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Menugang: Hoofd-
gerecht
Keuken: -

Personen: 4

Sterren: ***

Bron: Boodschappen.nl,
DekaMarkt

Ingrediénten

300 g gehakt, hoh

6 komkommers, snoep-
2 el olie, zonnebloem-
- peper, versgemalen
100 ml saus, chili-,
zoete

3 el saus, wok- teriyaki
1 krp sla

1 ui, rode

2 uitjes, bos-

150 g wortel, julienne-
- zout

J

Kropslawraps met teriyaki-gehakt.

Bereiding.

Verhit de olie in een koekenpan.

Bak het gehakt in 4 min. rul en lichtbruin.
Voeg de woksaus toe en bak het nog 3 min.
Breng het gehakt op smaak met zout en
versgemalen peper.

Maak intussen de blaadjes van de kropsla los.
Snijd de komkommers in plakjes en de ui in
halve maantjes.

Snijd de bosui in ringetjes.

Zet de sla, de komkommer, de ui, de bosui, de
wortel en de chilisaus in schaaltjes op tafel.
Schep het gehakt in een schaal en zet het erbij.
Laat iedereen zelf zijn slawrap vullen met het
gehakt en de groenten. Maak af met de
chilisaus en de bosui.

Tip:

Hou je van pit? Breng het gehakt dan op smaak
met sambal oelek.

Bereidingstijd: 25 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: 360
Eiwit: 18 g
Koolhydraten: 24 g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 21 g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: 7 g
Vezels: 3 g

Groente: 200 g

Zout: 1,1 g
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Lentebroodje.

Bereiding.

Besmeer het bloembroodje met de roomkaas.
Snijd er de aardbeien op.
Garneer met wat blauwe bessen.

Menugang: Ontbijt-,
lunchgerecht
Keuken: -

Stuks: 1

Sterren: ***

Bron: Lidl

Ingrediénten

- aardbeien

- bessen, blauwe
1 broodje, bloem-
- kaas, room-

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
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Minirack met jonge groenten en gekonfijte tomaatjes.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***

Bron: Duroc d’'Olives

Ingrediénten

4 aardappelen

100 g bietjes, mini-,
rode

100 g boter, gezouten
100 g broccolini

4 miniracks
(=varkenskroon)

3 dl olie, olijf-

- peper, versgemalen
100 g raapjes, mini-
200 g shiitakes, mini-
100 g tomaatjes, tros-,
mini-

100 g wortelen, mini-,
gele

100 g wortelen, mini-,
oranje

- zout

)

_

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 180°C.

Schik de tomaatjes in een schaaltje en kruid ze
met versgemalen peper, zout en 25 g gezouten
boter.

Laat ze 15-20 min. konfijten in de oven.

Breng water met een lepel zout aan de kook en
zet een kom met ijswater klaar.

Was de groentjes onder koud stromend water.
Kook de verschillende groenten 2 min. en laat
ze in het ijswater schrikken om het verder
garen te stoppen.

Laat de groenten even uitlekken en leg ze in
een grote pan.

Voeg er rondom 50 g van de gezouten boter in
stukjes bij.

Giet er een scheutje water bij en kruid alles
met versgemalen peper en zout.

Zet het deksel op de pan.

Doe wat olijfolie in een andere pan, voeg er 25
g van de gezouten boter bij en bak de miniracks
op een matig vuur, 3 min. aan elke kant.

Kruid het viees met versgemalen peper en zout
en dek het af met aluminiumfolie.

Laat het even rusten.

Warm intussen de groentjes rustig op.

Leg het viees op een bord en schik er de
verschillende groentjes omheen.

Giet wat van de groentejus en van de vieesjus
over het gerecht.

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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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***
Bron: Boursin.be,

Ingrediénten

1 bs asperges, groene
1 el azijn, balsamico-
/2 bloemkool

150 g Boursin Knoflook
& Fijne Kruiden

2 el olie, olijf-

400 g pasta

- peper, versgemalen,
naar smaak

10 tomaatjes, kers-
(voor de garnering)

- zout, naar smaak

Bereidingstijd: 25 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

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

Vet: - g

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

Groente: - g

Zout: - g

~

J

Pasta met Boursin en lentegroenten.

Bereiding.

Verwijder de harde uiteinden van de groene
asperges en snijd ze in grove stukken.

Kook de pasta volgens de instructies op de
verpakking.

Giet de pasta af en bewaar wat van het
pastawater.

Verhit de olijfolie in een grote koekenpan op
een middelhoog vuur.

Voeg de groene asperges toe en kruid ze met
versgemalen peper en zout.

Bak ze een 5-tal min.

