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Inhoudsopgave.

VOeNOUAWNE

Aardappelblokjes met kaas
Aardappel-bonensalade
Aardappelcarpaccio met tapenade
Aardappelcarrés

Aardappelchili
Aardappel-courgetteschotel met feta
Aardappelgalette met honing en limoen
Aardappelgratin

Aardappelgratin met ham

. Aardappelhapje met ansjovis

. Aardappelknoedels met peterselie

. Aardappelkoekjes met zalm

. Aardappel-kruidensalade met zure zult
. Aardappellinten

. Aardappelomelet met walnoten

. Aardappelpartjes met rozemarijn

. Aardappelpoffers

. Aardappelpuree met olijfolie

. Aardappelpuree met saffraan

. Aardappelpuree met verse kruiden
. Aardappelpuree, basisrecept

. Aardappelquenelles met spek

. Aardappels gevuld met gehakt

. Aardappels met karwijzaad

. Aardappels met kruidenboter

. Aardappels met rozemarijn

. Aardappels met rozemarijn uit de oven
. Aardappelsalade met feta

. Aardappelsalade met garnalen

. Aardappelsalade met haricots verts
. Aardappelsalade met pesto

. Aardappelsalade met piccalilly

. Aardappelsalade met spekjes

. Aardappelsalade met tandoorisaus
. Aardappelsalade met tonijn

. Aardappelschotel met kruiden

. Aardappelsoufflé met hazelnoten

. Aardappelspiesje met spek en ui

. Aardappeltaartje met tofu en pesto
. Aardbeien in advocaatsaus

. Aardbeien in karamel

. Aardbeien in vanille-sinaasappelwodka
. Aardbeien met balsamico en peper
. Aardbeien met créme fraiche

. Aardbeien met groenepepersaus

. Aardbeien met limoenmascarpone

. Aardbeiendressing

. Aardbeiengruwel met mango

. Aardbeienijs met honingsaus

. Aardbeienijscoupe met chocoladesaus
. Aardbeiensoep met gember-mascarpone
. Aardbeiensorbet met créme fraiche
. Aardbeientaart met amandelspijs

. Aardbeientrifle

. Aardbeienyoghurtshake

. Abrikozen gevuld met roomrijst

. Abrikozenkruimeltaart

. Abrikozen-sjalottentaart

. Advocaatpudding met mango

. Alles over stoven

. Amandel-aardbeienshake



. Amandel-griesmeelpudding

. Amandelkoekjes

. Amandellikeur-dessert

. Amandelmerengues met likeurroom

. Amandel-mokka petit fours

. Amerikaanse beenham

. Amerikaanse beenham met salade

. Ananas-kokospudding met mango

. Ananas-mangodrank

. Anchoiade (ansjovispasta)

. Andijvie met pecannoten

. Andijviesalade met aardbeien

. Andijvieschotel met karbonade

. Antipasto van groenten

. Antipasto vegetariano

. Appel met muntsaus

. Appelcarpaccio met roquefort

. Appelcompote

. Appelcompote met pistachenootjes

. Appel-kaneelmuffins

. Appelkruimeltaart met bosvruchten

. Appels met rum-rozijnen

. Appelsorbetijs met amandelroom

. Appeltaart met pecannoten

. Artisjokbodems met geitenkaassalade
. Artisjokbodems met pestomayonaise
. Artisjokbodems met tapenade

. Artisjokfrittata met gruyére

. Artisjokharten met tuinbonen

. Artisjokken met ansjovis

. Artisjokken met geitenkaasdressing
. Artisjokken met twee sausjes

. Artisjokkenspiesjes met rauwe ham

. Artisjokragout met ham en koriander
. Asperge-carpaccio

. Asperges a la flamande

. Asperges in marinade

. Asperges op ham met saffraandressing

100. Aspergesalade met jambon grillé
101. Aspergesalade met rookkaas
102. Aspergesalade met zalm

103. Aspergesalade met zalmreepjes
104. Aspergesalade met zalmsteak
105. Aspergeschotel met Parmezaanse kaas
106. Aspergesoep met kipfilet

107. Au bain-marie

108. Aubergine met pesto

109. Aubergine-gehakttaart

110. Aubergines met geitenkaas

111

. Auberginespies met krielaardappeltjes

112. Avocado-chilibonensalade

113. Avocadodressing

114. Avocadosalade met gorgonzola

115. Avocadosalade met tomaat

116. Avocadosaus met crudités

117. Avocadosoep

118. Avocadotaartje met kaas

119. Ayam betawi met komkommersalade
120. Baguette kruidenboter met chorizo

121.

Baklava

122, Balsamicodressing
123. Bami met garnalen
124. Basilicumdressing
125, Basilicum-fetarol



126.
127.
128.
129,
130.
131.
132,
133.
134,
. Biefstuk met paddestoelen
136.
137.
138.

135

139

167

Basilicummayonaise
Basilicumsoep met curryroom
Beschuitbol met garnalensalade
Bieflapjes met mango-gembersaus
Biefreepjes met pepersaus
Biefstuk met cranberry-portsaus
Biefstuk met frambozendressing
Biefstuk met groene-pepersaus
Biefstuk met oesterzwammen

Biefstuk met paddestoelensaus
Biefstuk met pikante kokossaus
Biefstuk met stroganoffsaus

. Bieslook-roggebrood met marlijn
140.
141,
142,
143.
144,
145.
146.
147.
148.
149.
150.
151.
152,
153.
154,
155.
156.
157.
158.
159.
160.
161.
162.
163.
164.
165.
166.
. Boeren paté
168.
169.
170.
171.
172,
173.
174.
175.
176.
177.
178.
179.
180.
181.
182.
183.
184.
185.
186.
187.
188.
189.

Bietenplakjes met geitenkaas
Bietensalade met veldsla

Bietensalsa met shoarmabroodjes
Bietensoep met mierikswortelcréme
Biga (voordeeg)
Bitterkoekjesbavarois met marmelade
Bitterkoekjesijs

Bitterkoekjesijs met aardbeien
Bizontournedos met rozemarijnjus
Bladerdeegbakje met noten
Bladerdeegringen met syllabub
Bladerdeegtorentje

Blancheren

Blauwschimmelkaas met rozijnen
Bleekselderij met gorgonzola

Blini's

Blinitopping geitenkaaspaté
Blinitopping hartige surimisalade
Bloemkool met mosterdsaus
Bloemkoolbeignets met tomatensaus
Bloemkoolcurry

Bloemkoolmoussaka met zure room
Bloemkoolsalade

Bloemkooltaart

BLT Bagels

Boeren koolstamppot

Boeren Leidse met appelstroop-dressing

Boerenkool met rundvilees
Boerenkoolstamppot met kipreepjes
Boerenomelet

Boerenomelet met rauwe ham
Boeuf Bourguignon

Boeuf Stroganoff

Bonensalade met feta

Bonensalade met gebakken serranoham
Bonensalade met yoghurt-muntsaus
Bospeen met peterselieboter
Bospeenbundeltjes met rauwe ham
Bosvruchtensorbet

Boulogne bol met paddestoelen
Broccoli met pijnboompitten
Broccoli-omelet met zalm

Brood met amandelspijs en gember
Brood met gedroogde tomaten
Brood met olijven en spek

Brood met wijn, walnoten en pesto
Broodje gezond met ham en kaas
Broodje gezond met kaas en bacon
Broodje gezond met pastrami



190.
191.
192,
193.
194.
195.
196.
197.
198.
. Butter chicken curry
200.
201.
202.
203.
204.
205.
206.
207.
208.
209.
210.
211.
212,
213.
214.
215.
216.
217.
218.
219.
220.
. Champignons gevuld met chorizo
222,
223.
224,
225,
226.
227.
228.
229.
230.
231.
232,
233.
234.

199

221

235

Broodje gezond met tonijn
Broodje gezond met wortelsalade
Broodje haring speciaal
Broodsalade uit Syrié

Bruine bonen met rijst

Bruine bonen met wortel
Bruschetta met tonijn en ui
Bruschetta's met kippenlevertjes
Burrito's met bonensalade

Cajun sandwich

Cajunkipfilet met cherrytomatensalsa
Cajunkrieltjes met zuurkool

Cake, basisrecept
Camemberttaartje

Cannelloni met abrikozenkwark
Cappuccinoroom met dinerkoekjes
Cappuccino'soufflé’

Caprese

Carpaccio met gedroogde tomaten
Carpaccio met gremolata
Carpaccio met korianderpesto
Carpaccio van gravad lachs
Cassisbavarois

Catalaans brood met serranoham
Catalaanse koffie
Champagne-ijscoupe
Champagne-sorbet
Champignonbroodjes
Champignonhoedjes met chorizo
Champignonragout met lamsham

Champignons in room-wijnsaus
Champignons in tomatensaus
Champignons met Italiaanse kruiden
Champignonsalade
Champignonsoep
Champignon-waterkerssalade
Chaumes mediterranée

Chicken style roerbakschotel snaps
Chili corn muffins

Chilisaus

Chinese kool met cashewnoten
Chinese roerbakvis met sugar snaps
Chinese vispakketjes

. Chocolade 'flan’' met peer
236.
237.
238.
239.
240.
241.
242,
243.
244.
245,
246.
247.
248.
249,
250.
251.
252,
253.

Chocolade-cappuccinomousse
Chocoladedruiven met ijs
Chocoladeflensjes met sinaasappel
Chocolade-roomkwark met pruimen
Chocoladerotsjes met marshmallows
Chocoladeterrine

Chocoladetulband
Chorizo-paprikaspiesjes
Chorizosandwich met eiersalade
Chutney van zoete uien

Ciabatta met ei en pesto

Ciabatta met gormas

Ciabatta met oesterzwammensalade
Ciabatta met tapenade en pekelvlees
Ciabattina met rucola

Ciabattina met sardientjes
Ciabattina met walnoten

Ciabattina met zongedroogde tomaat



254,
255.
256.
257.
258.
259.
260.
261.
262.

263

267

271

295

302

Citroenkwarktaart

Citroenroom met frambozencoulis
Citroentaart
Citrus-sinaasappellikeur-ijs
Clubsandwich met tonijn
Clubsandwich met truffelpaté
Clubsandwich snaps
Cocktailgarnalen op een stokje
Compositie van aspergegerechten

. Compote van sjalotjes
264.
265.
266.

Coquilleschelpjes met komkommer
Courgette carpaccio
Courgette-dragonsoep

. Courgettegratin met creme fraiche
268.
269.
270.

Courgettekroketjes
Courgettelasagne met geitenkaas
Courgettesoep

. Couscous met lamsvlees en groenten
272.
273.
274.
275.
276.
277.
278.
279.
280.
281.
282.
283.
284.
285.
286.
287.
288.
289.
290.
291.
292,
293.
294.
. Cypriotische zoete fritters
296.
297.
298.
299.
300.
301.
. Dragon-vanille-créeme brilée
303.
304.
305.
306.
307.
308.
3009.
310.
311.
312,
313.
314,
315.
316.
317.

Couscous met saucijsjes in paprikasaus
Couscoussalade met feta
Couscoussalade uit Libanon
Couscoustimbaaltje met abrikoos
Cranberry-orange fizz

Crema Catalana

Créme briilée

Créeme fraiche-quenelles

Créme van asperges met scholfilet
Crépes met zeevruchten

Croissant met aardbeien-créme fraiche
Croissant met gerookte tonijnfilet
Croissant met perzikkwark

Croissantje met ham

Crostini met avocado en tomaat
Crostini met garnalen

Crostini met kipfilet en fetaroom
Crostini met paprika en magor

Crostini met Rucolasalade

Crostini met tuinkruidenpaté
Croustade met zalm

Currybouillon met wortel en amandelen
Curry-ei pasteitje

Daging koening

Deegflapjes met kaasvulling
Deegrondjes met zuurkool
Domino's

Donut met kwark en aardbeien
Dorado op z'n Marokkaans

Druivensalade met gorgonzola
Duivenfilet met knoflookplakjes
Duivenfilet op aardappelplakjes
Damkes (Friese duimpjes)

Eend met rode kool en appel
Eenden borstfilet met venkel
Eendenborst met cranberry-portsaus
Eendenborst met walnotensaus
Eendenborstfilet met rodeportsaus
Ei in gehakt

Eiercurry met groenten

Eieren in mosterdsaus

Eieren met guacamole

Eieren met zalm

Eieren op zigeunerwijze



318.
3109.
320.
321.
322,
323.
324,
325.
326.
. Entrecote in rode-wijnsaus
328.
329.
330.
. Entrecoteflapjes met groene asperges
332.
333.
334.
335.
336.
337.
338.
339.
340.
341.
342,
343.
344,
345,
346.
347.
348.
349,
350.
351.
352,
353.
354,
355.
356.
357.
358.
. Forellen op ardense wijze
360.
361.
362.

327

331

359

363

Ei-peterseliedressing
Ei-tapenade

Empanada’s

En papillotte

Engelse gehaktpie

Engelse gevogeltepie

Engelse kwarktaart uit de oven
Engelse prei-aardappeltaart
Entrecote Bordelaise

Entrecote met balsamicosaus
Entrecote met gefrituurde uiringen
Entrecote met mosterdsaus

Entrecotes met knoflook
Erwtensoep

Erwtensoep met roggebrood
Escargots onder aardappelpuree
Exotische fruitsalade

Fagottini met runderreepjes

Falafel

Farfalle met paddestoelen en noten
Farfalle met tuinbonen en geitenkaas
Fazantfilet met calvadossaus
Filetlapjes met artisjokken
Filetlapjes met gedroogde tomaten
Filetrollade met mosterdsaus
Fillobladerdeeg-kaasbakje
Fillobladerdeegpakketjes met prei
Fillobladerdeegpie met appel
Fillobladerdeeg-tompouce
Fillodeegbakje met paddestoelen
Fillodeegbakjes met mangosalade
Fillorolletjes met kleine champignons
Flan de naranja

Flensjes met bosvruchtenyoghurt
Flensjes met fruitsalade en ijs
Flensjes met tropische vruchtensaus
Focaccia met waterkersmousse
Forel met champagnedressing
Forelfilet-timbaaltje

Framboos-banaanmilkshake
Frambozen met gember en spumantesaus
Frambozen-dragon-ijstaartje

. Franse kip-groenteschotel
364.
365.
366.
367.
368.
369.
370.
371.
372.
373.
374.
375.
376.
377.
378.
379.
380.
381.

French rack met paprikajus
French rack met ratatouille
Fricandeau met venkelsaus
Friese nagelkaas met bieslookroom
Frittata met artisjokharten
Frittata met krab en broccoli
Frituren

Fruitbavarois

Fruits de mer in marinade
Fruitsalade met Hiittenkdse
Fruittaart

Fusilli met rode kool en basilicum
Fusilli met tonijnsaus

Gado gado met satéstukjes
Gado-gado met tahoe

Galantine van gerookte kip
Gamba's in tomaten-cognacsaus
Gambaspiezen met knoflook



382.
383.
384.
385.
386.
387.
388.
389.
390.

391

423

427

Garnalen met bosuitjes en zoetzure saus
Garnalen met chardonnayroomsaus
Garnalendriehoekjes

Garnalenkroketjes met waterkers
Garnalenkroketten

Garnalensalade met kerrieroom
Garnalensoep

Garnalenspies met mierikswortelkaas
Garnalenspies met soja-gemberdressing

. Garnalentempura met muntpesto
392,
393.
394,
395.
396.
397.
398.
399.
400.
401.
402.
403.
404.
405.
406.
407.
408.
409.
410.
411,
412,
413.
414,
415,
416.
417.
418.
419.
420.
421,
422,

Garneren

Gebakken biefstuk

Gebakken biefstuk met mosterdsaus
Gebakken biefstuk met roomsaus
Gebakken biefstuk met roquefortsaus
Gebakken brie met abrikozensalsa
Gebakken champignons

Gebakken ham met koffieglazuur
Gebakken kabeljauwfilet met saffraanjus
Gebakken mosselen op zeeaster
Gebakken witlof met spekreepjes
Gebakken wortelgroenten

Gebraden ham met appel
Gegratineerd kaastoastje
Gegratineerde aardappelpuree
Gegratineerde aardappelschijfjes
Gegratineerde Chaumes
Gegratineerde courgettes met pesto
Gegratineerde tortilla met kip
Gegratineerde zalm

Gegrilde champignons

Gegrilde forel met basilicum en olijvenjus
Gegrilde forel met basilicumolie
Gegrilde ijsbergsla

Gegrilde witlof met geitenkaas
Gegrilde witlof met sherrydressing
Gegrilde witlof op toast
Gegrilde-uisalade

Gehakt met courgette en tomatensaus
Gehakt met gebakken banaan
Gehaktballetjes met mosterdspinazie

. Gehaktrolletjes
424,
425,
426.

Geitenkaas met appel
Geitenkaas met grapefruit
Geitenkaasjes op gegratineerde ananas

. Geitenkaassalade met gemberdressing
428.
429.
430.
431.
432,
433.
434,
435.
436.
437.
438.
439,
440.
441,
442,
443.
444,
445,

Geitenkaastimbaaltje

Gekruid vlees met zuurkool
Gekruide tuinboontjes

Gele paprikasoep met zalmreepjes
Gelei van citrusfruit

Gemarineerde bietjes met gerookte kip
Gemarineerde champignons
Gemarineerde entrecote
Gemarineerde komkommerrolletjes
Gemarineerde lamsfricandeau
Gemarineerde lamsspies
Gemarineerde olijven
Gemarineerde paprika
Gemarineerde paprika met ansjovis
Gemarineerde prosciutto crudo
Gemarineerde runderfilet
Gemarineerde struisvogelsteak
Gemarineerde tomaten



446. Gemberdressing

447. Gemberkoffie

448. Gember-perenpie

449. Gemberpickles

450. Gemberquenelles

451. Gember-roomkaas omeletringen
452. Gemberyoghurt met appel

453. Gemengde groentetaart

454. Gemengde salade met gebakken feta
455. Gemengde salade met zalmsteak
456. Gentse waterzooi met kip

457. Gepofte aardappel met fetavulling
458. Gepofte aardappel met kruidenkaas
459. Gepofte aardappels met bieslookcréme
460. Gepofte krieltjes met zalm

461. Gerookte kipfilet met salsa van tuinkers
462. Geroosterde eend met kappertjes
463. Geroosterde nieuwe aardappels

464. Geroosterde paprika's op olie

465. Geroosterde zwaardvissteak

466. Geschnatzeltes

467. Gestoofd lamsvlees met broccoli
468. Gestoofde hazenboutjes

469. Gestoofde kabeljauw met kruiden
470. Gestoofde kabeljauw met peterseliejus
471. Gestoofde kipfilet met zuurkool en wijn
472. Gestoofde lamslapjes met artisjok
473. Gestoofde mais

474. Gestoofde runderlapjes

475. Gestoofde ui

476. Gestoomde spinazie met zalm

477. Gestoomde vis

478. Gestoomde zeeaster met mosselen
479. Gevulde appels met honingsaus

480. Gevulde appeltjes

481. Gevulde champignons

482. Gevulde courgetterolletjes

483. Gevulde dadels

484. Gevulde flensjes

485. Gevulde kaas-baconbroodjes

486. Gevulde kalkoen

487. Gevulde kipfilet op een courgettebedje
488. Gevulde reuzenchampignons

489. Gevulde schelpen met fruitsalade
490. Gevulde tomaten

491. Gevulde vissoep

492. Gorgonzoladressing

493. Gorgonzolapeertjes met munt

494. Goulashpasta met kalkoenballetjes
495. Gourmet

496. Grapefruitsoep met roomijs

497. Gratineren

498. Gravad lachs met olijven

499. Griesmeelcoupe

500. Griesmeelpudding met tutti frutti
501. Grillen

502. Groene asperges met rauwe ham
503. Groene bonensalade

504. Groene salade met struisvogelsteak
505. Groente-bonensoep met chorizo
506. Groentecrumble

507. Groentelasagne met warmgerookte zalm
508. Groenten 'en papillote’

509. Groenterolletje met citroensaus



510. Groentesalade met gefrituurde tijm
511. Groenteschnitzels met komijnekaas
512. Groenteschotel met cashewnoten
513. Groentesoep

514. Groentesoep met rode wijn

515. Groente-'toffees'

516. Grootmoederstaart

517. Grotchampignonconsommé

518. Guacamole

519. Guacamole (basisrecept)

520. Guacamole met mango

521. Guacamole met spekjes en salie
522. Guacamole met walnoot en rucola
523. Guacamole met zalm en tuinkers
524. Guacamoletorentjes

525. Gumbo met kip

526. Haaskarbonade a la bonne femme
527. Haaskarbonade met kruidenpanade
528. Haaskarbonade met spinazie

529. Haaskarbonades met mosterdsaus
530. Haasmedaillons met balsamicodressing
531. Hachee

532. Ham in roomsaus

533. Ham met peterseliedressing

534. Hamburgers met tomatendressing
535. Hamburgertje van kipfilet en garnalen
536. Ham-dille-omeletjes

537. Hamrolletjes met bleekselderij

538. Hamsalade met peultjes

539. Handige pannen

540. Hapje van gravad lachs

541. Hardgekookt ei met gerookte zalm
542. Harlinger haringschotel

543. Hartjestaart

544. Hazenrug met kaneelsaus

545. Hazenrugfilet met appelrosti

546. Hazenrugfilet met gebakken appel
547. Hazenrugfilet met mosterdsaus
548. Hazenstoof met rode wijn

549. Heilbotfilet met rucola

550. Heilbotrolletjes

551. Heilbotsandwich

552. Heldere champignonsoep

553. Heldere groentesoep met tartaarballetjes
554. Heldere tofusoep

555. Hertenbiefstuk met cantharellen
556. Hertenbiefstuk met gebakken witlof
557. Hollandse appeltaart met gember
558. Hollandse visroerbakschotel met puree
559. Hongaarse goulash

560. Honingthee

561. Honingtoast

562. Hopjespudding

563. Hotdog met zuurkool

564. Hummus

565. Hutspot met chorizo

566. Hutspot met runderlapjes

567. Hutspot uit Leiden

568. Hutspotschotel uit de Romertopf
569. 1Js met chocolade-aardbeien

570. 13Js met chocoladekrullen
571.1)sbergsla met aardbeien-balsamicodressing
572. 1)sflensjes met cointreau-grapefruitsaus
573. IJssneeuwballen met mangosaus



574.
575.
576.
577.
578.
579.
. Jagertee
581.
582.

580

583

587

615

In jenever gemarineerde tsarfilet
Indiase erwtensoep

Indiase korma met amandelen
Italiaanse bol 'antipasto’
Italiaanse chocoladetaart
Italiaanse kaasfondue

Jamaicaanse ananas-kokostaart
Jambalaya

. Japans koekje van boekweitmeel
584.
585.
586.

Japanse eierhapjes
Japanse soep met kip en garnalen
Japanse speklapjes

. Kaascréeme met gember
588.
589.
590.
591.
592.
593.
594.
595.
596.
597.
598.
599.
600.
601.
602.
603.
604.
605.
606.
607.
608.
609.
610.
611.
612,
613.
614.
. Kabeljauwragout met bieslook
616.
617.
618.
619.
620.
621.
622,
623.
624.
625.
626.
627.
628.
629.
630.
631.
632.
633.
634.
635.
636.
637.

Kaascréme met port

Kaascréme met portdruiven
Kaasfondue

Kaasfondue met fruit
Kaas-oesterzwamtaartje
Kaasomelet gevuld met zeeaster
Kaassoep

Kaassoufflé

Kaastaart met sinaasappelsalade
Kaastaartje met noten en druiven
Kaastrio

Kaas-uipistolet met kiemgroenten
Kaas-wortelsalade

Kabeljauw- en regenboogforelfilet
Kabeljauw in tomatensaus
Kabeljauw met gefrituurde basilicum
Kabeljauw met gemberjus
Kabeljauw met gember-wijnsaus
Kabeljauw met gemengde groenten
Kabeljauw met koriandersaus
Kabeljauw met limoensaus
Kabeljauw met paprika-saffraansaus
Kabeljauw met zeekraal
Kabeljauwfilet in tomatensaus
Kabeljauwfilet met courgette
Kabeljauwkoekjes
Kabeljauwpakketjes

Kabeljauwschotel

Kabeljauwschotel met Spaanse wijn
Kabeljauwstrudel

Kalfsfricandeau met sinaasappelsaus
Kalfsoester met artisjokken
Kalfsoester met knoflook-roomsaus
Kalfsoester met paddestoelen
Kalfsoester met sharonfruitsaus
Kalfsoester met waterkerssaus
Kalfsschnitzel met rauwe ham
Kalfsschnitzel met warme ansjovisolie
Kalfsstoofpot met amandel-sherrysaus
Kalkoen met spek en sperziebonen
Kalkoenbiefstuk met avocadosaus
Kalkoenbiefstuk met frambozensaus
Kalkoenbiefstuk met zoetzure saus
Kalkoengehaktballetjes op rode kool
Kalkoenmasala met mango
Kalkoenragout

Kalkoenrollade met paddestoelensaus
Kalkoenrollade met preisaus
Kalkoenrollade 'ready to heat'



638. Kalkoensalade met ananas

639. Kalkoensalade met kerriedressing
640. Kalkoenschnitzel met hazelnootkorst
641. Kaneelflensjes met appel

642. Karbonade met tomatensaus

643. Karbonades in tomatensaus

644. Kastanjetaart met slagroom

645. Kerriedipsaus

646. Kerrie-rijstschotel

647. Kerriespruitjes

648. Kerrie-vleespastei

649. Kerssalade

650. Kerstcocktail

651. Kerstomaatjes met geitenkaas
652. Kerstomaatjes met rozemarijn
653. Kervelbouillon met kaascréeme
654. Kerveldipsaus

655. Kervelsoep

656. Kervelsoep met mandarijn

657. Kervelsoep met oesterzwammen
658. Kiemgroentestamppot met spekreepjes
659. Kikkererwten met sardines

660. Kip in een sesamzaadjasje

661. Kip in marsalasaus

662. Kip in pandangse saus

663. Kip in rode wijn

664. Kip in wijn

665. Kip in zoetzure saus

666. Kip met ananas

667. Kip met balsamico

668. Kip met champignons en cider
669. Kip met cocktailgarnalen

670. Kip met druiven en zilveruitjes
671. Kip met exotische bonen

672. Kip met groenten uit de oven
673. Kip met kerrie en basilicum

674. Kip met knoflook en olijven

675. Kip met olijven

676. Kip met oregano en kappertjes
677. Kipbuideltjes

678. Kipfilet in courgette-paprikasaus
679. Kipfilet in fillobladerdeeg

680. Kipfilet in romige currymarinade
681. Kipfilet in zoetzure saus

682. Kipfilet met amandel-saffraansaus
683. Kipfilet met courgette

684. Kipfilet met gebakken knoflook
685. Kipfilet met grapefruit

686. Kipfilet met Indiase kruidenpanadeh
687. Kipfilet met komijnekaas en gember
688. Kipfilet met tomatendressing
689. Kipfilet met tomaten-sherrysaus
690. Kipfiletspies met Parmaham en salie
691. Kipkarbonade met muntmarinade
692. Kip-kerrieschotel

693. Kipmaaltijdsoep

694. Kip-paprikaquiches

695. Kippastei in kaaskorst

696. Kippasteitjes

697. Kippenbouten met dragon

698. Kippenlevertjesmousse

699. Kippenlevertjes-stoofschotel

700. Kippensoep

701. Kippensoep met citroen



702.
703.
704.
705.
706.
707.
708.
709.
710.

711

715

743

Kipsalade met avocado

Kipsalade met pasta en sinaasappel
Kipsalade met witlof

Kipsaté met sinaasappelsaus
Kipschnitzel met gebakken appel
Kipspiesen met noedels in tomatensaus
Kipspiesjes met kerrie-mangosaus
Kip-tomaatspiesjes

Kiptompouce met veldsla

. Kip-tonijntaartje
712.
713.
714.

Kiwi en peer met balsamicodressing
Kiwi en peer met balsamicodressing 1
Kiwi met sinaasappel-vanilledressing

. Kiwisoep met ijs
716.
717.
718.
719.
720.
721.
722,
723.
724,
725.
726.
727.
728.
729.
730.
731.
732.
733.
734.
735.
736.
737.
738.
739.
740.
741.
742.

