
[image: ]


[image: image]

stap voor stap gezond koken


[image: image]

stap voor stap gezond koken

LANNOO


[image: image]


VOORWOORD

Mijn ouders waren zelfstandige ondernemers. Door de week hadden ze weinig tijd om uitgebreid te koken, maar dat werd ruimschoots goedgemaakt in de weekends en tijdens de vakanties. Dan nodigden mijn ouders familie en vrienden uit en werd er uitgebreid gekookt. Als kind vond ik dat lange kokkerellen heerlijk en het is wellicht geen toeval dat ik later voor studies aan de hogere hotelschool koos. Ik zet de traditie van uitgebreid koken ook in mijn gezin verder en ik weet wel zeker dat mijn kinderen die later weer zullen overnemen in hun eigen gezin.

Met dit bijzondere kookboek van Weight Watchers hoop ik dat lekker, gezond en gezellig koken ook voor u een gewoonte wordt. Maar liefst tachtig slanke gerechten worden aan de hand van duidelijke foto’s stap voor stap uitgelegd. Of u nu een doorwinterde kok of een beginneling bent, maakt niet zo veel uit, want deze manier van koken is een kunst op zich, die iedereen zich eigen kan maken.

De foto’s tonen in een oogopslag wat en hoeveel u nodig hebt voor elk recept. De gerechten zijn speciaal zo gekozen dat het hele gezin kan meegenieten. Maar ook als u nog geen kinderen hebt, is dit kookboek een aanrader, want heel wat recepten zijn ook uitstekend geschikt voor feestelijke dinertjes met vrienden of gewoon om uzelf eens lekker te verwennen.

Ik wens u alvast veel gezond en slank, maar vooral lekker kookplezier toe! Dat het een mooie traditie mag worden.

Jeanine Lemmens
Algemeen directeur
Weight Watchers Benelux
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01 kleine voorgerechten
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Soep vult je maag, waardoor je minder van de hoofdmaaltijd eet en dus in totaal minder calorieën binnenkrijgt.
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Mogen we beginnen met een warm pleidooi voor soep? Nog niet zo lang geleden was het de gewoonte dat er een bord dampende soep op tafel kwam voor je aan de hoofdmaaltijd begon. Dat was een prima traditie, die over de jaren helaas een beetje verloren is gegaan.

Uit diverse enquêtes blijkt echter dat volwassenen en kinderen dol zijn op soep. Er zijn trouwens redenen te over om soep regelmatig bij de hoofdmaaltijd, als lunch of als tussendoortje te serveren. Ten eerste krijg je bij elke hap soep flink wat groenten – en dus ook voedingsvezels en vitamines – binnen. Bovendien vult soep je maag, waardoor je minder van de hoofdmaaltijd eet en dus in totaal minder calorieën binnenkrijgt. Ten slotte hebben heel wat soepen een lage ProPoints® waarde. Voor wie wil afslanken, is soep een absolute must.

In dit kookboek vind je geweldige recepten van smakelijke en gezonde soepen die in een handomdraai klaar zijn. Gebruik de recepten als basis en breng deze naar wens op smaak met bijvoorbeeld een koffielepel lightroom, wat fijne kruiden, een handvol in blokjes gesneden paprika of tomaat, een paar druppels tabasco, een snufje selderijzout of een koffielepel ketchup. Stuk voor stuk smaakmakers die het totaal aantal ProPoints®waarden niet verhogen, maar wel je kook- en eetplezier.

Naast de soepen zijn ook de salades in dit kookboek perfecte keuzes als lunch of tussendoortje. Als je bij ‘salade’ denkt aan ‘iets groens met wat roods en een klodder mayonaise’, moet je er de recepten zeker een keer op naslaan. Salades zijn immers veel meer dan wat snel bij elkaar gegooide rauwkost! De recepten die we je hier geven, zijn verrassend en vernieuwend, zodat ze ook niet misstaan als voorgerecht bij een etentje met vrienden of op een feest.

Hetzelfde geldt voor de fingerfoodideeën, die je als voorgerecht, als tussendoortje of als aperitiefhapje bij feestelijke gelegenheden serveert. Wie wil er nog chips of nootjes als er taartjes met champignons, Indiase kipsateetjes of een fijn duo van zalmmousse op tafel staan?

Het mooie is dat al deze recepten weinig voorbereiding of werk vragen. Je ziet in een oogopslag wat er moet klaarstaan en niet veel later zet je een heerlijke soep, een verfrissende salade of een bijzonder voorgerechtje op tafel.





 

Gazpacho komkommer-feta
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[image: image] PER PERSOON – BEREIDING: 20 MINUTEN – RUSTTIJD: 1 UUR

Ingrediënten voor 4 personen

2 komkommers

125 g naturel yoghurt (0% vet)

1 koffielepel olijfolie

2 eetlepels fijngehakte munt

1 koffielepel xeresazijn

2 teentjes knoflook

3 druppels tabasco zout, gemalen peper

4 koffielepels fijngehakte bieslook

120 g vetarme feta
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1   Snijd vier plakjes van een komkommer en bewaar deze. Schil de twee komkommers en verwijder de pitjes. Snijd vervolgens in stukjes.

2   Meng in een blender de komkommer, yoghurt, olie, munt, azijn, knoflook en tabasco. Mix tot een romige massa. Voeg zout en peper toe. Dek af en bewaar 1 uur in de koelkast.

3   Hak de bieslook fijn. Verkruimel de feta.

4   Verdeel de gazpacho over vier glazen. Bestrooi met de bieslook en feta. Versier met een schijfje komkommer.

 

Doperwtenroomsoep
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 20 MINUTEN – BEREIDING: 30 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

1 kg bevroren doperwtjes

1 koffielepel margarine

3 eetlepels ui, gesnipperd

1 liter gevogeltebouillon

100 g gekookte ham

2 eetlepels room (8% vet) zout en peper

4 basilicumblaadjes

Vooraf:

Ontdooi de doperwtjes.
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1   Verhit de margarine in een steelpan en bak hierin de ui.

2   Schenk de bouillon erbij als de ui zacht is en breng aan de kook. Voeg de doperwtjes toe en laat 25 minuten koken.

3   Snijd ondertussen de ham in reepjes.

4   Verwarm deze zachtjes op een Weight Watchers-bakvel*.

* Als u een Weight Watchers bakvel gebruikt, hoeft u geen bereidingsvet te gebruiken.
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5   Pureer de gekookte erwtjes.

6   Voeg de room toe en meng goed.

7   Breng op smaak met zout en peper. Verwarm de soep dan nog even, maar laat niet koken.

8   Schenk de soep in de kommen.

idee


U kunt natuurlijk ook verse doperwtjes gebruiken. Laat deze dan 10 minuten langer koken.
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tip


Serveer met croutons.



9   Verdeel de ham over de kommen en leg er een blaadje basilicum bovenop. Serveer direct.

 

Wortelroomsoep met kerrie
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 20 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 uien

600 g wortelen

1 koffielepel olijfolie peper

1 koffielepel kerriepoeder

¼ koffielepel nootmuskaat

6 porties vetarme smeerkaas (van 20 g)

80 cl gevogeltebouillon (zonder vet) een snufje zout

2 koffielepels fijngehakte koriander

8 soepstengels



[image: image]

1   Pel de uien en snijd in dunne plakjes. Schil de wortelen, spoel af en snijd in grove schijfjes.

2   Verwarm de olie in een kookpan en laat de ui goudgeel worden. Voeg de wortelen toe. Voeg vervolgens de peper, kerriepoeder en nootmuskaat toe. Doe het deksel op de pan. Laat 12 minuten koken zodra het begint te borrelen.

3   Voeg de in stukjes gesneden smeerkaas en de bouillon toe en pureer de soep met een staafmixer.

4   Breng op smaak met wat zout. Serveer in kommen en bestrooi met koriander. Voeg twee soepstengels per persoon toe.

 

Tomatensoep met dragon
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 25 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

800 g rijpe tomaten

1 zoete ui

2 teentjes knoflook

2 koffielepels olijfolie

1 eetlepel fijngehakte dragon peper

1 blokje gevogeltebouillon (zonder vet)

1 eetlepel tomatenpuree

½ sinaasappel een snufje zout
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1   Leg de tomaten enkele seconden in een kookpan met kokend water, pel, ontpit en snijd in vieren.

2   Pel de ui en snijd in dunne plakjes. Pel de teentjes knoflook en hak fijn.

3   Verhit de olie in een kookpan en fruit de ui 3 minuten op een laag vuur zonder te laten verkleuren.

4   Voeg de knoflook toe, roer nog een minuut en voeg dan de tomaten en dragon toe. Breng op smaak met peper.
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5   Schenk 40 centiliter water in de kookpan en wacht tot het gaat koken.

6   Voeg het bouillonblokje toe, verdun indien nodig, en voeg de tomatenpuree toe. Laat 20 minuten koken op laag vuur.

7   Rasp de schil van de halve sinaasappel (1 koffielepel) en pers de sinaasappel.

8   Neem de pan van het vuur, pureer de soep en voeg zo nodig een snufje zout toe.

snelle bereiding


Laat de soep in een snelkookpan koken. Reken 6 minuten voor de bereiding zodra het bouillonblokje en het tomatenvruchtvlees zijn toegevoegd.
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tip


Als je een bouillonblokje in de soep doet, kun je vaak het zout weglaten. Mix de soep en proef voor je eventueel extra zout toevoegt.



9   Voeg de gerapte schil en het sap van de sinaasappel toe. Dien warm op in kommen of diepe borden.

 

Pompoensoep met tofoe
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 15 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

800 g pompoenvlees

1 selderijstengel

2 uien

320 g tofoe

120 g quinoa (natuurwinkel) nootmuskaat

zout en peper
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1   Snijd de pompoen en selderij in kleine blokjes. Pel en snipper de uien. Snijd de tofoe in kleine schijfjes.

2   Doe de dobbelsteentjes groenten en ui in een kookpan, vul ruim met water en voeg de quinoa toe. Laat 15 minuten op een laag vuur koken.

3   Pureer.

4   Schenk de soep in diepe borden, verdeel de tofoe erover en breng op smaak met zout en peper. Voeg tot slot wat nootmuskaat toe.

 

Mexicaanse salade
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[image: image] PER PERSOON – BEREIDING: 15 MINUTEN – RUSTTIJD: 30 MINUTEN

Ingrediënten voor 2 personen

4 ontpitte zwarte olijven

1 fijngehakt teentje knoflook zout en peper

¼ koffielepel cayennepeper

1 eetlepel citroensap

180 g bruine bonen (uit blik)

1 fijngesneden rode ui

1 eetlepel fijngehakte peterselie

3 koffielepels olijfolie

6 à 8 slablaren

1 tomaat

2 kleine hardgekookte eieren

4 of 5 verse muntblaadjes

Vooraf:

Snijd de olijven in schijfjes.
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1   Doe de volgende ingrediënten samen in een schaal: knoflook, zout, peper, cayennepeper, citroensap, uitgelekte bruine bonen, ui, fijngehakte peterselie, olijfolie en olijven.

2   Meng alles. Dek af en bewaar 30 minuten in de koelkast.

3   Was en droog de slablaren. Snijd de tomaat in vieren en de eieren in plakjes. Hak de munt fijn.

4   Bedek twee grote kommen met de slablaren. Voeg de bonensalade toe en versier met de plakjes ei, de partjes tomaat en de fijngehakte

 

Thaise salade met tofoe
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

160 g brede rijstnoedels (drooggewicht)

1 koffielepel olie

200 g in blokjes gesneden tofoe

1 in fijne ringen gesneden rode ui

2 geperste teentjes knoflook

125 g minimais

2 eetlepels sojasaus

60 ml gevogeltebouillon zonder vet of groentebouillon (gemaakt van één bouillonblokje)

3 koffielepels pindakaas

2 à 3 eetlepels fijngehakte korianderblaadjes
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1   Doe de noedels in een grote schaal en overgiet met kokend water. Laat dit 5 minuten rusten en laat het dan uitlekken.

2   Verhit een wokpan. Laat de olie heet worden. Voeg de helft van de tofoe toe. Roer tot de tofoe mooi goudbruin is en neem van het vuur.

3   Doe hetzelfde met de andere helft van de tofoe en voeg daarna de ui en knoflook toe. Laat 1 minuut al roerend bakken. Voeg de mais toe en bak tot het gaar is.

4   Meng de sojasaus, de gevogeltebouillon en de pindakaas in een kleine schaal.

tip


Ben je allergisch voor gluten? Dan kun je gewone pasta vervangen door rijstnoedels, die bevatten namelijk geen gluten.
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productinfo


Tofoe kun je vinden in de versafdeling van de supermarkt, biowinkel of oosterse winkel. Eenmaal geopend, is de tofoe enkele dagen houdbaar in de ijskast. Bewaar wel in een hermetisch afsluitbaar doosje, vrij van vocht.



5   Voeg de noedels en de tofoe toe in de wok en vervolgens de saus.

variatie


Vervang de rode ui door twee of drie verse, fijngesnipperde lente-uitjes.
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tip


Bestrooi het geheel vlak voor het opdienen met jonge slablaadjes (80 g).



6   Meng alles. Bestrooi met koriander en serveer.

 

Italiaanse salade met jonge spinazie

[image: image]

[image: image] PER PERSOON – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

1 sinaasappel

4 dunne plakjes rauwe ham (160 g)

1 wortel

2 eetlepels notenolie

1 eetlepel xeresazijn zout en peper

125 g jonge spinazie

variatie


Vervang de spinazie door veldsla of rucola.
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1   Pel de sinaasappel tot op het vruchtvlees en snijd de partjes eruit.

2   Snijd de rauwe ham in dunne reepjes. Schil de wortel en snijd in sliertjes met een dunschiller.

3   Bereid de vinaigrette door de notenolie, de azijn, het zout en de peper door elkaar te kloppen.

4   Verdeel de spinazieblaadjes over vier borden. Schik daarop de verschillende ingrediënten en besprenkel met de vinaigrette.

