignten voor 1 strudel:

= 1rol Tante Fanny Yers Bloderdeeg 270 g

4. Gehokt met chillpeper In een pon met olle goed

oonbroden en met 2out en peper op smook brengen.
Als het goed gebokken ls de tomotensous; mols en
kidneybonen tosvoegen en 15 minuten (oten goren.
Doe no 18 minuten het mengsel In ean verglet en
vang het kookvocht op. Hierna 30 minuten goed laten
ofkoelen.

2. verworm de oven op 200° C boven-/en onderwormte

an hoal het deeg co. 10 minuten voor gebrulk ult de
koe|kast;

3- Deeg met het meegerolde bokpaopler direct op de

bakploot uitrollen. Chill Con Corne met de rijst men-
gen en over het bloderdeeg verdelen, hierbi] een rand
van ca. 4 cm vrijhouden, De randen met het kookvocht
bestrijken,

4. e ulteinden over het deeq heen vouwen en nogmaonls

met hat vocht bestrijken. Doomo de strudel oprollen
en met de nood noor beneden dracien. De strudel
hestrijken met het Kookuncht en hestranlen met koas,

&. ve strudel onderin de oven in ca. 30 min. goudbruin

afhokken
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Ingredignten voor 1 galette

» 1 rol Tante Fanny Vers
Quiche- & Taortdeeg 300 g

» 150 g kikkererwten, uitgelekt

* 1rode ul, In dunne regpjes gesneden

- 100 g gedroogde tamaten op olie,
tijngesneden

* el olle von de tomaten

- 250 g curry-humus

» yerse krulden om te bestrooien
[bw. munt. karlonder of petersel(e)

* z0ut en peper, gemalen

W © O &

co. 25Min.  30-35Min.  Z10°C wo*c

MET KIKKERERWTEN vecan

4. twn op 210° C boven- onderwormte vooryerwarmen
en het deeg co, 10 minuten voor gebruik ult de
koelknst holen

2- Kikkererwten, ul, tomoten en de olie mengen en met
zout en peper op smack brengen.

3- Oeeg met het meegerolde bokpaopler direct op de
hokplaot Litrollen en met humus bestrliken. hierbl]
een rond von ca. 4 cm vrijhouden,

‘f. Het mangsel van de kikkererwten, tamnoat en ui over
de humus verdelen. De vrile rond met wot water
bestrijken en over de vulling heen slaon.

5- Galette onderin de oven in 30 - 35 min. goudbruln
bokken, Mo het bokken met verse Kruiden
hestroalen

13



T\P:
WIER SHARKT EER

1P VAN TURE RO
£ BIESLODK HEEL
4060 BL.

Ingredignten voar 12 stuks:

= 1 rol Tante Fanny Vers Pizzadeeg 400 g

» 150 g visfilet [by zalm, kobeljouw of
scholfilet], ontdoold en in blokjes
gesneden

« 1 el alijfolie

» Y% rode poprika, in fijne blokjes
gesneden

« 1tomaat, In fjne hlaokjes, gesneden

» Tknoflookteent|e, geperst

+ sup van een Y% citroen

« 70Ut en coyennepeper, gemalen

10 Min. & - A Min,

Empanadas

MET YIS EN PAPRIKA

4. Verwarm de oven voor op 200" C baven-/onderworm-
te. Het deeg direct uit de koelkost gebrulken

2. Poprika, tomaten en kneflook in olijfolle geed oon-
traden en Kort laten ofkoelen. Yis toevoegen en met
zout, cliroensop en cayennepeper plkont krulden

3. Nesg met het meegerolde bokponler uitrollan. met
een glos [@ 6-9 cm | 12 grote cirkels ultsteken en
met water bestr||ken. Co. £ el van de vulling In het
midden van het deeg scheppen, De clrkel dichtkiop-
pen en met een vork goed vastdrukken,

‘J. e empaonodos op sen met bokpopier bekleds
bokploot |egaen. De deegresten met waoter bestrijken
en bestroolen met zeezout. Deze deegresten ook
meehiakken

5- In het midden van de ovenin 15 - 0 minuten goud-
bruin bokken

15
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CEBRYIK VOOR RET
CWIT EEN VETVRLE
KOM.

Ingrediénten voor 1 toart:

« 1rol Tante Fanny Vers
Quiche- en Toartdeeg 300 g

= 1blikle anonos stukjes co. 340 g,
uitgelekt

« 2 gleren, gesplits in elwit en eigeel

« B0 g sulker

» 1 grote onbehandelde citroen,
rosp en sap

= 200 ml slogroom

+ 180 g kokosrosp

» snufje zout

+ poedersuiker om te bestrooien

e il * i

[@ 2 Qiiﬁ;;_ Tt o NG
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co. 15 Min. -d0Min. 0" C

met qnanas

KekesTaarf

MET ANANAS EN SLAGROOM

1. Ouen ap 190° C boven- fonderwormte voorverwarmen

en het deeg volgens de Instructie op de verpakking
voorberglden,

2. Deeg met het meegerolde bokpopler uitrollen en met

het hokpopler In de bakvorm (@ 26 cm,) leggen. Met
het overhongende deeq de rand versterken. Met een
vork wat gaotjes in de bodem prikken en hierover de
ananostlokjes verdelen

3. Eigeal met suikertot schulm opkloppen, eerst

cltroensop en rosp toevoegen, doarno de slagroom
en de kokesrosp verder opkloppen en het mengsel
verdelen over de toort. In gen schone vetvrije kom
het elwit met zout tot schulm opkloppen en voorzich-
tIg over het kokos-mengsel heen scheppen

& . Kokostoart anderin de aven in 35 - 40 min. goudbruin

bokKen. Als het schulm te snel verkleurt don even
ofdekken met oluminlumfalla of hakpapier

&. vetoort volledig loten ofkoelen en met poedersuiker

hestroalen

1



00R DK WAT SPEK-
li‘illkl[‘a' VOOR HET BAKNEN
OVER DE FLAMMKUCHEN

~._TE VERDELEN.
‘ﬁ '-_-._.__‘___'_

s —> e \

Wil YERSTONA

MET TOMATEN EN GEITENKAAS e

Ingredi®nten voor 1 flommikuchen: 4. Owen op 220° C boven/ -onderwormte voorvernormen

en het deeq direct uit de koelkost verwerken
» 1rol Tante Fanny Vers 4

Humnctmudoey 260 3 2. Crome froiche met pre| mengen

« 125 g créme froiche, eventusel mengen
met krulden noor smook

= 1rol geitenkans, in plakjes gesneden

= Y% prel, In fljne ringen gesneden

= 12 kerstomoatjes, geholveerd en
diverse kleuren

= B tokjes tijm. fijngehokt

= zout en peper. gemolen

® @ B8 &

co. 15Min. S-HMn ZH°C 200" C

3. Deeg met het meegerolde bokpopler op de bokploat
ultrollen en Insmeren met eréme froiche, co. 1 cm
tot de rand vrijloten

‘q. Tomootjes met zout, peper en t|jm op smook bren-
gen. Beitenknoos en tomootjes over de flammkuchen
verdelen.

5. De flommkuchen onderin de oven in 15 - 20 min.
krokont afbakken.




sesruik Al HET GOEDE
UIT JE KOELKAST.
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Er is weinig woor nodlg om wan echt lets goeds te genleten. Je neemt Tonte fonny vers pimodeey,
ol of op de bokpluat en j& bent moor enkele verse ingradienten verwijderd von jm.m| puika
pizmm. 100K Jouw smook gn 25 alljfolle extro o ierge.
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