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Arabische kippensoep met kikkererwten en komijn.

Menugang: Lunch-
gerecht

Keuken: Arabische
Personen: 2
Sterren: ***

Bron: De Roze Poort

Ingrediénten

20 g bloem

600 ml bouillon, kippen-
1 brood, Turks

2 drumsticks (of 250 g
kipdijfilets, in stukken)
200 g erwten, kikker-,
afgespoeld, uitgelekt
(uit blik)

12 kaneelstokje

2 tn knoflook, fijngehakt
12 tl komijnpoeder
(djinten)

1/2 tl korianderpoeder
(ketoembar)

1 el munt, fijngehakt
2 el olie, olijf-

1 mp paprikapoeder

- peper, versgemalen
200 g tomatenblokjes
(uit blik)

1 ui, gesnipperd

- zout

J

Bereiding.

Bestrooi de kip met peper en zout.

Verhit de olijfolie in een soeppan en bak hierin de kip
rondom lichtbruin.

Schep de kip uit de pan.

Fruit de ui met de knoflook in het bakvet en schep de
komijn-, koriander-, paprikapoeder en kaneel erdoor.
Bak het 1 min. mee, bestrooi het met de bloem en
bak het nog 1-2 min.

Giet de bouillon erbij.

Voeg het kippenviees weer toe met de kikkererwten
en de tomatenblokjes met sap.

Kook het zachtjes 12-14 min., tot de kip gaar is.
Schep de kip uit de pan en trek deze met 2 vorken uit
elkaar.

Verdeel de kip over diepe borden en schep de soep
erop.

Verwijder het kaneelstokje en bestrooi de soep met
de munt.

Serveer de soep met Turks brood.

Tips:

e Serveer een dip van hummus bij het brood.
e Vervang de tomatenblokjes in dit recept door
reepjes geroosterde paprika (pot).

Bereidingstijd: 40 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g
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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***
Bron: C1000

Ingrediénten

300 g broccoliroosjes
300 g gamba’s
(diepvries), ontdooid

3 cm gemberwortel,
geschild en geraspt
400 g kipfilet, in stukjes
2 tn knoflook,
gesnipperd

3 el korianderblad, grof
gehakt

250 g mie, eier-,
Chinese

3 el olie, zonnebloem-
- peper, versgemalen
3-4 el saus, soja-

150 g shii-take

125 g taugé

1 ui, gesnipperd

- zout

_

Bami met broccoli en gamba’s.

Bereiding.

Spoel de gamba’s af met koud water en dep ze
droog met keukenpapier.

Kook de mie volgens de gebruiksaanwijzing op
de verpakking net gaar.

Spoel de mie af onder koud stromend water.
Verhit de olie in een ruime wok en roerbak de
kip mooi bruin.

Voeg de ui met de knoflook en de gemberwortel
toe en roerbak het geheel 6 min. op een
halfhoog vuur.

Voeg de broccoli en de shii-take toe en roerbak
alles 5 min. mee.

Schep de mie, de gamba’s, de taugé en de
sojasaus erdoor en bak het geheel totdat het
gerecht door en door warm is.

Breng het gerecht op smaak met peper en zout.
Bestrooi het gerecht met de koriander.

Bereidingstijd: 25-30 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: 1745
Energie kcal: 215
Eiwit: 28 g
Koolhydraten: 51 g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 11 g

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

Groente: - g

Zout: - g
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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -

Personen: 4

Sterren: ***

Bron: Ghislaine Voogd

Ingrediénten

2-3 el créme fraiche

1 rl deeg, blader- (ca.
270 g)

1 ei, losgeklopt

2 el honing

150 g kaas, blauwe,
zoute (bijv. bleu
d'Auvergne of blue
stilton)

1 el Maldon-zoutviokken
2 el olie, olijf-

1 peer, in dunne plakjes
(conference)

- peper, zwarte, vers-
gemalen

1 venkelknol (ca. 200 g)
1 el venkelzaad

1 hv walnoten

J

Bladerdeegplaattaart met blauwe kaas en venkel.

Bereiding.

Maak de venkelknol schoon en snijd de groene
stelen eraf.

Snijd de venkel doormidden.