 

Italiaanse geroosterde vijgen

[image: image]

[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 1 MINUUT

Ingrediënten voor 4 personen

8 verse vijgen

4 plakken dunne Italiaanse ham (60 g)

1 eetlepel honing

4 koffielepels balsamicoazijn peper rozemarijn 50 g rucola

idee


Verse vijgen hoef je niet te schillen. De dunne, leerachtige schil is eetbaar en lekker.
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1   Was de vijgen en snijd doormidden. Snijd de plakken ham in vier repen.

2   Meng de honing met de azijn en bestrijk hiermee de vijgen met een kwastje. Strooi er peper over.

3   Wikkel de vijgen in de reepjes ham. Leg op keukenpapier in een glazen ovenschaal en zet 1 minuut in de magnetron (microgolfoven) op 350 watt.

4   Prik een takje rozemarijn in elke vijg, leg de vijgen op de borden en garneer met de rucola.

 

Zalmpaté
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 1 MINUUT

Ingrediënten voor 4 personen

50 g zalm uit blik (op eigen nat)

25 g gerookte zalm enkele takjes dragon

3 porties roomkaas light (van 20 g)

2 sneetjes volkorenbrood (100 g)

idee


Vervang de roomkaas door vetarme ricotta en de dragon door dille om met de smaken te variëren.
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1   Verkruimel de zalm uit blik en snijd de gerookte zalm in dobbelsteentjes. Hak de dragonblaadjes fijn.

2   Leg de zalm op een bord. Voeg de roomkaas en de fijngehakte dragon toe.

3   Meng met een vork alle ingrediënten door elkaar.

4   Rooster de sneetjes brood, besmeer ruim met de paté en snijd doormidden.

 

Champignontaartje
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

12 champignons

160 g pizzabeslag

4 porties vetarme gruyère kaas (van 20 g)

2 koffielepels olijfolie

zout en peper

2 koffielepels verse tijm tijmbloemetjes (optioneel)

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 210 °C. Was de champignons en snijd deze in fijne plakjes.
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1   Spreid het pizzadeeg dun uit en steek er vier rondjes van 14 centimeter doorsnede uit. Leg ze op een plank en dek af met bakpapier.

2   Smeer de helft van de kaas over de vier taartbodems.

3   Leg de schijfjes champignon in een rondje op de kaas. Sprenkel er de olie over en breng op smaak met zout en peper. Bestrooi met de tijm en voeg de rest van de kaas in kleine blokjes toe.

4   Zet 10 minuten in de oven totdat de taartjes van het papier losraken. Versier ieder taartje eventueel met de tijmbloemetjes en serveer.

 

Indiase kip met dipsaus
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING 20 MINUTEN – RUSTTIJD: 4 UUR

Ingrediënten voor 4 personen

1 teentje knoflook

1 kleine ui

sap van 1 limoen

1 koffielepel korianderpoeder

1 koffielepel kerriepoeder

1 koffielepel gemberpoeder

1 koffielepel kurkuma

¼ koffielepel cayennepeper

375 g Bulgaarse yoghurt (0% vet) een snufje zout

3 kipfilets (200 g)

2 koffielepels citroensap

4 eetlepels fijngehakte verse munt + 4 takjes peper
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1   Pel de knoflook en de ui, doe in een keukenmachine en mix met het limoensap en de specerijen tot een saus.

2   Voeg 125 g yoghurt en een snufje zout toe. Pureer opnieuw.

3   Snijd iedere kipfilet in acht repen, zodat u in totaal 24 repen krijgt.

4   Leg ze in een diepe schaal en bedek ze met de marinade. Dek af en zet 4 uur in de koelkast.
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5   Bereid de dipsaus: doe 250 g yoghurt in een kom, voeg twee koffielepels citroensap en vier eetlepels verse, fijngehakte munt en peper toe.

6   Meng goed, dek af en bewaar koel.

7   Verwarm de oven voor op de grillstand. Leg de repen kipfilet op een grill boven een braadslee.

8   Zet 6 minuten in de oven en draai halverwege om.

tip


Serveer met, in reepjes gesneden, rauwkost (wortel, komkommer, champignons enz.).
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tip


Door kip in gekruide yoghurt te marineren, wordt het gebruik van vet overbodig bij het bakken of grillen. Vervang de kruidenmengeling eens door een lepel tandooripasta of tandooripoeder voor een heel andere smaak.



9   Verdeel de muntdipsaus over vier kleine kommetjes en zet op de borden. Leg er zes repen kip bij op een bedje van muntblaadjes en prik in een ervan een munttakje.

 

Tomaten in een pakje
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 15 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

8 trostomaten

2 eetlepels olijfolie

½ koffielepel komijn

½ koffielepel kerrie

½ koffielepel kaneel

peper

2 bladen brickdeeg

2 eetlepels Parmezaanse kaas

Vooraf:

Verwarm de over voor op 240 °C.
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1   Dompel de tomaten enkele seconden in kokend water, pel en snijd in blokjes.

2   Doe een eetlepel olie in een steelpan en bak hierin de tomaten met de specerijen en peper gedurende 8 minuten.

3   Snijd vier cirkels uit de bladen brickdeeg en leg in kleine, vuurvaste schaaltjes. Besprenkel met wat water en olijfolie en laat gedurende 4 minuten in de oven goudgeel worden.

4   Vul elk schaaltje met de lauwe tomatenvulling en bestrooi met de kaas.

 

Klein taartje van aubergine
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 30 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

1 grote aubergine

1 koffielepel olijfolie zout en peper

2 kleine eieren

2 druppels tabasco

75 ml ongezoete gecondenseerde melk

120 g gezeefde tomaten

2 koffielepels margarine (60% vet)

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 200 °C.
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1   Schil de aubergine en snijd in kleine blokjes. Zet afgedekt met één koffielepel water gedurende 2 minuten in de magnetron (microgolfoven) op 800 watt.

2   Laat uitlekken en bak 5 minuten in de olijfolie in een kookpan met antiaanbaklaag. Voeg zout en peper toe en laat afkoelen.

3   Klop de eieren op met de gecondenseerde melk en de tomatenpuree. Voeg de blokjes aubergine en de tabasco toe. Meng goed.

4   Vet vier kleine schaaltjes in met de margarine en verdeel het auberginemengsel hierover. Zet in een ovenschaal met een laag kokend water (au bain-marie) 25 minuten in de oven.

 

Kruidensoufflé
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 20 MINUTEN

Ingrediënten voor 6 personen

3 kleine eieren

6 potjes Petit Suisse/360 g magere kwark (0% vet)

zout en peper

2 eetlepels fijngehakte bieslook

1 eetlepel fijngehakte kervel

1 eetlepel fijngehakte dragon

75 g geraspte 30+ kaas

1 koffielepel boter

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C. Splits de eieren.
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1   Meng de Petit Suisse/kwark met het eigeel. Voeg zout, peper, de verse kruiden en vervolgens de geraspte kaas toe.

2   Klop het eiwit op met een mespuntje zout.

3   Voeg al roerend één derde van het eierschuim toe aan de bereiding van stap 1.

4   Voeg vervolgens de rest toe.

5   Vet zes soufflévormpjes in met de boter en schenk die voor drie kwart vol met de vulling.

6   Zet 20 minuten in de oven en laat de oven dicht. Serveer direct.

 

Kippenspiesje met rozemarijn
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN – RUSTTIJD: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

4 kipfilet (van elk 100 g)

2 eetlepels fijngehakte rozemarijn

3 koffielepels olijfolie

2 geperste teentjes knoflook

2 eetlepels zachte mosterd

2 eetlepels citroensap

zout

2 koffielepels zwarte peper

idee


U kunt deze spiesjes ook op de barbecue bereiden.
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1   Leg de kipfilet tussen twee stukken huishoudfolie en sla ze plat met een deegroller.

2   Snijd ze in kleine reepjes.

3   Leg de reepjes in een diepe schaal. Voeg de rozemarijn, olie, knoflook, mosterd, citroensap, zout en peper toe.

4   Dek af en laat 10 minuten marineren.

5   Verdeel de reepjes over acht spiesjes.

6   Gril iedere kant 5 minuten op een elektrische grill.

 

Papillot van champignons
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 25 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 sjalotjes

2 teentjes knoflook

8 grote champignons

1 citroen

200 g magere ham

1 koffielepel olijfolie

1 eetlepel fijngehakte peterselie

2 eetlepels paneermeel

4 koffielepels boter

zout en peper

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 210 °C.
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1   Pel de sjalotjes en de knoflook. Was de champignons en breek het voetje eraf, zodat er een holte in het hoedje ontstaat. Besprenkel licht met citroen. Hak het voetje van de champignon fijn met de knoflook. Hak de sjalot en de ham fijn.

2   Verhit de olie in een pan (of gebruik een Weight Watchers bakvel*). Bak de sjalot.

3   Voeg het mengsel van de champignons en knoflook toe en laat het bakken tot het water compleet is verdampt.

4   Neem van het vuur en voeg de peterselie, de ham en het paneermeel toe.

* Als u een Weight Watchers bakvel gebruikt, hoeft u geen bereidingsvet te gebruiken.
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weetje


Deze champignons kunnen ook direct worden bereid in een braadslee.



5   Bestrooi de hoedjes van de champignons met zout en peper. Vul met het hammengsel. Knip acht vierkanten aluminiumfolie. Leg op elk vierkant een gevulde champignon met een halve koffielepel boter. Vouw dicht om de papillot te vormen.

variatie


Vervang de ham door 120 g magere spekreepjes. De ProPoints® waarde wordt dan 5 per persoon.
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tip


Meng de peterselie met twee andere aromatische kruiden (bieslook, munt, tijm…) voor meer smaak.



6   Zet 20 minuten in de oven.


02 Alles in een
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Het maakt eigenlijk niet zoveel uit of je een ervaren of een beginnende kok bent, want gezond koken is een beetje een ambacht op zich.


TAARTEN & CO

Courgette-pijnboompittencake

Spinazietaart

Quiche met kip en dragon

Vleesbrood

GEGRATINEERD

Gegratineerde aubergine

Schotel met geitenkaas

Groentetaart met spek

Lasagne kip-broccoli

VEGETARISCH

Minestrone met kikkererwten

Groentepaella

Gekruide pasta met paprika

Tagliatelle met courgette

Gekruide tofoekoekjes

Omelet geitenkaas-munt

Geroosterde aardappelkoek

Ragout van sint-jakobsvruchten

Pompoenschotel

Eenpansgerechten zijn lekker, veelzijdig en eenvoudig. Bovendien passen ze perfect in een gezond voedingspatroon, zeker als je ervoor zorgt dat ze met veel groenten bereid worden. Zoals je weet, is het belangrijk om controle te houden over je energie-inname als je wilt afslanken of op een gezond gewicht wilt blijven. Op de Weight Watchers bijeenkomsten geeft je coach je een ProPoints® budget dat bestaat uit je ProPoints® dagtotaal, aangevuld met een weekextra.

Alle voedingsmiddelen zijn toegestaan, zolang je het totale budget niet overschrijdt. Op de bijeenkomsten leer je hoe je kiest voor de meest verzadigende voedingsmiddelen, waardoor je op een gezonde manier succesvol afslankt, zonder hongergevoel.

In dit boek vind je tal van voorbeelden van gezonde en verzadigende recepten. We tonen je heel duidelijk hoe groot een gezonde portie (voor vier personen) ongeveer is. Het maakt eigenlijk niet zoveel uit of je een ervaren of een beginnende kok bent, want gezond koken is een beetje een ambacht op zich. Vetten en suiker zijn gemakkelijke smaakmakers, maar je lichaam heeft hier maar weinig van nodig. Je kunt net zo smakelijk koken wanneer je het gebruik ervan beperkt. Ook voor mensen die dagelijks achter het fornuis staan, vraagt dat een aanpassing, maar het is absoluut de moeite waard!
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Het mooiste bewijs daarvan zijn de schitterende recepten voor eenpansgerechten in dit kookboek, die laten zien hoe je snel en gemakkelijk gezonde en slanke quiches, pasta’s of gratins maakt. In dit hoofdstuk willen we ook de vegetarische gerechten in de schijnwerpers zetten. Er hoeft niet elke dag vis, vlees of gevogelte op het menu te staan om gezond te blijven. Integendeel! Ga een keer aan de slag met wereldgerechten als paella van groenten, minestrone met kikkererwten of pompoenschotel. Misschien zijn de tofoekoekjes of de geroosterde aardappelkoeken wel helemaal je ding, maar dat kun je alleen maar ontdekken als je ze eens uitprobeert.

De voordelen van eenpansgerechten op een rijtje:

-  Je stopt ze boordevol groenten, zodat elke portie goed verzadigt.

-  Eenpansgerechten kun je vaak van tevoren bereiden zodat je op het moment zelf niet veel werk meer hebt. Heel wat stoof- en sudderpotjes smaken de volgende dag trouwens nog beter. - Eenpansgerechten zijn ideale ‘experimenteergerechten’. Door de groenten uit een recept te vervangen door andere groenten, krijgt een gerecht een heel andere smaak.

-  Terwijl je gerecht in de oven of op het fornuis staat, doe jij de afwas. Dan blijft er na het eten nog tijd over voor andere dingen.



 

Courgette-pijnboompittencake
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 50 MINUTEN

Ingrediënten voor 6 personen

2 courgettes

2 eetlepels maizena

1 zakje bakpoeder

3 kleine eieren

3 eetlepels naturel roeryoghurt

3 koffielepels olijfolie

1 koffielepel kerrie

zout en peper

3 eetlepels peterselie

2 eetlepels bieslook

2 eetlepels munt

20 g pijnboompitten

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 210 °C. Gril de pijnboompitten zonder vet in een pan.
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1   Rasp de gewassen courgettes grof.