Rasp ondertussen de bloemkool in grove
stukken.

Voeg de bloemkool toe aan de pan en breng die
op smaak met de balsamicoazijn.

Bak het nog eens een 5-tal min. of tot de
groenten de gewenste textuur hebben.
Verbrokkel de Boursin over de groenten en
verdun het met wat pastawater.

Roer het goed door totdat de Boursin volledig
gesmolten en vermengd is.

Schep de gekookte pasta onder de groenten.
Meng alles voorzichtig door elkaar zodat de
pasta en de groenten goed bedekt zijn met de
saus.

Breng het geheel op smaak met zout en
versgemalen peper en serveer de pasta met de
kerstomaatjes.
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Preirisotto met zalm.

Menugang: Hoofd-
gerecht

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

Ingrediénten

50 g boter

1,2 | bouillon, groente-
100 g kaas,
Parmezaanse, geraspt
2 tn knoflook, fijngehakt
3 el olie, olijf-

500 g preien, in ringen
350 g rijst, risotto-

1 hv rucola

2 sjalotjes, gesnipperd
100 ml wijn, witte

400 g zalmfilets, in
blokjes van ca. 2 cm

J

Bereiding.

Verhit de olie en bak de sjalotjes, de prei en de
knoflook 2-3 min. zonder te kleuren. Bestrooi het met
zout.

Voeg de rijst toe en roerbak die ca. 2 min. tot de
rijstkorrels glazig zijn.

Voeg de witte wijn toe en laat deze inkoken en
verdampen.

Voeg een scheut bouillon toe en breng alles zachtjes
aan de kook.

Voeg als het vocht door de rijst is opgenomen weer
een scheut bouillon toe.

Herhaal dit en blijf goed roeren.

Ga door tot de rijst in ca. 20 min. beetgaar is.
Schakel de warmtebron uit.

Verdeel de rauwe zalm, de klontjes boter en de helft
van de Parmezaanse kaas over de risotto.

Laat het 10 min. afgedekt staan zodat de zalm gaart.
Schep het dan om.

Verdeel het over 4 borden en garneer het met de rest
van de kaas en de rucola.

Tips:

e Vervang de wijn in dit recept eens door 100 ml
kookroom en roer deze door de beetgare rijst.

¢ Neem eens verkruimelde zachte geitenkaas in
plaats van Parmezaanse kaas.

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

Energie kcal: 820
Eiwit: 39 g
Koolhydraten: 76 g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 36 g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: 15 g
Vezels: 6 g

Groente: - g

Zout: 4,2 g
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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: Indonesische
Personen: 4

Sterren: ***

Bron: Hanos.nl, Stephen
de Ruyter

Saté van lamsnek

Ingrediénten

2 kp ketjap manis
(zoete ketjap)

17> tl ketoembarpoeder
4 tn knoflook, fijn-
geperste

450 g lamsnek

1 limoen, sap van

1 snf peper

4 rawit (kleine rode of
groene pepers)

20 satéstokjes

1-2 sjalotjes, fijn-
gesnipperde

1 tomaat, in kleine
blokjes

1 snf zout

Lontong

Ingrediénten

1 zk lontong (kleef-
rijst)

- zout

J

Saté Domba van lamsnek met een sambal ketjap saus en
lontong.

Bereiding.

Saté van lamsnek.

Het gerecht wordt traditioneel geserveerd met
een sambal ketjap saus, maar ook met een
pindasaus is het een heerlijk gerecht.

Dompel de satéstokjes in een glas met
lauwwarm water (dit voorkomt dat het hout
gaat splinteren tijdens het rijgen).

Snijd de lamsnek in kleine blokjes ter grootte
van een mini suikerklontje.

Rijg het vlees aan de stokjes (nog niet
gemarineerd).

Maak een marinade van 1 kp ketjap manis, de
ketoembarpoeder, de zeer fijngehakte
knoflook, en zout en versgemalen peper.
Meng het goed en bestrijk de stokjes saté met
de marinade.

Rooster de saté op een grill, barbecue of in een
koekenpan rondom bruin.

Lak de saté nogmaals met de overgebleven
marinade.

Plaats de geroosterde saté op een schaal.
Schenk de sambal-ketjapsaus over de saté.

Lontong.

Zet een pan met ruim water (min. 2 1) op totdat
het kookt.

Voeg een klein beetje zout toe en was de
lontong onder de kraan ca. 1 min.

Plaats de lontong in de pan met kokend water
en laat het in ca. 20 min. gaar koken.

De lontong wordt bol en de rijst wordt gaar
gekookt.

Haal de lontong er na 20 min. uit en laat dit
afkoelen.

