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    09recepten


    Kip met kastanjechampignons en sjalotten


    Penne met ham en spinazie


    Kalkoen met salsa van veenbessen en ui


    Steak met sinaasappel en broccoli


    Lamskoteletten met rucolapesto


    Pittig varkensvlees met champignons


    Wijtingfilet met dragonsaus


    Heilbot met hazelnootkorstje


    Kabeljauw met warme olijfsalsa


    Reuzengarnalen met kappertjes en knoflook


    Linguine met venusschelpjes


    Tortilla’s met rode bonen en rijst


    Sint–jakobsvruchten met basilicumsaus


    Frittata met paddenstoelen en parmezaan


    Spaghetti met courgette, witte bonen en feta


    Pita-pizza met spinazie en fontina


    Portobello’s met graantjes en groenten


    Salade met kip en druiven


    Salade van mozzarella en ham


    Salade met rivierkreeftjes en rijst


    Salade van waterkers, erwtjes en worteltjes


    Venkel– en citrussalade


    Maaltijdsoep met kip en pasta


    Pittige chili met kalkoengehakt


    Thaise garnalensoep


    Geroosterd rozijnenbrood met peer


    Sandwiches met kalkoen, gerookte ham en avocado


    Penne met broccoli, asperges en blauwe kaas


    Gevulde tomaten met geitenkaas en kruiden


    Zalm met tagliatelle en courgettes


    Taco’s met zalm en mangosalsa


    Pasta met geroosterde groenten


    Risotto met prei


    Soep met erwtjes en ham


    Aardappelsoep met krokante ham en dille
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  voorwoord
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  Gezond koken kost tijd en geld...


  Geloof je dat echt? Dan is het nu tijd om anders te gaan denken.


  Met een slimme planning, een heleboel tips en vooral veel recepten kom je al een heel eind. We bewijzen je in dit boek dat je met een minimum aan ingrediënten en in een mum van tijd toch een gezonde, verzadigende en vooral heel lekkere maaltijd op tafel kunt toveren.


  We wensen je alvast veel kookplezier!


  Mimi Van Meir,


  Nicky Somers, Tineke Meeder-Rosbergen en Valerie Mattheussens


  DIËTISTEN


  WEIGHT WATCHERS BENELUX
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  planning


  Een goede planning spaart tijd


  Snel en efficiënt koken begint met een goede planning. De eerste twee stappen die we voorstellen, hoef je maar een of twee keer per jaar te doen. Het opstellen van een weekplanning en bijhorend boodschappenlijstje – stap drie en vier van het plan – is een kleine moeite die je veel tijd zal besparen en zorgt er bovendien voor dat je het Weight Watchers programma optimaal kunt volgen.


  STAP 1: DE KEUKEN OPRUIMEN


  Heb je de neiging om dit stuk meteen over te slaan? Niet doen! Je keuken af en toe een keer helemaal opruimen, heeft veel voordelen. Achteraf zul je blij zijn dat je deze stap gezet hebt. In een opgeruimde keuken werk je namelijk stukken vlotter.


  Het servies en het keukengerei komen eerst aan de beurt. Hoeveel borden, kopjes, kommen en bestek heb je echt nodig? Moet dat kopje met het afgebroken oor in de kast blijven staan? Gebruik je zes houten lepels of heb je genoeg aan twee stuks? Eén snijplank voor vlees, één voor groenten en één voor brood is eigenlijk voldoende, niet?


  Wedden dat er flink wat van je huisraad weg mag? Het is een goed idee om heel kritisch te kijken en alles wat je nooit gebruikt, waar je te veel van hebt of wat stuk is uit de kasten te halen.


  Hetzelfde geldt voor elektrische keukenapparaten. Misschien zit de ijsmachine nog in zijn oorspronkelijke verpakking en heb je de pastamachine na die ene keer helemaal achteraan in de kast gestopt. Pannen waarvan de antiaanbaklaag versleten is, gooi je beter meteen de vuilnisbak in. Ze doen hun werk niet goed meer en de stoffen die vrijkomen bij het verwarmen zijn slecht voor je gezondheid. Een keukenmachine die je nooit gebruikt omdat de potten gebarsten zijn, ben je liever kwijt dan rijk.


  Alle spullen die je niet meer nodig hebt, kun je naar het containerpark of de kringloopwinkel brengen. Dure apparaten kun je te koop zetten op internet. En misschien ken je wel wat jongeren die op kamers gaan en maar wat blij zijn met een stel borden en kopjes, wat extra bestek of een oude broodrooster.
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  STAP 2: DE VOORRAAD INVENTARISEREN


  Je hebt waarschijnlijk meer voedingsmiddelen in huis dan je denkt. Het is dus een goed idee om je voorraadkast en je koelkast eens helemaal leeg te maken en te kijken wat er allemaal in staat.


  Voedingsmiddelen die over hun houdbaarheidsdatum zijn, gooi je weg. Alle producten waarvan de houdbaarheidsdatum dichtbij komt, kun je vooraan in de kast zetten zodat ze goed in het zicht staan.


  Vergeet ook de diepvriezer niet na te kijken. Je haalt er best alles uit wat er al heel lang in ligt of waarvan je niet meer precies weet wat het is.


  Dan maak je een inventaris – in je hoofd, of nog beter: op papier – van alles wat je nog in huis hebt en je gebruikt die inventaris in de volgende stap.


  STAP 3: EEN WEEKPLANNING MAKEN


  Nu je weet wat er in de kasten staat, kun je meteen een planning opstellen voor de eerstvolgende dagen. Probeer recepten te bedenken of te zoeken met de voorraad uit de koelkast, de diepvriezer en de voorraadkast en kijk dan pas wat er nog moet worden gekocht. Dat scheelt zeker voor deze week flink wat in je portemonnee.


  Je vult best alle maaltijden in op je weekplanner: ontbijt, lunch, diner en tussendoortjes. Dat maakt het winkelen straks eenvoudiger en het helpt je ook om je ProPoints® budget onder controle te houden. Stel op basis van je weekplanning je boodschappenlijstje op.


  STAP 4: EEN BOODSCHAPPENLIJSTJE OPSTELLEN


  Een boodschappenlijstje heeft veel voordelen. Wist je dat een mens gemiddeld maar zeven dingen onthoudt? Dat zorgt voor problemen als je een heleboel boodschappen moet meebrengen. Mensen die zonder lijstje shoppen, hebben trouwens doorgaans veel meer in hun kar liggen dan mensen die het met een lijstje doen. Bovendien is de kans dat je iets vergeet te kopen of te weinig hebt minimaal, dankzij je lijstje. Je bespaart een extra rit naar de supermarkt of winkel, je bent minder gevoelig voor impulsaankopen en het winkelen gaat veel sneller omdat je niet per se alle gangen hoeft te doorlopen.
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    TIP


    Ga maar één keer per week winkelen.


    Dat spaart tijd én je wordt minder vaak in de verleiding gebracht.

  


  
    Supertip van Katleen


    Als moeder van vier kinderen en fulltime werkende journalist wil ik de tijd die ik aan boodschappen besteed, tot een minimum beperken. Aanvankelijk gebruikte ik het gewone boodschappenlijstje, maar toch vergat ik regelmatig dingen mee te brengen.


    Op een dag besliste ik het anders te doen. Ik hield een paar weken bij wat ik zoal kocht en maakte een lange lijst. Toen ging ik naar de supermarkt en keek in welke gangen al die producten lagen. Ik typte mijn lijst in op de computer, zette hem in de juiste volgorde (de snelste weg door de supermarkt) en printte hem uit. Nu ligt er elke week zo’n uitgeprinte lijst op de keukentafel.


    Hij bestaat uit vier kolommen die ik af en toe verander. Het is dus zeker niet zo dat we elke week hetzelfde eten. Ik duid aan wat ik nodig heb en mijn man en de kinderen doen hetzelfde. Als er iets verandert in de supermarkt, pas ik dat aan op mijn computer. Het kost één keer redelijk wat tijd, maar nadien is het een enorme tijdsbesparing waar ik elke week plezier van heb.
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  sneller


  Koken zonder tijd


  Misschien ben je ervan overtuigd dat koken een tijdrovende bezigheid is. Lets dat is weggelegd voor weekends en vrije dagen wanneer het niet zo erg is dat de keuken op zijn kop staat. Misschien ga jij daarom vaker dan je eigenlijk wilt naar de afhaalchinees of stop je regelmatig een diepvries-pizza in de oven.


  Er is niks tegen ‘af en toe’ een afhaalmaaltijd of diepvriespizza, maar als je het ProPoints plan volgt, kun je voor de meeste maaltijden beter zelf aan de slag gaan in de keuken. Gelukkig kan dat zonder veel moeite of tijd. Je kunt in vijftien tot twintig minuten een volledige maaltijd op tafel toveren. We geven je graag nog wat tips om het koken sneller te laten gaan.


  1. ZORG ERVOOR DAT JE ALLE INGREDIËNTEN IN HUIS HEBT.


  In het vorige hoofdstuk raadden we je aan altijd een weekplanning en een boodschappenlijstje te maken voor het winkelen.


  Van sommige ingrediënten is het slim een voorraad in huis te hebben:


  
    - pasta


    - rijst


    - bloem


    - suiker


    - bindmiddel of sausverdikker


    - tomaten(blokjes) in blik


    - passata (gezeefde tomaten)


    - tomatenpuree in blik


    - melk


    - een aantal groenten in blik (wortels, boontjes...)


    - peulvruchten in blik (of droog) (kikkererwten, erwtjes...)