2   Meng de maizena, het bakpoeder, de eieren en de yoghurt door elkaar. Voeg de olijfolie, kerrie, zout en peper toe. Voeg vervolgens de geraspte courgette, de verse kruiden en de pijnboompitten toe.

3   Schenk het deeg in een cakevorm bekleed met bakpapier. Zet 10 minuten in de oven, verlaag dan de stand naar 180 °C en laat nog eens 40 minuten bakken.

4   Haal de cake uit de vorm en laat afkoelen. Snijd in zes dikke of twaalf dunne plakken. Eet koud of lauwwarm.

 

Spinazietaart
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 30 MINUTEN

Ingrediënten voor 6 personen

180 g vetarm taartdeeg

150 g jonge spinazie

2 eieren

200 g geraspte Parmezaanse kaas

150 g cottagecheese

¼ koffielepel nootmuskaat zout en peper

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 210 °C.
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1   Rol het taartdeeg uit en leg het in een taartvorm van 24 centimeter doorsnede, bekleed met bakpapier. Zorg ervoor dat het deeg glad in de vorm ligt.

2   Was de spinazie en knip of snijd in stukjes.

3   Splits de eieren.

4   Klop het eigeel met de Parmezaanse kaas, cottagecheese en nootmuskaat.
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5   Laat 2 minuten slinken in een pan met antiaanbaklaag met 1 eetlepel water. Laat uitlekken.

6   Voeg de spinazie aan het eimengsel toe, breng op smaak met peper en meng alles goed.

7   Klop het eiwit op met een snufje zout en voeg toe aan het spinazie-kaasmengsel.

8   Schenk de bereiding in de vorm en zet 30 minuten in de oven.

idee


Vervang de spinazie door snijbiet.



tip


Door stijfgeklopt eiwit door de vulling te scheppen, krijg je een heel luchtige taart die flink wat minder calorieën bevat dan een gewone quiche.
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productinformatie


Cottagecheese is een witte Engelse kaas, gemaakt van ongerijpte wrongel. U vindt deze kaas in het koelvak van uw supermarkt.



9   Serveer direct als de taart goed is gerezen.

 

Quiche met kip en dragon
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 30 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

½ blokje gevogeltebouillon (zonder vet)

300 g kipfilet

2 uien

1 bosje dragon

2 eieren

75 ml ongezoete gecondenseerde melk

2 eetlepels room (8% vet)

zout en peper

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 200.
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1   Los het bouillonblokje op in een steelpan met een halve liter water. Voeg de kipfilet, de gepelde uien en dragon toe. Laat ongeveer 15 minuten koken.

2   Laat uitlekken en trek het vlees uiteen. Leg in een ovenschaal met de ui en dragon.

3   Klop de eieren met de melk en room los in een kom. Voeg zout en peper toe.

4   Schenk het eimengsel bij de kip en zet 15 minuten in de oven.

 

Vleesbrood
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 40 MINUTEN

Ingrediënten voor 6 personen

1 eiwit

1 grote ui

3 teentjes knoflook

200 g champignons

1 koffielepel olijfolie

1 koffielepel suiker

600 g americain natuur/rundertartaar

100 g gezeefde tomaat

90 g paneermeel

1 koffielepel basilicum

zout

peper

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C.
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1   Klop het eiwit op.

2   Snipper de ui, knoflook en champignons.

3   Verhit de olie in een pan. Voeg de ui en de suiker toe. Laat 2 minuten op laag vuur al roerend goudgeel worden.

4   Voeg de champignons en knoflook toe en blijf 2 minuten roeren.
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5   Doe het vlees in een schaal en voeg het champignonmengsel en de overige ingrediënten toe. Kneed tot het een homogeen mengsel is.
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tip


Controleer of het gehakt doorbakken is door er een mespunt in te zetten: dat moet droog blijven. Zet indien nodig nog even in de oven.



6   Schenk de bereiding in een cakevorm met antiaanbaklaag. Dek af met bakpapier en zet 35 minuten in de oven. Verwijder het papier 10 minuten voor het einde. Laat de cake afkoelen, haal uit de vorm en snijd in plakken.

 

Gegratineerde aubergine
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 40 MINUTEN – RUSTTIJD: 1 UUR – BEREIDING: 1 UUR

Ingrediënten voor 4 personen

2 aubergines

zout

2 eetlepels olijfolie

450 g kalkoenfilet, gehakt peper

1 ui

2 teentjes knoflook

400 g gepelde tomaten (uit blik)

1 eetlepel peterselie

5 eetlepels fijngehakt basilicum

200 ml rode wijn

140 g macaroni

125 g vetarme mozzarella
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1   Schil de aubergines, snijd overlangs door en vervolgens in plakjes.

2   Bestrooi met zout en laat 1 uur uitlekken in een vergiet. Was daarna en droog af met keukenpapier.

3   Verwarm de oven voor op 200 °C. Verhit de helft van de olijfolie in een pan en bak de aubergine daarin gedurende 10 minuten.

4   Spreid uit op keukenpapier en laat goed uitlekken.
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5   Doe de rest van de olijfolie in de pan en bak de kalkoen. Breng op smaak met zout en peper.

6   Voeg de ui, geperste knoflook, tomaten en kruiden toe. Schenk de wijn erbij en breng aan de kook. Doe dan het vuur uit en laat 15 minuten afkoelen.

7   Kook ondertussen de macaroni en giet af.

8   Maak laagjes in de ovenschaal: begin met het tomatenmengsel en verdeel dan achtereenvolgens de aubergine, macaroni en het basilicum erover. Voeg de mozzarella in plakjes toe.

tip


Serveer met een groene salade.
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9   Herhaal dit tot alle ingrediënten op zijn en eindig met een laagje aubergine. Zet 30 minuten in de oven. Dien op in de ovenschaal.

 

Schotel met geitenkaas
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 20 MINUTEN – BEREIDING: 40 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 courgettes

1 aubergine

2 tomaten

1 ui

4 koffielepels olijfolie

5 takjes tijm

120 g vetarme zachte geitenkaas zout en peper

2 eetlepels geraspte Parmezaanse kaas

2 takjes basilicum

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 200 °C.
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1   Was de groenten en snijd in dunne schijfjes. Pel de ui en snijd in stukjes.

2   Fruit op een bakvel* in een pan de ui goudgeel in twee koffielepels olijfolie op een hoog vuur.

3   Doe in dezelfde pan de courgette en aubergine samen met de helft van de blaadjes tijm en bak op een middelmatig vuur. Schep regelmatig om.

4   Prak de geitenkaas met een vork.

* Als u een Weight Watchers bakvel gebruikt, hoeft u geen bereidingsvet te gebruiken.

variatie


Deze schotel is ook erg lekker met enkel twee van de drie groenten: tomaten en courgette of tomaten en aubergine. Verhoog dan de hoeveelheid courgette of aubergine.
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5   Leg de groenteschijfjes in een ovenschaal. Breng op smaak met zout en peper. Strooi de geitenkaas, de Parmezaanse kaas en de rest van de tijm erover.

tip


De schil van een aubergine kan soms zo dik zijn dat u hem beter eerst verwijdert.
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tip


Een tian, zoals ze dit gerecht in Frankrijk noemen, is een groenteschotel in laagjes. Het is een typisch Provençaals gerecht dat kan worden bereid met een oneindige variatie aan groenten.



6   Zet 20 tot 25 minuten in de oven. Garneer met verse basilicum.

 

Groentetaart met spek
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 25 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

6 aardappelen

400 g sperziebonen 1 koffielepel olijfolie

4 courgettes

4 wortelen

zout en peper

8 plakken mager spek (100 g)

4 kleine eieren

2 glazen magere melk nootmuskaat

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 210 °C.
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1   Schil de aardappelen en snijd in blokjes.

2   Kook de sperziebonen gaar.

3   Vet een ovenschaal licht in met olijfolie en vul tot 2 centimeter hoog met de aardappelblokjes en sperziebonen.

4   Snijd de courgettes in dunne staafjes en rasp de wortelen in plakjes.
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5   Doe de courgette en wortel in een kookpan met kokend water en een snufje zout. Kook 2 minuten en laat dan uitlekken.

6   Verdeel deze groenten over de aardappelblokjes en sperziebonen.

7   Dek af met plakken spek.

8   Klop de eieren op met de melk, zout, peper en een snufje nootmuskaat.
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idee


Gebruik een dunschiller om linten van de groenten te snijden.



9   Schenk het eiermengsel over de groenten. Zet 20 minuten in de oven. Serveer naar smaak warm, lauw of koud.

 

Lasagne kip-broccoli
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 45 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

1 ui

850 g kipfilet

800 g broccoli nootmuskaat zout en peper

8 lasagnevellen

200 ml magere melk

4 koffielepels maizena

120 g geraspte 30+ kaas

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C.
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1   Pel de ui en snijd in stukjes. Snijd de kipfilet in dunne repen.

2   Stoom de broccoli 5 minuten.

3   Fruit de ui en de kipfilet op een bakvel*.

4   Laat mooi goudgeel worden en voeg de broccoli, nootmuskaat, peper en zout toe.

* Als u een Weight Watchers bakvel gebruikt, hoeft u geen, hoeft u geen bereidingsvet te gebruiken.
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5   Bereid de bechamelsaus. Verwarm de melk in een steelpan. Neem een kopje lauwe melk om met de maizena te mengen.

6   Schenk de aangelengde maizena bij de warme melk. Roer net zolang totdat de saus indikt en zet apart.

7   Bedek de bodem van een rechthoekige ovenschaal met lasagnebladen.

8   Vul de ovenschaal in laagjes met de kipbereiding, de saus, wat geraspte kaas en lasagnebladen. Herhaal dit en eindig met een laagje geraspte kaas.

tip


Als de geraspte kaas nog niet mooi gebruind is, zet de oven dan nog een paar minuten op de grillstand.
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variatie


Vervang de kipfilet door kalkoenfilet.



9   Zet 45 minuten in de oven. Laat 5 minuten afkoelen voor het opdienen.

 

Minestrone met kikkererwten
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 45 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 wortelen

4 courgettes

2 stengels prei

1 ui

1 aardappel

1 koffielepel boter

1 blokje gevogeltebouillon (zonder vet)

1 tomaat

basilicum

100 g kikkererwten (uit blik)
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1   Snijd de wortelen, courgettes, prei, ui en aardappel in kleine blokjes.

2   Bak de groenten gedurende 15 minuten in 1 koffielepel boter in een kookpan.

3   Voeg het bouillonblokje toe en vul de pan met water tot 1 centimeter boven de groenten. Kook 20 minuten.

4   Pel de tomaat en pureer met het basilicum.

5   Voeg samen met de kikkererwten toe aan de minestrone. Verwarm 10 minuten mee.

6   Serveer direct.

 

Groentepaella
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 30 MINUTEN – BEREIDING: 25 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

1 liter gevogeltebouillon

4 artisjokbodems

50 g champignons

100 g rode paprika

150 g broccoli

2 koffielepels olijfolie

210 g rijst

100 g tomaat, in blokjes

100 g doperwten, diepvries zout en peper

Vooraf:

Breng de gevogeltebouillon aan de kook.
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1   Snijd de artisjokbodems in vieren, de champignons in plakjes, de paprika in reepjes en de broccoli in kleine roosjes.

2   Verhit een koffielepel olie in een wokpan en bak, al roerend, de gesneden groenten gedurende

3   Verhit opnieuw een koffielepel olie in de wokpan en voeg de rijst toe.

4   5 minuten. Haal uit de pan en zet apart. Schenk een beetje warme bouillon erbij, laat op een middelmatig vuur koken en blijf roeren tot de rijst doorzichtig wordt.

weetje


Paella is erg goed te bewaren en kan gemakkelijk een dag van tevoren worden gemaakt.
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5   Voeg dan de blokjes tomaat, de groenten, de doperwten en de rest van de bouillon toe. Laat op laag vuur verder koken tot de rijst is opgenomen in het geheel.

tip


Aarzel niet om, indien nodig, bouillon toe te voegen aan de kokende rijst.
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variatie


Voeg stukken kipfilet of garnalen toe, tegelijk met de groenten.



6   Breng op smaak met zout en peper.

 

Gekruide pasta met paprika

[image: image]

[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 20 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

250 g driekleurenpasta

4 rode paprika’s

2 geperste teentjes knoflook

2 eetlepels balsamicoazijn peper

200 g grofgehakte veldsla

100 g verbrokkelde vetarme feta

1 of 2 rode pepers

1 eetlepel geroosterde pijnboompitten

Vooraf:

Verwarm de oven voor op grillstand.
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1   Kook de pasta al dente volgens de aanwijzingen op de verpakking.

2   Snijd de paprika’s doormidden, verwijder het wit en de pitjes.

3   Gril de paprika met de open kant naar boven tot ze zwart worden. Haal het zwarte vel eraf.

4   Pureer de paprika’s met de knoflook, azijn, wat peper en enkele lepeltjes

5   Laat de pasta uitlekken en doe in een wokpan met de veldsla, feta en pijnboompitten. Meng

6   Serveer direct met de paprikapuree.

 

Tagliatelle met courgette

[image: image]

[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 5 MINUTEN – BEREIDING: 4 MINUTEN

Ingrediënten voor 1 persoon

½ blokje gevogeltebouillon

1 kleine courgette

120 g verse tagliatelle

2 eetlepels room (8% vet)

zout en peper

1 eetlepel geraspte Parmezaanse kaas

Vooraf:

Los het halve bouillonblokje op in 75 centiliter kokend water.
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1   Snijd met een dunschiller in de lengte ongeveer twaalf sliertjes van de courgette.

2   Schenk de bouillon in een ovenschaal, voeg de courgetteslierten toe, dek af en zet 2 minuten in de magnetron (microgolfoven) op 800 watt. Haal de courgette er met een schuimspaan uit.

3   Doe de tagliatelle in het kookvocht, dek af en zet 2 minuten in de magnetron op 800 watt. Laat 2 minuten afgedekt staan.