Kleefrijstballetjes

Kletskoppen met gemberijs
Kletskoppen van geitenkaas
Knapperig chocoladetaartje

'Knien in 't zoer'

Knoedels met walnoten
Knoflookgarnalen met groene asperges
Knoflook-maistoast

Knoflooksoep met achterham
Knoflooksoldaatjes met seccata
Knoflook-tomatenbrood met serranoham
Knolselderijsoep

Koekjes met sesam-notenvulling
Koffie met chocoladeroom

Koffie met kruiden

Koffiegeleitjes met gemberroomsaus
Koffiegranita

Koken aan tafel

Kokosflan met kokosnootjes
Komijnekaas-omeletjes
Komkommersalade met vruchten
Komkommersalsa

Konijn met mosterdroomsaus

Konijn met pruimen uit brabant
Konijn met zuidvruchten
Konijnenbout met olijven
Konijnenbouten met kersenbier

. Kool op z'n Thais
744.
745.
746.
747.
748.
749.
750.
751.
752.
753.
754.
755.
756.
757.
758.
759.
760.
761.
762.
763.
764.
765.

Koolraap-Andijviestamppot

Koolrabi gesmoord in tuinkruiden
Koolrabi met vinaigrette
Koolrabisalade met kerrie
Koolrolletjes met tomatensaus
Koolschotel met wildzwijnkoteletten
Koolvisfilet met chorizo
Koriandertonijn met geroosterde bietjes
Koude avocado-yoghurtsoep

Koude chocoladecréme met komijnbiscuit
Koude kropslasoep met garnalen
Koude meloensoep met Parmaham
Krabsalade met artisjokken
Krabtortilla's

Kreeft in bladerdeeg met bosuitjes
Krentenwegge met kalkoenborst
Kretenzische pannenkoekjes
Krokant gebakken koolraap

Kropsla met warme bacon-eidressing
Kruidenbouillon met omeletreepjes
Kruidenrisotto
Kruidenroom-vinaigrette



766.
767.
768.
769.
770.
771.
772.
773.
774.

775

779

807

811

Kruidensalade met gerookte-kalkoenfilet
Kruidensla met tomatendressing
Kruidige aardappelsalade

Kruidige courgette

Kruidige lamsbout

Kruidige marmercake

Kwark met fruit

Kwarteleitjes met kerstomaatjes
Kwarteltjes met truffelpaté

. Laagjes appel met chévre
776.
777.
778.

Lamsbout uit de oven
Lamsboutlapjes met chutney
Lamsboutlapjes met groenten

. Lamsboutschijven met appel
780.
781.
782.
783.
784.
785.
786.
787.
788.
789.
790.
791.
792.
793.
794.
795.
796.
797.
798.
799.
800.
801.
802.
803.
804.
805.
806.
. Lamsvleescurry
808.
809.
810.

Lamsboutspies in curry-marinade
Lamscurry met amandelen
Lamscurry met bloemkool
Lamsfricandeau met lente-stamppotje
Lamsfricandeau uit de braadzak
Lamsgehaktspiesjes

Lamskebab met yoghurt
Lamskoteletjes met geitenkaas
Lamskoteletjes met Indiase pilaf
Lamskoteletjes met knoflookolie
Lamskoteletjes met korianderpanade
Lamskoteletjes met koriandersaus
Lamskoteletjes met mosterdjus
Lamskoteletjes met mousseline
Lamskoteletjes met sinaasappel
Lamskoteletjes met tijmboter
Lamskoteletjes op aardappelplakjes
Lamskoteletten met muntsaus
Lamsmedaillon met koriandersaus
Lamsmedaillons met gedroogde tomaat
Lamspilav

Lamsschotel met artisjokken
Lamsshoarma met guacamole
Lamsshoarma op bonensalade
Lamsvlees met kerrie

Lamsvilees met peultjes en worteltjes
Lamsvlees met zeeaster

Lamsvleesspiesjes met tapenade
Landbrood met ansjovis-paprikapasta
Lasagne gevuld met mozzarella

. Lasagne met baconreepjes
812,
813.
814,
815.
816.
817.
818.
819.
820.
821.
822,
823.
824,
825.
826.
827.
828.
829.

Lasagne met ham en spinazie
Lasagne met paddestoelen

Lasagne van aardappel en boerenkaas
Lasagne van courgette en tonijn
Lasagne van tiramisu en aardbeien
Lasagnetorentje met spinazie
Lauwwarme aardappel-bietjessalade
Lauwwarme aspergesalade met tonijn
Lauwwarme linzensalade

Lekkerbekje met zoetzure saus
Lentesoep

Limoencake

Limoenmayonaise

Limoenmousse

Linzencurry met geitenkaas
Linzensalade met rucola

Linzensalade met verse geitenkaas
Linzensoep



830. Little gems met ansjovis-kruidenvulling
831. Loempia met entrecote

832. Lollo biondo met roquefortdressing
833. Lollo rosso met bosui-sesamdressing
834. Luchtige chocoladetaart

835. Luchtige pannenkoek met pruimen
836. Maaltijdmosterdsoep met dille

837. Maaltijdsalade met kip en walnoten
838. Maaltijdsalade met spekreepjes

839. Macaroni met appelcompote

840. Macaroni met italiaanse groentemix
841. Macaroni met ratatouille en chorizo
842. Magnetron koken

843. Maisbol met kipfilet en krab

844. Maiskipfilet met waterkers-notensaus
845. Mais-maaltijdsalade

846. Makreelmousse met basilicumsaus
847. Makreeltaart met courgette

848. Malagaroomijscake

849. Mandarijnen met kipfilet

850. Mandarijnenpudding

851. Mandarijnentaartjes

852. Mango in witte-wijnsaus

853. Mango met kokosroom

854. Mangochutney

855. Mangochutney met dadels en munt
856. Mangochutney met koriander en kokos
857. Mangochutney met pistachenootjes
858. Mangochutney met sesam en kerrie
859. Mangococktail met rum en gember
860. Mango-kaneelijs met gember

861. Mangoroompuddinkje

862. Mangosorbet met pecannoten

863. Mango-yoghurtmousse

864. Marinade voor 500 gram bieflapjes
865. Marinade voor 500 gram kipfilet
866. Marlijnfilet met paprikadressing
867. Marokkaanse kikkererwtenschotel
868. Medaillonspies met tomaten-avocadosalsa
869. Mediterraan auberginetaartje

870. Mediterrane tomatenbouillon

871. Mediterrane yoghurtsaus

872. Melk-boterbol met salami en paprika
873. Meloen en aardbeien

874. Meloen met drie hamsoorten

875. Meloen met geitenkaas

876. Meloen met Serano-ham

877. Meringue met cappuccinoroom

878. Meten en wegen

879. Mexicaanse groentesoep

880. Mexicaanse maaltijdsalade

881. Mexicaanse rijst met cervelaatworst
882. Mexicaanse salsaburgers

883. Mexicaanse 'wraps'

884. Mie goreng

885. Mie met kipfilet

886. Mienestje met kruidige rosbief

887. Mieschotel met pittige vieesreepjes
888. Mihoen met Japanse biefstukreepjes
889. Mihoen met kip en cashewnoten
890. Milanese groenteschotel

891. Millefeuille met feta en groenten
892, 'Millefeuille’ met gravad lachs en zeezout
893. Millenniumbubbels



894. Minestrone con pesto

895. Mini-clubsandwiches

896. Mini-kaastaartjes met shii-takes
897. Mini-sandwich met aardbei-peperpaté
898. Mini-sandwich met gravad lachs
899. Minitaartjes met koriander

900. Mocca-chocolademousse

901. Mokkaschuim met aardbeien

902. Montbriac in baconh

903. Montbriac met champignons in port
904. Mosselen in pittige saus

905. Mosselen met bier

906. Mosselen met Chinese kruiden
907. Mosselen met chorizo en tabasco
908. Mosselen met curry-preisaus

909. Mosselen met gemengde groenten
910. Mosselen met prei en dragon

911. Mosselen met spekjes en venkel
912. Mosselen met tomaten

913. Mosselen met tomatensalsa

914. Mosselen met tzatzikisaus

915. Mosselen met vermout

916. Mosselen op z'n Indiaas

917. Mosselen op z'n Provencgaals

918. Mosselen op z'n Thais

919. Mosselen uit antwerpen

920. Mosselsalade met sojadressing
921. Mosselsoep met bier

922. Mosselsoep met oesterzwammen
923. Mousse van geitenkaas en walnoten
924, Mueslibol met rookvlees en feta
925, Muesli-notenbrood met roompaté
926. Muesli-omeletjes

927. Munster met gemarineerde druiven
928. Nacho cheese bol met gerookte kip
929. Nachos

930. Nacho's met pikante zalm

931. Nachos met surimisalade

932. Nasi goreng

933. Nasi goreng rendang

934. Nasi koening

935. Nasi speciaal

936. Nectarine-mangodrank

937. Nectarines met honingricotta

938. Nectarines met mascarponeroom
939. Nieuwe haring met roggebrood
940. Noedels met gegrilde lamskoteletjes
941. Noedels met surimi

942. Noedelsoep met rosbiefreepjes
943. Noord-franse kaastaart

944. Norisalade

945. Normandische pruimentaart

946. Normandische slasaus

947. Oberlanderbrot-sandwich met cambozola
948. Oberlanderbrot-sandwich met fraisette
949. Oesters in kruidenvinaigrette

950. Oesters in sojasaus

951. Oesters met créme fraiche

952, Oesters met spek en sjalot

953. Oesterzwammen met peultjes

954. Oesterzwammen op toast

955. Oliebollen

956. Olijven in marinade

957. Olijvenmayonaise



958.
959.
960.
961.
962.
963.
964.
965.
966.
967
968.
969.
970.
971.
972,
973.
974.
975.
976.
977.
978.
979.
980.
981.
982.
983.
984.
985.
986.
987.
988.
989.
990.
991.
992,
993.
994,
995.
996.
997.
998.
999

Olijvenpesto

Olijven-roomkaas chorizo

Omelet marie-jeanne

Omelet met Chaumes en krieltjes
Omelet met gebakken courgette
Omelet met rucola en chorizoreepjes
Omelet met tahoe

Omeletjes (basisrecept)
Omeletrolletjes met gerookte zalm

. Omgekeerd tomatentaartje

Oosters stoofpotje met ei
Oosterse bouillon met basilicum
Oosterse chips

Oosterse entrecote a la minute
Oosterse groentesoep

Oosterse roerbakschotel
Oosterse soep met eendenborst
Oosterse spinaziesalade met ei
Oosterse zalmfilet met prei
Oriéntaalse salade met shii-takes
Ossenhaas in paprikamarinade
Ossenstaartsoep met basilicummelba’s
Ovenschotel van varkensvlees
Paasbrood

Paastaart met advocaat en peer
Paddestoelen met knoflook en kervel
Paddestoelenragout met rijst
Paddestoelen-rijstschotel
Paddestoelensoep

Paderborner met pestomayonaise
Paella

Paglio e fieno met kerrie en kip
Pain de campagne met zalmforel
Pakketje met kipfilet en asperges
Paksoi, gestoomd
Paksoistamppot met kalkoen
Paksoistamppot met rookworst
Paling en kruidensalade op toast
Paling met courgettecoulis
Paling op aardappel-dille-salade
Palingsoep

. Pannenkoek met boerenmeisjes
1000.
1001.
1002.
1003.
1004.
1005.
1006.
1007.
1008.
1009.
1010.
1011.
1012.
1013.
1014.
1015.
1016.
1017.
1018.
1019.
1020.
1021.

Pannenkoek met mozzarella
Pannenkoek met zuurkool en spekjes
Pannenkoekje 'Peking' met kipreepjes
Pannenkoekjes met notenragout
Pannenkoekjes met ratatouille
Pannenkoekspiralen

Paprika met feta en pijnboompitten
Paprika met Mexicaans rundvilees
Paprika-geitenkaastaart
Paprika-olijventaart
Paprikarolletjes met geitenkaas
Paprikaschotel

Paprikasoep met walnotenpesto
Paprika-tomatensoep
Paprika-zuurkoolsoep met chorizo
Parelhoen met zuurkool
Parelhoenfilet met tonijnsaus
Passievruchten-vanille-ijs

Pasta met geroosterde groente
Pasta met gesmoorde groenten
Pasta met Italiaanse groenten
Pasta met paddestoelensaus



1022. Pasta met pesto en hamreepjes
1023. Pasta met pompoen-courgettecurry
1024. Pasta met ratatouille

1025. Pasta met romige tomatensaus
1026. Pasta met rucoladressing

1027. Pastasalade met aardbeien

1028. Pastaschotel met gehakt

1029. Pastasoep met bruine bonen

1030. Pastataartje met courgette

1031. Pasteitjes met kip-garnalenragout
1032. Pasteitjes met venkelratatouille
1033. Paté met appel en cranberries
1034. Paté met oesterzwamdressing
1035. Paté met sjalottencompote

1036. Peer in portsaus met blue stilton
1037. Peer in wijn-citroensaus

1038. Peer in wittechocoladesaus

1039. Peer met kaneelroom en noten
1040. Peer-amandeltaartje

1041. Peer-gembercakeje

1042. Peertjes met gegratineerd amandelspijs
1043. Peking tortilla

1044. Penne met citroen en basilicum
1045. Penne met mozzarella en gorgonzola
1046. Peren met mascarpone

1047. Perentaart

1048. Peren-walnotentaartjes

1049. Perzikcoupe

1050. Perziken met wijnsiroop

1051. Perziken op Earl Grey-siroop

1052. Perzikwaterijs

1053. Pesto (basilicumsaus)

1054. Pesto-aardappelpuree

1055. Pesto-boter

1056. Pesto-broodjes

1057. Pesto-dressing

1058. Pesto-groenten

1059. Pesto-groentesoep

1060. Pesto-mayonaise

1061. Pesto-olijven

1062. Pestosaus met tomaat en kappertjes
1063. Peterselie-aardappels

1064. Peultjes met paprika

1065. Peultjes met wortel en varkenshaas
1066. Peultjessalade met geitenkaas
1067. Pikante eitjes

1068. Pikante garnalen

1069. Pilaf a la minute

1070. Pilaf met kalkoen

1071. Pilafrijst met kip

1072. Pistolet met rookvlees en notenkaas
1073. Pitabroodje met tartaarballetjes
1074. Pitabroodjes met shoarma-ragout
1075. Pittige chilibonen met chorizo
1076. Pittige lamssaté met kokos

1077. Pittige limoenpickle

1078. Pittige noedelsoep

1079. Pittige pindabouillon met taugé
1080. Pittige rundvleessoep

1081. Pittige tahoe met spitskool

1082. Pizza met Chaumes en paddestoelen
1083. Pizza met kabeljauw en garnalen
1084. Plat de jambon met mosterdsaus
1085. Pocheren



1086.
1087.
1088.
1089.
1090.
1091.
1092.
1093.
1094.
1095.
1096.
1097.
1098.
1099.
1100.
1101.
1102.
1103.
1104.
1105.
1106.
1107.
1108.
11009.
1110.
1111.
1112,
1113.
1114.
1115.
111e6.
1117.
1118.
11109.
1120.
1121.
1122,
1123.
1124,
1125.
1126.
1127.
1128.
1129.
1130.
1131.
1132.
1133.
1134.
1135.
1136.
1137.
1138.
1139.
1140.
1141.
1142,
1143.
1144.
1145.
114e6.
1147.
1148.
1149.

Pom poensoep

Pompoencappuccino

Pompoentaart met rode ui en spekjes
Portobello's met balsamicosiroop
Portobellosalade met venkel
Postelein-tomatentaartje

Poting

Prei met gember

Prei met tomaat en kerriekip
Preisoep met chorizo

Preisoep met pesto

Pretzels

Provencgaalse kalfsvleesrolletjes
Provencgaalse kippilaf

Provencaalse preischotel
Provencaalse rosti met geitenkaasroom
Pruimencréme met cantuccini
Quenelles van peperpaté

Quesadilla met paprika

Quesadillas met salsa, kip en kaas
Raapstelensoep met surimi
Ratatouille

Rauwkostsalade met sandwiches
Ravioli met oesterzwammen
Reebiefstuk met madeirasaus
Rettich uit de wok

Rettichsalade met kruidendressing
Ribeye in gembermarinade

Ribeye met gepofte sjalotjes

Ribeye met pikante dressing
Riblappen gestoofd in rode wijn
Rijst met garnalen-kerriesaus
Rijstebrij creme brulee

Rijstevlaai met limoen

Rijstsalade met gerookte kip
Rijstschotel met viees en groenten
Rijstschotel met wortel en garnalen
Risotto met paddestoelen

Risotto met zeekraal en kalkoen
Risotto met zeevruchten

Risotto met zongedroogde tomaat
Rode bonen en rijst op maandag
Rode-curryrijst met biefreepjes
Rode-uientaart met pijnboompitten
Roerbakgerecht met kip, mango en rum
Roerbakgroenten Mexicana
Roergebakken Italiaanse groenten
Roergebakken kalkoen met bosuitjes
Roergebakken kastanjechampignons
Roergebakken noedels met garnalen
Roergebakken paddestoelen
Roergebakken postelein met hazelnoten
Roergebakken tikka-kip
Roggebroodsandwich met geitenkaas
Roggebrood-'vingers'

Rollade met abrikozen

Rolletjes van Jambon Cru des Alpes
Romig kalfsvlees gerecht

Romig toetje met roggebrood en appel
Romige andijvie-aardappelschotel
Romige broccolisoep met ei

Romige gorgonzolasaus

Romige kaassoep met garnaaltjes
Romige witlofsoep



1150.
1151.
1152.
1153.
1154.
1155.
1156.
1157.
1158.
1159.
1160.
1161.
1162.
1163.
1164.
1165.
1166.
1167.
1168.
1169.
1170.
1171.
1172.
1173.
1174.
1175.
1176.
1177.
1178.
1179.
1180.
1181.
1182.
1183.
1184.
1185.
1186.
1187.
1188.
1189.
1190.
1191.
1192.
1193.
1194.
1195.
1196.
1197.
1198.
1199.
1200.
1201.
1202.
1203.
1204.
1205.
1206.
1207.
1208.
12009.
1210.
1211.
1212,
1213.

Roodbaars met garnalen en kropslasaus
Roodbaars met saffraan-gembersaus
Roodbaarsfilet met aubergine
Roodbaarsfilet met geroosterde tomaat
Roodbaarsfilet met saffraansaus
Rood-fruitkwark

Roomaardappeltjes met knoflook
Roomkaas met bosvruchtenjam
Roompaté met peperonata
Roompudding met aardbeien
Roquefortdressing

Rosbief met barolosaus

Rosbief met kaas-tuinkruidensaus
Rosbief met mierikswortelsaus
Rosbief met mosterdsaus

Rosbief met pruimen-wijnsaus
Rosbiefsalade

ROsti

Rostitaart met paprika en chorizo
Roti

Roti met massala kip

Rouget barbet met ansjovisboter
Rouget barbet met ketoembar
Rouget barbet met pasta gremolata
Rouget barbet met venkelcréme
Rouget barbet op peultjessalade
Rucolasalade met geitenkaas
Rucolastamppot met tomaat
Rucola-uiensalade

Runderbouillon (basisrecept)
Runderbouillon met sherry en shii-takes
Rundergoulash

Runderlappen met courgette
Runderlappen met tomaat
Runderlappen met wijn uit de oven
Runderreepjes in minestronesaus
Rundersaucijsjes in rode-wijnsaus
Rundersteak met limoen-korianderboter
Runderstoofpot met aardappels
Rundvlees in pindasaus
Rundvleescurry

Rundvleespie met voorjaarsgroenten
Saffraanrisotto

Saffraanvissoep met wortel

Sajoer met tempé

Salade in Turks brood

Salade met appel en sinaasappel
Salade met cocktailgarnalen

Salade met eendenborst

Salade met ei en chorizo

Salade met forelfilet

Salade met gebakken champignons
Salade met gebakken kippenlevertjes
Salade met gegrilde geitenkaas
Salade met gemarineerde feta
Salade met gerookte forel

Salade met gerookte kipfilet

Salade met gerookte-kipreepjes
Salade met gevuld pitabroodje
Salade met ham-kaasreepjes

Salade met Italiaanse dressing
Salade met kalkoen en garnaaltjes
Salade met kipfiletrolletjes

Salade met spekjes en amandelen



1214,
1215.
1216.
1217.
1218.
12109.
1220.
1221.
1222,
1223.
1224,
1225.
1226.
1227.
1228.
1229.
1230.
1231.
1232.
1233.
1234.
1235.
1236.
1237.
1238.
1239.
1240.
1241.
1242,
1243.
1244.
1245.
1246.
1247.
1248.
1249.
1250.
1251.
1252,
1253.
1254,
1255.
1256.
1257.
1258.
1259.
1260.
1261.
1262.
1263.
1264.
1265.
1266.
1267.
1268.
1269.
1270.
1271.
1272.
1273.
1274.
1275.
1276.
1277.

Salade met varkenshaas en appel
Salade met warme gemberdressing
Salade met warmgerookte zalmsteak
Salade met yorkham en cheddar
Salade met zalmsteaks

Salade van eendenborstfilet

Salade van fazantfilet en rucola
Salade van fusilli en paprika

Salade van gegrilde courgette
Salade van gemarineerde eendenborst
Salade van kropsla met casselerrib
Salade van parelhoenfilet

Salade van prosciutto

Salade van rauwe courgette

Salade van zoete uien met lever
Saladecup met wortelsalade
Saladetaart met Danish Blue
Saltimbocca alla Romana
Saltimbocca van zeeduivel
Sandwich met aardbei

Sandwich met groenten

Sandwich met kalfsleverworst
Sandwich met kerrie-roerei
Sandwich met Schwarzwalder schinken
Sandwich met tonijncréme
Sandwich met tonijnsalade
Sandwich vitello tonnato
Sandwiches met zalmmousse
Scaloppine met saliekorstje
Schapenkaas met cranberrycompote
Schelpjesmacaroni met tonijn en zalm
Schnitzel met selderij en basilicum
Scholfilet in chinese bieslooksaus
Scholfilet met basilicum

Scholfilet met druivensaus
Scholfilet met pesto

Scholfilets met citroenmayonaise
Scholrolletjes met pesto

Schuimig limoenijs met kokos
Schuimomelet met Ardennerfilet
Schuimtaartjes met citroenroom
Schwarzbrot-sandwich met casselerrib
Seafoodburger met peterseliesaus
Sesambroccoli met ketoembarolie
Shii-takebouillon

Shoarma met couscous en abrikozen
Siciliaanse varkenshaas

Sinaasappel in honingsaus
Sinaasappel met bitterkoekjes
Sinaasappel-aardbeiendrank
Sinaasappelcake met advocaatroom
Sinaasappelsalade met honing
Sinaasappel-yoghurtdressing
Sjalotjes in rode-wijnsaus
Sjalottenconsommé

Slarolletjes met tahoecurry
Sla-wrap met limoen-chilidip

Soep met wortel en gember

Soesjes met sinaasappelroom
Soja-bananendrank

Sojadipsaus

Sojadressing met sesamolie
Spaanse aardappeltortilla

Spaanse cheeseburger



1278. Spaanse vegetarische burgers
1279. Spaghetti met courgettesaus

1280. Spaghetti met gorgonzola-speksaus
1281. Spaghetti met italiaanse gehaktsaus
1282. Spaghetti met knoflook en olie
1283. Spaghetti met paprika-gehaktsaus
1284. Spekrosti

1285. Sperziebonen-aardappelomelet
1286. Spiegeleieren uit Spanje

1287. Spiesjes van tempeh en courgette
1288. Spiesjes van vleeswaren en sla
1289. Spinazie a la creme

1290. Spinazie met citroendressing

1291. Spinazie met geitenkaas

1292. Spinazie met limoen en omeletrolletjes
1293. Spinazie met pastrami en dille
1294. Spinazie, pittige

1295. Spinazieomeletjes met surimi

1296. Spinaziequiche

1297. Spinazierolletjes met mozzarella
1298. Spinaziesalade met sinaasappel
1299. Spinazietaart met pijnboompitten
1300. Spitskool uit de romertopf

1301. Spitskool-andijviesalade

1302. Spitskoolstamppot met chorizo
1303. Springboksteak met rozemarijnjus
1304. Spruitjes uit de wok

1305. Spruitjes-stew

1306. Spumante-fruitsoep met anijs
1307. Stamppot bleekselderij

1308. Stamppot met snijbonen

1309. Stokbrood met cajunkruiden

1310. Stomen

1311. Stoofpeertjes in karamel-wijnsaus
1312. Stoofschotel met rivierkreeft

1313. Stoofschotel met shoarmavlees
1314. Stoofvlees met frites

1315. Siidtiroler Schinken met salade
1316. Sugar snaps met romige tortellini
1317. Sukadelappen in bier

1318. Sukadelappen met tutti frutti

1319. Sikerbolle met boerenjongensijs
1320. Sukiyaki

1321. Superkrentenbol met boerenkaas
1322. Surimisalade met witte-wijndressing
1323. Surinaams broodje met aardappelsalade
1324. Syllabub

1325. Taart met kip en prei

1326. Taartje met gerookte kip en tomaat
1327. Taartje met kruidig kalfsvilees
1328. Taartje met rode ui en rozemarijn
1329. Taartje met warmgerookte zalm
1330. Taartje van champignonscharrelpaté
1331. Tacopizza

1332. Taco's met kipreepjes

1333. Tagliatelle fruits de mer

1334. Tagliatelle met aardbeiensaus
1335. Tagliatelle met doperwten en spek
1336. Tagliatelle met garnalen

1337. Tagliatelle met gerookte-zalmsaus
1338. Tagliatelle met groene groenten
1339. Tagliatelle met knoflook en peper
1340. Tagliatelle met mosselen

1341. Tagliatelle met paprika



1342. Tagliatelle met rucola

1343. Tagliatelle met stroganoffsaus

1344. Tagliatelle met zalmsteak en olijven
1345. Tah tsai met oosterse dressing

1346. Tah tsai met pittige rundvleesreepjes
1347. Tah tsai zomerstamppot

1348. Tahoecurry met broccoli

1349. Tahoesalade met sesamdressing
1350. Tahoespies met shii-takes

1351. Tandooridrumsticks met ananassaus
1352. Tapenade

1353. Tapenade (olijvenpasta)

1354. Tapenade met artisjokken

1355. Tapenade met feta

1356. Tapenade met koriander

1357. Tapenade met sardines

1358. Tartaar met witlof-sugar-snapssalade
1359. Tartaar van gerookte paling

1360. Tartaartje met champignonpasta
1361. Tartaartje van paprika

1362. Tartare van Serranoham

1363. Tarwe met geroosterde groenten
1364. Taugé-courgetteschotel

1365. Terrine van aardbeien en mango
1366. Terrine van middelgrote champignons
1367. Terrine van vers fruit

1368. Thaise bouillon met groenten

1369. Thaise drumsticks

1370. Thaise noedelsalade

1371. Thaise roerbakschotel

1372. Theecake

1373. Tijgerbrood met eiersalade

1374. Tivall-schnitzel met tomatensaus
1375. Toast met hamreepjes

1376. Toast met sardines

1377. Tofu met teriyakisaus

1378. Tofucurry

1379. Tofu-sandwich met shii-takes

1380. Tomaatjes met eiersalade en daikonkers
1381. Tomaten-bieslookdressing

1382. Tomaten-groentesoep

1383. Tomaten-kippensoep met mais

1384. Tomaten-maaltijdsoep met balletjes
1385. Tomaten-preisoep

1386. Tomatensalade met garnalen

1387. Tomatensalade met gorgonzola
1388. Tomatensalade met tonijn

1389. Tomatensaus met courgette en olijven
1390. Tomatensoep met kip

1391. Tomatentaartje met cocktailgarnalen
1392. Tomatentaartje met kappertjes
1393. Tompouce van fillodeeg en zalm
1394. Tonijn in pestodressing

1395. Tonijn met kruidendressing

1396. Tonijnbiefstuk met kappertjesdressing
1397. Tonijnbiefstuk met limoentapenade
1398. Tonijnbiefstuk met warme dressing
1399. Tonijnpakketje

1400. Tonijnquiche met kappertjes

1401. Tonijnroomsaus met pasta

1402. Tonijnsalade met wasabidressing
1403. Tonijn-sandwichrolletjes

1404. Tonijnspies met citroen

1405. Torentje van casselerrib en linzen



1406.
1407.
1408.
14009.
1410.
1411.
1412,
1413.
1414.
1415.
1416.
1417.
1418.
1419.
1420.
1421.
1422,
1423.
1424.
1425.
1426.
1427.
1428.
1429.
1430.
1431.
1432.
1433.
1434.
1435.
1436.
1437.
1438.
1439.
1440.
1441.
1442,
1443.
1444.
1445.
144e6.
1447.
1448.
1449.
1450.
1451.
1452,
1453.
1454.
1455.
1456.
1457.
1458.
1459.
1460.
1461.
1462.
1463.
1464.
1465.
1466.
1467.
1468.
1469.

