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Pitabroodje gevuld met kerrie-mangosalade en rauwe ham
(voor 4 personen)
Ingrediënten:

1 mango 
0,2 komkommer 
4 pitabroodjes 
200 gram ham, rauwe 
150 gram kipkerriesalade 
4 blaadjes ijsbergsla 
1 theelepel tijm, gedroogde 
Peper

Werkwijze
Schil de mango en snijd het vruchtvlees in plakken van de pit. Snijd de helft van de plakken in kleine stukjes en schep deze met de tijm door de kip-kerriesalade. Breng de salade op smaak met peper. Snijd de ijsbergsla in dunne reepjes en de komkommer in dunne plakjes. 

Rooster de pitabroodjes in de broodrooster en snijd ze overlangs door. Leg de onderste helften op de borden en verdeel de reepjes sla erover. Schep de kerrie-mangosalade erop. Rol de plakjes ham op en leg ze met de mangoplakken en komkommerplakjes schuin op de salade. Leg de bovenste helften van de pitabroodjes erop.

Bevat per pitabroodje: 256 kcal

Rabarber-banaantoetje met kwark
(voor 4 personen)

Ingrediënten: 

500 g rabarber in dunne reepjes
4 eetlepel bruine suiker 

2 bananen; in dunne plakjes 

citroensap 

1 eetlepel poedersuiker of zoetstof 

225 gram magere kwark 

2 eiwitten 

 Werkwijze
Kook de rabarber gaar, pureer het en laat het afkoelen. Voeg suiker en bijna alle banaan toe (houd wat banaan achter ter garnering en meng die plakjes met wat citroensap om verkleuren tegen te gaan). Meng alles goed door elkaar. 

Klop de poedersuiker of zoetstof door de kwark en roer dit beetje bij beetje door de rabarber. 

Klop de eiwitten stijf en meng dit voorzichtig door het rababermengsel. Verdeel het toetje over 4 dessert schaaltjes en laat het in de koelkast koud worden. Garneren met bananenplakjes en opdienen. 

 Bevat per toetje: 178 kcal

Fusilisalade met paprika en broccoli
(voor 4 personen)

 Ingrediënten:

1 rode en 1 gele parika  
200 gr fusili  
250 gr broccoli  
150 gr zachte geitenkaas 
100 gr achterham in dikke plakken  
1 sinaasappel (of wat jus)  
zout, peper
azijn (1 eetlepel)
olie (4 eetlepels)  
1 teen knoflook  
verse basilicum (15 gr)  

Werkwijze
Paprika's in zijn geheel 20 minuten in de oven zacht laten worden (225°), wel keren na 10 min. Uit de oven halen, afdekken en af laten koelen.  Ondertussen de fusili koken, afgieten en af laten koelen.  Broccoli in kleine roosjes 4 minuten koken. Afgieten en af laten koelen.  Maak een inkeping in de paprika´s en vang het vocht op, verwijder het vel en de zaadlijsten. Vruchtvlees in reepjes snijden. Verwijder de korsten van de geitenkaas en in blokjes snijden, ook de ham.  
Dressing:  
Pers de sinaasappel uit en meng het sap met het vocht van de paprika's. Knoflook erboven uitknijpen. Basilicum erboven fijnknippen en olie en azijn toevoegen. Goed mengen, evt. met staafmixer.  
Fusili, paprikareepjes, ham, geitenkaas, broccoli mengen met saus. Eventueel nog wat zout en peper erbij. Goed doorscheppen en koud serveren met vers (Turks) brood en boter. 
Super lekker!

Bevat per portie: 396 kcal

Omelet met aardappel en ui
(voor 4 personen)

 Ingrediënten:

2 eetlepels olijfolie 
2 grote aardappelen in blokjes van 1,5 cm 
2 middelgrote uien, gesnipperd 
4 eieren  
mespunt mild paprikapoeder 
1 eetlepel olijfolie, extra 

Werkwijze
Verhit olie in middelgrote pan met dikke bodem; voeg aardappelen en uien toe. Bak op matig vuur tot ze goudbruin zijn en goed met olie zijn bedekt. Zet het vuur lager, dek de pan af en bak 5-6 minuten onder af en toe roeren tot de aardappelen gaar zijn. Haal aardappelen en uit  de pan. Op keukenpapier laten uitlekken. Klop in een kom eieren en paprikapoeder schuimig: roer er voorzichtig het aardappelmengsel door. Verhit extra olijfolie in een schone pan. Voeg het eimengsel toe; op matig vuur afgedekt 15-20 minuten bakken tot het mengsel is gestold. Ten slotte onder een hete grill goudbruin bakken. 
Serveer warm of koud, in puntjes, met een salade 

Opmerking van Sonja: 
Dit recept vind ik erg lekker. Het is snel klaar, maar je hebt wel een goede maaltijd. 

Bevat per portie: 195 kcal

Stamppot met gegrilde kabeljauw
(voor 4 personen)

Ingrediënten:
4 kabeljauwfilets à 150 gram 

1 kilo aardappelen 

zout en peper 

150 gram groene olijven zonder pit 

3 teentjes knoflook 

3 eetlepels olijfolie 

500 gram gesneden prei 

1,5 dl halfvolle melk

Werkwijze:
Kook de aardappelen met wat zout in ca. 20 minuten gaar, giet ze af en stamp ze fijn*. Snijd ondertussen de olijven in dunne plakjes en snipper de knoflook. Verwarm de grill voor op de hoogste stand.
Verhit 3 eetlepels olie in een ruime koekenpan en bak hierin de knoflook op laag vuur ca. 2 minuten. Voeg de preiringen toe en laat deze op matig vuur in ca. 5 minuten zacht en gaar worden. 

Voeg het preimengsel, de olijven, de melk en peper en zout naar smaak toe aan de aardappelen en warm de stamppot ca. 3 minuten op laag vuur zachtjes door.
Bestrijk de kabeljauwfilets en het grillrooster met wat olie en laat de filets onder de hete grill in ca. 6 minuten gaar worden. Tussentijds eenmaal keren. Bestrooi de filets daarna naar smaak met wat peper en zout. Schep de prei- olijvenstamppot op 4 diepe borden en leg de gegrilde kabeljauwfilets erop.

* In plaats van gekookte aardappelen kunt u ook een zak kant-en-klare aardappelpuree (diepvries) gebruiken.

Kcal onbekend.

Toast met ananas-appelsalade 

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

3 ananasringen of 2 appels (in stukjes gesneden)
1 eetlepel olie
kropje sla
25 gram gehakte walnoten
30 gram rozijnen
100 gram (Milner) 30+ kaas
1 theelepel mosterd
2 eetlepels ananassap 
zout
peper

Werkwijze:
Snijd de ananasringen of de appels in stukjes. Snijd ook de kaas in blokjes. Was de sla goed. Klop een dressing van olie, mosterd, ananassap, zout en peper. Meng de sla met de ananasblokjes of de stukjes appel, walnoten, rozijnen en kaas door elkaar. Sprenkel vervolgens de dressing over de salade.
Serveer er 2 geroosterde volkoren sneetjes bij.

Bevat per portie (250 gram): 275 kcal, exclusief aardappelen/rijst/brood

 

Tomaat gevuld met rijst 

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

8 tomaten
3 eetlepels dieetolie (Becel)
1/2 theelepel oregano
1 blaadje marjolein
1 blaadje gedroogde munt
1 takje peterselie
100 gram rijst
1/2 liter kipbouillon
klontje margarine
peper en zout

Werkwijze:
Kook de rijst volgens bereidingswijze op de verpakking en laat afkoelen. Was de tomaten, snijd het kapje eraf en hol ze uit (vruchtvlees bewaren!). Bestrooi ze binnenin met een snufje zout en laat ze uitlekken in een vergiet. Hak het vruchtvlees fijn en meng met de oregano, marjolein, gehakte munt, peterselie en olie door de rijst. Roer de kippenbouillon erdoor en kook het 10 minuten op vol vermogen in de magnetron, met deksel. Zet de tomaten dan in een ingevette magnetronschaal, vul ze met de rijst en kook ze nog 10 minuten op vol vermogen in de magnetron, zonder deksel. Voeg naar eigen smaak peper toe.
Zowel koud als warm te serveren.

Bevat per portie 260: kcal, exclusief brood

Frans brood met tomaat en kaas 

(voor 2 personen)

Ingrediënten:
100 gram snijbonen
2 tomaten
1/2 bosje radijs
300 gram milner 30+ kaas
1 stokbrood
1 blaadje basilicum
peper en zout

Werkwijze:
Was de boontjes en kook ze beetgaar in water met een beetje zout. Snijd ze vervolgens in kleine stukjes (ca. 0,5 cm). Pel de tomaten, ontpit ze en snijd het vruchtvlees in blokjes (ca. 0,5 cm). Maar de radijsjes schoon en rasp ze fijn. Snijd de kaas in kleine blokjes en meng deze met de tomaatblokjes, geraspte radijsjes en de boontjes. Breng op smaak met peper en zout. Snij het stokbrood open en laat het even kleuren onder de grill. Bestrijk deze vervolgens met het kaas-groentemengsel en garneer met een blaadje basilicum.

Bevat per portie: 280 kcal

Ovenschotel Kip/Kerrie
(voor 4 personen) 

Ingrediënten:
3 flinke kipfilets 

20 gram halvarine

1 kleine ui 

6 theelepels kerriepoeder 

0,5 groene paprika 

0,5 rode paprika 

1 pakje Aardappelpuree met kaas (Maggi) 

1 teentje knoflook 

3 schijven ananas 

Werkwijze:
Snijd de kipfilet in stukjes en de paprika's in reepjes, snipper de ui en de knoflook. Bestrooi de kipstukjes met zout en peper en bak ze in de boter lichtbruin. Voeg de ui en knoflook toe en laat die even meebakken. Strooi er kerriepoeder overheen en voeg de paprika toe. Laat ze zachtjes meebakken en zorg dat het vrijkomende vocht zoveel mogelijk verdampt. Doe het mengsel daarna in een beboterde ovenschaal. Maak de aardappelpuree met kaas volgens de aanwijzingen op het pak. Schep de puree op het kip- kerriemengsel en leg de schijven ananas erop.
Plaats de schaal in een voorverwarmde oven van 225° C en laat het gerecht in ca. 25 minuten lichtbruin worden.

Variatietips: 1. Gebruik in plaats van paprika champignons (in vieren gesneden) of stukjes ananas. 2. Voeg 100 gram garnalen toe aan de kipfilet. 3. Voeg tijdens het bakken nog wat uitgeperste knoflook toe. 4. Het is wat meer werk, maar zelfgemaakte aardappelpuree met een zakje geraspte 30+ kaas erdoor, maakt het gerecht nog lekkerder.

Kcal onbekend.

Spaghetti met tonijnsaus 

(voor 4 personen) 

Ingrediënten:

2 blikjes tonijn in water (200 gr. per blikje)
1 gele paprika
3 tomaten
1/2 bosje peterselie
1 ui
2 teentjes knoflook 
500 gram spaghetti (ongekookt)
2 eetlepels olijfolie
zout, peper

Werkwijze:
De spaghetti beetgaar koken. Ondertussen de paprika wassen, in vieren snijden, de zaadlijsten verwijderen en in kleine stukjes snijden. De tomaten wassen en in heel kleine blokjes snijden. De peterselie wassen en kleinsnijden. De ui en knoflook pellen en fijnsnijden. De olie verwarmen in de pan en daarin de paprika, ui en knoflook al roerende bakken. De peterselie en tomaten toevoegen. Alles ca. 8 minuten laten pruttelen.
Het vocht van de tonijn afgieten, door de saus roeren en warm laten worden. Op smaak brengen met zout en peper. Spaghetti in een vergiet laten uitlekken, met de saus mengen en direct opdienen. Zo simpel, zo lekker!

Bevat per portie (250 gram): 310 kcal

Kabeljauw met groente in zoetzure saus 

(voor 4 personen)

Ingrediënten:
600 gram diepvrieskabeljauw (Dit gerecht is met verschillende soorten vis te bereiden)
1 ui
1 winterswortel
1 prei
1 stengel bleekselderij
1 blikje ananas op eigen sap
3 eetlepels maïzena
3 eetlepels olie
1 teentje knoflook
1 blikje tomatenstukjes (netto 400 gram)
2 theelepels bouillonpoeder
ketjap manis
sambal oelek
2 eetlepels fijngehakte bieslook. 

Werkwijze:
Laat de kabeljauwfilet ontdooien. Maak de groenten schoon. Snijd de ui in halve ringen en de wortel, prei en bleekselderij in plakjes. Giet de ananas af, bewaar het sap. Snijd de ananas in blokjes. Hak de gember fijn. Halveer de stukken vis en wentel ze door de maïzena. Verhit de olie in een wok of hapjespan. Bak de stukken vis mooi bruin. Leg ze op een bord. Roerbak de groenten circa 4 minuten. Voeg de tomatenstukjes met vocht, de ananas met vocht, gember en het bouillonpoeder toe. Breng het geheel aan de kook. Leg de stukken kabeljauw erin en laat het gerecht nog circa 3 minuten zachtjes sudderen. Voeg de ketjap en sambal naar smaak toe. 

Bevat per portie: 195 kcal. 

