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Licht




 

Overgewicht speelt een steeds grotere rol in onze samenleving. We worden met zijn allen steeds zwaarder en ook het percentage kinderen met overgewicht groeit angstaanjagend snel. Tijd om hier met zijn allen bij stil te staan en er ook daadwerkelijk iets aan te gaan doen. Door drie keer per dag goed en gezond te eten, met maximaal drie tussendoortjes en de hele dag door regelmatig een glas water te drinken, kom je al een heel eind. Kies zoveel mogelijk voor gezonde en uitgebalanceerde maaltijden, houd ze licht.


Overgewicht

Overgewicht is een toenemend probleem in Nederland. Het probleem zit ’m in de manier waarop dit overgewicht ontstaat: te veel en overmatig eten, snoepen en snacken en te weinig beweging. We weten allemaal dat gezond eten belangrijk is bij het voorkomen van overgewicht en we willen er eigenlijk allemaal wel wat aan doen.
 Fabrikanten springen hier handig op in door allerlei producten op de markt te brengen met minder vet, minder suiker, meer vezels en dergelijke. Op de verpakking staan dan teksten als ‘light’, ‘zoveel % minder vet’, ‘bevat rechtsdraaiend melkzuur’, ‘is goed voor de stoelgang’, ‘verrijkt met extra calcium’ etc.
 Deze teksten hebben een puur psychologische betekenis; door light-producten te kopen en te eten voelen mensen zich minder schuldig.


Minder vet of gezond vet?

Fabrikanten die claimen dat hun product minder vet bevat, moeten tegenwoordig wel aan regels voldoen. En ‘minder vet’ is zeker niet gezonder wanneer onverzadigd vet (het goede vet dus) is vervangen door schadelijker verzadigd vet: een truc die koekfabrikanten soms toepassen. De stelling ‘minder vet’ of ‘weinig vet’ werpt de vraag op hoeveel weinig is. Vaststaat dat het gebruik van te veel verzadigd vet het cholesterolgehalte kan verhogen, wat de risico's op hart- en vaatziekten vergroot. Je kunt dus beter zelf je vetgebruik matigen en zorgen dat je van de vetten die je eet vooral de gezonde varianten binnenkrijgt, zoals die in vis zitten. Dan weet je tenminste wat je eet.


Is suikervrij wel suikervrij?

Ter vervanging van suiker zijn verschillende soorten zoetstof verkrijgbaar. Die zijn te verdelen in twee groepen: zoetstoffen die (vrijwel) geen energie leveren, zoals acesulfaam-K, aspartaam, cyclamaat en sacharine, en zoetstoffen die wél energie leveren, zoals thaumatine, fructose, isomalt, lacitol, mannitol, maltitol, sorbitol en xylitol. Deze leveren ongeveer even veel energie als suiker, en dus ook even veel calorieën!
 Op etiketten van voedingsmiddelen die gezoet zijn met een zoetstof moet worden aangegeven welke zoetstof is gebruikt. Kijk dus goed welke stof is gebruikt. Wat betreft aspartaam is nog steeds onduidelijk of deze zoetstof nu wel of niet kankerverwekkend is. Eerlijk gezegd is het slimmer het suikergebruik te beperken, het is in ieder geval een stuk veiliger.


Lichte maaltijden

Dit boek is een goede eerste stap om kennis te maken met lichte maaltijden, die niet allemaal noodzakelijkerwijs weinig calorieën bevatten. Op je eten letten wil namelijk niet meteen zeggen dat je honger moet lijden, liever niet juist! Dit is bovendien toch niet vol te houden; de kans op snaaien en ongecontroleerd eten is daarnaast veel groter. Eet daarom elke dag drie lichte maaltijden. Een keertje wat meer eten of wat ongezonder eten is dan echt niet zo’n probleem, maar pak de draad van lichte maaltijden daarna weer gewoon op.



Ontbijt
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Beschuit met halvajam, appel en cruesli




voor 4 personen | bereiding: 10 min
voedingswaarde: 460 kJ | 110 kcal | 3 g eiwit | 2 g vet, waarvan 1 g verz. | 20 g koolh.


 

2 kleine appels

4 bakkersbeschuiten

2 el magere roomkaas

2 el sinaasappel-halvajam

2 el cruesli


[image: image] Was de appels en boen ze goed af. Verwijder het klokhuis. Snijd ze in parten.


[image: image] Bestrijk de beschuiten met roomkaas en daarna met wat halvajam.


[image: image] Beleg de beschuiten dakpansgewijs met parten appel en bestrooi ze met cruesli.

[image: image]





Volkoren pistolets met aardbeien en pittige yoghurt




voor 4 personen | bereiding: 10 min
voedingswaarde: 760 kJ | 180 kcal | 8 g eiwit | 4 g vet, waarvan 2 g verz. | 29 g koolh.


 

250 g kleine aardbeien

2 tl cayennepeper

2 dl Bulgaarse yoghurt

zout

4 volkorenpistolets


[image: image] Maak de aardbeien schoon en snijd ze in plakjes.


[image: image] Meng de cayennepeper goed met de yoghurt. Voeg eventueel wat zout naar smaak toe.


[image: image] Snijd de pistolets overlangs doormidden en besmeer ze dun met de yoghurt.


[image: image] Beleg de broodjes met aardbei en verdeel de rest van de yoghurt erover.



[image: image]





Gegrilde kaasboterhammen met kerstomaten en kiemen




voor 4 personen | bereiding: 10 min
voedingswaarde: 590 kJ | 140 kcal | 10 g eiwit | 4 g vet, waarvan 2 g verz. | 17 g koolh.


 

8 rijpe kerstomaten

4 sneetjes volkoren vloerbrood

4 plakken 20+ kaas

50 g kiemen


[image: image] Verwarm de grill voor.


[image: image] Halveer de kerstomaten.


[image: image] Beleg de sneetjes brood met een plak kaas en leg ze op een bakplaat. Zet het brood onder de grill tot de kaas is gesmolten.


[image: image] Leg de halve tomaatjes op het brood en garneer ze met wat kiemen.



[image: image]





Geroosterd mueslibrood met kwark en vers fruit




voor 4 personen | bereiding: 10 min
voedingswaarde: 500 kJ | 120 kcal | 5 g eiwit | 1 g vet, waarvan 0 g verz. | 22 g koolh.


 

4 sneetjes mueslibrood

1 grote sinaasappel

8 mooie aardbeien

6 el magere kwark

4 blaadjes munt


[image: image] Rooster het brood.


[image: image] Schil de sinaasappel dik tot op het vruchtvlees. Snijd de parten vruchtvlees tussen de vliezen uit.


[image: image] Maak de aardbeien schoon en snijd ze in plakjes.


[image: image] Bestrijk de sneetjes geroosterd brood met kwark en beleg ze met parten sinaasappel en aardbei.


[image: image] Garneer het brood eventueel met munt.

[image: image]





Knäckebröd met hüttenkäse en tuinkruiden




voor 4 personen | bereiding: 10 min
voedingswaarde: 250 kJ | 60 kcal | 5 g eiwit | 5 g vet, waarvan 1 g verz. | 8 g koolh.


 

4 rijpe tomaten

2 takjes peterselie

8 takjes bieslook

8 el hüttenkäse

zout en (versgemalen) peper

4 sneetjes knäckebröd met

sesamzaad


[image: image] Snijd de tomaten in plakken. Hak de kruiden fijn.


[image: image] Roer de hüttenkäse en kruiden door elkaar en breng het mengsel op smaak met zout en peper.


[image: image] Beleg de sneetjes knäckebröd met plakken tomaat en schep daarop wat van het kaasmengsel.



[image: image]





Komkommer-yoghurtshake met dille




voor 4 personen | bereiding: 10 min
voedingswaarde: 210 kJ | 50 kcal | 5 g eiwit | 0 g vet | 6 g koolh.


 

1 komkommer

1 liter magere yoghurt

1 takje dille

1 el citroensap

zout en (versgemalen) peper

evt. wat (koolzuurhoudend)

mineraalwater


[image: image] Was de komkommer, snijd de uiteinden eraf en rasp hem met de schil fijn.


[image: image] Pureer de komkommer met de yoghurt in een hoge mengbeker met de staafmixer.


[image: image] Snijd de dille fijn. Voeg het citroensap, de dille en zout en peper naar smaak aan de yoghurt toe. Verdun de shake eventueel met wat mineraalwater.


[image: image] Schenk de shake in hoge glazen en serveer direct.



[image: image]





Maïsbroodjes met kipfilet en tuinkers




voor 4 personen | bereiding: 5 min
voedingswaarde: 735 kJ | 175 kcal | 11 g eiwit | 3 g vet, waarvan 1 g verz. | 26 g koolh.


 

2 dl magere yoghurt

1 el geraspte mierikswortel

(potje)

4 maïsbroodjes

1 bakje tuinkers

4 plakjes gekruide kipfilet

(vleeswaren)


[image: image] Meng de yoghurt met de mierikswortel.


[image: image] Snijd de broodjes overlangs doormidden en besmeer ze met het yoghurtmengsel. Knip flink wat tuinkers af.


