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  Over de auteur


  Voor haar studie Mediëvistiek studeerde Joke Reijnders af op het voedingspatroon in een zestiende-eeuws klooster. Sindsdien is haar belangstelling voor eenvoudige, doch voedzame gerechten alleen maar toegenomen. Ze is geen professionele kok, maar een geïnteresseerde liefhebber van eten, van het type dat ’s avonds in bed graag een kookboek leest.


  Joke schreef een groot aantal kinderboeken en is de auteur van … en een snufje nostalgie, een boek met recepten uit de jaren dertig tot en met vijftig van de vorige eeuw en persoonlijke herinneringen van geïnterviewden aan gerechten. Daarnaast stelde ze een gids samen van goedkope restaurants.


  Over de fotograaf


  Bas den Braver is zelfstandig webdesigner en fotograaf. Voor Koken voor Dummies heeft hij enkele gerechten op geheel eigen wijze en met oog voor detail in beeld gebracht. Zie voor meer informatie www.basdenbraver.nl.


  Inleiding


  


  Koken lijkt een nationale hobby te zijn. Stap een willekeurige boekhandel binnen en je vindt een groot aantal kookboeken en kooktijdschriften, al dan niet gekoppeld aan een ingrediënt (vlees, pasta, chocolade) of aan een beroemdheid (Jamie Oliver, Yotam Ottolenghi). Op televisie zijn er dagelijks kookprogramma’s en kookwedstrijden te zien en er zijn zelfs televisiekanalen die 24 uur per dag kookprogramma’s uitzenden.


  Veel televisieprogramma’s en kookboeken richten zich op de amateurkok voor wie koken al een hobby is. Je kent ze wel, de mensen met de glanzende messensets die in een oogwenk een ui in stukjes hakken zonder hun mes van het werkblad op te tillen. Die televisieprogramma’s en kookboeken veronderstellen een bepaalde basiskennis die je misschien (nog) niet hebt.


  Daarom is dit boek geschreven. Als beginnende kok kun je in dit boek basiskennis opdoen over koken en alles wat daarbij komt kijken. Daarnaast kan dit boek voor de iets meer gevorderde kok een handig naslagwerk zijn.


  Over dit boek


  Zelfgemaakt eten is lekkerder, gezonder en goedkoper dan voorverpakt voedsel dat je uit de supermarkt haalt. Het is niet sneller klaar (er zijn maar weinig gerechten die het wat tijd betreft kunnen opnemen tegen dertig seconden in de magnetron), maar met wat je leert in dit boek kun je de tijdschade beperken en gegarandeerd een flink aantal snelle, smakelijke gerechten op tafel zetten.


  In dit boek:


  
    
      	Leg ik je uit wat er met bepaalde technieken en gerechten wordt bedoeld.


      	Vertel ik je welke basisuitrusting in je keuken aanwezig moet zijn.


      	Geef ik je tientallen recepten waarmee je in een handomdraai een heerlijk gerecht op tafel kunt zetten. En dat alles zonder gebruik te maken van pakjes en mixen.

    

  


  Kortom, wat je in dit boek leert, zijn de bouwstenen waarmee je een gezonde, lekkere maaltijd kunt maken en die je wellicht inspireren om verder te experimenteren in de keuken.


  In dit boek gebruikte conventies


  Soms zul je in dit boek cursieve of vetgedrukte woorden tegenkomen:


  
    
      	De cursieve tekst is bedoeld om iets te benadrukken, om nieuwe woorden of definities aan te duiden of om een woord in een andere taal aan te geven.


      	Met de vetgedrukte tekst laat ik een sleutelbegrip zien.

    

  


  Wat de recepten betreft geldt het volgende:


  
    
      	De recepten zijn altijd bedoeld voor vier personen.


      	Als er ergens peper vermeld staat, dan bedoel ik versgemalen peper.


      	Met ‘boter’ bedoel ik roomboter.


      	Waar mogelijk vind je per gerecht een vegetarische en soms een veganistische variant.


      	Alle temperaturen zijn in graden Celsius aangegeven.

    

  


  Ik ga ervan uit dat je in je keuken de beschikking hebt over een koelkast, een fornuis en een oven. Een magnetron is voor de recepten die in dit boek worden gegeven niet nodig.


  Bij de recepten zul je zien dat die allemaal in de gebiedende wijs staan: pel een ui, schil een wortel, snijd het vlees. Een vriendin vertelde me dat ze daar altijd wat kriegel op reageerde: ‘Wat nou, pak een ui? Dat bepaal ik zelf wel.’ Misschien helpt het als je bedenkt dat ik eigenlijk had willen zeggen: ‘Als je wilt, zou je nu een ui kunnen pellen en deze in stukjes snijden’, maar dat daar de ruimte voor in dit boek ontbrak, omdat de gebiedende wijs nu eenmaal korter is. Beschouw de opsomming van de handelingen in de recepten dus als een handleiding, en misschien zelfs wel als een uitnodiging om iets te doen – en probeer er niet te zwaar aan te tillen dat ik in deze zin alweer de gebiedende wijs heb gebruikt.


  Wat je niet hoeft te lezen


  Je hoeft niets te lezen wat je niet wilt. Als je vindt dat je het wel zonder theorie kunt, dan lees je dat deel niet. Als je ervan overtuigd bent dat jouw keukeninventaris precies dat bevat wat nodig je hebt, dan sla je dat gedeelte over. Als je alleen geïnteresseerd bent in de recepten in dit boek, is dat ook prima.


  In dit boek bevatten de kaders (de grijsgekleurde vakken) anekdotes, een extra recept of extra tips. Die kunnen nog zo leuk en handig zijn, maar als je vindt dat ze je van je Hogere Kookdoel afhouden, dan mag je ze uiteraard ook links laten liggen.


  Dwaze veronderstellingen


  Waarschijnlijk heb je een bepaald beeld van jezelf op het gebied van koken en heb je daarom dit boek gekocht. Of iemand anders heeft je dit boek cadeau gegeven omdat hij of zij dacht dat je het wel kon gebruiken.


  Misschien denk je:


  
    
      	dat je een speciaal kooktalent moet hebben om iets lekkers te fabriceren;


      	dat zelf ijs maken alleen voorbehouden is aan de happy few;


      	dat de recepten in dit boek vast te ingewikkeld voor je zijn;


      	dat alles toch altijd mislukt, ondanks al je goede bedoelingen.

    

  


  Vrees niet! Hoewel er ontegenzeggelijk mensen zijn die een talent voor koken hebben, kan iedereen (echt: iedereen!) met dit boek iets lekkers op tafel zetten.


  Indeling van dit boek


  Dit boek bestaat uit vijf delen. Ieder deel is onderverdeeld in een aantal hoofdstukken. In de inhoudsopgave vind je meer informatie over de hoofdstukken.


  Hier laat ik je in het kort zien waaruit de diverse delen van dit boek bestaan.


  Deel I: Theorie, technieken en termen


  In dit deel vind je informatie over de verschillende soorten apparatuur die je in de keuken kunt gebruiken.


