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DIT ZIIN Df voorDELEN
VAN EEN ?&vufo{e verrraadkast

4. Je bespoort veel geld

Als je op voorrood Koopt denk je twee keer no
wot Je precies nodig hebt en wat niet,

Je bespoort niet alleen geld, maar je voorkamt
ook voedselverspllling.

£. Je hebt veel meer tijd

kls je met een plan winkelt, hoef jo niet constont
noor de supermorkt voar elk klein ding. Dot scheelt
veel tijd. Een eerste tip vooraf: je kunt Je oankopen
orgoniseren met anze wekell|kse maoaltijdplonner

8. Je bent oltijd voorbereid

Het voelt gewoon goed om te weten dot je altljd
wot te eten kunt moken met de producten die
Je op voarroad hebt

WAT KUN je VERWACHTEN:

Voordelen van een gevulde voorrandkast
b basics voor een goede voorroodkost
Onze maaltijdplanner voor deze week
Pizza Diovolo

Pittige strudel met chili con carne
Vegan galette met kikkererwten
Empanodaos met vis en paprika
Kokostoort met anonos en slagroom

Hommkuchen met tomaten en geitenkoos
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.. Boreidingstijd .. Bomtigd ... Baven- | onderwcmate
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® saszes voor EEN

GOEDE vwrrmdkaﬁ

1. Koop de juiste voedingsmiddelen
Wat |s geschikt om op veorrond te hewaren? Eigenlijk alles dot langer meegant. ok

VOOR I]IEZE WEEK

Middageten Avondeten

T S R e P P S L T

praducten zools ons verse deeq, droge Ingredignten zools rijst en posto, moor ook Moondog
diepyriespraducten. Dearnanst frult en groenten met een (onge houdbaarheid zools _— I
nppels, pompoenen en wortelgroenten Bewaor nordappelen of kool In een koels
omgeving, Dinsdag
BASIS CHECKLIST VOOR JOUW 3 Woensdog
VOORRAAD DROGE INGREDIENTEN: : R
O posta O peulvruchten [bonen, 3 noten en zaden Donderdog
O3 rijst linzen. erwtan, .| oy e I Qe ——— T — bisissssinsinsesssssrisssniinsinassasansossss
0 meel (7 Ingeblikt (groenten, fruit, 3 olie om te bakken
O griesmeel vis, .| O havermout Vrljdag H :
J 2etmeel O] conserven en Ingelegde
O poneermeel Ingredignten [compote, i
(7 bakingrediénten |droge chutney, jam, ougurken,...) Ioterdog :
gist, hakpoeder, vanilla- (3D suiker, haning i 4 4
sulker, cocodl OJ specerijen en gedrongde
kruiden Zondog

2. vienjeweck
Een mooltijdplon s Idegal om optimoal gebrulk te moken von |e opgeslogen voor-
raod. De planner zargt erveor dat je nlet ofwijkt van je menu, moar voorkomt ook
voedselverspilling. Met een goed monktijdplon bespoor Je niet olleen tijd en stress,
moar ook geld ols je dot witt. Optimocl benutten wat je hebt gekocht. Uiteroard kon
hier ook een honusdog warden ingeplond woarop |e spontoan kookt of toch lekker
ult eten goot. Je kunt de moanlti]dplonner uitknippen
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3. Veorroud groenten en fruil
Met de Juiste manier van je producten op voarraod houden Kun e de houdboorheld
verlengen en soms zelfs het selzoen van groentenen frult verlengen. Moar doar s
de koelkost nlet altld de beste plek voor, Ssmmige soorten voelen zich prettiger op
kelder- of kamertemperatuur:

GROENTEN

oordoppel, kool prel, wortelgroenten
(rode biet, selderl], ], ui

Keldertamperatuur : appel, peer
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] blodgreenten, broccoll, venkel bloem-

Koelkost  nectorine, perzlk, pruin kool, wortel. popriko, rodijs. solode,
: asperges, drulven, courgette
ananas. bonoan, mandorijn, mangs, oubergine, ovocodo, komkommer,

Kumenemperutuur ¢ meloen, sinoosoppel, citraen tomoot
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5. Drganiseer je woorrandkast
Vaorraadli|stjes moken het voor |ou gemakkelijker om je voorraden bij te houdan
Don weet je heel goed wof Je In de vriezer, voorroodiost of kelder op voorrood hebt
Je kunt Je benodigdheden ook ordenen op hun houdboorheldsdotum: leg gewoon
het voedsel dot ols eerste moet worden geconsumeerd voornan of bavenap.