[image: image] Beleg de broodjes met de kipfilet en strooi de tuinkers erover.

[image: image]





Volkoren beschuit met kipfilet en banaan




voor 4 personen | bereiding: 5 min
voedingswaarde: 630 kJ | 150 kcal | 7 g eiwit | 5 g vet, waarvan 3 g verz. | 17 g koolh.


 

2 bananen

4 volkoren beschuiten

20 g boter

4 plakjes gegrilde kipfilet

mangochutney


[image: image] Snijd de banaan in plakjes.


[image: image] Besmeer de volkoren beschuiten met boter en beleg ze met de gegrilde kipfilet.


[image: image] Smeer royaal mangochutney over de kipfilet en dek die af met de plakjes banaan.

[image: image]





Kwark met muesli en rood fruit




voor 4 personen | bereiding: 5 min
voedingswaarde: 820 kJ | 195 kcal | 13 g eiwit | 4 g vet, waarvan 1 g verz. | 28 g koolh.


 

450 g magere kwark

2 el vloeibare honing

200 g aardbeien

100 g rode bessen

100 g frambozen

8 el krokante muesli


[image: image] Meng de kwark met de honing en schep dit in vier schaaltjes.


[image: image] Was de aardbeien, bessen en frambozen. Verwijder het kroontje van de aardbeien en snijd ze in vieren. Haal de bessen van de steeltjes.


[image: image] Schep het fruit en de muesli op de kwark.

[image: image]





Banaansmoothie




voor 4 personen | bereiding: 5 min
voedingswaarde: 605 kJ | 144 kcal | 0 g eiwit | 0 g vet | 32 g koolh.


 

2 rijpe bananen

1 liter magere yoghurt

4 dl cranberrysap

1 el vloeibare honing


[image: image] Snijd de bananen in plakjes, doe ze in een diepvrieszak en vries ze in.


[image: image] Doe de bevroren bananenplakjes met de yoghurt, het cranberrysap en de honing in een mengbeker en mix het geheel met een blender of staafmixer tot een schuimige drank. Schenk de smoothie in vier glazen.

[image: image]

 



Koffie-theetijd


[image: image]





Gestoomde bananenmuffins




voor 4 personen | bereiding: 30 min
voedingswaarde: 650 kJ | 155 kcal | 2 g eiwit | 7 g vet, waarvan 5 g verz. | 21 g koolh.


 

2 bananenbladeren

(of een siliconen muffinvorm)

1 grote rijpe banaan

1 ei

3 el limoensap

2 el romige kokosmelk

2 el maïzena

4 el gemalen kokos

3 el witte basterdsuiker

mespunt zout

vers fruit, bijvoorbeeld mango,

ananas, lychees, groene appels


[image: image] Snijd met behulp van een ontbijtbordje 2 cirkels uit het bananenblad en snijd ze doormidden. Vorm de halve cirkels tot kegels door de punten naar elkaar toe te vouwen. Zet de kegels vast met een paperclip of cocktailprikker, en zet ze rechtop in hittebestendige glazen.


[image: image] Breng in een wok of wijde pan een laag water aan de kook en zet een stoomrekje boven het water in de pan.


[image: image] Prak in een kom de banaan fijn en meng het ei, 1 eetlepel limoensap, de kokosmelk, maïzena, kokos, suiker en zout erdoor. Vul de kegels met het bananenmengsel. Zet de glazen op het stoomrekje. Leg het deksel op de wok en stoom de muffins in 10-15 minuten gaar. Laat ze afkoelen in het bananenblad.


[image: image] Maak het fruit schoon, snijd het in stukjes en meng het in een kom met de rest van het limoensap. Serveer de muffins met de fruitsalade.

[image: image]





Mangotaartje




voor 8 punten | bereiding: 1 uur | wachten: 4 uur
voedingswaarde: 1722 kJ | 410 kcal | 10 g eiwit | 18 g vet, waarvan 6 g verz. | 52 g koolh.


 

1 naturel cake, in plakken

1 flinke mango, gepureerd

1 liter yoghurt

8 blaadjes gelatine

2 eidooiers

40 g poedersuiker

6 eiwitten

120 g fijne tafelsuiker

geschaafde geroosterde

amandelen

zacht vers fruit


[image: image] Bekleed de bodem van de taartvorm (20 cm) met plakken cake. Meet 2 dl mangopuree af, roer de yoghurt erdoor en verwarm het mengsel. Week de gelatine ca. 5 minuten in ruim koud water.


[image: image] Verwarm eidooiers en poedersuiker even au bain-marie en klop het mengsel van de warmtebron af met een mixer tot een luchtige, schuimige massa. Klop in een kom de eiwitten lobbig en voeg dan – al kloppend – beetje bij beetje de tafelsuiker toe; blijf kloppen tot het eiwit pieken vormt (ca. 4 minuten).


[image: image] Knijp de gelatine uit en laat die in ca. 10 seconden in de magnetron op vol vermogen smelten. Meng het mangoyoghurtmengsel met de eidooiers en roer de warme gelatine er snel door. Spatel de eiwitten erdoor en giet het over de taartbodem. Laat de taart in de koelkast in ca. 4 uur opstijven.


[image: image] Snijd het taartje voorzichtig los van de vorm en zet de zijkant aan met het amandelschaafsel. Decoreer de bovenkant met stukjes zacht vers fruit.

[image: image]





Pavlova met kwark en frambozen




voor 8 punten | bereiding: 30 min | oven: 1½ uur
voedingswaarde: 1340 kJ | 320 kcal | 10 g eiwit | 1 g vet, waarvan 0 g verz. | 70 g koolh.


 

8 eiwitten van verse middelgrote

eieren

snufje zout

500 g fijne tafelsuiker

1 el citroensap

½ el maïzena

450 g magere kwark

3 zakjes vanillesuiker

250 g verse frambozen

verse munt


[image: image] Verwarm de oven voor op 150 °C. Beleg een bakplaat met bakpapier en teken daar een cirkel van 20 cm op.


[image: image] Klop de eiwitten stijf met het zout en voeg beetje bij beetje de fijne suiker en het citroensap toe tot de massa stijve, glanzende pieken vormt. Spatel de maïzena erdoor. Schep ¾ het eiwitmengsel op het bakpapier in de cirkel en strijk de bovenkant glad. Maak van de rest van het eiwit een opstaand randje om de taart.


[image: image] Zet de bakplaat in het midden van de oven en bak de meringue, met de ovendeur iets geopend, in ca. 1½ uur gaar. Verlaag de oventemperatuur als het eiwitschuim te snel kleurt zonder dat het gaar is.


[image: image] Laat de meringue afkoelen.


[image: image] Meng de kwark met de vanillesuiker. Vul de eiwitbodem met de kwark, verdeel er de frambozen over en garneer de taart met muntblaadjes.

[image: image]





Volkoren muffins met tuttifrutti




voor 12 cakejes | bereiding: 15 min | oven: 35 min
voedingswaarde: 760 kJ | 180 kcal | 2 g eiwit | 10 g vet, waarvan 6 g verz. | 22 g koolh.


 

100 g tuttifrutti

125 g boter op kamertemperatuur

125 g basterdsuiker

citroensap

zout

2 eieren op kamertemperatuur

80 g volkorenmeel

45 g zelfrijzend bakmeel

1 el melk of gembernat

12 papieren muffinvormpjes


[image: image] Verwarm de oven op 150 °C. Snijd de tuttifrutti in kleine stukjes.


[image: image] Klop de boter met de suiker, het citroensap en zout zacht en schuimig.


[image: image] Voeg één voor één de eieren toe en roer tot een gelijkmatige luchtige massa is verkregen.


[image: image] Zeef het volkorenmeel met het zelfrijzend bakmeel en spatel dit in gedeelten door het deeg. Roer de melk en de tuttifrutti erdoor.


[image: image] Verdeel het deeg over 12 vormpjes en zet die ca. 35 minuten in de oven tot ze gaar en goudbruin zijn. Controleer dit door een satéprikker in het midden van een cakeje te steken; er mogen geen kruimeltjes aan de prikker zitten.

[image: image]





Slanke vruchtentaartjes




voor 4 stuks | bereiding: 5 min
voedingswaarde: 1070 kJ | 255 kcal | 10 g eiwit | 10 g vet, waarvan 5 g verz. | 31 g koolh.


 

250 g hüttenkäse

4 el abrikozenjam

4 rijpe perziken

4 gebakschelpen

(kant en klaar te koop)

1 el fijngehakte pistachenootjes


[image: image] Meng de hüttenkäse met de abrikozenjam.


[image: image] Pel de perziken en snijd ze in mooie partjes.


[image: image] Vul de gebakschelpen met het hüttenkäsemengsel en leg er in een waaiervorm de perzikstukjes op. Strooi de pistachenootjes erover.

[image: image]





Muffins met rabarbervulling




voor 8 muffins | bereiding: 35 min | wachten: 1 uur
voedingswaarde: 1300 kJ | 310 kcal | 10 g eiwit | 4 g vet, waarvan 1 g verz. | 60 g koolh.


