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Kipblokjes met champignons en worteltjes
Kip met morieljes in roomsaus
Kippenboutjes met erwten en bruine rijst

Vol-au-vent met kip, gehaktballetjes en
champignons
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Zomerse ratatouille met varkensvlees
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Stoofvlees met frietjes

Couscous met rodekool, appel en erwtjes
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Goulash met aardappel
Gehakt-groenteballetjes in tomatensaus
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Kipcurry met paksoi en peultjes
Bloemkoolcurry met varkensreepjes
Thaise groene curry met rundvlees
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Uiensoep met kaastoastjes
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394 Snelle minestrone

396 Goulashsoep

397 Herfstminestrone

398 Griekse kippensoep

399 Vissoep met tomaten en chorizo
400 Wortelsoep met wilde rijst

401 Schelpjessoep met sinaasappel

402 Romige vissoep met blokjes spek
404 Aardappelsoep met vis

405 Maaltijdsoep met vis en kikkererwten
406 Minestrone met spinaziepesto en vis
408 Parmentiersoep met zeebaars en schelpjes
410 Romige vissoep

412  Chowder met schelvis en schelpen
413  Chowder met zalm

414  Vissoep

416 Bouillabaisse zoals in het zuiden

418 Bouillabaisse met rouille

420 Bouillabaisse met gamba’s

422 Bouillabaisse met scampi’s, mosselen en
langoustines

424 Mosselsoep met tomaten

425 Portugese vissoep

426 Misosoep met kip en noedels

428 Thaise gember-kippensoep met wontons
429 Udonnoedelsoep met buikspek en paksoi

430 Groene-currysoep met kip, snijpbonen en
erwtjes

432 Oosters kippensoepje

433 Soepje met scampi’s, sojascheuten en
rijstnoedels

434 Vietnamese noedelsoep
435 Misosoep met sobanoedels en eitjes

436 Kokossoepje met noedels, kalkoen en
broccoli

437 Kippensoep met rijst

438 Kokossoep met noedels en scampi’s
439 Currysoep met kip en koriander
440 Misosoep met savooikool en kip

441 Pittige chilisoep met pompoen

n



4 x patatje

¥ ponen - 20 minalen
+ 50 minulen in de oven

- 4 grote aardappelen

- 50 g roze garnalen

- 3 sneetjes bacon

- Tkleine komkommer

- 4 blaadjes sla

- 3 lente-uien

- Tkleine wortel

- Thandvol blokjes
gestoomde rode biet

- citroensap

-1a 2 takjes dille

- 2 takjes rozemarijn

- 200 g cottage cheese

- 200 g zure room

- 2 eetlepels blanke
amandelen

- snuifje paprikapoeder

- peper en zout
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1 Verwarm de oven voor op 200 °C. Boen de aardappelen
schoon, wikkel ze in aluminiumfolie en zet ze 50 minuten
in de oven.

2 Roer de cottage cheese los met de zure room. Breng op
smaak met citroensap, peper en zout. Spoel de dille en de
lente-ui en snipper fijn. Spoel de komkommer en schaaf
met een dunschillerin lange linten. Spoel de sla en scheur
in stukken. Schraap de wortelen en snijd in fijne reepjes.

3 Bak het spek in een pan zonder vetstof, schep uit de pan
en laat goed uitlekken op keukenpapier. Schep de aman-
delen samen met de rozemarijn in het spekvet en bak kort
aan. Schep uit de pan en roerbak er dan de lente-uitjes
kortin.

4 Neem de aardappelen uit de oven en maak een insnijding,
duw het kruim er een beetje uit.

5 Verdeel de kaasvulling over de 4 aardappelen. Werk er
eentje af met komkommer en dille, de tweede met sla,
roze garnalen en wat blokjes rode biet, de derde met de
amandelen en wortelreepjes en de laatste met spek, len-
te-ui en een snuif paprikapoeder. Werk af met peper, zout
en eventueel nog verse kruiden.






Wintertaboulé met bloemkool, zoete aardappel en appel

¥ peonen - 10 minalen
+ 95 minalen in de oven

- 50 g fijne bulgur « 1 bloemkool
- 2 zoete aardappelen - 1appel

- Trode ui - 2 eetlepels rozijnen

- 1bosje bladpeterselie - 2 takjes
tijm, de blaadjes - 1 koffielepel
gedroogde munt - 2 eetlepels
pecannoten - olijfolie

- peperen zout

VOOR DE VINAIGRETTE

- 50 ml olijfolie - sap van

2 citroenen - 1koffielepel
agavesiroop - peper en zout

1 Verwarm de oven voor op
200 °C. Spoel de bloemkool,
verdeel ze in roosjes. Schil de
zoete aardappelen, snijd ze in
stukken. Leg beide groenten op
een met bakpapier beklede bak-
plaat. Besprenkel met olijfolie
en kruid met de tijm, peper en
zout. Gaar 20 a 25 minuten

in de oven.