Stokbrood met tartaar en pesto

(voor 2 personen)
Ingrediënten:

1/2 stokbrood

halvarine

fijngesneden ijsbergsla

ca. 150 gram tartaar

groene pesto

gesnipperde ui

zout en versgemalen peper

( 1 teentje knoflook)

Werkwijze:

Snijd het stokbrood open en besmeer het met halvarine. Beleg het stokbrood daarna met de gesneden ijsbergsla en verdeel de tartaar hierover. Besmeer de tartaar met pesto en breng op smaak met zout en royaal versgemalen peper. Garneer het geheel met gesnipperde ui.

Tip: Voor de liefhebbers is er niets op tegen om nog een gesnipperd, of uitgepest,

teentje knoflook toe te voegen.

Bevat per stokbroodje 195 kcal.

Feestelijk gebakken appelen

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

4 appelen

halvarine

zoetstof

8 eetlepels appelmoes

2 eetlepels rozijnen

1 eiwit

1 eetlepel vanillesuiker

Werkwijze:

Verwarm de oven voor op 220˚ C.

De ongeschilde appelen uitboren en aan de buitenkant, niet te dun, met halvarine besmeren. Doe wat zoetstof in een diep bord en wentel de appelen erdoor. Zet de appelen in een lage, beboterde, ovenschotel en bak ze ca. 20 minuten midden in de oven.

Was intussen de rozijnen, laat ze uitlekken en roer ze door de appelmoes. Klop het eiwit met 1 eetlepel vanillesuiker stijf.

Vul na de baktijd de holten van de appelen met de appelmoes en verdeel het stijfgeklopte eiwit erover. Ze de appelen daarna nog 5 minuten in de oven. 

Bevat per appel: 96 kcal.

Chinese kool uit de wok

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

1 kilo Chinese kool

2 eetlepels olijfolie

100 gram gepelde garnalen of 150 gram magere hamblokjes

1 stukje prei

1 dl bouillon

2 el ketjap manis

fijngeknipte peterselie

Werkwijze:

Snijd de prei in ringen en snijd kool in stukken.

Verwarm de olie in de wok en fruit hierin de preiringen. Voeg de kool toe en

roerbak de groente enkele minuten. Schenk de bouillon erbij, laat die aan de kook

komen en voeg dan de garnalen/hamblokjes toe. Maak het gerecht op smaak af

met de ketjap. Bestrooi de kool met fijngeknipte peterselie.

Je kan er eventueel 125 gram aardappelen bijnemen.

Bevat per portie van 225 gram: 180 kcal.

Brabantse Hutspot

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

200 gram magere stukjes rookworst

200 gram mager rookspek in dobbelsteentjes

1 witte kool

2 grote uien

250 gram spruiten

2 preien

aardappelen (naar behoefte) kan ook aardappelpuree zijn

Werkwijze:

Bak eerst het vlees gaar. Kook daarna de gesneden groenten en laat alles gaar koken. Kook ook intussen de aardappelen gaar. Bak ondertussen het magere spek in een aparte pan knapperig uit. Als alles gaar is, het vlees uit de pan halen en de aardappelen en groenten stampen. Lekker en makkelijk. Je kan eventueel nog magere juspoeder erbij gebruiken voor nog meer smaak.

Bevat per portie van 225 gram: 420 kcal.

Kip-rijstpannetje

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

250 gram (zilvervlies)rijst

1 middelgrote ui

1 kleine rode, 1 kleine groene en kleine gele paprika

1 vleestomaat (ca. 200 gram)

4 kipfilets (ca. 500 gram)

1 teen knoflook

zout en peper

½ tl paprikapoeder

2 eetlepels olijfolie

1 bosje peterselie

Werkwijze:

Kook de rijst droog en gaar in water met zout naar smaak volgens de gebruiksaanwijzing op de verpakking.

Snipper intussen de ui en snijd de schoongemaakte paprika in reepjes. Ontvel de tomaat en snijd deze in blokjes. Snijd de kipfilet in grove stukken en pel de knoflook.

Verhit de olie in een grote koekenpan en bak hierin de stukken kip ca. 5 minuten. 

Pers dan de knoflook erboven uit en breng het vlees op smaak met peper, zout en wat paprikapoeder. Smelt de olijfolie in dezelfde pan, voeg de uisnippers en paprikareepjes toe en bak deze op laag vuur, ca. 5 minuten. Voeg daarna de rijst en tomatenblokjes toe en breng het geheel op smaak met peper, zout en de rest van het paprikapoeder. Leg dan de stukken kipfilet erop, doe het deksel op de pan en laat het geheel in ca. 10 minuten door en door heet en gaar worden. Knip intussen de gewassen peterselie in een kopje fijn en strooi deze vlak voor het serveren over het gerecht.

Bevat per portie van 225 gram: 270 kcal.

Bloemkool met gehaktsaus

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

1 bloemkool

300 gram gehakt

1 ui

2 eetlepels olijfolie

oregano (naar smaak)

2 eetlepels tomatenpuree

2 eetlepels bloem

1/4 liter bouillon (blokje)

Werkwijze:

Snijd de bloemkool en kook de bloemkool, in weinig water met wat zout, in 15-20 minuten, net aan gaar.

Fruit intussen de gesnipperde ui lichtbruin in de olijfolie, voeg dan het gehakt toe en bak het, al roerend met een vork, rul. Voeg daarna de tomatenpuree, de oregano en de bouillon toe. Laat deze saus nog ca. 10 minuten pruttelen. 

Laat de bloemkool uitlekken, schep hem op een (voorverwarmde) schotel en schenk de gehaktsaus erover.

Lekker met 125 gram gebakken aardappelen. 
Bevat per portie 225 gram: 160 kcal.

Makkelijke Foe Yong Hai

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

5 grote eieren

200 gram kipfilet

1 zakje tomatensaus

1 teen knoflook

1 tl suiker

0,5 tl mosterd

1 eetlepel ketjap

1 ui 

stukje prei 

een paar takjes selderij

2 eetlepels olijfolie

Werkwijze:

Hak de kipfilet in kleine blokjes en bak ze goudbruin. Maak de tomatensaus volgens de gebruiksaanwijzing op de verpakking. Pers het teentje knoflook erboven uit en roer dat met de suiker, mosterd en ketjap door de saus.

Snipper de ui, snijd de prei in dunne ringen en knip de selderij fijn. Klop de eieren met 2 eetlepels koffiemelk, peper en zout los. Roer er de ui, de preiringen en selderij door.

Smelt 2 eetlepels olijfolie in een koekenpan en giet er 1/3 van het eimengsel in.

Bak de omelet tot de bovenkant nog wat vochtig is, leg er wat gebakken

kippenblokjes op en vouw de omelet dubbel. Laat hem op een bord glijden en

geef de saus er apart bij.

Lekker met 125 gram rijst.

Bevat per portie van 225 gram: 240 kcal.

Verrukkelijke kerrieschotel

(voor 4  personen)

Ingrediënten:

300 gram rijst

300 gram kippenblokjes, gemarineerd

1 ui

2 teentjes knoflook

1 groene paprika

2 appels

3 eetlepels olijfolie

1 zakje kerriesaus

4 schijven ananas

2 eetlepels geschaafde amandelen

Werkwijze:
Kook eerst de rijst gaar op de gebruikelijke manier. Bak de kippen blokjes in wat olijfolie.

Snipper de ui en de teentjes knoflook. Snijd de paprika in reepjes. Schil de appels, verwijder de klokhuizen en snipper de appels. Snijd de ananasschijven in stukjes. 

Laat de olie heet worden en fruit ui, knoflook en paprika hierin een paar minuten.

Maak de kerriesaus volgens de gebruiksaanwijzing op de verpakking.

Voeg de stukjes appel, de stukjes ananas en de kippenblokjes toe aan het

groentemengsel. Roer alles goed door en laat het gerecht nog ca. 5 minuten

zachtjes pruttelen.

Druk de gekookte rijst in een rijstrand en stort deze op een schaal. Schep het

kerriegerecht erin en bestrooi dit met de geschaafde amandelen.

Lekker met een kant-en-klare Groene Salade.

Bevat per portie van 225 gram: 375 kcal.

Zomerse groenteschotel

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

300 gram rijst 

300 gram rundvlees 

paprikapoeder 

1 ui

1 courgette 

4 stevige tomaten 

4 eetlepels olijfolie 

1 dl bouillon

Werkwijze:

Kook eerst de rijst op de gebruikelijke manier gaar. Snijd ondertussen het rundvlees in dobbelsteentjes, bestrooi ze met peper, zout en het paprikapoeder.Snipper de ui, snijd de courgette in blokjes, pel de tomaten en snijd ze in stukjes.Verhit de olijfolie en bak hierin de stukjes vlees snel bruin. Neem ze uit de pan en fruit in het achtergebleven vet de ui, tomaat en courgette een paar minuten. Voeg dan de stukjes vlees weer toe en schenk de bouillon er over. Laat alles ca. 10 minuten zachtjes pruttelen.

Geef de rijst er apart bij.

Bevat per portie van 225 gram: 260 kcal.

Rosbief met jachtsaus

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

8 dikke plakken à 50 gram gebraden rosbief

1 kilo snijbonen

1 pakje aardappelpuree

1 zakje jachtsaus

50 gram mager rookspek in dobbelsteentjes

Werkwijze:

Kook de snijbonen in ca. 25 minuten gaar. Maak de aardappelpuree volgens de

gebruiksaanwijzing op de verpakking, evenals de jachtsaus. Bak het rookspek uit

in een koekenpan en roer ze dan door de jachtsaus.

Schep een toef aardappelpuree op ieder bord, leg er twee plakken rosbief naast

en verdeel de snijbonen over de borden. Schep iets van de saus over het vlees en

geef de rest er apart bij.

Bevat per portie van 225 gram: 345 kcal.

Roerbakmie met garnalen of kippenblokjes

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

1 kant-en-klaar bami groentepakket

1 ui

2 tenen knoflook

1 pak roerbakmie à 250 gram (Honig)

2 eetlepels olijfolie

1 pakje roerbakmix à 44 gram (Honig)

1 tl sambal oelek

200 gram Noorse garnalen

4 eetlepels sojasaus

Werkwijze:

Snijd de schoongemaakte bamigroenten, met uitzondering van de taugé, kleiner.

Snipper de ui en knoflook. Kook de roerbakmie volgens de gebruiksaanwijzing op

de verpakking.

Verhit de olie in een wok of ruime braadpan en fruit hierin de ui ca. 3 minuten.

Voeg de groenten en knoflook toe en roerbak het geheel op hoog vuur ca. 4

minuten. Roer er dan de roerbakmix en sambal door en schep de roerbakmie,

taugé en de garnalen door het groentemengsel. Breng op smaak met de sojasaus.

Lekker met een frisse Salade.

Bevat per portie van 225 gram: 380 kcal.

Griekse pizza met gehakt en tomaten

(voor 2 personen)

Ingrediënten:
1 pak pizzadeeg (Danerole)

6 tomaten

2 el olijfolie

250 gram rundergehakt

1 ui

1 teen knoflook

3 scheplepels Italiaanse kruiden

30+ kaas

Werkwijze:

Bereid het pizzadeeg volgens de gebruiksaanwijzing op de verpakking.

Verwarm de oven voor. Snijd de ontvelde tomaten in plakken.

Verhit de olijfolie in een koekenpan en bak hierin het gehakt samen met de krui-den

en de uitgeperste knoflook en ui rul en gaar. Verdeel het gehakt over de pizza

en leg de plakken tomaat op het gehakt. Strooi er 30+ kaas overheen.

Bak de pizza midden in de voorverwarmde oven, afhankelijk van het gebruikte

pizzadeeg, in ca. 10 minuten bruin en gaar.

Bevat per pizza: 410 kcal.

Rijstschotel met tonijn, net even anders

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

1 (kleine) ui

3 augurkjes

1 eetlepel olijfolie

1 takje verse tijm

300 gram gekookte rijst

2 blikjes tonijn naturel

1 pot Aardappel Anders Knoflook/Kruiden

Werkwijze:

Verwarm de oven voor op 2000 C.

Pel de ui en snipper deze fijn. Snijd de augurkjes fijn. Verhit de olijfolie in een koekenpan. Fruit het uitje tot het glazig is. Roer er direct de augurk en tijm door. Schep de gekookte rijst erdoor en doe het geheel in een ovenschotel.

Giet de tonijn af en verdeel die over de rijst en bedek de bovenkant van de schotel met Aardappel Anders Knoflook/Kruiden.

Laat de schotel in het midden van de voorverwarmde oven in ca. 20 minuten gaar

worden.

Bevat per portie van 225 gram: 390 kcal.

Voorjaarsgroenten uit de wok N.B. Verse asperges zijn alleen verkrijgbaar in mei en juni.

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

2 bos waspeen

6 lente-uitjes (bosuitjes)

6 groene asperges

200 gram gemarineerde kippenblokjes

2 eetlepels olijfolie

1 teen knoflook

1 eetlepel appelstroop

peper en zout

Werkwijze:

Snijd de waspeen en uitjes in kleine stukjes. Bak de kippenblokjes in wat olijfolie.

Verwijder de houtachtige onderkant van de asperges (ca. 2 cm), was ze en snijd

ze dan in stukken van ca. 5 cm.

Verhit de olie in de wok en voeg de waspeen en asperges toe. Roerbak de

groenten ca. 5 minuten. Voeg dan de lente-ui toe, pers de knoflook er boven uit

en roerbak nog ca. 4 minuten.

Voeg de appelstroop en de gebakken kippenblokjes toe en breng op smaak met

peper en zout.