Leg de platte zijde van een venkelhelft op een
mandoline en schaaf hem voorzichtig in flinter-
dunne plakjes (let goed op je vingers).

Schaaf ook de andere helft.

Breng water aan de kook in een kookpan met
een snuf zout.

Kook de plakjes venkel 5 min. en giet ze dan af.
Dep de venkel even droog met wat keuken-
papier.

Verwarm de oven voor op 200°C.

Bekleed een bakplaat met bakpapier.

Rol het deeg uit op de bakplaat en prik er met
een vork wat gaatjes in de het deeg.

Strijk de créme fraiche uit over het deeg, maar
laat rondom een rand van ca. 1 cm vrij.

Verdeel de plakjes gekookte venkel en de peer
over de créme fraiche.

Verkruimel er vervolgens de blauwe kaas en de
walnoten over.

Besprenkel het geheel tot slot met de honing en
de olijfolie en maal er wat zwarte peper over.
Bestrijk de deegrand met losgeklopt ei en
bestrooi die met de venkelzaadjes en Maldon-
zoutvlokken.

Bak de plaattaart 23-25 min. in de oven.

Tip:

Je kunt in in plaats van blauwe kaas ook
geraspte gruyeére of pittige cheddar gebruiken.

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

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g
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Blinde vink met aardpeer.

( \ Bereiding.
Schil de 6 aardperen voor het zalfje en snijd ze

in stukken.

Kook ze gaar in gezouten water met een

scheutje melk en een blokje kippenbouillon

erbij.

Smelt de boter voor de gebakken aardperen in

een steelpannetje en laat het goed heet

worden.

Leg de aardperen erin en laat ze bakken

(wanneer de boter een hazelnootbruine kleur

heeft mag het vuur lager gezet worden zodat

de aardperen rustig verder kunnen garen; draai

de aardperen af en toe om zodat ze langs alle

kanten gebakken worden).

Leg ondertussen de lapjes varkensvilees open

en draai er kleine hoopjes varkensgehakt in.

Rol ze mooi op tot mini blinde vinken.

Bak de mini blinde vinken in een scheutje

olijfolie.

Breng ze op smaak met peper en zout en voeg
A een klontje boter toe.

!"* .'\.! b Laat ze nog even verder garen onder deksel.

Giet de aardperen voor het zalfje af en doe ze in

de blender.

Voeg enkele lepeltjes van het kookvocht, een

scheutje olijfolie, een scheutje room en een

klontje boter toe.

Mix het tot een gladde créme.

Breng het op smaak met zout.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***x*
Bron: Jan Tournier,

Njam.tv
] Serveren:

Snijd de blinde vinken door midden en leg ze op
een bord.

Leg de gebakken aardperen erbij en garneer
het met het zalfje van aardpeer en enkele
blaadjes postelein.

Ingrediénten

- boter

500 g gehakt, varkens-
- olie, olijf-

- peper, versgemalen
200 g postelein

8 varkenslapjes, dunne
- zout

Voor zalfje van aard-
peer:

12 aardperen

2 kint boter

2 bouillonblokje,
kippen-

2 sch melk

2 sch olie, olijf-
2 sch room

- zout

. J
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Ingrediénten (vervolqg):

Voor gebakken aard-
peren:

12 aardperen
400 g boter

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

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g

J
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Bloemkoolschotel.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 1
Sterren: ***
Bron: -

Ingrediénten

200 g bloemkool

2 eieren

50 g kaas

- olie of margarine (om
in te vetten)

- paprikapoeder

- peper, versgemalen
125 g room, zure

- ovenschotel

Bereidingstijd: 30-35
min.

Grill-/oventijd: 20-25
min.

Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g

J

Bereiding.

Snijd de bloemkool in roosjes en kook deze
gaar in een bodem kokend water.

Verwarm de oven voor op 200°C.

Vet de ovenschaal in met wat olie of margarine.
Klop de eieren met de kaas, peper,
paprikapoeder en zure room goed los.

Doe de roosjes in de ovenschaal en giet het
eimengsel erover.