 

250 g bloem

½ zakje droge gist (à 7 g)

1 tl zout

1 el suiker

1 tl kaneel

½ tl komijnpoeder

½ tl gemberpoeder

2 dl lauwwarme melk

1 el olie

250 g rabarbercompote


[image: image] Meng de bloem met de gist, zout, suiker, kaneel, komijn- en gemberpoeder in een kom. Giet er de melk bij en mix het geheel door elkaar. Dek de kom af met een doek en laat het deeg 1 uur op een warme plaats rijzen.


[image: image] Verwarm de oven voor op 180 °C


[image: image] Vet een muffinvorm in met de olie of gebruik acht goed ingevette papieren vormpjes. Schep in elk vormpje twee eetlepels deeg en bak de muffins in het midden van de oven in 20 minuten goudbruin en gaar.


[image: image] Neem de muffins uit de oven en laat ze iets afkoelen. Snijd de muffins open en vul ze met de rabarbercompote.

[image: image]

 



Lunch


[image: image]





Broodsalade met tomaat




voor 4 personen | bereiding: 20 min
voedingswaarde: 945 kJ | 225 kcal | 6 g eiwit | 14 g vet, waarvan, 3 g verz. | 18 g koolh.


 

4 sneden oud brood

½ komkommer

8 ansjovisfilets uit blik, uitgelekt

2 el balsamicoazijn

zout en (versgemalen) peper

5 el olijfolie

250 g kerstomaatjes, gehalveerd

1 zoete (rode) ui, gesnipperd

3 el fijngehakte peterselie

2 el fijngehakt basilicum


[image: image] Besprenkel het brood met ca. 4 eetlepels koud water en laat het ongeveer 10 minuten weken. Knijp het brood voorzichtig uit en scheur het in stukjes van 1 cm.


[image: image] Snijd de komkommer en de ansjovis in stukjes van ca. 2 cm.


[image: image] Klop een dressing van de azijn, zout en peper naar smaak en de olie.


[image: image] Meng in een schaal het brood, de tomaat, komkommer, ui, dressing en de fijngehakte kruiden door elkaar.


[image: image] Laat de salade ca. 10 minuten staan, zodat de smaken kunnen intrekken.


[image: image] Garneer de salade met de ansjovis.

[image: image]





Bruine pistolets met tonijnsalade




voor 4 personen | bereiding: 15 min
vedingswaarde: 760 kJ | 180 kcal | 10 g eiwit | 5 g vet, waarvan 2 g verz. | 23 g koolh.


 

1 blikje tonijn naturel

(uitlekgewicht 70 gram)

2 zongedroogde tomaten in olie, uitgelekt

20 groene olijven zonder pit

4 el Griekse yoghurt

zout en (versgemalen) peper

4 bruine pistolets

20 g halfvolle boter

40 g veldsla


[image: image] Laat de tonijn goed uitlekken.


[image: image] Snijd de tomaten zeer fijn en de olijven in stukjes. Meng dit door de tonijn. Roer de yoghurt erdoor en breng het mengsel op smaak met zout en peper.


[image: image] Besmeer de doormidden gesneden pistolets met boter. Verdeel de helft van de veldsla over één helft, schep het tonijnmengsel erop en dek dat af met de rest van de veldsla. Zet de andere helft op het broodje.

[image: image]





Focaccia met gerookte kip en mangosalsa




voor 4 personen | bereiding: 15 min
voedingswaarde: 945 kJ | 225 kcal | 17 g eiwit | 3 g vet, waarvan 1 g verz. | 32 g koolh.


 

¼ rijpe mango

¼ kleine rode ui

1 cm gemberwortel

150 g gerookte kipfilet

40 ml sinaasappelsap (eventueel iets meer naar smaak)

½ tl chilivlokken

4 punten focaccia

30 g rucola


[image: image] Schil de mango, verwijder de pit en snijd het vruchtvlees in blokjes. Snipper de ui heel fijn. Schil en rasp de gember heel fijn. Snijd de kipfilet in plakken.


[image: image] Meng in een kom mango, sinaasappelsap, ui, gember en chilivlokken.


[image: image] Breek de stukken brood open en beleg ze met rucola en plakken kip. Garneer ze met mangosalsa.

[image: image]





Gemengde salade met gerookte kip, bietjes en tzatziki




voor 4 personen | bereiding: 15 min | wachten: 1 uur
voedingswaarde: 1050 kJ | 250 kcal | 23 g eiwit | 15 g vet, waarvan 4 g verz. | 7 g koolh.


 

1 komkommer

zout en (versgemalen) peper

2 fijngehakte knoflookteentjes

1 el citroensap

1 el fijngesneden peterselie

2 dl Griekse yoghurt

2 el rode-wijnazijn

4 el olijfolie

1 tl honing

2 gekookte bietjes

100 g gemengde groene sla

2 gerookte kipfilets,

in dunne plakken

1 el fijngesneden verse munt


[image: image] Schil voor de tzatziki de komkommer en halveer hem in de lengte. Schraap de zaadjes eruit en rasp het vruchtvlees fijn. Schep wat zout door de komkommerrasp en laat die enkele minuten staan.
Dep hem dan droog met keukenpapier.


[image: image] Roer de knoflook met het citroensap en peterselie door de yoghurt. Voeg de komkommerrasp toe en breng de tzatziki op smaak met zout en peper. Laat de tzatziki 1 uur in de koelkast intrekken. Voeg daarna indien nodig meer zout toe.


[image: image] Klop de azijn, olie en honing door elkaar. Snijd de bietjes in kleine partjes en vermeng ze in een kommetje met een scheutje dressing.


[image: image] Schik de sla en de plakjes kip op de borden, besprenkel ze met de dressing en garneer met de bietenpartjes. Schep de tzatziki bovenop en strooi ten slotte de munt erover.


Lekker met geroosterd Turks brood.



[image: image]





Gestoomde broodjes met gehakt




voor 8 personen | bereiding: 30 min | wachten: 30 min
voedingswaarde: 1050 kJ | 250 kcal | 23 g eiwit | 24 g vet, waarvan 9 g verz. | 48 g koolh.


 

½ pak witbroodmix

30 g boter

1½ dl handwarm water

200 g mager rundergehakt

½ tl gemberpoeder

1 knoflookteentje, gesnipperd

zout en (versgemalen) peper

3 lente-uitjes, in smalle ringetjes

2 el crème fraîche

1 flesje zoete chilisaus


[image: image] Maak van de broodmix, de helft van de boter en het water een deeg volgens de aanwijzingen op de verpakking. Laat dit, afgedekt op een warme plek, ca. 15 minuten rijzen.


[image: image] Verhit de rest van de boter in een koekenpan met anti-aanbaklaag en roerbak het gehakt rul. Voeg de gemberpoeder en de knoflook toe. Roerbak het gehakt nog ca. 3 minuten en voeg naar smaak zout en peper toe.


[image: image] Neem de pan van het vuur en meng de lente-ui en crème fraîche door het gehakt.


[image: image] Kneed het brooddeeg en vorm er 8 platte cirkels van. Verdeel de gehaktvulling over de cirkels, vouw het deeg rondom de vulling en plak de naden vast met wat water; vorm er bolletjes van. Laat de gevulde broodjes, met de naad naar beneden, nog ca. 15 minuten afgedekt rijzen.


[image: image] Stoom de broodjes, met de naad naar beneden, in ca. 20 minuten gaar in een stoompan. Serveer ze met chilisaus.

[image: image]





Mozzarellinispies




voor 4 personen | bereiding: 20 min
voedingswaarde: 840 kJ | 200 kcal | 8 g eiwit | 12 g vet, waarvan 4 g verz. | 16 g koolh.


 

12 kleine sneetjes stokbrood

½ el groene pesto

2 el olijfolie

4 spiesen

8 blaadjes basilicum

8 kerstomaten, gehalveerd

4 mini-mozzarellabolletjes,

gehalveerd


[image: image] Rooster het brood.


[image: image] Roer de pesto en olijfolie door elkaar.


[image: image] Steek aan elke spies achtereenvolgens: een stukje stokbrood, een blaadje basilicum, een halve kerstomaat, een halve mozzarellini en nog een half tomaatje. Herhaal dit en eindig met een stukje stokbrood. Maak zo 4 spiesen.


[image: image] Leg de spiesen op een bordje en schep er wat pestodressing over.



[image: image]





Pastasalade met haricots verts en zalm




voor 4 personen | bereiding: 25 min
voedingswaarde: 2185 kJ | 520 kcal | 25 g eiwit | 25 g vet, waarvan 4 g verz. | 52 g koolh.


 

250 g eierpasta

150 g haricots verts, gehalveerd

zout en (versgemalen) peper

200 g gerookte zalm

50 g hazelnoten

½ citroen

2-3 takjes basilicum

3 el olijfolie extra vierge

1 dl volle yoghurt

3 tomaten, ontveld en in reepjes

75 g rucola


[image: image] Kook de pasta beetgaar volgens de aanwijzingen op de verpakking.


[image: image] Kook de haricots verts in ruim water met wat zout in 5-7 minuten beetgaar. Spoel ze in een zeef onder koud stromend water af en laat ze goed uitlekken.