    - diepvriesgroenten (zonder toevoegingen) - tonijn en zalm in blik


    - plantaardige olie


    - vetarme bouillonblokjes


    - mosterd


    - kappertjes

  


  2. SLIMME KANT-EN-KLAAR IS EEN GOED ALTERNATIEF VOOR HEEL WAT VOEDINGSMIDDELEN.


  Heb je weinig tijd om groenten te snijden? Dan zijn een pak voorgewassen sla, gesnipperde wittekool, schoongemaakte of geraspte worteltjes of voorgewassen spinazie ideaal. Die vind je gewoon in het versvak in de supermarkt. Geschilde en voorgekookte krieltjes of aardappelen in plakjes zijn ook enorme tijdsbespaarders.


  Diepvriesgroenten zijn een perfect alternatief voor verse groenten en vragen over het algemeen minder werk. Koop wel de versie zonder toevoegingen, want groenten met (room)sauzen zijn vaak erg calorierijk.


  Op de versafdeling en in het diepvriesvak vind je verpakkingen waarin een mengeling van verse groenten voor soep zit. Die zijn niet alleen erg handig, maar ook lekker. Je doet ze gewoon in een kookpan met water en een vetarm bouillonblokje en klaar is kees. De verpakkingen kunnen ook in de diepvriezer zodat je altijd iets achter de hand hebt om verse soep te maken.


  Met vlees en vis kun je tijd winnen door ze klaargemaakt te kopen: geroosterde, gegrilde of gekookte kip (verwijder het vel), gepelde en gekookte scampi’s en klaargemaakt kalkoengebraad, varkensgebraad of ham in een wat dikkere plak gesneden en voorgesneden hamblokjes passen perfect in het Weight Watchers programma en zorgen ervoor dat je heel wat tijd kunt besparen.


  Bij sauzen kijk je best goed naar de informatie op het etiket, want die kunnen behoorlijk wat vet, suiker of zout bevatten.


  Wil je weten hoeveel ProPoints waarden een portie van een bepaalde saus of bereid vlees krijgt? in de Boodschappengids van Weight Watchers staan meer dan 9000 (merk)producten vermeld met het bijhorende aantal ProPoints waarden. Een handig hulpmiddel bij het samenstellen van je weekmenu’s en je boodschappenlijst. Je kunt deze kopen op een cursus in de buurt of online:


  www.weightwatchers.be of


  www.weightwatchers.nl


  
    TIP


    Lees het recept uit een kookboek eerst helemaal door voor je eraan begint zodat je niet voor verrassingen komt te staan. Moet een plakje ham 2 uur op 60 °C drogen in de oven? Vragen ze om de tomaten te ontpitten en te pellen? Moet je alle groenten in heel kleine blokjes snijden? Dan is het geen snel-klaar-recept!
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    TIP


    Recepten uit een kookboek geven meestal de hoeveelheden in ‘verse ingrediënten’ aan, maar er is niets op tegen om bepaalde zaken te vervangen. Tomatenblokjes uit blik kunnen een alternatief zijn voor verse tomaten die je in blokjes moet snijden. Buiten het seizoen is dat trouwens een goed idee, want dan zijn de verse tomaten duur en minder lekker. Gedroogde kikkererwten kun je vaak ver vangen door de versie uit blik. Aan verse sperzieboontjes is werk, aan diepvriesboontjes niet. Hetzelfde geldt voor spinazie. Een plak ham in reepjes snijden kost niet veel tijd, maar een bakje in reepjes gesneden ham kost nog minder tijd.

  


  3. VERSE GROENTEN BEREIDEN IS VAAK MINDER WERK DAN JE DENKT.


  Wist je bijvoorbeeld dat je groene asperges niet hoeft te schillen? Je snijdt het onderste stukje eraf en stoomt of kookt ze in een paar minuten gaar.


  Jonge wortels maak je schoon met een stevig borsteltje, net als nieuwe aardappelen. Ze hoeven niet geschild te worden voor het koken. Zelfs wat grotere aardappelen hoef je niet per se te schillen. Als ze een mooie, egale buitenkant hebben, was je ze in water, snijd je ze in stukken en kook je ze gaar. Sprenkel of verstuif er een beetje olie over, bestrooi met rozemarijn en zet ze een kwartier in een voorverwarmde oven op 200 °c.


  Van een bloemkool hoef je alleen de bladeren en de harde kern weg te halen. Leg ze dan in een stoompan en stoom ze in 20 minuten gaar.
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  Een paprika leg je 20 minuten in de oven op 200 °c. Je laat hem even afkoelen (in een gesloten pot) en trekt er dan de steel met zaadlijsten zo uit. Je kunt er de schil afhalen voor je hem in stukken snijdt, maar als hij niet te hard geroosterd is, dien je hem zo op. Kerstomaatjes gebruik je rauw of je zet ze 10 minuten in een voorverwarmde oven op 200 °c. Heerlijk bij een stukje vis of kip. Voor stevige champignons kun je vaak het apparaatje gebruiken waarmee je hardgekookte eieren in plakjes snijdt.


  
    Supertip van Sarah


    Ik gebruik in bijna elk gerecht uien of knoflook, maar ik vind het vreselijk om ze te snipperen. Het is elke keer weer een hoop werk, je maakt een snijplank en een mes vuil en achteraf stinken je handen. Natuurlijk hou


    ik wel van de smaak.


    Daarom pak ik het nu anders aan. Eén keer om de zoveel tijd snipper ik een heleboel uien en knoflookteentjes. Ik stop ze in de diepvriezer en als ik uien of knoflook nodig heb, strooi ik wat uit de zakjes. Superhandig en tijdsbesparend!


    Als het zakje bijna leeg is, ga ik weer aan het snipperen, maar dat vind ik minder erg dan het bijna elke dag te moeten doen.

  


  4. ÉÉN KEER KOKEN – TWEE KEER ETEN…


  Door slim gebruik te maken van restjes of door tweemaal zoveel te koken, kun je flink wat tijd winnen. Kook een dubbele portie rijst, pasta of aardappelen en gebruik ze later in de week in een ander gerecht. Gestoomde boontjes smaken heel anders dan boontjes in tomatensaus. Broccoli is lekker als aparte groente, maar past ook prima in een boerenomelet.


  
    TIP


    In heel wat bereidingen kun je knoflook vervangen door knoflookpasta. Je koopt hem in een tube of potje en hij blijft lang goed. Geraspte gember en geraspte mierikswortel zijn ook goede smaakmakers om altijd in huis te hebben.

  


  
    TIP


    Gedroogde paddenstoelen zijn erg handig. Strooi ze in een kom met lauw water, spoel af en zet ze dan weer onder water. Giet af na een uurtje weken (je kunt het weekwater gebruiken voor champignonsaus of -soep) en gebruik ze zoals verse champignons in risotto, omelet, saus…

  


  5. WOKKEN GAAT LEKKER SNEL, ZEKER ALS JE ALLE INGREDIËNTEN AL IN STUKJES GESNEDEN HEBT GEKOCHT.


  Bak eerst het vlees, haal het uit de wok en bak dan de groenten. Je hoeft geen extra vetstof toe te voegen. Met een of twee eetlepels water gaat het even goed.


  6. HEEL WAT MENSEN GEBRUIKEN HUN MAGNETRON (MICROGOLFOVEN) ALLEEN OM IETS OP TE WARMEN OF DIEPVRIES-INGREDIËNTEN TE ONTDOOIEN, MAAR HET APPARAAT KAN VEEL MEER.


  Omdat er geen of veel minder water aan te pas komt, gaan er minder voedingsstoffen en vitamines verloren. Bovendien heb je minder zout en vet nodig in de magnetron en is de bereidingstijd beduidend korter.


  We raden je aan om aangepaste schaaltjes en bakjes te gebruiken in de magnetron (geen aluminium of keramiek) en het eten af te dekken met speciale deksels. Bovendien is het aangeraden om het eten ongeveer halverwege de bereidingstijd om te roeren, om ervoor te zorgen dat het overal even goed wordt verhit. Ten slotte is het belangrijk om goed op de bereidingstijd te letten. Een halve minuut te veel kan je eten al om zeep helpen. Meer informatie vind je in de handleiding van je magnetron.
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  groenten


  Vers, diepvries of uit blik?


  Zoals je weet, raadt Weight Watchers je aan om vijf porties groenten en fruit per dag te eten. Eén portie groenten komt overeen met een gesloten vuist of 100 gram. We raden je aan om groenten en fruit te eten bij elke maaltijd.


  Het maakt niet uit of je verse, diepvries- of blikgroenten gebruikt, alleen moet je bij die laatste wel opletten of ze niet te veel zout bevatten. Kies daarom voor blikgroenten waarbij duidelijk staat aangegeven dat ze geen of minder zout bevatten.


  Diepvriesgroenten zonder toevoegingen zijn even goed als verse groenten. De groenten worden van het veld gehaald en meteen verwerkt. Ze gaan na een kleine thermische shock door een tunnel met een temperatuur van -30 tot -40 °c en worden in de kern tot minstens -18 °c afgekoeld en op die temperatuur gehouden. Daardoor kunnen de ijskristallen niet groeien en wordt het weefsel van de groenten niet beschadigd. Zo blijft de voedingswaarde behouden. Als je thuis groenten invriest, gaat dat trager waardoor de ijskristallen de groenten wel kunnen beschadigen.


  Uit onderzoek blijkt dat de meeste diepvriesgroenten evenveel vitamine c bevatten als verse groenten uit de supermarkt. De verse groenten in de rekken verliezen immers vitamines tussen het plukken en het consumeren.


  Bij de bereiding van groenten let je op volgende zaken:


  -De meeste groenten kun je het beste in de groentelade van de koelkast bewaren. Dat geldt niet voor tomaten, die je beter in een koele berging of zelfs op kamertemperatuur bewaart.