Bevat per portie van 225 gram: 220 kcal.

Oosterse stoofpot

(voor 4  personen)

Ingrediënten:

350 gram rundvlees

2 eetlepels olijfolie

1 klein blikje tomatenpuree

1 eetlepel ketjap manis

1 theelepel gemberpoeder

1 uitgeperst teentje knoflook

1 klein potje atjar tjampoer

1 klein blikje ananas op sap (schijven of stukjes)

Werkwijze:

Snijd het vlees in blokjes.

Verhit de olie en bak hierin de vleesblokjes in ca. 5 minuten rondom bruin. Voeg

tomatenpuree, ketjap, gemberpoeder en de knoflook toe, en roerbak het geheel

10 minuten.

Schep de atjar tjampoer en de ananas in stukjes door het vlees en laat het

gerecht op laag vuur nog ca. 10 minuten zachtjes sudderen.

Lekker met sla en eventueel nog met 100 rijst.

Bevat per portie van 225 gram: 350 kcal.

Stokbrood met tonijn-bleekselderijsalade

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

1 blikje tonijn op water (ca. 200 gram)

2 stengels bleekselderij

1 zakje Knorr slamix

1 eetlepel yoghurt slasaus

2 eetlepels tomatenketchup

paprikapoeder

1 el fijngeknipte peterselie

versgemalen peper 
stokbrood

Werkwijze:

Laat de tonijn uitlekken en verdeel deze in kleine stukjes. Snijd de bleekselderij in

smalle boogjes en kook ze 2 minuten in ruim kokend water met wat zout. Giet de

bleekselderij af in een vergiet en laat ze meteen onder koud stomend water

afkoelen en weer uitlekken.

Meng de tonijn en bleekselderij in een kom door elkaar. Maak een sausje van de

slasaus en de Knorr slamix.

Schep het sausje door de salade en garneer met de fijngeknipte peterselie. Snijd

het stokbrood in stukken van ca. 12 cm, snijd ze open en beleg met de salade.

Makkelijk voor in het weekend!

Bevat per stokbroodje: 265 kcal.

Hollandse witlofschotel uit de oven

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

1 kilo kruimig kokende aardappelen of 2 zakjes Maggi aardappelpuree

1 ei

halfvolle melk

nootmuskaat

8 struikjes witlof (of 4 dikke struikjes)

8 plakjes iets dikker gesneden ham

2 zakjes witte saus (o.a. Knorr)

150 gram geraspte 30+ kaas

2 eetlepels halvarine

versgemalen peper

Werkwijze:

Verwarm de oven voor op 175º C.

Maak puree van de gare aardappelen met 2 eetlepels halvarine, het rauwe ei en

ca. 1dl “warme” melk.

Meng er wat peper, nootmuskaat door en schep de puree in een ingevette

ovenschaal.

Kook de witlof 5 minuten voor, halveer dikke struikjes, wikkel elk struikje in een

plakje ham en leg ze op de puree.

Bereid de witte saus met melk volgens de aanwijzingen op de verpakking en roer

er 100 gram geraspte kaas door. Schenk de kaassaus over de witlof en strooi de

rest van de kaas erover.

Zet de schotel midden in de voorverwarmde oven en bak hem hierin ca. 40 minuten. Lekker met een frisse salade!

Bevat per portie van 225 gram: 395 kcal.

Kipfilet met vruchtensaus

(voor 4  personen)

Ingrediënten:

4 enkele kipfilets

2 theelepel kerriepoeder

3 eetlepels olijfolie

4 eetlepels witte wijn

1/4 literblik fruitcocktail

1 eetlepel aardappelmeel

Werkwijze:

Wrijf de kip in met peper, zout en het kerriepoeder.

Verhit de olijfolie in een koekenpan en bak de kipfilets in ca. 7 minuten aan elke

kant goudbruin en gaar.

Doe ondertussen de fruitcocktail met het vocht, 3 eetlepels wijn in een pan en

breng het geheel langzaam aan de kook. Roer in een kommetje het

aardappelmeel met 1 eetlepel wijn tot een papje en voeg dit, al roerend, aan het

fruitmengsel toe. Blijf roeren tot de saus licht gebonden is.

Leg de kip op een (voorverwarmde) schaal en schenk de vruchtensaus erover.

Lekker met b.v. Zuurkool.

Bevat per portie van 225 gram: 315 kcal.

Sonja’s aardappelsalade

( voor 6 personen)

Ingrediënten:

1000 gram glad kokende aardappelen

2 geraspte zure appels

6 scheplepels Yofresh (magere yoghurtdressing)

ca. 300 gram achterham (in dikke plakken)

1 blikje fijne doperwtjes

2 gesnipperde uitjes

scheutje azijn

scheutje appelsap

Aromat

Voor de garnering:

tomaten

augurken

hardgekookte eieren

Werkwijze:

Schil en kook de aardappels, laat ze afkoelen en stamp ze grof. Voeg de doperwtjes, de in blokjes gesneden ham, de gesnipperde ui, de grof geraspte appel, een scheutje azijn, de yofresh, peper, een scheutje appelsap en (eventueel) nog 'iets' vocht van de doperwtjes toe. Het geheel voorzichtig door elkaar scheppen. Doe het geheel over in een grote schaal. Garneer de salade met schijfjes hardgekookt ei, plakjes tomaat en augurk. Laat de salade eventueel nog enige tijd in de koelkast koud worden.

Dit is een lekker recept voor bij de barbecue!

Bevat per portie van 225 gram: 410 kcal.

Mandarijncrème om je vingers bij af te likken

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

10 mandarijntjes

1 citroen

1 sinaasappel

3 eieren

100 gram zoetstof

1 eetlepel maïzena

1 dl witte wijn

zakje vanillesuiker

Werkwijze:

Pers 8 mandarijntjes uit evenals de citroen en sinaasappel. Splits de eieren en roer de dooiers met de zoetstof schuimend. Klop de eiwitten stijf. Voeg de maïzena, witte wijn, vanillesuiker en het vruchtensap toe. Laat dit op een heel laag vuur, al roerend, aan de kook komen. Voeg dan, al omscheppend, het geklopte eiwit aan de hete vla toe. Doe de crème in een schaal en laat deze koud worden. Pel de laatste 2 mandarijntjes en verdeel ze in partjes. Garneer hiermee de mandarijncrème.

Heerlijk als dessert bij een speciale gelegenheid!

Bevat per portie: 160 kcal.

Pikante clubsandwich

(Voor 6 stuks)

Ingrediënten:

6 sneden bruin brood

2 eetlepels halvarine

1 teen knoflook

0,5 theelepel sambal oelek

0,5 komkommer

1 vleestomaat

100 gram kipfilet

3 eetlepels 20+ smeerkaas

peper

Werkwijze:

Snijd de korsten van het brood. Meng de halvarine met de uitgeperste knoflook en de sambal. Besmeer 2 sneden brood met de helft van de pikante halvarine. Snijd de komkommer en de tomaat in dunne plakken. Beleg de besmeerde sneetjes me kipfilet en komkommer. Besmeer 2 sneetjes met de rest van de pikante halvarine en de andere kant met de helft van de smeerkaas. Leg de kant met de pikante halvarine op de komkommer. Verdeel de tomaat over de 2 sneden brood en strooi er peper over. Besmeer de laatste 2 sneetjes met de rest van de smeerkaas en leg deze op de tomaat. Snijd de sandwiches diagonaal doormidden en zet ze vast met een satéprikker.

Bevat per snee: 130 kcal.

Stokbrood met tomatentapenade

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

1 tomaat

4 groene olijven zonder pit

2 eetlepels olijfolie

2 eetlepels geraspte 30+ kaas

1 teentje knoflook

8 sneetjes stokbrood

Werkwijze:

Pel de tomaat en pureer hem, samen met de olijven, de olijfolie, de geraspte belegen kaas en het uitgeperste teentje knoflook. Besmeer de schuin gesneden stukken stokbrood met dit mengsel. Leg de stukken brood op een bakplaat en plaats deze 3 minuten onder een

voorverwarmde grill. Dit is een leuk hapje voor een feestje. Lekker met een glas rode wijn erbij.

Bevat per stokbroodje: 95 kcal.

Ierse stoofschotel

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

4 rundvleeslapjes van elk 75 gram

0,5 theelepel zout

0,5 theelepel peper

2 uien

0,5 kilo aardappelen

0,5 kilo wortelen

100 gram boter

1 liter runderbouillon (blokjes)

Werkwijze:

Bestrooi de rundvleeslapjes vlak voor het bakken met peper en zout. Snijd de uien in halve ringen. Snijd de geschilde aardappelen in plakken van ca. 0,5 cm dikte en de schoongemaakte wortelen ook in plakjes van ca. 0,5 cm. Verhit de olijfolie in een koekenpan en bak hierin de rundvleeslapjes aan beide kanten mooi bruin. Neem het vlees uit de pan en leg ze in een hoge ovenvaste schaal of pan die in de oven kan. Bak de uien en de wortelen 5 minuten in hetzelfde braadvet. Leg de aardappelplakjes op het vlees en schep het ui- wortelmengsel daarop. Breng de bouillon aan de kook en giet het in de schaal of pan.

Zet de schaal of pan in een voorverwarmde oven van 1900 C en laat het gerecht in ca. 2 uur gaar worden.

Bevat per portie van 225 gram: 260 kcal.

Spaanse gehaktballetjes

Hoeveelheid voor ca. 20 stuks

Ingrediënten:

1 ui

300 gram rundergehakt

50 gram geraspte 30+ kaas

versgemalen peper

3 tenen knoflook

1 beschuit

3 eetlepels olijfolie

1 blik tomatenstukjes

2 eetlepels fijngeknipte peterselie

Werkwijze:

Snipper de ui. Doe het gehakt in een kom met de geraspte kaas, de helft van de uisnippers, peper en zout naar smaak. Pers er 2 knoflooktenen boven uit, verkruimel het beschuit erboven. Kneed alles goed door elkaar en vorm er ca. 20 balletjes van.

Verhit de olie in een koekenpan en bak de gehaktballetjes rondom bruin. Voeg dan de rest van de uisnippers toe, pers de laatste knoflookteen erboven uit en roer de tomatenstukjes met het vocht erdoor. Laat de gehaktballetjes, met het deksel op de pan, in ca. 15 minuten op laag vuur zachtjes gaar worden. Breng de saus op smaak met peper en zout, doe ze dan over in een schaal en strooi de peterselie erover.

Bevat per gehaktballetje: 80 kcal.

Pikante abrikozen met Boursin light
(voor 8 personen)

Ingrediënten

1 zakje gedroogde abrikozen

1 pakje Boursin light

Werkwijze:

De abrikozen weken in koud water volgens de aanwijzing op de verpakking. Daarna met keukenpapier droogdeppen. Vul de abrikozen met ca. 1 theelepel Boursin light en schik ze daarna op een bord of laag schaaltje.

Bevat per abrikoos: 45 kçal.

Pitabroodjes met garnalen

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

100 gram Hollandse garnalen

1 tomaat

1 kleine ui

ijsbergsla

4 pitabroodjes

1 scheut Yofresh (magere yoghurtdressing)

1 teentje knoflook

zout en versgemalen peper naar smaak

Werkwijze:

Snijd de tomaat in kleine stukjes en snipper de ui. Meng de tomaat met de ui, selderij, peper, zout en garnalen. Snijd de knoflook heel fijn en vermeng met de Yofresh.

Rooster de pitabroodjes onder de hete grill of in een broodrooster, snijd ze open en vul ze met de sla, garnalensalade en Yofresh.

Bevat per broodje: 310kcal.

Preistampot met paprika

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

800 gram prei

1,5 kg aardappelen

2 rode paprika's

1 eetlepel olijfolie

1 dl halfvolle melk

1 grote magere rookworst

Werkwijze:

Wel de magere rookworst volgens de gebruiksaanwijzing. Schil de aardappelen en kook ze in weinig water met wat zout gaar. Maak de prei schoon en snijd ze in dunne ringen. Maak de paprika schoon en snijd ze in stukjes. Verhit de olijfolie in een koekenpan en bak de prei samen met de paprika ongeveer 5 minuten. Snijd intussen de rookworst in plakjes. Giet de

aardappelen af en stamp ze fijn. Voeg zoveel "warme" halfvolle melk toe dat er een smeuIge puree ontstaat. Schep het prei- paprikamengsel en de helft van de magere rookworst door de puree. Doe de stamppot in een schaal en rangschik de rest van de magere rookworst erop.

Bevat per portie van 225 gram: 370kcal.

Exotische rijstsalade voor een zomerse dag

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

2 eetlepels azijn

8 eetlepels (olijf)olie

1 theelepel mosterd

peper (naar smaak)

250 gram rijst

200 gram kipfilet

1 kiwi

1 rode paprika

1 klein blikje mandarijntjes (netto 312 gram)

1 klein blikje maïs (netto 150 gram)

Werkwijze:

Kook de rijst volgens de gebruiksaanwijzing op de verpakking. Doe de azijn in een kom of schaal met de mosterd, peper en 6 eetlepels olie. Roer hiervan een sausje, voeg de rijst eraan toe, schep dit door elkaar, laat het geheel wat afkoelen en zet de rijstmassa daarna ca. een halfuur in de koelkast om koud te worden.

Verhit ondertussen 2 eetlepels olie in een koekenpan en bak hierin het kippenvlees in ca. 10 minuten zachtjes bruin en gaar. Laat het vlees daarna afkoelen.