  Ik vertel je wat je in je keukeninventaris moet hebben en wat handig is om in je voorraadkast te hebben staan. De illustraties laten zien waar je bij het desbetreffende dier de biefstuk of de haaskarbonade kunt vinden.


  In dit deel vind je ook een overzicht van wanneer welke groente- en fruitsoorten verkrijgbaar zijn en ik besteed aandacht aan de diverse termen die je tegenkomt als je gaat koken, zoals smoren en braden.


  Aan het einde van dit deel vind je het hoofdstuk waarin je een aantal basisgerechten leert bereiden, variërend van het koken van een ei tot het maken van gehaktballen.


  Deel II: Aan de slag


  Wanneer je bekend bent met de theorie en de basisvaardigheden, is het tijd voor het echte werk. In dit deel zet je je eerste schreden op het kookpad. Je krijgt simpele recepten voor heerlijke pastagerechten, maaltijdsalades, eenpansgerechten, soep enzovoort.


  Deel III: De volgende stap


  Als je klaar bent voor de volgende stap in je relatie met je keuken en je kookboek, kom je in dit deel aan je trekken. Je vindt hier de recepten die wat meer voorbereidingstijd nodig hebben of waar je wat meer handelingen voor uit moet voeren. Maar: geen paniek! Ze blijven goed te doen – want dat is tenslotte het uitgangspunt van dit boek.


  Deel IV: De internationale keuken


  In dit deel maken we een minireis rond de wereld. Per werelddeel vind je de recepten voor een aantal gerechten. Om maar meteen een voorbehoud te maken: de gerechten die je in dit deel aantreft, zijn natuurlijk geen goede afspiegeling van de keukens van de desbetreffende landen. Dat kan ook niet binnen het bestek van dit boek. Maar het zijn wel lekkere, makkelijke gerechten, waardoor je misschien geïnspireerd wordt om je verder te verdiepen in de keuken van het desbetreffende werelddeel.


  Deel V: Het deel van de tientallen


  Waar gehakt wordt, vallen spaanders en waar gekookt wordt, blijven ingrediënten over. In dit deel geef ik je tien ideeën voor wat je met de restanten van je woeste kookavontuur van de dag daarvoor kunt doen.


  Daarnaast kun je lezen hoe je veelvoorkomende keukencalamiteiten kunt oplossen en vind je als finishing touch tien ideeën voor aan tafel, varierend van het dekken van de tafel tot het houden van een geanimeerd gesprek.


  Bijlagen


  Ten slotte vind je achter in het boek de bijlagen: het Koken voor Dummies-lexicon met een groot aantal veelvoorkomende termen uit de keuken, een overzichtelijke lijst met de recepten die in dit boek staan en enkele nuttige websites.


  In dit boek gebruikte pictogrammen


  Pictogrammen helpen je om in een oogopslag te zien welke informatie er in een bepaalde tekst staat.
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  Hier vind je enkele inspirerende en amusante verhalen en weetjes.
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  Bij dit pictogram vind je handige aanwijzingen, bijvoorbeeld hoe je zelf vanillesuiker kunt maken.
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  Bij dit pictogram vind je allerlei ideeën om nog creatiever in de keuken te worden.
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  Bij dit pictogram vind je informatie waarvan ik denk dat het belangrijk is om in de gaten te houden.
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  Hoewel we ervan uitgaan dat het niet gebeurt, kan er natuurlijk van alles misgaan in de keuken. De tekst bij dit pictogram helpt je eventuele valkuilen te voorkomen.
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  Als je dit pictogram ziet, dan is het recept of de variant geschikt voor vegetariërs (met ‘vegetariërs’ bedoel ik hier de mensen die geen vlees, vis of schaaldieren eten).


  En nu…


  Als je dit boek voor het eerst in handen houdt, ziet het er waarschijnlijk nog prachtig glanzend en ongeschonden uit. Ik hoop dat dat niet lang zo blijft. Goede kookboeken zijn boeken die je vaak gebruikt en die daar de sporen van dragen. Ik zou het dus fijn vinden als er binnenkort ezelsoren in je boek zitten doordat het van je aanrecht is gevallen, als er vetvlekken of druppels tomatensaus op de pagina’s zitten en zelfs als er enkele pagina’s aan elkaar zijn geplakt doordat je er een lepel cakebeslag op hebt gemorst. Dat betekent dat je het boek net zo praktisch vindt als ik hoopte dat het zou zijn toen ik het schreef.


  Koken is experimenteren, proeven, evalueren, maar vooral: doen. Dus: aan de slag! May the Food be with you.


  Deel I


  Theorie, termen en technieken


  


  


  
    In dit deel…


    Uitleg over keukenapparatuur, alles wat je ooit wilde weten over vlees, groenten en kruiden, een handig lijstje van gebruiksvoorwerpen die niet in je keukeninventaris mogen ontbreken en een overzicht van de voedingsmiddelen die je op voorraad zou moeten hebben… Je vindt het allemaal in dit deel terug. In het laatste hoofdstuk van dit deel leer je een aantal basisgerechten bereiden, variërend van het koken van een ei tot het bakken van biefstuk.

  


  Hoofdstuk 1


  De keuken


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je informatie over ovens, fornuizen en koelkasten


    	Lees je over welke spullen je echt nodig hebt in de keuken (en welke niet per se nodig zijn, maar toch leuk)


    	Vind je tips om veilig in je keuken te kunnen werken

  


  


  Voor elke klus is het belangrijk te beschikken over het juiste gereedschap. Dat geldt voor het onderhouden van je tuin, het wassen van je kleren, het downloaden van films en het koken van je eten. Niets is vervelender dan aan de slag willen gaan in de keuken en ontdekken dat je misgrijpt, omdat je geen zeef of steelpan hebt. Daarom vind je in dit hoofdstuk een basiskeukeninventaris, met keukenspullen waar je eigenlijk niet zonder kunt. Mocht je koken nu echt heel leuk vinden en je wilt ingewikkelder recepten uitproberen, dan heb ik in dit hoofdstuk ook nog een handig lijstje met praktische materialen voor iets meer gevorderden opgenomen (denk aan een vleesthermometer, een oestermes enzovoort).
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  Dit hoofdstuk gaat slechts over de spullen die je in de keuken kunt gebruiken. In het volgende hoofdstuk geef ik je een overzicht van de levensmiddelen die je nodig hebt.


  Het grote werk


  In de inleiding heb ik geschreven dat ik er vanuit ga dat je in ieder geval een koelkast, een oven en een kookgedeelte tot je beschikking hebt. Hoewel er mensen zijn die wonderen kunnen verrichten met een magnetron, vind ik het niet direct een noodzakelijk apparaat. Een magnetron is handig om snel iets op te warmen of om in een minuut in een kopje een brownie te bakken (dat kan echt, googel maar even) als je nú behoefte hebt aan iets met veel chocola, maar eigenlijk kun je prima leven zonder magnetron.