  -Verse groenten kun je het beste niet te lang in het water laten liggen als je ze schoonmaakt, want dan verliezen ze een deel van hun vitamines. Doe ze in een vergiet en spoel ze onder koud stromend water.


  -Blancheren is de groenten kort onderdompelen in kokend water tot ze beetgaar zijn. Erwtjes, groene asperges en broccoli hebben niet meer nodig. Eet je deze groenten koud in een salade? spoel ze dan meteen onder ijskoud water of zet ze in een bak met ijswater om ze mooi groen te houden.


  -Groenten koken in water is maar een van de vele mogelijkheden. Je kunt ze ook stomen, in de oven roosteren of laten garen, of wokken.


  -Diepvriesgroenten kook je direct uit de verpakking. Wil je ze toch eerst ontdooien? Doe dat dan een dag van tevoren en zet ze in de koelkast. Laat ze niet op kamertemperatuur of op een radiator ontdooien, want dan kunnen er bacteriën gaan woekeren.


  -Verse groenten zet je op in een beetje water en kook je niet langer dan 10 tot 20 minuten.


  -Groenten uit glas of uit blik warm je op, maar kook je niet, zodat ze knapperig en rijk aan vitamines blijven.


  -Houd je klaargemaakte groenten niet te lang warm, want dan verliezen ze vitamines.


  (BRON: WWW.E-GEZONDHEID.BE)


  
    TIP


    Asperges wikkel je na aankoop meteen in een vochtige keukendoek en leg je in het groentevak van je koelkast waar ze maximaal twee dagen goed blijven. Zo blijven ze lekker knapperig.

  


  
    Hoe lang mag je groenten bewaren?


    -Voorverpakte groenten: zie de houdbaarheidsdatum op de verpakking.


    -Bladgroenten (andijvie, sla...): 1 tot 2 dagen.


    -Sperziebonen, wortels, broccoli: 3 tot 5 dagen.


    -Aubergines, courgettes, paprika’s, winterpenen: 5 tot 7 dagen.


    -Witlof, bloemkool: 7 tot 10 dagen.


    -Komkommer, tomaten: 1 tot 2 weken.

  


  [image: ]


  ZO VRIES JE VOEDSEL VEILIG IN:


  -Zet alleen volledig afgekoelde voeding in de diepvriezer, anders verbruikt hij te veel energie om het geheel in te vriezen.


  -In de handel bestaan verschillende plastic en aluminium bakjes voor de diepvriezer. Groenten kun je ook in diepvrieszakjes stoppen. Probeer zo veel mogelijk lucht uit de verpakking te krijgen, want lucht droogt de voeding uit. Elastiekjes gebruik je beter niet, want die vergaan bij lage temperaturen.


  -Vergeet niet om een etiket met de inhoud en de datum van invriezen op het doosje of zakje te vermelden. Zo weet je later nog wat je ingevroren hebt én wanneer.


  -Zet je diepvriezer een tijd van tevoren op een lagere temperatuur als je veel voed-sel wilt invriezen. Zo worden er geen grote waterkristallen gevormd waardoor de voeding beschadigd wordt en de voedingswaarde daalt.


  -Vis vries je best zo vers mogelijk in. Verwijder de schubben, spoel hem onder koud stromend water, dep hem goed droog en verpak hem in porties.


  -Bijna alle soorten vlees kunnen worden ingevroren, alleen kalfsvlees wordt taai omdat het te veel vocht verliest. Het vlees kruiden voor je het invriest, is geen goed idee.


  -Je kunt de producten die je wilt invriezen, in porties verdelen. Een pak met tien kipfilets bijvoorbeeld heb je waarschijnlijk niet in een keer nodig en het is vrijwel onmogelijk om één filet los te maken uit een groot bevroren blok.


  -De meeste groenten blancheer je best voor het invriezen. Dompel ze 1 tot 3 minuten onder in kokend water en laat ze dan schrikken in ijswater. Zo behouden ze hun vitamines, smaak en kleur.


  -Diepvriesgroenten kun je zo uit de diepvriezer gebruiken. Om diepvriesproducten te ontdooien, leg je ze best de avond van tevoren in de koelkast. Dat is de veiligste manier. Bovendien verlagen ze de temperatuur in de koelkast, waardoor die minder energie verbruikt.


  -Een volle diepvriezer verbruikt minder dan een lege omdat de gekoelde artikelen de vriezer sneller weer op temperatuur brengen als de deur open is geweest. Vul je diepvriezer dus regelmatig bij of leg blokken piepschuim of met water gevulde plastic flessen op de lege plekken.


  -Ook door de diepvriezer regelmatig te ontdooien en schoon te maken, bespaar je flink wat energie.
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    TIP


    Heb je alleen eierdooiers gebruikt in een bereiding en weet je niet wat je met het eiwit moet doen? Geen probleem, want dat kun je perfect invriezen. Dat gaat bijvoorbeeld gemakkelijk in een ijsblokjesvorm. Later kun je dan alle eiwitijsblokjes in een zak doen die weer in de diepvriezer gaat.
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    Hoe lang kun je zelf ingevroren voeding bewaren?


    12 maanden:


    Roenten: andijvie, rapen, snijbonen.


    10 maanden:


    Roenten: paprika (niet blancheren),


    Peultjes, chilipeper, wortels.


    8 maanden:


    Vis: schol, tarbot.


    Vlees: eendenborst, fazant, wild, konijn, kip, kalkoen.


    6 maanden:


    Roenten: broccoli, knolselderij.


    Vis: griet, koolvis, schol, kabeljauw, tong ilet, wijting, zeeduivel.


    Vlees: biefstuk, ham, hamburgers, duif, wilde eend, wild zwijn.


    3 tot 4 maanden:


    Roenten: asperges, prei.


    Vis: forel, garnalen, haring, paling, sardines, tong, rode poon, baars, bot.


    Vlees: spek, blinde vinken, hert, konijn.

  


  
    Supertip van Hilde


    Wij eten dolgraag asperges en we vinden het dus erg jammer dat het seizoen voor asperges van eigen bodem maar zo kort duurt. Om er toch langer van te genieten, vries ik asperges in. Ik schil ze meteen en leg ze in een langwerpige diepvriesbak. Dan zet ik ze helemaal onder water en zet ze zo in de diepvriezer.


    Zo blijven ze nog minstens twee maanden goed en zijn ze in een handomdraai klaar.
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  budget


  Budgetbewust koken


  Gezond koken hoeft niet duur te zijn. De weekplanning en het boodschappenlijstje helpen je bijvoorbeeld om minder (overbodige) voedingsmiddelen te kopen. Verder kun je ook rekening houden met de volgende tips:


  -Seizoensgroenten en -fruit zijn altijd het goedkoopst.


  -Als je vlak voor het einde naar de markt gaat, kun je vaak mooie koopjes doen aan een groente- en fruitkraam, maar ook aan een viskraam.


  -Vlees en vis zijn duur, maar meestal eten we ze in te grote porties. Het is slim de porties wat kleiner te maken en meer groenten te serveren.


  -Wat vaker vegetarisch koken kan een flinke duit schelen in je budget.


  -Met de restjes van een maaltijd kun je nog heel wat doen (zie verder).


  -Wist je dat wat vaker ‘exotisch’ koken je ook geld kan besparen? Meestal wordt er veel minder vlees gebruikt in aziatische of indische bereidingen. Peulvruchten, rijst, granen en groenten zijn wel populair.


  Door veel specerijen en kruiden toe te voegen, krijg je een maaltijd met heel andere kleuren en smaken dan je misschien gewend bent.


  
    TIP


    Je kunt de tijd om een kip te bakken halveren door de rug open te snijden, de kip plat op een bakplaat te drukken en deze dan in de oven te zetten.
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  CREATIEF MET RESTJES


  Door restjes slim te gebruiken, kun je tijd en geld besparen. Het is natuurlijk niet de bedoeling om ze zomaar op te warmen. Je kunt ze gebruiken als basis voor een heel nieuw gerecht of er andere gerechten flink mee pimpen.


  Een restje rijst


  -Dit is de ideale basis voor een (lunch)salade waar je groenten, fruit en kleine blokjes vis of vlees door mengt.


  -Een groter restje gebruik je om bijvoorbeeld nasi goreng mee te maken. Daarvoor bak je magere stukjes varkensvlees in de wok met wat olie. Haal ze uit de wok en bak dan de groenten (bv. Paprika, broccoli, selderij). Doe de rijst bij het gerecht, bak mee en breng op smaak met sojasaus en/of vissaus. Voeg er dan het vlees weer aan toe.


  -Je kunt er een burrito mee opvullen, samen met enkele lepels tomatensaus, bruine bonen en geraspte kaas 30+.


  -Als je de rijst kruidt met veel groene kruiden (of voor een exotische toets met garam masala) en er fijngesneden (restjes!) groenten door mengt, kun je er een tomaat of een paprika mee vullen. Zet ze 15 minuten in de oven op 200 °c en je hebt een volwaardig gerecht.


  -Meng een lepel olijfolie en wat citroensap door het restje rijst en doe er verse, gesnipperde peterselie bij. Vul daarmee druivenbladeren voor heerlijke Griekse dolmades.


  Een restje pasta


  -Net als rijst, is een restje pasta een perfecte basis voor een lunchsalade.


  -Overgebleven pasta (spirelli, penne…) maakt van een gewone (al dan niet gebonden) soep meteen een stevige maaltijdsoep.


  -Zitten er nog maar een paar blaadjes lasagne in het pak? kook ze, snijd ze in repen en gebruik ze in de soep of als basis voor een salade.