Schil de kiwi dun en snijd hem in plakjes, en deze weer in vieren. Snijd de schoongemaakte paprika in kleine stukjes. Giet de maïs en mandarijntjes af. Voeg het kippenvlees, kiwi, paprika, mandarijntjes en maïs toe aan de rijst en schep alles goed door elkaar. Zet de rijstschotel tot gebruik, afgedekt, in de koelkast. Een echt zomers gerecht.

Bevat per portie van 225 gram: 310 kcal.

Hollandse quiche met champignons

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

1 pak quiche (van Honig)

150 gram mager ontbijtspek in blokjes (of reepjes)

200 gram champignons

1 dunne prei

3 eieren

50 gram geraspte 30+ kaas

rozemarijn en majoraan (naar keuze, hoeft niet)

Werkwijze:

Bak de magere spekblokjes ca. 10 minuten zachtjes uit. Borstel ondertussen de champignons schoon en snijd ze in plakjes en de schoongemaakte prei in dunne ringen. Bak de champignons en de prei ca. 5 minuten met het spek mee. Verdeel dit mengsel over de quichebodem. Klop de eieren los met peper en zout naar smaak, majoraan en rozemarijn. Giet het mengsel over de groenten en strooi de geraspte kaas erover. Bak de quiche in ca. 50 minuten gaar.

Bevat per 225 gram: 395 kcal.

Gestoofde Mexicaanse kabeljauw
(voor 4 personen)

Ingrediënten:

4 kabeljauwfilets à 100 gram

2 eetlepels tacokruiden

1 pot of blikje kidneybonen (à 400 gram)

1 blikje maïskorrels (à 175 gram)

50 gram boter

4 lente-uitjes

1 pot milde tacosaus (ca. 450 gram)

Werkwijze:

Bestrooi de kabeljauwfilets met 1 eetlepel tacokruiden. Laat de kidneybonen en maïs goed uitlekken en meng deze door elkaar, samen met de tacosaus en de laatste eetlepel tacokruiden. Verhit de olijfolie in een grote (hapjes)pan en bak hierin de kabeljauwfilets op

matig vuur ca. 3 minuten. Voeg dan het bonen mengsel toe en laat dit in ca. 3 minuten warm worden. Doe daarna het deksel op de pan en laat het geheel ca. 5 minuten op laag vuur zachtjes stoven. Snijd ondertussen de lente-uitjes in zeer smalle ringetjes en strooi ze over het gerecht. Lekker met 100 gram rijst.

Bevat per portie van 225 gram: 290 kcal.

Groene rijstsalade met kaas en perzik

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

125 gram rijst

1 komkommer

1 courgette

0,5 blik perziken op sap

200 gram 30+ kaas

1 dl kerriesaus (o.a. Calvé)

Werkwijze:

Kook de rijst op de gebruikelijke manier gaar. Snijd de courgette en komkommer in plakjes en kook ze 2 minuten in kokend water (blancheren), spoel ze daarna direct af met koud  ater en laat ze goed uitlekken. Laat de perziken uitlekken en snijd ze in stukjes. Snijd de kaas in

blokjes. Schep de afgekoelde rijst, de courgette, de komkommer, de perzik en de kaas voorzichtig door elkaar. Giet de kerriesaus erover en meng alles luchtig. Lekker met geroosterd brood of stokbrood.

Bevat per portie van 225 gram: 380 kcal.

Roergebakken bami, net even anders

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

400 gram kipfilet

1 zakje bamigoreng (marinade - o.a. Go-Tan)

1 pakket bamigroenten (ca. 500 gram)

2 uien

2 teentjes knoflook

3 el (zonnebloem)olie

250 gram mie

2 eieren

2 el koffiemelk

olijfolie

Werkwijze:

Snijd de kipfilet in repen en marineer ze in de bamigoreng marinade volgens de

gebruiksaanwijzing op de verpakking. Halveer de Spaanse peper uit het bamipakket, verwijder de zaadlijst en zaadjes en snijd het vruchtvlees in reepjes. Snipper de uien en pel de knoflook. Verhit de olie in een wok en roerbak hierin de ui met de Spaanse peper ca. 1

minuut. Pers de knoflook erboven uit, voeg het vlees toe en roerbak het geheel ca. 5 minuten. Voeg dan de bamigroenten toe en roerbak nog ca. 5 minuten. Kook ondertussen de mie volgens de gebruiksaanwijzing op de verpakking. Klop de eieren los met de koffiemelk, wat peper en zout naar smaak. Verhit wat olijfolie in een koekenpan, bak er een omelet van en snijd deze daarna in ruiten. Schep de mie door het vleesmengsel en breng op smaak met peper en zout. Roerbak het geheel nog ca. 3 minuten en verdeel daarna de omeletruitjes over de bamischotel.

Bevat per portie van 225 gram: 405 kcal.

Gezonde pitabroodjes

(voor 4  personen)

Ingrediënten:

4 pitabroodjes

1 rode ui

1 groene paprika

2 tomaten

150 gram 30+ kaas

0,5 ijsbergsla

8 eetlepels Yofreshsaus (magere yoghurtdressing)

Werkwijze:

Verwarm de oven voor op 200°C. Snijd de pitabroodjes open. Rooster de broodjes 2 tot 3 minuten. Pel de ui en snipper hem fijn. Was de paprika en verwijder de zaadlijsten. Snijd

het vruchtvlees in stukjes. Snijd de kaas en vervolgens de sla in flinterdunne reepjes en was ze goed. Was de tomaten, snijd ze in vieren en dan in kleine stukjes.

Meng in een kom ui, paprika, tomaten, kaas en sla door elkaar. Vul de broodjes met het mengsel en schep in elk broodje 2 eetlepels Yofresh. Deze broodjes zijn zeer geschikt als bijgerecht bij maaltijdsoepen.

Bevat per broodje: 95 kcal.

Exotische kippenboutjes

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

12 kippenboutjes

2 teentjes knoflook

1 blikje gepelde tomaten

1 blikje ananas

100 gram rozijnen

2 eetlepels olijfolie

rozemarijn

rozijnen

paprikapoeder

kerriepoeder

Werkwijze:

Kippenboutjes inwrijven met peper en zout. Hak de knoflook fijn of druk die door de knoflookpers. Laat de rozijnen wellen in wat warm water. Laat de olijfolie in een flinke pan heet worden en schroei de bouten op hoog vuur rondom aan. Temper het vuur en doe de tomaten en de knoflook erbij. Sluit de pan en laat het vlees in een klein half uur gaar smoren.

5 Minuten voor de kip gaar is de "stukjes" ananas en wat van het vocht erbij doen, evenals de rozijnen. Maak de saus op smaak met peper, zout, rozemarijn, paprika- en kerriepoeder.

Lekker met 100 gram rijst.

Bevat per 3 kippenboutjes: 290 kcal.

Zweeds rijstgerecht met kabeljauw

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

300 gram kabeljauwfilet (eventueel diepvries)

250 gram droogkokende rijst

2 uien

1 teen knoflook

2 groen paprika's

5 tomaten

2 eetlepels olijfolie

1 (vis)bouillontablet

Werkwijze:

De visfilet gedurende 10 minuten laten ontdooien. Ui en paprika schoonmaken en

kleinsnijden. Tomaten even in kokend water houden, ontvellen en in partjes snijden.

In een braadpan ui, knoflook en paprika ca. 2 minuten fruiten in de boter. Rijst toevoegen en al omscheppend ca. 5 minuten laten meebakken. 0,5 Liter water en het bouillontablet toevoegen en aan de kook brengen. Vis toevoegen, afdekken en in ca. 20 minuten gaarkoken op de laagste stand. Als de rijst gaar is, de tomatenpartjes er voorzichtig doorscheppen en even warm laten worden.

Bevat per portie van 225 gram: 315 kcal.

Hollands vispotje

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

250 gram winterwortel

250 gram prei

750 gram voorgekookte krielaardappeltjes

400 gram kabeljauwfilet (eventueel diepvries)

4 eetlepels blanke variatiesaus (b.v. Honig)

2 eetlepels mosterd

2 eetlepels olijfolie

peterselie

Werkwijze:

Laat de kabeljauwfilet ontdooien. Snijd de winterwortel in plakjes en de prei in ringetjes.

Als de kabeljauwfilet ontdooit is deze in stukjes snijden. Fruit de winterwortelplakjes en de gesneden prei 3 minuten in de olijfolie. Voeg 4 dl water en de voorgekookte krielaardappeltjes toe en kook het geheel 3 minuten. Voeg dan de ontdooide kabeljauwfiletin stukjes toe en kook alles nog eens 3 minuten. Roer er vervolgens de blanke variatiesaus en de mosterd doorheen en breng weer aan de kook. Roer af en toe. Breng op smaak met peper en zout. Bestrooi met peterselie. Lekker met stokbrood.

Bevat per portie van 225 gram: 280 kcal.

Koolvisfilet met tomaat-preisaus

(voor 2 personen)
Ingrediënten:

2 grote preien

200 gram koolvisfilet (diepvries)

1 eetlepel citroensap

2 eetlepels tomatenpuree

1 eetlepel bloem

4 eetlepels koffiemelk

bouillonpoeder

Werkwijze:

De vis laten ontdooien. Intussen de prei schoonmaken, in ringen snijden van ca. 0,5 cm en wassen. Dan de ontdooide vis besprenkelen met citroensap en inwrijven met peper en zout. De vis bakken in wat olijfolie. Doe de tomatenpuree, 1 dl water en de prei in een pan en ca. 5 minuten koken. De bloem en koffiemelk tot een papje roeren. Met een schuimspaan de vis op een warme schaal scheppen. Al roerend het bloempapje aan het tomaat- preimengsel

toevoegen tot er een gebonden saus ontstaat. Op smaak brengen met bouillonpoeder en peper. De saus over de vis schenken. Lekker met 125 gram gekookte aardappelen.

Bevat per portie van 225 gram: 180 kcal.

Roergebakken kibbeling met broccoli

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

200 gram kibbeling van de visboer

200 gram broccoliroosjes

1 rode ui

3 bosuitjes

1 teen knoflook

4 eetlepels olijfolie

3 eetlepels witte wijn

2-3 eetlepels sojasaus

Werkwijze:

Verdeel de broccoliroosjes eventueel in kleinere roosjes. Snijd de rode ui in dunne partjes en de bosui in stukken van ca. 3 cm. Snipper de knoflook. Verhit 2 eetlepels olie in een wok of grote braadpan en roerbak hierin de kibbeling ca. 2-3 minuten op hoog vuur. Schep ze daarna in een schaal en houd de vis (onder aluminiumfolie) warm. Schenk weer 2 eetlepels olie in de wok en fruit hierin de knoflook. Schep er dan de broccoli, ui en bosui door en roerbak het geheel ca. 4 minuten op hoog vuur. Roer de witte wijn en sojasaus erdoor en verwarm nog ca. 2-3 minuten. Schep dan de kibbeling erdoor en warm nog ca. 1 minuut door. Lekker met 100 gram rijst.

Bevat per portie van 225 gram: 385 kcal.

Gegrilde tonijn met tomatenboter

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

4 moten tonijn à ca. 100 gram

1 uitje

1 teentje knoflook

2 eetlepel olijfolie

2 theelepels tomatenketchup

2 eetlepels fijngeknipte bieslook

75 gram zachte halvarine

Werkwijze:

Snipper de ui en knoflook. Verhit 1 eetlepel olie en fruit hierin het uitje op laag vuur in 3-4 minuten goudbruin. Voeg na 2 minuten de knoflook toe en fruit deze even mee. Voeg daarna de tomatenketchup toe en bak het geheel al roerend nog 2 minuten. Laat het daarna afkoelen. Meng het koude tomatenmengsel met de bieslook, de zachte halvarine en een

mespunt peper en zout. Verwarm de grill voor op de hoogste stand. Bestrooi de tonijn met peper en zout. Bak de moten tonijn in de olijfolie. Leg de tonijnmoten op 4 borden en schep de tomaten boter erop. Lekker met een gemengde salade en lintmacaroni (tagliatelle).

Bevat per tonijn: 145 kcal.

Speciale Franse uiensoep

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

500 gram uien

1 teentje knoflook

2 eetlepels olijfolie

2 eetlepels bloem

1 liter bouillon (blokjes)

versgemalen peper

4 sneetjes stokbrood

100 gram geraspte 30+ kaas

Werkwijze:

Snijd de ui in ringen en snipper de knoflook. Verhit de olijfolie en fruit hierin de uien en knoflook tot ze goudgeel zijn. Voeg dan de bloem toe en laat deze ook even meebruinen (lichtbruin van kleur worden, maar niet verbranden). Schenk er dan geleidelijk, en onder voortduren roeren, de bouillon bij, zodat een gebonden soep ontstaat. Doe het deksel op de pan en laat de soep op laag vuur ca. 20 minuten zachtjes trekken. 

Voeg pas dan versgemalen peper en zout naar smaak toe.

Rooster de sneetjes stokbrood of bak ze in de boter lichtbruin. Leg een sneetje brood onderin ovenvaste soepkommen, schenk hierover de uiensoep en verdeel er rijkelijk de geraspte kaas over. Zet de soepkommen ca. 10 minuten in een voorverwarmde oven op 200˚ C of onder een voorverwarmde grill, zodat de kaas mooi goudbruin wordt.