Bak het gerecht in de oven in 20-25 min. goed
gaar (dat wil zeggen dat het ei gestold is).
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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: Franse
Personen: 6
Sterren: ****
Bron: Uiensoep.nl

Ingrediénten

45 g bloem

50 g boter

2 | bouillon, runder- (of
kippen-)

12 sn brood, stok-
100 g kaas, Gruyére,
geraspte

2 tn knoflook, fijn-
gehakt

1 laurierblad

- peper, versgemalen,
naar smaak

2 tk tijm

750 g uien, in dunne
ringen

250 ml wijn, witte

- zout, naar smaak

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

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g

J

Franse klassieke uiensoep.

Bereiding.

Smelt de boter in een pan met een dikke bodem
en voeg de ui toe.

Bak de uienringen ca. 25 min. op een laag vuur
en roer af en toe, of totdat de uienringen diep
goudbruin zijn en beginnen te karameliseren.
Voeg de teentjes knoflook en de bloem toe en
roer het ca. 2 min. door.

Voeg nu, al roerend, de bouillon en de wijn toe
en breng het al roerend aan de kook.

Voeg het laurierblad en de tijm toe en breng de
soep verder op smaak met zout en versgemalen
peper.

Doe de deksel op de pan en laat de soep ca. 25
min. pruttelen.

Verwijder het laurierblad en de takjes tijm en
proef of de soep goed van smaak is.

Verwarm de grill voor.

Rooster de sneetjes stokbrood en verdeel ze
over de 6 soepkommen.

Schep de soep erover en bestrooi het met de
geraspte Gruyere kaas.

Zet de soep even onder de grill totdat de kaas
goudbruin kleurt en gesmolten is.

Dien de soep direct op.
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Gebakken baarsfilet met knapperige herfstgroenten.

Menugang: Hoofd-
gerecht
Keuken: -

Personen: 2
Sterren: ****
Bron: OnlineVis.nl

Ingrediénten

2 baarsfilets (met of
zonder vel naar keuze)
2 tn knoflook, fijn-
gesneden

2 el olie, olijf-

200 g paddenstoelenmix
- peper, versgemalen,
naar smaak

- peterselie, verse, voor
garnering

300 g pompoen, in
blokjes

1 tk rozemarijn

1 tk tijm

2 uien, rode, in partjes
1 kinj boter, room-

- zout, naar smaak

1 sch sap, citroen-

J

Bereiding.

Verwarm de oven voor op 200°C.

Snijd de rode uien in partjes.

Snijd de knoflook fijn.

Meng de blokjes pompoen, de rode ui en de
knoflook met de olijfolie, de tijm, de rozemarijn
en naar smaak peper en zout.

Spreid dit uit op een bakplaat met bakpapier en
verwarm het geheel 25 min. tot de pompoen
goudbruin en zacht is (halverwege even
husselen).

Snijd de paddenstoelenmix in de gewenste
grootte.

Verhit een beetje olijfolie in een pan en bak
daarna de paddenstoelen op een hoog vuur tot
ze kleur krijgen en vocht verliezen.

Breng ze daarna op smaak met peper en zout
en houd ze warm.

Dep de baarsfilet eerst goed droog met
keukenpapier en bestrooi ze daarna met peper
en zout.

Verhit daarna een mengsel van boter en
olijfolie in een koekenpan.

Leg, als dit mengsel lekker heet is, de filets met
de huidkant naar beneden in de pan en bak je
ze 3-4 min. tot de huid krokant is.

Draai daarna de filets om en bak je ze nog 1
min. op de andere kant.

Besprenkel na het bakken de baarsfilets met
wat citroensap.

Meng de geroosterde groenten met de
gebakken paddenstoelen.

Schep het op de borden.

Leg de gebakken baarsfilet erbovenop.
Garneer de vis met wat verse peterselie.

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

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g
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Gegratineerd stoofviees met rode ui.

Menugang: Hoofd-
gerecht

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

Ingrediénten

2 el bloem

2 el boter, room-

1 bouillontablet, runder-
1/2 brood, stok-

150 g gruyére

2 el mosterd

- peper, versgemalen
600 g runderlappen
6 tk tijm, verse

1 kg ui, rode

250 ml wijn, witte,
droge

- zout

J

Bereiding.