  -Lange pasta zoals spaghetti, linguine of tagliatelle kan worden gebruikt in een frittata met groenten en ham of kaas.


  Een restje aardappelen


  -Als je de volgende dag aardappelpuree maakt, kun je de resterende aardappelen vlak voor het einde van de kooktijd bij de nieuwe aardappelen doen en ze mee pletten.


  -Een restje aardappelen is perfect om de soep in te dikken.


  -In blokjes gesneden aardappelen zijn lekker in boerenomelet en frittata.


  -Heerlijke ‘frietjes’: snijd de gekookte aardappelen in kwartjes en leg ze op een met bakpapier beklede bakplaat. Sprenkel of verstuif er wat olijfolie over en bestrooi met groene kruiden. Zet 15 minuten in een voorverwarmde oven op 200 °c.


  -Maak een stoofpot van groenten en vlees en voeg er aan het einde de in plakjes gesneden gekookte aardappelen aan toe.


  Een restje groene groenten of sla


  -Restjes groene groenten of sla kun je fijn snijden en gebruiken in een (lunch)salade, in een omelet, in een frittata of als extraatje in een pastasaus.


  -Van broccoli, rucola of veldsla maak je groene pesto. Doe ze in de blender met geroosterde pijnboompitten, olijfolie en knoflook en mix fijn.
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  -Overgebleven courgettes kun je bij de soep doen om die te laten indikken.


  -Stoof een restje tomaten, paprika en ui in een koffielepel olijfolie. Doe het in de blender en mix tot een heerlijke groentecoulis die als saus kan dienen bij heel wat gerechten.


  -Heb je uien, groene selderij of groene peper over? Doe ze in de blender en mix ze fijn. Duw ze door een zeef en gebruik ze om je tomatensaus extra smaak te geven.


  Een restje vlees of vis


  -Snijd een restje vlees in blokjes en meng het met allerlei groenten (eventueel ook restjes). Doe het in een ingevette ovenschaal en leg er plakjes gekookte of geprakte aardappel op. Zet 15 minuten in een voorverwarmde oven op 200 °c voor een heerlijke pot pie.


  -Restjes vlees of vis kun je mengen met een dressing van light mayonaise en light room voor een lekker boterhambeleg of voor in een salade. Voor vis kun je er een koffielepel mierikswortel bij doen, voor vlees is het lekker met een lepeltje (graantjes)mosterd.


  Een restje brood


  -Leg het brood op een bakplaat en zet het in een voorverwarmde oven op 150 °c tot het hard is, maar niet gekleurd.verkruimel het brood tussen je vingers tot paneermeel.


  -Heb je crackers over die niet meer zo vers zijn? leg ze in de oven en verwerk ze ook tot broodkruim.


  -Met oud brood kun je een snelle appeltaart maken. Maak grof broodkruim van het brood (zie hierboven). Leg plakjes zoete appel op de bodem van een ovenvaste schaal en bestrooi ze met kaneelpoeder. Eindig met een laagje broodkruim en verdeel een eetlepel boter of margarine over de bovenkant. Dek af met aluminiumfolie en zet een uur in een voorverwarmde oven op 160 °c. Serveer warm.


  -Croutons zijn klaar in een handomdraai. Snijd het brood in blokjes, leg ze op een met bakpapier beklede bakplaat en laat ze 5 tot 10 minuten roosteren in een oven op 180 °c.


  Een restje fruit


  -Bananen die te rijp dreigen te worden, kun je in stukjes snijden en in de diepvriezer bewaren. Doe de diepgevroren bananen in de blender met yoghurt en ander diepgevroren fruit (bv. Mango) en mix tot superlekker yoghurtijs.


  -Kook overgebleven fruit tot moes en serveer het als boterhambeleg of als dessert.


  -Smoothies zijn ook een prima manier om restjes fruit weg te werken.


  -Restjes fruit kun je mixen met yoghurt en in ijslollyvormpjes doen.


  
    TIP


    Je kunt pasta en saus beter apart ser veren. Zo kan de resterende saus later nog worden ingevroren.

  


  
    Supertip van nathalie


    Ik woon alleen en dat is in de keuken niet altijd even gemakkelijk. Aanvankelijk nam ik regelmatig kant-en-klaarmaaltijden van de supermarkt mee naar huis, maar dat werd ik snel beu. Bovendien kook ik graag.


    Sinds een paar jaar pak ik het anders aan. De meeste ingrediënten, zoals vlees, vis en groenten, zitten in verpakkingen voor twee of meer personen. Ik neem genoeg mee voor minstens twee personen en maak het ook klaar alsof ik voor twee zou koken. Ik schafte een heleboel handige bakjes aan waarin een volledige maaltijd past. Eén portie eet ik op, de andere zet ik in de diepvriezer, keurig voorzien van een etiket waarop de inhoud en de datum genoteerd staat. Zo kan ik ook een keer stoofvlees of hutspot maken – gerechten die je anders nooit voor één persoon bereidt. Ik kook drie weken met verse ingrediënten en gebruik dan een tijdje de maaltijden uit de diepvriezer.


    Vrienden weten intussen dat ik altijd wel ‘kant-en-klaarmaaltijden’ in mijn diepvriezer heb zitten en blijven graag eten.
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  kruiden


  Kruid je leven!


  Heb je ooit foto’s van een markt in het oosten gezien? Met die prachtige kleuren van de uitgestalde specerijen?


  In onze keuken gebruiken we meestal alleen peper, zout en soms wat nootmuskaat, maar er ligt een hele wereld van nieuwe smaken, geuren en kleuren te wachten op wie durft.


  Gebruik bijvoorbeeld eens wat kurkuma om rijst mooi oranje te kleuren. Garam masala – een indische kruidenmengeling – kan in sommige bereidingen nootmuskaat vervangen en je bereiding veel pittiger en smaakvoller maken. Ras-el-hanout is niet alleen bruikbaar in tajines of arabische gerechten. Komijn geeft een gehaktschotel veel meer smaak en verse gember (of gemberpoeder) is een must in heel wat aziatische bereidingen.


  Heb je een tuin of een balkon? Dan is het leuk om wat verse kruiden van het tuincentrum mee te brengen, zodat je een hele lente en zomer gewoon je eigen kruiden kunt plukken. Breng je een potje of een bosje verse kruiden mee van de supermarkt en gebruik je er maar een klein beetje van? Hak de rest fijn en vries in. Handig om te gebruiken in bereidingen. Als je ze gebruikt voor de soep, kun je bakjes voor ijsblokjes gebruiken om ze in te vriezen. Zo kun je gemakkelijk een kleine portie nemen. Je voegt dan iets minder water toe aan de soep.


  In de winkel kun je ook diepvrieskruiden in handige potjes kopen. Ze hebben een bijna even sterke smaak en geur als verse kruiden. Gedroogde kruiden smaken vaak geconcentreerder waardoor je er wat minder van nodig hebt. Een halve koffielepel gedroogde kruiden komt overeen met een eetlepel verse kruiden.
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    Supertip van Fatima


    Heel wat specerijen gebruik je niet elke dag en soms verliezen ze wat van hun smaak of geur als ze te lang in de kast staan. Je kunt ze weer oppeppen door ze even te roosteren in een pan met antiaanbaklaag. Wist je trouwens dat in de Indische keuken de specerijen eerst gebakken worden? Pas als alle aroma’s en geuren vrijkomen, worden de andere ingrediënten toegevoegd. Dat geeft de gerechten hun uitgesproken smaak en geur.

  


  
    TIP


    Vaak heb je maar een beetje zeste van citroen of sinaasappel nodig. Doe de rest in bakjes voor ijsblokjes, vul aan met water en vries ze in. Zo heb je altijd wat zeste bij de
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  zout


  Minder zout eten is een goed idee


  In België verlaagde de Hoge Gezondheidsraad in 2009 de aanbeveling voor zout van 6 gram naar 5 gram per dag. In nederland adviseert het voedingscentrum om niet meer dan 6 gram zout per dag te gebruiken. Drie kwart van het zout dat je dagelijks binnenkrijgt, komt echter van bewerkte producten waardoor het niet altijd even gemakkelijk is om te weten hoeveel zout je nu precies eet.


  Daarom raden gezondheidsorganisaties aan om het zout in verse, natuurlijke en onbewerkte producten te beperken.


  Groenten en fruit zijn over het algemeen arm aan zout, net als melk en melkproducten, vers vlees en verse vis. Bereide vlees- en vissoorten en kaas kunnen wel veel zout bevatten en daar moet je dus mee opletten.


  Diepvriesproducten zonder toevoegingen bevatten in principe ook geen toegevoegd zout. Aan producten in glas of blik wordt meestal wel zout toegevoegd, tenzij op het etiket anders vermeld staat.


  Kies voor producten die het minste zout bevatten. Die informatie vind je op het etiket. Soms wordt alleen de hoeveelheid natrium vermeld.


  Door dat gehalte met 2,5 te vermenigvuldigen, kun je uitrekenen hoeveel gram zout er in een product zit. 0,4 gram natrium is bijvoorbeeld gelijk aan 1 gram zout.


  Wees zuinig met zout in je keuken. Als je bouillonblokjes gebruikt in de soep of saus, hoef je meestal geen extra zout toe te voegen.voeg ook geen zout toe aan kookwater van groenten of pasta.


  In plaats van zout kun je een hele reeks kruiden en specerijen als smaakmaker gebruiken.


  Je kunt verse, diepvries- of gedroogde kruiden gebruiken om meer smaak te geven aan je eten. Een extra draai aan de pepermolen, wat meer knoflook, een vleugje citroen of wat geraspte gember geeft je gerecht meer pit.