Lekker met 1 volkoren pistolet.

Bevat per kom soep: 185 kcal.

Erwtensoep voor een gure dag

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

500 gram spliterwten

250 gram magere spekjes

1 magere rookworst (of eventueel Gelderse worst)

4 gesnipperde uien

1 winterwortel (in plakken)

1 selderijknol (in blokjes)

2 preien (in ringen)

2 aardappelen (in blokjes)

versgemalen peper

Werkwijze:

Was de erwten en zet ze op met "ruim" 1,5 liter water. Bak de magere spekjes. Doe vervolgens de spekjes bij de erwten in de pan en breng dit aan de kook. Laat het geheel zachtjes koken (aanbranden erwten voorkomen!), en voeg na een half uurtje de uien en de rest van de groenten toe. Voeg versgemalen peper en zout naar smaak toe en laat de soep, met het deksel op de pan, op laag vuur nog 1 uur zachtjes doorkoken.

Laat de magere rookworst 20 minuten meetrekken of kook hem apart als hij in plastic is verpakt. Snijd de worst in schijfjes en voeg deze aan de soep toe.

Bevat per kom soep: 285 kcal.

Deense zuurkool met zalmfilet

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

500 gram zuurkool

250 gram champignons

4 zalmfilets à 150 gram

2 eetlepels olijfolie

2,0 dl crème fraîche demi

cayennepeper

Werkwijze:

Spoel de zuurkool af en laat deze uitlekken. Was de champignons schoon en snijd ze in plakjes. Bak de champignonplakjes in de olijfolie op hoog vuur lichtbruin en knapperig. Kook de zuurkool in een bodempje water in ca. 15 minuten gaar. Bak ondertussen de met zout naar smaak bestrooide zalmfilets, in ca. 5 minuten per kant, op matig vuur in de rest van de olijfolie gaar (de baktijd in een beetje afhankelijk van de dikte van de visfilets).

Giet de zuurkool af en roer de gebakken champignons, wat cayennepeper en de crème fraîche erdoor. Schep op elk bord wat zuurkool, leg er een zalmfilet bovenop.

Lekker met 125 gram aardappelpuree.

Bevat per portie van 225 gram: 315 kcal.

Rijstrand met broccoli en rookworst

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

750 gram broccoli

250 gram rijst

1 ui

1 magere rookworst

2 eetlepels olijfolie

2 eetlepels tomatenpuree

2,5 dl bouillon (blokje)

tijm

maïzena

Werkwijze:

Kook eerst de rijst gaar volgens de gebruiksaanwijzing op de verpakking. Snijd de schoongemaakte broccoli in roosjes en kook deze in wat water met zout naar smaak in 15-20 minuten gaar.  Snipper ondertussen de ui en snijd de worst in plakjes. Fruit de uisnippers in de hete olijfolie glazig, voeg dan de worstplakjes toe en laat deze een paar minuten meebakken. Roer er aansluitend de tomatenpuree door en giet de bouillon erbij. Strooi er dan wat tijm over en laat het geheel een paar minuten zachtjes pruttelen. Bind de saus met wat aangelengde maïzena. Doe de gekookte rijst in een rijstrand en stort deze op een grote schaal. Leg de broccoliroosjes eromheen en giet de rookworstsaus in het midden van de  rand.

Bevat per portie van 225 gram: 385 kcal.

Andijvie met  kerriesaus om van te smullen
(voor 4 personen)

Ingrediënten:

1000 gram andijvie (kant-en-klaar gesneden andijvie is wel zo handig)

1 ui

1 eetlepel olijfolie

2 dl melk

1 zakje kerriesaus (o.a. Knorr)

Werkwijze:

Verwijder het lelijke blad van de andijvie en snijd ze in reepjes. Wassen en met het aanhangende water in een pan doen (geen zout toevoegen). Laat ze op matig vuur ca. 5 minuten slinken. Af en toe omscheppen. Daarna in nog ca. 5 minuten zachtjes gaarkoken.

Ondertussen de ui snipperen. In een braadpan de olijfolie verhitten en de ui ca. 3 minuten zachtjes bakken. Voeg daarna de melk toe, breng dit aan de kook en voeg al roerend het kerriesauspoeder toe. Blijf roeren tot de saus gebonden is. Laat de andijvie in een vergiet goed uitlekken en schep ze daarna door de kerriesaus. Verwarm dan nog ca. 1 minuut en doe ze eventueel over in een schaal. Lekker met 125 gram aardappelpuree. 

Bevat per portie van 225 gram: 180 kcal.

Sangria op z’n Spaans

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

1 fles (Spaanse) rode wijn

scheutje cognac

scheutje sinaasappellikeur

2 dl sinaasappelsap

50 gram zoetstof

2 sinaasappelen

1 citroen

ijsblokjes

Werkwijze:

Vermeng de wijn in een grote kan met een scheutje cognac, scheutje sinaasappellikeur, het sinaasappelsap en de zoetstof. Snijd de sinaasappelen en citroen met schil en al in partjes en doe deze bij het wijnmengsel. Laat de sangria in de koelkast door en door koud worden en serveer hem daarna met ijsblokjes. 

Bevat per glas: 65 kcal.

Bananenshake voor een energiestoot

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

4 bananen

1 zakje vanillesuiker 

2 eidooiers

3 eetlepels zoetstof 

8 dl halfvolle melk

Werkwijze:

Wrijf 3 bananen fijn met een vork of pureer ze in een mixer. Snijd de laatste banaan in plakjes. Doe de vanillesuiker, eidooiers en zoetstof bij de bananenmoes. Klop alles krachtig met een (staaf)mixer door elkaar en schenk er, al kloppend, de koude melk bij.

Serveer in hoge glazen en garneer met plakjes banaan, aan stokjes geprikt.

Bevat per glas: 87 kcal.

Gestoofde kip met krieltjes

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

4 kipfilets

3 eetlepels bloem

versgemalen peper

2 middelgrote rode uien

4 eetlepels olijfolie

100 gram magere spekjes in dobbelsteentjes

750 gram voorgekookte krieltjes

2 glazen witte wijn

Werkwijze:

Snijd de uien in halve ringen en de kipfilets in grove stukken. Vermeng de bloem in een kom met versgemalen peper en zout naar smaak en haal de stukken kip erdoor totdat ze rondom met de gekruide bloem zijn bedekt. Verhit de olie in een pan en bak hierin de stukken kip rondom aan. Schep ze uit de pan en laat dan de ui, het magere spek al omscheppend, in het achtergebleven braadvet bakken tot de ui glazig is. Voeg de voorgekookte krieltjes en de wijn toe, schep de stukken kip erdoor en laat het geheel op laag vuur zachtjes stoven tot

het vocht is verdampt en de kip en krieltjes goed gaar zijn. Af en toe omscheppen. Breng (eventueel) op smaak met versgemalen peper en zout. Lekker met een frisse salade.

Bevat per portie van 225 gram: 395 kcal.

Poolse andijvie- gehaktrolletjes

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

400 gram rundergehakt

4 eetlepels koffiemelk

4 eetlepels paneermeel

nootmuskaat

1 struikje andijvie (250-300gr)

1 zakje Witte saus

1/2 liter halfvolle melk

5 eetlepels geraspte 30+ kaas

Werkwijze:

Meng het gehakt met de koffiemelk, het paneermeel, zout, peper en nootmuskaat en maak er worstjes van 5-6 cm van. Kook de (gewassen) struik andijvie 1 minuut in kokend water. Laat de andijvie daarna goed uitlekken. Haal de bladeren los en verpak elk gehaktworstje in 

enkele andijviebladeren (als een slavink). Leg ze in een ovenschaal. Schenk de saus erover en bestrooi ze met de kaas. Laat het gerecht in 25-30 minuten in een op 175°C  voorverwarmde oven gaar worden. Lekker met bijv. gebakken aardappeltjes.

Bevat per portie van 225 gram: 375 kcal.

Gevulde paprika’s

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

2 grote rode paprika's

2 grote groene paprika's

1 eetlepel olie

300 gram rundergehakt

4 eetlepels gekookte rijst

2 eetlepels geknipte peterselie

1 ei

2 theelepels paprikapoeder

2 eetlepels olijfolie

2 dl bouillon

1 blikje tomatenpuree

maïzena

Werkwijze:

Halveer de paprika's in de breedte en verwijder voorzichtig de zaad lijsten en het zaad.

Snipper het uitje en fruit het in de olie glazig. Doe dan het gehakt erbij en bak het rul. Voeg  de gekookte rijst, peterselie, ei, zout, peper en paprikapoeder toe. Roer het geheel goed door en vul met dit mengsel de paprika's. Doe de olijfolie in een ruime pan. Voeg de bouillon en tomatenpuree toe en zet de paprika's hierin. Leg het deksel op de pan en stoof de   paprika's in ca. 30 minuten gaar. Haal ze met een schuimspaan voorzichtig uit .de pan en zet ze op een verwarmde schotel. Bind het sausje met wat aangelengde maïzena en schenk dit over de paprika's. Lekker met 125 gram rijst of couscous. Tip: De liefhebbers kunnen ook nog een gehakt teentje knoflook aan het gehakt toevoegen.

Bevat per paprika: 175 kcal.

Kruidnootjes voor Sinterklaas

Ingrediënten:

150 gram boter

125 gram bruine basterdsuiker

10 gram speculaaskruiden

250 gram zelfrijzend bakmeel

1/2 theelepel zout

4 eetlepels halfvolle melk
Werkwijze:

Verwarm de oven voor op 200˚ C. Kneed alle ingrediënten behalve de melk goed door elkaar en doe er zoveel melk bij dat het beslag lekker soepel wordt. Wrijf een bakblik in met olijfolie. Maak van het deeg kleine balletjes, leg ze op het bakblik en druk ze iets plat. Bak ze in 15 tot 20 minuten lichtbruin en gaar. Je kan controleren of het gaar is door er met een naald in te prikken. Wanneer deze droog blijft, is het gaar.

Bevat per 5 kruidnootjes: 65 kcal.

Appelflappen (12 stuks)

Ingrediënten:

50 g zoetstof

2 eetlepels bloem

1 mespunt kaneel

1 mespunt nootmuskaat

12 plakjes diepvriesbladerdeeg

6 grote, lichtzure appel (bijv. Boskoop)

1 eetlepel citroensap

eigeel

bakpapier

Werkwijze:

De zoetstof, de gezeefde bloem, de kaneel en de nootmuskaat in een schaal doen en

goed door elkaar mengen.De bevroren bladerdeeg plakjes naast elkaar laten ontdooien.

De appel wassen, in vieren snijden en het klokhuis verwijderen. De partjes grof raspen. Mengen met het citroensap en aan het bloem-suikermengsel toevoegen. De oven voorverwarmen op 180 C. Een bakplaat met bakpapier bedekken. 1 eetlepel appelvulling op het midden van ieder plakje leggen. De randen bestrijken met een beetje water. Vervolgens elk plakje dubbelklappen tot een driehoek en hierbij de randen goed aandrukken. De appelflappen bestrijken met wat eigeel. De appelflappen op de bakplaat leggen.

In de oven (gas 2-3 ; hetelucht 180C) in 20-25 minuten goudbruin bakken. Laten afkoelen op een keukenrooster. 

Bevat per appelflap: 220 kcal.

Kipsalade

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

150 gr dunne plakjes kipfilet 

100 gr witlof 

 dunne stengel bleekselderij

maggi

1 blik mandarijnpartjes (175gr)

75 gr witte druiven 

4 eetlepels Yofresh 

1 eetlepel citroensap 

1 ui

peper
Werkwijze:

Snijd de groente en druiven in dunne plakjes, laat de mandarijntjes in de zeef uitlekken.

Doe vervolgens alles in een schaal. Vervolgens roert u de Yofresh, het citroensap en de ui

door elkaar. De dressing door de salade mixen. Je kunt er 125 gram gekookte zilvervliesrijst of 125 gram aardappelen bij serveren.

Bevat per portie van 300 gram: 310 kcal, exclusief aardappelen/rijst.

Aardappel - champignon schotel

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

400 gram aardappels

3 preien in stukjes

1 blikje champignonsoep

1 bakje champignons

Werkwijze:

Aardappels koken, en klein snijden. Prei blancheren. Champignons even aanbakken.

Aardappels onderin schaal leggen, prei erop, champignons erover. Het geheel afdekken

met de champignonsoep. 15 minuten in de oven op 175 graden. Lekker met kipfilet.

Een echt wintergerecht.

Bevat per portie van 250 gram: 360 kcal.

Broccolischotel

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

450 gram broccoli

1 blikje kipragout

400 gram kipfilet in blokjes

Kerriepoeder

Geraspte kaas
Werkwijze:

Snij de broccoli in kleine roosjes, gebruik ook de steeltjes, kook de broccoli 5 minuten.

Zout de kipfilet, bak ze bruin in hete boter en leg ze in een ovenschaal. De broccoli er

bovenop. Kipragout en een eetlepel kerriepoeder door elkaar. Deze saus gaat erover

heen en daaroverheen geraspte kaas. De schaal in de oven zetten op ong. 225 graden

en 25 minuten later is het klaar.

Heerlijke, makkelijke ovenschotel, die zelfs bij kinderen in de smaak valt. Heerlijk met

krieltjes!

Bevat per portie van 250 gram: 380 kcal.