Verwarm de oven voor op 150°C.

Schil de rode uien en snijd ze in reepjes.

Dep de runderlappen droog en snijd ze in
blokjes van 4x4 cm.

Ris de blaadjes van de tijm.

Verhit de roomboter in een braadpan tot deze
bruin kleurt.

Bak het rundviees rondom aan en breng het op
smaak met peper en zout.

Voeg de rode uien toe en bak ze 5 min. mee.
Voeg de bloem toe en schep het goed om.
Voeg de mosterd, de witte wijn, het
bouillontablet en de tijmblaadjes toe.

Schenk er 250 ml water bij en breng aan de
kook.

Doe de deksel op de pan en zet het in de oven.
Laat het 372 uur stoven (kijk af en toe of er nog
voldoende vocht in de pan zit).

Snijd het stokbrood in plakken en rasp de
gruyeére.

Verhoog de oventemperatuur naar 180°C.
Neem de deksel van de braadpan, roer de stoof
door en leg de broodjes dakpansgewijs op de
stoof.

Bestrooi ze met de kaas.

Gaar de stoof nog 30 min. in de oven, tot de
kaas gesmolten is en de broodjes krokant.
Bestrooi het met de rest van de tijm.

Bereidingstijd: 270 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: 679
Eiwit: 48 g
Koolhydraten: 40 g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 30 g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: 16 g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g
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Gevulde tomaten.

Menugang: Hapje
Keuken: -
Personen: -
Sterren: **

Bron: -

Ingrediénten

- mayonaise

- peper, versgemalen

- peterselie, fijn-
geknipte

- slablaadjes (enkele)

- tomaten, rijpe, niet te
grote

- zout

Voor de vulling per
tomaat:

12 ei, hardgekookt, fijn-
gemaakt

25 g garnalen

25 g kaas, geraspte

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

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g

J

Bereiding.

Was de tomaten en snijd er met een scherp mes de
kapjes af.

Hol de tomaten met behulp van een theelepel uit.
Strooi er wat zout en versgemalen peper in.
Meng de ingrediénten voorde vulling met de
mayonaise, de aroma en de peterselie.
Proef het mengsel en breng het over in de
tomaten.

Was de sla, sla deze uit en rangschik de
blaadjes op een schotel.

Plaats hier de gevulde tomaten op.

Tips:
Vervang de mayonaise evt. door slasaus.

Vervang de geraspte kaas eens door geraspte
komkommer.
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Italiaanse roerbakgroenten met rundviees en
mozzarella.

\_

Eiwitdieet]
Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 1
Sterren: ***

Bron: Zomerslank.nl

Ingrediénten

1 tn knoflook

12 bol mozzarella, in
reepjes

2 el olie, olijf-

- peper

200 g roerbakgroenten,

Italiaanse

150 g rundvileesreepjes

1 ui
- zout

Voorb.tijd: - min.

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.

Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -
Energie kcal: -
Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg
Vet: - g

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

Zout: - g

J

Bereiding.

Verhit de olie in een koekenpan.

Roerbak de biefreepjes kort om en om.

Schep de reepjes uit de pan.

Zet de pan terug op het vuur en bak de
gesnipperde ui glazig.

Voeg de knoflook toe en bak 1 min. mee.

Voeg de roerbakgroenten toe en bak het geheel
3 min.

Voeg de biefreepjes toe en maak alles op
smaak met zout en peper.

Doe alles in een licht ingevette ovenschaal en
leg de mozzarellareepjes er boven op.

Zet de ovenschaal 1-2 min. onder de hete grill.
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Minibroodjes met feta

en

Menugang: Hapje
Keuken: -
Personen: -
Sterren: ***
Bron: Libelle

Ingrediénten:

1 bl deeg, croissant-
1 ei

125 g feta

1 tn knoflook

- peper, zwarte, vers-
gemalen

2 el sesamzaad

200 g spinazie

2 el tomaatblokjes,
uitgelekte

- zout

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

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g

J

spinazie.

Bereiding.

Rol het croissantdeeg uit op een koele onder-
grond en snijd de driehoekjes los.

Breng de spinazie met aanhangend water aan
de kook en laat het slinken.