4   Laat de pasta uitlekken, meng met de courgetteslierten en de room. Breng op smaak met zout en peper. Bestrooi met de Parmezaanse kaas.

 

Gekruide tofoekoekjes
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 6 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

360 g tofoe

5 takjes peterselie

2 takjes basilicum 5 sprietjes bieslook

1 klein ei

30 g geraspte 30+ kaas

2 sneetjes wit brood zout en peper

2 koffielepels margarine

Vooraf:

Hak de tofoe. Was de verse kruiden, droog ze in keukenpapier en hak fijn.
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1   Doe de stukjes tofoe in een schaal. Voeg het ei en de geraspte kaas toe. Verkruimel het brood erboven. Meng. Voeg tot slot de fijngehakte kruiden, zout en peper toe.

2   Verdeel het mengsel in acht porties. Vorm balletjes ter grootte van een mandarijn. Druk plat met de hand.

3   Verhit de margarine in een pan met antiaanbaklaag. Leg de tofoeballetjes erin en bak aan elke kant in 3 minuten goudbruin.

4   Serveer warm.

idee


Heerlijk met Provençaalse tomaat of ratatouille.



 

Omelet geitenkaas-munt
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 5 MINUTEN – BEREIDING: 4 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

4 eieren

4 eetlepels room (8% vet)

100 ml magere melk zout en peper

90 g zachte geitenkaas

2 eetlepels fijngehakte munt

veldsla
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1   Breek de eieren in een schaal en klop goed los.

2   Voeg de room en de melk toe en breng op smaak met wat zout en peper. Klop opnieuw goed. Voeg dan de grof gesneden geitenkaas en de munt toe.

3   Schenk het mengsel in een pan met bakvel*.

4   Laat 5 minuten bakken. Serveer warm met wat veldsla.

* Als u een Weight Watchers bakvel gebruikt, hoeft u geen bereidingsvet te gebruiken.

 

Geroosterde aardappelkoek
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 9 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

1 knolselderij

2 aardappelen

60 g harde kaas (bijvoorbeeld Tomme de Montagne)

1 ei

1 eetlepel fijngehakte peterselie zout en peper

1 koffielepel bloem

¼ koffielepel nootmuskaat

3 koffielepels olijfolie

4 slablaren
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1   Schil de knolselderij en de aardappelen en rasp grof. Haal de korst van de kaas en rasp.

2   Klop het ei en voeg de geraspte groenten en kaas (houd een beetje kaas apart voor de afwerking) en de peterselie toe. Bestrooi met zout, peper, bloem en nootmuskaat.

3   Verhit twee koffielepels olie in een pan met antiaanbaklaag en doe het mengsel hierin. Druk goed aan. Laat 5 minuten staan op een middelmatig
vuur.

4   Draai om op een bord.

tip


Zet een deksel op de pan om de kaas te laten smelten.
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tip


Leg gesneden knolselderij die je niet meteen gebruikt, in koud water met azijn of citroensap om verkleuring tegen te gaan.



5   Doe de overige olie in de pan en laat de koek met de ongebakken kant erin glijden. Bestrooi met kaas. Laat 4 minuten op het vuur staan.
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idee


Deze koek is ook heerlijk zonder knolselderij. Vervang daartoe de knolselderij door één of twee aardappelen.



6   Snijd de koek in vieren en serveer goed warm op een slablad.


 

Ragout van sint-jakobsvruchten
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 5 MINUTEN – BEREIDING: 15 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 koffielepels olijfolie

1 gesnipperde rode ui

600 g diepvriesdoperwten

2 gepelde tomaten

1 koffielepel fijngehakte salie + wat verse salieblaadjes

450 g sint-jakobsvruchten (diepvries) zout en peper
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1   Schenk de olijfolie in een vooraf opgewarmde wokpan en fruit de ui hierin.

2   Voeg de doperwtjes en een glas water toe. Laat 5 minuten zachtjes koken.

3   Voeg de tomaat, fijngehakte salie en sint-jakobsvruchten toe. Breng op smaak met zout en peper en roer. Dek af en laat ongeveer 10 minuten koken.

4   Verdeel over de borden, versier met salieblaadjes en serveer direct.

 

Pompoenschotel
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 30 MINUTEN – BEREIDING: 40 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

1 kg pompoen (700 g geschild)

2 kweeperen

3 aardappelen

1 koffielepel olijfolie

1 grote ui

1 snufje gemalen nootmuskaat

1 snufje kaneelpoeder

1 snufje komijnpoeder

2 kruidnagels

zout en peper

1 eetlepel honing

2 eetlepels rozijnen
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1   Schil de pompoen, de kweeperen en de aardappelen. Snijd in blokjes.

2   Verhit de olie in een stoofpan en bak hierin de gesnipperde ui. Voeg alle specerijen, zout en peper, de honing en een glas water toe. Laat enkele minuten zachtjes koken.

3   Voeg dan alle groenten toe. Laat 30 minuten koken.

4   Voeg de rozijnen pas vlak voor het opdienen toe.


03 vlees
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gezonde en slanke levensstijl – op voorwaarde dat je de juiste vleessoorten kiest en ze op een slanke manier bereidt.


UIT DE OVEN

Kip met ananas en koriander

Gekruide kalkoenrollade

Ingepakte kalfskarbonade

Parelhoen met kleine groenten

Gemarineerde en gebraden lamsbout

Varken met kaneel

Varken met gedroogde pruimen

Kleine gevulde papillot

GEBRAAD

Kippenreepjes met soja

Kalf met citrusvruchten

Tournedos met champignons

Biefstuk met groene peper

Gegrilde kip met kool

Gehaktballetjes met munt

Eend met abrikoos

Gewokte kip met sojasaus

GESTOOMD

Kalfsragout

Kippenreepjes met eiersaus

Varken met melk en kerriesaus

Regelmatig een stukje vlees of gevogelte eten, past prima in een gezonde en slanke levensstijl – op voorwaarde dat je de juiste vleessoorten kiest en ze op een slanke manier bereidt. In dit kookboek vind je een hele reeks recepten voor slanke vlees- en gevogeltebereidingen.

Kwaliteit gaat boven kwantiteit en dat geldt zeker voor vlees. Eet minder vaak vlees, maar ga voor goede kwaliteit. Sommige vleessoorten bevatten minder dan 1% vet en zijn dus heel mager. Vleessoorten als spek, bereide vleeswaren en vleesmengelingen kunnen tot 35% vet bevatten. Het maakt niet veel uit of je voor rund-, varkens- of lamsvlees kiest, want elke vleessoort heeft magere en vette stukken.

Gevogelte is over het algemeen mager vlees, maar toch moet je opletten. Een soepkip, eend of gans bevat bijvoorbeeld meer vet dan ‘gewoon’ vlees. Verwijder in elk geval altijd het vel als je pluimvee bereidt, want vlak eronder zit de vetlaag. Snijd ook alle zichtbare stukken vet weg.

Meestal zie je meteen aan de witte delen hoe vet een stuk vlees of een vleesbereiding is. Bij stukken vlees snijd je het zichtbare vet weg voor de bereiding. Als je gehakt wilt eten, kun je het beste kiezen voor americain natuur of rundertartaar (gemalen biefstuk), waarin weinig vet zit. Dat bevat bijna 25% minder calorieën dan gewoon varkensgehakt. Je kunt eventueel aan je slager vragen om een mager stukje varkensvlees door de molen te halen, wanneer je toch graag varkensgehakt wilt eten.

Mager vlees vraagt om een slanke bereidingswijze, zoals grillen of roosteren met een minimum aan vet, een bereiding ‘en papillot’ of bakken in een pan met antiaanbaklaag. Een kwaliteitsbraadpan met een dikke bodem is duur, maar het is meteen een investering in je gezondheid. In zo’n pan kun je vlees namelijk met een korstje bakken zonder of met een minimum aan vet. Laat de pan goed heet worden en leg het vlees erin. Laat bakken tot het vanzelf loskomt van de bodem en draai het om. Resultaat: perfect gebakken vlees mét een korstje.
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Het is slim om vlees te bakken in een pan op maat. Je hebt namelijk snel de neiging om meer boter of olie toe te voegen in een te grote pan, omdat het vet sneller verbrandt.

Na het bakken giet je het vet het best weg en blus je de pan met water of magere bouillon voor een slanke saus. De aanbaksels in de pan geven je saus voldoende smaak. Werk de saus eventueel af met peper, fijngehakte kruiden, een lepel tomatenpuree of wat lightroom.

Ten slotte raden we je aan om voor voldoende variatie te zorgen: af en toe vlees of gevogelte, afgewisseld met vegetarische en visgerechten. Dat zorgt er niet alleen voor dat je alle nodige voedingsstoffen binnenkrijgt, maar ook dat je elke dag weer wat nieuws en verrassends op tafel kunt zetten.



 

Kip met ananas en koriander
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 20 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

1 blikje ananas op lichte siroop (570 g)

2 koffielepels korianderpoeder

1 snufje cayennepeper

4 kipfilets (700 g)

zout en peper

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 200 °C.

tip


Serveer de kip met zoete aardappelen.
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1   Laat de ananasstukjes uitlekken en pureer. Voeg de koriander en cayennepeper toe.

2   Snijd iedere kipfilet bij de dikke kant open, maar niet helemaal doormidden. Bestrooi met zout en peper en vul met ananas.

3   Leg de filets naast elkaar in een ovenschaal en schenk de rest van de ananaspuree eroverheen.

4   Zet 20 minuten in de oven.

 

Gekruide kalkoenrollade
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 20 MINUTEN – RUSTTIJD: 30 MINUTEN – BEREIDING: 45 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 teentjes knoflook

1 kalkoenrollade (800 g)

1 eetlepel honing

1 eetlepel komijn

1 koffielepel kaneel

1 eetlepel citroensap

zout en peper

3 courgettes

2 uien

50 cl kippenbouillon (zonder vet)

1 blikje kikkererwten

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 200 °C.
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1   Pel de teentjes knoflook en prik ze in de rollade.

2   Meng de honing, komijn, kaneel, het citroensap en zout en peper.

3   Leg de rollade in een ovenschaal en schenk de marinade er aan alle kanten over. Laat 30 minuten intrekken.

4   Maak de courgettes en uien schoon en snijd in stukjes.

tip


Leg aluminiumfolie boven op de rollade wanneer de rollade te snel bruin kleurt.
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5   Leg de groenten rondom de rollade. Schenk de kippenbouillon over de groenten en zet 45 minuten in de oven. Draai halverwege de rollade en roer de groenten om. Voeg 5 minuten voor het einde de uitgelekte en afgespoelde kikkererwten toe.

idee


Serveer dit gerecht met gestoofde andijvie.
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6   Snijd de rollade in plakken en serveer met de groente.

variatie


Vervang één of twee courgettes door eenzelfde aantal wortelen.



 

Ingepakte kalfskarbonade
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 15 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

20 g boter

peterselie

8 ansjovisfilets op olie

zout en peper

4 kalfskarbonades (van elk 150 g)

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 220 °C.

Haal de boter uit de koelkast om

zachter te laten worden.
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1   Was en hak de peterselie fijn. Pureer de ansjovisfilets of prak met een vork.

2   Voeg met een vork eerst de peterselie toe aan de zacht geworden boter en dan de fijne ansjovisfilets. Bestrooi met zout en peper.

3   Bestrijk hiermee de karbonades en wikkel ze elk apart in aluminiumfolie. Sluit luchtdicht af.

4   Zet 15 minuten in de oven.

tip


Serveer met aardappelpuree en groenten, bestrooid met peterselie.



 

Parelhoen met kleine groenten
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 20 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

300 g sperzieboontjes

2 sjalotjes

1 appel

2 wortelen

4 parelhoenboutjes (van elk 150 g)

4 koffielepels boter

1 eetlepel kerrie

zout en peper

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 210 °C.
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1   Maak de boontjes schoon. Snipper de sjalotjes. Schil de appel en snijd in schijfjes. Schil de wortelen en snijd in reepjes.

2   Leg elke bout op een stuk aluminiumfolie. Voeg een klontje boter toe.

3   Verdeel de groenten en de appelschijfjes erover en bestrooi met kerrie, zout en peper. Sluit de folie luchtdicht af. Zet 20 minuten in de oven.

4   Serveer warm.

 

Gemarineerde en gebraden lamsbout
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 20 MINUTEN – MARINADE: 12 UUR – BEREIDING: 1 UUR

Ingrediënten voor 8 personen

1 uitgebeende lamsbout (1,5 kg)

1 laurierblaadje

1 takje tijm

1 koffielepel zwarte peperkorrels

1 koffielepel jeneverbessen

2 kruidnagels

1 geschilde en gesneden wortel

50 cl droge witte wijn

6 koffielepels olijfolie

zout en peper

20 cl gevogeltebouillon

1 ui

1 koffielepel bloem

2 koffielepels margarine
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1   Snijd een dag van tevoren het vet van de lamsbout.

2   Leg de bout in een ovenschaal met de kruiden, specerijen, stukjes wortel en wijn. Zet 12 uur in de koelkast, draai regelmatig om en houd vochtig.

3   Verwarm de volgende dag de oven voor op 250 °C. Laat de bout uitlekken, veeg de restjes marinade eraf. Bewaar de marinade. Leg de bout weer in de ovenschaal en bestrijk met olie met behulp van een kwastje.

4   Verlaag de oven tot 210 °C. Zet de lamsbout 40 minuten in de oven, draai regelmatig om en bedruip regelmatig met de marinade. Strooi er tot slot wat zout en peper over. Haal de bout uit de ovenschaal en pak in in aluminiumfolie.
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5   Schenk 20 centiliter braadvocht en de bewaarde marinade samen in een sauspan. Voeg de gevogeltebouillon toe, breng aan de kook en laat 10 minuten op een gemiddeld vuur inkoken.