  Fornuis


  Een fornuis bestaat vaak uit een kookgedeelte met daaronder een oven. Dat kookgedeelte werkt op gas of op elektriciteit. Op je kookgedeelte vind je meestal minimaal vier kookpitten, waarop je je pan kunt plaatsen.


  Die vier kookpitten geven niet allemaal even veel hitte af. Hoe groter je kookpit is, hoe meer warmte die afgeeft. Dat betekent dat je voor je steelpannetje een kleine kookpit gebruikt, omdat je anders energie verspilt. Voor je soeppan gebruik je een grote kookpit.


  Naast de standaardkookpitten kun je nog andere functies op je fornuis aantreffen. Zo zijn er fornuizen met een wokpit, een warmhoudzone, een grill- of barbecueplaat of een friteuse.


  Koken op gas


  Koken op gas is handig, doordat je de vlam goed kunt regelen. Draai je het gas hoger, dan wordt je vlam meteen groter. Draai je het gas lager, dan wordt de vlam kleiner of gaat uit. Een elektrische kookplaat reageert daarin langzamer: de temperatuur stijgt minder snel en koelt ook minder snel af. Doordat je bij een gasfornuis de temperatuur dus direct kunt regelen, is het risico op aanbranden van je gerecht minder groot. Daarnaast is koken op gas milieuvriendelijker dan elektrisch koken.


  Er kleven ook nadelen aan het gebruik van een gasfornuis. Met een gasfornuis kook je eigenlijk op open vuur, met alle risico’s van dien. Daarnaast is een gasfornuis ook lastiger schoon te maken dan een elektrisch fornuis.


  Om deze problemen op te lossen kun je tegenwoordig koken met gas-opglaskookplaten. Daarbij ligt er een glasplaat over je kookpitten. Gas-opglaskookplaten hebben de voordelen van koken op gas en je kunt ze makkelijk schoonmaken. Volgens de stichting Milieu Centraal is gas-op-glas bovendien de milieuvriendelijkste manier van koken.


  Elektrisch koken


  Elektrisch koken heeft als algemeen voordeel dat je geen gebruik hoeft te maken van open vuur, zoals bij gas. Bij elektrisch koken geeft het kookelement nog warmte af als je hem uit hebt gezet. Laat je je gerecht op het kookelement staan, dan kookt het dus door – of over.


  Bij sommige elektrische fornuizen heb je pannen nodig die speciaal daarvoor geschikt zijn.


  Er zijn verschillende manieren waarop je elektrisch kunt koken.


  Een elektrische kookplaat bestaat uit vier ronde zwarte schijven, die langzaam opwarmen en ook langzaam weer afkoelen. Je moet dus goed je gerecht in de gaten houden om te voorkomen dat het aanbrandt. De spiralen van de kookplaat zijn soms lastig schoon te maken.


  Een keramische kookplaat werkt eigenlijk hetzelfde als de klassieke elektrische kookplaat. Een keramische kookplaat heeft echter een dikke glasplaat waarop de kookpitten zijn aangegeven. Die kookpitten worden verwarmd door een gloeispiraal.


  Een keramische kookplaat heeft hetzelfde nadeel als de elektrische kookplaat: de plaat wordt langzaam warm en koelt ook langzaam weer af. Het voordeel is echter dat je de kookplaat makkelijk kunt schoonmaken.
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  Bij kookplaten die langzaam afkoelen kun je handig gebruikmaken van de restwarmte. Als je bijvoorbeeld rijst of pasta kookt, of wanneer een gerecht nog even moet sudderen, zet je voortijdig de kookplaat uit. De inhoud van je pan kan dan door de restwarmte nog wel even door blijven sudderen of koken.


  Koken met een inductieplaat is na het koken met gas-op-glas de milieuvriendelijkste manier van koken. Het werkt met een magnetisch veld, dat direct warmte aan je pannen afgeeft. Een inductiekookplaat koelt sneller af dan een elektrische kookplaat. Voedselresten kunnen niet inbranden op je kookplaat, doordat het kookoppervlak niet zo heet is als bij een keramische of een gaskookplaat. Een inductiekookplaat is dus goed schoon te maken.


  Nog een voordeel: als de pan niet op de kookplaat staat, stopt het verwarmingsproces. Je kunt dus nooit per ongeluk een brand veroorzaken, doordat je vergeten hebt het vuur uit te zetten.


  Bij een halogeen kookplaat verwarmt een halogeen verwarmingselement (een lamp) de keramische glasplaat. Een halogeen kookplaat warmt niet extreem snel of langzaam op. De glasplaat kan heel heet worden, waardoor voedselresten kunnen inbranden. Daarnaast koelt de plaat heel langzaam af. Een ander nadeel is dat de halogeen lamp die de plaat verwarmt kan slijten, zodat je die op den duur moet vervangen.


  De halogeen kookplaat is net als de keramische en inductiekookplaat makkelijk schoon te maken.


  Oven


  De meeste ovens werken op elektriciteit. Daarmee kun je gerechten namelijk gelijkmatiger verhitten dan in ovens die op gas werken. De meeste gasfornuizen hebben tegenwoordig zelfs een elektrische oven.


  Je kunt onderscheid maken tussen twee soorten ovens: conventionele ovens met verwarming van de boven- en onderwand, en multifunctionele ovens.


  Bij veel conventionele ovens kun je de boven- en onderverwarming apart instellen. Daardoor kun je ervoor zorgen dat de bodem van bijvoorbeeld je quiche goed gaar wordt, zonder dat de bovenkant verbrandt.


  Om het makkelijk te maken hebben multifunctionele ovens óók onder- en bovenverwarming, maar dit type heeft daarnaast nog meer mogelijkheden om gerechten te bereiden.


  Een multifunctionele oven kan bijvoorbeeld gebruikmaken van hete lucht. Door een ventilator wordt hete lucht door de oven geblazen, waardoor je een gelijkmatige temperatuur in de oven hebt. Een heteluchtoven is daarom heel geschikt om grote stukken vlees gelijkmatig te garen. Ook kun je in een heteluchtoven een aantal gerechten tegelijk klaarmaken, denk bijvoorbeeld aan verschillende pizza’s die je in één keer kunt bakken.


  Het nadeel van een heteluchtoven is dat je gerechten droger worden dan in een conventionele oven. Voor soufflés (waarvan je geen recept vindt in dit boek, omdat ze bijzonder lastig te maken zijn) en brood kun je daarom beter een conventionele oven gebruiken.


  Een grillelement in je oven geeft je gerechten een krokante korst. Je kunt dit element gebruiken bij het gratineren van een ovenschotel of het braden van kip.


  Het voordeel van het gebruik van een stoomoven is dat de kleur, structuur en smaak van je gerecht optimaal behouden blijven. Ook de vitaminen blijven hierbij beter behouden dan met koken in water, waarbij een deel van de vitaminen eruit wordt gekookt en met het water in het gootsteenputje verdwijnt. Bij sommige ovens kun je stomen combineren met hete lucht of de grill.