Tortellini verdi met hazelnootdressing
Tortelloni in fruits de mer-saus
Tortelloni met pecannotensaus
Tortelloni met runderreepjes
Tortelloni met zalm-roomsaus
Tortilla met entrecote

Tortilla met tomaat en kaas

Toscaans brood

Toscaanse witte-bonenschotel
Tournedos gevuld met groenten
Tournedos met bosvruchtensaus
Tournedos met gekonfijte sjalotjes
Tournedos met gorgonzolasaus
Tournedos met mosterdjus
Tournedos op uienrisotto

Tshulent

Tuinboontjes met peultjes
Tuinerwtjes met bosui en ham
Tuinerwtjescurry met sinaasappel
Tuinkruidensoep

Tweekleuren koolsalade

Ui gevuld met pecorino

Uien, zoete uit de oven

Uienbouillon

Uienchutney

Uiensoep met Indiase kruiden
Uiensoep met tijm

Uienstamppot

Uientaartjes met rodewijnjus
Vanilleroom met bitterkoekjes
Vanilleroomijs met dadels
Varkensfilet in portsaus

Varkensfilet met uiensaus
Varkensfiletlapje met mangocompote
Varkensfiletlapje met tomatensaus
Varkensfiletlapjes a la bonne femme
Varkensfiletlapjes met champignons
Varkensfiletlapjes met rauwe ham
Varkensfiletlapjes met spinazie
Varkensfiletrollade met paddestoelensaus
Varkensfricandeau met bessensaus
Varkensfricandeau met cidersaus
Varkensfricandeau op linzen
Varkenshaas in potjes

Varkenshaas met notenpaté
Varkenshaas met paprikacoulis
Varkenshaas met pindasaus
Varkenshaas met salie en witte wijn
Varkenshaas met venkel en anijssaus
Varkenshaasje met abrikozensaus
Varkenshaasje met pistachenootjes
Varkensmedaillons met champagnesaus
Varkensrollade met hete bliksem
Varkensvlees in rode wijn
Varkensvlees in sinaasappelsap
Varkensvlees in szechuansaus
Varkensvilees met citroen-dragonsaus
Varkensviees met hutspotgroenten
Varkensviees met koriander
Vegetarische andijviestamppot
Vegetarische balletjes in tomatensaus
Vegetarische balletjes met sugar snaps
Vegetarische ragout

Veldsla met sinaasappel-mosterddressing



1470.
1471.
1472.
1473.
1474.
1475.
1476.
1477.
1478.
1479.
1480.
1481.
1482.
1483.
1484.
1485.
1486.
1487.
1488.
1489.
1490.
1491.
1492,
1493.
1494.
1495.
1496.
1497.
1498.
1499.
1500.
1501.
1502.
1503.
1504.
1505.
1506.
1507.
1508.
15009.
1510.
1511.
1512,
1513.
1514.
1515.
1516.
1517.
1518.
15109.
1520.
1521.
1522,
1523.
1524,
1525.
1526.
1527.
1528.
1529.
1530.
1531.
1532.
1533.

Veldsla-rettichsalade

Velouté van waterkers

Venkel met tomaten en spekjes
Venkelbootjes met doperwtjes
Venkelrisotto met lamsvlees
Venkelrisotto met pijnboompitten
Venkelstamppot met spekblokjes
Verse basilicum-roomsaus

Verse tomatensaus
Vierkornbrotsandwich met Duitse salami
Vinaigrette

Viscappuccino met rivierkreeftjes
Viskoekjes in polentakorst

Vispie

Visrisotto

Visrolletjes met zoete amandelvulling
Visschotel met courgette en venkel
Vissoep

Vissoep met Iengfilet

Vissoep met venkel

Vissoep uit de Provence
Visspiraaltjes met champagnesaus
Visworstjes

Vitello tonnato-tartaartje
Vleessalade met kerstomaatjes
Vleesspiesjes met exotische saus
Vloerbrood-sandwich met leverworst
Vruchtennotenbol

Vruchtensalade met balsamicoazijn
Vruchtensappudding

Walnotenpaté op salade van witlof
Warm chocoladetaartje

Warme kipsalade met mango

Warme levermousse met marsala
Warme witte wijn met limoen en vanille
Waterkerssalade met gebakken courgette
Waterkerssalade met pastrami en pesto
Waterkerssalade met tagliatelle
Whiskykoffie

Wildbouillon met bosui

Wildpaté met druivengelei
Wildrollade met uiencompote
Wildzwijnkotelet met zoet-zure saus
Wildzwijnrollade met pruimedantensaus
Winterse hutspot met boerengevogelte
Witbrood (basisrecept)

Witlof met kip en appelsaus

Witlof uit de oven

Witlofbootjes met garnalen
Witlofbootjes met gerookte zalm
Witlof-grapefruitsalade

Witlofsalade met gorgonzola
Witlofschotel met casselerrib
Witlofsla met ei en bieslook
Witlofsoep

Witte chocolade-sinaasappelmousse
Witte-bonensalade
Wittebonensalade met artisjokken
Wittebonensoep met crostini
Witte-bonenstoofschote |
Wittekoolsoep

Woktechnieken

Workumer palingsoep

Worstsoorten met bijgerechtjes



1534.
1535.
1536.
1537.
1538.
1539.
1540.
1541.
1542,
1543.
1544,
1545.
1546.
1547.
1548.
1549.
1550.
1551.
1552.
1553.
1554.
1555.
1556.
1557.
1558.
1559.
1560.
1561.
1562.
1563.
1564.
1565.
1566.
1567.
1568.
1569.
1570.
1571.
1572.
1573.
1574.
1575.
1576.
1577.
1578.
1579.
1580.
1581.
1582.
1583.
1584.
1585.
1586.
1587.
1588.
1589.
1590.
1591.
1592.
1593.
1594.
1595.
1596.
1597.

Wortel-bleekselderijsalade met kip
Wortel-courgettetaartje
Wortelsoep

Worteltjes met ui en salie
Wortel-uiensoep
Wortel-venkelsoep met kabeljauw
Wrap met kalkoenfilet

Wrap met rosbief en rucolacress
Wrapper met raapstelensalade
Wraps met geitenkaas en avocado
Yoghurt-bosbessendrank
Yoghurtcoupe met druiven
Yoghurtijs met mangosaus
Yoghurtsalade

Yorkham met compote van tuttifrutti
Zaanlander met gebakken appel
Zaanlander met gesmoorde bosui
Zaans vloerbrood met tapenade
Zabaione freddo

Zachte broodjes met gerookte zalm
Zachte chocoladesnoepjes
Zachtgekookte kwarteleitjes

Zalm met avocado-witte-wijnsaus
Zalm met groene saus en rucola
Zalm met tomaat en limoen

Zalm met zwarte olijven

Zalm op bedje van venkelrauwkost
Zalmfilet met dille-hollandaisesaus
Zalmfilet met groene olijftapenade
Zalmfilet met mosterdsaus
Zalmfilet met rode-paprikasaus
Zalmfilet met saffraandressing
Zalmfilet met shii-take

Zalmfilet met teriyaki-komkommersaus
Zalmfilet met wasabi

Zalmhapjes in gembersaus
Zalmmousse

Zalmmousse met bleekselderij
Zalmsalade met asperges
Zalmspiesen met bacon

Zalmsteak met mierikswortelsaus
Zalmsteak met witte-wijnsaus
Zalmterrine met paling
Zalmtournedos met bosui en limoen
Zalmtournedos met groentedressing
Zalmtournedos met kruidendressing
Zandkoekjes

Zeeaster met biefstuk

Zeeaster met rozijnen en amandelen
Zeekraalsalade met bospeen
Zeekraalsalade met geitenkaas
Zeevruchtensoep met cognac
Zeewolffilet met lycheesaus
Zeewolffilet met tomatensalsa
Zoete gelei van grapefruit

Zoete omeletjes met aardbei
Zoete-u ie nworte Ifrittata
Zomermaaltijdsoep met saffraan
Zomerse salade

Zomerse salade op Italiaanse wijze
Zuid-franse uientaart

Zuurkool met casselerrib

Zuurkool met courgette

Zuurkool met paprika



1598.
1599.
1600.
1601.
1602.
1603.
1604.
1605.
1606.
1607.
1608.
1609.
1610.
1611.
1612.
1613.
1614.

Zuurkool met Paprika en Jeneverbessen
Zuurkool met zalm in rieslingsaus
Zuurkoolbouillon met hamreepjes
Zuurkoolpie met runderlappen
Zuurkoolsalade met gerookte kip
Zuurkoolschotel uit de elzas
Zuurkoolstamppot met ham
Zuurkoolstamppot met shoarmakruiden
Zuurkooltaart

Zwaardvissteak in beurre-blancsaus
Zwaardvissteak met gebakken tomaat
Zwaardvissteak met kappertjes
Zwaardvissteak met speksaus
Zwaardvissteak met taratorsaus
Zwaardvissteak op een groentebedje
Zwitserse kaasfondue

Zwitserse worteltjestaart



Aardappelblokjes met kaas

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

750 g Lady Christl aardappels, zout, 1/2 zakje verse basilicum (a
15 g),

1 dl koffieroom,

1 zakje geraspte mozzarella (pizzakaas, Finello, 150 g),
(versgemalen) zwarte peper,

50 g geraspte Parmezaanse kaas (zakje a 100 g, Grozette),
Lage ovenschaal inhoud ca. 1 liter

Bereiding

BEREIDEN: Oven voorverwarmen op 200 °C of gasovenstand 4. Aardappels schillen, wassen en in
kleine blokjes snijden. In pan met weinig water en zout aardappelblokjes in ca. 5 minuten beetgaar

koken. Intussen in kopje basilicum heel fijn knippen. In kom koffieroom, basilicum, helft van mozzarella en
peper door elkaar roeren. Aardappelblokjes afgieten en door roommengsel scheppen. Overdoen in
ovenschaal. Parmezaanse kaas en rest van mozzarella erover strooien. In midden van oven
aardappelschotel in ca. 15 minuten verwarmen en kaas laten smelten. Serveren met gegrild viees en
gemengde groene sla.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 340 kilocalorieén
Vet 16 g - eiwit 18 g - koolhydraten 30 g

Geprint met Carta



Aardappel-bonensalade

Menugang Hoofdgerecht Soort Vis Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

600 g aardappels (vastkokend),

zout,

1 zakje gebroken sperziebonen (200 g),
200 g bospeen,

2 sjalotjes,

2 blikjes tonijn in olie (a netto ca. 200 g),
1 1/2 eetlepel rode pesto (potje),

1 dl sinaasappelsap,

1 eetlepel kappertjes (potje, Royal Mail),
(versgemalen) zwarte peper,

wijde lage slaschaal

inhoud ca. 1 1/2 liter

Bereiding

VOORBEREIDEN: Aardappels schillen, wassen en in plakjes snijden. In pan met weinig water en zout
aardappelplakjes in ca. 10 minuten beetgaar koken. In pan met weinig water en zout sperziebonen in

ca. 10 minuten beetgaar koken. Intussen bospeen schoonmaken, wassen en in kleine blokjes snijden. In
vergiet aardappelplakjes en sperziebonen onder koud stromend water afspoelen en goed laten
uitiekken. Sjalotjes pellen en snipperen. Tonijn boven kom afgieten. Pesto, sinaasappelsap, sjalot en
kappertjes door tonijnolie roeren. Dressing op smaak brengen met zout en peper. Tonijn in stukjes
verdelen. Door dressing scheppen: aardappelplakjes, sperziebonen, wortelblokjes en tonijn. Tot gebruik
minstens 30 minuten afgedekt in koelkast zetten.

BEREIDEN: Aardappelsalade nogmaals doorscheppen en overdoen in slaschaal. Serveren met ciabatta
(Italiaans stokbrood).

Voorbereiden: ca. 30 minuten Wachttijd: ca. 30 minuten Bereiden: ca. 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 300 kilocalorieén
vet 10 g - eiwit 24 g - koolhydraten 29 g

Geprint met Carta



Aardappelcarpaccio met tapenade

Menugang Voorgerecht Soort Vis Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 zakje ongeschilde krieltjes (500 g),
zout,

1/2 rode ui,

2 zongedroogde tomaten op olie (potje, Saggi Ortaggi),
1 takje peterselie,

1 blikje ansjovisfilets (ca. 30 g),

1/4 theelepel Dijon mosterd,

1 eetlepel witte-wijnazijn,

3 eetlepels (olijf)olie,

1 eetlepel kappertjes (potje),
(versgemalen) zwarte peper,

2 bakjes rucola (a 30 g)

Bereiding

Krieltjes onder stromend water goed schoonboenen. In pan water met snufje zout aan de kook
brengen. Krieltjes in ca. 10 minuten beetgaar koken. Intussen ui pellen en fijnsnipperen. Tomaten in

kleine stukjes snijden. Peterselie fijn knippen. Ansjovisfilets in kleine stukjes snijden. In kommetje

mosterd, azijn en olie tot sausje roeren. Ui, tomaat, ansjovis, kappertjes en peterselie erdoor roeren. Op
smaak brengen met zout en peper. Krieltjes afgieten, laten uitdampen en kapjes eraf snijden (worden
niet gebruikt.) Krieltjes in plakjes snijden en over vier bordjes verdelen. Rucola erop leggen.

Ansjovisdressing erover sprenkelen.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 215 kilocalorieén
eiwit 5 g - vet 11 g - koolhydraten 24 g

Geprint met Carta



Aardappelcarrés

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

750 g vastkokende aardappels,

2 eieren,

1/8 liter slagroom,

50 g geraspte Parmezaanse kaas,

1/2 zakje basilicum (a 15 g),

zout, peper,

(2 theelepels boter of margarine om in te vetten),
cakevorm lengte ca. 28 cm,

aluminiumfolie,

stuk bakpapier van ca. 28 x 9 cm

Bereiding

VOORBEREIDEN: Oven voorverwarmen op 175 °C of gasovenstand 3. Aardappels schillen, wassen en
(met kaasschaaf) in flinterdunne plakjes schaven. In kom eieren, slagroom en helft van kaas door elkaar
mengen. Basilicum erboven fijnknippen. Op smaak brengen met zout en peper. Vorm invetten met 1
theelepel boter. Bodem bekleden met bakpapier. Op bodem 1/4 deel van aardappelplakjes leggen. 1/4
Deel van eiermengsel erover uitstrijken. Dit nog drie keer herhalen. Rest van kaas erover strooien. Vorm
afdekken met aluminiumfolie. In midden van oven aardappelcake afgedekt in ca. 1 uur gaar laten
worden. Folie verwijderen. Oven verwarmen naar 200 °C of gasovenstand 4. Bovenkant van cake in

nog ca. 10 minuten goudbruin laten worden. Cake uit oven nemen en in vorm laten afkoelen.

BEREIDEN: Oven voorverwarmen op 200 °C of gasovenstand 4. Bakplaat invetten met rest van boter.
Rand van cake voorzichtig lossnijden. Plank op vorm leggen. Samen keren, even schudden en cake uit
vorm laten komen. Bakpapier verwijderen. Andere plank op cake leggen en cake tussen beide planken
nogmaals voorzichtig keren. Cake in lengte halveren. Helften elk in 6 vierkantjes snijden. Carrés op
bakplaat zetten en in midden van oven in ca. 10 minuten opnieuw verwarmen. Carrés op vier borden
zetten.

Voorbereiden: ca. 1 uur en 30 minuten Bereiden: ca. 20 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 320 kilocalorieén
Vet 17 g - eiwit 12 g - koolhydraten 30 g

Geprint met Carta



Aardappelchili

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

800 g schouderkarbonades zonder bot,
2 eetlepels bloem,

2 uien,

4 teentjes knoflook,

1 rode peper,

1 eetlepel maizena,

2 theelepels chilipoeder,

1 theelepel komijnpoeder (Silvo)
1 theelepel gedroogde oregano
500 g vastkokende aardappels,
3 vleestomaten,

150 g chorizo (3 plakken a 50 g),
3 takjes bladselderij,

3 eetlepels (olijf)olie,

1 pot vleesfond (380 ml, AH)

1 laurierblaadje

Bereiding

Vlees in blokjes snijden van ca. 2 cm. Omschudden met bloem. Uien en knoflook pellen en fijnhakken.
Peper wassen, schoonmaken, zaadjes verwijderen en vruchtvlees in dunne ringetjes snijden. In
kommetje maizena, chilipoeder, komijn en oregano vermengen. Aardappels schillen en in blokjes van ca.
2 cm snijden. Tomaten wassen en in blokjes snijden. Chorizo in blokjes van ca. 2 cm snijden.
Bladselderij fijnsnijden. In stoofpan 2 eetlepels olie verhitten. Viees op hoog vuur al omscheppend bruin
bakken. Met schuimspaan uit pan nemen en apart houden. Rest van olie toevoegen en uien, knoflook en
peperringetjes ca. 2 minuten fruiten. Vlees in pan terug doen en ca. 10 minuten bakken. Pan afblussen
met vleesfond. Aan de kook brengen, laurierblaadje toevoegen en afgedekt ca. 20 minuten zachtjes
stoven. Aardappelblokjes toevoegen en ca. 15 minuten koken. Tomatenblokjes en chorizo toevoegen en
ca. 5 minuten meekoken. Maizenamengsel losroeren met water, toevoegen aan stoofvocht en blijven
roeren tot licht gebonden saus ontstaat. Bestrooien met selderijgroen. Serveren met maisbrood.

Voorbereiden: ca. 25 minuten Bereiden: ca. 1 uur

Bevat per eenpersoonsportie: 810 kilocalorieén
eiwit 53 g -vet 53 g -
koolhydraten 31 g

Wijnadvies: categorie 3.

Volle, rijke witte wijnen met vaak iets vanillegeur van de eikenhouten vaten. Hierbij kunt u vooral denken
aan de uitgesproken chardonnays, waarin veelal de geuren van boter en exotisch fruit duidelijk
herkenbaar zijn. Ook de Orvieto classico uit de Italiaanse streek Umbrié valt in deze categorie.

Geprint met Carta



Aardappel-courgetteschotel met feta

Menugang Hoofdgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 1 persoon

1 sjalotje,

1 eetlepel olie,

1/2 zakje krielaardappeltjes (a 450 g, CélaVita),
1/2 courgette,

1 theelepel Italiaanse kruiden met knoflook (McCormick),
zout,

peper,

1 (scharrel)ei,

75 g feta,

2 eetlepels melk,

(1/2 eetlepel olie om in te vetten),

hoog ovenschaaltje doorsnede ca. 15 cm

Bereiding

BEREIDEN: Oven voorverwarmen op 200 °C of gasovenstand 4. Sjalotje pellen en fijnsnipperen. In

koekenpan olie verhitten. Sjalotje zachtjes goudgeel fruiten. Krieltjes toevoegen en zachtjes meebakken.
Intussen courgette wassen en in blokjes snijden. Courgette en kruiden door krieltjes scheppen en ca. 5
minuten meebakken. Op smaak brengen met zout en peper. Intussen boven twee kommen ei splitsen.
Feta fijnprakken. Feta en melk door eierdooier roeren. Eiwit stijfkloppen en voorzichtig door fetamengsel
scheppen. Ovenschaal invetten. Aardappel-courgettemengsel erin scheppen. Fetamengsel erop
scheppen en voorzichtig uitstrijken. In midden van oven schotel in ca. 15 minuten gaar en goudbruin

bakken. Direct serveren.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 605 kilocalorieén
vet 33 g - eiwit 26 g - koolhydraten 51 g

Geprint met Carta



Aardappelgalette met honing en limoen

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

60 g room boter,

2 takjes tijm,

2 eetlepels vloeibare honing

2 eetlepels limoensap,

ca. 600 g vastkokende aardappels,
zout,

(versgemalen) zwarte peper

Bereiding

In steelpan op laag vuur boter smelten. Schuim en witte deeltjes zorgvuldig met schuimspaan
afscheppen tot boter helder is. Boter warm houden. Tijmblaadjes van takjes nemen. In kommetje honing,
limoensap en tijm door elkaar roeren. Aardappels schillen, wassen en in heel dunne plakjes snijden. In
grote koekenpan met anti-aanbaklaag 2 eetlepels boter gieten. 1/3 deel van aardappels dakpansgewijs
in koekenpan leggen. Aardappels dun bestrijken met boter en 1/3 deel van honingsausje. Bestrooien met
zout en peper. Op zelfde manier nog 2 lagen maken. Hittebestendig bord, iets kleiner dan koekenpan, op
aardappelkoek leggen. Aardappelkoek ca. 20 minuten bakken op laag vuur, halverwege baktijd bord
verwijderen. Aardappelkoek op bord laten glijden, ander bord erop leggen, samen keren en
aardappelkoek terug laten glijden in pan. Op laag vuur in ca. 15 minuten onderkant goudbruin en gaar
bakken.

Bereiden: ca. 50 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 245 kilocalorieén
eiwit 3 g - vet 12 g - koolhydraten 31 g

Geprint met Carta



Aardappelgratin

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1997 Sterren
Ingrediénten

Voor 12 Stuks

1 ei,

1/2 kleine ui,

1/2 eetlepel olie,

1 eetlepel milde currypasta (Patak's),

1 doos minipasteibakjes (12 stuks, Jos Poel!),

2 eetlepels creme fraiche (bekertje a 125 ml, AH),
2 takjes koriander (zakje a 15 g)

Bereiding

Oven voorverwarmen op 150 °C of gasovenstand 2. Ei in ca. 10 minuten hard koken. Intussen ui pellen
en snipperen. In pan olie verhitten en ui ca. 3 minuten bakken. Currypasta en créme fraiche erdoor
scheppen en afgedekt ca. 3 minuten op laag vuur verwarmen. Pasteitjes in midden van oven ca. 5
minuten verwarmen. Ei onder koud water afspoelen, pellen en in stukjes snijden. Ei door curry
scheppen en nog ca. 1 minuut meewarmen. Koriander erboven in stukjes knippen. Eiermengsel in

pasteitjes scheppen en warm serveren

Bereiden: ca. 25 minuten

Bevat per stuk: 55 kilocalorieén
eiwit 1 g-vet4 g koolhydraten 3 g

Geprint met Carta



Aardappelgratin met ham

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

600 g aardappels (vastkokend),

75 g ham (plakjes), 1 teentje knoflook,

1 dl slagroom, zout,

(versgemalen) zwarte peper,

1 zakje geraspte gruyere (100 g, Fika),

(1 eetlepel boter of margarine om in te vetten),
ovenschaal inhoud ca. 1 1/2 liter

Bereiding

BEREIDEN: Oven voorverwarmen op 175 °C of gasovenstand 3. Aardappels schillen, wassen en in
flinterdunne plakjes snijden. Ham in flinterdunne reepjes snijden. Knoflook pellen en boven kom
uitpersen. Slagroom, zout en peper erdoor roeren. Aardappelplakjes en hamreepjes erdoor scheppen.
Schaal invetten. Aardappelmengsel erin scheppen. Gruyere erover strooien. In midden van oven

aardappelschotel onafgedekt in ca. 50 minuten goudbruin en gaar laten worden.

Bereiden: ca. 1 uur en 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 340 kilocalorieén
Vet 21 g - eiwit 14 g - koolhydraten 24 g

Geprint met Carta



Aardappelhapje met ansjovis

Menugang Hapje Soort Vis Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 12 Stuks.

1 blikje ansjovisfilets (48 g),

3 eetlepels melk,

4 eetlepels olijfolie,

3 eetlepel rode-wijnazijn,

2 eetlepels citroensap,

1 teentje knoflook,

(versgemalen) peper,

6 Opscheppers (zak, CélaVita), zout,
12 kappertjes (potje, Royal Mail), keukenpapier,
plasticfolie,

12 cocktailprikkers

Bereiding

Ansjovis droogdeppen met keukenpapier. In kom melk en ansjovis leggen en ca. 1/2 uur laten staan.
Ansjovis uit melk halen en droogdeppen met keukenpapier. In kommetje 3 eetlepels olie, 2 eetlepels azijn
en citroensap tot dressing kloppen. Knoflook pellen en fijnsnipperen. Ansjovis naast elkaar in platte
schaal leggen. Dressing over ansjovis sprenkelen. Knoflook en peper erover strooien en afdekken met
plasticfolie. Ansjovis ca. 3 uur in koelkast zetten. Aardappeltjes in pan met weinig water, zout en rest

van azijn in ca. 12 minuten bijna gaarkoken. Aardappeltjes afgieten en laten afkoelen. Aardappeltjes
halveren. Op elk aardappeltje 1 opgerolde ansjovisfilet met cocktailprikkertje vastzetten. Garneren met
kappertje. Aardappeltje besprenkelen met klein beetje olie en op schaal zetten.

Voorbereiden: ca. 30 minuten Wachttijd: ca. 3 uur

Bereiden: ca. 15 minuten
Bevat per stuk: 60 kilocalorieén
Eiwit 1 g - vet 4 g - koolhydraten 4 g

Wijnadvies: categorie 1.

Lichte, frisse, fruitige witte wijnen. In deze categorie vallen bijvoorbeeld een Pinot Blanc en een Riesling
uit de Elzas en de meeste wijnen die zijn gemaakt van de sauvignondruif of de chenin blanc (zoals de
Droé Steen uit Zuid-Afrika). Andere voorbeelden zijn de Franse Muscadet, de Italiaanse Soave, de
Protugese Vinho verde en de droge sherry's uit Spanje.

Geprint met Carta



Aardappelknoedels met peterselie

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

500 g kruimige aardappels
1 ei,

100 g bloem,

5 takjes peterselie,

zout,

nootmuskaat,

30 g boter of margarine

Bereiding

Aardappels schillen en wassen. In pan met weinig water aardappels in ca. 20 minuten gaarkoken.
Aardappels afgieten. In kom aardappels met aardappelstamper fijnstampen. Ei loskloppen en door
aardappelpuree roeren. Bloem in zeef doen en beetje bij beetje door aardappelpuree roeren. Peterselie
boven aardappeldeeg fijnknippen en erdoor roeren. Op smaak brengen met zout en nootmuskaat. Van
aardappeldeeg rolletje maken met een doorsnede van ca. 2 cm. Rol in stukjes van 2 cm snijden. Stukjes
op keukendoek ca. 2 uur laten drogen. In pan ruim water met zout aan de kook brengen.
Aardappelknoedels ca. 15 minuten zachtjes laten koken tot ze boven komen drijven. Intussen in
pannetje boter smelten. Aardappelballetjes met schuimspaan eruit scheppen en goed laten uitlekken.
Knoedels over vier borden verdelen. Boter erover sprenkelen. Serveren met stoofvlees.

Voorbereiden: ca. 40 minuten Wachttijd: ca. 2 uur Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 165 kilocalorieén

eiwit4g-vet7g-
koolhydraten 21 g

Geprint met Carta



Aardappelkoekjes met zalm

Menugang Borrelhapjes Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

2 aardappels (ca. 350 g, vastkokend),

1 eierdooier,

1 eetlepel bloem,

zout,

peper,

2 1/2 eetlepel olie,

1 schaaltje gerookte zalmfilet (100 g, AH),

2 eetlepels zure room,

2 eetlepels rode imitatiekaviaar (potje, Royal Mail),
keukenpapier

Bereiding

BEREIDEN: Aardappels schillen en wassen. Boven kom aardappels fijnraspen. Eierdooier, bloem, zout
en peper erdoor mengen. Aardappelmengsel in 8 porties verdelen. In koekenpan met anti-aanbaklaag 2
eetlepels olie verhitten. Aardappelkoekjes in pan scheppen en met bolle kant van natgemaakte eetlepel
platdrukken. Aardappelkoekjes in ca. 10 minuten gaar bakken, halverwege keren en rest van olie
toevoegen. Uit pan scheppen en laten uitlekken op keukenpapier. Zalm in 8 repen snijden. Op elk
aardappelkoekje reepje zalm leggen. Garneren met zure room en kaviaar.