5 « Duurzoomheld
Vartrouw op Je zintulgen. De THT-dotum geeft ann hoe long een levensmiddel mini-
moal houdboor fs. Wot hetekent dot veel voedingsmiddelen no de THT primn gegeten
kunnen worden. Vertrouw hierbl] op je zintulgen: zien, rulken en proeven.

6- Vul je voorraden bij
Vergeet niet om Je voorrood regelmotig bij te vullen. Zo heb e steeds een goede
bosisveorrmod in huis.
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RVEER ER EEN LEKKERE
SEHSSE SALADE BYJ, 0P
SMAAK GEBRACHT MET

|FOLIE EN BALSAMICO
: ATIN.

Ingredignten voor 1 Pizzo:

= 1rol Tonte Fanoy Vers
Pirzadesq Rustiek rond 280 g

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

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

W © 8 B

co T0min. 18- 20 min. 200" C

WowsdTra® St s

‘IEEUETI # K
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st v " £ ot

—— —_——— ==

= b Ingelegde rode chillpepers, uitgelekt,

Rustieke Pizza. Diovele

4. tven ap 2207 € boven-/anderwarmte voorvernormen.
Het deeg direct uit de koelkast verwerken.

2. Deeq met het meegeralds bokpapler direct op de
bakplaot utrollen. De bodem Insmeren met tomaten-
saus, krulden met peper, out en tijm. Doamo alle
Ingredianten hieraver verdalen.

9. De plzza onderin de ovenin 18 - 20 min. goudbruin
hiokken
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CARNE KUN JE N GROTE

e\

CHILL CON

WOEVEELHEDEN MAKEN.
OE REST KON JE GOED 2
_ INVRIEZEN

@

co. 45 Min.

+ 200 g gehokt
= 1 chillpeper. filngesneden
= 2 el olijfolle
= 200 m| tomatensous
= 50 g mals
= 50 g kidneybonen it blik, uitgelekt
= 150 g gekookte rijst, restje von

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

&

ea MMin

Piftige strudel

MET CHILI CON CARNE

Ingrediénten voor 1 strudel:

= 1rol Tonte Fanny Yers Bloderdeeg 270 g

4. Gehokt met chilipeper In een pon met olle goed

oanbroden 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 2en verglet en
vang het kookvocht op. Hierna 30 minuten goed laten
ofkoelen.

L. verworm de oven op 200° C boven-/en enderwormte

an hoal het deeg co. 10 minuten voor gebruik ult de
koe|kast,

3« Deeg met het meegerolde bakpapler direct op de

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

4. Oe utteinden over het deeq heen vouwen en nogmaonls

met het vocht bestrijken. Doorno de strudel oprollen
en met de nood noor beneden dracien. De strudel
hestrijken met het kookuncht en bestranlen met kaas,

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

afhokken

m



Ingredignten voor 1 galette

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

» 150 g kikkererwten, uitgelekt

* 1rode ul, [ndunne regpjes gesneden

- 100 g gedroogde tomaten op olie,
fijngesneden

* 1el olle von de tomaten

- 250 g curry-humus

- yerse krulden om te bestrooien
[bw. munt. korlonder of peterselle)

* out en peper, gemalen

@ B B @

co. 25Min.  30-35Min.  Z210°C wo*c

Veaan (olefte P

MET KIKKERERWTEN vecan

4. twn op 210° C boven- onderwarmte vooryerwarmen
en het deeg co, 10 minuten voor gebruik ult de
koelkast halan.

2- Kikkererwten, ul, tomoten en de olie mengen en met
20ut en pepar op smaok brengen.

3~ Deeg met het meegerolde bokpaopler direct op de
hokploot Uitrollen en met humus bestrljken. hierbi]
een rond van ca. 4 cm vrijhouden,

‘f. Het mangszl van de kikkererwten, tamoat en ui over
de humus verdelen. De vrile rond met wot water
bestrijken en over de vulling heen sloan.

5- Galette onderin de oven in 30 - 359 min. goudbruln
bokken. No het bokken met verse Kruiden
hestronlen
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HIER SHARKT EEN
01D VAN ZURE ROD

£N BIESLOOK HEEL
 GOEDBU.