Snijd het in kleine blokjes en het is klaar om te
serveren.

Sambal ketjap saus.

Pak een koekenpan en

Fruit de rauwe vliespinda’s in een koekenpan
met 1 cm zonnebloemolie ca. 5-7 min. (ze
moeten een klein beetje goudbruin zijn).

Doe de pinda’s hierna in een vergiet en laat ze
even uitlekken.

Pak een vijzel of blender en vermaal de pinda’s.
Voeg hier de rode sjalotjes, de fijngehakte
knoflook, de lombok, de daon jeruk purut, de
laos, de gula jawa en een scheut ketjap aan
toe.

Voeg zout naar smaak toe.

Maal alles goed.
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Sambal ketjap saus

Ingrediénten

2 bild daon jeruk purut
(citroenblad)

1 schf gula jawa
(palmsuiker)

12 kp ketjap manis

2 tn knoflook

2 schf laos (ca. 7 mm)
1 lombok, rode, in
stukjes

25 ml olie, zonnebloem-
200 g pinda's, vlies-,
rauwe

4 sjalotjes, rode

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

Verhit de koekenpan opnieuw met een dun laagje olie
en bak de vermalen pinda’s ca. 4-5 minuten.

Voeg voorzichtig wat koud water toe totdat de saus
gebonden is en een dikte heeft van pannenkoeken
beslag.

Let op: de saus mag niet te dik zijn!

Tijdens het bakken komt er olie vrij vanuit de pinda’s.
Dat hoort zo.
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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -

Personen: 4

Sterren: ***

Bron: Boodschappen.nl

Ingrediénten

250 g champignons

6 eieren

50 g kaas,
Parmezaanse, geraspte
2 tn knoflook

2 el olie (uit de pot
zongedroogde tomaten)
2 el olie, olijf-

- peper, versgemalen
300 g spinazie, verse
50 g tomaten,
zongedroogde , op olie
- zout

J

Spinazie-frittata met champignons.

Bereiding.

Verwarm de oven voor op 180°C.

Snijd de champignons in plakjes.

Snijd de tomaten in stukjes.

Snijd de knoflook fijn.

Verhit de olijfolie in een grote koekenpan op
een middelhoge stand. Bak de knoflook kort tot
deze begint te geuren.

Voeg de spinazie in 2 delen toe en laat die
slinken.

Doe de spinazie over in een zeef en laat die
uitlekken tot gebruik.

Verhit de 2 el olie uit de pot tomaten in
dezelfde pan en bak de champignons in 5 min.
lichtbruin.

Voeg de tomaten toe en bak die 1 min. mee.
Klop in een kom de eieren los.

Roer de kaas erdoor en breng het op smaak met
zout en versgemalen peper.

Giet het eiermengsel bij de champignons in de
pan en roer er meteen de spinazie door.

Bak de frittata een paar min. op een
middelhoge stand en gaar de frittata
vervolgens nog 15 min. in het midden van de
oven.

Leg een groot bord op de frittata en keer de pan
met bord en al, zodat de frittata met de
onderkant naar boven op het bord ligt.

Snijd de frittata in punten en serveer.

Tip:

Bak eens 400 g aardappelschijfjes mee met de
champignons voor extra vulling.

Bereidingstijd: 25 min.
Grill-/oventijd: 15 min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg

Energie kJ: -

Energie kcal: 272
Eiwit: 18 g
Koolhydraten: 9 g

w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 20 g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: 5 g
Vezels: 4 g

Groente: - g

Zout: 1,1 g
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Vitello tonnato.

Menugang: Hoofd-
gerecht
Keuken: -

Personen: 4
Sterren: ***

Bron: Tom Gerrets,
Viees.nl

Ingrediénten

800 g kalfsmuis
2 el kappertjes,
uitgelekt

2 el houtsnippers, om
de kalfsmuis te roken

Voor de rub:

1 el paprikapoeder
2 el peper, zwarte
1 el pimentpoeder

Voor de tonijnsaus:

12 citroen, sap van

1 el kappertjes,
uitgelekt

4 el mayonaise

1 blj tonijn, in water
(160 g)

J

Bereiding.

Breng je barbecue op indirecte hitte naar 100°C.
Meng ondertussen alle kruiden voor de rub en
marineer de kalfsmuis lekker met deze rub.

Strooi de houtsnippers op de barbecue voor een
lekker rookeffect aan het viees en leg de
gemarineerde kalfsmuis dan op het rooster.

Steek de kernthermometer in de kalfsmuis en stel
deze af op 52°C.

Doe daarna de deksel op de barbecue en wacht tot
het viees op temperatuur is.