  Een stoomoven is vrij prijzig in aanschaf en alleen energiezuinig als het een hogedrukstoomoven is. Een dergelijke oven kan druk opwekken om eten sneller gaar te maken. Het is dus een soort snelkookpan vermomd als oven. Een bijkomend voordeel is dat je de hele maaltijd in de stoomoven kunt bereiden; je hebt dan geen aparte kookpitten meer nodig.


  Daarnaast zijn er ovens met een magnetronfunctie, waarmee je een gerecht kunt garen en vervolgens de buitenkant van bijvoorbeeld je vlees laten bruinen door middel van de grill of hete lucht. Een magnetron wordt ook vaak gebruikt voor het snel opwarmen van voedsel of vloeistof.


  Tabel 1.1: Oventemperaturen


  
    
      	Gasstand

      	Graden

      	Omschrijving
    


    
      	1

      	140

      	heel lauw
    


    
      	2

      	150

      	lauw
    


    
      	3

      	160

      	warm
    


    
      	4

      	180

      	matig heet
    


    
      	5

      	190

      	matig heet
    


    
      	6

      	200

      	matig heet
    


    
      	7

      	210

      	heet
    


    
      	8

      	220

      	zeer heet
    


    
      	9

      	240

      	zeer heet
    

  


  Natuurlijk kunnen bovenstaande functies ook op verschillende manieren gecombineerd worden. Er zijn zelfs ovens met voorgeprogrammeerde recepten die je min of meer vertellen wat je moet doen.
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  Realiseer je dat de temperatuur in de oven daalt zodra je het deurtje opent om te kijken hoe het ervoor staat met je spectaculaire gerecht. Hoe vaker je de ovendeur opent, hoe langer het dus duurt voor je gerecht klaar is.


  Koelkast en diepvries


  De voornaamste functie van een koelkast is het op koele temperatuur bewaren van je groenten, fruit, vlees en vis, zodat die langer houdbaar blijven.


  De meeste koelkasten hebben wel een ingebouwde vriezer, maar je kunt ook losse vriezers kopen.


  Koelkast


  Bederfelijke voedingsmiddelen, zoals vleeswaren, rauw vlees, eieren, zachte kaas en gebak, moet je altijd in de koelkast bewaren. Dat geldt ook voor de meeste groenten, hoewel niet voor allemaal. Een overzicht van welke groenten je wel of niet in de koelkast moet bewaren, vind je in hoofdstuk 4.
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  De beste temperatuur om je voedsel in de koelkast te bewaren ligt tussen de 3 en 4 graden.


  In sommige keukens zijn de koelkasten al ingebouwd achter een deurtje dat mooi past bij de rest van de keukenkastjes. Je kunt ook vrijstaande koelkasten kopen. Daarin heb je veel keuze.


  Modellen


  Er zijn veel verschillende modellen vrijstaande koelkasten.


  De kleinste koelkast is het barmodel. Meer dan wat flessen en/of pakken en wat klein spul kun je er niet in kwijt.


  Het kleinste model dat geschikt is voor een huishouden is het tafelmodel, dat je onder je aanrecht kunt plaatsen en waardoor je de bovenkant van je koelkast ook als werkblad kunt gebruiken.


  Een slag groter is de kastmodelkoelkast. Deze past niet meer onder je aanrecht.


  Bij een koelvriescombinatie heb je zowel een koelkast als een diepvries, met aparte deuren.


  Een Amerikaanse koelkast is het grootst. Dit model heeft naast elkaar geplaatste deuren en je kunt er veel in kwijt. Vaak hebben Amerikaanse koelkasten (ook wel side-by-side koelkasten genoemd) een nul-graden-zone (of vershoudzone). Het is een soort groentelade, waarvan je de vochtigheid kunt regelen. Hierdoor blijven je groenten en fruit langer houdbaar.


  Koelkastindeling


  Probeer je koelkast systematisch in te delen, dat voorkomt geërgerd zoeken tussen alle potjes en andere verpakkingen.


  Plaats dezelfde soort voedingswaren zoveel mogelijk bij elkaar, zodat je in een oogopslag kunt zien wat er allemaal nog staat.


  De deur van je koelkast is een handige bewaarplaats voor (geopende) flessen en pakken melk, siroop, drank enzovoort. Vaak zijn er in de deur ook nog vakjes waarin je bijvoorbeeld boter, eieren en geopende kleine potjes (mosterd, sambal) kunt bewaren.
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  Prop je koelkast niet te vol. Een koelkast circuleert namelijk koude lucht. Hoe voller je koelkast is, hoe minder goed de lucht kan circuleren en hoe meer energie het kost om de lucht te koelen.


  In de meeste koelkastdeuren heb je een vakje dat is bedoeld voor eieren. Het is handig om je eieren in de koelkast te bewaren, omdat ze daar minder snel uitdrogen dan buiten de koelkast. Je kunt eieren ook gewoon in hun kartonnen verpakking in de koelkast plaatsen.
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  Zorg ervoor dat de eieren niet in de buurt van voedingsmiddelen met een sterke geur staan, zoals knoflook of ui. Eieren nemen die sterke geur namelijk over.


  De meeste koelkasten hebben een of meer laden. Een ervan gebruik je als groentelade, voor je rauwe (en gesneden) groenten. In de andere lade kun je vlees en vleeswaren bewaren. Houd vlees en groenten in ieder geval van elkaar gescheiden.


  Vlees leg je onder in de koelkast, zodat de vleessappen niet op je andere voedingsmiddelen kunnen lekken.


  Kijk eens in de twee weken goed of er voedsel in je koelkast staat dat al in een ander stadium van ontwikkeling is, voordat het uit zichzelf je koelkast uitwandelt en je aanspreekt op je huishoudelijke kwaliteiten. Wat dat laatste betreft: maak eens in de drie maanden je koelkast schoon. Zet de koelkast uit, haal alles eruit wat erin zit, laat je diepvriesvak ontdooien en neem de binnenkant van zowel diepvriesvak als koelkast af met een lauw sopje (voor huishouddummies: dat is water met allesreiniger of afwasmiddel, of gebruik een eetlepel soda op 5 liter water). Maak ook de vakjes in de deur en de rubbers van de koelkastdeur schoon. Behandel het daarna nog een keer met schoon water en droog je koelkast goed met een droge (thee)doek voor je alles weer terugzet en de koelkast weer aanzet. Gebruik dit moment om nog eens kritisch naar de toekomstige inhoud van je koelkast te kijken. Wat ga je nog gebruiken? Wat ruikt er nog fris? Wat kan beter weg?


  Diepvries


  Stel je voor dat je zomaar de hand hebt weten te leggen op een half varken… Daar zit zoveel vlees aan dat je dat niet in een paar dagen op krijgt. Of je hebt je helemaal gestort op het maken van ijs en die voorraad is te groot voor het vriesvakje van je koelkast… Of je hebt een eigen moestuin en de oogst was zo overvloedig dat je zelfs na het uitdelen van kilo’s sperziebonen aan vrienden, familie en bekenden nog genoeg overhebt voor een klein weeshuis…


  Een losse diepvries biedt in dit soort gevallen uitkomst. Dit apparaat bewaart namelijk je etenswaren ver onder de nul graden, zodat ze lang goed blijven. Hoe lager de temperatuur van de diepvriezer is ingesteld, hoe langer je producten bewaard kunnen blijven, soms wel maandenlang.
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  Een diepvries werkt het best als hij is ingesteld rond de -17 graden.