Druk al het vocht eruit, pers de knoflook
erboven uit en roer de tomaatblokjes erdoor.
Breng het pittig op smaak met zout en
versgemalen peper en verdeel het over de
deegdriehoekjes.

Verbrokkel de feta erboven en vouw het deeg
op tot flapjes, plak de randen met water op
elkaar en druk het goed aan.

Bestrijk de bovenkanten met losgeklopt ei en
bestrooi ze met het sesamzaad.

Leg ze op een met bakpapier beklede bakplaat
en bak ze in een voorverwarmde oven (200°C)
in ca. 15 min. goudbruin en gaar.
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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: Hongaarse
Personen: 2

Sterren: ***

Bron: Culinaire kalender
2004

Ingrediénten:

12 tl bloem

2 kippenbouten

1 tl paprikapoeder
(edelzoet of iets
scherper)

2 paprika’s, punt-, rode,
in repen

- reuzel of boter

2 dl room, zure

1 tomaat, ontveld,
zonder zaad, in stukken
1 ui, fijngesnipperd

- zout

Bereidingstijd: 50 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g

J

Paprikas csirke - paprikakip I.

Bereiding.

Braad de kip en de ui aan in de reuzel of boter.
Fruit daarna de paprikapoeder heel even mee.
Voeg dan de tomaat, de rode paprika en een
snuf zout toe en smoor alles met de deksel op
de pan op een laag vuur in 30 min. gaar.

Roer de bloem door de zure room en voeg het
bij de saus.

Laat het onafgedekt op een iets hoger vuur
inkoken tot sausdikte.

Tip:

Als je de chique restaurantversie van het
gerecht mooi vindt, wrijf je de saus door een

zeef, anders laat je huiselijk de stukken paprika

zitten.
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Quiche met paprika, prei, spinazie, spek en kaas.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 1
Sterren: ***
Bron: -

Ingrediénten

2 pl bladerdeeg

- boter

50 g créme fraiche
lei

30 g kaas

- nootmuskaat

1 el olie

/s paprika

- peper, versgemalen
a prei

25 g spekjes

45 g spinazie

- zout

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

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g

~

J

Bereiding.

Verwarm de oven voor op 200°C (boven en
onder) en haal de bakplaten eruit .

Smeer de ovenschaal in met wat boter en leg de
plakjes bladerdeeg er zo in dat je 1 mooi geheel
krijgt.

Prik met een vork gaatjes in het bladerdeeg.
Snijd de prei in de lengte door de helft en snijd
er dunne halve ringen van.

Was de prei vervolgens in een vergiet.

Snijd de paprika in blokjes.

Verwarm de olie in een koekenpan en bak de
spekjes tot ze mooi beginnen te kleuren.

Bak daarna de prei en de paprika 2 min. op een
middelhoog vuur.

Voeg de spinazie toe en breng het geheel op
smaak met zout en versgemalen peper (evt.
kruiden naar smaak).

Leg het prei/paprika/spinazie-mengsel in de
ovenschaal met het bladerdeeg.

Meng het ei, de créme fraiche en geraspte kaas
door elkaar in een mengkom.

Voeg zout, versgemalen peper en nootmuskaat
naar smaak toe.

Schenk het ei/créme fraiche/kaas-mengsel
over de rest heen in de ovenschaal.

Bak de quiche in 30-35 min. gaar in het midden
van de oven.
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Sajoer toemis andijvie.

Menugang: Bijgerecht
Keuken: Indonesische
Personen: 4
Sterren: ***
Bron: Hoeve Biesland

Ingrediénten

1 krp andijvie gesneden
12 bouillonblokje

1 tn knoflook

1 el olie

- peper, versgemalen
- rijst

1 el sambal trassi (of
oelek)

- sap, citroen-, naar
smaak

1 ui

- uitjes, gebakken
100 ml water

- zout

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

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g

J

Bereiding.

Bereid de rijst conform de beschrijving op de
verpakking.

Was de andijvie.

Snipper de ui en de knoflook.

Verhit 1 el olie in de pan.

Fruit de ui, de knoflook en de sambal aan in de olie en
voeg de andijvie toe (schep dit goed om, het gaat
slinken).