[image: image] Snijd de helft van de zalm in stukjes en de rest in brede repen. Hak de hazelnoten grof en rooster ze in een droge koekenpan goudbruin. Laat ze afkoelen.


[image: image] Boen de citroen schoon en rasp de schil er dun af. Pers de citroen uit. Snijd het basilicum fijn en roer het in een kom met het citroensap, de -rasp, olie en yoghurt tot een dressing. Voeg zout en peper naar smaak toe.


[image: image] Giet de pasta af en schep hem nog warm door de dressing. Schep er dan de haricots verts, tomaat en zalmstukjes door. Laat de salade iets afkoelen.


[image: image] Schep de noten en rucola door de salade, garneer het gerecht met de repen zalm en dien het meteen op.

[image: image]





Geroosterde waldkornboterhammen met tomaat en avocado




voor 4 personen | bereiding: 10 min
voedingswaarde: 670 kJ | 160 kcal | 5 g eiwit | 7 g vet, waarvan 1 g verz. | 21 g koolh.


 

2 rijpe tomaten

1 rijpe, maar nog iets

stevige avocado

4 sneetjes waldkornbrood

1 afgestreken el halvanaise

zout en (versgemalen) peper

4 plukjes alfalfa


[image: image] Snijd de tomaten in plakken. Schil de avocado, halveer de vrucht en verwijder de pit. Snijd elke helft in plakken.


[image: image] Rooster het brood.


[image: image] Bestrijk de sneetjes geroosterd brood met halvanaise. Beleg ze met plakken tomaat en plakken avocado. Bestrooi deze met zout en peper.


[image: image] Garneer met een toef alfalfa en snijd ze schuin door.

[image: image]





Rode-grapefruitsalade met feta en walnoten




voor 4 personen | bereiding: 15 min
voedingswaarde: 1640 kJ | 390 kcal | 10 g eiwit | 31 g vet, waarvan 9 g verz. | 9 g koolh.


 

4 rode grapefruits

150 g feta

75 g walnoten, gepeld

3 el walnotenolie

1 el frambozenazijn

1 el (acacia)honing

150 g veldsla


[image: image] Schil de grapefruits dik tot op het vruchtvlees en snijd dat in partjes tussen de vliezen vandaan. Verkruimel de feta.


[image: image] Rooster de walnoten in een droge koekenpan met anti-aanbaklaag en hak ze grof.


[image: image] Klop de olie, azijn en honing voor de dressing door elkaar.


[image: image] Schik de grapefruitpartjes en de veldsla op de borden. Verdeel de feta over de salade en schenk de dressing erover. Garneer met de gehakte walnoten.

[image: image]





Roerei met Italiaanse groenten




voor 4 personen | bereiding: 10 min
voedingswaarde: 690 kJ | 165 kcal | 11 g eiwit | 13 g vet, waarvan 3 g verz. | 2 g koolh.


 

2 el zonnebloemolie

400 g Italiaanse roerbakgroenten

2 el verse Italiaanse kruiden

6 eieren

4 el melk

zout en (versgemalen) peper

paar basilicumblaadjes


[image: image] Verhit de olie in een koekenpan met anti-aanbaklaag. Roerbak de groenten met de kruiden ongeveer 3 minuten.


[image: image] Klop de eieren los met de melk en voeg naar smaak zout en peper toe.


[image: image] Zet het vuur lager. Giet het eimengsel bij de groenten en roer met een houten lepel tot het ei bijna gestold is.


[image: image] Verdeel het roerei over vier kommen, garneer met basilicumblaadjes en serveer direct.


Lekker met fijn volkorenbrood.

[image: image]





Salade van groenten, fruit en kokos




voor 4 personen | bereiding: 25 min
voedingswaarde: 925 kJ | 220 kcal | 7 g eiwit | 11 g vet, waarvan 4 g verz. | 24 g koolh.


 

100 g haricots verts

1 rode grapefruit

2 rode Spaanse pepers

1 stengel sereh (citroengras)

50 g ongezouten pinda’s

1 mango, geschild en in stukjes

2 citroenblaadjes,

in smalle reepjes

(djeroek poeroet)

2 el sojasaus

1 el bruine basterdsuiker

3 lente-uitjes, in ringetjes

100 g taugé

40 g geraspte kokos


[image: image] Blancheerde boontjes 5 minuten in water met zout. Giet ze af, spoel ze onder koud water en laat ze uitlekken.


[image: image] Schil de grapefruit dik en snijd de partjes tussen de vliezen uit. Snijd de Spaanse pepers overlangs doormidden, verwijder de zaadjes en snijd het vruchtvlees in dunne reepjes. Verwijder het stugge buitenste blad van de sereh en hak de stengel fijn.


[image: image] Rooster de pinda’s in een droge koekenpan.


[image: image] Meng in een kom de haricots verts met de grapefruit, mango en peperreepjes.


[image: image] Breng 1½ dl water met de citroenblaadjes, sojasaus, suiker en sereh aan de kook en laat het mengsel 6 minuten op hoog vuur inkoken. Zeef het sausje.


[image: image] Schep de lente-ui, pinda’s, taugé en het kokos door het fruitmengsel en giet het sausje erover.


Lekker met rijst.



[image: image]





Sushi in een kom




voor 4 personen | bereiding: 1 uur
voedingswaarde: 1680 kJ | 400 kcal | 22 g eiwit | 14 g vet, waarvan 3 g verz. | 44 g koolh.


 

200 g sushirijst

1½ el (rijst)azijn

2 el mirin (rijstwijn) of

droge sherry

1½ el suiker

3 eieren

½ el zonnebloemolie

150 g verse zalm- en/of

tonijnfilet

¼ komkommer

1 citroen

8 grote (cocktail)garnalen

met staart

1 el (zwarte of geroosterde)

sesamzaadjes

Japanse ingemaakte gember

wasabi (gemalen Japanse mierikswortel)


[image: image] Bereid de rijst volgens de aanwijzingen op de verpakking. Verwarm in een steelpannetje de azijn met de mirin en suiker tot de suiker is opgelost.


[image: image] Stort de rijst op een dienblad bekleed met bakpapier en schenk het mirinmengsel over de rijst. Meng dit goed door elkaar en spreid de rijst voorzichtig uit. Laat hem afkoelen tot kamertemperatuur.


[image: image] Klop de eieren los. Verhit de olie in een koekenpan. Laat het eimengsel over de bodem uitvloeien en bak tot de bovenkant van de omelet droog is. Rol de omelet op en snijd hem in reepjes.


[image: image] Snijd de vis in plakjes van ca. ½ cm dik. Snijd de komkommer in waaiertjes of reepjes. Snijd de citroen in dunne plakjes, snijd ze in tot op het midden en vorm ze tot een rozet.


[image: image] Schep de rijst in vier schaaltjes of op borden. Leg de vis, garnalen, citroen, komkommer en ei in een mooi patroon erop of ernaast en bestrooi de sushi met de sesamzaadjes. Geef de ingemaakte gember en de wasabi er apart bij.



[image: image]





Tabouleh




voor 4 personen | bereiding: 30 min | wachten: 30 min
voedingswaarde: 2650 kJ | 630 kcal | 18 g eiwit | 42 g vet, waarvan 12 g verz. | 46 g koolh.


 

200 g grove bulgur

2 citroenen

1 dl olijfolie extra vierge

zout en (versgemalen) peper

1 pot geroosterde paprika’s, uitgelekt

3 tomaten, ontveld en in blokjes

6 lente-uitjes, in ringetjes

50 g fijngehakte peterselie

30 g fijngehakte verse munt

1 pot gemengde olijven, uitgelekt

200 g feta, in blokjes


[image: image] Kook de bulgur volgens de aanwijzingen op de verpakking en laat hem goed uitlekken in een zeef en afkoelen. Pers de citroenen uit. Doe de bulgur in een kom. Roer er het citroensap met de olijfolie en zout en peper naar smaak door en laat dit minstens een half uur intrekken.


[image: image] Dep de paprika’s droog met keukenpapier en snijd ze in brede repen.


[image: image] Schep de tomaat, lente-ui, peterselie en munt door de bulgur en schep de tabouleh op een grote schaal. Verdeel de paprika, olijven en feta er omheen.


Lekker met pitabroodjes.

[image: image]

 



Tussendoortjes


[image: image]





Piramidebroodje met ham en rettich




voor 4 personen | bereiding: 10 min
voedingswaarde: 760 kJ | 180 kcal | 9 g eiwit | 5 g vet, waarvan 1 g verz. | 26 g koolh.


 

1 kleine rettich

2 el halfvolle mayonaise

2 el magere yoghurt

2 el geraspte mierikswortel

(uit een potje)

4 volkoren piramidebroodje

4 plakjes gekookte (York)ham

2 el bieslook


[image: image] Schil de rettich en snijd er met behulp van een kaasschaaf dunne plakjes van.


[image: image] Meng de mayonaise met de yoghurt en de mierikswortel.


[image: image] Besmeer de broodjes met dit mengsel.


[image: image] Beleg de broodjes met de ham en verdeel er de plakjes rettich over.
Garneer het beleg met geknipt bieslook.