Frisse komkommer/ knoflook salade

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

1 komkommer

2 teentjes knoflook

2 eetlepels azijn

2 druppels vloeibare suiker (Nutricia)

V2theelepel magie

2 grote eetlepels Yofresh

Werkwijze:

Snij met de kaasschaaf de "schil" eraf. Snij dan ook met de kaasschaaf de komkommer

in dunne plakjes. Doe deze in een kom / schaaltje. Doe hier de knoflook, azijn, vloeibare

suiker, magie, Yofresh bij en roer dit net zo lang door elkaar dat de schijfjes komkommer

in een soort van "saus" liggen. Een frisse/ zure salade heerlijk voor bij de rijst, prak,

pasta!

Bevat per portie van 250 gram: 160 kcal.

Aardappel-preischotel

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

500 gram aardappelschijfjes

600 gram prei

400 gram kipblokjes

Geraspte 30+ kaas

Paprikapoeder

Gemalen peper

Ei

70 ml halfvolle melk

Werkwijze:
Bak de aardappelschijfjes in een beetje olijfolie. Maak ondertussen de prei schoon. Kook

de prei beetgaar. Doe de melk, het ei, wat paprikapoeder en gemalen peper door elkaar

en klop het glad. Neem een grote schaal. Doe daar eerst een laag aardappelschijfjes in,

daarna een laag kippen blokjes, daarna een laag prei. Doe nog een laag aardappel schijfjes, kippenblokjes en prei op de eerste laag. Giet daar het mengsel van melk, ei e.d. over. Bedek dit alles met een laag geraspte kaas. Doe over de kaas wat paprikapoeder. Doe de schaal zo'n 10 minuten op 180 graden van de oven. Prik na die 10 minuten even in het eten of het al goed is. Eet smakelijk!

Bevat per portie van 250 gram: 310 kcal.

Gezonde puree
(voor 3 personen)

Ingrediënten:

1 pakje kaas-aardappelpuree

Halfvolle melk

Cayennepeper

300 gram rundergehakt

1 prei

3 tomaten

1 blikje mais

2 bananen

Werkwijze :

Verwarm oven voor op 190 graden. Vet ovenschaal in. Rul het gehakt en voeg de prei

in ringetjes toe, even bakken de cayennepeper toevoegen, schep dit in de

ovenschaal. Snij tomaten in plakjes en leg deze dakpansgewijs op het mengsel. Dan

de maïs heel even in de koekenpan en bij het mengsel voegen. Dan dakpansgewijs de

stukjes banaan. Afdekken met de aardappelpuree. 20 minuten in de oven.

Bevat per portie van 250 gram: 370 kcal.

Kaas-uienstokbrood 

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

1 afbak stokbrood

1 ui

100 gram geraspte 30+ kaas

Werkwijze:

Maak de ui schoon en snijd hem in zeer dunne ringen. Warm de oven voor op 240°C. Meng de ui met de geraspte kaas. Snijd van het voorgebakken stokbrood over de hele lengte een klein kapje en snijd het brood in de lengte open. Strooi 3/4 van het uienkaasmengsel over de binnenkant van het stokbrood en strooi de rest voorzichtig over de bovenkant. Bak het stokbrood ongeveer 10 minuten midden in de oven.

Per persoon 180 kilocalorieën.

Versierde eierkoek

Eierkoek besmeren met 2 eetlepels slagroom light, versieren met plakjes aardbei of kiwi. Heerlijk en makkelijk.

Tip: je kunt de eierkoeken in de vriezer bewaren.

Kip-compleet uit de braadschotel 

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

2 kippenpoten

1 stukje ui
150 gram worteltjes
100 gram champignons
300 gram geschrapte krielaardappelen 
150 gram diepvriesdoperwten
peper en zout
1 mespuntje tijm 
1 laurierblad

Werkwijze:

Zet de braadschotel 15 minuten voor gebruik in ruim koud water. Warm de oven voor op 240° C. Verwijder het vel van de kippenpoten en leg ze in de braadschotel. Snijdt de ui klein. Was of schrap de worteltjes en snijd ze enkele keren. Maak de champignons schoon en snijd ze een keer door.

Was de aardappelen. Verdeel de krielaardappelen en de groente over de kippenpoten. Strooi er peper, een beetje zout en tijm over. Steek het laurierblad ertussen. Leg de deksel op de schotel en zet hem 1 uur midden in de oven.

Per portie 290 kilocalorieën.

Spiegelei met groente 

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

250 gram aubergine

1/2 paprika

2 tomaten

1 ui

1 teentje knoflook

10 gram bak en braad

peper en zout

1/2 theelepel oregano

2 eieren

Werkwijze:

Was de aubergine en snijdt deze in plakken. Maak de paprika schoon, verwijder de steelaanzet, zaad lijsten en pitjes en snijd hem in blokjes. Was de tomaten, halveer ze en schep de pitjes eruit. Snijd de tomaten in stukjes. Maak de ui en de knoflook schoon en snijd ze klein. Verwarm de Becel bak

en braad en fruit hierin de ui en de knoflook lichtbruin. Voeg de aubergine, de paprika en de tomaat toe en strooi er peper, zout en de oregano over. Stoof de groente in 5 minuten. Breek de eieren erop en bak ze mee tot het eiwit is gestold en de dooier eventueel nog vochtig is.

Per persoon 150 kilocalorieën.

Preisoep 

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

200 gram prei

1 eetlepel olijfolie

3 dl (groente)bouillon (tablet)

1 mespuntje tijm

1 takje peterselie

peper, zout

2 eetlepels magere yoghurt of

2 eetlepels geraspte 20+ kaas

Werkwijze:

Maak de prei schoon. Snijd de prei in dunne ringen. Verwarm de olie. Voeg de prei toe en smoor hem 10 minuten op zacht vuur. Voeg de bouillon en de tijm toe en kook de soep 5 minuten. Roer de soep door een roerzeef of maak hem fijn in een keukenmachine. Warm de soep in de pan nog even goed door. Was de peterselie en knip het takje fijn. Maak de soep op smaak met peper en zout. Verdeel de soep

over 2 kommen, schep in elke kom 1 eetlepel yoghurt en strooi er wat peterselie over. In plaats van yoghurt kun je er ook wat geraspte kaas overheen strooien.

Per portie 75 kilocalorieën.

Pittige snijbonen met wortel 

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

500 gram snijbonen

300 gram wortels

1 ui

2 teentjes knoflook

2 theelepels shoarmakruiden

zout

1 dl water

Werkwijze:

Pel en snipper de grote ui. Pel 2 teentjes knoflook. Snijd de snijbonen in stukjes van 1 cm. Was de worteltjes en snijd ze in plakjes. Verhit een klein beetje Becel olijfolie in een braadpan en fruit de ui. Pers de teentjes knoflook erboven uit. Schep de snijbonen, worteltjes, shoarmakruiden, zout en 1 dl water erdoor. Laat met het deksel op de pan de snijbonen en wortel in ± 15 minuten gaar worden.

Per portie 120 kilocalorieën.

Appelcake

Ingrediënten:

margarine (om de vorm in te vetten)

bloem

2 kleine appels

1 citroen

25 gram margarine

75 gram magere kwark

100 gram suiker
1zakje vanillesuiker

mespuntje zout

2 eieren

100 gram zelfrijzend bakmeel

poedersuiker

Werkwijze:

Bestrijk een springvorm (15 cm doorsnee) met margarine en bestuif hem met bloem. Verwarm de oven voor op 160° C. Schil de appels, snijd ze in parten en snijd de appelparten aan de bolle kant enkele malen in. Boen de citroen met warm water goed schoon en rasp het buitenste van de schil eraf.

Roer de margarine met de kwark, de twee suikers, de citroenschil en het zout zacht. Voeg één voor één de eieren toe. Zeef het zelfrijzend bakmeel boven de kom en roer het erdoor tot het deeg een gladde massa is. Doe het deeg in de springvorm en druk de appelparten met de volle kant naar boven in het

deeg. Bak de appelcake 1 uur in de oven. Bestrooi de afgekoelde cake met poedersuiker. Snijd de cake in 8 punten. 

Per persoon 180 kilocalorieën.

Pommes Gratin 

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

1 teentje knoflook
5 grote, vastkokende aardappelen

3 eetlepels versgeraspte parmezaanse kaas

6 dl groente-of kippenbouillon

snufje geraspte nootmuskaat

zout en zwarte peper

Werkwijze:

Verwarm de oven voor op 200°C. Snijd het teentje knoflook doormidden en wrijf de bodem en de zijkanten van een grote, ondiepe ovenschaal ermee in. Snijd de aardappelen in dunne schijfjes en leg eenderde ervan in de schaal. Strooi er wat kaas over en breng ze op smaak met zout en peper. Giet een klein beetje bouillon over de aardappelen, zodat ze niet verkleuren. Bouw de schotel verder op. Eindig met

geraspte kaas en giet de resterende bouillon erover. Strooi de geraspte nootmuskaat erover. Bak het gerecht in 75 minuten á 90 minuten in de oven tot de aardappelen gaar zijn en de randjes mooi bruin.

Ui is ook lekker in dit recept. Snijd een middelgrote ui in dunne ringen en leg deze op de kaas.

Per persoon 178 kilocalorieën.

Maaltijd uiensoep 

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

500 gram uien

1 eetlepel olijfolie

1 theelepel kerrie

2 eetlepels bloem

1 liter (groente) bouillon

2 gesneden boterhammen 
75 gram 30+ kaas

Werkwijze:

Maak de uien schoon en snijd ze in dunne ringen. Verwarm de olie, fruit hierin de uien met de kerrie glazig. Strooi de bloem over de uien en warm dit goed door. Giet er, onder goed roeren, gedeelten van de bouillon bij. Kook de soep 30 minuten op een zacht vuur. Snijd uit het brood 2 rondjes rooster ze. Verdeel de soep over 2 kommen. Leg de geroosterde boterhammen erop en strooi de kaas erover. Zet de

soepkommen even onder de grill tot de kaas gekleurd is.

Eet smakelijk! Per portie 170 kilocalorieën.

Italiaanse stamppot 

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

500 gram broccoli of andijvie

500 gram aardappelen of  2 zakjes Maggi puree voor stamppot

150 gram gorgonzola in kleine stukjes of 150 gram achterham in blokjes

100 gram gehakte walnoten

2 teentjes knoflook

Werkwijze:

Kook de aardappelen en broccoli (of andijvie) in circa 20 minuten beetgaar. Of voor de aardappelen bereid de 2 zakjes Maggi puree zoals aangegeven (géén klontje boter toevoegen!). Schep de broccoli/andijvie met de gorgonzola, achterham, knoflook en noten door de puree. Zet de puree

10 minuten in een hete oven om de kaas te laten smelten. Tip: om de kaas gemakkelijk te kunnen snijden, leg je deze ongeveer 15 minuten in de diepvries.

Per persoon 370 kilocalorieën.

Gepocheerde zalm met broccoliroosjes 

(voor 2 personen)

Ingrediënten: 
2 stuks zalmfilet á 100 gram

visbouillonblokje

1 dl witte wijn

4 dl water

 250 gram broccoli

 2 tomaten

olijfolie

bieslook

Werkwijze:

Breng 4 dl water met 1 dl droge witte wijn en een visbouillonblokje aan de kook. Doe zodra de bouillon kookt de zalm erbij en laat dit zachtjes 6 minuten doorkoken. Kook intussen de broccoli roosjes in 3 á 4 minuten. De tomaten in plakjes snijden en door de olijfolie halen.

Koude variant als maaltijdsalade

Zalm uit de pan halen en laten afkoelen. Broccoli laten afkoelen. Nadat beide zijn afgekoeld voorzichtig door elkaar mengen en opdienen met de plakken tomaat. Hierover wat bieslook strooien. Eventueel ook wat koude pasta erdoor doen.

Warme variant

Zalm uit de pan op het bord leggen en garneren met de broccoli en tomaten. Over dit geheel wat bieslook strooien. Lekker met pasta.

Per portie 265 kilocalorieën.

Pomodori repiene (gevulde tomaten) 

(voor 4 personen)

Ingrediënten: 
8 middelgrote tomaten

150 gram rundergehakt

1 bos peterselie

2 uien

2 teentjes knoflook

4 eetlepels paneermeel

4 eetlepels parmezaanse kaas

1 eetlepel citroensap

peper en zout

Werkwijze:

De tomaten wassen en van elk een 'dekseltje' afsnijden en wel zo dat je goed bij het binnenste van de tomaat kunt komen. Hol de tomaat uit met een lepeltje. De tomaten op hun kop laten uitlekken. Het rundergehakt bakken. De peterselie, ui en knoflook wassen en zeer fijn snijden. Dit doe je vervolgens allemaal bij het rundergehakt, plus het vruchtvlees van de tomaten. Ongeveer 5 minuten laten bakken.

De oven voorverwarmen. Roer daarna de paneermeel en de kaas er doorheen. Vul de tomaten met het prutje. De tomaten in het midden van de oven circa 20 minuten verwarmen tot de paneervulling mooi bruin ziet. Bevat per 2 tomaten 220 kilocalorieën, exclusief aardappelen of rijst.

Preiprutje 

(voor 2 personen) 
Ingrediënten: 
3 stelen prei
1 bakje champignons
100 gram gepaneerde kippenblokjes
1eetlepel olie 
scheutje magere melk 
2 sauslepels Honig groentesaus 
1scheplepel ketjap

Werkwijze:

Snijd de prei en champignons in plakjes. Bak de kippenblokjes in de koekenpan. Ondertussen roerbak je de prei en champignons in een scheutje melk. Laat het prutje 10 minuten op een laag pitje roerbakken. Daarna gaan de kippenblokjes ook in het prutje. Vervolgens de groentesaus er aan toevoegen. Laat het geheel nog 5 minuten roerbakken.