  Pas op met kant-en-klare kruidenmengsels (voor kip, voor barbecue…), want die bevatten vaak veel zout. Probeer eens je eigen kruidenmix te maken!
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  poetsen


  Schoonmaken in een handomdraai


  Soms kost het schoonmaken van de keuken achteraf nog meer tijd dan het koken zelf, maar ook daarvoor hebben we een paar slimme tips.


  -Is er iets aangebakken in de pan of kookpan? Dan kan het heel lang duren voordat je het helemaal hebt weggeschrobd.vul de pan met water en verwarm op het vuur. Doe er eventueel een schep schoonmaaksoda bij. Laat daarna enkele uren weken en maak dan schoon zonder te schrobben.


  -De blender is vaak een lastig apparaat om af te wassen. Vul hem na gebruik meteen met water en een druppeltje afwasmiddel. Laat hem 20 seconden op volle kracht draaien en spoel af.


  -De magnetron schoonmaken doe je door een handvol nat keukenpapier in de oven te leggen. Laat 3 tot 5 minuten draaien op hoog vermogen. De stoom van het keukenpapier maakt het vuil los. Gebruik het papier daarna om de oven schoon te vegen.


  -Om geurtjes uit de magnetron te halen, meng je een kopje water met een half kopje citroensap. Laat de oven 3 tot 5 minuten op de hoogste stand draaien en laat het kopje dan nog 5 tot 10 minuten staan. Alle vieze geurtjes zijn verdwenen.


  -Is je glazen koffiepot helemaal dof geworden? vul de pot voor een vierde met ijsblokjes. Pers er een halve citroen bij, voeg er twee eetlepels zout aan toe en draai de pot twee minuten rond. De vuile laag aan de binnenkant komt los en je kunt de pot onder de kraan uitspoelen.


  -Om je kaasrasp schoon te maken, gebruik je een borsteltje waarmee je ook bakvormen invet. Ga over de voorkant en de achterkant van de rasp. Je zult zien dat al het vuil netjes wordt meegenomen.


  -Zit er veel kalkaanslag in je waterkoker? Doe er water met azijn in en laat het een tijdje weken tot de kalk los komt. Spoel de waterkoker vervolgens goed uit.
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    09 recepten

  


  Kip met kastanjechampignons en sjalotten


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  400 g kipfilet


  peper


  zout


  olie in een verstuiver (4 koffielepels)


  4 sjalotten


  250 g kastanjechampignons


  80 ml droge sherry


  1 koffielepel rozemarijn


  EXTRA:


  800 g aardappelen, gekookt


  800 g broccoli, gestoomd


  Bereiding


  Kruid de kip met peper en zout en verstuif er wat olie over. Bak aan elke kant 5 minuten in een pan met antiaanbaklaag.


  Pel de sjalotten en snijd ze in de lengte in dunne plakjes. Haal de kip uit de pan, verstuif wat extra olie en fruit de sjalotten erin.


  Snijd de champignons in plakjes en doe ze bij de sjalotten. Laat ze stoven en doe er dan de sherry en de rozemarijn bij.


  Doe de kip weer in de pan en laat alles goed gaar worden.


  Serveer met de gestoomde broccoli en de gekookte aardappelen.
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  Penne met ham en spinazie


  voor 4 personen
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  Ingrediënten


  240 g (volkoren)penne


  1 rode paprika


  200 g champignons


  olie in een verstuiver (4 koffielepels)


  400 g magere hamblokjes of gevolgelteworst


  200 g verse spinazie


  1 blik (400 g) tomaten in blokjes


  1 eetlepel Provençaalse kruiden


  1 koffielepel chilipoeder (of cayennepeper)


  versgemalen peper


  120 g Parmezaanse kaas, geraspt


  Bereiding


  Kook de penne beetgaar in ruim water. Giet af.


  Verwijder zaden en zaadlijsten van de paprika en snijd hem in blokjes. Borstel de champignons schoon en snijd ze in plakjes. Verstuif de olie over de paprika en de champignons en bak ze met de hamblokjes in een pan.


  Maak de spinazie schoon en laat hem slinken bij de ham en de groenten. Doe er de tomaten bij. Vul het blik van de tomaten voor een vierde met water en giet dat bij de saus. Kruid met provençaalse kruiden, chilipoeder en versgemalen peper.


  Meng de saus met de pasta en serveer met parmezaanse kaas.
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  Kalkoen met salsa van veenbessen en ui


  voor 4 personen
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  Ingrediënten


  400 g kalkoenfilet


  zout


  versgemalen peper


  2 koffielepels olijfolie


  2 uien


  3 eetlepels gedroogde veenbessen (cranberries)


  100 ml water


  2 eetlepels witte balsamicoazijn peterselie


  EXTRA:


  600 g gekookte wilde rijst


  gemengde sla (rucola, kropsla, rode sla…)


  Bereiding


  Kruid de kalkoenfilet met een klein beetje zout en peper. Verhit de olijfolie in een pan en bak de filet 2 minuten aan beide zijden. Haal het vlees uit de pan en houd warm.


  Pel de uien en snipper ze heel fijn. Bak ze in dezelfde pan en kruid met versgemalen peper. Voeg er de veenbessen, het water en de balsamicoazijn aan toe en laat 2 minuten stoven tot de veenbessen zacht zijn.


  Snipper de peterselie en roer hem door de saus. Serveer met de kalkoenfilet, de wilde rijst en de gemengde sla.
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  Steak met sinaasappel en broccoli


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  800 g broccoli (of bimi)


  80 ml magere runderbouillon (1/2 blokje)


  4 eetlepels light sinaasappelmarmelade


  2 eetlepels sojasaus


  400 g mager rundvlees


  2 eetlepels maïszetmeel


  olie in een verstuiver (4 koffielepels)


  EXTRA:


  600 g gekookte tarwe (type Ebly of Tarly)


  Bereiding


  Verdeel de broccoli in roosjes en stoom of kook ze gaar.


  Meng de runderbouillon met de marmelade en de sojasaus.


  Snijd het rundvlees in dunne plakjes en haal ze door het maïszetmeel. Verstuif wat olie in een pan met antiaanbaklaag en bak de plakjes vlees goudbruin.


  Voeg er het bouillonmengsel aan toe en laat 1 minuut indikken. Doe er tot slot de broccoli bij. Serveer met gekookte tarwe.
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  Lamskoteletten met rucolapesto


  voor 4 personen
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  Ingrediënten


  400 g lamskoteletten


  zout


  versgemalen peper


  olie in een verstuiver (4 koffielepels)


  1 citroen


  1 eetlepel pijnboompitten


  2 teentjes knoflook


  200 g rucola


  2 eetlepels olijfolie


  2 eetlepels water


  EXTRA:


  500 g haricots verts/prinsessen-boontjes


  1 sjalot


  1 koffielepel boter


  1 tomaat


  800 g gekookte aardappelen


  Bereiding


  Kruid de koteletten met een snufje zout en versgemalen peper. Laat een grillpan goed heet worden, verstuif er wat olie op en bak de koteletten aan beide kanten.


  Boen de citroen schoon en rasp de schil. Doe een lepel zeste en twee koffielepels citroensap in de blender.


  Rooster de pijnboompitten en pel de knoflook. Doe ze bij de citroen en voeg er de rucola, de olijfolie en het water aan toe. Mix tot een gladde pasta en breng eventueel op smaak met wat extra peper.


  Maak de haricots verts/prinsessenboontjes schoon en stoom of kook ze gaar. Pel en snipper de sjalot fijn en fruit hem in de boter. Snijd de tomaat in blokjes en bak ze kort mee. Voeg er de prinsessenboontjes aan toe.


  Serveer de koteletten met de pesto, de boontjes en de aardappelen.
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  Pittig varkensvlees met champignons


  voor 4 personen
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  Ingrediënten


  400 g varkenslapjes/varkensmignonettes


  zout


  versgemalen peper


  3 teentjes knoflook


  olie in een verstuiver (4 koffielepels)


  1 koffielepel olijfolie


  250 g champignons


  4 sjalotten


  2 koffielepels maïszetmeel


  250 ml runderbouillon (van


  1/2 blokje magere runderbouillon)


  1 eetlepel droge sherry


  EXTRA:


  600 g rijst, gekookt


  Bereiding


  Snijd het varkensvlees in dunne reepjes en kruid met een snufje zout en versgemalen peper. Pers de knoflook en meng met het vlees.


  Verhit een pan met antiaanbaklaag op het vuur en verstuif er wat olie in. Bak het vlees gaar in 1 tot 2 minuten.


  Haal het vlees uit de pan. Snijd de champignons in plakjes. Pel de sjalotten en snipper ze fijn. Bak de sjalotten en champignons in een koffielepel olijfolie in dezelfde pan.


  Meng het maïszetmeel met een klein beetje runderbouillon en de sherry. Doe het mengsel en de rest van de runderbouillon bij de champignons en laat indikken op hoog vuur. Voeg er het vlees dan aan toe.


  Serveer met de gekookte rijst.


  Wijtingfilet met dragonsaus


  voor 4 personen
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  Ingrediënten


  1 citroen


  480 g wijtingfilet


  2 eetlepels bloem


  zout


  versgemalen peper


  1 eetlepel boter


  1 teentje knoflook


  50 ml droge witte wijn


  1 koffielepel gedroogde dragon


  EXTRA:


  4 tomaten


  800 g aardappelen, gekookt


  Bereiding


  Boen de citroen schoon en rasp de schil. Houd een koffielepel zeste en een koffielepel citroensap apart.


  Haal de wijtingfilets door de bloem en kruid met een snufje zout en versgemalen peper.