Voeg het groentebouillonpoeder of het half
verkruimelde bouillonblokje toe en schep alles om.
Breng het op smaak met zout, peper en de
citroensap.

Voeg het water toe en laat het een paar min. stoven.
Serveer de sajoer toemis andijvie met de rijst,
gebakken uitjes en sambal.
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Snelle gele curry met paprika.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -

Personen: 4

Sterren: ***x*

Bron: GezondheidsNet.nl

Ingrediénten

3 aardappelen, zoete,
geschild en in stukken
2 el currypasta, gele
4 kipdijfilets, in stukken
1 tn knoflook

(1 snf koriander)

1 bl melk, kokos-

1 el olie, kokos-

2 paprika's, groene

2 uien

- zout

J

Bereiding.

Snipper de ui en pers het teentje knoflook uit.
Fruit de ui en de knoflook ca 5 min. in de olie.

Voeg de gele currypasta en kip toe en bak het

geheel nog 5 min.

Voeg de zoete aardappel en de paprika toe en

bak ze nog even mee.

Blus het af met het blikje kokosmelk en een 12
blikje water.

Laat de curry ca. 20 min. zachtjes pruttelen.

Tips:

Serveer de curry met zilvervliesrijst en
koriander naar smaak.

Bewaar paprika's op een koele plek, maar liever
niet in de koelkast. Vruchtgroenten rijpen dan
nog even door; bij een te lage temperatuur
gebeurt dat niet. Wil je (stukken) paprika
langer bewaren, stop de groente dan in de diep-
vries. Blancheer je paprika's evt. 1 min. van
tevoren in kokend water.

Bereidingstijd: 15 min.
Kooktijd: 20 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g
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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 2
Sterren: ***

Bron: Stg. Vergeten
Groenten

Ingrediénten

1 tn knoflook, uitgeperst
- olie, olijf-

- peper, versgemalen

20 g pijnboompitten,
geroosterde

500 g spinazie

- zout

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

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g

J

Spinazie met pijnboompitten.

Bereiding.

Was de spinazie, laat het goed uitlekken en
snijd het fijn.

Kook de spinazie even in het aanhangende
water.

Verhit wat olijfolie en bak hierin de uitgelekte
spinazie en de uitgeperste knoflook.

Voeg naar smaak versgemalen peper en zout
toe.

Fruit dit geheel enkele minuten maar laat het
niet bruin worden.

Roer de geroosterde pijnboompitten door de
spinazie , doe een deksel op de pan en laat het
ca. 10 min. op een laag vuur garen.

Tip:

Lekker met pasta of rijst.
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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***
Bron: AllerHande,
DeNieuwsbode.nl

Ingrediénten:

1 kg aardappelen, iets
kruimige

800 g andijvie, verse,
gesneden

50 g boter, room-,
ongezouten

1 zk jus, rundvlees-

1 tl nootmuskaat,
gemalen

- peper, versgemalen
300 g tartaar, runder-
- zout

Bereidingstijd: 30 min.

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

Energie kcal: 450
Eiwit: 22 g
Koolhydraten: 44 g
w/v suikers: 5 g
Natrium: 360 mg
Vet: 19 ¢g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: 11 g
Vezels: 7 g

Groente: - g

Zout: - g

J

Stamppot andijvie met tartaar en jus.

Bereiding.

Schil en snijd de aardappelen in gelijke stukken
en kook ze in 20 min. gaar.

Giet ze af, maar bewaar een kopje kookvocht.
Voeg het kookvocht toe en stamp de
aardappelen met de pureestamper tot een
puree.

Schep de andijvie erdoor.

Breng het op smaak met de nootmuskaat, peper
en evt. zout.

Smelt ondertussen de boter in een koekenpan.
Rol 4 balletjes van de tartaar en bak ze volgens
de aanwijzingen op de verpakking.

Breng ze op smaak met peper en evt. zout.
Schep de tartaartjes uit de pan, maar laat het
bakvet zitten.

Voeg de inhoud van het zakje jus toe aan
dezelfde pan en maak de jus volgens de
aanwijzingen op de verpakking.

Verdeel de stamppot en tartaartjes over 4
borden.