6   Pel de ui en snijd in plakjes.

7   Verhit de margarine in een steelpan en bak hierin de ui.

8   Bestrooi met bloem, roer goed door en schenk de saus erbij. Breng op smaak met zout en peper en laat 5 minuten op een laag vuur zachtjes doorkoken.

idee


Serveer de lamsbout met aardappelen, sla en een groenteschotel van wortelen, nieuwe rapen en doperwten.
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9   Snijd de lamsbout in plakken en serveer de saus apart.

 

Varken met kaneel
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 17 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

4 varkensfiletlapjes

zout en peper

1 koffielepel kaneelpoeder

20 cl halfvolle melk

Vooraf:

Verwarm de oven op 180 °C.
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1   Bestrooi de varkenslapjes met zout en peper. Bak op een gemiddeld vuur aan elke kant 1 minuut in een pan met antiaanbaklaag.

2   Leg de lapjes op een schaal en bestrooi met kaneel.

3   Warm de melk op. Leg de lapjes in een ovenschaal, schenk de melk erover en zet 15 minuten in de oven. Keer het vlees halverwege de baktijd om.

4   Serveer direct.

tip


Heerlijk met wortelen of aardappelpuree.



 

Varken met gedroogde pruimen
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

300 g varkenshaas

4 koffielepels mosterd

2 wortelen

12 pitloze gedroogde pruimen

zout en peper

½ koffielepel kerriepoeder

100 ml room (8% vet)

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C.
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1   Snijd de varkenshaas in acht kleine stukjes. Besmeer met de mosterd.

2   Schil de wortelen en snijd in fijne reepjes.

3   Neem vier stukken aluminiumfolie en beleg die elk met wat wortelreepjes, twee stukjes varkenshaas en drie pruimen. Bestrooi met zout, peper en kerrie en verdeel de room erover.

4   Sluit de folie luchtdicht af als een buidel en zet 10 minuten in de oven.

tip


Serveer met tagliatelle.



 

Kleine gevulde papillot
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 20 MINUTEN – BEREIDING: 35 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

150 g oudbakken brood

40 cl magere melk

4 kleine ronde courgettes

2 paprika’s

2 teentjes knoflook

200 g americain natuur/rundertartaar

peterselie

zout en peper

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C.
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1   Snijd het brood in stukjes. Doe in een schaal met de melk. Laat volzuigen.

2   Snijd het hoedje van de courgettes en verwijder de pitten. Snijd de paprika’s doormidden en verwijder de pitten. Pel de knoflook en hak fijn.

3   Voeg het vlees, de knoflook en de peterselie toe aan het geweekte brood. Breng op smaak met zout en peper. Meng alles. Vul de courgettes en paprika’s hiermee.

4   Leg elke courgette en halve paprika op een stuk aluminiumfolie. Vouw ze goed dicht als een papillot en zet 35 minuten in de oven.

 

Kippenreepjes met soja
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

1 zakje snelkookrijst (125 g)

½ blokje gevogeltebouillon (zonder vet)

250 g kippenreepjes (of kipfilet in reepjes gesneden)

1 koffielepel olie

1 eetlepel sojasaus

1 bakje sojascheuten/taugé

3 eetlepels room (8% vet)
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1   Kook de rijst met het bouillonblokje 10 minuten.

2   Bak ondertussen de kippenreepjes in de olie in een pan met antiaanbaklaag.

3   Voeg de sojasaus aan de kip toe en laat al roerend 1 minuut bakken. Was de sojascheuten/ taugé, laat uitlekken en voeg die dan ook toe.

4   Laat de gekookte rijst uitlekken, meng met de kip en roer tot slot de room erdoor. Serveer warm.

 

Kalf met citrusvruchten
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN – MARINADE: 3 UUR

Ingrediënten voor 4 personen

sap van 3 citroenen

sap van 1 sinaasappel

2 koffielepels olijfolie

5 koffielepels zoet paprikapoeder

zout en peper

4 kalfsfiletlapjes (van elk 135 g)
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1   Meng alle ingrediënten, behalve het vlees, in een diep bord.

2   Kerf twee tot drie keer in het vlees en rol het vervolgens in de marinade. Dek af en zet 3 uur in de koelkast.

3   Haal het vlees uit de marinade en laat uitlekken. Bak aan elke kant enkele minuten in een pan met een bakvel*.

4   Serveer met een knapperige groente naar smaak.

* Als u een Weight Watchers bakvel gebruikt, hoeft u geen bereidingsvet te gebruiken.

 

Tournedos met champignons
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 2 personen

2 bevroren tournedos van kalkoenfilet (van elk 130 g)

1 sjalot

150 g champignons

2 koffielepels margarine

zout en peper

5 cl gevogeltebouillon (zonder vet)

2 eetlepels ongesuikerde gecondenseerde melk

1 koffielepel bieslook (diepvries)

Vooraf:

Leg de tournedos 6 uur van tevoren in de koelkast om te ontdooien.
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1   Pel de sjalot en hak fijn. Was en droog de champignons en snijd in plakjes.

2   Verhit een koffielepel margarine in een pan en bak de champignons en de sjalot hierin bruin. Bestrooi met zout en peper en haal uit de pan.

3   Verhit nog een koffielepel margarine in de pan. Bak hierin elke kant van de tournedos 3 minuten. Breng op smaak met zout en peper.

4   Verwijder het vet rondom.

[image: image]

5   Doe de champignons en de sjalot weer bij de tournedos in de pan. Voeg de bouillon en gecondenseerde melk toe, roer, dek af en laat 2 minuten op een laag vuur koken.

variatie


Dit recept kan ook prima met kalfskarbonade worden gemaakt.



tip


Ontdooi vlees altijd in de koelkast of in de magnetron (microgolfoven). Zo zullen de bacteriën in het vlees niet zo snel ontwikkelen. Vlees dat ontdooid werd in de magnetron, moet onmiddellijk worden bereid.



idee


Dit recept kan uiteraard ook worden bereid met verse tournedos.
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tip


Serveer met pasta of vergroot het aantal champignons.



6   Bestrooi met bieslook en serveer warm.

 

Biefstuk met groene peper
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 1 persoon

1 koffielepel groene peperkorrels

5 eetlepels room 8%

vet 100 g champignons

1 biefstuk (100 g)

zout
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1   Hak de groene peperkorrels fijn en roer door de room. Snijd de champignons in dunne plakjes.

2   Bak de biefstuk in een pan bedekt met een bakvel*. Bestrooi met wat zout.

3   Voeg halverwege de champignons toe. Bak goudbruin.

4   Leg daarbovenop de room met peper en serveer direct.

* Als u een Weight Watchers bakvel gebruikt, hoeft u geen bereidingsvet te gebruiken.

 

Gegrilde kip met kool
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 5 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

400 g wittekool

2 kipfilets (200 g)

1 eetlepel mosterd

3 koffielepels olijfolie

100 g kwark (0% vet)

1 koffielepel ciderazijn

zout en peper

1 koffielepel munt (diepvries)
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1   Snijd de kool in smalle reepjes. Snijd de kipfilets in blokjes.

2   Rol de kippenblokjes in de mosterd. Verhit een koffielepel olijfolie in een pan en bak hierin de kip al roerend 5 minuten.

3   Meng in een schaal de kwark met de rest van de olijfolie en de azijn. Breng op smaak met zout en peper. Voeg de snippers kool toe en meng goed.

4   Verdeel het koolmengsel over vier schaaltjes, voeg de blokjes gegrilde kip toe en bestrooi met munt.

 

Gehaktballetjes met munt
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 5 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 16 balletjes

50 g oudbakken brood

1 ui

1 teentje knoflook

400 g americain natuur/rundertartaar

1 eetlepel fijngehakte peterselie

1 eetlepel fijngehakte munt +

6 blaadjes

zout en peper

40 g gezeefde bloem

1 koffielepel olijfolie



[image: image]

1   Leg het brood in een schaal en maak het nat met wat water. Pel de ui en knoflook en pureer.

2   Meng dit met het brood, het vlees, de peterselie, munt en zout en peper. Vorm hiervan zestien kleine balletjes en rol door de bloem.

3   Verhit de olijfolie in een pan met antiaanbaklaag en bak de balletjes daarin gaar.

4   Leg in een diep bord. Prik in elk balletje een satéprikker. Serveer met de muntblaadjes.

 

Eend met abrikoos
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

1 blik abrikozen, op eigen sap (uitlekgewicht 235 g)

350 g eendenreepjes

zout en peper

½ zakje (20 g) gedroogde

uiensoep
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1   Snijd de abrikozen in tweeën of drieën. Bewaar het sap.

2   Bak de eend in een pan met antiaanbaklaag. Bestrooi met zout en peper.

3   Bestrooi de reepjes, als ze goudbruin zijn, met de uiensoeppoeder en voeg de stukjes abrikoos en het sap toe. Laat enkele minuten op een laag vuur smoren.

4   Serveer warm.

tip


Serveer met rijst of bulgur.



 

Gewokte kip met sojasaus
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 25 MINUTEN

Ingrediënten voor 6 personen

6 kipfilets

2 wortelen

1 courgette

1 rode paprika

1 gele paprika

250 g sojascheuten/taugé

4 takjes koriander

2 eetlepels olijfolie

zout en peper

1 eetlepel xeresazijn

1 eetlepel sojasaus

1 eetlepel sesamzaadjes
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1   Snijd de kipfilets in blokjes. Snijd de wortelen, de courgette en de paprika’s in reepjes. Was de sojascheuten/taugé en laat uitlekken. Hak de koriander fijn.

2   Verhit de olie in een wokpan en bak de wortelen en paprika’s 5 minuten op hoog vuur.

3   Voeg de kip toe en bak 10 minuten. Bestrooi met zout en peper. Voeg de courgette, sojascheuten/taugé en koriander toe. Wok nog eens 5 minuten.

4   Schenk de azijn en sojasaus erbij en bestrooi met het sesamzaad. Bak nog eens 5 minuten en serveer direct.

 

Kalfsragout
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 30 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

4 wortelen

200 g prei (alleen het wit)

1 stengel selderij

500 g kalfsoester

1 bosje tijm, laurier en peterselie

1 citroen

2 koffielepels droge gevogeltebouillon

8 eetlepels room (8% vet)

1 koffielepel fijngehakte peterselie zout en peper
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1   Snijd de wortelen in reepjes, de prei in schijfjes en de selderij en het kalfsvlees in blokjes.

2   Leg de groenten en het bosje verse kruiden op de bodem van een stoompan. Dek af en stoom 10 minuten.

3   Bestrijk het vlees met een halve citroen en leg in de bovenste pan. Bestrooi met zout en peper en stoom 10 minuten.

4   Kook 20 centiliter water, voeg de bouillon toe en laat indikken gedurende 8 minuten.

5   Voeg dan de room en een scheutje citroensap toe. Kook al roerend 2 minuten.

6   Serveer het vlees met de groenten, overgoten met de saus en bestrooid met fijngehakte peterselie.

 

Kippenreepjes met eiersaus

[image: image]

[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 5 MINUTEN – BEREIDING: 8 MINUTEN

Ingrediënten voor 1 persoon

250 g kipfilet

75 ml gevogeltebouillon

¼ koffielepel nootmuskaat

1 koffielepel aardappelzetmeel

75 ml ongesuikerde gecondenseerde melk

zout en peper

Traditionele bereiding: Kook de reepjes kipfilet

10 minuten met de bouillon en laat de saus op een gematigd vuur indikken.
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1   Snijd de kipfilets in dunne reepjes.

2   Leg in een ovenschaal met de bouillon en de nootmuskaat, dek af en zet 6 minuten in de magnetron (microgolfoven) op 800 watt.

3   Verdun het aardappelzetmeel met een eetlepel water, leng aan met de melk en schenk bij het kookvocht. Breng op smaak met zout en peper. Dek af en zet 1 minuut in de magnetron op 800 watt.

4   Leg de kippenreepjes in de saus. Verwarm het geheel 1 minuut op 600 watt. Serveer direct.

 

Varken met melk en kerriesaus
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 9 MINUTEN

Ingrediënten voor 2 personen

1 witte ui (60 g)

10 cl magere melk

2 salieblaadjes

2 varkensbraadlappen (van elk 120 g)

zout

1 koffielepel kerriepoeder

1 koffielepel maizena

2 eetlepels room (8% vet)

peper van de molen

Vooraf:

Pel de ui en snipper fijn.
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1   Doe de melk met de ui en de salieblaadjes in een ovenschaal. Dek af en zet 1 minuut in de magnetron (microgolfoven) op 800 watt en vervolgens 3 minuten op 600 watt.

2   Bestrooi het vlees met zout en peper, leg het ook in de ovenschaal, zet de schaal 4 minuten in de magnetron op 600 watt en draai het vlees halverwege om. Laat 2 minuten rusten en haal dan het vlees eruit.

3   Meng de melk en ui met de kerrie. Verdun de maizena met wat water, voeg toe aan het kerriemengsel en doe de room erbij. Zet 1 minuut in de magnetron op 800 watt.

4   Serveer het vlees met de kerriesaus en maal er wat verse peper over.


04 vis
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Alle vissoorten bevatten een massa eiwitten, vitamines en mineralen – zoals jodium en selenium – die goed zijn voor je lichaam.


EXPRES

Tong met citroen

Zalmmoot met prei

Sint-jakobsvruchten met veldsla

Gerookte schelvis met citroentijm

Zeeduivel met tomaat en saffraan

Sint-jakobsvruchten met prei

GEBRAAD

Zeebaars uit de oven

Kabeljauw met komkommer

Zalm met mango

PAPILLOTTEN

Garnalen met gekonfijte citroen

Makreel met basilicum

Lengmoot met citrusfruit
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Vis is lekker, eenvoudig te bereiden, snel klaar en onmisbaar in een gezonde levensstijl. Voedingsdeskundigen raden aan om twee keer per week een hoofdmaaltijd met vis te bereiden, waarvan één keer vette vis. Ken je de smaak niet of ben je niet vertrouwd met de diverse bereidingswijzen? De recepten in dit kookboek tonen stap voor stap hoe je verschillende vissoorten lekker kunt klaarmaken. Je zult versteld staan van de mogelijkheden en de smaken.