  


  Je hebt diepvrieskisten en diepvrieskasten. De eerste is een liggend model, de tweede staat rechtop en bevat een aantal laden. De keuze van het type diepvriezer hangt, naast onder meer je budget, ook af van de hoeveelheid voedsel die je per keer wilt invriezen. Een diepvrieskist kan namelijk over het algemeen meer etenswaren per 24 uur invriezen dan een diepvrieskast. Houd ook de grootte van je diepvriezer in de gaten: koop het formaat dat past bij je gebruik. Hoe groter de diepvriezer, hoe meer energie hij verbruikt.
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  Restje van je maaltijd over? Dat kun je prima invriezen. Laat het wel eerst helemaal afkoelen voor je het in de vriezer zet.


  Vroeger moest je diepvriezers regelmatig leegmaken, zodat ze konden ontdooien en het aangezette ijs konden kwijtraken. Tegenwoordig zijn de meeste diepvriezers uitgerust met de NoFrost-techniek, waarbij de diepvriesproducten met gekoelde circulatielucht worden ingevroren. De luchtvochtigheid wordt naar buiten getransporteerd, zodat er geen ijsafzetting meer plaatsvindt en je de diepvries dus niet meer hoeft te ontdooien.
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  Groenten als rauwe andijvie, sla en komkommer kun je beter niet invriezen.


  Andere keukenapparaten


  Een fornuis en een voorraadkast. Meer heb je dus eigenlijk niet nodig in de keuken. Een diepvriezer en een magnetron zijn strikt genomen niet noodzakelijk en er zijn zelfs mensen die het heel goed redden zonder koelkast.


  Dat neemt niet weg dat er heel veel apparaten zijn die je verblijf in de keuken voor, tijdens of na het koken kunnen veraangenamen. Denk bijvoorbeeld aan een afwasmachine, een broodrooster, een slowcooker, een tajine of een espressomachine.


  Instrumentarium


  Goed gereedschap is essentieel in de keuken. Een scherp mes maakt van het snijden van je groente een klusje dat je fluitend doet. Van bot of ander slecht functionerend gereedschap daalt je enthousiasme aanzienlijk. Bovendien kan het gevaarlijk zijn. Als je veel kracht op een bot mes moet zetten om het zijn taak te kunnen laten uitvoeren, heb je kans dat je uitschiet en je je mes op plekken in je lijf parkeert waar je het eigenlijk niet wilt hebben.


  Belangrijk om in de gaten te houden: goed gereedschap hoeft niet duur te zijn. Een hoge prijs wil niet zeggen dat het daarom goed (voor jou) is.


  Om te voorkomen dat je in het heetst van de kookstrijd misgrijpt, zet ik hieronder voor je op een rijtje wat je nodig hebt als je gaat koken.


  Vanzelfsprekend is dit lijstje niet zaligmakend. Het kan best zijn dat je besluit dat je niet zonder pastamachine kunt leven, ook al staat dit niet bij de opsomming van de basisuitrusting hieronder. Je moet met koken doen waar je blij van wordt, dus als je gelukkig wordt van een taartschep terwijl die verder niet voorkomt in dit boek, dan moet je die vooral aanschaffen. Het is tenslotte de bedoeling dat je aan de slag gaat met dit boek en dat kan alleen maar als je het leuk vindt.


  In oude versies van kookboeken zoals het Kookboek van de Amsterdamse huishoudschool (samengesteld door de in kookland befaamde mevrouw Wannée) vind je een overzicht van hoe de inventaris van de keuken van de huisvrouw eruit behoort te zien. In de dertiende druk (die ik heb) worden nog een ‘stelletje zeep, zand, soda’, een ‘theebladenvergiet’ en een ‘vliegenkap’ genoemd. Iedere tijd stelt zijn eigen eisen aan de keukeninventaris en er is een goede kans dat het lijstje dat je hieronder aantreft, over een paar jaar al achterhaald is. Maar ik denk dat je er voorlopig wel mee uit de voeten kunt.
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  Heel handig in gebruik zijn kookboekstandaards die je kookboek op de door jou gewenste pagina openhouden. Een kookboekstandaard voorkomt dat je kookboek steeds dichtvalt en je, al dan niet met vieze handen, de juiste pagina weer moet opzoeken. Alternatief: klem een kookboek op de juiste pagina tussen de klemmetjes van een klerenhanger voor rokken en hang het haakje aan de knop van je keukenkastje (indien aanwezig).


  Basisuitrusting


  3 Kookpannen van verschillende doorsnede met deksel


  Drie kookpannen? Ja, drie pannen van het type met twee handvatten en een deksel: een grote, een middelgrote en een kleine. Omdat je soep nu eenmaal niet per kopje in een kleine pan kookt en omdat het niet energiezuinig is om je ei in veel water in een soeppan te laten koken. Met drie pannen kun je altijd wel een pan vinden die aan je kookdoel voldoet. Om verspilling van energie te voorkomen, neem je dus altijd de kleinst mogelijke pan waar je ingrediënten nog ruim in passen.


  Steelpan


  Een steelpan is handig voor het maken van sauzen en het verwarmen van bijvoorbeeld melk (of dat ene kopje soep, dat je dan uit de soeppan schept). Een steelpan is wat maat betreft waarschijnlijk net iets kleiner dan de kleinste pan van je hierboven beschreven pannenset.


  Braadpan


  Een braadpan is een diepe, wijde pan die je gebruikt voor het braden van vlees dat vervolgens nog een tijdje moet blijven sudderen. ’t Is ook een makkelijke pan voor het bereiden van bijvoorbeeld stooflappen, goulash of een andere stoofpot.


  Koekenpan


  De koekenpan dankt zijn naam aan de koeken die je erin kunt bakken: pannenkoeken dus. Het is een platte pan met een handvat. Koekenpannen heb je met en zonder antiaanbaklaag. Mocht je een exemplaar met antiaanbaklaag hebben, dan moet je voorkomen dat je er met een scherp voorwerp krassen in aanbrengt. Als er veel krassen zijn, verliest deze laag namelijk zijn speciale functie.


  Koekenpannen met een antiaanbaklaag kun je na gebruik met een keukenpapiertje makkelijk schoonvegen. Roestvrijstalen koekenpannen moet je afwassen.


  Sommige mensen geven er de voorkeur aan om twee koekenpannen aan te schaffen, waarbij ze er een gebruiken voor hartige gerechten en de ander voor zoete gerechten.


  Houten of kunststof pollepels


  Lepels met een lange steel waarmee je in een pan kunt roeren.