Bereiden: ca. 25 minuten
Bevat per stuk: 105 kilocalorieén
vet 6 g - eiwit 5 g - koolhydraten 8 g

Geprint met Carta



Aardappel-kruidensalade met zure zult

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Salade Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

600 g vastkokende aardappels (Opperdoes),
zout,

(versgemalen) peper,

1 rode ui,

2 zakjes verse sla kruidenmix,

1 eetlepel sherryazijn,

4 eetlepels (olijf)olie,

1/2 eetlepel grove mosterd,

6 tros-cherrytomaatjes,

1 zakje rocket slamelange (75 g, AH),
1 bakje Boeren zult (250 g, Bakker)

Bereiding

Aardappels schillen, in dunne plakjes snijden en in pan met weinig water en zout in ca. 5 minuten

beetgaar koken. Ui pellen en heel fijn snipperen. Kruiden grof hakken. In grote schaal azijn, olie en

mosterd tot een dressing kloppen. Zout en peper naar smaak toevoegen. Aardappelplakjes in zeef laten
uitiekken. Ui, kruiden en aardappelplakjes voorzichtig door dressing scheppen. Ca. 15 minuten laten
staan. Tomaatjes wassen en halveren. Rocketsalade over vier borden verdelen. Aardappelsalade in
midden scheppen. Zult in dunne plakjes snijden en erop leggen. Garneren met tomaatjes. Lekker met

grof boerenbrood.

Voorbereiden: ca. 20 minuten Wachttijd: ca. 15 minuten Bereiden: ca. 5 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 375 kilocalorieén
eiwit 10 g - vet 26 g - koolhydraten 26 g

Geprint met Carta



Aardappellinten

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

Zout,

4 grote vastkokende aardappels (ca. 800 g),
1 takje basilicum (of 3 takjes peterselie),

1/2 bekertje slankroom (a 2 dI, Melkunie),

1 theelepel Zaanse mosterd (Huisman),
(versgemalen) peper

Bereiding

VOORBEREIDEN: In grote pan ruim water met zout aan de kook brengen. Intussen aardappels schillen,
wassen en in lengte in plakken van ca. 2 cm dik snijden. Plakken (met kaasschaaf) in flinterdunne linten
snijden. In pan met kokend water aardappellinten ca. 1 a 2 minuten koken. In vergiet onder koud
stromend water afspoelen en laten uitlekken. In kopje basilicum (of peterselie) fijnknippen.

BEREIDEN: In (hapjes)pan slankroom en mosterd door elkaar roeren. Aardappellinten voorzichtig erdoor
scheppen en geheel ca. 8 minuten heel zachtjes verwarmen. Op smaak brengen met zout en peper.

Aardappellinten met saus overdoen in schaal. Basilicum (of peterselie) erover strooien.

Voorbereiden: ca. 20 minuten Bereiden. ca. 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 200 kilocalorieén
vet 6 g- eiwit 4 g- koolhydraten 31 g

Geprint met Carta



Aardappelomelet met walnoten

Menugang Voorgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

4 (scharrel)eieren,

1 dl melk,

2 theelepels bieslook,

3 eetlepels salsa ketchup (Heinz),
zout,

(vergemalen) zwarte peper,

1 zakje walnoten (45 g, Beukje),

1 pak aardappelpartjes (750 g, AH),
3 eetlepels boter of margarine,

2 teentjes knoflook

Bereiding

BEREIDEN: In kom eieren met melk, bieslook, ketchup, zout en peper loskloppen. Walnoten iets

fijnhakken. Aardappelpartjes halveren. In grote koekenpan boter verhitten en aardappelpartjes ca. 5

minuten bakken, af en toe omscheppen. Knoflook pellen, erboven uitpersen en ca. 1 minuut meebakken.
Eiermengsel en walnoten toevoegen en afgedekt ca. 10 minuten zachtjes bakken. Omelet voorzichtig op
deksel laten glijlden en omgekeerd terug in pan laten glijden. Afgedekt nog ca. 5 minuten zachtjes

bakken. -Serveren met roergebakken groene kool.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 365 kilocalorieén
vet 19 g - eiwit 13 g - koolhydraten 36 g

Geprint met Carta



Aardappelpartjes met rozemarijn

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

3 teentjes knoflook,

1/2 zakje verse rozemarijn (zakje a 15 g),
3 eetlepels olijf(olie),

1 zak aardappelpartjes (750 g, AH)

Bereiding

BEREIDEN: Knoflook pellen en fijnpletten. Rozemarijnnaaldjes van takjes nemen. In (hapjes) pan olie
verhitten. Knoflook, rozemarijn en aardappelpartjes toevoegen. Afgedekt ca. 2 minuten bakken en

vervolgens onafgedekt in ca. 6 minuten gaar bakken.

Bereiden: ca. 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 225 kilocalorieén
vet 8 g - eiwit 4 g - koolhydraten 36 g

Geprint met Carta



Aardappelpoffers

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 kilo vastkokende aardappels,
2 uien,

2 eieren,

zout,

peper,

1/2 dl olie,

keukenpapier,
(keukenmachine)

Bereiding

Aardappels schillen, wassen en droogdeppen met keukenpapier. In keukenmachine of boven kom
aardappels raspen. Aardappels in zeef doen en vocht er goed uitdrukken. Uien pellen en raspen. Eieren
loskloppen. Aardappel- en uienrasp erdoor scheppen. Op smaak brengen met zout en peper. In
koekenpan 2 eetlepels olie verhitten. Aardappeldeeg nogmaals goed doorroeren. Van deeg 4 volle
eetlepels in pan scheppen. Aardappelpoffers met lepel iets plat drukken en in ca. 2 a 3 minuten
goudbruin bakken, halverwege keren. Op zelfde manier rest van aardappelpoffers bakken. Serveren
met tartaar en gebakken ui.

Bereiden: ca. 45 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 320 kilocalorieén

eiwit8g-vet14g-
koolhydraten 41 g

Geprint met Carta



Aardappelpuree met olijfolie

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

1 1/2 kg kruimige aardappels,

zout,

ca. 2 dl mooie (extra vierge) olijfolie,

Bereiding

Bereiden: Aardappels schillen en wassen, grote exemplaren halveren. In ruime pan met weinig water
en zout aardapels in ca. 20 minuten gaarkoken. Intussen in andere pan melk met boter aan de kook
brengen. Aardappels afgieten en kort laten droog stomen. Met pureestamper aardappels fijnstampen.
Onder voortdurend roeren met stevige garde (of Handmixer) olie toevoegen en tot luchtige puree

kloppen. Op smaak brengen met zout en peper.
Bereiden: ca. 30 minuten.

Bevat per eenpersoonsportie: 700 kilocalorieen
eiwit 6 g - vet 50g - koolhydraten 57 g

Geprint met Carta



Aardappelpuree met saffraan

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 1/2 kg kruimige aardappels,
2 envelopjes saffraan (Silvo),
1 visbouillontablet,

2 dl melk,

50 boter of margarine,

zout,

peper

Bereiding

Aardappels schillen en wassen, grote exemplaren halveren. In ruime pan met weinig water saffraan en
bouillontablet aardappels in ca. 20 minuten gaarkoken. Intussen in andere pan melk met boter aan de
kook brengen. Aardappels afgieten en kort laten droog stomen. Met pureestamper aardappels
fijnstampen. Onder voortdurend roeren met stevige garde (of handmixer) hete melk-botermengsel

toevoegen en tot luchtige puree kloppen. Op smaak brengen met zout en peper.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 370 kilocalorieén
eiwit 8 g - vet 11 g - koolhydraten 59 g

Geprint met Carta



Aardappelpuree met verse kruiden

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 1/2 kg kruimige aardappels,
1 kruidenbouillontablet,

2 dl melk,

50 boter of margarine,

1/2 zakje verse kervel,

1/2 zakje verse koriander,

3 eetlepels (olijf)olie,

zout,

peper,

keukenmachine

Bereiding

Aardappels schillen en wassen, grote exemplaren halveren. In ruime pan met weinig water en
bouillontablet aardappels in ca. 20 minuten gaarkoken. Intussen in andere pan melk met boter aan de
kook brengen. In keukenmachine kervel en koriander met olie zeer fijn malen. Aardappels afgieten en

kort laten droog stomen. Met pureestamper aardappels fijnstampen. Onder voortdurend roeren met

stevige garde (of handmixer) hete melk-botermengsel toevoegen en tot luchtige puree kloppen.

Kruidenolie erdoor mangen. Op smaak brengen met zout en peper.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 435 kilocalorieén
eiwit 8 g - vet 19 g - koolhydraten 59 g

Geprint met Carta



Aardappelpuree, basisrecept

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 1/2 kg kruimige aardappels,
zout,

2 dl melk,

50 boter of margarine,

peper,

nootmuskaat

Bereiding

Aardappels schillen en wassen, grote exemplaren halveren. In ruime pan met weinig water en zout
aardappels in ca. 20 minuten gaarkoken. Intussen in andere pan melk met boter aan de kook brengen.
Aardappels afgieten en kort laten droog stomen. Met pureestamper aardappels fijnstampen. Onder
voortdurend roeren met stevige garde (of handmixer) hete melk-botermengsel toevoegen en tot luchtige

puree kloppen. Op smaak brengen met peper en nootmuskaat.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 370 kilocalorieén
eiwit 8 g - vet 11 g - koolhydraten 59 g

Geprint met Carta



Aardappelquenelles met spek

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

ca. 1 kilo kruimige aardappels,
zout,

125 g magere spekreepjes,

1/2 dlI (olijf)olie,

1 bekertje creme fraiche (125 ml),
peper,

1 bakje rucolacress

Bereiding

Aardappels schillen en wassen, grote exemplaren halveren. In ruime pan met weinig water en zout
aardappels in ca. 20 minuten gaar koken. Intussen spekreepjes fijnsnijden. In droge koekenpan met
anti-aanbaklaag spekjes krokant bakken. Aardappels afgieten en kort laten droogstomen. Met
pureestamper aardappels fijnstampen. Onder voortdurend roeren met stevige garde (of handmixer) olie
en créme fraiche toevoegen en tot luchtige puree kloppen. Spekjes erdoor roeren. Op smaak brengen
met zout en peper. Met twee eetlepels eivormige balletjes uit puree scheppen (quenelles). Quenelles

over vier borden verdelen. Rucolacress erboven van bedje knippen.

Bereiden: ca. 40 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 480 kilocalorieén
eiwit 10 g - vet 32 g - koolhydraten 39 g

Geprint met Carta



Aardappels gevuld met gehakt

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

4 grote aardappels (a 200 g, vastkokend),
zout,

2 sjalotjes,

1 kleine zure appel (Elstar),

1 theelepel citroensap,

1/2 zakje verse peterselie (a 30 g),

1 eetlepel olie,

250 g rundergehakt,

1 eetlepel tacokruiden (AH),
(versgemalen) zwarte peper,

4 eetlepels gemalen belegen kaas (zakje a 150 g, AH),
appelboor

Bereiding

BEREIDEN: Aardappels schillen en wassen. Met appelboor aardappels in lengte uithollen tot ca. 1/2 cm
van wand en ca. 1 cm van onderkant. Van onderkant plakje afsnijden, zodat aardappel kan staan. In
pan met weinig water en zout aardappels in ca. 30 minuten gaar koken. Intussen sjalotjes pellen en heel

fijn snipperen. Appel schillen, in vieren delen, klokhuis verwijderen en in heel kleine blokjes snijden.

Besprenkelen met citroensap. In kopje peterselie fijnknippen. In pan olie verhitten en sjalot ca. 2 minuten

fruiten. Gehakt en kruiden toevoegen en al omscheppend ca. 5 minuten meebakken. Appel erdoor
roeren en ca. 5 minuten meewarmen. Peterselie erdoor scheppen. Op smaak brengen met zout en
peper. Aardappels afgieten. Opening vullen met gehaktmengsel. Aardappels rechtop op vier borden

zetten. Bestrooien met kaas. Serveren met maissla.

Bereiden: ca. 1 uur
Bevat per eenpersoonsportie: 345 kilocalorieén
vet 17 g - eiwit 18 g - koolhydraten 30 g

Geprint met Carta



Aardappels met karwijzaad

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

6 kruimige aardappels (a ca. 100 g),
40 g boter of margarine,

2 eetlepels karwijzaad,

1/2 eetlepel fijn zeezout (Zonnatura)

Bereiding

Aardappels onder stromend water schoonboenen. Met vork gaatjes in aardappels prikken. In magnetron
aardappels op bord in ca. 9 minuten op vol vermogen (700 Watt) gaar laten worden. Aardappels in
keukendoek verpakken en ca. 10 minuten laten nagaren. Intussen in magnetron boter op laagste stand
(75 Watt) in ca. 1 minuut laten smelten. Aardappels in lengte halveren. In kom karwijzaad en zout door
elkaar roeren. Aardappels met snijvlak licht in karwijzaadmengsel drukken en met snijkant naar bovenop
een platte schaal leggen. Op elke aardappelhelft 1 theelepel boter schenken. In magnetron
aardappelhelften nog ca. 1 minuut op vol vermogen heet laten worden. Serveren met gebakken
schnitzels.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 210 kilocalorieén

eiwit4g-vet9g-
koolhydraten 27 g

Geprint met Carta



Aardappels met kruidenboter

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen
8 aardappels (Jersey Royal, a ca. 100 g),

1 bakje kruidenboter (100 g, AH),
stoompan of hoge pan met vergiet en deksel

Bereiding

BEREIDEN: Pan voor 1/3 deel vullen met water en aan de kook brengen. Intussen aardappels onder
koud water goed schoonboenen. Aardappels in mandje (of vergiet) doen en afgedekt in ca. 20 minuten
gaar koken. Uit pan aardappels inprikken met twee vorken en voorzichtig iets uit elkaar trekken. In

opening kruidenboter verdelen. Lekker bij entrecote en gemengde sla.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 330 kilocalorieén
vet 20 g - eiwit 4 g - koolhydraten 34 g

Geprint met Carta



Aardappels met rozemarijn

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1 eetlepel olie,

1 theelepel gedroogde rozemarijnnaaldjes,
1 sjalotje,

25 g boter of margarine,

1 duopak krielaardappeltjes (750 g, AH),
Zout

Bereiding

BEREIDEN: In kopje rozemarijnnaaldjes fijnknippen. Olie erdoor roeren. Sjalotje pellen en snipperen. In
koekenpan boter en olie met rozemarijn verhitten. Sjalotje ca. 2 minuten zachtjes fruiten. Aardappeltjes
toevoegen en afgedekt ca. 4 minuten zachtjes bakken. Deksel van pan nemen en krielaardappeltjes in

ca. 6 minuten lichtbruin bakken. Op smaak brengen met zout.

Bereiden: ca. 15 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 230 kilocalorieén
vet 8 g - eiwit 4 g - koolhydraten 36 g

Geprint met Carta



Aardappels met rozemarijn uit de oven

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

2 mooie grote aardappels (vastkokend, a ca. 200 g),
zout,

2 takjes rozemarijn (zakje a 15 g),

2 eetlepels (olijf)olie

Bereiding

VOORBEREIDEN: Aardappels goed schoonboenen onder koud water. In pan met weinig water en zout
aardappels afgedekt in ca. 20 minuten beetgaar koken. Boven kopje rozemarijnnaaldjes van takjes

rissen en fijnknippen. Olie erdoor roeren.

BEREIDEN: Grill voorverwarmen op de hoogste stand. Aardappels in breedte heel voorzichtig in dunne
plakjes als 'waaier' opensnijden. Aardappels tussen plakjes besprenkelen met rozemarijnolie. ca. 10 cm

onder hete grill schuiven en ca. 5 minuten roosteren. Aardappels op bordje zetten.

Voorbereiden: ca. 25 minuten Bereiden: ca. 10 minuten
bevat per eenpersoonsportie: 225 kilocalorieén
vet 10 g T eiwit 3 g - koolhydraten 30 g

Geprint met Carta



Aardappelsalade met feta

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

zout,

1 zakje aardappelgolfjes (450 g, CélaVita),

1 pakje pizzavleesreepjes (ca. 150 g),

1 vleestomaat,

zakje veldsla (75 g),

1 pakje bleekselderijrauwkost (150 g),

1 potje fetablokjes in kruidenolie (300 g, Apetina),
2 eetlepels (balsamico)azijn

Bereiding

BEREIDEN: In pan met weinig water en zout aardappelgolfjes in ca. 6 minuten beetgaar koken. Intussen
in steelpan pizzareepjes in ca. 5 minuten zachtjes uitbakken. Tomaat wassen en in stukjes snijden.
Veldsla en bleekselderijrauwkost over vier borden verdelen. Aardappelgolfjes afgieten en op sla leggen.
Pizzareepjes en tomaat erover verdelen. Fetablokjes met deel van olie erover verdelen. Besprenkelen

met azijn.

Bereiden: ca. 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 400 kilocalorieén
vet 26 g - eiwit 17 g - koolhydraten 25 g

Geprint met Carta



Aardappelsalade met garnalen

Menugang Hoofdgerecht Soort Vis Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor meer dan 4 personen

200 g sperziebonen,

zout,

1 zakje krielaardappeltjes (450 g, CélaVita),
3 eetlepels yoghurt,

3 eetlepels mayonaise,

1 theelepel mosterd,

1/2 zakje verse peterselie (a 30 gram),
1/2 zakje verse kervel (& 15 gram),

1/2 zakje verse bieslook (a 25 gram),
peper,

1 bakje Hollandse garnalen (100 g, AH),
1 bakje gekookte mosselen (250 g, AH),
1 zakje waterkers (75 g)

Bereiding

VOORBEREIDEN: (kan dezelfde ochtend): Sperziebonen wassen, schoonmaken en in stukjes van ca. 1
cm snijden. Sperziebonen in pan met weinig water en zout in ca. 6 minuten beetgaar koken. Intussen in
andere pan met weinig water en zout krielaardappeltjes in ca. 4 minuten net beetgaar koken. Intussen in

kom yoghurt, mayonaise en mosterd tot een sausje roeren. Peterselie, kervel en bieslook erboven

fijnknippen. Op smaak brengen met zout en peper. Sperziebonen, krielaardappelijes, garnalen, mosselen

en sausje voorzichtig door elkaar scheppen.

BEREIDEN: Waterkers langs rand van schaal leggen. Aardappelsalade erover verdelen.

Voorbereiden: ca. 35 minuten Bereiden: ca. 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 135 kilocalorieén
vet 6 g - eiwit 8 g - koolhydraten 12 g

Geprint met Carta



Aardappelsalade met haricots verts

Menugang Hoofdgerecht Soort Vis Snel Nee
Keuken - Type Salade Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 bakje haricots verts (150 g),

(zee)zout,

1 zakje aardappelgolfjes (450 g, CélaVita),

2 tomaten,

2 blikjes tonijn op olie (netto ca. 200 g),

4 eetlepels balsamico-olijfoliedressing (flesje, Sense)
1 zakje gemengde sla met gele paprika (200 g),
(versgemalen) peper

Bereiding

Haricots verts schoonmaken en wassen. In pan met weinig water en zout aardappelgolfjes en haricots
verts in ca. 4 minuten beetgaar koken. Intussen tomaten wassen en in stukjes snijden. Tonijn afgieten
en in stukjes verdelen. Aardappelgolfjes en haricots verts afgieten. 2 Eetlepels dressing voorzichtig
erdoor scheppen. Gemengde sla over vier borden verdelen. Aardappelgolfjes en haricots verts erop
leggen. Bestrooien met zout en peper en tomaat en tonijn erover verdelen. Rest van dressing erover

sprenkelen. Serveren met stokbrood.

Bereiden: ca. 15 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 275 kilocalorieén
eiwit 24 g - vet 9 g - koolhydraten 24 g

Geprint met Carta



Aardappelsalade met pesto

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

500 g Lady Christl aardappels,

1 citroen,

1 potje groene pesto (135 g, Grand'ltalia),
3 eetlepels (olijf)olie,

zout,

(versgemalen) zwarte peper,

1 courgette,

100 g chorizo (stukje),

100 g bacon (plakjes),

2 takjes peterselie (zakje a 30 g),
50 g zwarte olijven zonder pit

Bereiding

VOORBEREIDEN: Aardappels onder koud stromend water goed schoonboenen. Aardappels met schil in
ca. 15 minuten beetgaar koken. Intussen citroen uitpersen. Pesto met olie en citroensap tot saus roeren.
Op smaak brengen met zout en peper. Courgette wassen. Courgette en chorizo in kleine blokjes snijden.
Door pestosaus roeren. Bacon in pan met anti-aanbaklaag in ca. 3 minuten knapperig bruin bakken.
Laten afkoelen en boven kom tot kleine stukjes verkruimelen. Peterselie boven bacon fijnknippen en
erdoor mengen. Op smaak brengen met peper. Aardappels pellen en in kleine blokjes snijden.
Aardappelblokjes aan pestomengsel toevoegen en voorzichtig erdoor scheppen. Salade ca. 1 uur laten
staan zodat alle smaakjes goed kunnen intrekken.

BEREIDEN: Olijven halveren. Salade overdoen in schaal. Bestrooien met peterselie-baconmengsel.
Garneren met olijven. Serveren met ciabatta (ltaliaans stokbrood).

Voorbereiden: ca. 20 minuten Wachttijd: ca. 1 uur Bereiden: ca. 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie 500 kilocalorieén
vet 40 g - eiwit 13 g - koolhydraten 21 g

Geprint met Carta



Aardappelsalade met piccalilly

Menugang Eenpansstamppotten Soort Vegetarisch Snel Ja
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1997 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1 zakje minikrieltjes (450 g, CélaVita),
1 kleine ui,

2 eetlepels piccalilly,

2 augurken,

11/2 eetlepel mayonaise,

1 eetlepel melk,

zout,

peper,

2 takjes koriander (zakje a 15 g)

Bereiding

In weinig water en zout krielaardappeltjes in ca. 10 minuten beetgaar koken. Afspoelen onder koud
water. Intussen ui pellen en fijnsnipperen. Augurken in stukjes snijden. In kom piccalilly, mayonaise en
melk tot sausje roeren. Op smaak brengen met zout en peper. Krielaardappeltjes, ui, augurk en sausje
door elkaar scheppen. Tot gebruik in de koelkast bewaren. Korianderblaadjes van takjes nemen. Salade
nogmaals doorscheppen. Garneren met koriander.

Voorbereiden: ca. 15 minuten Bereiden: ca. 5 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 115 kilocalorieén
eiwit 2 g - vet 4 g - koolhydraten 17 g

Geprint met Carta



Aardappelsalade met spekjes

Menugang Bijgerecht Soort Viees Snel Ja
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1997 Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

3 plakjes ontbijtspek,

400 g vastkokende aardappels,

1 1/2 eetlepel (witte wijn)azijn,

2 theelepels Zaanse mosterd (Huisman),
3 eetlepels (olijf)olie,

1 eetlepel zoetzure paprikasalade (potje),
2 bosuitjes,

1 takje basilicum (zakje a 15 g),

zout,

(versgemalen) peper,

wit keukenpapier,

magnetronschaal inhoud ca. 11/2 liter

Bereiding

Bord bedekken met vel keukenpapier. Hierop plakjes spek uitspreiden. Afdekken met keukenpapier. In
magnetron spek in ca. 11/2 a 2 minuten op vol vermogen (ca. 700 Watt) knapperig bakken. Intussen
aardappels schillen, wassen en in dunne plakjes snijden. In schaal doen en 1/2 dl water erbij schenken.
In magnetron aardappels afgedekt in ca. 51/2 minuut op vol vermogen beetgaar koken. Aardappels
afgieten en onafgedekt ca. 1 minuut op vol vermogen verwarmen. Intussen in schaal azijn, mosterd en
olie tot dressing kloppen. Paprikareepjes fijnsnijden. Bosuitjes schoonmaken en in ringetjes snijden.
Basilicum fijnknippen. Paprika, bosui en basilicum door dressing roeren. Op smaak brengen met zout en
peper. Plakjes spek in stukjes breken. Aardappels afgieten, even laten uitdampen en door dressing
scheppen. Stukjes spek erover strooien. Serveren bij gegrild viees.

Bereiden: ca. 15 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 370 kilocalorieén
eiwit 6 g - vet 24 g - koolhydraten 33 g

Geprint met Carta



Aardappelsalade met tandoorisaus

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

600 g aardappels (vastkokend),

zout,

1 ui,

2 eetlepels olie,

1 teentje knoflook,

1 1/2 eetlepel tandoorikruiden (potje, AH),
1 bekertje Griekse yoghurt (150 ml, Fage),
1 eetlepel citroensap,

200 g gebraden kipfilet in dikke plakken (vleeswaren),
1/2 rode paprika,

1/4 zakje verse munt (a 15 g),

1/4 zakje verse koriander (a 15 g),

1 komkommer, 2 bosuitjes,

slaschaal inhoud ca. 1 1/2 liter

Bereiding

VOORBEREIDEN: Aardappels schillen, wassen en elk in 8 partjes snijden. In pan met weinig water en
zout aardappelpartjes in ca. 10 minuten beetgaar koken. Ui pellen en heel fijn snipperen. In steelpan olie
verhitten. Ui in ca. 2 minuten zachtjes glazig fruiten. Knoflook pellen en erboven uitpersen.
Tandoorikruiden erdoor roeren en ca. 1 minuut zachtjes meebakken. Uimengsel overdoen in kom.
Yoghurt en citroensap erdoor roeren. In vergiet aardappels onder koud stromend water afspoelen en
goed laten uitlekken. Kip in reepjes snijden, reepjes halveren. Paprika schoonmaken, wassen en in
kleine blokjes snijden. In kopje munt en koriander fijnknippen. Door tandoorisaus scheppen: aardappels,
kip, paprika en kruiden. Op smaak brengen met zout. Tot gebruik afgedekt in koelkast zetten.
Komkommer wassen. Halve komkommer in dunne plakjes snijden. Andere helft in lengte halveren en
pities verwijderen. In kleine blokjes snijden. Bosuitjes schoonmaken en in ringetjes snijden.

BEREIDEN: Komkommerblokjes en helft van bosuiringetjes door salade scheppen. Overdoen in
slaschaal. Komkommerplakjes langs rand van salade leggen. Rest van bosuitjes erover strooien.
Serveren met geroosterde shoarmabroodjes.