Vissoorten op basis van hun vetgehalte:

-  Tot 2% vet:

griet, kabeljauw, koolvis, leng, pangasius, pladijs, pollak, rog, schelvis, tong, tonijn, wijting, zeeduivel, zeebaars

-  Tussen 2 en 10% vet:

ansjovis, forel, poon, roodbaars, tarbot, tilapia, tongschar, zalmforel, zeebarbeel

-  Meer dan 10% vet:

haring, makreel, meerval, paling, sardientjes, sprot, zalm

Alle vissoorten bevatten een massa eiwitten, vitamines en mineralen – zoals jodium en selenium – die goed zijn voor je lichaam. Kies één keer per week voor vette vis, want die bevat waardevolle omega 3-vetzuren en vetoplosbare vitamines die je lichaam broodnodig heeft om optimaal te functioneren. Bovendien verminderen deze vetzuren de kans op hart- en vaatziekten en krijg je met elke portie vette vis heel wat vitamines A en D binnen. Vooral die laatste is belangrijk voor een goede calciumopname, waardoor je sterke botten krijgt.

In dit hoofdstuk leren we je slanke bereidingstechnieken voor vis. Stomen, pocheren, bakken in de oven, grillen, roerbakken of ‘en papillot’ zijn perfecte manieren om vis te bereiden. Dat vis eerst moet zwemmen in water en dan in boter, is dus een fabeltje. Een slank sausje of een bereiding met veel groenten smaakt even lekker en is een stuk vriendelijker voor je lijn.

Een paar slimme tips om vis te bereiden:

-  Haal de vis een halfuur voor de bereiding uit de koelkast en laat hem op kamertemperatuur komen. Te koude vis gaart onregelmatig.

-  Zout de vis lichtjes voor je hem klaarmaakt, want dat verbetert de textuur. Een klein snufje zout is voldoende!

-  Bij stoven, pocheren of bereiden ‘en papillot’ voeg je van tevoren peper en andere kruiden toe, maar bij alle andere bereidingen kruid je de vis pas als hij klaar is.

-  Door vis te stomen, blijft zijn natuurlijke aroma het beste bewaard. Reken 5 minuten voor filets en 10 minuten voor een dikke moot of een hele vis.

-  Voor ovenbereidingen verwarm je de oven voor op 200 °C voor visfilets en op 175 °C voor dikkere moten. Zet het gerecht maximaal 5 tot 10 minuten in de oven voor dunne filets en 20 tot 25 minuten voor dikke stukken.



 

Tong met citroen
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 5 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

4 tongfilets (560 g) zout en peper

2 eetlepels paneermeel (30 g)

2 koffielepels margarine (60% vet) sap van 1 citroen

1 koffielepel fijngehakte peterselie
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1   Bestrooi de tongfilets met zout, peper en paneermeel.

2   Verhit de margarine in een pan met antiaanbaklaag en bak de tongfilets 3 minuten aan één kant.

3   Draai de filets om en bak nog 2 minuten.

4   Leg op een bord, besprenkel met het citroensap en bestrooi met de peterselie. Serveer warm.

 

Zalmmoot met prei

[image: image]

[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 5 MINUTEN – BEREIDING: 15 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

140 g basmatirijst zout

4 zalmmoten (500 g)

1 grote prei

1 fijngesnipperde sjalot

2 koffielepels margarine peper

Vooraf:

Kook de rijst 10 minuten in water met wat zout.
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1   Verwijder het vel van de zalm en snijd de moten in drie stukken. Was de prei en snijd in dikke ringen.

2   Verwarm de margarine in een pan met antiaanbaklaag en bak daarin de prei en sjalot. Voeg de gekookte rijst toe. Meng goed op een laag vuur.

3   Druk de stukjes zalm in de rijst. Bestrooi met zout en peper, dek af, laat 10 minuten opwarmen en draai halverwege om.

4   Serveer direct.

 

Sint-jakobsvruchten met veldsla
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 5 MINUTEN – BEREIDING: 6 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

140 g veldsla

2 koffielepels boter

500 g sint-jakobsvruchten

3 koffielepels frambozenazijn

zout en peper

20 g fijngestampte roze peperkorrels
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1   Was de veldsla en laat uitlekken.

2   Verhit de boter in een pan en bak de sint-jakobsvruchten in 3 minuten rondom aan. Houd ze warm in aluminiumfolie.

3   Blus de pan af met de azijn en bestrooi met zout en peper.

4   Verdeel de salade en de sint-jakobsvruchten over de borden, besprenkel met wat saus en bestrooi met wat fijngestampte peperkorrels. Serveer direct.

 

Gerookte schelvis met citroentijm
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 20 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 takjes dille

400 g schelvisfilets, gerookt 0,5 liter magere melk

2 takjes citroentijm

8 koffielepels boter zout en peper

½ rode paprika

½ groene paprika

Vooraf:

Hak de dille fijn.
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1   Snijd de schelvisfilets in moten van ongeveer 1,5 centimeter breed.

2   Pocheer de vis 5 minuten in de melk met de citroentijm. Haal de vis eruit en bewaar warm.

3   Breng de melk aan de kook en voeg al roerend de boter in kleine stukjes toe. Bestrooi met zout en peper en houd de saus au bain-marie warm.

4   Verwijder het binnenste en de pitjes van de paprika’s, schil en snijd in reepjes.
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tip


Weetje: in Schotland wordt schelvis gekookt in melk, als ontbijt geserveerd. Daarvoor wordt een speciale soort schelvis gebruikt, de Finnan haddie, die koud wordt gerookt boven turf.



5   Kook de paprika’s 4 minuten in een kookpan. Laat uitlekken.

variatie


Voeg andere groenten toe, bijvoorbeeld tomaten of courgettes.
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6   Serveer de schelvis met de tijmsaus, paprika’s en dille.

 

Zeeduivel met tomaat en saffraan
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 20 MINUTEN

Ingrediënten voor 6 personen

850 g zeeduivel

1 bosje lente-uitjes

1 stengel selderij

4 trostomaten

8 koffielepels olijfolie

2 geperste teentjes knoflook

1 zakje saffraanpoeder

2 laurierblaadjes

zout en peper

Vooraf:

Snijd de zeeduivel in stukken.

[image: image]

1   Pel en was de lente-uitjes. Snijd de selderij in kleine stukjes. Pel de tomaten en snijd in stukjes.

2   Doe de ui, selderij en olie in een ovenschaal. Zet 5 minuten in de magnetron (microgolfoven) op 750 watt. Voeg de stukjes tomaat, geperste knoflook en de saffraan toe. Zet nogmaals 5 minuten in de magnetron.

3   Voeg de stukken zeeduivel en de laurier toe en zet 10 minuten in de magnetron.

4   Laat 5 minuten rusten alvorens te serveren.

 

Sint-jakobsvruchten met prei

[image: image]

[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 8 MINUTEN

Ingrediënten voor 2 personen

280 g prei (zonder blad)

12,5 cl witte wijn

zout en peper

240 g sint-jakobsvruchten

8 koffielepels room 8% vet kervel

geraspte schil van 1 limoen

Vooraf:

Was de preistengels en snijd in ringen.
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1   Leg de preiringen in een schaal met de wijn en wat zout en peper. Zet 5 minuten in de magnetron (microgolfoven) op maximumvermogen.

2   Was de sint-jakobsvruchten en snijd overlangs doormidden.

3   Leg ze op de prei en voeg de room toe. Zet opnieuw in de magnetron, nu 3 minuten.

4   Bestrooi met wat kervel en het limoenraspsel.

 

Zeebaars uit de oven
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 25 MINUTEN

Ingrediënten voor 2 personen

2 kleine, hele zeebaarsjes (schoongemaakt)

10 cl visfumet

1 limoen

2 uien

1 tomaat

2 koffielepels olijfolie zout en peper

2 takjes tijm

10 cl droge witte wijn

2 teentjes knoflook peper van de molen

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C. Was en droog de vis.
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1   Snijd de limoen in schijfjes. Pel de ui en snijd in stukjes. Snijd de tomaat in plakjes.

2   Maak twee of drie inkepingen over de breedte van de vis, smeer in met olie, bestrooi de binnenkant met zout en peper en vul met de limoen en tijm.

3   Leg de tomaat en ui in een schaal, schenk de wijn en de visfumet erbij. Leg de zeebaars hierbovenop en voeg de teentjes knoflook toe. Maal er wat verse peper over.

4   Zet 25 minuten in de oven, keer halverwege om en roer dan ook in de saus. Serveer warm.

 

Kabeljauw met komkommer
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 45 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 koffielepels margarine

2 fijngesnipperde sjalotjes

4 moten kabeljauw (van elk 120 g) zout

12,5 cl witte wijn

2 komkommers

2 limoenen

4 koffielepels room

2 koffielepels fijngehakte peterselie

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 210 °C.
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1   Vet een ovenschaal in en bestrooi met de gesnipperde sjalot. Bestrooi de vis aan beiden kanten met zout en leg in de schaal. Voeg de wijn en 10 centiliter water toe, dek af met aluminiumfolie en zet 10 minuten in de oven.

2   Schil de komkommers, verwijder de pitjes en snijd in dunne plakjes.

3   Schil de limoenen tot op het vruchtvlees en snijd in blokjes van 0,5 centimeter.

4   Meng met de komkommer.

tip


Bewaar restjes limoen of citroen tot na het bereiden van je gerecht en gebruik ze om vieze luchtjes – bijvoorbeeld ui of knoflook – van je vingers te halen. Je kunt er ook kranen mee schoonwrijven, want het zuur verwijdert de kalkaanslag.



[image: image]

tip


Strooi er wat paneermeel bovenop en gril enkele seconden.



5   Haal de schaal uit de oven en voeg er de room en de limoen-komkommersalade aan toe. Zet 1 minuut terug.

idee


Serveer met wat rijst of volkoren pasta.
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variatie


Vervang de kabeljauw door koolvis.



6   Bestrooi met de fijngehakte peterselie. Leg op de borden en serveer direct.

 

Zalm met mango
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 13 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

4 verse zalmfilets (van elk 120 g)

2 eetlepels gesnipperde sjalotjes

1 blik mango (250 g uitlekgewicht)

1 zakje poeder voor hollandaisesaus (32 g)

1 glas droge witte wijn (125 ml) 20 g boter

sap van 1 citroen

zout en peper

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 190 °C. Was en droog de zalmfilets.
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1   Doe de witte wijn en de sjalotjes in een ovenschaal, leg de zalm daarbovenop en zet 10 minuten in de oven.

2   Laat de mango uitlekken. Snijd een mooi stukje in reepjes en pureer de rest.

3   Laat de hollandaisesaus indikken in 20 centiliter warm water en 20 gram boter. Voeg het citroensap toe. Roer en verwarm 3 minuten. Voeg de gepureerde mango en wat zout en peper toe.

4   Verwarm de borden, leg er een stukje zalm op, besprenkel met de saus en versier met één of twee reepjes mango.

 

Garnalen met gekonfijte citroen
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 15 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 teentjes knoflook

1 rode ui

1 gezouten gekonfijte citroen

360 g gepelde, rauwe garnaalstaartjes (diepvries, 36 stuks)

1 koffielepel kurkuma

4 eetlepels fijngehakte koriander

4 koffielepels olijfolie

8 eetlepels citroensap peper

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 210 °C.

tip


Serveer met witte rijst.
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1   Pel de knoflook en ui en hak fijn. Was de gekonfijte citroen en snijd in kwarten.

2   Verdeel de garnalen over vier stukken bakpapier en voeg aan elk een kwart gekonfijte citroen toe. Bestrooi met kurkuma, knoflook, ui en koriander. Besprenkel met olijfolie en citroensap. Voeg wat peper toe.

3   Bedek met een ander stuk bakpapier, sluit de papillotten en plaats 15 minuten in de oven.

4   Serveer direct na het openen.

 

Makreel met basilicum
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 15 MINUTEN – MARINADE: 15 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 teentjes knoflook

1 lente-ui

2 koffielepels basilicum (diepvries)

8 eetlepels droge witte wijn

1 koffielepel olijfolie

4 gepelde tomaten (uit blik)

4 makreelfilets

zout en peper

Vooraf:

Pel de teentjes knoflook en de ui en snipper fijn.

Verwarm de oven voor op 240 °C.
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1   Doe de knoflook en ui in een schaal met het basilicum, de witte wijn en de olijfolie. Laat 15 minuten koel marineren.

2   Knijp in de tomaten om het teveel aan sap te verwijderen en snijd in reepjes.

3   Verdeel de tomaten over vier stukken bakpapier, voeg de makreelfilets, zout en peper toe en bestrijk met de marinade. Sluit de papillotten luchtdicht af.

4   Plaats 15 minuten in de oven. Laat 5 minuten rusten alvorens te openen en te serveren.

 

Lengmoot met citrusfruit
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 20 MINUTEN – BEREIDING: 8 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 tomaten

1 ui

2 sjalotjes

1 roze grapefruit/pompelmoes

1 sinaasappel

4 dragonblaadjes

4 lengmoten (van elk 120 g) 12,5 cl droge witte wijn zout en peper

4 koffielepels olijfolie

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 210 °C.
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1   Pel de tomaten en snijd in schijfjes. Pel de ui en sjalotjes en snipper fijn.

2   Schil de grapefruit en de sinaasappel tot op het vruchtvlees. Maak de partjes los, verwijder het wit en vang het sap op.

3   Knip vier stukken aluminiumfolie en leg in het midden van elk drie schijfjes tomaat, wat ui en sjalot en een blaadje dragon.