  Koksmes


  Een koksmes heeft een glad lemmet en is daardoor handig om vlees of groenten mee te snijden. Koksmessen zijn voor dit doel bestemd, maar je kunt er meer mee. Met het handvat van een koksmes kun je bijvoorbeeld peperkorrels kneuzen. Als je een teentje knoflook onder de zijkant van het lemmet legt en je geeft er een flinke klap op (wel even opletten dat je niet de scherpe kant van je mes raakt), plet je de knoflook en kun je makkelijk de schillen verwijderen.


  Broodmes


  Het lemmet van dit mes is gekarteld en functioneert als een zaagje. Door een broodmes te gebruiken voorkom je dat je brood tijdens het snijden verkruimelt of indeukt.


  Aardappelschilmesje


  Handig voor het snijden en schillen van het kleinere spul, zoals fruit en aardappels.
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  Er zijn verschillende plaatsen om je messen te bewaren: in een officieel messenblok, aan een magnetische strip aan de muur of in de besteklade. Kies je voor de laatste optie, dan is het handig om de beschermhoes steeds om het mes te doen als je hem teruglegt in de la, vooral in een huishouden met kinderen.


  Garde


  Een garde gebruik je voor het kloppen van bijvoorbeeld slagroom of eieren, of voor het roeren van sauzen om te voorkomen dat er klontjes in komen.


  Blikopener


  Onmisbaar apparaat voor iedereen die geen superkrachten bezit en toch een blikje bruine bonen wil openen.


  Maatbeker


  Natuurlijk kun je gokken hoeveel twee deciliter is (de meeste theeglazen bevatten twee deciliter), maar zoals het spreekwoord zegt: ‘meten is weten’, en dat geldt zeker in de keuken. Een maatbeker gebruik je meestal voor natte ingrediënten (water, melk, vruchtensap enzovoort).


  
    Anders meten


    Stel je voor dat je op het punt staat om een cake te bakken en je komt er opeens achter dat je weegschaal de geest heeft gegeven. Met de onderstaande tabel kun je toch je ingrediënten afwegen.


    
      
        	
          
            	1 eetlepel zout


            	1 eetlepel suiker


            	1 eetlepel boter


            	1 eetlepel tarwebloem


            	1 eetlepel cacao


            	1 eetlepel bakpoeder


            	1 eetlepel rijst


            	1 eetlepel water

          

        

        	
          
            	ca. 10 gram


            	ca. 12 gram


            	ca. 12 gram


            	ca. 8 gram


            	ca. 7 gram


            	ca. 8 gram


            	ca. 12 gram


            	ca. 15 gram

          

        
      

    

  


  Weegschaal


  Met een weegschaal meet je droge ingrediënten af.


  Ovenschaal en -wanten


  Ovenschalen zijn vaak gemaakt van aardewerk of glas. Je gebruikt ze meestal voor een eenpansgerecht dat in de oven gaar moet worden. De ovenschaal blijft nog wel een tijdje heet nadat je de schaal uit de oven hebt gehaald.


  De ovenwanten zijn niet strikt noodzakelijk. Je kunt een ovenschaal ook met bijvoorbeeld een dubbelgevouwen handdoek uit de oven halen, maar in het algemeen zijn ovenwanten net iets dikker en bovendien makkelijker te gebruiken.


  Grote kom voor salades


  Het lijkt niet veel als je de ingrediënten voor een salade ziet, maar als je alles bij elkaar in een kommetje doet, blijkt vaak dat je toch meer hebt dan je dacht. Met een grote kom kun je ook nog makkelijk de ingrediënten voorzichtig door elkaar husselen, zonder dat de helft ervan onbedoeld op je werkblad terechtkomt.


  Blokrasp


  Natuurlijk kun je geraspte kaas in zakjes bij de supermarkt kopen, maar met dezelfde moeite en een blokrasp maak je mooi de restjes kaas in je koelkast op. Een blokrasp is een vierkante rasp met daarop raspopeningen van verschillende groottes. Je kunt dus zelf kiezen hoe fijn of grof je iets geraspt wilt hebben.


  Pureestamper


  Onmisbaar voor het pureren van aardappels en het stampen en mengen van de ingrediënten in een stamppot.


  Twee snijplanken


  Het is handig om twee snijplanken aan te houden, waarbij je er een gebruikt voor het snijden van vlees en een voor groenten, kaas enzovoort. Zo voorkom je eventuele kruisbesmetting met verschillende bacteriën.


  Over de vraag wat voor soort snijplank je moet hebben, verschillen de meningen. Hout en plastic hebben het voordeel dat ze voorkomen dat je mes snel bot wordt. Glas is funest voor je mes, maar je maakt er geen krassen in waar bacteriën zich kunnen ophopen. Plastic en glazen snijplanken kunnen makkelijk in de vaatwasser. Houten snijplanken kunnen daarentegen niet in de vaatwasser. Na een tijdje zullen ze barsten en splinteren.


  Vergiet


  Een vergiet is een schaal met gaatjes erin, zodat je overtollig water kunt laten weglopen. Vroeger waren ze voornamelijk gemaakt van email, tegenwoordig van kunststof. Je kunt gewassen sla of andere groenten in een vergiet laten uitlekken, maar je kunt er bijvoorbeeld ook gekookte groenten of aardappels in afgieten, als je het geklungel met een deksel schuin op de pan lastig vindt.


  Zeef


  Een ronde zeef gebruik je om bijvoorbeeld klontjes uit bloem te halen voor je die in je beslag of deeg verwerkt. Gezeefde bloem geeft bovendien een luchtiger beslag en mengt zich beter met andere ingrediënten. Je kunt een zeef ook gebruiken om vruchten te pureren, door deze door de gaatjes van de zeef te wrijven.


  Ben je klein behuisd en heb je geen ruimte voor een zeef én een vergiet? Laat dan het vergiet zitten. Met een zeef kun je ook prima groenten laten uitlekken, maar bloem zeven met een vergiet gaat minder goed. En nee, het schermmasker van je buurjongetje kun je niet voor culinaire doeleinden gebruiken.


  Beslagkom


  Een beslagkom is handig voor het mengen van een beslag voor je cake, voor pannenkoekenbeslag, voor het kneden van pizzadeeg enzovoort.


  Cakeblik


  Cakeblikken (cakevormen, bakblikken) zijn er in verschillende afmetingen en materialen. Je hebt ze vanaf zo’n 15 tot 30 centimeter lang. Een ronde cakevorm met een gat in het midden heet een tulband. Een tulband heeft een doorsnede van 18 tot 26 centimeter.


  Cakeblikken worden gemaakt van metaal, al dan niet voorzien van een antiaanbaklaag. Je hebt ook cakevormen van siliconen. Dit soepele materiaal zou het makkelijker maken om je cake (of een ander baksel) uit de vorm te halen. Sommige bakkers zweren bij siliconenvormen, andere vinden de ouderwetse bakblikken en springvormen handiger.
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  Voor je je beslag in de cakevorm doet, moet je de vorm goed invetten en er eventueel een dun laagje bloem in strooien. Dit zorgt ervoor dat de cake na het bakken makkelijker uit de vorm komt.