[image: image]





Bruschetta met tomaat




voor 4 personen | bereiding: 20 min
voedingswaarde: 1110 kJ | 260 kcal | 7 g eiwit | 10 g vet, waarvan 4 g verz. | 38 g koolh.


 

8 dikke sneden boerenbrood

25 g boter

1 knoflookteen

2 grote rijpe tomaten

olijfolie

zout en (versgemalen) peper

2 lente-uitjes, in ringetjes

1 el grof gesneden basilicum


[image: image] Verwarm de grill.


[image: image] Besmeer het brood aan beide kanten licht met boter en rooster het onder de grill aan weerszijden goudbruin.


[image: image] Pel de knoflook en snijd hem doormidden. Hak de tomaten grof.


[image: image] Neem de sneetjes uit de grill, wrijf ze aan één kant in met knoflook en druppel er de olie over. Leg ze op een schaal, verdeel de tomaten erover en bestrooi ze met zout en peper.


[image: image] Meng de lente-ui met het basilicum en strooi dit mengsel over de bruschette.

[image: image]





Crostini met kappertjes




voor 4 personen | bereiding: 30 min
voedingswaarde: 1260 kJ | 300 kcal | 7 g eiwit | 11 g vet, waarvan 4 g verz. | 45 g koolh.


 

½ stokbrood

25 g boter

60 g kappertjes

30 g pijnboompitten

30 g rozijnen

30 g gedroogde abrikozen

1 el bloem

2 el suiker

½ el witte-wijnazijn

2 el grof gesneden basilicum


[image: image] Verwarm de grill.


[image: image] Snijd het brood in schuine plakken van ca. 1 cm dik. Besmeer deze aan één kant met boter en rooster ze onder de grill lichtbruin met de beboterde kant naar boven. Draai ze om en rooster de andere kant.


[image: image] Hak de kappertjes en pijnboompitten grof, was de rozijnen en snijd de abrikozen fijn.


[image: image] Verhit de bloem en de suiker al roerend in een steelpan op een zacht vuur en giet er, als dit mengsel bruin is, 1 dl water en de azijn bij. Laat het mengsel koken tot de suiker is opgelost.


[image: image] Voeg de kappertjes, pijnboompitten, rozijnen en abrikozen toe en laat het geheel 10 minuten koken. Smeer het nog warme mengsel op het brood en strooi er basilicum over.

[image: image]





Basilicum-yoghurtdip




voor 4 personen | bereiding: 10 min | wachten: 15 min
voedingswaarde: 130 kJ | 30 kcal | 3 g eiwit | 1 g vet, waarvan 0 g verz. | 3 g koolh.


 

1 knoflookteen, gepeld

30 g vers basilicum

1 el geraspte Parmezaanse kaas

2½ dl magere yoghurt

zout en (versgemalen) peper

worteltjes, komkommer, kerstomaatjes, volkoren soepstengels


[image: image] Hak de knoflook en het basilicum in de keukenmachine fijn. Voeg de kaas en yoghurt toe en meng alles in de machine tot een heldergroene saus.


[image: image] Breng de dipsaus op smaak met zout en peper en laat hem minstens 15 minuten staan om op smaak te komen.


[image: image] Serveer de dip met de groenten en de soepstengels.



[image: image]





Gevulde witlofblaadjes




voor 12 stuks | bereiding: 10 min
voedingswaarde: 126 kJ | 30 kcal | 2 g eiwit | 2 g vet, waarvan 0 g verz. | 0 g koolh.


 

3 flinke struiken witlof

100 g gerookte zalm

1 el olijfolie

1 el citroensap

1 el water

zout en (versgemalen) peper

1 el kappertjes, uitgelekt


[image: image] Haal de blaadjes van de witlofstruikjes. Leg in ieder blaadje een stukje zalm.


[image: image] Roer een dressing van de overige ingrediënten en lepel deze over de zalm.


[image: image] Serveer de blaadjes met geroosterd volkorenbrood.

[image: image]





Knapperige groenten met auberginedip




voor 4 personen: bereiding: 40 min
voedingswaarde: 190 kJ | 45 kcal | 2 g eiwit | 0 g vet | 9 g koolh.


 

1 aubergine

1 tl garnalenpasta (trassi)

3 el Thaise vissaus (nam pla)

1 el palmsuiker of bruine basterdsuiker

2 el limoensap

1 komkommer

1 bos worteltjes

1 bosje radijs

kleine blaadjes Chinese kool


[image: image] Maak de aubergine schoon en kook hem in een pan met ruim kokend water in 20-25 minuten gaar.


[image: image] Schep de aubergine uit de pan, laat hem iets afkoelen en halveer hem in de lengte. Schep het vruchtvlees met een lepel uit de schil en doe het in de keukenmachine. Voeg de garnalenpasta, vissaus, suiker en het limoensap aan de aubergine toe en meng alles tot een gladde saus. Voeg naar smaak eventueel nog wat vissaus toe.


[image: image] Maak de groenten schoon. Snijd de komkommer in sticks en de wortels in stukken. Doe de auberginesaus in een schaaltje en zet deze op een grote schaal. Schik de groenten eromheen.

[image: image]





Tapas met curry-korianderkwark




voor 4 personen | bereiding: 10 min
voedingswaarde: 490 kJ | 117 kcal | 19 g eiwit | 3 g vet, waarvan 1 g verz. | 4 g koolh.


 

8 groene asperges

200 g magere kwark

1 el groene currypasta (Pataks)

1 el fijngesneden koriander

zout en (versgemalen) peper

8 kerstomaatjes, gehalveerd

8 plakjes kipfilet (vleeswaar),

opgerold

8 plakjes runderrookvlees,

opgerold


[image: image] Kook de asperges in water met zout in 8 minuten beetgaar. Spoel ze met koud water en laat ze goed uitlekken.


[image: image] Roer de kwark los met de currypasta. Voeg de koriander en zout en peper naar smaak toe. Doe de saus in een kommetje


[image: image] Leg de tomaatjes met de vleeswaren en de asperges op een schaal en zet het kommetje met dipsaus in het midden.

[image: image]

 



Diner


[image: image]





Aspergesalade met bonen en kip




voor 4 personen | bereiding: 20 min
voedingswaarde: 970 kJ | 230 kcal | 19 g eiwit | 11 g vet, waarvan 2 g verz. | 13 g koolh.


 

800 g groene asperges

zout en (versgemalen) peper

4 eieren

1 el witte-wijnazijn

1 tl mosterd 1 el (olijf)olie

1 el notenolie

30 g rucola

4 el witte bonen, gekookt

100 g kipfilet in reepjes

(vleeswaar)


[image: image] Was de asperges en verwijder de harde uiteinden (2 cm). Snijd de asperges in 2-3 stukken en kook die in ruim water met zout in 8 minuten beetgaar.
Spoel de asperges in een vergiet af met koud water en laat ze uitlekken.


[image: image] Kook de eieren hard in 8 minuten. Laat ze schrikken en pel ze. Hak de eieren fijn.


[image: image] Klop van de azijn, mosterd en de beide soorten olie een vinaigrette. Breng die op smaak met zout en peper.


[image: image] Verdeel de rucola over de borden en lepel er wat vinaigrette over. Verdeel de asperges over de sla en lepel de rest van de vinaigrette erover. Strooi het ei, de bonen en de kipfiletreepjes over de salade.


Lekker met ciabatta.

[image: image]





Pastasalade met paprika, tonijn en olijven




voor 4 personen | bereiding: 40 min
voedingswaarde: 1975 kJ | 470 kcal | 24 g eiwit | 13 g vet, waarvan 4 g verz. | 66 g koolh.


 

2 rode paprika’s

350 g conchiglie

(middelgrote schelpjespasta)

2 el olijfolie

2 knoflooktenen, gesnipperd

1 el verse tijmblaadjes

50 g rucola

1 klein blikje tonijn op water, buitgelekt

50 g zwarte olijven zonder pit

zeezout en (versgemalen) peper

50 g Parmezaanse kaas

in grove krullen


[image: image] Rooster de paprika’s aan een metalen spies boven een gasvlam tot ze rondom zwartgeblakerd zijn of leg ze ca. 20 minuten onder een hete grill. Doe ze in een plastic zak en laat ze 10 minuten afgesloten liggen. Verwijder het vel en de zaden. Snijd het vruchtvlees in stukken.


[image: image] Kook de pasta beetgaar volgens de aanwijzingen op de verpakking.


[image: image] Verhit de olie in een koekenpan, bak de knoflook 1 minuut op middelhoog vuur en warm de paprika en tijm even mee.


[image: image] Scheur grote bladeren van de rucola klein. Giet de pasta af en schep deze om met de paprika, tonijn, rucola en olijven. Breng het gerecht op smaak met zout en peper.


[image: image] Serveer de salade op kamertemperatuur en strooi er de kaaskrullen over.


Lekker met knapperig, warm brood.

[image: image]





Groene salade met ananasbiefstuk




voor 4 personen | bereiding: 25 min | wachten: 1 uur
voedingswaarde: 950 kJ | 227 kcal | 26 g eiwit | 7 g vet, waarvan 2 g verz. | 16 g koolh.