4   Leg daar de vis bovenop en bedek met het fruit.
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tip


Vouw de folie omhoog en knijp de hoeken goed dicht, zodat het sap niet uit de papillot wegloopt en de folie niet opengaat of inzakt.



5   Vouw de zijkanten van de folie omhoog en verdeel dan de witte wijn en het vruchtensap erover. Bestrooi met zout en peper en besprenkel telkens met een koffielepel olijfolie.

tip


Vervang de leng door een andere witte vis (kabeljauw, koolvis, baars…).
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6   Sluit luchtdicht af. Zet 8 minuten in de oven. Serveer de papillotten half geopend.


05 nagerechten
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Echte zoetekauwen raden we overigens aan om regelmatig een bijzonder dessert in te calculeren. Zo blijven ze niet ‘op hun honger’ zitten.


TAARTEN

Chocolade-notentaart

Appel-kwarktaart

Gebakken clafoutis met kersen

Bretons gebak met zomerfruit

Broodtaart met kersen

ZOETIGHEID

Cookies met zachte vulling

Madeleines met chocolade

Klein potje appel-kers

Muffins choco-banaan

Chocopannenkoeken

KLEINE DESSERTS

Panna cotta met bosbessen

Gekruide appelsamosa’s

Mokkamousse

Chocoladetaart

Papillotten banaan-peer

Choco-amandelrolletjes

Gestoofde appel

Papillotten perzik-salie

Cappuccino met rood fruit


Mensen die kiezen voor een slanke manier van koken, gaan er vaak van uit dat alle desserts en snoeperijen uit het menu gebannen moeten worden. Niets is minder waar! Natuurlijk laat je caloriebommen als tiramisu of een ijscoupe liever links liggen, maar dat betekent niet dat er nooit taart, koekjes of andere fijne nagerechten op de kaart mogen staan.

Voor heel wat mensen is zoetigheid een must om een maaltijd in schoonheid af te sluiten, zeker als er gasten op bezoek zijn. Doordeweeks kies je bijvoorbeeld voor vers fruit of magere yoghurt. Probeer eens sinaasappelpartjes met geweekte rozijnen of een mix van aardbeien, frambozen, blauwe druiven, vijgen of pruimen en bosbessen. In de winter is het lekker om bijvoorbeeld een appel met ontpitte pruimen te stoven in een bodempje water met kaneel en citroenschil.

Af en toe heb je natuurlijk zin in een ‘echt’ dessert. In de meeste kant-en-klare taarten, cakes en desserts zit veel vet en suiker. Daarom is het slim om zelf aan de slag te gaan in de keuken. Een eenvoudige crumble met flink wat fruit en een krokante bovenkant of een laagjesdessert met yoghurt of magere kwark en fruit, zijn in een mum van tijd klaar en smaken altijd lekker.

In dit kookboek trekken we de registers nog wat verder open en tonen we hoe je verrukkelijke desserts met een laag aantal ProPoints® waarden kunt bereiden. De lekkere toetjes zijn stuk voor stuk gemakkelijk klaar te maken. Wat dacht je bijvoorbeeld van een chocolade-notentaart? Of heerlijke muffins met chocolade en banaan? Of een cappuccino van rood fruit? Bij elk recept zie je meteen welke ingrediënten je nodig hebt en hoe het gerecht stap voor stap klaargemaakt moet worden.
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Echte zoetekauwen raden we overigens aan om regelmatig een bijzonder dessert in te calculeren. Zo blijven ze niet ‘op hun honger’ zitten. Wie zichzelf voortdurend alles ontzegt, is sneller geneigd om op een zwak of moeilijk moment naar troostende zoetigheid te grijpen. Als er iets lekkers klaarstaat, is het gemakkelijker om de vet- en suikerrijke snoeperijen te weerstaan.

Voor chocoholics is er extra goed nieuws: een klein stukje pure chocolade is goed voor je humeur en de flavonoïden die erin zitten, zouden zelfs goed zijn voor je gezondheid. Dit geldt vooral voor donkere chocolade met een cacaopercentage van 70% of meer. Breng altijd kleine repen of apart verpakte bonbons mee zodat je niet de neiging hebt er te veel van te eten.

Gebruik de recepten uit dit kookboek als basis en ga er vervolgens zelf creatief mee aan de slag. Vervang de noten in de chocoladetaart bijvoorbeeld een keer door frambozen of maak panna cotta klaar met aardbeien in plaats van bosbessen. We wensen je alvast veel zoet kookplezier!





 

Chocolade-notentaart
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 20 MINUTEN

Ingrediënten voor 8 personen

120 g chocolade

4 koffielepels boter

20 g gehakte hazelnoten

1 zakje gist

60 g bloem

2 eieren

2 zakjes vanillesuiker

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C.
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1   Smelt de chocolade au bain-marie.

2   Voeg de boter toe.

3   Meng de gehakte hazelnoten met de gist en de bloem in een schaal.

4   Klop de eieren met de vanillesuiker door elkaar in een beslagkom. Voeg de gesmolten chocolade en het notenmengsel toe.

tip


Smelt de chocolade 30 seconden in de magnetron (microgolfoven), maar pas op dat het niet gaat koken. Roer goed.
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5   Verdeel het beslag in een bakvorm met antiaanbaklaag van 24 centimeter diameter en zet 20 minuten in de oven.

variatie


Vervang de hazelnoten door walnoten.



tip


Serveer met een bolletje vanille-ijs of vanillepudding.



[image: image]

idee


Bereid deze taart in porties. Gebruik daarvoor bakvormpjes voor muffins of minicakes. Verkort dan wel de baktijd in de oven.



6   Laat afkoelen voor het serveren.

 

Appel-kwarktaart
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 30 MINUTEN

Ingrediënten voor 6 personen

3 eierdooiers

80 g bloem

125 g naturel yoghurt (0% vet)

240 g ricotta

2 eetlepels zoetstof

1 zakje vanillesuiker

2 appels

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 210 °C.
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1   Klop de eierdooiers op met de bloem en voeg dan de yoghurt, ricotta, zoetstof en vanillesuiker toe.

2   Schil de appel en snijd in plakjes.

3   Leg de plakjes op de bodem van een bakvorm met antiaanbaklaag of van silicone (20 centimeter doorsnede). Schenk het yoghurtmengsel erover.

4   Zet 30 minuten in de oven. Laat afkoelen alvorens te serveren.

 

Gebakken clafoutis met kersen
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 5 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 koffielepels margarine

200 g kersen

80 g bloem

2 eieren

25 cl magere melk

2 zakjes vanillesuiker

zoetstof (optioneel)

Vooraf:

Was de kersen en maak ze schoon.
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1   Smelt de margarine in een pan met antiaanbaklaag. Voeg de kersen toe.

2   Verwarm enkele minuten.

3   Meng de bloem, de eieren, melk en vanillesuiker. Voeg wat zoetstof toe als u van een zoetere smaak houdt.

4   Schenk het mengsel over de kersen. Verwarm 5 minuten.

idee


Gebruik buiten het seizoen bevroren kersen. Laat van tevoren ontdooien.
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5   Draai de clafoutis om: leg op de bovenkant een bakvel*, vervolgens een plat bord en draai in één handeling om. Laat terugglijden in de pan en verwarm nog eens 5 minuten.

* Als u een Weight Watchers bakvel gebruikt, hoeft u geen bereidingsvet te gebruiken.

idee


U kunt deze clafoutis ook prima in de oven bakken. Leg bakpapier op de bodem van een taartvorm, verdeel de kersen over de bodem en schenk het beslag erover. Zet 30 tot 40 minuten in de oven op 180 °C.
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tip


Serveer met vanillepudding.



6   Serveer op een lauwwarm of koud bord.

 

Bretons gebak met zomerfruit
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 30 MINUTEN – RUSTTIJD: 15 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

2 nectarines

2 grote rode pruimen

60 g volkorenbloem

zout

7 eetlepels zoetstof in poedervorm

2 eieren

10 cl magere melk

1 koffielepel boter

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C.
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1   Schil en ontpit het fruit, snijd in schijfjes en laat uitlekken in een vergiet.

2   Zeef de bloem met een snufje zout en zes eetlepels zoetstof. Voeg dan de eieren toe, klop met een vork door en leng beetje bij beetje aan met de melk.

3   Beboter een ovenschaal met een inhoud van 50 centiliter. Doe het fruit erin, bedek met het beslag en zet 30 minuten in de oven.

4   Laat ongeveer 15 minuten afkoelen in de oven en zeef daarna de laatste eetlepel zoetstof erover. Bewaar koud alvorens te serveren.

 

Broodtaart met kersen

[image: image]

[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 13 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

200 g kersen (diepvries)

1 koffielepel vloeibare zoetstof

4 sneetjes briochebrood

2 kleine eieren

1 zakje vanillesuiker

10 cl magere melk

1 eetlepel bruine basterdsuiker
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1   Doe de kersen in een pan met een kopje water en de zoetstof, dek af en kook 3 minuten.

2   Laat uitlekken en vang het sap op.

3   Bedek een ovenschaal van 16 x 10 centimeter met folie, leg twee sneetjes brood naast elkaar erin en bestrooi met de kersen.

4   Klop de eieren met de vanillesuiker los en leng aan met de melk.
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5   Schenk het beslag over de kersen.

6   Leg kort de twee andere sneetjes brood in het kersensap.

7   Leg bovenop in de ovenschaal.

8   Dek af en zet 3 minuten in de magnetron (microgolfoven) op 800 watt en dan nog eens 7 minuten op 600 watt.
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9   Bestrooi met een eetlepel basterdsuiker. Laat afkoelen en haal uit de vorm. Serveer koud.

idee


Door in het midden een stuk bakpapier als tussenschot te plaatsen, krijgt u twee kleinere taarten.



 

Cookies met zachte vulling

[image: image]

[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 5 MINUTEN – BEREIDING: 4 MINUTEN

Ingrediënten voor 3 cookies

15 g boter

60 g chocolade

1 ei

10 g suiker

10 g bloem

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 240 °C.
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1   Doe de boter in een schaal die in de magnetron (microgolfoven) past. Verkruimel de chocolade erboven en zet 40 seconden in de magnetron. Roer door.

2   Klop het ei met de suiker los, voeg de gesmolten chocolade en de bloem toe en meng goed door elkaar.

3   Schenk het beslag in kleine vormpjes.

4   Zet 4 minuten in de oven.

 

Madeleines met chocolade
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 8 MINUTEN

Ingrediënten voor 14 madeleines

60 g margarine

2 eieren

30 g suiker

60 g gezeefde bloem

1 koffielepel bakpoeder

2 koffielepels ongezoete cacao

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C Smelt de margarine op een laag vuur.
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1   Klop de eieren met de suiker schuimig.

2   Voeg al roerend de bloem, het bakpoeder, de licht gesmolten margarine en de cacao toe.

3   Vul de madeleinevormpjes met antiaanbaklaag met het mengsel.

4   Zet 8 minuten in de oven en controleer regelmatig.

 

Klein potje appel-kers

[image: image]

[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 8 kleine taartjes

1 mooie appel

200 g kersen op lichte siroop (ontpit)

200 g kwark (0% vet)

2 eetlepels zoetstof

2 eetlepels vanillesuiker

2 eierdooiers

3 eetlepels aardappelzetmeel

1 eetlepel citroensap

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C.
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1   Schil de appel en snijd in heel kleine stukjes. Laat de kersen uitlekken en drogen.

2   Meng de kwark met de zoetstof, de vanillesuiker, de eierdooiers, het zetmeel en het citroensap.

3   Doe een koffielepel van dit beslag in elk van de acht kleine vormpjes met antiaanbaklaag.

4   Verdeel de stukjes appel en de kersen hierover.

5   Dek af met de rest van het beslag en zet 25 minuten in de oven.

6   Wacht enkele minuten en verwijder dan de vormpjes.

 

Muffins choco-banaan
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 20 MINUTEN – BEREIDING: 15 MINUTEN

Ingrediënten voor 8 muffins

5 eetlepels bloem

1 eetlepel aardappelzetmeel

¼ zakje gist

1 koffielepel vanillepoeder

2 eetlepels ongezoete cacao

4 eetlepels zoetstof in poedervorm

2 bananen (goed rijp)

2 eieren

10 cl magere melk

25 g stukjes chocolade/smeltchocolade

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C. Zeef de bloem, het aardappelzetmeel, de gist, het vanillepoeder, de cacao en de zoetstof.
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1   Pel de bananen en prak met een vork.

2   Doe de gezeefde ingrediënten in een kleine schaal. Maak een kuiltje, voeg de eieren en de geprakte banaan toe en klop met een garde door elkaar. Schenk beetje bij beetje de melk erbij.

3   Verdeel het beslag over acht kleine muffinvormpjes van silicone tot ze voor twee derde vol zijn. Bestrooi met de stukjes chocolade.

4   Zet 15 minuten in de oven (controleer de gaarheid met een satéprikker). Laat afkoelen en haal daarna uit de vormpjes.

 

Chocopannenkoeken
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 12 MINUTEN – RUSTTIJD: 15 MINUTEN

Ingrediënten voor 6 pannenkoeken

1 ei

1 zakje vanillesuiker

1 eetlepel ongezoete cacao (15 g)

1 eetlepel bloem

1 eetlepel maizena

125 g bosvruchtenyoghurt (0% vet)

1 eetlepel margarine

1 eetlepel poedersuiker
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1   Meng het ei met de vanillesuiker, de cacao, de bloem en de maizena in een schaal. Leng aan met de yoghurt en meng goed. Laat 15 minuten rusten.

2   Verhit een klontje margarine in een koekenpan van 12 centimeter doorsnede en met antiaanbaklaag. Verdeel drie eetlepels beslag over de bodem.