Maak, wanneer het viees ligt te garen op de
barbecue, ondertussen de tonijnsaus.

Laat de tonijn en de kappertjes goed uitlekken.

Mix de andere ingrediénten voor de saus in een
blender.

Maak de saus niet te fijn van structuur; er mag nog
best een beetje bite aan zitten. Proef de saus en
breng, zo nodig, op smaak met peper en zout.

Dek de saus af en bewaar die in de koeling tot je het
gerecht gaat serveren.

Haal, wanneer de 52°C voor de kalfsmuis is bereikt,
het vlees uit de barbecue en laat deze even afkoelen
tot kamer temperatuur.

Snijd de kalfsmuis in mooie en dunne plakjes en
verdeel ze over borden of op een grote schaal.
Schep de tonijnsaus erover heen en besprenkel het
gerecht nog met wat fijn gehakte kappertjes.

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

Ruud ’s Kookboek - lenterecepten | - versie 1.0 - 1e druk - ©1975-2025




Voorjaarsalade met bulgur.

Menugang: Bij- en
lunchgerecht

Keuken: -

Personen: 4

Sterren: ***

Bron: Gezondheidsnet.nl

Ingrediénten

12 asperges, groene, in
stukjes, de kopjes apart
12 citroen, sap van

1 tl citroenrasp

1 vel dille, fijngehakt
150 g doperwten

100 g feta

1 tn knoflook, fijngehakt
- olie, olijf-

- peper

1 vel peterselie, platte,
fijngehakt

1 bs radijsjes, in dunne
plakjes

1 sjalotje, fijngehakt

50 g (spelt)bulgur

- zout

J

Bereiding.

Kook de bulgur zoals aangegeven op de
verpakking.

Giet af en laat afkoelen.

Fruit in een pan met een beetje olijfolie de
knoflook en ui aan.

Voeg de groene asperges en doperwten oe en
roerbak 2-3 min.

Voeg de aspergekopjes toe en roerbak nog heel
even totdat alles beetgaar is.

Laat afkoelen.

Doe de bulgur samen met de gebakken
groenten in een schaal.

Voeg de radijs, feta, kruiden, citroenrasp en
citroensap toe.

Schep alles door elkaar en breng op smaak met
peper en zout.

Tip:

Deze salade is heerlijk voor de lunch en erg
geschikt om mee te nemen voor bijv. een
picknick. Bewaar deze dan vooraf in de koelkast

Bereidingstijd: 30 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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Zeebrasem in de oven op Provencaalse wijze.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: Franse
Personen: 4
Sterren: ***x*
Bron: Delhaize

Ingrediénten

1 aubergine (300 g)
1 courgette (300 g)
1 tn knoflook

6 el olie, olijf-

- oregano, gedroogde
1 paprika, rode

- peper, versgemalen
- rozemarijn,
(gedroogde)

4 tomaten, viees-
1ui

- venkelzaadjes

5 cl wijn, witte

2 zeebrasems

- zout

Bereidingstijd: 30-35
min.

Grill-/oventijd: 20 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.

Maak de groenten schoon.

Snipper de ui fijn.

Snijd de paprika in reepjes.

Snijd de aubergine in blokjes.

Snijd de courgette in halve schijfjes.

Fruit in een braadpan met 4 el olie op een zacht vuur
de ui, de paprika, de aubergine en de courgette.

Doe het deksel op de pan en laat de groenten op een
zacht vuur slinken.

Snijd ondertussen de tomaten in tweeén, ontpit ze en
snijd ze in grote blokjes.

Voeg ze toe aan de groenten, samen met het
geperste teentje knoflook.

Voeg oregano en rozemarijn naar smaak toe.

Doe er wat zout en versgemalen peper op en laat nog
10 min. sudderen op een heel zacht vuurtje, met het
deksel op de pan.

Verwarm de oven voor op 180°C.

Was de brasems en droog ze af.

Kruid ze binnenin en doe er venkelzaadjes bij.

Maak aan elke zijde 2 schuine insnijdingen in het vel.
Olie een grote ovenschotel in en spreid daarin de
groenten uit.

Overgiet de groenten met witte wijn.

Smeer de zeebrasems in met olie en doe er zout en
versgemalen peper op.

Leg de zeebrasems op de groenten.

Laat het geheel 20 min. bakken in de oven.

Dien het gerecht heet op.
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Gebruikte afkortingen.

| Afkorting | Betekenis |
N Aantal
ETI 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
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m-
T Kiein plukje
II!_ Klein potje
Krop

Klein stukje
Kleine struik
Likeurglas
Moot
Miniblikje
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
Theelepel
Teentje

Tros

Trosje

Tube

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