Bevat per portie à 225 gram: 280 kilocalorieën, exclusief 125 gram gekookte aardappelen of rijst.

Ratatouille 

(voor 4 personen)

Ingrediënten: 
3 uien 
1 courgette (niet schillen) 
1 aubergine (niet schillen) 
2 tomaten 
1 groene paprika 
1 rode paprika 
4 aardappels 
300 gram kippenblokjes 
3 tenen knoflook 
4 eetlepels ketjap asin 
3 eetlepels dille 
zout en peper

Werkwijze:

Bak de uien en knoflook in een scheutje olijfolie. Voeg de kippenblokjes toe. Daarna de zout, peper en dille toevoegen. 2 à 3 koppen water toevoegen. Snijd alles in kleine stukjes, inclusief de aardappels. Voegde rest van de groente toe. Daar na de ketjap toevoegen (naar smaak). Alles zachtjes doorkoken tot de aardappels gaar zijn, dan is de rest ook gaar. Opdienen met een frisse salade. Bevat per portie van 225 gram: 320 kilocalorieën. .

Lasagne Rapida (de snelle lasagne) 

(voor 4 personen)

Ingrediënten: 
300 gram broccoli 
16 velletjes lasagne 
200 gram gekruide kipfilet 
250 gram ricotta (kaassoort) 
1eetlepel citroensap 
1 bosje basilicum 
4 eetlepels pijnboompitten 
3 eetlepels parmezaanse kaas 
zout en peper

Werkwijze:

Kook de broccoli beetgaar. De kipfilets in kleine stukjes hakken en bakken in de koekenpan. De ricotta en citroensap in een kom doorroeren. De basilicum klein snijden en er ook doorheen roeren. In de ovenschaal begin je met een laagje kippenblokjes, daar overheen broccoli (kleine stukjes), bedekken met lasagnevellen en bestrijken met het ricottamengsel. Weer een laagje kippenblokjes enzovoort, tot alles

op is. Eindig met het ricottamengsel. Tot slot de pijnboompitten en de kaas mengen en over de lasagne strooien. De lasagne in het midden van de oven schuiven en circa 20 minuten laten verwarmen tot de oppervlakte lichtbruin is. Bevat per portie à 250 gram: 410 kilocalorieën.

Pizza Margherita (met tomatensaus en Mozzarella) 

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

2 pakjes Danerolles Pizza en Tomato (vers deeg en makkelijk)

1 eetlepel olijfolie

2 uien

2 teentjes knoflook

200 gram champignons

3 tomaten

1 gele paprika

100 gram achterham in plakjes

375 gram Mozzarella

1 bosje basilicum

Werkwijze:

Volg de instructies op het pakje Danerolles. De ui, champignons, tomaten, paprika en de knoflook zeer klein snijden en vervolgens laten bakken in wat olijfolie. Inmiddels zijn de pizzabodems klaar en kun je de tomatensaus van het pakje over de pizzabodems uitstrijken. Vervolgens het prutje over de pizza’s verdelen. De mozzarella en achterham en plakjes snijden, de basilicumblaadjes afplukken en dit alles over de pizza’s verdelen. De pizza’s 20 minuten laten bakken. De kaas moet wel smelten, maar mag niet erg bruin worden. Een aanrader voor iedereen die weinig tijd heeft en toch iets lekkers op tafel wil zetten. Serveer er een frisse salade bij. Eet smakelijk!

Bevat per pizza 380 kilocalorieën.

Cipolle al balsamico (uien in balsamico-azijn) 

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

600 gram kleine, rode uien

5 – 10 blaadjes salie

2 eetlepels olijfolie

4 eetlepels balsamico azijn

2 eetlepels rode wijn

2 theelepels honing

peper en zout

Werkwijze:

De uien pellen en in de lengte halveren. De helften nogmaals halveren. De blaadjes salie wassen en in kleine reepjes snijden. Olijfolie in de koekenpan heet laten worden. Vervolgens de uien en salie er doorheen roeren en circa 3 minuten laten fruiten. De balsamico azijn, rode wijn en de honing door de uien roeren. Zout en peper erover en de pan afdekken. Ongeveer 10 minuten laten smoren. Opdienen met ciabattabrood en een frisse salade.

Bevat per portie 125 kilocalorieën.

Roergebakken kip met komkommer en lente-ui 

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

200 gram kipfilet

1 stukje komkommer van circa 12 cm

3 lente-uitjes

2 eetlepels olijfolie

1 knoflookteentje

1 eetlepel sojasaus

1 mespunt suiker

cayennepeper

Werkwijze:

Snijd de kipfilet in blokjes van circa 2 centimeter. Schil de komkommer, snijd hem overlangs doormidden en schraap met een theelepel de zaadjes eruit. Snijd de komkommerhelften in blokjes van 1 à 2 centimeter. Laat de komkommer in een zeef uitlekken. Snijd de schoongemaakte lente-uitjes schuin in stukjes van circa 3 cm. Verhit de olie in een wok of braadpan en roerbak de blokjes kip rondom lichtbruin. Pers de knoflook erboven uit en voeg de lente-ui toe. Roer de sojasaus met de suiker erdoor en voeg naar smaak cayennepeper toe. Roer de komkommer erdoor en roerbak het geheel nog zo'n 5 minuten tot de kip gaar is. Eet smakelijk! Per persoon 235 kilocalorieën.

Yoghurtshake met aardbeien 

(voor 4 shakes)
Ingrediënten:

250 gram aardbeien

1 dl sinaasappelsap

0,5 liter magere yoghurt

4 rietjes

Werkwijze:

Was de aardbeien. Leg 4 mooie aardbeien apart. Verwijder de kroontjes van de overige aardbeien. Doe de aardbeien met het sinaasappelsap in een keukenmachine of blender. Pureer de aardbeien. Schenk de yoghurt erbij en laat de machine even draaien. Schenk de shake in 4 glazen. Steek een rietje in elk glas en leg een aardbei boven op de shake. Je kunt in plaats van aardbeien ook perzik nemen.

Per portie 60 kilocalorieën.

Gevulde paprika's/tomaten 

(voor 2 personen)
Ingrediënten:
200 gram mager rundergehakt 
2 kleine paprika's

2 grote vleestomaten

200 gram champignons

1 kleine ui

2 theelepels goulashkruiden

1 teentje knoflook

zout en peper naar smaak

Werkwijze:

Het kapje van de paprika's en vleestomaten afsnijden en deze leegmaken. Champignons zeer fijn hakken, knoflook uitpersen of fijn snijden, ui snipperen. In een schaal de rundergehakt mengen met de fijngesneden champignons, knoflook en ui. Kruiden toevoegen, goed doorkneden tot een massa. De paprika's en vleestomaten vullen met het gehaktmengsel en in een ovenvaste schaal zetten.

Attentie: de paprika's en tomaten mogen niet de zijkant van de schaal raken in verband met het verbranden. Serveer bij dit gerecht een lekkere frisse salade en rijst of aardappelpuree.

Ovenwarmte circa 190 graden. Oventijd 20 à 30 minuten.

Per portie 310 kilocalorieën.

Kipsalade 

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

150 gram dunne plakjes gerookte kipfilet (brood beleg)

150 gram witlof

1dunne stengel bleekselderij

Maggi

1 blikje mandarijntjes (175 gram)

75 gram witte druiven

4 eetlepels Yofresh

1eetlepel citroensap

1 ui

peper

Werkwijze:

Snijd de groente en druiven in dunne plakjes, laat de mandarijntjes in de zeef uitlekken. Doe vervolgens alles in een schaal. Roer de Yofresh, het citroensap en de ui door elkaar. De dressing door de salade mixen. Bevat per portie 165 kilocalorieën, exclusief gekookte aardappelen of rijst.

Witlofsalade 

(voor 1 persoon)
Ingrediënten:

2 stronken witlof

1 blikje ananas op eigen sap

75 gram gerookte kip

1sjalotje

Yofresh

paprika- en kerriepoeder

Werkwijze:

Snijd de witlof erg fijn en voeg de ananas en de gerookte kip (fijngesneden) toe. Voeg het gesnipperde sjalotje toe. Maak dit aan met een beetje Yofresh en wat kerrie- en paprikapoeder. 

Per portie 140 kilocalorieën.

Rodekoolsalade 

(voor 2 personen)

Ingrediënten: 
150 gram rode kool

1/2 sinaasappel

1 eetlepel rozijnen

2 eetlepels rode port of rode wijn

1/2 eetlepel olie

1 theelepel kaneel

1 mespunt kruidnagelpoeder

Werkwijze:

Week de rozijnen in water. Rasp de kool op een grove rasp. Schil en ontpit de sinaasappel, snijd het vlees in partjes. Klop de olie, de port, een mespunt kruidnagelpoeder en de kaneel door elkaar. Giet de dressing over de rode kool en schep alles goed door elkaar. Garneer de salade met de partjes sinaasappel en de rozijnen. 

Per portie 140 kilocalorieën.

Tunesische gehaktschotel 

(voor 4 personen)
Ingrediënten:

1 knolselderij (400 gram) 
2 eetlepels citroensap 
1 ui 
1 bosje peterselie 
500 gram rundergehakt 
4 eetlepels zonnebloemolie

zout 
1 eetlepel honing

mespuntje gemalen nootmuskaat 
1/2 theelepel kaneelpoeder 
1kilo geschilde aardappelen

3 eetlepels geschaafde amandelen

Werkwijze:

Verwijderde wortels van de knolselderij, schil de selderij en snijd deze in smalle reepjes. Besprenkel ze met citroensap. Pel de ui en snipper deze. Hak de peterselie fijn. Verwarm de oven voor op 200 graden. Rul het gehakt, voeg zout, selderijreepjes, ui, de helft van de peterselie, honing, nootmuskaat,

saffraanpoeder en de helft van het kaneelpoeder toe. Roerbak dit nog 3 minuten en doe daarna nog 5

minuten de deksel op de pan om het gerecht goed door te warmen. Snijd de aardappelen in stukken en kook ze in 15 minuten gaar. Giet ze af en pureer ze met 2 eetlepels olie, de rest van de peterselie en kaneelpoeder. Schep het gehaktmengsel in een ovenschaal, verdeel de puree erover

en strooi de geschaafde amandelen erover. Zet het gerecht in het midden van de oven totdat de bovenkant goudbruin is. Lekker met een tomatensalade. Bereidingstijd: ongeveer 45 minuten.

Bevat per portie 280 kilocalorieën.

Boemboe Bali (mild Indonesisch gerecht)
(voor 4 personen)

Ingrediënten:
1 braadkip of 8 drumsticks 

2 uien 
4 teentjes knoflook 
1 Spaanse peper of 2 à 3 theelepels sambal oelek
2 theelepels laos 
1theelepel tamarine 
1 theelepel trassi 
1 eetlepel suiker 
ketjap manis olie om te bakken

Werkwijze:

Snijd de braadkip in kleine stukken. Snipper de ui en de knoflook, snijd de peper open, verwijder de zaad lijsten en snijd deze in kleine stukjes. Verhit de olie in een braadpan en fruit hierin de uien, knoflook en de peper. Voeg de kruiden toe, laat even meebraden en doe er de stukken kip bij. Voeg -zodra de kipdelen een kleurtje hebben - zout, ketjap, suiker en een beetje water toe en laat in circa 1 uur gaar smoren.

Per portie 305 kilocalorieën.

Biefstuk met gebakken tomaat 

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

150 gram biefstuk

4 grote tomaten

peper en zout

oregano

knoflookpoeder

Werkwijze:

Bak de biefstuk met een scheutje olie (in de koekenpan) met wat peper en zout. Biefstuk op een bord leggen. Zonder de pan schoon te maken de plakken tomaat snel om en om bakken met wat peper, zout en kruiden. Serveer de gebakken tomaten bij de biefstuk.

Per portie 190 kilocalorieën.

Fruitwraps 

(8 stuks)

Ingrediënten:

8 pannenkoekjes (kant-en-klaar van de supermarkt in verband met vetten!)

750 gram vers fruit (bijvoorbeeld appel, aardbei, kiwi, mandarijn, ananas, banaan, druiven, meloen)

citroensap

poedersuiker

8 stukkenvetvrij papier

8 hoge limonadeglazen

Werkwijze:

Verwarm de pannenkoekjes in de oven of magnetron. Was en schil het fruit. Snijd het fruit in stukjes. Besprenkel de stukjes appel en banaan met citroensap. Meng het fruit in een kom. Maak de wraps: vouw een pannenkoekje dubbel, rol deze tot een hoorntje, houd hem in je hand en schep het fruit erin. Vouw een stuk papier voorzichtig om het pannenkoekje heen. Laat de wrap voor de helft in een limonadeglas

glijden. Bestrooi de wrap met een beetje poedersuiker. 

Per persoon 245 kilocalorieën (4 pannenkoekjes).