Voorbereiden: ca. 40 minuten Bereiden: ca. 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 290 kilocalorieén
vet 11 g - eiwit 21 g - koolhydraten 28 g

Geprint met Carta



Aardappelsalade met tonijn

Menugang Hoofdgerecht Soort Vis Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

250 g Lady Christl aardappels,
100 g sperziebonen,

2 vleestomaten,

1 kleine groene paprika,

1 blikje tonijn in olie (185 g),

4 ansjovisfilets (blikje a 46 g, Deep Blue),
5 eetlepels (olijf)olie)olie,

1 eetlepel (rode wijn)azijn,

1 eetlepel (dragon)mosterd,

2 teentjes knoflook,

zout,

(versgemalen) zwarte peper,

1 citroen

Bereiding

BEREIDEN: Aardappels onder koud stromend water goed schoonboenen. Aardappels met schil in ca. 15
minuten beetgaar koken. Laten afkoelen tot lauw. In pan ruim water aan de kook brengen. Sperziebonen
schoonmaken, wassen, halveren en in weinig water in ca. 10 minuten beetgaar koken. In zeef laten
uitlekken. Tomaten enkele seconden onderdompelen in kokend water, onder koud stromend water
afspoelen en ontvellen. Tomaten elk in vier parten snijden en zaadjes verwijderen. Paprika
schoonmaken, wassen en in ringen snijden. Tonijn afgieten. Ansjovis in lengte halveren. 4 Eetlepels olie
met azijn en mosterd tot dressing roeren. 1 Teentje knoflook pellen en erboven uitpersen. Op smaak
brengen met zout en peper. Aardappels pellen en elk in lengte in vier parten snijden. Aardappelparten en
sperziebonen voorzichtig door dressing scheppen. Rest van olie verhitten en paprikaringen ca. 2
minuten al omscheppend bakken. Knoflook pellen en -erboven uitpersen. Tomaatparten en tonijn
toevoegen en voorzichtig omscheppend ca. 1 minuut meewarmen. Intussen citroen wassen en helft
uitpersen. Andere helft in vier parten snijden. Aardappelsalade over twee borden verdelen. Warm
tonijnmengsel erover verdelen. Besprenkelen met citroensap. Garneren met ansjovis en citroen.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 460 kilocalorieén
vet 29 g - eiwit 27 g - koolhydraten 24 g

Geprint met Carta



Aardappelschotel met kruiden

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

ca. 400 g aardappels (Jersey Royal),

zout,

1 doosije Italiaanse kruiden (25 g, diepvries, Iglo),
2 eetlepels bloem,

1 dI melk,

1 eetlepel boter of margarine,

(1/2 eetlepel boter of margarine om in te vetten),
lage ovenschaal inhoud ca. 1 liter

Bereiding

BEREIDEN: Oven voorverwarmen op 225 °C of gasovenstand 5. Intussen aardappels onder koud water
goed schoonboenen. Aardappels (met kaasschaaf) in plakjes van ca. 3 mm snijden. Schaal invetten.
Bodem bedekken met 1/3 deel van aardappelplakjes en bestrooien met zout, helft van Italiaanse kruiden
en bloem. Bedekken met 1/3 deel van aardappelplakjes en bestrooien met zout en rest van ltaliaanse
kruiden en bloem. Rest van aardappelplakjes erop leggen. Melk erover schenken. Boter in blokjes
snijden en over aardappelschotel verdelen. In midden van oven aardappelschotel in ca. 20 a 25 minuten

gaar en goudbruin bakken. Lekker bij lamskoteletjes en sperziebonen.

Bereiden; ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 275 kilocalorieén
vet 7 g- eiwit 7 g- koolhydraten 46 g

Geprint met Carta



Aardappelsoufflé met hazelnoten

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1 kilo kruimige aardappels,

zout,

75 g harde Hollandse geitenkaas,

1 zakje blanke hazelnoten (65 g, Baukje),
1 zakje verse bieslook (25 g),

25 g boter of margarine,

ca. 2 dl volle melk,

peper,

2 eieren,

(1/2 eetlepel boter of margarine om in te vetten),
souffléschaal inhoud ca. 1 1/2 liter

Bereiding

VOORBEREIDEN: Aardappels schillen, wassen en in stukjes snijden. In pan met weinig water en zout
aardappels in ca. 25 minuten gaar koken. Korstjes van kaas snijden en kaas grof raspen. Hazelnoten

fijnhakken. In kopje bieslook fijnknippen. Aardappels afgieten en met aardappelstamper pureren. Al

kloppend met handmixer boter en zoveel melk toevoegen dat smeuige puree ontstaat (rest van melk
wordt niet gebruikt). Helft van kaas, helft van hazelnoten en helft van bieslook erdoor roeren. Op smaak

brengen met zout en peper.

BEREIDEN: Oven voorverwarmen op 175 °C of gasovenstand 3. Schaal invetten. Boven twee kommen
eieren splitsen. Eierdooiers door puree roeren. Eiwitten heel stijfkloppen. Luchtig door puree spatelen.
Puree overdoen in schaal. Rest van kaas, hazelnoten en bieslook erover verdelen. In midden van oven

soufflé in ca. 30 minuten laten rijzen en goudbruin laten worden (ovendeur tussentijds niet openen).

Direct serveren.

Voorbereiden: ca. 35 minuten Bereiden: ca. 40 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 470 kilocalorieén
vet 27 g - eiwit 16 g - koolhydraten 41 g

Geprint met Carta



Aardappelspiesje met spek en ui

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

12 opscheppers (pakje a 450 g, CélaVita),
2 theelepels rozemarijn (potje, AH),

12 plakjes ontbijtspek (vleeswaren),

2 rode uien,

2 eetlepels olijf(olie),

Zout,

peper,

4 spiezen a ca. 20 cm

Bereiding

BEREIDEN: In pan met weinig water opscheppers in ca. 12 minuten beetgaar koken. Aardappels
afgieten en bestrooien met rozemarijn. Aardappels elk omwikkelen met 1 plakje spek. Grill
voorverwarmen op hoogste stand. Intussen uien pellen en elk in 4 parten snijden. Aardappels en uien
om en om aan spiezen steken. Bestrijken met olie. Bestrooien met zout en peper. Spiezen ca. 10 cm
onder hete grill in ca. 10 minuten rondom bruin roosteren.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 190 kilocalorieén
Vet 11 g - eiwit 4 g - koolhydraten 19 g

Geprint met Carta



Aardappeltaartje met tofu en pesto

Menugang Hoofdgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type Hartige taart Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

4 middelgrote vastkokende aardappels,

1 pakje Tofu carré finesse (200 g, SoFine),

3 eetlepels groene pesto (AH Huistraiteur)

100 g verse spinazie,

4 gedroogde tomaten op olie (potje, Renna)
(versgemalen) peper,

1 bolletje mozzarella,

3 eetlepels (olijf)olie,

(1/2 eetlepel olie om in te vetten),

4 lage eenpersoons quichevormpjes, doorsnede ca. 15 cm

Bereiding

Oven voorverwarmen op 225 °C of gasovenstand 5. Aardappels schillen en in lengte in flinterdunne
plakjes schaven. Quichevormpjes invetten met olie. Bodem bedekken met helft van aardappelschijfjes.
Schijfjes als bloemblaadjes in vorm leggen. Punten mogen aan buitenkant over schaal hangen. Tofu
mengen met 2 eetlepels pesto en verdelen over aardappelschijfjes. Spinazie wassen, goed laten
uitiekken en over tofu verdelen. Gedroogde tomaten in hele kleine stukjes snijden en over spinazie
verdelen. Bestrooien met peper. Mozzarella in dunne plakjes snijden en op spinazie leggen. Geheel
afdekken met rest van aardappelschijfies (leg schijfjes weer dakpansgewijs als bloemblaadjes over
elkaar). Besprenkelen met 2 eetlepels olie. Taartjes in midden van oven in ca. 20 a 25 minuten goudbruin
en gaarbakken. Ondertussen rest van pesto met rest van olie door elkaar roeren. Taartjes voorzichtig
uit vorm halen en midden op vier borden leggen. Pesto-olie eromheen sprenkelen. Serveren met
tomatensla met balsamicoazijn.

Bereiden: ca. 45 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 390 kilocalorieén
eiwit 16 g-vet 30 g -
koolhydraten 14 g

Wijnadvies: categorie 6.
Alle roséwijnen. Hoewel de meeste roséwijnen tegenwoordig 'droog' zijn, kunt u in deze categorie toch
ook nog een enkele lichtzoete rosé tegenkomen. Welke u verkiest is natuurlijk een kwestie van smaak.
De droge rosé's worden veelal bij salades geadviseerd, de wat zoetere versies bij pittig gekruide, soms
ook Oosterse gerechten.

Geprint met Carta



Aardbeien in advocaatsaus

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1 bakje aardbeien (500 g),

1 takje munt (zakje a 15 g),

1 bekertje slankroom (2 dI, AH),

3 dl advocaat,

3 eetlepels gemalen kokos (zakje a 125 g, AH)

Bereiding

BEREIDEN: Aardbeien wassen, kroontjes verwijderen en in zeef laten uitlekken. Van munt 4 toefjes
afnemen (rest wordt niet gebruikt).

Slankroom iets stijfslaan. Advocaat erdoor mengen. Advocaatroom op vier bordjes schenken. Kokos in
diep bord strooien. Aardbeien voorzichtig door kokos wentelen. Aardbeien in advocaatroom leggen.
Garneren met toefjes munt.

Bereiden: ca. 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 360 kilocalorieén
vet 17 g - eiwit 6 g - koolhydraten 30 g

Geprint met Carta



Aardbeien in karamel

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1 bakje aardbeien (500 g),

1 bekertje slagroom (125 ml, AH),
115 g suiker,

1 eetlepel citroensap,

1 theelepel kaneelpoeder,

4 wijde (ijs)coupes a inhoud ca. 3 dl

Bereiding

BEREIDEN: Aardbeien wassen, kroontjes verwijderen en halveren. Aardbeien over coupes verdelen.
Slagroom met 15 g suiker stijfkloppen. Overdoen in spuitzak en tot gebruik in koelkast leggen. In pannetje
rest van suiker op laag vuur (zonder roeren) laten smelten en lichtbruin laten kleuren (= karamelliseren).
Citroensap en kaneelpoeder erdoor roeren. Karamel direct over aardbeien schenken. Grote toef
slagroom erop spuiten. Direct serveren.

Bereiden: ca. 15 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 260 kilocalorieén
vet 11 g - eiwit 2 g - koolhydraten 38 g

Geprint met Carta



Aardbeien in vanille-sinaasappelwodka

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

Voor 2 potten van een halve liter

1 sinaasappel,

3 vanillestokjes,

600 g mooie kleine aardbeien,

250 g witte kandijklontjes,

ca. 4 dl wodka (slijter),

2 (weck)potten a inhoud 1/2 liter,

schone theedoek zonder wasmiddelenluchtjes,
keukenpapier,

soda

Bereiding

Potten afwassen in heet water met soda, goed afspoelen met heet water en omgekeerd op schone

theedoek laten uitlekken. Sinaasappel schoonboenen onder koud stromend water, droogdeppen en schil
er in stukken van ca. 4 cm dun afsnijden. Vanillestokjes halveren en in lengte opensnijden. Aardbeien
wassen, kroontjes verwijderen en aardbeien voorzichtig droogdeppen met keukenpapier. Aardbeien in
potten leggen, kandij ertussen strooien. Stukken sinaasappelschil en vanillestokjes ertussen steken.
Wodka erbij schenken tot ca. 1 cm onder rand van potten. Potten goed afsluiten en etiket met
bereidingsdatum en ten minste houdbaar tot-datum erop plakken. Pot liefst bij kamertemperatuur

bewaren.

Benodigde tijd om op smaak te komen: 4 a 6 weken
Houdbaarheid in gesloten pot: 2 a 3 maanden
Houdbaarheid geopend, in koelkast: ca. 2 weken
Bereiden: ca. 40 minuten

Bevat per pot: 1055 kilocalorieén

eiwit 2 g - vet 0 g - koolhydraten 140 g

Geprint met Carta



Aardbeien met balsamico en peper

Menugang Nagerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank  Nee
Bron AllerHande 1997 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

2 doosje aardbeien (a 250 g),
100 g suiker,

6 eetlepels balsamicoazijn,
(versgemalen) zwarte peper,
2 takjes munt

Bereiding

Aardbeien wassen, kroontjes verwijderen en in vieren snijden. Suiker en balsamicoazijn aan de kook
brengen en al roerend suiker oplossen. Op smaak brengen met peper. Over aardbeien schenken en ca.
1 uur wegzetten, af en toe omscheppen. Aardbeien laten uitlekken en in coupes scheppen. Garneren
met toefjes munt.

Voorbereiden: ca. 10 minuten Wachttijd: ca. 1 uur Bereiden: ca. 5 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 125 kilocalorieén
eiwit 1 g - vet 0 g - koolhydraten 31 g

Geprint met Carta



Aardbeien met créeme fraiche

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 doosje aardbeien (500 g),

1/2 dl vruchtenwijn (fles a 1 liter, frambozen-bessen),
2 eetlepels balsamicoazijn,

1 eetlepel appelstroop,

1 eetlepel créme fraiche,

5 g vanillesuiker,

4 galette-wafels (pak a 250 g, AH),

poedersuiker uit strooibus,

vier-seizoenenpeper (ltaliaans Kruidenmolentje)
staafmixer

Bereiding

Aardbeien wassen. 2 Aardbeien achterhouden voor garnering, van rest kroontjes verwijderen en in
vieren snijden. 1/3 Deel van aardbeien met vruchtenwijn, balsamicoazijn en appelstroop aan de kook
brengen en ca. 2 a 3 minuten zachtjes laten koken. Met staafmixer pureren of door zeef wrijven.
Overgieten in platte schaal of grote kom en iets laten afkoelen. Tot gebruik in koelkast laten afkoelen.
Creme fraiche met vanillesuiker goed losroeren. Rest van aardbeien door créeme fraiche scheppen
zodat dun laagje om aardbeien ontstaat. Wafels bestrooien met poedersuiker. Achtergehouden
aardbeien halveren. Aardbeien met creme fraiche verdelen op midden van vier borden. Peper boven
aardbeien malen. Saus om aardbeien scheppen en wafel er bovenop leggen. Garneren met halve
aardbeien.

Wijnadvies: categorie 4.

Friszoete tot halfzoete witte wijnen. In deze wijnen is het zoet onmiskenbaar aanwezig, maar ze zijn
desondanks toch veelal als 'fris' te omschrijven. Nogal wat Duitse wijnen vallen daarom in deze
categorie, maar ook de demi-sec champagne en idem mousserende wijnen uit andere streken. De
medium sherry's uit Spanje en de Franse Vouvray uit de Loirestreek komt u hier tegen.

Voorbereiden: ca. 10 minuten Wachttijd: ca. 30 minuten Bereiden: ca. 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 130 kilocalorieén
eiwit 2 g - vet 4 g - koolhydraten 23 g

Geprint met Carta



Aardbeien met groenepepersaus

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

2 plakjes bladerdeeg (diepvries),

1 eierdooier,

200 g suiker,

1 kg aardbeien,

1 dI sinaasappellikeur (slijter),

1/2 eetlepel groene peperkorrels (potje, Royal Mail),
1/2 liter roomijs,

slagroom uit spuitbus,

2 takjes munt (zakje a 15 g),

(1/2 eetlepel boter of margarine om in te vetten),
keukenmachine of staafmixer,

ijsbolletjeslepel

Bereiding

VOORBEREIDEN: Oven voorverwarmen op 200 °C of gasovenstand 4. Plakjes bladerdeeg in ca. 5
minuten laten ontdooien. Plakjes diagonaal doormidden snijden en op bakplaat leggen. In kopje eierdooier
loskloppen. Bladerdeegdriehoekjes dun bestrijken met losgeklopte eierdooier. 2 Eetlepels suiker erover
strooien. In midden van oven driehoekjes in ca. 15 minuten goudbruin en gaar bakken. Laten afkoelen.
Aardbeien wassen en kroontjes verwijderen. In pan helft van aardbeien met 1 dl water en de helft van
suiker aan de kook brengen en op hoog vuur ca. 1 minuut goed laten doorkoken. In keukenmachine of
met staafmixer tot gladde saus pureren. Saus boven kom door zeef wrijven. In pan met dikke bodem
rest van suiker op matig hoog vuur laten smelten en lichtbruin laten kleuren. Al roerend aardbeiensaus
en sinaasappellikeur toevoegen. Blijven roeren tot alle gestolde stukjes weer zijn opgelost. Peperkorrels
erdoor roeren. Laten afkoelen.

BEREIDEN: Rest van aardbeien halveren. Saus over midden van vier borden verdelen. Aardbeien als
ring rond saus leggen. Bladerdeegdriehoekjes overlangs halveren. Onderste helften in saus leggen.
Hierop bolletje ijs scheppen. Bovenste driehoekjes schuin op ijsbolletjes leggen. Garneren met toef
slagroom en blaadje munt.

Voorbereiden: ca. 30 minuten Bereiden: ca. 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 520 kilocalorieén
vet 15 g - eiwit 5 g - koolhydraten 91 g

Geprint met Carta



Aardbeien met imoenmascarpone

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

500 g aardbeien,

1 eetlepel suiker,

150 g Bulgaarse yoghurt (Mona),
150 g mascarpone (Polenghi),

1 limoen,

1 eetlepel vloeibare honing,
poedersuiker uit strooibus,
keukenpapier

Bereiding

Aardbeien wassen, droogdeppen met keukenpapier en kroontjes verwijderen. 1/3 Deel van aardbeien

in stukken snijden en met 1/2 dl water en suiker al roerend aan de kook brengen. Aardbeien met pollepel
boven kom door zeef wrijven. In kom yoghurt met mascarpone losroeren. Limoen schoonboenen, schil
raspen en aan mascarponemengsel toevoegen. Limoen halveren, helft uitpersen (rest wordt niet
gebruikt) en met honing door mengsel roeren. Tot gebruik in koelkast zetten. Aardbeiensaus licht
verwarmen. Rest van aardbeien over vier borden verdelen en bestrooien met poedersuiker. Saus om
aardbeien scheppen. Limoenmascarpone ernaast scheppen. Eventueel garneren met munt.

Voorbereiden: ca. 15 minuten Bereiden: ca. 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 280 kilocalorieén
eiwit 5 g - vet 20 g - koolhydraten 21 g

Geprint met Carta



Aardbeiendressing

Menugang Sauzen en dressings Soort - Snel Ja
Keuken - Type Dressing Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

5 eetlepels olie,

1 eetlepel aardbeien kersendrank (Dubbeldrank),

1 1/2 eetlepel frambozen-wijnazijn (Mail),

1/2 zakje verse koriander (a 15 gram),

1 theelepel roze peperbessen (potje a 23 g, Royal Mail),
zout

Bereiding

BEREIDEN: In kommetje olie, aardbeiendrank en azijn tot dressing roeren. Koriander erboven fijnknippen.
Op smaak brengen met zout. Peperbessen fijndrukken tussen 2 eetlepels en door dressing roeren.

Bereiden: ca. 10 minuten
Bevat per dressing: 115 kilocalorieén
vet 13 g- eiwit 0 g- koolhydraten 1 g

Geprint met Carta



Aardbeiengruwel met mango

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

8 eetlepels slagroom,

1 citroen,

7 dl aardbeien-kersendrank (Dubbeldrank),
40 g havermout,

1 mango,

8 eetlepels krokante muesli naturel (AH)

Bereiding

BEREIDEN: Slagroom half stijf kloppen. Citroen uitpersen. Citroensap boven pan door zeef schenken.
Aardbeien-kersendrank toevoegen en aan de kook brengen. Havermout door kokende vloeistof roeren
en al roerend ca. 1 minuut koken. Pan van vuur nemen en havermout ca. 5 minuten afgedekt laten
garen. Intussen mango schillen en vruchtvlees langs pit in lengte opensnijden en vruchtvlees in blokjes
snijden. Aardbeiengruwel in vier diepe borden scheppen, blokjes mango erover verdelen. Slagroom
erover sprenkelen en krokante muesli erover strooien.

Bereiden: ca. 15 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 375 kilocalorieén
vet 15 g - eiwit 4 g - koolhydraten 54 g

Geprint met Carta



Aardbeienijs met honingsaus

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type IJs Slank  Nee
Bron AllerHande 1997 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1/2 liter aardbeienroomijs (bak 1 liter, AH),
1/2 zakje garneeramandelen (a 45 g, Baukje),
1 eetlepel boter of margarine,

3 eetlepels vloeibare honing,

2 eetlepels Pernod (slijter),

100 g aardbeien,

ijsbolletjeslepel

Bereiding

IJs uit diepvries nemen. Amandelen grof hakken. In droge koekenpan amandelen in ca. 2 minuten
goudbruin roosteren. Amandelen op bord laten afkoelen. In zelfde koekenpan op laag vuur boter
smelten. Honing en Pernod erdoor roeren. Pan van vuur nemen. Amandelen door saus roeren.
Aardbeien wassen en laten uitlekken. In vier flutes elk 2 bolletjes ijs scheppen. Saus erover scheppen.

Garneren met amandelen en aardbeien.

Bereiden: ca. 5 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 240 kilocalorieén
eiwit 3g-vet 11 g koolhydraten 27 g

Geprint met Carta



Aardbeienijscoupe met chocoladesaus

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

250 g aardbeien,

1 reep witte chocolade (100 g, Delicata),

4 eetlepels melk,

1/2 eetlepel poedersuiker,

4 ijswafels,

ca. 3/4 liter aardbeienijs (bak a 1 liter, Jive),
ijscoupes a inhoud ca. 3 dl,

ijsbolletjeslepel

Bereiding

BEREIDEN: Aardbeien wassen en kroontjes verwijderen. Grote aardbeien halveren. Boven (steel)pan
met dikke bodem chocolade in stukjes breken. Melk toevoegen. Al roerend op zacht vuur verwarmen tot
gladde saus ontstaat. Poedersuiker in zeefje scheppen. |[UJswafels ermee bestuiven. In ijscoupes met
ijsbolletjeslepel bolletjes ijs scheppen. Aardbeien erover verdelen. Warme saus erover scheppen.
Wafels in ijs steken.

Bereiden: ca. 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 320 kilocalorieén
vet 14 g - eiwit 6 g - koolhydraten 42 g

Geprint met Carta



Aardbeiensoep met gember-mascarpone

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Soep Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 doosje aardbeien (500 g),

50 g witte basterdsuiker,

1 dl droge witte wijn,

150 g mascarpone (bakje a 250 g, Polen ghi),
2 eetlepels gembernat (uit potje gember)
11/2 eetlepel bakgember (potje a 250 g, AH)
4 toefjes verse munt,

keukenmachine,

ijsbolletjestang

Bereiding

Aardbeien wassen en kroontjes verwijderen. Basterdsuiker en wijn samen met 400 g aardbeien in

keukenmachine pureren. Aardbeiensoep ca. 1 uur afgedekt in koelkast zetten. Intussen mascarpone
met gembernat loskloppen. Gehakte gember erdoor mengen. Tot gebruik afgedekt in koelkast laten

afkoelen. Rest van aardbeien in vieren snijden. Aardbeiensoep over vier diepe borden verdelen.
IJsbolletjestang in heet water dompelen. Met warme ijsschep 1 mooi bolletje gember-mascarpone in
midden van elk bord soep scheppen. Soep garneren met halve aardbeien en toefjes munt.

Voorbereiden: ca. 10 minuten Wachttijd: ca. 30 minuten Bereiden: ca. 5 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 305 kilocalorieén
eiwit 3 g - vet 18 g - koolhydraten 28 g

Geprint met Carta



Aardbeiensorbet met creme fraiche

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1250 g rijpe aardbeien,

250 g suiker,

1 eetlepel citroensap,

1 bekertje creme fraiche (200 ml),

4 toefjes verse munt,
keukenmachine,

diepvriesdoos a inhoud ca. 11/2 liter
4 ijjscoupes a inhoud ca. 4 dI

Bereiding

Aardbeien wassen en kroontjes verwijderen. In keukenmachine 1 kg aardbeien pureren.
Aardbeienpuree boven kom door fijne zeef wrijven. Suiker en citroensap erdoor roeren. Overdoen in
diepvriesdoos en in diepvries in ca. 5 uur laten bevriezen. Elk halfuur met vork ijskristallen losroeren.
Creme fraiche loskloppen. Met ijsbolletjeslepel sorbet over coupes verdelen. Garneren met flinke lepel
creme fraiche, rest van aardbeien en toefje munt.

Wijnadvies: categorie 5.

Halfzoete tot rijke zoete witte wijnen. Deze wijnen worden veelal als dessertwijn geschonken. Tot deze
categorie behoren beroemde Franse wijnen als Sauternes en Muscat de Beaumes de Venise, Duitse
'Auslese’-wijnen en witte ports. Ook de cream sherry valt in deze categorie.

Voorbereiden: ca. 20 minuten Wachttijd: ca. 5 uur Bereiden: ca. 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 485 kilocalorieén
eiwit 3 g - vet 18 g - koolhydraten 79 g
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Aardbeientaart met amandelspijs

Menugang Nagerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type Gebak Slank  Nee
Bron AllerHande 1997 Sterren
Ingrediénten

Voor 10 personen

2 sinaasappels

500 g aardbeien

1 zakje verse munt (4 15 g)

6 eetlepels poedersuiker

6 plakjes bladerdeeg (diepvries)

2 eetlepels paneermeel

300 g amandelspijs (Beukje)

3 eieren

2 bekertjes creme fraiche (a 200 ml)
(1 eetlepel boter of margarine om in te vetten
2 eetlepels bloem om te bestuiven)
springvorm doorsnede ca. 24 cm

Bereiding

Sinaasappels goed schoonboenen onder koud stromend water. Schil eraf raspen en sinaasappels
uitpersen. Aardbeien wassen en kroontjes verwijderen, grote exemplaren halveren. Enkele
muntblaadjes achterhouden voor garnering, rest fijnknippen. In kom aardbeien omscheppen met
sinaasappelsap, 1 eetlepel poedersuiker, fijngeknipte munt en helft van sinaasappelrasp. Kom afgedekt
ca. 1 uur laten staan, af en toe omscheppen. Bladerdeeg in ca. 5 minuten laten ontdooien. Springvorm
invetten. Oven voorverwarmen op 200 °C of gasovenstand 4. Aanrecht bestuiven met bloem. Plakjes -
bladerdeeg op aanrecht op elkaar leggen en uitrollen tot ronde lap ca. 3 cm groter dan vorm. Vorm
hiermee bekleden en opstaande rand vormen. Bladerdeeg hier en daar met vork inprikken. Bodem
bestrooien met paneermeel. Amandelspijs boven deegbodem verkruimelen. Rest van sinaasappelrasp
erover verdelen. Boven twee kommen eieren splitsen. In kom dooiers loskloppen met 3 eetlepels
poedersuiker en creme fraiche. Dooiermengsel in deegbodem gieten en taart in midden van oven in ca.
30 minuten goudbruin bakken. Vlak voor einde van baktijd eiwitten met rest van poedersuiker heel
stijfkloppen. Taart uit oven nemen en oven op hoogste stand zetten. Aardbeien in zeef laten uitlekken en
over bovenkant van taart verdelen. Eiwitschuim in pieken erover uitspreiden. Taart nog ca. 5 minuten in
midden van oven bakken en bovenkant lichtbruin laten kleuren. Garneren met muntblaadjes. Taart warm
of koud serveren.

Voorbereiden: ca. 15 minuten Bereiden: ca. 55 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 445 kilocalorieén
eiwit 8 g - vet 31 g - koolhydraten 34 g
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Aardbeientrifle

Menugang Nagerecht Soort Vegetarisch Snel Ja
Keuken - Type Fruit Slank  Nee
Bron AllerHande 1997 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

250 g aardbeien

25 g witte basterdsuiker

6 fruitkoekjes met krenten (Fruit Cookies, AH)
1/4 liter vanillevla

1 bekertje créme fraiche (125 ml, AH)

11/2 eetlepel sinaasappelmarmelade

1/2 bekertje slagroom (a 125 ml)

2 takjes munt (zakje a 15 g)

4 hoge glazen inhoud ca. 2 di

Bereiding

Aardbeien wassen. 4 Kleine aardbeien achterhouden voor garnering en rest door zeef wrijven.
Basterdsuiker erdoor roeren en tot gebruik in koelkast zetten. Koekjes in kleine stukjes breken en 11/2
eetlepel apart houden voor garnering. Vanillevla met créme fraiche en marmelade door elkaar kloppen

en tot gebruik in koelkast zetten. Koekkruim, aardbeienpuree en vlamengsel in laagjes over glazen

verdelen. Slagroom half stijf kloppen en erover schenken. Garneren met rest van koekkruim, aardbeien

en toefjes munt.

Voorbereiden: ca. 10 minuten Bereiden: ca. 10 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 360 kilocalorieén
eiwit 5 g - vet 21 g - koolhydraten 38 g
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Aardbeienyoghurtshake

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 6 Stuks.

2 doosjes aardbeien (a 250 g),

2 dl aardbeien-kersendrank (dubbeldrank, Riedel)
31/2 dl yoghurt,

1 eetlepel suiker,

6 eetlepels chocoladecruesli (Quaker),

sla groom uit spuitbus,

keukenmachine of staafmixer,

6 glazen a inhoud ca. 11/2 dl

Bereiding

Aardbeien wassen en kroontjes verwijderen. 6 aardbeien apart houden. In keukenmachine of in hoge
kan met staafmixer aardbeien samen met aardbeien-kersendrank pureren. Yoghurt en suiker erdoor
mengen tot schuimige drank ontstaat. Yoghurt over glazen verdelen. In elk glas 1 eetlepel
chocoladecruesli scheppen. Garneren met slagroom en aardbei.