2 Meng de ingrediénten voor de
vinaigrette. Pel en snipper de
rode ui. Spoel de appel, snijd fijn.
Spoel en hak de peterselie.
Meng de bulgur met de ui,

de appel, de rozijnen, de peter-
selie, de munt en een halve
koffielepel zout. Overgiet met
de vinaigrette en laat 15 minuten
wellen. Hak de noten grof.

3 Meng de geroosterde groen-
ten door de tabouleh en werk af
met de grofgehakte noten.



Zoete aardappelen
met feta en saliecrumble

¥ ponen - 25 minalen
+ 40 minalen in de cven

- 1,5 kg zoete aardappelen - 8 rode
bieten - 200 g feta - 2 teentjes knoflook
- 2 eetsinaasappelen - 2 perssinaas-
appelen - 10 g tijm - 100 ml gembersi-
roop - 50 ml rodewijnazijn - 2 eetlepels
olijfolie - peper en zout

VOOR DE SALIECRUMBLE

- 4 eetlepels panko - 10 g tijm, blaadjes
-10 g salie, blaadjes - 4 eetlepels olijfolie
- peper en zout

1 Vewarm de oven voor op 200 °C. Pers
de perssinaasappelen en giet het sap in
een pan. Pel en snipper de knoflook.
Voeg de gembersiroop, de azijn en de
gepelde en geperste knoflook toe aan
het sinaasappelsap. Laat 20 minuten
koken. Kruid met peper en zout.

2 Schil de zoete aardappelen en de
bietjes. Snijd ze in partjes. Spoel de eet-
sinaasappelen en snijd ze in partjes.

3 Verdeel de groenten over een bak-
plaat, giet de saus erover en bak 40 a
50 minuten in de oven. Roer om de
10 minuten even om.

4 Bereid de crumble. Spoel de salie en
de tijm. Houd enkele blaadjes salie apart
voor de afwerking. Snipper de rest van
de salie en de tijm fijn. Bak de panko in
de olijfolie met de gesnipperde kruiden
goudbruin in een pannetje met anti-
aanbaklaag. Kruid met peper en zout.

5 Haal de groenten uit de oven, ver-
kruimel er de feta over en werk af met
de gebakken panko en de resterende
blaadjes salie. Serveer meteen.




Polenta met
champignons en
kikkererwten

Y pdibonen + 30 minalen

- 125 g polenta - 300 g bos-
champignons - 50 g kikkererwten,
blik - 1teentje knoflook - 1 sjalot

- 2 eetlepels dragon - 2 eetlepels
bieslook - 80 g parmezaan

- 500 ml bouillon of melk

- 1 koffielepel sojasaus - 2 eetlepels
sherryazijn - 2 eetlepels boter

- 1 eetlepel olijfolie - peper en zout

1 Bereid de polenta met de melk
of de bouillon volgens de aan-
wijzingen op de verpakking.

2 Spoel de kikkererwten, laat
goed uitlekken. Spoel de bieslook
en dragon en hak ze fijn. Pel en
snipper de sjalot en fruit glazig in
een pan met olijfolie. Voeg de
schoongemaakte champignons
toe en laat 3 3 5 minuten bakken.
Doe de kikkererwten en sojasaus
erbij. Laat nog 5 minuten garen
tot alles mooi bruin is. Blus met de
sherryazijn. Haal van het vuur en
meng de bieslook en dragon
erdoor. Kruid met peper en zout.

3 Pel en pers de knoflook. Haal
de polenta van het vuur en meng
met de knoflook, de boter en

2 eetlepels parmezaan. Kruid met
peper en zout.

4 \/erwarm de ovengrill voor. Doe
de polenta in vuurvaste schaaltjes
en lepel er de champignons en
kikkererwten over. Verdeel er de
rest van de kaas over en zet kort
onder de grill voor een korstje.




A -

Gehaktschotel met rijst,

mais en boontjes

Y peonen - 30 minulen

- 400 g gemengd gehakt

- 150 g sperzieboontjes

+140 g mais, blik - 2 wortelen

- 150 g knolselder - 1sjalot

- 20 g verse gember - sap van
1limoen - 1 eetlepel peterselie,
grof gehakt - 250 g langkorrel-
rijst - 100 g erwten, diepvries

- 13 2 eetlepels rode currypasta
- olie - peper en zout

1 Kook de rijst gaar volgens de
aanwijzingen op de verpakking.
Giet af en laat afkoelen.

2 Maak de boontjes schoon,
blancheer ze 6 minuten in licht-
gezouten water. Laat schrikken
onder koud water en uitlekken.

3 Schil de wortelen en knolsel-
der, snijd ze in blokjes van een

centimeter. Giet het blikje mais
af. Pel en snipper de sjalot.
Schil de gember, hak fijn.
Stoof de gember en de sjalot
glazig in 1 eetlepel hete olie.
Voeg de wortelen en de selder
toe en bak in 3 8 4 minuten
beetgaar.

4 Haal de groenten uit de pan
en giet er 3 eetlepels olie in.
Doe er de currypasta bij en
bak even aan tot de aroma’s
van de curry vrijkomen. Voeg
het gehakt toe en bak rul. Doe
er de gestoofde groenten, de
mais, de erwten, de boontjes
en de rijst bij, en meng. Roer-
bak 5 minuten, tot alles goed
warmis.