Empanadas

MET YIS EN PAPRIKA

Ingrediénten voor 12 stuks: 4. verwarm de oven voor op 200° € baven-/ onderwarm-

te. Het deeg direct uit de koelkost gebrulken

= 1 rol Tante Fanny Vers Pizzadeeg 400 g g ‘ g

2. Paprika, tematen en knoflook In olijfolie geed oan-
braden en Kort laten afkoelen. Vis toevoegen en met
zout, cltroensap en coyennepeper plkant krulden

» 150 g visfilet |by zalm, kobeljauw of
scholfilet], ontdoold en in blokjes
gesneden

+ el alijfolie

+ Y% rode poprika, in fijne blokjes

gesneden

1 tomaot, In fijne blakjes, gesneden

» Tknoflookteentje, geperst

+ sap van een Y% citroen

- 70Ut en coyennepeper, gemalen

3. Deag met het meegerolde bokpopler uitrollan. met
een glos [@ 6-9 cm | 12 grote cirkels ultsteken en
met water bestr|ken. Ca. Z el van de vulling In het
midden von het deeg scheppen. De cirkel dichtkiop-
pen en met een vork goed vastdrukken,

&f . ne empanodos op een met bokpapier beklede
bokploot |eggen. De deegresten met waoter bestrijken
en bestroolen met zeezout. Deze deegresten ook

meehakken
ot = 1 [
l:j: |l|t*_:] @_ E‘:IJ 5- In het midden van de ovenin 15 - 20 minuten goud-
Y g
10 Hin. 5 - 20 Min, 200° ¢ 8o c bruin bokken
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CEBRYIK VOOR RET
CIWIT EEN VETVRLE
KOM.

Ingrediénten voor 1 taart:

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

= 1blikle anonos stukjes co. 340 g,
uitgelekt

= 2 eleren, gesplits In elwit en eigeel

= 80 g sulker

» 1 grote onbehandelde citroen,
rasp en sap

= 200 ml slagroom

+ 180 g kokosrosp

» snufje zout

+ poedersuiker om te bestrooien

e \\ Wﬂo

g umwsz wond
® [E 5 @&

co. 15Min.  35-40Min.  T80°C

met gnanas

KekesTaart

MET ANANAS EN SLAGROOM

1. Owen ap 190° C boven- fenderwarmte vanrverwarmen

en het deeg volgens de Instructie op de verpakking
voorberelden,

& Deeg met het meegerolde bokpopler uitrollen en met

het bakpopler In de bakvorm (@ 26 cm,) leggen. Met
het overhongende deeq de rand versterken. Met een
vork wot gootjes in de bodem prikken en hierover de
onanasblokjes verdelen

3. Figeal met suikertot schulm opkloppen, eerst

cliroensop en rosp toevoegen, doarna de slagroom
en de kokesrosp verder opkloppen en het mengsel
verdelen over de taort. In gen schone vetvrije kom
het elwlt met zout tot schulm opkloppen en voorzich-
tlg over het kokos-mengsel heen scheppen.

& Kokostoart onder(n de oven in 35 - 40 min. goudbruin

bokken. Als het schulm te snel verkleurt don even
ofdekken met oluminlumfalle of hakpapier

8. vetoort volledig loten ofkoelen en met poedersuiker

hestroolen

1



20K JES VOOR HET B
lﬁ'ﬂ'ﬂ DE FLAMMKUCHEN

~._TE VIRDELEN.
) e

Ingredignten voor 1 flommhkuchen:

= 1rol Tante Fanny Vers
Hommkuchendeeg 260 g

» 125 g créme fraiche, eventueel mengen
met krulden noor smook

= 1rol geitenkans, in plakjes gesneden

= Y pref, In fijne ringen gesneden

= 12 kerstomoatjes, geholveerd en
diverse kieuren

= B tokjes tijm, fijngehakt

= zout en peper. gemelen

co. 15Min. S-Mn, 2M°C 200" C

ﬂamr?'tkuchen ¢

MET TOMATEN EN GEITENKAAS .

4. Owen op 220* C boven/-onderwormte voorverwormen
en het deeq direct it de koelkost verwerken

2. Crome froiche met pre| mengen

3. Deag met het meegerolde bokpopler op de bokploot
ultrollen en Insmeren met eréme froiche, co. 1 cm
tot de rand vrijlaten

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

5. De flommkuchen onderin de ovenin 15 - 20 min.
krokant afbakken.

1



cesruik AL HET GOEDE
UIT JE KOELKAST.
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Er ks weinig woor nodlg om won echt lets goeds te genleten. Je neemt Tonte Tanny vers pimode ey,
ol of op de bokpluat &n je bent moor enkele verse ingradienten verwijderd von jouw puike
pizmm. 100K Jouw smook gn 2% olijfolle extro uierge.
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