Bereiden: ca. 15 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 135 kilocalorieén
eiwit 3 g - vet 5 g - koolhydraten 19 g
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Abrikozen gevuld met roomrijst

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1/4 liter volle melk,

50 g kortkokende dessertrijst (Lassie),

zout,

1 blik halve abrikozen (netto ca. 425 g, Holiday),
2 zakjes vanillesuiker,

2 eetlepels apricot brandy (slijter),

2 eetlepels creme fraiche,

1 eetlepel boter of margarine,

(1/4 eetlepel boter of margarine om in te vetten),
kleine lage ovenschaal

Bereiding

VOORBEREIDEN: In kleine pan melk met rijst en snufje zout aan de kook brengen. ca. 12 minuten
zachtjes laten koken tot rijst gaar is en al het vocht heeft opgenomen. Intussen in zeef boven kom

abrikozen laten uitlekken. Door rijst roeren: vanillesuiker, brandy en créme fraiche. Schaal invetten. 16
Abrikozen vullen met roomrijst en naast elkaar in schaal zetten. Boter in kleine klontjes verdelen. Op elke

abrikoos klontje boter leggen.

BEREIDEN: Oven voorverwarmen op 175 °C of gasovenstand 3. In midden van oven -abrikozen ca. 20

minuten verwarmen. Laten afkoelen tot lauw. Abrikozen op vier bordjes zetten. Beetje abrikozensap

erover schenken.

Voorbereiden: ca. 25 minuten Bereiden: ca. 40 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 250 kilocalorieén
vet 8 g - eiwit 3 g - koolhydraten 32 g
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Abrikozenkruimeltaart

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Gebak Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4-6 Stuks.

4 plakjes bladerdeeg (diepvries),

2 zakjes garneeramandelen (a 45 g, Baukje)
140 g boter of margarine,

50 g poedersuiker,

1 ei,

2 eetlepels creme fraiche,

1 blik halve abrikozen op siroop (ca. 700 g)
110 g bloem,

60 g suiker,

poedersuiker uit strooibus,

(1 eetlepel bloem om te bestuiven),
blindbakvulling of gedroogde peulvruchten

Bereiding

Oven voorverwarmen op 225 °C of gasovenstand 5. Intussen plakjes bladerdeeg uitspreiden op
aanrecht en in ca. 5 minuten laten ontdooien. Aanrecht bestuiven met bloem. Plakjes bladerdeeg op
elkaar leggen en uitrollen tot ronde lap van ca. 30 cm. Bakplaat bekleden met bakpapier en deeglap erop
leggen. Randen ca. 2 cm naar binnen vouwen en aandrukken, zodat iets opstaande rand ontstaat.
Bakpapier in rondje knippen en op taart leggen. Blindbakvulling of peulvruchten in taart leggen. In midden
van oven bodem ca. 15 minuten bakken. Intussen in keukenmachine 60 g amandelen tot poeder malen.
In kom met houten lepel 50 g boter romig roeren. Poedersuiker en fijngemalen amandelen erdoor
mengen. Ei en créme fraiche erdoor roeren zodat gladde créeme ontstaat. Abrikozen laten uitlekken.
Intussen boven kom bloem zeven. Rest van (koude) boter in blokjes snijden en aan bloem toevoegen.
Suiker toevoegen en geheel tot soepel deeg kneden. Tussen vingers deeg verkruimelen. Bodem uit
oven nemen en in ca. 10 minuten iets laten afkoelen. Oven terugdraaien naar 200 °C of gasovenstand

4. Amandelcréme over deeg uitstrijken. Abrikozen met bolle kant onder in cirkels (van buiten naar
binnen) over créme verdelen. Kruimeldeeg erover strooien. In midden van oven taart in ca. 25 a 30
minuten licht goudbruin en gaar bakken. Intussen rest van amandelen grof hakken. Taart uit oven nemen
en laten afkoelen tot lauwwarm. Bestrooien met gehakte amandelen en poedersuiker.

Bereiden: ca. 1 uur en 20 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 840 kilocalorieén
eiwit 10 g - vet 57 g - koolhydraten 69 g
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Abrikozen-sjalottentaart

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor meer dan 4 personen

8 sjalotjes,

50 g boter of margarine,

1 eetlepel vindaloopasta (Indiase kruidenpasta, potje a 283 g,
Patak's),

75 g suiker,

3 a 4 dl tomatensap,

8 abrikozen,

200 g gegrilde kalkoenborst (vileeswaren),

1 blikje pizzadeeg (Danerolles, 270 g),

(1/2 eetlepel boter of margarine om in te vetten),
lage taartvorm doorsnede ca. 24 cm

Bereiding

BEREIDEN: Oven voorverwarmen op 200 °C of gasovenstand 4. Sjalotjes pellen en halveren. In
braadpan boter smelten. Vindaloopasta erdoor roeren. Sjalotjes erdoor scheppen en in ca. 5 minuten
zachtjes gaar smoren. Sjalotjes op bord scheppen. Suiker _door bakvet roeren en op zacht vuur in ca.
4 minuten laten smelten, af en toe doorroeren. Al roerend tomatensap toevoegen en ca. 2 minuten laten
inkoken tot dikke saus. lets laten afkoelen. Abrikozen wassen, halveren en pitten verwijderen.
Kalkoenborst in reepjes snijden. Taartvorm invetten en bekleden met pizzadeeg. Kalkoenborst over
taartbodem verdelen. Abrikozen met bolle kant naar boven erop leggen. Sjalotjes erover verdelen en
saus erover uitstrijken. Abrikozen-sjalottentaart in ca. 20 a 25 minuten goudbruin en gaar bakken.

Bereiden: ca. 50 minuten
Bevat per punt: 235 kilocalorieén
vet 8 g- eiwit 8 g- koolhydraten 32 g
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Advocaatpudding met mango

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

6 blaadjes witte gelatine,

1 blikje mangoschijtjes (netto 310 g, Royal Mail),
2 dl advocaat,

2 dl vanillevla,

1/4 liter slagroom,

2 eetlepels poedersuiker,

4 garneerchocolaatjes (Baukje),

(1 theelepel olie om in te vetten),

1 puddingvorm inhoud ca. 3/4 liter,

spuitzak met kartelmond

Bereiding

VOORBEREIDEN: In kom met ruim koud water gelatine ca. 5 minuten laten weken. Vorm invetten. Boven
kom mango afgieten, hierbij 3 eetlepels van vocht opvangen. 4 Schijfjes achterhouden voor garnering,
rest van mango in kleine stukjes snijden. In steelpan mangovocht zachtjes verwarmen. Gelatine goed
uitknijpen en van vuur af al roerend in warme mangovocht oplossen. In kom advocaat, vanillevla en
stukjes mango door elkaar roeren. Gelatinemengsel erdoor roeren. Slagroom met poedersuiker
stijfkloppen. 1/3 Deel van slagroom overdoen in spuitzak. Rest van slagroom luchtig door
advocaatmengsel spatelen. Advocaatmengsel overdoen in vorm. In koelkast advocaatpudding afgedekt
in ca. 3 uur laten opstijven.

BEREIDEN: Vorm even in heet water houden. Platte schaal op vorm leggen. Samen keren, even
schudden en pudding op schaal laten glijden. Garneren met slagroom, mango en chocolaatjes.

Voorbereiden: ca. 15 minuten Wachttijd: ca. 3 uur
Bereiden: ca. 5 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 450 kilocalorieén
vet 26 g - eiwit 7 g - koolhydraten 36 g
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Alles over stoven

Menugang Informatie Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Bereiding

Een scheutje kookvocht, 'n handje verse kruiden en aandacht. Vooral dit laatste ingrediént maakt de
stoofpot zo heerlijk en onovertroffen.

Stoven, sudderen en smoren

Stoven komt er grofweg op neer dat vlees, vis of groente bij betrekkelijk lage temperatuur wordt bereid
met een flinke hoeveelheid vocht. Terwijl je bij koken het kookwater gewoon weggooit, doe je dat bij
stoven juist niet. Duurt stoven heel lang, dan noemen we het sudderen. En dan is er nog smoren.
Daarbij wordt juist weer heel weinig vocht gebruikt.

Stoven, sudderen en smoren kan zowel op het fornuis als in de oven, altijd met een deksel op de pan.
Het gaat er heerlijk van ruiken in huis.

Wat kan de stoofpan in?

Niet alle soorten vlees lenen zich om te worden gestoofd. Zo zou je sappige biefstuk en lamskoteletjes
er alleen maar mee verknoeien. Andere soorten vlees zijn juist bijzonder geschikt. Zo bevatten delen
van het rund, varken en lam veel stug bindweefsel, waardoor het vlees tijd nodig heeft om lekker mals
en zacht te worden. Daar staat tegenover dat dit viees meer smaak heeft dan vlees dat snel gaar is.

Toch kun je wel degelijk ingrediénten stoven die eigenlijk gebraden zouden moeten worden. Kip en vis
zijn daar een goed voorbeeld van. De stooftijd is dan vrij kort: kip heeft een half tot een heel uur nodig;
vis maar een kwartier.

Bij groenten hangt het af van de dikte en de structuur; een stevige stoofpot van winterwortels doet er
langer over om te garen dan bijvoorbeeld broccoli.

Laag vuur

Stoofvlees is gebaat bij een lange garing bij een lage temperatuur. Op een normaal gasfornuis is het
moeilijk om de temperatuur niet te hoog te laten oplopen; een verdeelplaatje is essentieel. Wordt het
vlees te heet, dan trekken de eiwitten erin samen en wordt het vlees stug en droog.

Zo ga je te werk

Vaak wordt vlees eerst aangebraden. Voor een smaakvol resultaat is dat niet noodzakelijk. Wel geeft
het een aantrekkelijke kleur aan het vlees. Aanbraden doe je door het viees te bakken in hete boter of
olie. Doe nooit te veel tegelijk in de pan, anders kan het vocht dat uit het viees komt niet snel genoeg
verdampen en begint alles te koken.

Braad daarom in porties aan; zo'n drie ons per keer. Voeg daarna vocht toe (wijn of bier, fond, bouillon
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Alles over stoven

of water) en de noodzakelijke smaakgevers. lets zuurs (wijn, azijn of citroensap) helpt bij het malser
maken van het vlees. De hoeveelheid vocht is ook belangrijk; meestal wordt het vlees half onder of bijna
onder gezet. Sluit de pan en sudder de inhoud op een kleine pit op een vlamverdeler 6f in de oven op
130 °C tot 150 °C. Hoe langer het gerecht op het vuur staat, hoe smaakvoller het wordt.

Nu de saus nog

Als de gaartijd om is en het vlees zacht, kan de saus worden afgemaakt en zo nodig gebonden. Haal
altijd eerst het vlees met een schuimspaan uit de pan. Om te binden moet de saus meestal koken, en dat
zou het malse vlees alsnog taai kunnen maken.

Binden kan met zetmeel, zoals bloem, maizena of allesbinder. In de Franse keuken gebruikt men graag
een 'beurre manié', een mengsel van gelijke delen bloem en boter, die goed worden gemengd. De
Catalanen hanteren een methode die regelrecht uit de Middeleeuwen stamt. Zij voegen fijngewreven
noten (vaak amandelen), knoflook, kruiden en oud brood toe, als bindmiddel. In Nederland doen we dat
laatste ook, of gebruiken een plak kruidkoek.

Smaakmakers

Stoofpotten bestaan zelden uit het hoofdingrediént alleen. Vlees en vis geven hun smaak af aan het
stoofvocht, maar nemen hieruit ook weer smaak op. Daarom is het lekker om geen water, maar wijn of
bouillon te gebruiken en ander lekkers in de pan te doen.

Paddestoelen worden vaak apart gebakken en pas op het laatst in de pan gedaan, zodat ze hun eigen
smaak behouden. Wil je juist hun kernachtige aroma in de saus hebben, dan mogen ze langer
meestoven.

Gedroogde fruitsoorten als pruimen en abrikozen vormen een karakteristiek onderdeel van
Marokkaanse tajines, maar denk ook aan konijn met pruimen uit Vlaanderen. Afhankelijk van de stooftijd
blijft het fruit heel of valt het uit elkaar.

Groenten verliezen hun knapperigheid, maar geven veel smaak en aroma af aan een stoofpot. Zo
hakken Italianen altijd wat bleekselderij, wortel en ui fijn, een mengsel dat ze niet voor niets 'odori'
(geuren) noemen. In Noord-Afrikaanse stoofpotten voor bij couscous sudderen ze ook groenten kort
mee, in grove stukken gesneden zodat ze heel blijven.

Specerijen komen in allerlei vormen in suddergerechten terecht. Want in tropische landen gebruikt men
graag de verse vorm, terwijl in Europa de gedroogde versies de overhand hebben.

Voeg fijngesneden verse groene kruidenpas vijf minuten voor het einde van de bereidingstijd aan een
stoofgerecht toe, anders vervliegt hun kostbare aroma. Steeltjes van peterselie of koriander kunnen

wel wat langer meestoven om hun smaak af te geven; vis ze wel voor het serveren uit de pan.

Geurige stoofgerechten
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Amandel-aardbeienshake

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

4 aardbeien,

ca. 3/4 liter vanille bourbons (a 1 liter, AH),
4 dl aardbeien-kersendrank (Dubbeldrank),
2 eetlepels amandellikeur (slijter),

4 hoge coupes a inhoud ca. 3 dI,

4 rietjes

Bereiding

BEREIDEN: Aardbeien wassen (kroontjes eraan laten zitten). In kom ijs, aardbeien-kersendrank en likeur
ca. 1 minuut mixen tot schuimige drank ontstaat. Schuimdrank in glazen schenken. Rietjes erin steken.
Aardbeien aan onderkant iets insnijden en op rand van glazen steken.

Bereiden: ca. 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 275 kilocalorieén
vet 9 g - eiwit 3 g - koolhydraten 40 g
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Amandel-griesmeelpudding

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1/2 liter melk,

90 g griesmeel,

mespunt zout,

stukje citroenschil,

75 g suiker,

50 g pijnboompitten,

2 eetlepels amandellikeur (slijter),
sla groom uit spuitbus,
tulbandvorm inhoud ca. 600 mi
keukenpapier

Bereiding

In pan melk aan de kook brengen. Griesmeel, zout en stukje citroenschil toevoegen en al roerend ca. 4
minuten laten koken. Suiker en helft van pijnboompitten toevoegen en pan van fornuis nemen. Stukje
citroenschil verwijderen. Tulbandvorm omspoelen met koud water. Amandellikeur door griesmeel roeren
en pudding in tulbandvorm schenken. Laten afkoelen (in bak met koud water) en vervolgens in koelkast
in ca. 2 uur laten opstijven. Rest van pijnboompitten in droge koekenpan goudgeel roosteren. Op
keukenpapier laten afkoelen Tulbandvorm ca. 20 seconden onderdompelen in heet water. Schaal op
vorm leggen, samen keren en pudding uit vorm laten glijden. Pudding met slagroom bespuiten en
bestrooien met pijnboompitten.

Wijnadvies: categorie 5.

Halfzoete tot rijke zoete witte wijnen. Deze wijnen worden veelal als dessertwijn geschonken. Tot deze
categorie behoren beroemde Franse wijnen als Sauternes en Muscat de Beaumes de Venise, Duitse
'Auslese’-wijnen en witte ports. Ook de cream sherry valt in deze categorie.

Voorbereiden: ca. 15 minuten Wachttijd: ca. 2 uur Bereiden: ca. 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 320 kilocalorieén
eiwit 8 g - vet 10 g - koolhydraten 45 g
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Amandelkoekjes

Menugang Gebak, Koek en Taart Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 15 Stuks.

60 g witte basterdsuiker,

100 g bloem,

mespunt zout,

75 g boter of margarine,

1 eetlepel citroenrasp (Baukje),

1/2 zakje amandelschaafsel (a 45 g, Baukje)
1 ei,

bakpapier

Bereiding

Van basterdsuiker 1 eetlepel bewaren, rest van basterdsuiker met bloem en zout boven kom zeven.
Boter toevoegen en met twee messen in kleine blokjes snijden. Citroenrasp toevoegen. Deeg met koele
hand snel tot samenhangende bal kneden. Deegbal afgedekt in koelkast ca. 30 minuten laten rusten.
Amandelschaafsel grof hakken. In bordje amandelschaafsel en achtergehouden basterdsuiker door
elkaar scheppen. Oven voorverwarmen op 175 °C of gasovenstand 3. Bakplaat bekleden met
bakpapier. In kommetje ei loskloppen. Van deeg 15 gelijke balletjes vormen. Tussen handpalmen tot
rondjes uitdrukken. Koekjes bestrijken met ei en vervolgens in amandelmengsel drukken. Koekjes met
voldoende tussenruimte op bakplaat leggen en in midden van oven in ca. 20 minuten gaar en lichtbruin
bakken. Koekjes uit oven op taartrooster laten afkoelen.

Voorbereiden: ca. 15 minuten Wachttijd: ca. 30 minuten Bereiden: ca. 35 minuten

Bevat per stuk: 95 kilocalorieén
eiwit 1 g - vet 5 g - koolhydraten 10 g
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Amandellikeur-dessert

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

2 plakjes roombotercake (cake a 400 g, AH),

4 eetlepels amandellikeur (slijter),

2 bakjes crema del Principe (a 85 g, Dolce ltalia),
1/2 eetlepel cacaopoeder

Bereiding

BEREIDEN: Plakken cake diagonaal halveren. Besprenkelen met likeur. Op twee bordjes elk 1 driehoekje
cake leggen. Crema erop scheppen. Andere driehoekjes cake erop leggen. In (thee)zeefje cacaopoeder

scheppen. Cake en bordjes bestuiven met cacao.

Bereiden: ca. 15 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 465 kilocalorieén
vet 17 g - eiwit 8 g - koolhydraten 58 g

Geprint met Carta



Amandelmerengues met likeurroom

Menugang Gebak, Koek en Taart Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 zakje amandelschaafsel (45 g Baukje)
50 g poedersuiker,

2 eiwitten,

60 g kristalsuiker,

1/2 theelepel citroensap,

1/2 eetlepel maizena,

1 bekertje sla groom (125 ml),

2 eetlepels koffielikeur (slijter),
bakpapier,

keukenmachine

Bereiding

Oven voorverwarmen op 125 °C of gasovenstand 1. Bakplaat bekleden met bakpapier. In
keukenmachine 1/2 zakje amandelschaafsel met poedersuiker fijnmalen. In vetvrije kom eiwitten
stijfkloppen en tijdens kloppen citroensap toevoegen. Beetje bij beetje kristalsuiker toevoegen. Maizena
boven schuim zeven en luchtig erdoor spatelen. Amandel-suikermengsel toevoegen en luchtig erdoor
spatelen. Met eetlepel rondjes vormen van ca. 4 cm doorsnede. Overige amandelschaafsel fijnknijpen
en over schuimpjes strooien. Schuimpjes in midden van oven ca. 50 minuten bakken. Schuimpjes laten
afkoelen en bakpapier voorzichtig van schuimpjes trekken. Schuimpjes in gesloten trommel bewaren. In
kom slagroom stijfkloppen met 1/2 eetlepel suiker. Koffielikeur erdoor spatelen. Over helft van
hoeveelheid schuimpjes op platte zijde 1 theelepeltje likeurroom scheppen en andere schuimpjes
eveneens met platte zijde er tegenaan zetten. Schuimpjes bestrooien met poedersuiker.

Voorbereiden: ca. 1 uur en 30 minuten Bereiden: ca. 5 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 315 kilocalorieén
eiwit 5 g - vet 17 g - koolhydraten 32 g

Geprint met Carta



Amandel-mokka petit fours

Menugang Gebak, Koek en Taart Soort - Snel Nee
Keuken - Type Gebak Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 8 Stuks.

2 eetlepels amandelschaafsel (zakje a 45 g, Baukje)
1 roomboter amandelcake (400 g, AH),

1 bakje pannacotta café (2 x 75 g, Dolce ltalia)

50 g mokkaboontjes (doosje a 150 g, Vandberg)
poedersuiker uit de strooibus

Bereiding

Amandelschaafsel in droge koekenpan in ca. 2 minuten al omscheppend goudbruin roosteren. Van cake
korstjes afsnijden. Cake in 2 stukken van ca. 7 cm. lang snijden. Cake overlangs in 4 plakken van ca. 1
cm dik snijden (2 plakken worden niet meer gebruikt). In kom pannacotta met mixer glad roeren. 2
Plakken cake dun met pannacotta besmeren. Van mokkaboontjes 16 bewaren, rest fijnhakken en door
pannacotta roeren. Pannacotta over 4 plakken cake verdelen en tot dikke laag uitsmeren. Op dik
besmeerde plak cake tweede dik besmeerde plak cake leggen met pannacottakant naar boven.
Afdekken met dunbesmeerde plak cake met de besmeerde kant naar boven. Zo twee stapeltjes cake
maken. Stapeltjes cake elk voorzichtig in 4 vierkantjes snijden. Geroosterde amandelen erover strooien.

Dun met poedersuiker bestrooien. Garneren met achtergehouden mokkaboontjes.

Bereiden: ca. 20 minuten

Bevat per stuk: 235 kilocalorieén
eiwit 4 g - vet 14 g - koolhydraten 24 g

Geprint met Carta



Amerikaanse beenham

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor meer dan 4 personen
1 Amerikaanse beenham (ca. 1 kg),

(2 eetlepels boter of margarine om in te vetten),
lage ovenschaal ca. 20 x 30 cm

Bereiding

BEREIDEN: Oven voorverwarmen op 150 °C of gasovenstand 2. Schaal invetten. Verpakking van ham

nemen en ham in schaal leggen.

In midden van oven ham ca. 1 uur braden. Ham insmeren met honingsaus (uit bijgesloten zakje) en in
oven op 225 °C of gasovenstand 5 in ca. 10 minuten afbraden. Ham uit oven nemen en met scherp mes

in plakjes snijden.

Bereiden: ca. 1 uur en 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 145 kilocalorieén
vet 3 g - eiwit 24 g - koolhydraten 4 g

Geprint met Carta



Amerikaanse beenham met salade

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Salade Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

150 g sperziebonen,

150 g peulijes,

100 g snijbonen,

zout,

(versgemalen) zwarte peper,
100 g doperwtjes,

2 eetlepels mayonaise,

1 theelepel citroensap,

1 theelepel mosterd,

1 eetlepel slagroom,

1 Amerikaanse beenham (ca. 600 g, AH)

Bereiding

Sperziebonen wassen, schoonmaken en halveren. Peultjes wassen en schoonmaken. Snijbonen

wassen, schoonmaken en in stukken van 3 cm snijden. In pan water met snufje zout aan de kook
brengen. Sperziebonen, peultjes en snijbonen ca. 2 minuten koken. Doperwtjes toevoegen en ca. 3

minuten meekoken. Bonen afspoelen onder koud water. In kommetje mayonaise, citroensap, mosterd en

slagroom tot sausje kloppen op smaak brengen met zout en peper. Oven voorverwarmen volgens

gebruiksaanwijzing op ham en ham volgens gebruiksaanwijzing in lage ovenschaal bereiden. Ham uit

oven nemen en even laten afkoelen. Ham in plakjes snijden en op schaal leggen. Boontjes en saus
ernaast scheppen. Serveren met gebakken aardappels of stokbrood.

Voorbereiden: ca. 20 minuten Bereiden: ca. 1 uur
Bevat per eenpersoonsportie: 265 kilocalorieén
eiwit 33 g - vet 11 g - koolhydraten 9 g

Geprint met Carta



Ananas-kokospudding met mango

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

7 blaadjes witte gelatine,

1 blik & 8 ananasschijven op eigen sap (netto 432 g, AH),
1 blikje kokosmelk (400 ml, Nutco),
100 g witte basterdsuiker,

3 eetlepels pina colada,

1 bekertje slagroom (125 ml),

1 rijpe mango,

poedersuiker uit strooibus,

(1 theelepel olie om in te vetten),
puddingvorm inhoud ca. 1 liter,
keukenmachine

Bereiding

VOORBEREIDEN: In kom met ruim koud water gelatine ca. 5 minuten laten weken. Intussen puddingvorm
dun invetten. In keukenmachine ananas pureren. Kokosmelk en basterdsuiker erdoor mengen. In
steelpan pina colada verwarmen. Gelatine uitknijpen en van vuur af al roerend in hete pina colada
oplossen. Gelatinemengsel door ananas-kokosmengsel roeren en iets laten afkoelen. Intussen in kom
slagroom stijfkloppen. Ananas-kokosmengsel luchtig door room scheppen. Puddingmengsel in vorm
schenken. In koelkast pudding in ca. 3 uur laten opstijven.

BEREIDEN: Grill voorverwarmen op hoogste stand. Intussen mango schillen en in mooie plakken van pit
snijden. Plakken halveren. Platte schaal op puddingvorm leggen, samen keren even schudden en
pudding uit vorm op schaal laten glijden. Mangoplakken aan beide kanten bestuiven met poedersuiker.
Mangoplakken op grillplaat leggen en onder hete grill in ca. 2 & 3 minuten goudbruin laten kleuren,
halverwege keren. Mangoplakken naast pudding leggen.

Voorbereiden: ca. 25 minuten Wachttijd: ca. 3 uur
Bereiden: ca. 15 minuten Bevat per eenpersoonsportie: 375 kilocalorieén
vet 15 g - eiwit 5 g - koolhydraten 55 g

Geprint met Carta



Ananas-mangodrank

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

125 ml kokosmelk (blikje a 400 ml, Nutco),
125 ml witte rum (slijter),

250 g bevroren ananas,

250 g bevroren mango,

1 bevroren banaan,

blender (of keukenmachine)

Bereiding
Kokosmelk en rum in blender schenken. Ananas, mango en banaan toevoegen en geheel tot stevige,
gladde massa pureren. Smoothie overdoen in vier glazen.

Bereiden: ca. 15 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 180 kilocalorieén
eiwit 1 g - vet 1 g - koolhydraten 24 g

Geprint met Carta



Anchoiade (ansjovispasta)

Menugang Borrelhapjes Soort - Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor meer dan 4 personen

2 blikjes ansjovisfilet in olie (& netto 46 g, Deep Blue),
1 teentje knoflook,

3 eetlepels(olijf)olie,

1 eetlepel(rode wijn)azijn,

2 theelepels tomatenpuree (blikje a 70 g),

4 blaadjes verse basilicum (zakje a 15 g),
keukenpapier,

keukenmachine

Bereiding

BEREIDEN: Ansjovisfilets afgieten en ca. 15 minuten in kom met ruim koud water leggen om zoute smaak
iets te verzachten. Ansjovis in zeef laten uitlekken en met keukenpapier droogdeppen. Knoflook pellen

en uitpersen. In keukenmachine ansjovis met knoflook, olie, azijn en tomatenpuree pureren tot smeuige
pasta ontstaat (= Anchoiade). Basilicum in reepjes snijden en (in draaiende keukenmachine) door

Anchoiade mengen. Overdoen in schaaltje.

Bereiden: ca. 20 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 55 kilocalorieén
vet 5 g - eiwit 3 g - koolhydraten Og

Geprint met Carta



Andijvie met pecannoten

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron AllerHande 1997 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1 kleine krop andijvie (ca. 500 g)
6 stoneleeks

1 rode paprika

2 eetlepels (zonnebloem)olie

2 eetlepels ketjap manis

2 eetlepels tomatenketchup

1 1/2 eetlepel bakgember (potje)
1/2 bakje pecannoten (a 120 g)

Bereiding

Andijvie schoonmaken, wassen en grof snijden. In vergiet andijvie goed laten uitlekken. Stoneleeks
schoonmaken en in stukjes snijden. Paprika schoonmaken, wassen en in reepjes snijden. In wok (of
hapjespan) olie verhitten. Stoneleeks en paprika hierin al omscheppend ca. 2 minuten op hoog vuur
bakken. Andijvie erbij doen en nog ca. 1 minuut meebakken en laten slinken. Ketjap, tomatenketchup en
gember toevoegen en andijvieschotel nog ca. 1 minuut op hoog vuur al omscheppend bakken.
Pecannoten door andijvie scheppen. Serveren met rijst en een oosters vleesgerecht.