Pandanrijst met viscurry 

(voor 4 personen)
Ingrediënten:

350 gram pandanrijst

200 gram kabeljauw in stukjes

1 pakje Honing currysaus

2 dl water

1lepel olie

1kleine ui, gesnipperd

1 teentje knoflook, gesnipperd

1 rode paprika, in blokjes

200 gram peultjes

eventueel wat fijngehakte koriander

Werkwijze:

Kook de rijst volgens de aanwijzing op de verpakking. Verhit de olie in een wok en roerbak de ui, knoflook, paprika en peultjes zo'n 5 minuten op matig hoog vuur. Voeg het zakje currysaus en het water toe. Voeg de vis toe en laat deze goed warm worden. Serveer de rijst met de vis in curry.

Per persoon 210 kilocalorieën.

Foo yong hai met ham 

(voor 4 personen)

Ingrediënten:
250 gram zilvervliesrijst

1 bami pakket (250 gram)

1 eetlepel olijfolie

4 scharreleieren

1 pak mix voor foo yong hai van Conimex (er zitten 2 pakjes in)

250 gram hamreepjes

Werkwijze:

Rijst koken volgens de gebruiksaanwijzing. In de koekenpan 1 eetlepel olie verhitten. Bamigroente: 5 minuten bakken. Intussen eieren loskloppen met mix (Conimex). Van eimengsel 4 omeletten bakken. Hamreepjes toevoegen aan bamigroente en door en door verwarmen. Saus voor Foo yong hai bereiden

van sausmix (uit pakje). Groentemengsel op omeletten scheppen en dubbelvouwen. Omeletten serveren met saus en rijst.

Bevat per portie 340 kilocalorieën.

Tonijn-macaronischotel 

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

250 gram macaroni (ongekookt)

1 blikje tonijn van ca. 200 gram of 200 gram gerookte kipfilet

30 gram halvarine

3 dl melk

25 gram bloem

150 gram geraspte kaas 30+

1 eetlepel paneermeel

peper en zout

Werkwijze:

Kook de macaroni beetgaar. Verdeel de tonijn of gerookte kip in kleine stukjes. Smelt de halvarine, roer  de bloem erdoor, voeg steeds wat vocht toe, laat de saus telkens doorkoken en roer ze geheel glad. Voeg de helft van de kaas toe, maak de saus op smaak en laat ze nog 2 à 3 minuten zachtjes koken. Leg de macaroni laag om laag met de tonijn of de kip en de saus; eindig met de saus. Strooi er de geraspte kaas en het paneermeel over. Laat de schotel in de hete oven een bruin korstje krijgen en dien het gerecht heet

op. Eet smakelijk!

Per portie à 250 gram 290 kilocalorieën.

Macaroni met kalkoen en kaas

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

1 middelgrote ui, gesnipperd

1,5 dl groente- of kippenbouillon

2 eetlepels dieetmargarine

3 eetlepels bloem

3 dl halfvolle melk

50 gram magere cheddar, geraspt

1 theelepel mosterdpoeder

225 gram macaroni

4 plakjes gerookte kalkoen

2-3 stevige tomaten in plakjes

verse blaadjes basilicum

1 eetlepel geraspte parmezaanse kaas

zout en peper

Werkwijze:

Breng de gesnipperde ui en bouillon aan de kook in een koekenpan en laat het geheel onder af en toe roeren 5 à 6 minuten koken tot de bouillon is ingedikt en de ui glazig is. Verwarm de margarine, bloem, melk en kruiden in een steelpan. Klop stevig tot er een dikke saus ontstaat. Neem de pan van het vuur en voeg de cheddar, mosterd en ui toe. Kook de macaroni in water volgens de beschrijving op het pak. Goed afgieten en door de saus scheppen. Schep het geheel in een ondiepe ovenschaal. Leg de plakjes kalkoen

en tomaat dakpansgewijs op het macaronimengsel. Steek de basilicum blaadjes ertussen, bestrooi het geheel met parmezaanse kaas en grill het tot de bovenkant lichtbruin is.

Serveer er warme ciabatta en een gemengde salade bij.

Per persoon 310 kilocalorieën.

Kip-aardappelschotel 

(voor 4 personen)

Ingrediënten:

450 gram kipfilet

50 gram boter

1/2 groot blik groentesoep

1 pak aardappelpuree

100 gram geraspte 30+ kaas

Werkwijze:

Laat de boter in een ruime vuurvaste schotel heet worden en bak hierin de kipfilet goudbruin. Voeg het blik soep toe. Roer het mengsel goed door elkaar en laat de kip in de gesloten schotel in het midden van de warme oven gaar worden in circa 30 minuten. Maak de aardappelpuree volgens de gebruiksaanwijzing klaar. Doe de puree in een spuitzak en spuit de aardappelpuree op het kipmengsel. Strooi er de 30+ kaas op. Laat de schotel onder de grill of in een zeer hete oven een goudbruin korstje krijgen.

Per portie à 250 gram 325 kilocalorieën.

Bloemkoolschotel 

(voor 4 personen)
Ingrediënten:

1 kilo aardappelen

zout, peper en kerriepoeder

scheutje halfvolle melk

olijfolie

2 uien

1 middelgrote bloemkool

350 gram rundergehakt

100 gram geraspte 30+ kaas

Werkwijze:

Kook de aardappelen gaar. Maak er met wat zout en peper aardappelpuree van. Bak het gehakt goudbruin in een beetje olijfolie. Fruit in een andere pan de ringen gesneden uien met kerrie naar smaak (1 eetlepel is wel genoeg). Twee minuten de kook over de bloemkool laten gaan. Leg onderin de ovenschaal een laag aardappelpuree van 1 cm, daarop de gefruite uien met kerrie, daarop het gehakt, de bloemkoolroosjes, strooi hier overheen de geraspte kaas en dek het geheel toe met een laag puree. Laat het geheel in de oven een bruin laagje krijgen.

Per portie 275 kilocalorieën.

Koolsalade 

(voor 2 personen)

Ingrediënten: 
1/2 witte kool

1 ui

100 gram bleekselderij 1/2 groene paprika

1/2 geraspte wortel

8 augurken

1 gekookt ei

5 eetlepels bleekselderijsalade (uit een bakje)

3 perziken uit blik

150 gram kipfilet

Werkwijze:

Snijd alles in kleine stukjes. Vermeng de geraspte kool met de ui, bleekselderij, wortel, paprika, perziken, kipfilet en augurken. Vermeng de bleekselderijsalade met de koolmix en meng de stukjes ei vlak voor het serveren door de heerlijke koolsalade. Lekker met rijst, aardappels of warme pitabroodjes.

Per portie à 300 gram: 210 kilocalorieën, exclusief  aardappelen, rijst of broodjes.

Bleekselderijsalade met feta en pijnboompitten 

(voor 2 personen)

Ingrediënten: 
0,5 eetlepel basilicum, vers (fijngehakt) 
1eetlepel verse bieslook 
 5 stengels bleekselderij 
1 citroen 
100 gram feta 
2 eetlepels olijfolie 
peper 
25 gram pijnboompitjes 
zout water

Werkwijze:

Kook wat water. Schil de stengels bleekselderij met een dunschiller en snijd ze in dunne reepjes. Doe de bleekselderij in een zeef en schenk er kokend water over. Laat de bleekselderij goed uitlekken. Was de citroen goed en rasp de helft van de schil er dun af. Pers de citroen uit en klop de olie door het sap. Roer de geraspte citroenschil en de kruiden door het sausje en breng het op smaak met zout en peper. Snijd de

feta in blokjes. Schep de bleekselderij en de feta door het sausje en laat de salade minstens een uur intrekken. Rooster de pijnboompitten goudbruin en schep ze door de salade.

Per portie 140 kilocalorieën.

Sorbet van grapefruit en mango-ijs 

(voor 4 personen)

Ingrediënten: 
3 rijpe mango's 
3 dl Lessini siroop mango-rode grapefruit 
3 eetlepels fijngesneden munt 
1 rode grapefruit 
ijskoude zoete bruiswijn

Werkwijze:

Schil 2 mango's, snijd het vruchtvlees van de pit en pureer het met de staafmixer of keukenmachine. Meng de mango mangopuree met 2 eetlepels munt en de siroop. Draaier in de ijsmachine ijs van of schep het mengsel in een plat metalen bakje, vries het 4 uur in en klop het elk half uur (met de mixer wordt het goed luchtig) los. Schilde derde mango en snijd het vruchtvlees in blokjes. Schilde grapefruit dik en

snijd de partjes uit de vliesjes. Vul sorbetglazen in laagjes met fruit, de rest van de munt en het sorbetijs. Schenk de glazen vol met de bruiswijnen serveer ze met een rietje en een lange lepel.

Per portie 110 kilocalorieën.

Vis met appeltjes uit de oven 

(voor 4 personen)

Ingrediënten: 
400 gram kabeljauw 
2 stevige appels (bijv. goudreinetten) 
paneermeel

3 eetlepels Twenty Four halvarine of Becel Light 
peper en zout 
verse of gedroogde peterselie

Werkwijze:

Verwarm de oven voor op 180 graden. Vet een ovenschaal in en bestrooi deze naar smaak met zout en peper. Was de appels, haal het klokhuis eruit en snijd ze in dunne partjes. Verdeel de appelpartjes over de vis. Strooi de paneermeel over de vis en appel en verdeel er 2 eetlepels margarine over. Bestrooi het geheel met peterselie. Als de appels en de vis niet voldoende vocht loslaten, voeg dan eventueel

een scheutje water toe. Laat de schotel in 20 minuten (verse vis) of 30 minuten (bevroren vis) gaar worden en een bruin korstje krijgen in de oven.

Per portie 230 kilocalorieën.

Bietensalade 

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

500 gram bietjes (ongekookt)

1 citroen

1 eetlepel olijfolie

½ bosje peterselie

1 teentje knoflook

200 gram magere yoghurt

1/2/ theelepel nigellazaadjes (in toko of Turkse supermarkt)

zout en peper

Werkwijze:

Was de bietjes zorgvuldig en kook ze gaar ( ± 1 uur) in gezouten water. Pel de bietjes onder de koude kraan en snijd ze in dobbelsteentjes. Maak een dressing van de yoghurt, een uitgeknepen teentje knoflook, fijngesneden peterselie, een kneep citroensap, olijfolie en zout en peper naar smaak. Meng de dressing door de bietjes en strooi de nigellazaadjes er overheen.

Tip: Nigellazaad lijkt wat op sesamzaad en heeft een notig, peperig smaakje. Je komt het wel eens tegen op Turks brood. Je kunt de bietjes ook aanmaken met een zoete dressing van bijvoorbeeld oranjebloesemwater, citroensap, komijn, koriander, wat suiker en zout.

Per portie 165 kilocalorieën.

Rundvleesreepjes met courgette en paprika 

(voor 2 personen)

Ingrediënten:

1 zak Iglo kookstart met rundvleesreepjes, courgette, paprika, basilicum, tijm

100 gram krielaardappeltjes

1 teentje knoflook

2 gesneden bosuitjes

parmezaanse kaas

Werkwijze:

 Laat de wok, hapjespan of koekenpan heet worden. Voeg 1 à 2 eetlepels olijfolie toe. Doe de nog bevroren kookstart erin. Voeg halverwege 1 à 2 eetlepels water toe. Serveer met pasta, rijst of aardappelen. Om dit gerecht compleet te maken zou je krielaardappeltjes kunnen bakken, eventueel in een teentje knoflook met 2 gesneden bosuitjes en wat verse bieslook. Vlak voor het serveren kun je vervolgens een stukje parmezaanse kaas over het gerecht schaven.

Per portie 325 kilocalorieën.

Kruidenboter:

100 gram Twenty Four halvarine of Becel Light
peterselie

sjalotje
sap van 1/4 citroen, zout
peper
nootmuskaat

Maak de Twenty Four of Becel Light zeer zacht. Kluts de kruiden en het sap er doorheen. Maak de kruidenboter op smaak met zout, peper en nootmuskaat.

Mayonaise: 

3 hardgekookte eierdooiers
1rauwe eierdooier
1eetlepel mosterd
1 theelepel zoetstof
zout
peper
1/2 dl olijfolie

Meng alle eidooiers, de mosterd, de zoetstof, zout en peper zolang fijn tot het er als boter uit ziet. Giet dan druppelsgewijs en al roerend de olie erbij.

Saladesaus:

2 hardgekookte eieren

1 rauwe eierdooier
1 eetlepel azijn

1 theelepel mosterd
3 eetlepels olie
1 eetlepel rode wijn,

2 sjalotjes
dragon
zout en peper

Prak de hardgekookte eieren zeer fijn en meng deze intensief met de rauwe dooier, de azijn en de mosterd. Druppel er al roerende de olie door. Voeg de rode wijn toe en de fijngehakte sjalotjes. Maak de saus op smaak met zout, peper en dragon.

Kerriesaus:

125 gram magere kwark
1eetlepel Yofresh
1 ei
1/2 ui,

1/2 eetlepel kerrie
peper en zout

Doe de kwark samen met de Yofresh in een kommetje. Roer de kerrie en wat peper en zout samen met de uienstukjes en het hardgekookt ei door de saus. 

Paprikasaus:

1/2 rode paprika
125 gram magere kwark
1 eetlepel Yofresh
1/2 uitje
peper en zout
1 theelepel paprikapoeder

1 theelepel ketchup
1 theelepel zoetstof

Hak de paprika in kleine stukjes. Klop een luchtig sausje van de kwark en de Yofresh. Maak die op smaak met het uitje dat u heeft fijngehakt, een beetje peper en zout, paprikapoeder, zoetstof en de paprikastukjes.
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