 

4 biefstukken van 100 g

1½ dl ananassap

2 el (roerbak)olie

rasp van 1 en sap van 2 limoenen

2 el pandanrijst

2 el Thaise vissaus (nam pla)

1 el palmsuiker of

bruine basterdsuiker

1 rode Spaanse peper,

zonder zaad en in reepjes

2 sjalotten, in smalle ringen

3 lente-uitjes, in ringetjes

1 komkommer, gehalveerd,

ontzaad en in plakjes

75 g waterkers of veldsla

2 el korianderblaadjes

2 el muntblaadjes


[image: image] Leg het vlees in een kom, schenk de helft van het ananassap erover en laat ze een uur bij kamertemperatuur staan. Dep ze droog en bestrijk ze met de olie. Rooster ze in een gloeiend hete grillpan in 4-6 minuten mooi bruin en van binnen rosé; keer ze halverwege. Bestrijk de biefstukken met de rest van de ananassap en laat ze iets afkoelen. Snijd de biefstukken dwars op de draad in plakjes en meng ze in een kom met de helft van het limoensap. Laat ze 10 minuten staan.


[image: image] Rooster de rauwe rijstkorrels in een steelpan 5-8 minuten goudbruin en wrijf ze in een vijzel tot een grof poeder.


[image: image] Roer in een kom de vissaus, suiker, limoenrasp en de rest van het limoensap tot een dressing. Schep het vlees, de helft van de peperreepjes en de sjalot, lente-ui en komkommer er luchtig door.


[image: image] Schep de waterkers en de helft van de koriander en munt luchtig door het vlees. Verdeel de salade over de borden en strooi de rijst, de rest van de peperreepjes, koriander en munt erover.



[image: image]





Slanke aardappelsalade




voor 4 personen | bereiding: 45 min | wachten: 1 uur
voedingswaarde: 1365 kJ | 325 kcal | 7 g eiwit | 10 g vet, waarvan 6 g verz. | 52 g koolh.


 

1 kilo vastkokende aardappelen

2 dl warme groentebouillon

2 el fijngesneden dille + extra

om te garneren

2 dl zure room

zout en (versgemalen) peper

2 rode uien, gesnipperd

1 bosje radijsjes, in plakjes


[image: image] Boen de aardappelen goed schoon en kook ze met schil in ca. 20 minuten gaar. Pel de aardappelen zo warm mogelijk, snijd ze in plakjes en overgiet ze met de bouillon. Laat de aardappelen 30 minuten staan.


[image: image] Meng de dille door de zure room. Breng de saus op smaak met zout en peper. Schep de ui, radijs en saus door de aardappelen.


[image: image] Zet de aardappelsalade 1 uur in de koelkast, zodat de smaken zich kunnen ontwikkelen.


[image: image] Verdeel de salade over de borden en garneer met dille.


Lekker met gestoomde vis.

[image: image]





Mexicaanse maïssalade




voor 4 personen | bereiding: 20 min
voedingswaarde: 715 kJ | 170 kcal | 4 g eiwit | 10 g vet, waarvan 2 g verz. | 15 g koolh.


 

1 komkommer

1 avocado

sap van 1 limoen

2 el olijfolie

gedroogde chilipeper uit een

molentje

2 tl gedroogde oregano

zout en (versgemalen) peper

1 kleine rode ui, gesnipperd

250 g kerstomaatjes, gehalveerd

1 blik maïskorrels (300 gram), uitgelekt

15 g fijngesneden koriander


[image: image] Halveer de komkommer, verwijder de zaadjes en het vocht en snijd de rest in kleine blokjes. Schil de avocado en snijd het vruchtvlees in blokjes.


[image: image] Klop in een schaal het limoensap met de olijfolie, versgemalen chilipeper, oregano en zout en peper naar smaak tot een dressing.


[image: image] Schep de ui, komkommer, tomaat, maïs, avocado en koriander erdoor.


Lekker met warme tortilla’s, tartaartjes en pittige salsa.

[image: image]





Hollandse groentesalade met gepocheerde schol




voor 4 personen | bereiding: 15 min
voedingswaarde: 1050 kJ | 250 kcal | 35 g eiwit | 10 g vet, waarvan 2 g verz. | 6 g koolh.


 

300 g fijngesneden witte kool

zout en (versgemalen) peper

150 g wortelreepjes

1 stengel bleekselderij,

in smalle boogjes

10 radijsjes, in reepjes

4 el witte-wijnazijn

1 tl mosterd

2 el zonnebloemolie

1 liter visbouillon

(van een blokje)

4 scholfilets


[image: image] Doe de witte kool in een kom, voeg 1 theelepel zout toe en kneed de kool even met de handen. Doe de rest van de groenten in de kom.


[image: image] Maak een dressing door 1 eetlepel wijnazijn te mengen met de mosterd en de olie. Schep de dressing door de groenten.


[image: image] Verhit de visbouillon met de rest van de wijnazijn in een brede pan en breng het geheel tegen de kook aan. Leg de scholfilets in de bouillon en pocheer de vis in ca. 4 minuten gaar. Neem de vis met een schuimspaan uit de vloeistof en bestrooi de filets naar smaak met zout en peper.


[image: image] Schep de salade op vier borden en leg er de scholfilets op.


Lekker met gekookte krieltjes.

[image: image]





Waterkersstamppotje met gebakken tilapiafilet




voor 4 personen | bereiding: 35 min
voedingswaarde: 1720 kJ | 410 kcal | 27 g eiwit | 10 g vet, waarvan 6 g verz. | 52 g koolh.


 

1 kilo kruimige aardappelen

zout en (versgemalen) peper

4 el bloem

1 el kerriepoeder

400 g tilapiafilet

40 g boter

150 g waterkers

1½ dl melk

1 el geraspte mierikswortel

(potje)

2 tomaten, ontveld en in blokjes


[image: image] Kook de aardappelen in weinig water met wat zout in 20 minuten gaar.


[image: image] Meng in een diep bord de bloem, kerriepoeder, 2 theelepels zout en peper door elkaar. Snijd de vis in brede repen en wentel die door het bloemmengsel.


[image: image] Verhit de helft van de boter in een koekenpan en bak de vis in 5 minuten mooi bruin en gaar.


[image: image] Verwijder de grove steeltjes van de waterkers.


[image: image] Giet de aardappelen af en stamp ze fijn. Voeg de rest van de boter toe en roer er zoveel melk door dat er een smeuïge puree ontstaat. Schep de mierikswortel, waterkers en tomaat erdoor. Warm de stamppot al omscheppend nog enkele minuten door en breng hem op smaak met zout en peper.


[image: image] Schep de stamppot op vier (warme) borden en leg de vis erop.

[image: image]





Roergebakken pittige bloemkool en broccoli




voor 4 personen | bereiding: 15 min
voedingswaarde: 1470 kJ | 350 kcal | 26 g eiwit | 22 g vet, waarvan 9 g verz. | 13 g koolh.


 

500 g panklare broccoliroosjes

500 g panklare bloemkoolroosjes

1 rode Spaanse peper

2 el zonnebloemolie

400 g mager rundergehakt

1 sjalot, gesnipperd

2 cm gemberwortel, geschild en fijngeraspt

2 el lichte sojasaus

½ tl palmsuiker of

bruine basterdsuiker

zout en (versgemalen) peper


[image: image] Kook de broccoli en bloemkool in een pan met ruim water en wat zout in 4 minuten beetgaar. Spoel ze met koud water af in een vergiet en laat ze uitlekken.


[image: image] Snijd de Spaanse peper overlangs doormidden, verwijder de zaadjes en snijd het vruchtvlees in stukjes.


[image: image] Verhit de olie in een wok en bak het gehakt met een vork rul. Voeg de sjalotsnippers, Spaanse peper en gember toe en bak nog 3 minuten. Schep de broccoli en bloemkool door het gehakt en warm het geheel goed door. Doe de sojasaus met de suiker erbij en voeg naar smaak zout en versgemalen peper toe.


Lekker met rijstmie (mihoen).

[image: image]





Citroen-kipspiesen




voor 4 personen | bereiding: 15 min | wachten: 10 min
voedingswaarde: 550 kJ | 130 kcal | 24 g eiwit | 2 g vet, waarvan 0 g verz. | 4 g koolh.


 

400 g kipfilet

geraspte schil van 1 citroen

2 knoflookteentjes, geperst

2 el vissaus

1 el suiker

zout en (versgemalen) peper


[image: image] Snijd de kip in blokjes van 4 cm.


[image: image] Meng de citroenrasp, knoflook, vissaus, suiker, zout en peper in een kom, schep de kipblokjes erdoor en laat ze 10 minuten marineren.


[image: image] Verwarm de grill op de hoogste stand.


[image: image] Neem de kipblokjes uit de marinade en rijg ze aan spiesen (ca. 12 stuks).


[image: image] Rooster de kip in ca. 8 minuten goudbruin en gaar. Keer de spiesen halverwege.


Lekker met gekookte mie en een salade van rode sla, tomaat en paprika.