  Verhit de boter en bak de vis aan beide kanten. Haal uit de pan en houd warm.


  Pel de knoflook en hak hem fijn. Fruit in de pan waarin de vis gebakken is en voeg er de witte wijn aan toe. Laat inkoken en doe er dan de citroenzeste, het citroensap en de dragon bij.


  Snijd de tomaten doormidden, zet ze in een ovenschaal en verstuif er wat olie over. Kruid met peper en zet 20 minuten in een voorverwarmde oven op 180 °c.


  Serveer de vis met de dragonsaus, de gekookte aardappelen en de gebakken tomaten.


  Heilbot met hazelnootkorstje


  voor 4 personen
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  Ingrediënten


  2 eetlepels Griekse yoghurt, 0% vet versgemalen peper


  zout


  2 teentjes knoflook


  480 g heilbotfilets (of andere witte vis)


  100 g hazelnoten


  1 eetlepel olijfolie


  EXTRA:


  600 g krieltjes, gekookt


  500 g groene asperges, gestoomd of gekookt


  Bereiding


  Kruid de yoghurt met peper en een beetje zout. Pel de knoflook en pers hem bij de yoghurt.


  Dep de vis goed droog en smeer de bovenkant in met het yoghurtmengsel.


  Hak de hazelnoten heel fijn en strooi ze over de bovenkant van de vis.


  Verhit de olijfolie in een pan met antiaanbaklaag. Bak de vis eerst aan de kant met hazelnoten. Draai de vis dan om en bak de andere kant.


  Serveer met gekookte krieltjes en de groene asperges.


  [image: ]


  Kabeljauw met warme olijfsalsa


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  4 romatomaten


  12 groene olijven


  olie in een verstuiver (1 eetlepel)


  2 eetlepels verse peterselie, gesnipperd


  1 1/2 koffielepel gedroogde oregano


  480 g kabeljauwfilet (of tilapia)


  peper


  zout


  1 citroen


  1 eetlepel olijfolie


  EXTRA:


  500 g broccoli, gekookt of gestoomd


  600 g aardappelplakjes, gebakken in


  1 koffielepel olijfolie


  Bereiding


  Snijd de tomaten in kleine blokjes en hak de olijven fijn.


  Verstuif wat olie in een pan met antiaanbaklaag. Stoof hierin de tomaten gedurende 1 minuut en voeg er dan de olijven, de peterselie en de helft van de oregano aan toe. Houd warm.


  Veeg de pan schoon met een stuk keukenpapier en verstuif er opnieuw wat olie in.


  Kruid de vis met peper, een beetje zout en de resterende oregano en bak hem 3 minuten aan elke kant.


  Snijd de citroen in vier partjes en knijp ze uit over de vis. Druppel er de olijfolie over en schep er ten slotte de salsa over.


  Serveer met de broccoli en de gebakken aardappelplakjes.


  [image: ]


  Reuzengarnalen met kappertjes en knoflook


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  2 eetlepels verse tijm (of 1 1/2 eetlepel gedroogde tijm)


  2 eetlepels kappertjes


  3 teentjes knoflook


  2 koffielepels olijfolie


  400 g reuzengarnalen, gepeld en schoongemaakt


  1 eetlepel citroensap


  EXTRA:


  600 g wilde rijst, gekookt


  gemengde groene sla


  200 g kerstomaten


  Bereiding


  Hak de tijm heel fijn en laat de kappertjes goed uitlekken. Pel de knoflook en hak hem heel fijn.


  Verhit de olijfolie in een pan met antiaanbaklaag en stoof de tijm met de kappertjes en de knoflook gedurende 1 minuut. Doe er de garnalen en het citroensap bij en laat 4 minuten stoven tot de garnalen gaar zijn.


  Serveer met de wilde rijst en een groene salade met kerstomaten.


  
    TIP


    Gebruik voorgekookte rijst als het echt snel moet gaan. De pakjes hoeven slechts enkele minuten in de magnetron (zie verpakking) en zijn dus heel snel klaar.

  


  [image: ]


  Linguine met venusschelpjes


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  240 g verse linguine


  4 teentjes knoflook


  1 pot geroosterde rode paprika’s


  300 g kerstomaatjes


  2 koffielepels olijfolie


  24 venusschelpjes, gespoeld


  80 ml droge witte wijn enkele takjes verse peterselie


  Bereiding


  Kook de linguine gaar en laat uitlekken. Bewaar 50 milliliter van het kookwater.


  Pel de knoflook en snipper hem fijn. Laat de paprika’s uitlekken en snijd in fijne reepjes.


  Doe de kerstomaatjes in een ovenschaal en zet ze 10 minuten in een voorverwarmde oven op 200 °c tot ze geroosterd zijn.


  Verhit de olie in een pan met antiaanbaklaag en fruit hierin de knoflook met de paprika. Voeg er de schelpjes en de witte wijn aan toe en laat stoven tot de schelpen open zijn.


  Hak de peterselie fijn. Doe de pasta en de peterselie bij de overige ingrediënten in de pan en voeg er de 50 milliliter kookwater aan toe. Warm goed door en serveer.


  [image: ]


  Tortilla’s met rode bonen en rijst


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  250 g champignons


  olie in een verstuiver (1 eetlepel)


  1 blik (400 g) rode bonen (kidneybonen)


  600 g bruine rijst (of zilvervliesrijst), gekookt


  1 blik (400 g) tomaten in blokjes


  zout


  peper


  4 tortilla’s


  120 g light gruyère


  1 eetlepel verse koriander, gesnipperd


  Bereiding


  Borstel de champignons schoon en snijd ze in plakjes. Verstuif wat olie in een pan met antiaanbaklaag en bak de champignons tot ze gaar zijn.


  Laat de bonen goed uitlekken en doe ze met de rijst en de tomatenblokjes bij de champignons. Kruid met een snufje zout en flink wat peper en laat 4 minuten stoven.


  Verwarm de tortilla’s in een droge pan met antiaanbaklaag. Verdeel het rijstmengsel over de tortilla’s en strooi er de kaas en koriander over. Serveer goed warm.


  [image: ]


  Sint-jakobsvruchten met basilicumsaus


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  1 citroen


  480 g sint-jakobsvruchten


  zout


  peper


  1 eetlepel boter


  200 ml droge witte wijn


  1/2 koffielepel maïszetmeel


  enkele takjes vers basilicum


  EXTRA:


  8 sneetjes (200 g) bruin boerenbrood, geroosterd


  gemengde groene sla


  Bereiding


  Boen de citroen schoon, rasp de schil en pers 2 eetlepels citroensap.


  Dep de sint-jakobsvruchten goed droog met keukenpapier en kruid ze met een snufje zout en peper.


  Smelt een halve eetlepel boter in een pan met antiaanbaklaag en bak de sint-jakobsvruchten 1 minuut aan beide kanten op een hoog vuur. Haal ze uit de pan en houd ze warm.


  Doe de wijn met het citroensap in de pan en laat wat inkoken. Roer het maïszetmeel glad in een eetlepel water en doe het bij de wijn. Laat indikken en voeg er dan de zeste en de resterende boter bij. Kruid met een snufje zout en peper.


  Snipper het basilicum fijn en doe 1 tot 2 eetlepels bij de saus. Serveer de sint-jakobsvruchten met de saus, het geroosterde brood en een frisse groene salade.


  [image: ]


  Frittata met paddenstoelen en parmezaan


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  2 potjes of zakjes gedroogde


  paddenstoelen (naar keuze)


  8 eieren


  zout


  peper


  50 g Parmezaanse kaas, geraspt


  1 eetlepel olijfolie


  bieslook


  EXTRA:


  groene sla


  Bereiding


  Doe de paddenstoelen in een kom en giet er koud water over tot ze onder staan. Laat 2 minuten weken en giet af.


  Doe de paddenstoelen in een kookpan, breng aan de kook en giet opnieuw af. Dep ze goed droog met keukenpapier. Snijd ze eventueel in kleinere stukjes.


  Klop de eieren los, kruid met een snufje zout en peper en doe er de paddenstoelen en de kaas bij.


  Verhit de olie in een pan en schenk er het eiermengsel bij. Laat 3 minuten bakken en zet dan enkele minuten onder de grill van de oven tot de eieren helemaal gestold zijn en bruin worden. Snipper er wat bieslook over.


  Serveer met een groene salade.


  [image: ]


  Spaghetti met courgette, witte bonen en feta


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  240 g spaghetti


  1 blik (400 g) witte bonen


  2 courgettes


  olijfolie in een verstuiver (1 eetlepel)


  80 ml water


  zout


  peper


  100 g feta


  Bereiding


  Kook de spaghetti gaar in ruim water. Giet af en laat uitlekken.


  Spoel de witte bonen onder koud water en laat goed uitlekken.


  Snijd de courgettes in stukjes. Verstuif wat olie in een pan met antiaanbaklaag en bak de courgettes 5 minuten. Doe er het water en de witte bonen bij. Zet een deksel op de pan en laat 4 minuten stoven. Kruid met oregano en een snufje zout en peper.


  Verdeel de pasta over de borden. Schep er de groenten over en werk af met de verkruimelde feta.


  [image: ]


  Pita-pizza met spinazie en fontina


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  3 teentjes knoflook


  4 rode uien


  500 g verse spinazie


  3 koffielepels olijfolie


  4 volkorenpita’s


  50 g fontina (zachte Italiaanse kaas), geraspt


  Bereiding


  Verwarm de oven voor op 220 °c.


  Pel de knoflook en de uien. Snipper de knoflook fijn en snijd de uien in fijne ringen. Maak de spinazie schoon.