  Springvorm


  Een springvorm is een bakblik met een hendel, waardoor je de rand makkelijk kunt vastmaken aan en losmaken van de bodem. Springvormen zijn heel geschikt voor het maken van taarten. Je hebt ze in verschillende diameters; de meest gebruikte diameters zijn 22 en 24 centimeter.
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  Een uitgeknipte cirkel bakpapier op de bodem van je springvorm voorkomt dat je taart aan de bodem van de vorm blijft plakken.


  Schaar


  Voor het openen van verpakkingen, het afknippen van bakpapier enzovoort.


  Kurkentrekker


  Meestal vereist het gebruik van een kurkentrekker enige handigheid. Op internet kun je handige filmpjes vinden hoe je een kurkentrekker goed gebruikt.


  Soeplepel


  Omdat je soep al koud is geworden als je het lepel voor lepel in je soepkop zou moeten scheppen.


  Citruspers


  Sommige keukenmachines hebben een onderdeel waarmee je in een handomdraai sinaasappels perst. Natuurlijk zijn er ook losse citruspersen te koop, waarbij je kunt kiezen of je zelf het meeste werk wilt doen en je handmatig de klus klaart, of dat je er eentje koopt die op elektriciteit werkt.


  Elektrische waterkoker


  Kookt je water veel sneller dan wanneer je dat in een pan zou doen.


  Aluminiumfolie


  Aluminiumfolie wordt ook wel zilverpapier genoemd. Je kunt er voedsel in verpakken, zodat het beschermd wordt tegen licht, lucht en bacteriën. Bovendien beschermt het je voedsel tegen uitdrogen. Vlees dat na het bakken even moet rusten, verpak je in aluminiumfolie om te voorkomen dat het tijdens het rusten te veel afkoelt.


  Bakpapier


  Bakpapier is een speciaal soort papier dat niet brandt bij hoge temperaturen en gebruikt wordt om het te bakken voedsel niet aan de bakplaat of springvorm te laten kleven.


  Huishoudfolie


  Huishoudfolie (ook wel vershoudfolie genoemd) is een dunne kunststoffolie waarmee je eten kunt afdekken, zodat het tegen uitdrogen wordt beschermd. Een laagje folie over etenswaren voorkomt bovendien dat eventueel aanwezige luchtjes in je koelkast in je etenswaren trekken.


  
    Over (staaf)mixers, keukenmachines en foodprocessors


    Natuurlijk kun je slagroom met de hand kloppen of brooddeeg met de hand kneden. Als je je armspieren een extra workout wilt geven, als de stroom is uitgevallen of als je het gewoon leuk vindt om te doen, dan is het een prima idee. Je kunt ook gebruikmaken van de techniek. Er zijn diverse apparaten die je voor keukendoeleinden kunt gebruiken. Maar wat heeft een keukenmachine nu dat bijvoorbeeld een staafmixer niet heeft? Ik zet het voor je op een rijtje.


    
      	Een staafmixer pureert, wat handig is als je bijvoorbeeld een soep moet pureren. Sommige staafmixers hebben ook een garde als opzetstuk, zodat je er een luchtig beslag of slagroom mee kunt kloppen.


      	Een mixer gebruik je om beslag mee te maken of slagroom mee te kloppen. De meeste mixers hebben ook deeghaken, waardoor je er ook makkelijk deeg (voor bijvoorbeeld brood of pizza) mee kunt kneden.


      	De meeste keukenmachines kunnen hakken, snijden, kloppen, raspen, kneden en mengen.


      	Een foodprocessor kan alles wat een keukenmachine kan, maar je kunt hem ook als blender gebruiken, als citruspers of als sapcentrifuge.

    


    Als je nu overtuigd bent van het nut van een keukenmachine of foodprocessor en je er eentje wilt aanschaffen, is het belangrijk om aandacht te besteden aan de inhoud van de kom van het apparaat van je keuze. Als je voor weinig mensen kookt, heb je genoeg aan een kom met een inhoud tot twee liter. Als je voor veel mensen kookt, heb je een kom nodig met een inhoud vanaf twee liter.

  


  Zeep


  Een goede hygiëne in de keuken is van levensbelang. Met je handen kun je bacteriën overbrengen, vooral als je met rauw vlees of rauwe kip hebt gewerkt. Een desinfecterende zeep doodt bacteriën. Zeep verwijdert bovendien vet.
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  Zorg er ook dat je nagels schoon zijn als je gaat werken in de keuken. Borstel ze onder stromend water af met een nagelborsteltje.


  Schone handdoek


  In professionele keukens gebruiken ze papieren handdoeken of een blower om hun handen droog te krijgen, maar aangezien dat niet haalbaar is in je eigen keuken staat hier ‘schone handdoek’ op het lijstje. Vervang je handdoek op tijd door een schone handdoek, om het overbrengen van bacteriën te voorkomen.
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  Het is handig om een schort aan dit lijstje toe te voegen. Hoewel het misschien oubollig lijkt om er eentje te gebruiken, heeft een schort beslist voordelen, zeker als je voor de derde keer op rij een lievelingsshirt/blouse/overhemd hebt verpest door opspattend vet.


  Optioneel


  Je kunt je basisuitrusting aanvullen met de volgende spullen, waarvan ik denk dat ze niet direct noodzakelijk zijn, maar die het koken wel kunnen vergemakkelijken. Het zijn voorwerpen waarvan je de functie makkelijk door een ander voorwerp kunt vervangen.


  Tang


  Een tang of keukenpincet gebruik je bijvoorbeeld om vlees in de pan om te draaien zonder daar met een vork in te prikken, zodat de vleessappen uit het vlees lopen. Alternatief: wél die vork gebruiken, maar zorgen dat je niet in het vlees prikt.


  Schuimspaan


  Een schuimspaan dient om voedsel uit kokend water te halen of om een bouillon af te schuimen, waarbij je het schuim van het oppervlak van de bouillon verwijdert.


  Dunschiller


  Een dunschiller trek je in banen over fruit of aardappels, waardoor je de schil daarvan wegneemt. Een handig voorwerp, maar niet nodig als je vaardig bent met een aardappelschilmesje. Je kunt in plaats van een dunschiller ook een kaasschaaf gebruiken.


  Hapjespan


  Een hapjespan is een soort koekenpan met een hogere, rechtopstaande rand, gemaakt van roestvrij staal. Een hapjespan is geschikt voor het bakken en stoven van gerechten in grotere hoeveelheden; voor kleinere hoeveelheden kun je een koekenpan of steelpan gebruiken. Hapjespannen worden vaak met deksel verkocht.


  Wok


  Een wok is een halfronde, holle pan. Hij is extreem handig als je een liefhebber bent van roergebakken groenten en/of vlees, want met een gewone koekenpan of hapjespan heb je kans dat je de inhoud in je enthousiasme makkelijk over de randen schept. De Chinese wok heeft een houten steel.