[image: image]





Gebakken rijst met fricandeau, groenten en roerei




voor 4 personen | bereiding: 30 min
voedingswaarde: 1850 kJ | 440 kcal | 24 g eiwit | 16 g vet, waarvan 3 g verz. | 49 g koolh.


 

200 g snelkookrijst

1 rode Spaanse peper

250 g varkensfricandeau

200 g sperziebonen

3 eieren

zout en (versgemalen) peper

4 el zonnebloemolie

1 ui, gesnipperd

2 knoflooktenen, gesnipperd

4 cm gemberwortel,

geschild en fijngesneden

200 g wortels, in dunne plakken

3 lente-uitjes, in ringetjes

3 el vissaus

2 el sojasaus

3 el fijngesneden koriander


[image: image] Kook de rijst gaar volgens de aanwijzingen op de verpakking. Snijd de Spaanse peper overlangs doormidden, verwijder de zaadjes en snijd het vruchtvlees in stukjes. Snijd de fricandeau in blokjes van 3 cm. Maak de bonen schoon en snijd ze in schuine stukjes van ca. 2 cm.


[image: image] Klop de eieren los met wat zout en roer de Spaanse peper erdoor. Verhit 1 eetlepel olie in een wok en bak van het eimengsel in ca. 2 minuten een roerei. Schep het uit de wok.


[image: image] Voeg 2 eetlepels olie aan het bakvet toe en roerbak de ui, knoflook en gember op hoog vuur 3 minuten. Voeg de fricandeau toe en bak deze 3 minuten mee. Schep het vleesmengsel uit de wok. Voeg 1 eetlepel olie en 1 dl water aan het bakvet toe en roerbak de boontjes en wortel 3 minuten. Voeg het vlees en de rijst toe en roerbak ze 2 minuten mee. Voeg de lente-ui, vissaus, sojasaus, zout en peper toe.


[image: image] Schep het roerei voorzichtig door het mengsel. Verdeel het gerecht over vier borden en strooi de koriander erover.



[image: image]





Gegrilde tonijn met spinazie en ananassalsa




voor 4 personen | bereiding: 25 min
voedingswaarde: 2100 kJ | 500 kcal | 26 g eiwit | 34 g vet, waarvan 7 g verz. | 27 g koolh.


 

1 knoflookteen, gepeld

5 el olijfolie

½ tl gemalen chilipeper

rasp en sap van 1 limoen

zout en (versgemalen) peper

4 tonijnfilets van elk ca. 125 g

1 blik maïskorrels (300 g)

1 kleine ananas

600 g panklare spinazie

2 takjes fijngesneden koriander

1 tl suiker


[image: image] Pers de knoflook uit boven een kom. Meng er 4 eetlepels olie, de chilipeper, limoenrasp, het limoensap en zout door. Bestrijk de tonijn aan weerszijden met de helft van de limoenolie.


[image: image] Laat de maïs in een vergiet uitlekken. Halveer de ananas, verwijder de kern en de harde schil en snijd het vruchtvlees in kleine blokjes.


[image: image] Verhit een grillpan en gril de tonijn aan beide kanten 2-3 minuten; de filet moet van binnen rosé zijn.


[image: image] Verhit de rest van de limoenolie in een ruime koekenpan of wok. Voeg een handvol spinazie toe. Laat de blaadjes al omscheppend slinken en voeg dan pas weer nieuwe spinazie toe. Breng de groente op smaak met zout en peper en schep de maïs erdoor.


[image: image] Meng de ananas, koriander, suiker en de rest van de olijfolie door elkaar. Verdeel de spinazie over de borden en leg de tonijn erop. Schep er een flinke lepel ananassalsa op.

[image: image]





Kip met koriander




voor 4 personen | bereiding: 15 min
voedingswaarde: 1260 kJ | 300 kcal | 36 g eiwit | 16 g vet, waarvan 7 g verz. | 2 g koolh.


 

4 kipfilets van ca. 150 g

2 el olijfolie

40 g boter

1 ui, gesnipperd

2 knoflooktenen, gesnipperd

8 takjes grofgehakte koriander

½ dl witte wijn

zout en (versgemalen) peper

2 limoenen, in parten


[image: image] Snijd de kip in dobbelstenen.


[image: image] Verhit de olie met de boter in een koekenpan en fruit de ui en knoflook. Bak de kip 4-5 minuten al omscheppend mee. Voeg de koriander toe en schep alles om.


[image: image] Schenk de wijn bij de kip en roer de aanbaksels los. Breng het gerecht op smaak met zout en peper. Schep de kip op vier borden en geef de limoen erbij.


Lekker met witte rijst en roergebakken paksoi.



[image: image]





Roergebakken rosbief




voor 4 personen | bereiding: 20 min
voedingswaarde: 1300 kJ | 310 kcal | 27 g eiwit | 18 g vet, waarvan 4 g verz. | 11 g koolh.


 

50 g ongezouten pinda’s

3 el (roerbak)olie

400 g rosbieflapjes

van ca. 1 cm dik

3 knoflooktenen, gesnipperd

2 rode Spaanse pepers, in stukjes

5 lente-uitjes, in ringetjes

1 el sojasaus

1 el rijstwijn

2 el vissaus

1 el bruine basterdsuiker

1½ dl runderbouillon (van een bouillonblokje)

3 el fijngesneden koriander


[image: image] Hak de pinda’s grof en rooster ze in een droge koekenpan.


[image: image] Verhit de olie in een wok en bak het vlees op hoog vuur al omscheppend in 3 minuten bruin. Schep het uit de pan. Roerbak de knoflook, pepers en lente-ui 3 minuten. Voeg de sojasaus, rijstwijn, vissaus, suiker en bouillon toe, breng alles aan de kook en laat het 2 minuten doorkoken.


[image: image] Schep het vlees door de saus en warm alles even door. Strooi de pinda’s en koriander erover.


Lekker met brede rijstmie.

[image: image]





Mie met zalm en garnalen




voor 4 personen | bereiding: 15 min
voedingswaarde: 2140 kJ | 510 kcal | 36 g eiwit | 18 g vet, waarvan 4 g verz. | 52 g koolh.


 

250 g mie

400 g zalmfilet

½ el (roerbak)olie

4 sjalotjes, gesnipperd

4 knoflookteentjes, gesnipperd

2 preien (alleen het witte en lichtgroene gedeelte),

in smalle ringen

1 el fijngehakte gemberwortel

2 tl ketoembar

1 tl djinten

1 tl sereh

1 el sambal

3 el ketjap manis

150 g Noorse garnalen


[image: image] Bereid de mie volgens de aanwijzingen op de verpakking en snijd de zalmfilet in blokjes.


[image: image] Verhit de olie in een wok en roerbak de sjalotsnippers, knoflook, prei en gember ca. 2 minuten. Voeg de zalm toe en roerbak 2 minuten. Voeg de ketoembar, djinten, sereh, sambal en ketjap toe en bak het geheel nog ca. 3 minuten.


[image: image] Schep de mie door het zalmmengsel. Schep vervolgens de garnalen erdoor en laat het geheel, al omscheppend, door en door warm worden.


Lekker met komkommersalade.

[image: image]





Roergebakken witlof met krieltjes en rookvlees




voor 4 personen | bereiding: 15 min
voedingswaarde: 1300 kJ | 310 kcal | 17 g eiwit | 17 g vet, waarvan 6 g verz. | 24 g koolh.


 

750 g witlof

2 el olijfolie

450 g voorgekookte

krielaardappeltjes

1 tl tijm

1 dl kookroom, 8% vet

zout en (versgemalen) peper

2 hardgekookte eieren in stukjes

150 g rookvlees in plakjes


[image: image] Maak de witlof schoon en snijd de stronkjes in repen.


[image: image] Verhit de olie in een wok en bak de krielaardappeltjes op matig vuur 2 minuten. Doe de witlof met de tijm in de wok en roerbak tot de krieltjes gaar zijn.


[image: image] Giet de kookroom erbij en voeg naar smaak zout en peper toe. Verhit nog 1 minuut, schep de eieren en het rookvlees erdoor en serveer direct.



[image: image]





Gegrilde biefstuk met peultjessalade




voor 4 personen | bereiding: 20 min
voedingswaarde: 715 kJ | 170 kcal | 26 g eiwit | 4 g vet, waarvan 1 g verz. | 6 g koolh.


 

150 g peultjes

1 kleine courgette

100 g jonge bladsla

30 g rucola

1 el witte-wijnazijn

1 tl mosterd

3 el koude groentebouillon

(van een blokje)

zout en (versgemalen) peper

4 biefstukken à 100 g

1 el zonnebloemolie


[image: image] Kook de peultjes in water met zout in 3 minuten beetgaar. Giet ze af en spoel ze onder koud water. Laat de peultjes goed uitlekken.


[image: image] Snijd de courgette doormidden, verwijder de zaadlijsten en snijd de courgette in smalle boogjes. Meng in een kom de courgette met de bladsla, rucola en peultjes.


[image: image] Klop de azijn met de mosterd en voeg de bouillon toe. Breng de dressing op smaak met zout en peper en schep hem door de salade.


[image: image] Bestrijk beide kanten van de biefstuk dun met olie. Verhit de grillpan. Leg de biefstukken in de pan en bak ze op hoog vuur 2 minuten per kant. Bestrooi de biefstukken met zout en peper en serveer ze met de peultjessalade.