  Verhit een koffielepel olijfolie in een pan met antiaanbaklaag. Fruit de ui en de knoflook 5 minuten en doe er dan de spinazie bij. Laat 2 minuten smelten en verwijder van het vuur.


  Maak een snede in de bovenkant van de pita’s en leg ze op een met bakpapier beklede bakplaat. Bestrijk de bovenkant met de resterende olijfolie en verdeel er het spinaziemengsel over. Strooi er de kaas over en zet 4 minuten in de voorverwarmde oven. Serveer goed warm.


  [image: ]


  Portobello’s met graantjes en groenten


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  4 portobello’s (heel grote paddenstoelen)


  1 teentje knoflook


  1 tomaat


  1 rode peper


  1 eetlepel olie in een verstuiver


  600 g tarwe (type Ebly of Tarly), gekookt


  100 g light gruyère, geraspt


  2 koffielepels worcestersaus


  zout


  peper


  Bereiding


  Haal de ‘lamellen’ met een lepel uit de portobello’s. Zet de paddenstoelen met de onderkant naar beneden op een met bakpapier beklede bakplaat en zet 4 minuten onder de hete ovengrill.


  Pel de knoflook en snipper hem fijn. Snijd de tomaat in blokjes. Verwijder de zaden en zaadlijsten van de rode peper en snijd hem in blokjes.


  Verhit een pan met antiaanbaklaag en verstuif er wat olie in. Bak de knoflook met de tomaat en de peper tot ze zacht zijn. Haal de pan van het vuur en roer er de tarwe en drie vierde van de gruyère door. Kruid met worcestersaus, een beetje zout en peper.


  Vul de portobello’s met het mengsel en strooi er de resterende kaas over. Zet 3 minuten onder de grill tot de kaas gesmolten is.


  [image: ]


  Salade met kip en druiven


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  4 eetlepels light mayonaise


  1 eetlepel mosterd


  2 koffielepels verse dille, gesnipperd


  2 koffielepels verse bieslook, gesnipperd


  400 g kipfilet, gekookt


  200 g kleine blauwe druiven


  50 g walnoten


  gemengde groene salade


  4 sneetjes volkorenbrood, geroosterd


  Bereiding


  Meng de mayonaise met de mosterd, de dille en de bieslook.


  Trek de kip in stukken. Snijd de druiven in tweeën en hak de walnoten fijn.


  Meng de kip met de mayonaise, de druiven en de walnoten. Verdeel de groene sla over borden, leg er de kip op en serveer met het geroosterde volkorenbrood.


  [image: ]


  Salade van mozzarella en ham


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  1 sjalotje


  2 eetlepels sherryazijn


  1 1/2 koffielepel mosterd


  2 eetlepels olijfolie


  peper


  200 g rucola


  100 g light mozzarella, bij voorkeur kleine bolletjes


  12 kleine trostomaten


  50 g rauwe ham in dunne plakjes


  Bereiding


  Pel het sjalotje en snipper het heel fijn. Meng met de sherryazijn, de mosterd en de olie en breng op smaak met peper.


  Verdeel de rucola over de borden. Laat de mozzarella uitlekken en snijd eventueel in blokjes. Snijd de trostomaten overlangs in tweeën.


  Verdeel de mozzarella, de tomaten en de ham over de rucola en druppel er de vinaigrette over.


  [image: ]


  Salade met rivierkreeftjes en rijst


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  olie in een verstuiver (1 eetlepel)


  400 g rivierkreeftjes, gekookt en gepeld


  400 g bruine rijst (of zilvervliesrijst), gekookt


  200 g kleine trostomaten


  2 eetlepels olijfolie


  1 eetlepel balsamicoazijn


  1 koffielepel gedroogd basilicum


  Bereiding


  Verstuif wat olie in een pan met antaanbaklaag. Bak de rivierkreeftjes kort en doe er dan de rijst bij.


  Halveer de tomaatjes en doe ze bij de rijst. Haal van het vuur.


  Meng de olijfolie met de balsamicoazijn en het basilicum tot een vinaigrette en schep die door de rijst.


  [image: ]


  Salade van waterkers, erwtjes en worteltjes


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  1 eetlepel citroensap


  1 eetlepel water


  1 eetlepel olijfolie


  2 koffielepels mosterd zout


  peper


  2 kleine wortels


  200 g erwtjes (diepvries) verse munt


  2 bakjes waterkers


  Bereiding


  Meng het citroensap met het water, de olijfolie en de mosterd. Breng op smaak met een snufje zout en peper.


  Schil de wortels en snijd ze met een dunschiller in heel fijne slierten.


  Blancheer de erwtjes kort in kokend water en koel ze meteen daarna af in ijswater, zodat ze mooi groen blijven.


  Meng de wortelslierten met de erwtjes, een handvol verse muntblaadjes en de schoongemaakte waterkers. Druppel er de dressing over.


  
    TIP


    Dit is een lekkere salade voor de lunch, maar kan natuurlijk ook worden geserveerd bij vis- of vleesgerechten.

  


  [image: ]


  Venkel- en citrussalade


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  2 venkelknollen


  3 eetlepels light vinaigrette peper


  1 pakje jonge salade


  2 bloedsinaasappels


  2 eetlepels amandelen, geschaafd


  Bereiding


  Maak de venkelknollen schoon en snijd ze in heel fijne plakjes. Gebruik eventueel een mandoline. Meng ze met de vinaigrette en kruid met peper.


  Verdeel de salade over de borden. Schil de sinaasappels en snijd het vruchtvlees tussen de vliezen uit. Schep de venkel en de sinaasappelpartjes op de salade en werk af met de geschaafde amandelen.


  [image: ]


  Maaltijdsoep met kip en pasta


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  400 g kipfilet


  2 stengels bleekselderij


  1 ui


  1 rode paprika


  4 wortels


  olie in een verstuiver (1 eetlepel) peper


  1,5 liter vetarme kippenbouillon (van 3 blokjes)


  100 g spirelli


  Bereiding


  Snijd de kip in blokjes.


  Maak de bleekselderij schoon en snijd ze in kleine boogjes. Pel de ui en snipper hem fijn. Verwijder de zaden en zaadlijsten van de paprika en snijd hem in reepjes. Schil de wortels en snijd ze in lucifers.


  Verstuif wat olie in een kookpan en doe er de kip met de groenten in. Bak 6 minuten en kruid met peper.


  Voeg er de bouillon aan toe en breng aan de kook. Doe ten slotte de spirelli bij de soep en laat koken tot de pasta gaar is.


  [image: ]


  Pittige chili met kalkoengehakt


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  1 eetlepel olie


  400 g kalkoengehakt


  2 rode puntpaprika’s


  0,5 liter water


  1 koffielepel chilipoeder


  1 blik (400 g) rode bonen (kidneybonen)


  1 pot milde chilisaus


  100 g light gruyère, geraspt


  Bereiding


  Verhit de olie in een kookpan. Doe er het gehakt bij en laat bakken.


  Snijd de puntpaprika’s in rondjes. Schenk het water bij het gehakt en doe er de paprika’s, het chilipoeder en de uitgelekte bonen bij. Voeg er ten slotte de chilisaus aan toe en laat even koken.


  Verdeel de chili over de diepe borden en strooi er de geraspte kaas over.


  [image: ]


  Thaise garnalensoep


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  400 g reuzengarnalen, gepeld en schoongemaakt


  Thaise kruidenmix


  olie in een verstuiver (1 eetlepel)


  1 pakje gemengde paprikablokjes (diepvriezer)


  500 ml vetarme kippenbouillon (van 1 blokje)


  1 eetlepel vissaus


  200 ml kokosmelk


  1 eetlepel limoensap


  verse koriander


  Bereiding


  Kruid de garnalen met de kruidenmix en verstuif er wat olie over. Bak ze 2 minuten in een pan met antiaanbaklaag. Haal ze uit de pan.


  Verstuif opnieuw wat olie in de pan en bak hierin de paprikablokjes tot ze zacht zijn.


  Doe de bouillon en de vissaus in een kookpan en voeg er de paprika aan toe. Breng aan de kook en laat 5 minuten koken. Voeg er dan de kokosmelk en de garnalen aan toe.


  Roer er, van het vuur, het limoensap en de gesnipperde koriander door.


  [image: ]


  Geroosterd rozijnenbrood met peer


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  8 sneetjes rozijnenbrood, geroosterd


  120 g light roomkaas


  2 eetlepels walnoten, gehakt


  2 stevige peren


  1 bakje kiemgroenten/scheutjes


  Bereiding


  Besmeer het brood met de roomkaas. Strooi er de walnoten over.


  Schil de peren, haal er het klokhuis uit en snijd ze in fijne plakjes. Beleg het brood met de peer en werk af met kiemgroenten/scheutjes. Dek af met een tweede sneetje brood.


  
    TIP


    Heerlijk met wortelsoep of een winterse knolselderijsoep.

  


  [image: ]


  Sandwiches met kalkoen, gerookte ham en avocado


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  8 sneetjes volkorenbrood, geroosterd


  2 eetlepels light mayonaise groene sla


  1 tomaat


  180 g kalkoenham/kalkoenfilet in fijne plakjes


  4 plakjes gerookte ham


  1 avocado


  2 eieren, hard gekookt


  Bereiding


  Besmeer het brood met de mayonaise.verdeel de groene sla en de in plakjes gesneden tomaat over vier sneetjes brood.


  Beleg elke boterham met kalkoenham/kalkoenfilet en gerookte ham.


  Schil en ontpit de avocado en snijd hem in fijne plakjes. Leg die op de ham. Snijd de eieren in plakjes en leg ze op de avocado. Dek af met een tweede sneetje geroosterd brood.