3   Bak 1 minuut op een middelmatig vuur, draai om met een spatel en bak nog 1 minuut.

4   Bak zo 6 pannenkoeken. Bestrooi met wat poedersuiker en serveer.

 

Panna cotta met bosbessen
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – RUSTTIJD: 4 UUR

Ingrediënten voor 4 personen

3 gelatineblaadjes

10 cl halfvolle melk

375 g volle roeryoghurt

5 eetlepels zoetstof in poedervorm

250 g bosbessen (of ander rood seizoensfruit: bramen, frambozen, aardbeien…)

1 koffielepel citroensap

Vooraf:

Week de gelatineblaadjes in een schaal met koud water en knijp uit.
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1   Verwarm de melk in een steelpan. Neem van het vuur en voeg de gelatine toe. Klop de yoghurt los en voeg bij de melk, samen met drie eetlepels zoetstof. Meng goed.

2   Schenk het beslag in een rechthoekige schaal tot 2 à 3 centimeter hoog en zet 4 uur in de koelkast.

3   Bereid vlak voor het serveren de saus: mix de bosbessen met het citroensap, laat uitlekken en voeg twee eetlepels zoetstof toe.

4   Leg de panna cotta op een bord, snijd in gelijke stukjes en schenk er wat bosbessensaus overheen.

 

Gekruide appelsamosa’s
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 20 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 8 samosa’s

2 appels

2 eetlepels citroensap

1 eetlepel zoetstof in poedervorm

1 zakje vanillesuiker

¼ koffielepel groene anijspoeder

¼ koffielepel kaneelpoeder

4 vellen brickdeeg

8 eetlepels slagroom (8% vet)

2 koffielepels margarine

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 200 °C.
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1   Schil de appels en rasp grof.

2   Meng het raspsel met het citroensap, de zoetstof, de vanillesuiker en de specerijen.

3   Snijd de bladen brickdeeg doormidden en vouw de helften in de lengte doormidden.

4   Leg telkens een koffielepel geraspte appel aan het uiteinde met daarbovenop een koffielepel slagroom.
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5   Vouw een van de uiteindes om en vorm zo een driehoek. Klap het driehoekje om en vouw zo al het deeg om de driekhoekige samosa.

bewaren


Samosa’s zijn goed als ze flink knapperig zijn. Het is aanbevolen om ze onmiddellijk te serveren.



variatie


Vervang één appel door een ander stuk fruit: peer, perzik...
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1   Smeer de samosa’s met een kwastje in met de gesmolten margarine. Leg op een bakblik met antiaanbaklaag en zet 10 minuten in de oven tot ze mooi goudbruin zijn. Serveer warm of lauw.

tip


In India worden samosa’s meestal bereid met kip, aardappelen, kikkererwten, erwten en koriander. Afrikaanse samosa’s zijn dan weer gevuld met flink gekruid runder- of kippengehakt. Experimenteer ook een keer met deze hartige varianten!



 

Mokkamousse

[image: image]

[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 20 MINUTEN – BEREIDING: 5 MINUTEN – RUSTTIJD: 3 UUR

Ingrediënten voor 4 personen

3 verse eieren

100 g pure chocolade

1 koffielepel oploskoffie 1 snufje zout

Vooraf:

Splits de eieren.
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1   Breek de chocolade in stukjes, doe in een steelpan met de oploskoffie verdund met 1 eetlepel water. Smelt alles au bain-marie of in de magnetron (microgolfoven).

2   Voeg aan de afgekoelde chocolade de eierdooiers toe en blijf flink roeren.

3   Klop het eiwit op met een beetje zout. Voeg toe aan het chocolademengsel.

4   Verdeel over vier glaasjes. Plaats minimaal 3 uur in de koelkast alvorens te serveren.

 

Chocoladetaart
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 10 MINUTEN – BEREIDING: 15 MINUTEN – RUSTTIJD: 1 UUR

Ingrediënten voor 4 personen

1 zakje gelatinepoeder

50 g bloem

10 g ongezoete cacao

1 eetlepel bruine suiker

20 g margarine

150 g kwark (0% vet)

100 g room (8% vet)

20 koffielepels cacao

10 g suiker

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 230 °C. Verdun de gelatine zoals aangegeven op de verpakking en voeg 10 centiliter water toe.
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1   Doe de bloem, ongezoete cacao, bruine suiker, margarine en twee eetlepels water in een schaal.

2   Meng goed met een vork en vorm een bol van het deeg.

3   Rol het deeg uit op een rond stuk bakpapier van 24 centimeter doorsnede.

4   Leg in een bakvorm en maak opstaande randjes.
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5   Bedek met een ander stuk bakpapier en bak gedurende 15 minuten in de oven.

6   Meng de kwark, room, cacao en suiker in een schaal.

7   Voeg de gelatine toe.

8   Schenk, als de taartvorm is afgekoeld, het kwarkbeslag erin en zet minimaal 1 uur in de koelkast.

tip


Zet het beslag om te bakken eerst 30 minuten in de koelkast, zodat de randjes niet inzakken in de oven.
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9   Bestrooi licht met cacaopoeder alvorens te serveren.

 

Papillotten banaan-peer
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 5 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 2 personen

2 bananen

2 peren

2 blokjes pure chocolade (20 g)

2 koffielepels slagroom, light

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C.
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1   Schil het fruit en snijd in stukjes.

2   Verdeel het fruit over twee stukken bakpapier.

3   Rasp de chocolade en verdeel over het fruit. Sluit de papillotten. Zet 10 minuten in de oven.

4   Voeg vlak voor het serveren de slagroom toe aan de warme papillotten. Serveer direct.

 

Choco-amandelrolletjes
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 4 MINUTEN – RUSTTIJD: 1 UUR

Ingrediënten voor 8 personen

enkele blaadjes munt (optioneel)

125 g pure chocolade

2 eetlepels room (8% vet)

60 g amandelpoeder

1 zakje vanillesuiker

4 vellen brickdeeg

Vooraf:

Was de munt en droog met keukenpapier.

Verwarm de oven voor op 210 °C.
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1   Smelt de chocolade au bain-marie zonder te roeren.

2   Haal van het vuur en voeg de room toe. Meng met een houten lepel voor een glad beslag.

3   Voeg de amandelpoeder toe.

4   Voeg tot slot de vanillesuiker toe en laat in 1 uur opstijven in de koelkast.

[image: image]

5   Snijd of knip de vellen brickdeeg doormidden en elk stuk nog eens schuin in vieren. U hebt in totaal 32 driehoeken nodig.

6   Leg op elke driehoek een halve koffielepel chocoladebeslag (met eventueel een kwart blaadje munt).

7   Rol de driehoek op, beginnend bij de punt.

8   Herhaal dit tot de ingrediënten op zijn. Leg ze op een bakblik met een bakvel*.

* Als u een Weight Watchers bakvel gebruikt, hoeft u geen bereidingsvet te gebruiken.

idee


Serveer vier rolletjes per persoon op een bedje van muntblaadjes.
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9   Zet 2 minuten in de oven, zodat ze licht kleuren.

tip


Je kunt zelf amandelen malen in een foodprocessor, op voorwaarde dat je de machine met korte stoten laat draaien. Anders kan er olie worden uitgeperst, waardoor je puree krijgt in plaats van poeder.



 

Gestoofde appel
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 5 MINUTEN – BEREIDING: 2 ½ MINUUT

Ingrediënten voor 1 persoon

1 appel

1 Petit Suisse (60 g magere kwark)

1 koffielepel honing

tip


Kies een zoete appel die goed kookt: bijvoorbeeld een jonagold of een royal gala.
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1   Schil de appel en verwijder het klokhuis met een appelboor.

2   Wikkel de appel in huishoudfolie: druk goed tegen de appel en sluit af als papillot.

3   Leg op een schaal en zet 2,5 minuten in de magnetron (microgolfoven) op 800 watt. Pas de tijd aan aan het aantal appels.

4   Laat afkoelen en verwijder de folie. Leg de appel op een schaaltje, voeg de Petit Suisse toe en besprenkel met honing. Serveer met een klein lepeltje.

 

Papillotten perzik-salie
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[image: image] PER PERSOON – VOORBEREIDING: 15 MINUTEN – BEREIDING: 10 MINUTEN

Ingrediënten voor 4 personen

6 perziken

150 g rode bessen

3 koffielepels basterdsuiker

4 eetlepels room (8% vet)

4 takjes salie

Vooraf:

Verwarm de oven voor op 180 °C.
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1   Schil de perziken, snijd doormidden en verwijder de pit. Rits de bessen van de takjes.

2   Leg drie halve perziken op bakpapier van 25 centimeter lang. Bestrooi met wat basterdsuiker en bestrijk met een lepel room. Verdeel een vierde van de bessen erover en bedek met wat salieblaadjes.

3   Leg er een ander stuk bakpapier bovenop. Vouw het papier aan alle kanten goed om en sluit het luchtdicht af. Maak zo vier papillotten.

4   Zet 10 minuten in de oven. Laat wat afkoelen en knip de bovenkant los alvorens te serveren.

 

Cappuccino van rood fruit
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Ingrediënten voor 4 personen

500 g mengsel van rood fruit (frambozen, besjes, bosbessen, bramen, blauwe bessen; diepvries)

sap van ½ citroen

2 koffielepels vloeibare zoetstof

1 eiwit

1 koffielepel zoetstof in poedervorm

250 g kwark (20% vet)

1 druppel vanille-aroma
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1   Doe het fruit, het citroensap, de vloeibare zoetstof en 10 centiliter water in een steelpan. Kook 10 minuten en druk het fruit van tijd tot tijd fijn. Laat afkoelen.

2   Pureer het fruit. Druk de fruitpuree met de bolle kant van een lepel door een fijne zeef. Verdeel over vier glaasjes tot ze voor drie kwart vol zijn en zet 1 uur in de koelkast.

3   Klop het eiwit op met de overige zoetstof. Klop ook de kwark met de vanille op en spatel door het eiwit tot een mousse.

4   Dek ieder glaasje af met een dot mousse. Serveer direct.


BEGRIPPENLIJST

AU BAIN-MARIE

Bereidingstechniek waarmee delicate ingrediënten op lage temperatuur bereid worden. Leg het ingrediënt in een hittebestendige schaal of kookpan en plaats die op een grotere kookpan met water (de bovenste schaal of pan mag het water niet raken) op een laag vuur. Het kan ook in de oven: plaats een schaal in een grotere schaal die voor twee derde met water is gevuld.

BEVROREN FRUIT

Zelfs buiten het seizoen kunt u hiermee allerlei gerechten maken! Ontdooi voor gebruik in een zeef.

BOUILLON

Gebruik bouillonblokjes bij gebrek aan kant-en-klare bouillon, bij voorkeur vetarm.

BRICKDEEG

Zeer dunne vellen deeg op basis van tarwemeel en onmisbaar voor de beroemde samosa’s. Het deeg kan ook worden gebruikt voor zoute of zoete gerechten en deze kunnen zowel in een pan als in de oven worden bereid.

GELATINE

Leg voor gebruik de gelatinebladen in koud water, zodat ze zachter worden. Gelatine kan worden vervangen door agar-agar, een plantaardig bindmiddel op basis van zeewier.

MARINADE

Vloeibare bereiding op basis van citroen, alcohol of melk en op smaak gebracht met kruiden. Wordt gebruikt voor het smaak geven aan en zachter maken van vlees en vis.

ONTPITTEN

Het verwijderen van pitten uit fruit of groenten.

OPGEKLOPT EIWIT

Eiwit dat luchtig geklopt is met een garde. Zorg ervoor dat er geen sporen van eigeel in het eiwit zitten en gebruik een vetvrije beslagkom. Klop tot een mooi schuimende massa: als u de kom draait, mag het eiwit niet meer meebewegen.

PAPILLOT

Een gerecht uit de oven of gestoomd en gewikkeld in bakpapier of aluminiumfolie. Het is een eenvoudige en vetvrije bereidingstechniek, waarmee alle voedingswaarden van de ingrediënten worden behouden.

PARMEZAANSE KAAS

Uitstekende Italiaanse kaas! Koop deze kaas bij voorkeur in een stuk en niet reeds geraspt in zakjes. Kan lang worden bewaard in de koelkast.

PELLEN

Het verwijderen van de (soms oneetbare) schil of pel van fruit en groenten. Dompel tomaten en perziken onder in kokend water, zodat de schil makkelijker loslaat.

RASPEN

Door met een klassieke of speciale rasp over de schil van een citrusvrucht te gaan, krijgt u stukjes geraspte schil, waarmee vele gerechten en gebakjes op smaak kunnen worden gebracht.

STOMEN

Bereidingstechniek waarmee ingrediënten worden bereid door de stoom van een kokende vloeistof, meestal water of bouillon. Er bestaan allerlei stoompannen. Plaats de pan met ingrediënten alleen op de pan met vloeistof als deze kookt.

UITLEKKEN

Methode om al het plantaardige vocht van sommige groenten (komkommer, aubergine, tomaat) te verwijderen door met wat zout te bestrooien en 30 minuten in een zeef te laten liggen.

VERSE KRUIDEN

Peterselie, basilicum, bieslook, koriander… gebruik ze royaal! Controleer of de blaadjes niet beschadigd of verlept zijn. Bewaar ze onder in de koelkast op keukenpapier.

VETTEN

Vetten zijn onmisbaar. We moeten ze niet mijden, maar kiezen voor plantaardige vetten (olie, margarine) en deze op een goede manier en in beperkte mate gebruiken.

WEIGHT WATCHERS BAKVEL

Bakvel waarmee gekookt kan worden zonder vet of olie toe te voegen in de pan.

ZEVEN

Voedingsmiddelen in poedervorm zoals bloem, cacao of poedersuiker, door een zeef wat fijner maken, om die zo fijn mogelijk te krijgen en eventuele klontjes te vermijden.

ZOETSTOF

Smaakmaker die de smaak van een product versterkt met een vleugje zoetheid, zonder enige voedingswaarde. Vervangt suikers (sucrose, glucose, fructose…) en geeft geen verhoogde energiewaarde.
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