Voorbereiden: ca. 10 minuten Bereiden: ca. 10 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 215 kilocalorieén
eiwit 4 g - vet 16 g - koolhydraten 15 g

Geprint met Carta



Andijviesalade met aardbeien

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Salade Slank  Nee
Bron AllerHande 1997 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1 kleine krop andijvie (ca. 350 g)

150 g aardbeien

3 eetlepels citroensap

3/4 zakje verse ltaliaanse-kruidenmix (a 30 g)

75 g verse roomkaas met knoflook

100 ml zure room (bekertje a 125 ml)

3 theelepels groene peperkorrels (potje, Royal Mail)
zout

(versgemalen) peper

1 kleine, rijpe avocado

Bereiding

Andijvie schoonmaken, wassen en in dunne reepjes snijden. In vergiet andijvie goed laten uitlekken.
Aardbeien wassen en kroontjes verwijderen, grote aardbeien halveren. Verse-kruidenmix fijnhakken. In
slaschaal roomkaas met zure room, 2 eetlepels citroensap, gehakte kruiden en peperkorrels tot saus
roeren. Op smaak brengen met zout en peper. Avocado halveren, pit verwijderen en schillen. Avocado
in blokjes snijden en direct besprenkelen met rest van citroensap. Andijvie door saus scheppen.
Aardbeien en avocado door andijvie scheppen. Serveren met bijvoorbeeld gebakken nieuwe

aardappels en biefstuk.
Voorbereiden: ca. 15 minuten Bereiden: ca. 15 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 180 kilocalorieén
eiwit 4 g - vet 15 g - koolhydraten 8 g

Geprint met Carta



Andijvieschotel met karbonade

Menugang Stamppotten Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Stamppot Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1 pakje aardappelpuree (130 g, Maggi),
4 bosuitjes,

4 schouderkarbonades,

2 eetlepels boter of margarine,

zout,

peper,

2 eetlepels olie,

2 zakken panklare andijvie (a 400 g),
nootmuskaat,

5 plakken jonge kaas (Campina),
(1/2 eetlepel olie om in te vetten),
lage ovenschaal ca. 20 x 30 cm

Bereiding

BEREIDEN: Grill voorverwarmen op hoogste stand. Aardappelpuree volgens gebruiksaanwijzing op

verpakking bereiden. Bosuitjes schoonmaken en in ringetjes snijden. Schouderkarbonades bestrooien
met zout en peper. In koekenpan boter verhitten en karbonades in ca. 15 minuten gaar bakken,
halverwege keren. Intussen in hapjespan olie verhitten. Bosuitjes ca. 1 minuut zachtjes fruiten. Andijvie
beetje voor beetje toevoegen en op hoog vuur al omscheppend ca. 5 minuten laten slinken. In vergiet
laten uitlekken. Op smaak brengen met zout, peper en nootmuskaat. Schaal invetten. Aardappelpuree
erin scheppen en uitstrijken. Andijvie erop scheppen. Plakjes kaas erover verdelen. ca. 10 cm onder
hete grill schuiven en kaas in ca. 4 minuten laten smelten. Karbonades op vier borden leggen.

Andijvieschotel ernaast scheppen.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 510 kilocalorieén
vet 29 g - eiwit 37 g - koolhydraten 26 g

Geprint met Carta



Antipasto van groenten

Menugang Voorgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1/2 limoen,

4 eetlepels (olijf)olie, 1 theelepel honing,
1 gele paprika,

1/2 aubergine,

zout,

zwarte peper (uit de molen),

2 teentjes knoflook,

4 takjes ltaliaanse-kruidenmix,

12 groene olijven zonder pit,

1 bakje rucola (30 g)

Bereiding

Grill voorverwarmen op hoogste stand. Limoen uitpersen en met 3 eetlepels olie en honing tot dressing
roeren. Paprika ca. 10 cm onder hete grill schuiven en in ca. 10 minuten roosteren tot schil bruin kleurt,
af en toe keren. Intussen aubergine wassen, uiteinde verwijderen en schuin in plakken snijden van ca.
1/2 cm dikte. Anti-aanbakpan of grillpan verhitten. Aubergineplakjes insmeren met olie en op hoog vuur
ca. 2 minuut grillen, halverwege keren. Plakjes iets laten afkoelen. Bestrooien met zout en peper en licht
besprenkelen met dressing. Paprika tot lauwwarm laten afkoelen. Paprika in vieren snijden, zaadjes en
zaadlijsten verwijderen en met scherp mesje schil eraf trekken. Paprikaplakjes in reepjes snijden en
bestrooien met zout en peper. Besprenkelen met dressing. Knoflook pellen en in dunne plakjes snijden.
Olijven halveren. Kruidenblaadjes van takjes rissen en grof snijden. Steeltjes van rucola snijden. In kom
rucola licht besprenkelen met dressing en luchtig mengen. Rucola, aubergine en paprika over vier
borden verdelen. In koekenpan 1 eetlepel olie verhitten. Knoflook, olijven en kruiden al omscheppend ca.
1 minuut op hoog vuur bakken. Olijvenmengsel over salade scheppen. Serveren met geroosterd brood.

Wijnadvies: categorie 2.

Ronde witte wijnen met veel fruit en soms wat kruidigs. In deze categorie komt u wijnen tegen als droge
champagne, de minder gecompliceerde chardonnaywijnen en de wat steviger sauvignons (zoals de
Sancerre). Maar ook de gewurtzraminer uit de Elzas, de sommige Orvieto's uit Itali€, de witte Ddo en de
niet strakdroge sherry's uit Spanje vallen in deze categorie.

Voorbereiden: ca. 25 minuten Bereiden: ca. 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 145 kilocalorieén
eiwit 1 g - vet 14 g - koolhydraten 5 g

Geprint met Carta



Antipasto vegetariano

Menugang Voorgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

50 g gedroogde tomaten (potje, Saggi Ortaggi),
80 g aubergine op olie (AH Zucchini),

1 bolletje mozzarella (125 g),

1/4 ciabatta,

4 eetlepels (olijf)olie,

3 theelepels Italiaanse keukenkruiden,
peper,

zout,

2 bakjes rucola (a 30 g),

80 g paddestoelen op olie (AH Funghi),
2 eetlepels balsamicoazijn,

bakpapier

Bereiding

Oven voorverwarmen op 200 °C of gasovenstand 4. Gedroogde tomaten en aubergine in reepjes

snijden. Mozzarella in 12 plakjes snijden, tot gebruik in koelkast zetten. Brood in blokjes van ca. 1 cm
snijden. Bakplaat bekleden met bakpapier. In kom broodblokjes mengen met 3 eetlepels olie en kruiden.
Bestrooien met zout en peper. Vervolgens blokjes in midden van oven in ca. 4 minuten lichtbruin bakken.
Rond midden van vier borden elk 3 plakjes mozzarella leggen. In ruime kom rucola, tomaat, paddestoelen
en aubergine luchtig mengen. Salade op midden van borden verdelen. Mozzarella bedruppelen met
balsamicoazijn en rest van olie. Bestrooien met zout en peper. Broodblokjes erover strooien.

Wijnadvies: categorie 2.

Ronde witte wijnen met veel fruit en soms wat kruidigs. In deze categorie komt u wijnen tegen als droge
champagne, de minder gecompliceerde chardonnaywijnen en de wat steviger sauvignons (zoals de
Sancerre). Maar ook de gewurtzraminer uit de Elzas, de sommige Orvieto's uit Itali€, de witte Ddo en de
niet strakdroge sherry's uit Spanje vallen in deze categorie.

Voorbereiden: ca. 20 minuten Bereiden: ca. 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 335 kilocalorieén
eiwit 10 g - vet 24 g - koolhydraten 20 g

Geprint met Carta



Appel met muntsaus

Menugang Nagerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 2 personen

3 takjes munt (zakje a 15 g),
10 g pure chocolade (reep),

2 Franse Golden Delicious,

1 zakje vanillesuiker,

2 eetlepels boter of margarine,
2 eetlepels suiker,

3 eetlepels appelsap,
appelboor

Bereiding

BEREIDEN: 2 Toefjes munt achterhouden voor garnering, rest in kopje fijnknippen. Chocolade in kleine
stukjes hakken. Appels schillen en met appelboor klokhuis uit appels boren. Appels in plakken van ca. 1
cm dik snijden. Plakjes aan beide kanten bestrooien met vanillesuiker. In koekenpan boter verhitten.
Suiker al roerend laten smelten tot -mengsel lichtbruin kleurt. Plakjes appel in pan leggen en in ca. 3
minuten op hoog vuur lichtbruin bakken, halverwege keren. 1 Eetlepel appelsap aan appel toevoegen en
nog even meewarmen. Pan van vuur nemen. Plakjes appel over twee borden verdelen. Rest van
appelsap aan bakvet toevoegen en aanbaksels losroeren. Munt erdoor roeren. Saus over appels
schenken. Chocolade erover strooien. Garneren met toefje munt. Serveren met een toef slagroom of
vanilleroomijs.

Bereiden: ca. 20 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 220 kilocalorieén
vet 10 g - eiwit 1 g - koolhydraten 31 g

Geprint met Carta



Appelcarpaccio met roquefort

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

2 appels (Jona gold),

2 dl droge witte wijn,

3 eetlepels vloeibare honing,
4 gedroogde vijgen,

150 g roquefort,

appelboor

Bereiding

Met appelboor klokhuizen uit appels boren. Appels schillen en in dunne plakken snijden. In pan wijn met
honing aan de kook brengen. Appelplakken erin leggen en afgedekt ca. 5 minuten zachtjes koken,
halverwege voorzichtig omscheppen. Appel uit pan op groot plat bord scheppen. Achtergebleven
stoofvocht op hoog vuur in ca. 5 minuten tot siroop inkoken. Intussen vijgen in reepjes snijden. Vijgen
door siroop scheppen. Siroop over appel schenken en tot gebruik laten afkoelen. Appelplakken met
vijgen en siroop over vier borden verdelen. Kaas erover verkruimelen.

Wijnadvies: categorie 5.

Halfzoete tot rijke zoete witte wijnen. Deze wijnen worden veelal als dessertwijn geschonken. Tot deze
categorie behoren beroemde Franse wijnen als Sauternes en Muscat de Beaumes de Venise, Duitse
'Auslese’-wijnen en witte ports. Ook de cream sherry valt in deze categorie.

Voorbereiden: ca. 15 minuten Bereiden: ca. 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 255 kilocalorieén
eiwit 8 g - vet 12 g - koolhydraten 29 g

Geprint met Carta



Appelcompote

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

ca. 600 g appels (Elstar),

2 theelepels citroenrasp (Baukje),

1 eetlepel suiker,

mespunt kaneelpoeder,

magnetronbestendige schaal inhoud ca. 11/2 liter

Bereiding

Appels schillen en klokhuizen eruit snijden. Appels in grove stukken snijden. Appel in schaal doen,
citroenrasp erdoor scheppen. Schaal in magnetron zetten en appels in ca. 6 minuten op vol vermogen
(ca. 700 Watt) gaar laten worden, halverwege omscheppen. Appels uit magnetron nemen en in schaal
ca. 5 minuten laten nagaren. Suiker toevoegen en omscheppen tot compote. Laten afkoelen. Bestrooien
met kaneel.

Bereiden: ca. 20 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 75 kilocalorieén
eiwit 1 g - vet 0 g - koolhydraten 18 g

Geprint met Carta



Appelcompote met pistachenootjes

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

3 appels (bijv. Jonagold),

2 cm verse gemberwortel,

ca. 300 ml slagroom ijs,

3 dl zoete witte wijn,

2 eetlepels suiker,

25 g gepelde pistachenootjes,
(vier hoge ijscoupes)

Bereiding

Appels schillen, in 8 partjes snijden en klokhuizen verwijderen. Gember schillen en fijnhakken. In pan
wijn met gember aan de kook brengen. Appelpartjes erin leggen en in ca. 10 minuten tegen de kook aan
gaar laten worden. Appelpartjes met schuimspaan in schaal leggen. Vocht zeven, suiker erdoor roeren
en inkoken tot stroperig begint te worden. Vocht over appeltjes schenken. Pistachenootjes erdoor
scheppen. Appelijes laten afkoelen en vervolgens in koelkast in ca. 1 uur door en door koud laten
worden. IJs ca. 10 minuten van tevoren uit diepvries nemen en iets laten afkoelen. Met ijsbolletjeslepel
slagroomijs in coupes scheppen. Appelpartjes met pistachenootjes en vocht erover verdelen.

Voorbereiden: ca. 30 minuten

Wachttijd: ca. 1 uur en 30 minuten

Bereiden: ca. 15 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 195 kilocalorieén
eiwit 3 g - vet 9 g - koolhydraten 26 g

Geprint met Carta



Appel-kaneelmuffins

Menugang Gebak, Koek en Taart Soort - Snel Nee
Keuken - Type Gebak Slank  Nee
Bron AllerHande 1997 Sterren
Ingrediénten

Voor 8 Stuks

50 g boter of margarine

100 g bloem

50 g (lichtbruine) basterdsuiker
mespuntje zout

2 theelepels bakpoeder

1 theelepel kaneel

1 eetlepel suiker

1ei

3/4 dl melk

1 kleine appel

8 papieren cakevormpjes (Baukje)

Bereiding

Oven voorverwarmen op 200 °C of gasovenstand 4. In steelpan boter zachtjes smelten. Bloem met

basterdsuiker, zout, bakpoeder en 1/2 theelepel kaneel boven kom zeven. Rest van kaneel en suiker in
kommetje door elkaar roeren. In andere kom ei met melk en gesmolten boter loskloppen. Eiermengsel
over bloemmengsel schenken en tot beslag roeren. Cakevormpjes op bakplaat zetten en beslag erover
verdelen. Appel schillen en in 8 stukken snijden. Stukken appel in beslag steken en kaneel-

suikermengsel erover strooien. Muffins in midden van oven in ca. 20 minuten bruin bakken. Ca. 5

minuten in uitgeschakelde oven laten staan. Uit oven op taartrooster verder laten afkoelen.

Bereiden: ca. 40 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 140 kilocalorieén
eiwit 3 g - vet 6 g - koolhydraten 19 g

Geprint met Carta



Appelkruimeltaart met bosvruchten

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1 pak bosvruchtenmix (300 g, diepvries, Frosta),
100 g bloem,

zout,

75 g gele basterdsuiker,

50 g koude boter of margarine,

500 g Goudreinetten,

2 eetlepels suiker,

1/2 bekertje slagroom (a 125 ml),

2 eetlepels bosvruchtensaus

(flesje @ 200 ml, Tova),

(ca. 1 eetlepel boter of margarine om in te vetten),
lage taartvorm doorsnede ca. 24 cm

Bereiding

BEREIDEN: (Bosvruchtenmix ca. 1 uur van tevoren uit diepvries nemen en in kom ontdooien). Oven
voorverwarmen op 200 °C of gasovenstand 4. In kom bloem, zout en basterdsuiker mengen. In pan
boter op laag vuur laten smelten. Boter met vork door bloem mengen zodat deeg met kruimelige
structuur ontstaat. Appels schillen, halveren en klokhuizen verwijderen. Appels in partjes van ca. 1 1/2
cm dik snijden. Appel bestrooien met suiker. Vorm invetten met boter. Helft van appel in vorm leggen.
Bosvruchtenmix over appel verdelen. Rest van appel over bosvruchtenlaag verdelen. Kruimeldeeg
erover strooien. Appelkruimeltaart in midden van oven in ca. 25 minuten goudbruin bakken. Intussen
slagroom stijfkloppen. Bosvruchtensaus erdoor roeren. Taart heet serveren met bosvruchtenroom.

Bereiden: ca. 40 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 435 kilocalorieén
vet 19 g - eiwit 4 g - koolhydraten 63 g

Geprint met Carta



Appels met rum-rozijnen

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Aardappel Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

2 eetlepels rozijnen,

5 eetlepels rum (slijter),

50 g zachte boter of margarine,

50 g witte basterdsuiker,

4 appels (Jonagold),

(1/2 eetlepel boter of margarine om in te vetten),
appelboor,

aluminiumfolie

Bereiding

VOORBEREIDEN: Rozijnen onder stromend water afspoelen. In steelpan rozijnen met rum aan de kook
brengen. Tegen de kook aan ca. 10 minuten laten wellen. 4 Stukken aluminiumfolie van 20 x 20 cm dun
invetten. In kommetje boter en basterdsuiker door elkaar mengen. Rozijnen afgieten en door
botermengsel mengen. Appels schillen. Met appelboor klokhuis er ruim uitboren, op aluminiumfolie zetten

en vullen met rum-rozijnenmengsel. Aluminiumfolie eromheen vouwen.

BEREIDEN: Appels in aluminiumfolie tussen houtskool van barbecue leggen en in ca. 30 minuten gaar

poffen. Op vier bordjes zetten en folie openvouwen.

Voorbereiden: ca. 15 minuten Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 190 kilocalorieén
Vet 11 g - eiwit 0 g - koolhydraten 22 g

Geprint met Carta



Appelsorbetijs met amandelroom

Menugang Nagerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type IJs Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 citroen,

2 Granny Smith appels,

1 dl appelsap,

150 g poedersuiker,

2 eetlepels Calvados (slijter),
50 g amandelspijs (Baukje),
1 bekertje slagroom (125 ml),
1 theelepel koekkruiden,
keukenmachine,
ijsbolletjeslepel

Bereiding

(twee dagen van tevoren): Citroen schoonboenen. Dunne reep schil eraf snijden. Citroen uitpersen.

Appels wassen, in vieren snijden en klokhuis verwijderen. Parten bedruppelen met citroensap. In pan
appelsap met 1 1/2 dl water aan de kook brengen. Poedersuiker erin oplossen. Appels, citroensap en
citroenschil toevoegen en appels ca. 7 minuten zachtjes koken. Schil verwijderen. Appels laten afkoelen
in kookvocht en 1 nacht in koelkast bewaren. Appels met vocht en Calvados pureren in keukenmachine.
Appelpuree in (metalen) vorm of diepvriesdoos scheppen en in diepvries in ca. 4 uur laten bevriezen.
Tussendoor 4 maal met vork doorkloppen. (Of ijs in ijsmachine bereiden volgens gebruiksaanwijzing.)
Amandelspijs fijnverkruimelen. Slagroom en spijskruimels met mixer stijfkloppen. 1/2 Theelepel
koekkruiden erdoor scheppen. IJs uit diepvries nemen en iets zacht laten worden. Met ijsbolletjeslepel 8
bolletjes ijs scheppen. Over vier (diepe) bordjes verdelen. Amandelroom ernaast scheppen. Bestrooien

met snufje koekkruiden. Serveren met appel-kaneelwafeltjes.

Voorbereiden: ca. 25 minuten

Wachttijd: ca. 4 uur

Bereiden: ca. 10 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 375 kilocalorieén
eiwit 2 g - vet 14 g - koolhydraten 57 g

Geprint met Carta



Appeltaart met pecannoten

Menugang Gebak, Koek en Taart Soort - Snel Nee
Keuken - Type Gebak Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 6 Stuks.

5 plakjes (roomboter) bladerdeeg (diepvries),
3 eetlepels bakgember (potje, AH),
3 eetlepels krenten,

1 theelepel piment,

1 sinaasappel,

50 g pecannoten,

2 appels (Golden Delicious),

1 eetlepel citroensap,

1 eetlepel witte basterdsuiker,

(1 eetlepel bloem om te bestuiven),
bakpapier

Bereiding

Oven voorverwarmen op 200 °C of gasovenstand 4. Bladerdeeg op aanrecht uitspreiden en in ca. 5

minuten laten ontdooien. Intussen gember, krenten en piment door elkaar mengen. Sinaasappel
schoonboenen onder koud water en boven schaaltje schil eraf raspen (rest van sinaasappel wordt niet

gebruikt). Noten fijnhakken en met sinaasappelschil door gembermengsel scheppen. Aanrecht en

deegroller met bloem bestuiven. Bladerdeegplakjes op elkaar leggen en uitrollen tot ronde lap van ca. 26
cm doorsnede, zijkanten rond bijsnijden. Bakplaat bekleden met bakpapier en deeg erop leggen.
Gembermengsel over deeglap verdelen, tot ca. 3 cm van rand. Appels wassen, klokhuizen eruit boren.
Appels in vieren snijden. Parten in plakjes van ca. 2 mm dik snijden. Plakjes besprenkelen met citroensap
en bestrooien met suiker. Appelplakjes cirkelvormig en dakpansgewijs op taart rangschikken. Taart in

midden van oven in ca. 30 minuten lichtbruin bakken. Taart uit oven nemen en laten afkoelen. Taart in 6

punten snijden.

Bereiden: ca. 50 minuten

Bevat per punt: 275 kilocalorieén
eiwit 3 g - vet 16 g - koolhydraten 29 g

Geprint met Carta



Artisjokbodems met geitenkaassalade

Menugang Voorgerecht Soort Vegetarisch Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

3 gedroogde tomaatjes in olie (potje a 200 g, Renna),
6 zwarte olijven zonder pit (potje, Drossa),

2 bosuitjes,

1 takje basilicum (zakje a 15 g),

1 pakje zachte geitenkaas (113 g, Chevre de Bellay),
4 eetlepels (olijf)olie,

(versgemalen) zwarte peper,

zout,

1 eetlepel citroensap,

4 artisjokbodems (blik & netto 185 g, Royal Mail),

1 zakje veldsla (75 g)

Bereiding

BEREIDEN: Tomaten in piepkleine stukjes snijden. Olijven in plakjes snijden. Bosuitjes schoonmaken en in
ringetjes snijden. Basilicum in reepjes snijden. Geitenkaas in blokjes snijden. In kom kaas, tomaat, olijven,

bosui, basilicum en 1 eetlepel olie door elkaar scheppen. Op smaak brengen met peper. In andere kom
citroensap met rest van olie tot dressing kloppen. Op smaak brengen met zout en peper. Artisjokbodems

in zeef laten uitlekken. Veldsla over vier bordjes verdelen. Artisjokbodems in midden erop zetten en
rijkelijk vullen met geitenkaassalade. Dressing over gevulde artisjokbodem en veldsla sprenkelen.

Serveren met ciabatta.

Bereiden: ca. 15 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 205 kilocalorieén
vet 18 g- eiwit 7 g- koolhydraten 4 g

Geprint met Carta



Artisjokbodems met pestomayonaise

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor meer dan 4 personen

8 artisjokbodems (blik @ 400 g, Royal Mail),

3 dikke plakken rauwe ham (a ca. 50 g),

1 potje rode pesto (113 ml, Grand'ltalia),

2 eetlepels mayonaise,

2 eetlepels zure room (bekertje a 125 ml, AH),
1 bakje tuinkers (20 g),

Keukenpapier

Bereiding

VOORBEREIDEN: Artisjokbodems op keukenpapier laten uitlekken. Ham in piepkleine blokjes snijden. In
kom pesto, mayonaise en zure room mengen. Hamblokjes erdoor scheppen. Tot gebruik in de koelkast

zetten.

BEREIDEN: Pestomayonaise over artisjokbodems verdelen. Garneren met toefjes tuinkers.

Voorbereiden: ca. 5 minuten

Bereiden: ca. 5 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 155 kilocalorieén
Vet 13 g- eiwit 5 g- koolhydraten 3 g

Geprint met Carta



Artisjokbodems met tapenade

Menugang Hapje Soort Vis Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 12 Stuks.

2 blikjes artisjokbodems (a netto 185 g, Royal Mail)

1 teentje knoflook,

150 g zwarte olijven zonder pit (potje a 160 g, Drossa),
3 ansjovisfilets in olie (blikje a 48 g, Deep Blue)

1 eetlepel kappertjes (Royal Mail),

1 theelepel tijm,

1 eetlepel (olijf)olie,

1 takje peterselie,

keukenmachine

Bereiding

Artisjokbodems laten uitlekken. Knoflook pellen. In keukenmachine olijven, knoflook, ansjovisfilets,
kappertjes, tijm en olie tot grof mengsel malen. Olijvenmengsel over holle kanten van artisjokbodems
verdelen. Artisjokbodems rangschikken op platte schaal en peterselie erboven fijnknippen. Tapa tot
gebruik koud bewaren.

Bereiden: ca. 10 minuten

Bevat per stuk: 75 kilocalorieén
eiwit 2 g - vet 6 g - koolhydraten 5 g

Wijnadvies: categorie 2.

Ronde witte wijnen met veel fruit en soms wat kruidigs. In deze categorie komt u wijnen tegen als droge
champagne, de minder gecompliceerde chardonnaywijnen en de wat steviger sauvignons (zoals de
Sancerre). Maar ook de gewurtzraminer uit de Elzas, de sommige Orvieto's uit Itali€, de witte Ddo en de
niet strakdroge sherry's uit Spanje vallen in deze categorie.

Geprint met Carta



Artisjokfrittata met gruyere

Menugang Hoofdgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

10 eieren,

6 takjes verse salie,

6 takjes verse ore gano,

300 g geraspte gruyére (zakje a 100 g, AH), zout,
(versgemalen) zwarte peper,

2 blikken artisjokharten (a netto 400 g, Mickey),
4 eetlepels (olijf)olie,

100 g zwarte olijven zonder pit,

aluminium folie

Bereiding

Grill voorverwarmen op hoogste stand. Eieren loskloppen. Blaadjes van 4 takjes salie en 4 takjes
oregano fijnknippen en samen met 200 g gruyére door eieren mengen. Op smaak brengen met zout en
peper. Artisjokharten laten uitlekken en in vieren snijden. In grote koekenpan met anti-aanbaklaag helft
van olie verhitten. Helft van eimengsel toevoegen, helft van artisjokharten en helft van zwarte olijven
erover verdelen. Omelet op laag vuur afgedekt ca. 8 minuten bakken, af en toe randen met spatel
losmaken. Omelet overdoen in ronde ovenschaal. Helft van rest van gruyére over omelet verdelen en
ca. 3 minuten onder grill zetten tot frittata goudgeel ziet. Op bord leggen en warmhouden onder
aluminiumfolie. Zo ook tweede omelet bakken. Garneren met blaadjes salie en oregano. Serveren met
gebakken aardappels en groene sla.

Bereiden: ca. 20 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 690 kilocalorieén
eiwit 40 g - vet 54 g - koolhydraten 12 g

Wijnadvies: categorie 6.
Alle roséwijnen. Hoewel de meeste roséwijnen tegenwoordig 'droog' zijn, kunt u in deze categorie toch
ook nog een enkele lichtzoete rosé tegenkomen. Welke u verkiest is natuurlijk een kwestie van smaak.
De droge rosé's worden veelal bij salades geadviseerd, de wat zoetere versies bij pittig gekruide, soms
ook Oosterse gerechten.

Geprint met Carta



Artisjokharten met tuinbonen

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1 pak tuinbonen (300 g, diepvries, AH),

2 stevige tomaten,

1 ui,

1 blik artisjokharten (netto 400 g, Mickey),
2 takjes oregano (zakje a 15 g),

2 eetlepels (olijf)olie,

1 teentje knoflook,

zout,

(versgemalen) zwarte peper

Bereiding

BEREIDEN: (Tuinbonen ca. 2 uur van tevoren uit diepvries halen en laten ontdooien.) In pan ruim water
aan de kook brengen. Tomaten inkruisen, enkele seconden onderdompelen in kokend water, afspoelen
onder koud water en ontvellen. Tomaten in vieren snijden, pitjes verwijderen en vruchtvlees in blokjes

snijden. Ui pellen en snipperen. Artisjokharten in zeef laten uitiekken en halveren. In kopje oregano

fijnknippen. In pan olie verhitten en ui in ca. 2 minuten zachtjes glazig fruiten. Knoflook pellen en erboven
uitpersen. Tomaatstukjes ca. 2 minuten zachtjes meebakken. Tuinbonen, artisjokharten en oregano

erdoor scheppen. Afgedekt ca. 5 minuten zachtjes smoren. Op smaak brengen met zout en peper.
Serveren bij gegrilde lamskoteletjes en gebakken aardappeltjes.