Schep de jus erover.
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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -

Personen: 4

Sterren: ***

Bron: AllerHande,
Ovenheerlijkkoken.nl

Ingrediénten:

2 courgettes

80 g kaas, geiten-,
naturel, verse, 45+

2 tn knoflook

1 tl korianderzaad,
gemalen

1 kg krieltjes,
vastkokende, in de schil
15 g munt, verse

4 el olie, olijf-, milde
1 el paprikapoeder

- peper, versgemalen
300 g tartaar

12 uitjes, bos-

2 uien, rode

- zout

J

Traybake met krieltjes, courgette en tartaar-munt-
balletjes.

Bereiding.

Verwarm de oven voor op 200°C en bekleed een
bakplaat met bakpapier.

Snijd de bosuitjes in stukken van ca. 4 cm.

Pel de rode uien en snijd de helft fijn en de rest
in halve ringen van ongeveer 1 cm dik.

Snijd de courgettes in plakjes van ca. 2 cm dik.
Verdeel de krieltjes, de bosui, de courgette en
de helft van de uienringen over de bakplaat.
Besprenkel het met 2 el olijfolie en breng het
op smaak met versgemalen peper en evt. zout.
Schuif de bakplaat in het midden van de oven
en bak de groenten en krieltjes in ca. 30 min.
gaar.

Schep alles na 20 min. om voor een gelijk-
matige garing.

Maak ondertussen de tartaarballetjes.
Verkruimel hiervoor 15 g geitenkaas (per 4
pers.) en rasp de tenen knoflook.

Snijd de helft van de munt fijn.

Meng de gesnipperde ui, de geitenkaas, de
knoflook, de munt, de paprikapoeder, het
korianderzaad en wat versgemalen peper door
de tartaar.

Vorm met vochtige handen 12 kleine balletjes
van het tartaarmengsel.

Haal de bakplaat na 25 min. uit de oven.

Leg de tartaarballetjes tussen de groenten en
besprenkel het met de resterende 2 el olijfolie.
Zet de bakplaat terug in de oven en bak het nog
5 min., zodat de balletjes gaar zijn.

Haal de bakplaat uit de oven en verdeel de
resterende halve uiringen, de rest van de
verkruimelde geitenkaas en de overgebleven
muntblaadjes over de traybake.

Serveer direct, zodat alle smaken goed tot hun
recht komen.

Tip:

Vervang de tartaarballetjes door falafelballetjes
of vegetarische balletjes en gebruik een
plantaardige kaas voor een volledig vege-
tarische variant van deze kleurrijke traybake.

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

Natrium: - mg

Vet: - g

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

Energie kJ: - Vezels: - g
Energie kcal: - Groente: - g
Eiwit: - g Zout: - g

Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***

Bron: -

Ingrediénten

1 broccoli

- olie, olijf-

400 g pasta

- peper, versgemalen
3 dl room

1 sjalot

400 g zalm, verse

- zout

Bereidingstijd: - min.

Grill-/oventijd: - min.

Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -
Energie kcal: -
Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg
Vet: - g

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

Zout: - g

_J

Zalm met broccoli en pasta.

Bereiding.

Breng gezouten water aan de kook in een grote
pot.

Snijd de broccoli in roosjes en snipper de sjalot
fijn.

Kook de broccoliroosjes beetgaar in het
kokende water.

Schep de roosjes er met een schuimspaan uit
en kook vervolgens de pasta in hetzelfde water
beetgaar.

Fruit de sjalot aan in een klein scheutje
olijfolie.

Doe de broccoliroosjes erbij en overgiet ze met
de room.

Kruid alles met peper en zout en laat het enkele
minuutjes pruttelen op een laag vuurtje.

Verhit een scheutje olijfolie in een anti-
kleefpan en bak hierin de zalmfilets aan beide
zijden mooi aan (de zalm mag van binnen nog
een beetje roze zijn).

Giet de pasta af en voeg deze bij de broccoli en
de room.

Meng alles goed door elkaar.