  [image: ]


  Penne met broccoli, asperges en blauwe kaas


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  240 g penne


  400 g broccoli (of bimi)


  200 g groene asperges


  200 g blauwe kaas (bij voorkeur dolcelatte)


  50 g rucola


  zwarte peper uit de molen


  Bereiding


  Kook de penne gaar in ruim water. Giet af maar houd een kopje kookwater apart.


  Maak de broccoli schoon en verdeel hem in roosjes. Snijd de asperges in kleine stukken. Blancheer de groenten in kokend water en dompel ze meteen daarna in ijswater zodat ze mooi groen blijven.


  Doe het kookwater van de penne met de blauwe kaas in een kookpan en verwarm op een laag vuur. Meng met de penne, de broccoli, de asperges en de rucola.


  Werk af met versgemalen zwarte peper.


  [image: ]


  Gevulde tomaten met geitenkaas en kruiden


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  4 grote tomaten


  1 ui


  1 eetlepel olijfolie


  1 koffielepel gedroogde tijm


  200 g zachte geitenkaas


  4 eetlepels paneermeel


  2 eieren


  peper


  zout


  vers basilicum


  Bereiding


  Snijd het hoedje van de tomaten en hol ze uit met een lepel.


  Pel de ui en snipper hem fijn. Verhit de olie in een pan met antiaanbaklaag en fruit de ui. Kruid met tijm.


  Meng de geitenkaas met het paneermeel en de eieren en kruid met peper en een snufje zout. Doe er de afgekoelde uien en wat gesnipperd basilicum bij.


  Verdeel de vulling over de tomaten en zet 20 minuten in een voorverwarmde oven op 180 °c.


  [image: ]


  Zalm met tagliatelle en courgettes


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  480 g zalmfilet


  zout


  peper


  olie in een verstuiver (1 eetlepel)


  240 g tagliatelle


  2 courgettes


  1 gele paprika


  1 teentje knoflook


  1 blik (400 g) tomaten in blokjes


  1 koffielepel chilipoeder


  Bereiding


  Kruid de zalm met een snufje zout en peper. Verstuif wat olie in een pan met antiaanbaklaag en bak de zalm aan beide kanten. Haal uit de pan en houd warm.


  Kook de tagliatelle gaar in ruim water. Giet af en laat uitlekken.


  Snijd de courgettes met een dunschiller in lange slierten. Verwijder de zaden en zaadlijsten van de paprika en snijd hem in fijne reepjes.


  Verstuif wat olie in een pan met antiaanbaklaag en bak de courgettes en de paprika gedurende 3 tot 5 minuten. Pers er de knoflook bij, laat even fruiten en voeg er dan de tomatenblokjes en het chilipoeder aan toe. Meng er tot slot de tagliatelle door en serveer met de zalm.


  [image: ]


  Taco’s met zalm en mangosalsa


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  400 g zalm in eigen nat (uit blik)


  1 citroen


  1/2 rode chilipeper


  peper


  4 tacoschelpen


  VOOR DE SALSA:


  1 mango


  1 avocado


  1 citroen


  1/2 rode ui


  1/2 rode chilipeper


  1 handvol koriander


  1 eetlepel olijfolie


  EXTRA:


  4 eetlepels zure room gemengde jonge sla


  Bereiding


  Laat de zalm goed uitlekken en verwijder eventuele stukjes vel en graten. Maak de zalm met een vork los.


  Boen de citroen schoon en rasp de schil. Pers de citroen. Meng de zalm met zeste en citroensap naar smaak.


  Verwijder de zaden en zaadlijsten van de chilipeper en hak hem heel fijn. Doe hem bij de zalm. Kruid met wat peper.


  Vul de tacoschelpen met zalm.


  Schil de mango en de avocado, verwijder de pit en snijd ze in heel kleine blokjes. Boen de citroen schoon, rasp de schil en pers de citroen. Snipper de rode ui, het chilipepertje en de koriander heel fijn.


  Meng de mango, de avocado, citroensap- en zeste (naar smaak), de rode ui en het pepertje met de olijfolie tot een pittige salsa.


  Serveer de taco’s met de salsa, de zure room en een groene salade.


  [image: ]


  Pasta met geroosterde groenten


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  2 courgettes


  2 rode paprika’s


  1 rode ui


  2 teentjes knoflook


  50 g zongedroogde tomaten, in olijfolie


  1 eetlepel salie


  240 g pasta (penne, spirelli)


  100 g light roomkaas


  50 ml groentebouillon


  peper


  Bereiding


  Snijd de courgettes in stukken. Verwijder de zaden en zaadlijsten van de paprika’s en snijd ze in grote stukken. Pel de ui en snijd hem in ringen. Kneus de knoflook met de platte kant van een groot mes.


  Doe alle groenten in een ovenschaal met de tomaten. Druppel er een eetlepel van de olie over waarin de tomaten zaten.


  Strooi er de salie over en zet 20 minuten in een voorverwarmde oven op 200 °c tot de groenten geroosterd zijn.


  Kook de pasta gaar, giet af en laat uitlekken.


  Doe de groenten bij de warme pasta en roer er de roomkaas en de warme groentebouillon door. Breng eventueel nog op smaak met wat peper.
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  Risotto met prei


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  1 ui


  1 stengel selderij


  2 stengels prei


  1 eetlepel olijfolie


  1 koffielepel rozemarijn


  180 g risottorijst


  800 ml vetarme groentebouillon (van 2 blokjes)


  100 g light roomkaas


  peper


  Bereiding


  Pel de ui en snipper hem fijn. Snijd de selderij in boogjes en de prei in dunne ringen.


  Verhit de olijfolie in een kookpan en fruit de ui. Doe er de selderij bij en laat even stoven. Doe er dan de prei bij en kruid met rozemarijn.


  Doe de rijst bij de groenten en meng goed. Schenk er beetje bij beetje de bouillon bij en laat koken tot de rijst gaar is.


  Roer ten slotte de roomkaas door de risotto en breng op smaak met peper.
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  Soep met erwtjes en ham


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  1 ui


  2 teentjes knoflook


  1 eetlepel olijfolie


  200 g gekookte ham in fijne reepjes


  1,5 liter vetarme kippenbouillon (van 3 blokjes)


  100 g kleine pastaschelpjes


  2 courgettes


  200 g erwtjes (diepvries)


  verse muntblaadjes


  50 g Parmezaanse kaas, geraspt


  Bereiding


  Pel de ui en de knoflook en snipper ze fijn. Verhit de olie in een kookpan en fruit de ui en de knoflook. Doe er de ham bij en laat 2 minuten stoven.


  Schenk er de bouillon bij en breng aan de kook. Doe er de pasta bij en laat beetgaar worden.


  Snijd intussen de courgettes met een dunschiller in lange slierten en doe die samen met de erwtjes bij de soep. Laat 2 minuten koken.


  Serveer met verse muntblaadjes en geraspte parmezaan.
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  Aardappelsoep met krokante ham en dille


  voor 4 personen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten


  2 wortels


  2 stengels selderij


  1 ui


  400 g aardappelen


  1 eetlepel boter


  1 liter vetarme kippenbouillon (van 2 blokjes)


  250 ml halfvolle melk


  peper


  zout


  50 g magere baconreepjes


  verse dille


  EXTRA:


  4 sneetjes geroosterd volkorenbrood


  Bereiding


  Schil de wortels en snijd ze in stukken. Snijd de selderij in kleine boogjes. Pel de ui en snijd hem grof. Schil de aardappelen en snijd ze in blokjes.


  Stoof de groenten in de boter gedurende 10 minuten. Voeg er dan de bouillon en de melk aan toe en laat in 15 tot 20 minuten gaar worden.


  Kruid met peper en een beetje zout en mix.


  Bak de reepjes bacon krokant in een pan met antiaanbaklaag.


  Werk de soep af met de krokante bacon en de gesnipperde dille en serveer met het geroosterde volkorenbrood.
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  www.lannoo.com


  Registreer u op onze website en we sturen u regelmatig een nieuwsbrief met informatie over nieuwe boeken en met interessante, exclusieve aanbiedingen.


  Tekst: Hilde Smeesters


  Fotografie recepten: Luk Thys (Foodphoto)


  Foodstyling: Mieke Goffin (miXst)


  Vormgeving: Whitespray


  Zetwerk: Mediactief


  Met dank aan Mimi Van Meir, Nicky Somers, Tineke Meeder-Rosbergen en Valerie Mattheussens, diëtisten, Weight Watchers Benelux


  Als u opmerkingen of vragen heeft, dan kunt u contact nemen met onze redactie: Redactielifestyle@lannoo.com


  © 2012 Weight Watchers international, Inc. WEIGHT WATCHERS en ProPoints® zijn geregistreerde merken van Weight Watchers international, inc. Beide handelsmerken worden onder licentie gebruikt door Weight Watchers Nederland B.V en Weight Watchers Belgium NV, louizalaan 66 bus 4, 1050 Brussel.


  © Uitgeverij Lannoo nv, Tielt, 2012


  D/2012/45/400 – NUR443


  ISBN: 978-94-014-0484-6


  Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand en/of openbaar gemaakt in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch of op enige andere manier zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.


  Er is altijd een Weight Watchers cursus in jouw buurt!


  Kijk voor alle informatie op:


  Voor Vlaanderen: www.weightwatchers.be of bel 070/222.876 (max € 0,30 p.m.)


  Voor Wallonië: www.weightwatchers.be of bel 070/222.875 (max € 0,30 p.m.)


  Voor Nederland: www.weightwatchers.nl of bel 0900-2026060 (€ 0,10 p.m.)
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  Eerder verschenen:
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