5 Kruid met peper, zout en
limoensap. Bestrooi met
peterselie en serveer.




Kalkoenstoofpotje met vermicelli

. ¥ punen = 20 minulen

- 600 g kalkoenfilet - 200 g
vermicelli - 1 courgette

- 200 g broccoliroosjes

- 2 wortelen - 1koolrabi

- 1 eetlepel peterselie, gehakt
- 2 laurierblaadjes - 2 I kippen-
bouillon - peper en zout

1 Maak de groenten schoon,
snijd ze in stukken. Doe ze met
de bouillon en de laurier in een
pan. Breng alles aan de kook.

2 Snijd de kalkoenfilet in blokjes.
Doe ze bij de groenten in de pan
en laat 10 a 15 minuten zachtjes
sudderen. Roer af en toe om.

3 Doe de peterselie erbij, kruid
met peper en zout.

4 Verdeel het stoofpotje over
diepe borden en werk af met
wat extra peterselie.




Zomerse
ratatouille met
varkensvlees

¥ plikenen -+ 30 minalen

- 600 g varkensvlees - 400 g
gemengde kerstomaatjes

- laubergine - 1 courgette

- 1rode paprika - 1rode ui

- 1handvol verse oregano

- 2 teentjes knoflook - 4 eet-
lepels balsamicoazijn - 1 eet-
lepel oregano, gedroogd

- olijfolie - zwarte peper van de
molen en zout

1 Maak de paprika, courgette
en aubergine schoon en snijd in
kleine blokjes. Pel en snipper de
knoflook. Snijd het varkens-
vlees in hapklare blokjes.

2 Verhit een scheutje olijfolie
in een pan en schroei het
varkensvlees dicht op een
hoog vuur. Haal het uit de pan.
Stoof de paprika, courgette en
aubergine beetgaar.

3 Doe de knoflook, het varkens-
vlees, de balsamicoazijn en de
gedroogde oregano bij in de
pan. Kruid met zout en zwarte
peper van de molen. Laat 4 mi-
nuten stoven tot de balsamico-
azijn bijna is opgenomen. Haal

de pan van het vuur.

4 Spoel en halveer de kers-
tomaten. Pel de rode ui en snijd
in fijne ringen. Schep door de
groenten en verdeel over de
borden. Spoel de oregano en
rist de blaadjes. Strooi royaal
over de borden.




Goulashsoep

Y 6 pdikonen + 30 minalen +
1.5 uly fudderen

- 500 g runderstoofvlees, in
blokjes - 2 uien - 4 wortelen

- 2 rode paprika’s - 5 teentjes knof-
look « 1 eetlepel paprikapoeder

- 1 eetlepel komijnzaadjes - enkele
takjes oregano - 1 kruidentuiltje
(peterseliestengels, tijm, laurier)

- 800 g tomatenblokjes, blik - 1,51
runderbouillon - 1 eetlepel bloem
- 150 g zure room, potje - boter

- olijfolie - peper en zout

1 Pel de uien en de knoflook en
snijd in fijne blokjes. Schil de wor-
telen en snijd in blokjes. Maak de
paprika’s schoon en snijd in
blokjes.

2 Bak het stoofvlees in de pan in
een klont boter. Schep het vlees in
een stoofpot en bak de uien, de
knoflook, de wortel en de paprika
glazig in de pan van het vlees. Be-
stuif met de bloem en voeg er de
paprikapoeder en de komijn aan
toe. Doe er de tomatenblokjes bij,
samen met het kruidentuiltje en
een paar takjes oregano.

3 Blus met de warme bouillon en
laat 1,5 uur sudderen.

4 Breng de soep op smaak met
peper en zout en serveer er brood
bij en de zure room. Werk af met
blaadjes verse oregano.




Herfstminestrone

Yl 6 pibonen - 45 minalen

- 3wortelen - Tkoolrabi - 2 gele
raapjes - 200 g spruitjes - 1 cour-
gette - 4 tomaten, zonder pitjes
enin blokjes - 1rode ui - 2 teen-
tjes knoflook - 200 g rode
bonen - 800 ml groentebouillon
- Tkruidentuiltje (peterselie-
stengels, tijm, laurier) - enkele
takjes basilicum - 8 sneetjes
knackebrod - olijfolie - peperen
zout

1 Maak de groenten schoon en
snijd in mooie stukjes, niet te
grof, maar ook niet te fijn. Verhit

olijfolie in een diepe pan en stoof
er de fijngesneden ui, de wortel,
de koolrabi, de raapjes, de cour-
gette en de spruitjes in. Doe er
de gepelde en geplette knoflook
en de tomatenblokjes bij en bak
nog een paar minuten. Breng op
smaak met peper en zout.

2 Voeg er het kruidentuiltje en
de groentebouillon aan toe en
laat zachtjes gaar worden. Verwij-
der het kruidentuiltje, voeg er de
rode bonen aan toe en werk af
met enkele blaadjes basilicum.
Geef er knackebrod bij.
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