Bereiden: ca. 30 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 115 kilocalorieén
Vet 5 g - eiwit 6 g - koolhydraten 11 g

Geprint met Carta



Artisjokken met ansjovis

Menugang Voorgerecht Soort Vis Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

4 sneetjes oud witbrood,

1 sjalotje,

1 teentje knoflook,

2 ansjovisfilets (blikje a 46 g, Deep Blue),
1 takje basilicum (zakje a 15 g),

1 zakje gemalen Parmezaanse kaas (80 g, Grozette),
6 eetlepels (olijf)olie,

zout,

peper,

4 artisjokken,

1 1/2 dl droge witte wijn

Bereiding

BEREIDEN: Korsten van brood snijden en brood verkruimelen. Sjalotje en knoflook pellen en

fijnsnipperen. Ansjovis heel fijn snijden. Basilicum in reepjes snijden. In kom brood, sjalot, knoflook,

ansjovis, basilicum, kaas en 4 eetlepels olie tot stevig mengsel door elkaar roeren. Op smaak brengen
met zout en peper. Van artisjokken stengel en top van ca. 2 1/2 cm afsnijden. Buitenste harde bladeren
en hooi in midden verwijderen. Artisjokken vullen met broodmengsel. In braadpan rest van olie
schenken. Artisjokken erin zetten. Wijn erbij schenken. Artisjokken afgedekt aan de kook brengen en in
ca. 45 a 60 minuten zachtjes gaar sudderen (eventueel schoteltje op artisjokken leggen om te
voorkomen dat ze gaan drijven. Artisjokken zijn gaar als blaadjes makkelijk loslaten.) Artisjokken
omgekeerd in vergiet laten uitlekken. Artisjokken op vier bordjes zetten en direct serveren.

Bereiden: ca. 1 uur en 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 360 kilocalorieén
vet 21 g - eiwit 13 g - koolhydraten 29 g

Geprint met Carta



Artisjokken met geitenkaasdressing

Menugang Voorgerecht Soort Vegetarisch Snel Ja
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

2 eetlepels (witte-wijn)azijn,

4 eetlepels (olijf)olie,

2 eetlepels (noten)olie,

150 g zachte geitenkaas (Chévre de Bellay),
zout,

peper,

1 zakje hazelnoten (65 g, Baukje),

2 blikjes artisjokharten (a 400 g, Mickey),

1 zakje gemengde friséesla (200 g),
magnetronfolie

Bereiding

Azijn en beide soorten olie in kom door elkaar kloppen. Kaas erboven verkruimelen en erdoor roeren.
Dressing op smaak brengen met zout en peper. Noten grof hakken en in droge koekenpan ca. 4 minuten
al omscheppend roosteren. Artisjokken in vergiet laten uitlekken. Artisjokken halveren, in lage schaal
leggen en afdekken met magnetronfolie. Artisjokken in magnetron ca. 4 minuten op hoogste stand (700
Watt) verwarmen. Sla over vier borden verdelen. Artisjokken over sla verdelen. Dressing over salade

sprenkelen. Garneren met noten.

Bereiden: ca. 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 435 kilocalorieén
eiwit 13 g - vet 37 g - koolhydraten 11 g

Geprint met Carta



Artisjokken met twee sausjes

Menugang Voorgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

2 eetlepels citroensap,

4 artisjokken,

3 teentjes knoflook,

1 eetlepel paprikamelange (potje a 170 g, Peloponnese),
1/2 theelepel chilipoeder,
5 eetlepels mayonaise,
zout,

peper,

1/2 sinaasappel,

1 eetlepel balsamicoazijn,
5 eetlepels (olijf)olie,

1/2 zakje bieslook (a 15 g)

Bereiding

BEREIDEN: In pan ruim water met citroensap aan de kook brengen. Van artisjokken stengel afsnijden en
onderste bladeren verwijderen. Van andere bladeren bruine puntjes afknippen. Artisjokken in kokend
water afgedekt in ca. 45 a 60 minuten zachtjes gaar koken. (Eventueel schoteltje op artisjokken leggen
om te voorkomen dat ze gaan drijven. Artisjokken zijn gaar als blaadjes makkelijk loslaten.) In vergiet

laten uitlekken en laten -afkoelen. Knoflook boven kom uitpersen. Paprikamelange, chilipoeder en

mayonaise erdoor roeren. Op smaak brengen met zout en peper. Sinaasappel uitpersen. In andere kom
sinaasappelsap, azijn en olie tot dressing kloppen. Bieslook erboven fijnknippen. Op smaak brengen met

zout en peper. Artisjokken omgekeerd in vergiet laten uitlekken. Artisjokken op vier borden zetten.

Sausjes elk in vier kleine schaaltjes scheppen. Op elk bord twee schaaltjes met saus zetten.

Bereiden: ca. 1 uur en 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 340 kilocalorieén
vet 28 g - eiwit 3 g - koolhydraten 17 g

Geprint met Carta



Artisjokkenspiesjes met rauwe ham

Menugang Hapje Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 8 Stuks.

170 g verse geitenkaas (bijv. Bettine Blanc),
peper,

16 artisjokharten (ca. 4 blikken a 400 g),

1 zakje verse rozemarijn,

8 plakjes Sidtiroler Schinken (vleeswaren),
ca. 1 eetlepel olijfolie,

8 satéprikkers,

bakpapier

Bereiding

Geitenkaas met vork losroeren. Op smaak brengen met peper. Artisjokharten goed laten uitlekken.
Artisjokken vullen met kaas. Takjes rozemarijn doormidden snijden. Plakken ham in lengte halveren.
Artisjokken met takjes rozemarijn in plakje ham wikkelen, satéprikkers erdoor steken. Oven
voorverwarmen op 250 °C of gasovenstand 6. Bakplaat bekleden met bakpapier en spiesjes erop
leggen, zo dat kaas aan bovenkant ligt (i.v.m. smelten). Dun bestrijken met olie. Spiesjes in midden van

oven 5 a 7 minuten bakken, tot ham krokant is.

Voorbereiden: ca. 15 minuten Bereiden: ca. 20 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 150 kilocalorieén
eiwit 10 g - vet 7 g - koolhydraten 11 g

Geprint met Carta



Artisjokragout met ham en koriander

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1997 Sterren
Ingrediénten

Aantal 4+ personen

2 blikken artisjokbodems (a netto 400 g, Royal Mail)
6 bosuitjes

2 dl droge witte wijn

2 potten vleesfond (a 380 ml, AH)

300 g beenham in iets dikker gesneden plakken

1 zakje verse peterselie (30 g)

1 zakje verse koriander (15 g)

2 bekertjes creme fraiche (a 200 ml)

8 eetlepels allesbinder

zout

peper

Bereiding

Artisjokken in zeef goed laten uitlekken. Bosuitjes wassen en in dunne ringetjes snijden. In (steel)pan

uiringetjes met wijn en fond aan de kook brengen en op hoog vuur in ca. 8 minuten iets laten inkoken.
Intussen ham in reepjes snijden. Peterselie en koriander fijnknippen. Artisjokbodems in vieren snijden.
Creme fraiche door wijnmengsel roeren en ca. 1 minuut zachtjes meekoken. Artisjokken, ham, peterselie
en koriander toevoegen. Allesbinder erdoor roeren en ragout nog ca. 1 minuut zachtjes verwarmen. Op

smaak brengen met zout en peper. Serveren met pasta of rijst en eventueel groene sla.

Bereiden: ca. 20 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 610 kilocalorieén
eiwit 26 g - vet43 g -
koolhydraten 30 g

Geprint met Carta



Asperge-carpaccio

Menugang Voorgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 sjalotje,

12 witte asperges,

8 eetlepels (olijf)olie,

2 eetlepels notenolie,

2 theelepels witte-wijnazijn,

4 eetlepels halfdroge witte wijn,
zout, peper,

2 bakjes rucola (a 30 g),

80 g pijnboompitten

Bereiding

Sjalotje pellen en fijnsnipperen. Asperges met dunschiller vanaf viak onder kopje naar beneden schillen.
Houtachtige uiteinden (ca. 2 cm) eraf snijden. Aspergeschillen met 1 1/2 dl water aan de kook brengen
en afgedekt ca. 10 minuten zachtjes laten trekken. Intussen asperges in lengte met dunschiller in dunne
repen snijden. In kommetje sjalotje, 4 eetlepels aspergekookvocht, olie, notenolie, azijn en wijn tot sausje
kloppen. Op smaak brengen met zout en peper. Aspergerepen door dressing scheppen. Rucola over
vier borden verdelen. Aspergerepen in midden leggen. Achtergebleven dressing erover sprenkelen.
Pijnboompitten erover strooien. Serveren met bruin stokbrood.

Voorbereiden: ca. 20 minuten

Bereiden: ca. 5 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 400 kilocalorieén
eiwit 3 g - vet 40 g - koolhydraten 4 g

Geprint met Carta



Asperges a la flamande

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Fruit Slank  Nee
Bron AllerHande 1997 Sterren
Ingrediénten

Aantal 4+ personen

1/2 citroen,

36 mooie witte asperges, 120 g roomboter,
4 eieren,

1 sjalotje,

1 teentje knoflook,

1/4 zakje verse Pro vencgaalse-kruidenmix (a 30 g),
1 kilo verse spinazie, 31/2 eetlepel olijfolie,
8 plakken Bretonse ham (ca. 200 g),

zout,

peper,

nootmuskaat,

(grillpan)

Bereiding

Citroen onder koud stromend water goed schoonboenen. Asperges met dunschiller vanaf vlak onder
kopje naar beneden schillen. Houtachtige uiteinden (ca. 2 cm) eraf snijden. In lage brede pan
aspergeschillen en -uiteinden, citroen, 20 g boter en asperges leggen. Zoveel water erbij schenken dat
asperges net onder staan. Aan de kook brengen en afgedekt ca. 4 minuten zachtjes koken. Pan van
vuur nemen en asperges ca. 15 minuten laten nagaren. Intussen eieren in ca. 10 minuten hard koken.
Eieren afspoelen onder koud water en pellen. Eiwit en eigeel apart boven twee kommetjes door zeef
wrijven. Sjalotje pellen en fijnsnipperen. Knoflook pellen en fijnhakken. Provengaalse kruiden van takjes
nemen en heel fijnknippen. Spinazie uitzoeken, wassen en laten uitlekken. Grillpan (of koekenpan met
anti-aanbaklaag) bestrijken met 1/2 eetlepel olie. Pan heet laten worden en 2 hamplakkeninca. 1 a 2
minuten bruin bakken, halverwege keren. Bestrooien met fijngeknipte kruiden. Zo ook andere
hamplakken bakken. In pan rest van boter zachtjes laten smelten, niet laten kleuren. In grote pan rest
van olie verhitten. Sjalot en knoflook fruiten. Spinazie in gedeelten toevoegen en al omscheppend
bakken tot spinazie geslonken is maar nog wel fel groen ziet. Op smaak brengen met zout, peper en
nootmuskaat. Asperges uit kookvocht nemen en over vier borden verdelen. Gegrilde ham, gehakt ei en
spinazie ernaast leggen. Gesmolten boter over asperges schenken.

Bereiden: ca. 1 uur

Bevat per eenpersoonsportie: 515 kilocalorieén
eiwit 25 g-vet40g -

koolhydraten 14 g

Geprint met Carta



Asperges in marinade

Menugang Voorgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

500 g witte asperges,

zout,

1 dl olie,

3 eetlepels (witte wijn)azijn,

1 theelepel mosterd,

1/2 dI droge witte wijn,

1/2 zakje verse basilicum (a 15 g),
1/2 zakje verse munt (a 15 g),
(versgemalen) witte peper,

100 g aardbeien,

75 g Parmezaanse kaas (stukje)

Bereiding

VOORBEREIDEN: Met dunschiller asperges van viak onder kopjes naar beneden schillen. Asperges met
kopjes gelijk op plank leggen en aan onderkant houtachtige uiteinden op gelijke lengte 2 a 3 cm afsnijden.
In pan met ruim water en zout asperges in ca. 15 a 20 minuten beetgaar koken. Met schuimspaan
asperges in vergiet scheppen, -onder koud stromend water afspoelen en laten uitlekken. Asperges met
kopjes naar één kant in schaal leggen. Saus kloppen van olie, azijn, mosterd en wijn. Basilicum en munt
erboven fijnknippen en erdoor roeren. Op smaak brengen met zout en peper. Saus over asperges
schenken. In koelkast ca. 2 uur afgedekt laten marineren. Halverwege omscheppen.

BEREIDEN: Asperges uit saus nemen en op vier bordjes rangschikken. Saus goed doorkloppen. Telkens
1 eetlepel saus over asperges scheppen. Aardbeien wassen, kroontjes verwijderen en in plakjes
snijden. Naast asperges leggen. Kaas erboven schaven.

voorbereiden: ca. 25 minuten Wachttijd: ca. 2 uur Bereiden: ca. 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 215 kilocalorieén
vet 18 g - eiwit 9 g - koolhydraten 5g

Geprint met Carta



Asperges op ham met saffraandressing

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 kg (groene) asperges,

5 eetlepels maiskiemolie,

4 saffraandraadjes (Silvo),

6 eetlepels vleesfond (pot a 380 ml, AH),
3 eetlepels witte-wijnazijn,

400 g beenham,

zout,

peper,

1 theelepel poedersuiker

Bereiding

Van asperges onderste houtachtige gedeelte (ca. 3 cm) afsnijden. Asperges in lengte halveren en in

stukken van ca. 5 cm snijden. In wok 1 eetlepel olie verhitten. Asperges ca. 4 minuten roerbakken.

Saffraandraadjes ca. 3 minuten in 1 eetlepel warm water weken. Intussen in pannetje vleesfond in ca.

3 minuten inkoken tot ca. 2 eetlepels. 3 Eetlepels olie, 3 eetlepels azijn en saffraan met weekvocht aan
fond toevoegen en aan de kook brengen. Ham op vier borden leggen. Dressing op smaak brengen met
zout en peper. Op laatste moment asperges bestrooien met poedersuiker en nog eenmaal omscheppen.

Asperges half op ham scheppen. Saus over asperges sprenkelen.

Bereiden: ca. 15 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 315 kilocalorieén
eiwit 21 g - vet 22 g - koolhydraten 8 g

Geprint met Carta



Aspergesalade met jambon grillé

Menugang Voorgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Salade Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

zout,

250 g groene asperges,
4 eetlepels (olijf)olie,

1 1/2 eetlepel citroensap,
1 theelepel suiker,
peper,

1 zakje verse basilicum,
200 g spinazie,

8 plakjes jam bon grillé,
5 kleine trostomaatjes,

2 plakjes overjarige kaas,
keukenpapier

Bereiding

In pan water met snufje zout aan de kook brengen. Intussen van asperges onderkant afsnijden en

schuin in stukken van 4 cm snijden. Asperges ca. 2 minuten koken en in kookvocht in ca. 1 uur laten

afkoelen. In kommetje 2 eetlepels olie, citroensap en suiker tot sausje kloppen. Op smaak brengen met
zout en peper. Boven kopje basilicum fijnknippen. Spinazie wassen, steeltjes verwijderen en met
keukenpapier droogdeppen. Spinazieblaadjes dakpansgewijs over vier borden verdelen. Asperges in

vergiet laten uitlekken en over spinazie verdelen. In anti-aanbakpan ham op zacht vuur krokant bakken.
Intussen tomaten in plakjes van 1/2 cm dik snijden. In koekenpan rest van olie verhitten en tomaten in ca.
2 minuten lichtbruin bakken, halverwege keren. Tomaten bestrooien met zout en peper. Dressing over

salade sprenkelen. Van kaas korstjes verwijderen en kaas in grove stukken breken. Hamplakjes in

grove stukken verdelen. Ham, tomaat en kaas over salade verdelen. Garneren met basilicum reepjes.

Voorbereiden: ca. 10 minuten

Wachttijd: ca. 1 uur

Bereiden: ca. 30 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 210 kilocalorieén
eiwit 12 g - vet 16 g - koolhydraten 4 g

Geprint met Carta



Aspergesalade met rookkaas

Menugang Hoofdgerecht Soort Vegetarisch Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor meer dan 4 personen

zout,

500 g groene asperges,

1 bakje kerstomaatjes,

3 eetlepels (witte wijn)azijn,

5 eetlepels olijfolie,

versgemalen peper,

150 g gesneden rookkaas (plakjes ca. 2 mm dik),
1 zakje verse basilicum (15 g),

1 afsluitbare picknickschaal,

2 afsluitbare koelkastbakjes

Bereiding

VOORBEREIDEN: In pan ruim water met zout aan de kook brengen. Asperges wassen en houtachtige
uiteinden 2 a 3 cm eraf snijden. Kopjes (ca. 4 cm) van asperges snijden. Stelen in lengte halveren en in

stukjes van ca. 3 cm snijden. Aspergekopjes en stukjes in kokend water in ca. 3 minuten beetgaar

koken. Asperges voorzichtig in vergiet doen, afspoelen onder koud stromend water en goed laten
uitlekken. Kerstomaatjes wassen en halveren. In picknickschaal azijn, olie, zout en peper tot dressing
kloppen. Asperges en tomaat erdoor scheppen. Tot vertrek in picknickschaal in koelkast zetten. Korstjes
van kaas snijden en kaas in piepkleine blokjes snijden. Tot vertrek in koelkastbakje in koelkast zetten.

Basilicumblaadjes van takjes plukken en in reepjes snijden. Tot vertrek in koelkastbakje in koelkast

zetten.

BEREIDEN: Aspergesalade, kaas en basilicum in koeltas vervoeren. Ter plekke kaas en basilicum door

salade scheppen. Salade op zes bordjes scheppen.

Voorbereiden: ca. 25 minuten Bereiden: ca. 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 170 kilocalorieén
vet 15 g- eiwit 7 g- koolhydraten 3 g

Geprint met Carta



Aspergesalade met zalm

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor meer dan 4 personen

400 g groene asperges,

400 g witte asperges,

Zout,

4 eieren,

2 vleestomaten,

8 eetlepels mayonaise,

1 bekertje creme fraiche (125 ml, AH),
4 eetlepels kerriepoeder,

1 bakje zalmsnippers (250 g, Foppen),
peper,

2 eetlepels citroensap,

Platte schaal ca. 30 x 40 cm

Bereiding

VOORBEREIDEN: Groene asperges voorzichtig wassen en ca. 15 minuten in koud water leggen.
Intussen witte asperges met dunschiller vanaf viak onder kopje naar beneden schillen. Van groene en
witte asperges houtachtige uiteinden (ca. 2 cm) eraf snijden. Asperges schuin in stukjes van ca. 3 cm
snijden. In pan met ruim water en zout groene asperges in ca. 10 a 15 minuten (afhankelijk van dikte)
beetgaar koken. In andere pan met ruim water en zout witte asperges in ca. 10 a 20 minuten
(afhankelijk van dikte) beetgaar koken. In vergiet asperges afspoelen onder koud water en laten
uitiekken. Eieren in ca. 10 minuten hard koken. Onder koud stromend water afspoelen, pellen en grof
hakken. Intussen tomaten inkruisen, enkele seconden onderdompelen in kokend water (van eieren),

afspoelen onder koud water en ontvellen. Tomaten halveren, zaadjes verwijderen en vruchtvlees in
stukjes snijden. In kom mayonaise, créme fraiche en kerriepoeder tot saus roeren.

BEREIDEN: In kom asperges, eieren, zalmsnippers, zout en peper door elkaar scheppen. Besprenkelen
met citroensap. In midden van schaal kom met saus zetten. Aspergesalade eromheen scheppen.

Garneren met tomaatblokjes.

Voorbereiden: ca. 30 minuten Bereiden: ca. 5 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 280 kilocalorién
Vet 24 g - eiwit 13 g - koolhydraten 4 g

Geprint met Carta



Aspergesalade met zalmreepjes

Menugang Voorgerecht Soort Vis Snel Nee
Keuken - Type Salade Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

250 g groene asperges,

1 1/2 cm gemberwortel,

4 eetlepels (olijf)olie

2 eetlepels (witte-wijn)azijn,

200 g gravad lachs (gemarineerde zalm),

4 eetlepels creme fraiche,

zout,

peper,

1 zakje waterkers (75 g),

1 eetlepel imitatiekaviaar (potje, Novo Mare)

Bereiding

Asperges voorzichtig wassen en aan onderkant ca. 2 a 3 cm afsnijden. In pan met ruim water en zout
asperges (afhankelijk van dikte) in ca. 10 a 15 minuten gaar koken. Asperges in kookvocht laten
afkoelen. Gember schillen en zeer fijn snijden. Olie, azijn en gesneden gember tot dressing roeren, zout
en peper naar smaak toevoegen. Zalm in reepjes snijden. Créme fraiche losroeren met zout en peper.
Waterkers in ruime kom mengen met gemberdressing. Waterkers over vier borden verdelen.
Zalmreepjes over waterkers verdelen. Asperges bij salade leggen. Créme fraiche op asperges

scheppen. Imitatiekaviaar met theelepeltje op créme fraiche scheppen.

Voorbereiden: ca. 25 minuten

Bereiden: ca. 10 minuten

Bevat per eenpersoonsportie: 270 kilocalorieén
eiwit 11 g - vet 24 g - koolhydraten 2 g

Geprint met Carta



Aspergesalade met zalmsteak

Menugang Lunchgerecht Soort Vis Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1998 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 6 Stuks.

1/4 theelepel bouillonpoeder,

3 zongedroogde tomaten (zakje, Fiordelisi),
7 eetlepels (maiskiem)olie,

2 eetlepels (witte wijn)azijn

zout, peper,

1/2 zakje verse koriander,

3 warm gerookte-zalmsteaks

250 g kleine groene asperges

1 zakje slamelange (100 g),

keukenpapier

Bereiding

Water aan de kook brengen. In kom bouillonpoeder en 1 eetlepel water vermengen. In andere kom
gedroogde tomaten in 3 eetlepels kokend water laten weken. In kommetje 6 eetlepels olie, de azijn en de
bouillon tot sausje kloppen. Op smaak brengen met peper. Koriander erboven fijnknippen. Zalm in plakjes
snijden. Tomaten uit water halen en met keukenpapier droogdeppen en in dunne reepjes snijden.
Asperges in stukken van 3 cm snijden. In wok 1 eetlepel olie verhitten. Asperges in ca. 5 minuten al
omscheppend beetgaar bakken. Intussen sla over schaal verdelen. Asperges en zalm erover verdelen.
Sausje nogmaals doorkloppen en over salade sprenkelen. Garneren met reepjes gedroogde tomaat.

Wijnadvies: categorie 1.

Lichte, frisse, fruitige witte wijnen. In deze categorie vallen bijvoorbeeld een Pinot Blanc en een Riesling
uit de Elzas en de meeste wijnen die zijn gemaakt van de sauvignondruif of de chenin blanc (zoals de
Droé Steen uit Zuid-Afrika). Andere voorbeelden zijn de Franse Muscadet, de Italiaanse Soave, de
Protugese Vinho verde en de droge sherry's uit Spanje.

Bereiden: ca. 20 minuten
Bevat per eenpersoonsportie:

215 kilocalorieén
eiwit 10 g - vet 18 g - koolhydraten 3 g

Geprint met Carta



Aspergeschotel met Parmezaanse kaas

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

Zout,

1 kg witte asperges,

75 g Parmezaanse kaas (stukje),
50 g boter of margarine,
(versgemalen) zwarte peper,
lage ovenschaal ca. 20 x 30 cm

Bereiding

BEREIDEN: In pan ruim water met zout aan de kook brengen. Asperges met dunschiller vanaf viak onder
kopje naar beneden schillen. Houtachtige uiteinden (ca. 2 a 3 cm) eraf snijden. Asperges in kokend
water in ca. 10 minuten beetgaar koken. Intussen oven voorverwarmen op 200 °C of gasovenstand 4.
Kaas raspen. In (steel)pan boter smelten. In vergiet asperges laten uitlekken. Asperges naast elkaar in
ovenschaal leggen. Boter erover schenken, zodat alle asperges ermee bedekt zijn. Bestrooien met

peper en kaas. In midden van oven aspergeschotel in ca. 20 minuten gaar en goudbruin laten worden.

Serveren bij kalfsvlees of entrecote en krielaardappeltjes.

Bereiden: ca. 50 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 205 kilocalorieén
Vet 15 g - eiwit 10 g - koolhydraten 6 g

Geprint met Carta



Aspergesoep met kipfilet

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron AllerHande 1999 Sterren
Ingrediénten

Aantal personen 4 Stuks.

1 pot groene asperges (370 ml, AH),

100 g kipfilet met tuinkruiden (vleeswaar),

1 zak aspergesoep (400 ml, AH Huistraiteur),
2 eetlepels zure room

Bereiding

Asperges in stukken snijden. Kipfilet in reepjes snijden. In pan aspergesoep met asperges en kipfilet
verwarmen. Soep in twee diepe borden scheppen. Zure room erop scheppen. Serveren met stokbrood

en boter.

Bereiden: ca. 10 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 245 kilocalorieén
eiwit 19 g - vet 14 g - koolhydraten 12 g

Geprint met Carta



Au bain-marie

Menugang Informatie Soort - Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Bereiding

Bij een au bain-marie bereiding wordt een gerecht of saus verwarmd in een kom die boven de stoom
van een heet, niet-kokend waterbad wordt geplaatst. Op deze manier komt de warmte niet alleen vanaf
de onderkant, maar ook vanaf de zijkanten. De methode wordt ook wel gebruikt om gerechten warm te
houden. Het grote voordeel van deze bereiding is dat het gerecht op deze manier gelijkmatig wordt
verhit. Door de indirecte warmte bereikt het gerecht bovendien niet het kookpunt. Dit is belangrijk bij
gerechten die bijvoorbeeld door het gebruik van eidooiers snel kunnen schiften. Ook ingrediénten die
snel verbranden en daardoor bitter gaan smaken zoals chocolade kunnen het beste au bain-marie
worden verwarmd. Er zijn speciale au bain-marie pannen te koop. Plaats bij het ontbreken hiervan een
steelpan in een iets ruimere pan. Let er wel op dat de bodem van de steelpan het hete water niet raakt.

Geprint met Carta



Aubergine met pesto

Menugang Bijgerecht Soort - Snel Ja
Keuken - Type Groente Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

1 aubergine,

2 eetlepels olijf(olie),

2 eetlepels pesto (potje, Grand'ltalia),
8 satéstokjes

Bereiding

BEREIDEN: Grill voorverwarmen op hoogste stand. Satéstokjes ca. 10 minuten laten weken in ruim koud
water. Intussen aubergine wassen, schoonmaken en in blokjes van ca. 4 cm snijden. Aubergineblokjes
aan satéstokjes steken. Bestrijken met olie. Spiesjes ca. 10 cm onder hete grill ca. 5 minuten roosteren.

Bestrijken met pesto.

Bereiden: ca. 15 minuten
Bevat per eenpersoonsportie: 80 kilocalorieén
Vet 8 g- eiwit 1 g- koolhydraten 2 g

Geprint met Carta



Aubergine-gehakttaart

Menugang Hoofdgerecht Soort Viees Snel Nee
Keuken - Type - Slank  Nee
Bron AllerHande 1996 Sterren
Ingrediénten

Voor 4 personen

7 vellen fillobladerdeeg (pak a 250 g, diepvries, Easy Bakery),
1 aubergine,

75 g rozijnen,

1 blik gepelde tomaten (netto 400 g),

5 eetlepels (olijf)olie,

300 g rundergehakt,

1 theelepel kaneelpoeder,

zout,

(zwarte)peper,

2 eieren,

3 preien (ca. 400 g),

(1/2 eetlepel boter of margarine om in te vetten),
springvorm doorsnede ca. 24 cm,
aluminiumfolie

Bereiding

VOORBEREIDEN: (Fillobladerdeeg in ca. 2 uur laten ontdooien volgens gebruiksaanwijzing). Aubergine
wassen, schoonmaken en in blokjes snijden. Rozijnen wassen en in zeef laten uitlekken. Tomaten laten
uitiekken, hierbij 4 eetlepels vocht opvangen (rest wordt niet gebruikt). Tomaten in stukken snijden. In
braadpan 1 eetlepel olie verhitten. Gehakt in ca. 2 minuten rul bakken. Oven voorverwarmen op 175 °C
of gasovenstand 3. Gehakt uit pan scheppen. Aubergineblokjes met kaneelpoeder in dezelfde pan in ca.
3 minuten bruin bakken. Pan van vuur nemen. Tomaat, gehakt en rozijnen erdoor scheppen.
Gehaktmengsel op s