Schep de pasta in diepe borden en serveer ze
met een stukje zalm bovenop.
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Zalm met prei en pasta.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: **

Bron: Colruyt.be

Ingrediénten

- bessen, roze

1 el boter

1 citroen

1 el olie, olijf-

- peper, zwarte

3 preien

2 dl room, lichte

2 tl suiker

300 g tagliatelle, verdi

1 gls wijn, witte, droge

3 zalmsteaks (diep-
vries)

J

Bereiding.

Laat de zalmsteaks oppervlakkig ontdooien en
snijd ze in de lengte in repen van 2 a 3 cm.

Besprenkel ze met het sap van een halve
citroen.

Snijd de prei in reepjes van £+ 5cmlangen 1
cm breed (er mag beslist wat groen bij).

Smelt 1 el boter in een braadpan (niet laten
kleuren).

Stoof er 3 min. al roerend de preireepjes in.

Voeg de witte wijn, 2 tl. citroensap, 2 tl. suiker
en peper en zout (naar smaak) toe.

Breng het weer aan de kook en leg er de
zalmreepjes op, zoveel mogelijk naast elkaar.

Dek het af en laat het in 5 min. gaar worden op
een zacht vuurtje.

Breng intussen in een ruime pan lichtgezouten
water met 1 el olijfolie aan de kook.

Laat de tagliatelle koken (kooktijd: zie
verpakking).

Giet de pasta af en laat die uitlekken.

Schep de zalmrepen voorzichtig uit de pan.

Meng de tagliatelle met de prei en de room.

Schik op elk bord wat van de tagliatelle en de
prei en leg er de zalmrepen bovenop.

Versier het met wat roze bessen en dien het
onmiddellijk op.

Bereidingstijd: 20 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: 748
Eiwit: 34,1 g
Koolhydraten: 70 g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 34,6 g

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

Groente: - g

Zout: - g
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Zeeduivel met venkel.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 2
Sterren: ***

Bron: Wen Ruwhof

Ingrediénten

1 tl garam masala

1 tl meel, aardappel-
17- el olie, olijf-

- peper, versgemalen
/2 ui

1 venkelknol

2> dl wijn, witte

2 wortelen

300 g zeeduivel

- zout

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

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g

J

Bereiding.

Laat de zeeduivel door de visboer fileren en van het
vel ontdoen.

Snijd hem in stukken.

Maak de venkel schoon; snijd hem in kwarten en
vervolgens in repen.

Snijd de wortel in rondjes en de ui in halve ringen.
Doe de groenten bij elkaar met 1 el heet water in een
stoofpan.

Breng het aan de kook en laat het op een laag vuur
10 min. stomen.

Bak intussen de stukken zeeduivel op een hoog vuur
in een koekenpan in de olijfolie.

Breng de groenten op smaak met zout en peper en
doe de garam masala erbij.

Giet de wijn erover en voeg de vis bij de groenten in
de stoofpan.

Breng het weer aan de kook en laat het op zacht vuur
20 min. stoven.

Bind het stoofvocht met het aardappelmeel, dat in
een scheutje water is

opgelost.

Tip:

Eet dit gerecht met brood of bulghur.
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Gebruikte afkortingen (v2.6).
| Afkorting | Betekenis |
EX

Aantal
[EYI Afgestreken eetlepel
Afgestreken koffielepel
Afgestreken theelepel
Balletje
Bierglas
Bekertje
Bakje

Blik

Blaadje
Blikje

Blok

Blokje
Bolletje

Bord
Borrelglas
Bosje

Bundel
Cocktailglas
Cup(s)
Deciliter

Deel

Dopje
Draadje(s)
Druppel(s)
Dessertlepel
Doosje
Eetlepel (= 2 kol)
Fles

Flesje

Gram

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

Kleine
Klontje

Klont
Kommetje
Knol
Koffielepel (= 2 tl)
Kopje

Kuipje

v2.6
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m-
T Kiein plukje
II!_ Klein potje
Krop

Klein stukje
Kleine struik
Likeurglas
Moot
Miniblikje
Maatschepje
Per persoon
Partje

Pak

Pakje
Pakket

Plak

Plukje

Pijpje

Portie

Pot

Potje

Rol

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

Snee
Snuifje
Stuk(s)
Tablet
Toefje

Takje
Theelepel
Teentje

Tros

Trosje

Tube

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

v2.6
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