Lekker met rösti of gekookte aardappeltjes.

[image: image]





Kruidig gestoomde groenten met tartaarballetjes in yoghurt




voor 4 personen | bereiding: 15 min
voedingswaarde: 800 kJ | 190 kcal | 23 g eiwit | 8 g vet, waarvan 3 g verz. | 7 g koolh.


 

1 liter groentebouillon

200 g geschaafde spitskool

200 g prei, in ringen

100 g taugé

½ Spaanse peper in kleine

stukjes

300 g tartaar

zout en (versgemalen) peper

1 knoflookteen, geperst

1 el olijfolie

2 dl magere yoghurt

2 el fijngesneden koriander


[image: image] Breng de groentebouillon in een (stoom)pan aan de kook. Doe de groenten en de Spaanse peper in de stoominzet of een zeef, leg het deksel erop en stoom de groenten in 6 minuten gaar.


[image: image] Meng de tartaar met zout en peper en de knoflook. Rol 12 balletjes van de tartaar en druk ze iets plat.


[image: image] Verhit de olie in een koekenpan en bak de tartaarballetjes 2 minuten per kant.


[image: image] Meng de yoghurt met de koriander en voeg zout en peper naar smaak toe.


[image: image] Schep de groenten in een schaal en leg er de tartaartjes op. Geef de yogurt er apart bij.


Lekker met basmatirijst.

[image: image]





Varkenshaaspakketje met tomaatjes




voor 4 personen | bereiding: 25 min | oven: 35 min
voedingswaarde: 570 kJ | 136 kcal | 19 g eiwit | 5 g vet, waarvan 2 g verz. | 3 g koolh.


 

6 zongedroogde tomaten

1 varkenshaas à 300 g

zout en (versgemalen) peper

2 el verse fijngesneden Italiaanse

kruiden

1 el olijfolie

4 pomodoritomaten, in schijfjes

1 rode ui, in ringen

2 el kappertjes


[image: image] Verwarm de oven voor op 200 °C. Snijd de zongedroogde tomaatjes in reepjes en week ze 10 minuten in heet water.


[image: image] Bestrooi het varkenshaasje met zout en peper. Meng de Italiaanse kruiden met de olie en bestrijk er het vlees mee.


[image: image] Leg het varkenshaasje op aluminiumfolie. Verdeel er de pomodori, uiringen en kappertjes over. Vouw het pakketje dicht en zet het in de oven. Laat de varkenshaas in 35 minuten door en door gaar worden.


[image: image] Neem het varkenshaasje uit de folie en snijd het in plakjes. Verdeel die met de groenten uit het pakketje over vier borden en serveer direct.


Lekker met verse pasta en een salade.

[image: image]

 



Desserts


[image: image]





Muntyoghurt met witte druiven




voor 4 personen | bereiding: 15 min
voedingswaarde: 884 kJ | 211 kcal | 5 g eiwit | 10 g vet | 36 g koolh.


 

8 blaadjes munt (+ extra)

1½ dl halfvolle yoghurt

125 ml demi crème fraîche

4 walnoten (gepeld)

500 g druiven zonder pit

8 el strooibare zoetstof (candarel)

½ tl kaneel


[image: image] Snijd de munt in dunne reepjes. Klop de yoghurt op met de demi crème fraîche. Roer de munt door de yoghurt. Rooster de noten in een droge koekenpan en hak ze grof. Was de druiven en haal ze van de tros.


[image: image] Serveer de muntyoghurt met de druiven. Strooi de walnoten, Candarel en kaneel erover en garneer het nagerecht met munt.



[image: image]





Gegrilde papaja met hüttenkäse en limoen




voor 4 personen | bereiding: 20 min
voedingswaarde: 670 kJ | 160 kcal | 6 g eiwit | 5 g vet, waarvan 1 g verz. | 23 g koolh.


 

4 papaja’s

4 el suiker

150 g hüttenkäse

sap en rasp van 1 limoen

25 g grofgehakte ongezouten

pistachenootjes


[image: image] Verwarm de grill voor op 250 °C.


[image: image] Snijd de papaja’s doormidden, verwijder de schil en de pitjes en snijd ze in plakken. Snijd die in de lengte doormidden en bestrooi ze met 3 eetlepels suiker.


[image: image] Klop de rest van de suiker door de hüttenkäse. Spatel er een ½ eetlepel fijngesneden limoenschil door en het limoensap.


[image: image] Leg de papajaplakjes op een met bakpapier bedekt bakblik en plaats dit 10 cm onder de grill. Gril de papaja 5 minuten tot de suiker krokant is geworden.


[image: image] Schik de papajaplakjes op vier borden, serveer met de hüttenkäse en gegarneerd met de gehakte pistachenootjes.

[image: image]





Granita van bloedsinaasappels




voor 4 personen | bereiding: 10 min | wachten: 3 uur
voedingswaarde: 840 kJ | 200 kcal | 1 g eiwit | 0 g vet | 49 g koolh.


 

1 liter versgeperst bloedsinaasappelsap

(of uit een pak)

2 el citroensap

100 g fijne tafelsuiker


[image: image] Verwarm de sapsoorten met de suiker op een laag vuur en roer tot de suiker is opgelost. Laat het afkoelen.


[image: image] Giet het mengsel in ijsblokjeszakjes of een ijsblokjeslade en laat het 3 uur invriezen.


[image: image] Draai voor het serveren de ijsblokjes in een keukenmachine tot een mooie, nog iets grove massa en serveer die in mooie glazen.

[image: image]





Mangosorbet




voor 4 personen | bereiding: 40 min | wachten: 3 uur
voedingswaarde: 990 kJ | 235 kcal | 1 g eiwit | 0 g vet | 57 g koolh.


 

150 g suiker

1 limoen

2 mango’s, geschild en in stukjes

1 tl kardemom

4 toefjes munt


[image: image] Breng de suiker met 1,5 dl water al roerend aan de kook; roer tot de suiker is opgelost. Laat de siroop afkoelen.


[image: image] Borstel de limoen schoon en snijd met een dunschiller de schil eraf; snijd de schil in dunne sliertjes. Pers de limoen uit.


[image: image] Pureer de mangostukjes met het limoensap en de kardemom in een keukenmachine of met een staafmixer en meng de afgekoelde siroop erdoor. Schep het mangomengsel in een ijsmachine en laat deze draaien tot de sorbet dik is of schep het mengsel in een diepvriesdoos en laat het in ca. 3 uur bevriezen; prak het ijs dan elk uur met een vork door en verplaats het ca. ½ uur voordat u het gaat serveren van de diepvries naar de koelkast, zodat het wat zachter kan worden.


[image: image] Schep de sorbet met een ijsbolletjeslepel in glazen of schaaltjes en garneer met de reepjes limoenschil en een toefje munt.

[image: image]





Karnemelktimbaaltjes met aardbeiensalsa




voor 4 personen | bereiding: 20 min | wachten: 2 uur
voedingswaarde: 760 kJ | 180 kcal | 8 g eiwit | 1 g vet, waarvan 0 g verz. | 36 g koolh.


 

8 blaadjes witte gelatine

sap en rasp van 3 limoenen

100 g suiker

4 dl karnemelk

boter om in te vetten

500 g aardbeien

1 el fijngehakte verse munt


[image: image] Week de gelatine in ruim koud water.


[image: image] Breng in een pan het sap en de rasp van 1½ limoen met ½ dl water aan de kook. Knijp de blaadjes gelatine goed uit en los ze van het vuur af al roerende op in het hete limoenvocht. Voeg de suiker toe en los deze ook al roerende op. Laat dit mengsel iets afkoelen en roer dan de karnemelk erdoor. Laat dit verder afkoelen tot het geleiachtig wordt.


[image: image] Vet timbaaltjes, puddingvormpjes of kopjes (inhoud ca. 1,25 dl) in en schenk de karnemelkmassa erin. Laat de puddinkjes in de koelkast in ca. 1-2 uur opstijven.


[image: image] Was de aardbeien, verwijder de kroontjes en snijd de vruchten in stukjes. Schep die met de rest van de geraspte limoenschil, munt en 1 eetlepel limoensap in een kom door elkaar. Laat dit mengsel ca. een halfuur staan.


[image: image] Keer de karnemelkpuddinkjes op vier bordjes en schep de aardbeiensalsa er overheen.

[image: image]





Hangop van kwark




voor 4 personen | bereiding: 10 min | wachten: 4 uur
voedingswaarde: 570 kJ | 135 kcal | 12 g eiwit | 1 g verz. vet | 20 g koolh.


 

450 g magere kwark

4 el keukenstroop

4 kaneelbeschuitjes


[image: image] Maak een schone theedoek nat, leg deze in een vergiet en schep de kwark erop. Zet de vergiet in een kom. Laat de kwark op een koele plaats 4 uur uitlekken.


[image: image] Schep de uitgelekte kwark in 4 kommetjes, giet er de suikerstroop over en garneer het dessert met een kaneelbeschuitje.


[image: image]

 


[image: image]
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