  De Indonesische wadjan lijkt op een wok. Een wadjan heeft echter geen steel, maar twee oren aan weerszijden van de pan. Bovendien heeft de wadjan een ander doel: je gebruikt hem voor gerechten die een langere bereidingstijd nodig hebben.


  Voorraadbussen


  Voorraadbussen dienen om pasta, rijst, suiker enzovoort in te bewaren. Ze zijn niet echt noodzakelijk, maar ze zien er wel gezellig uit.


  Quichevorm


  Een quichevorm is een platte schaal met een geribbelde zijkant. Deze schaal wordt traditioneel voor quiche lorraine gebruikt, maar je kunt er natuurlijk ook andere hartige taarten in bakken.


  Keukenkwast


  Een keukenkwast is handig voor het invetten van bakblikken of om liefdevol een marinade of wat olie over een stuk vlees of kip te kwasten. Je hebt keukenkwasten die van echt haar zijn gemaakt (meestal van varkenshaar) en keukenkwasten die van siliconen zijn gemaakt. Het voordeel van de laatste is dat ze makkelijk schoon te maken zijn en dat ze geen haren op je eten achterlaten.


  Voor wie de smaak te pakken heeft


  Als je besluit je verder te ontwikkelen op kookgebied, dan kun je de aanschaf van de volgende materialen overwegen.


  Waanzinnig uitgebreide professionele messenset


  Kan handig zijn, omdat sommige messen makkelijker snijden dan andere of ze liggen prettiger in de hand, of ze zijn juist bedoeld voor het snijden van groente in plaats van vlees enzovoort.


  Aanzetstaal


  Een aanzetstaal gebruik je om die professionele messenset van hierboven te slijpen. Het is een ronde staaf metaal, waar je het lemmet van het botte mes (zonder kartels) een paar keer langs haalt.


  Oestermes


  Dit mes gebruik je om een oesterschelp mee open te wrikken en de oester eruit te halen.


  Zesteur


  Met een zesteur (wat zo’n prachtig woord is dat het de aanschaf van het ding bijna zou rechtvaardigen) trek je leuke dunne draadjes schil van citrusvruchten, die je vervolgens kunt gebruiken om een gerecht te garneren.


  Kookthermometer


  Een kookthermometer is eigenlijk noodzakelijk als je jam gaat koken, zelf yoghurt wilt maken, als je iets op een bepaalde temperatuur moet frituren of als je suiker moet verhitten.


  Oventhermometer


  Met de aanschaf van een oventhermometer begeven we ons op het vlak van de wetenschap. Als je je oven op 180 graden instelt, zal het in de oven ongeveer 180 graden zijn, zeker als je een oven hebt waarbij je de temperatuur met draaiknoppen regelt. Met een oventhermometer kun je voor een preciezere temperatuur zorgen.


  Vleesthermometer


  Een vleesthermometer is handig als je bijvoorbeeld grote stukken vlees wilt bereiden in de oven. Je prikt de thermometer in het vlees, waarna je de precieze temperatuur kunt aflezen.


  IJslepel


  Natuurlijk kun je met een lepel je sorbetijs (zie het recept in hoofdstuk 10) in een schaaltje lepelen, maar met een ijslepel kun je er een mooi bolletje van maken.


  Pastamachine


  Italiaanse vrouwen hebben het eeuwen zonder pastamachine gered, maar dit apparaat maakt de bereiding van verse pasta wel een stuk makkelijker. In plaats van je deeg heel dun uit te rollen, haal je het een aantal keren door deze machine. Bovendien snijdt hij het ook nog voor je in smalle reepjes. Kinderen zijn er gek op – zowel op pasta als op het zelf pasta maken met de pastamachine.


  Pureeknijper


  Met een pureeknijper maak je de aardappelpuree veel fijner dan je ooit met een stamper kunt bereiken. Als je gelukkig wordt van een zijdezachte aardappelpuree en als je die minstens wekelijks wilt eten, dan zou je de aanschaf van een pureeknijper kunnen overwegen.


  Stoommandje


  Een stoommandje is handig voor het stomen van bijvoorbeeld groenten en vis. Je kunt de bamboe-exemplaren voor een paar euro kopen bij de winkels die gespecialiseerd zijn in Aziatische producten. Metalen stoommanden zijn wat duurder.


  Parisienneboor


  Noodzakelijk? Welnee. Leuk? Ja. Met deze boor maak je prachtige, decoratieve bolletjes uit bijvoorbeeld boter, groente en fruit. Als je de boor gebruikt met aardappels maak je zelf de bekende pommes parisiennes.
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  Als je je na het lezen van dit boek verder wilt ontwikkelen en je wilt je bekwamen in de Amerikaanse keuken, zou je kunnen overwegen om een setje Amerikaanse inhoudsmaten te kopen. In Amerika werken ze namelijk met de cup als inhoudsmaat en gedeelten daarvan. Je kunt de cups natuurlijk ook steeds omrekenen naar Europese maten en gewichten, maar een setje is handig.


  Veiligheid voor alles


  Om maar even een open deur in te trappen: een ongeluk zit in een klein hoekje – en dat geldt zeker in de keuken. Je zult niet de eerste zijn die even snel een mes grijpt en op de Eerste Hulp van het ziekenhuis belandt voor een hechting of twee, of die zich geïnteresseerd over de beslagkom buigt en zijn haar tussen de gardes van de elektrische mixer krijgt. Daarom de volgende handige veiligheidstips:


  
    
      	Lang haar? Draag het in een staart of zorg er in ieder geval voor dat je haar uit je gezicht, uit het te bereiden eten en uit de buurt van elektrische apparaten blijft.


      	Wees voorzichtig met messen. Aan de scherpe messen kun je je vanzelfsprekend makkelijk snijden, maar ook de botte messen kunnen gevaarlijk zijn, omdat je er meer kracht op moet zetten en ze daardoor uit kunnen schieten.


      	Wees voorzichtig met loszittende kleding: je kunt niet alleen ergens achter blijven haken, maar een fladderende mouw vat ook makkelijk vlam boven een brandend gaspitje.


      	Houd loslopende kinderen in de gaten. Kookplaten, gaspitten en pannen met inhoud zijn heet (pannen op het aanrecht kunnen dat ook nog zijn), messen zijn scherp, kokend water en hete olie levensgevaarlijk en dat alles doet au.


      	Zorg ervoor dat de handvatten van je pannen niet uitsteken, maar draai ze altijd naar de zijkant van je fornuis, zodat jij of iemand anders er niet per ongeluk tegenaan stoot.


      	Draag geen sieraden als je kookt.


      	Zorg ervoor dat er een blusdeken en een brandblusser voor het grijpen zijn.
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  De meest voorkomende oorzaak van brand in de keuken is de ‘vlam in de pan’. Dit ontstaat doordat olie of vet in een pan oververhit raakt. Schakel bij een vlam in de pan onmiddellijk de warmtebron en de afzuigkap uit.


  Blus een brandende pan vet nooit met water, want hierdoor ontstaat een steekvlam. Met een blusdeken kun je de brand blussen. Heb je geen blusdeken in de buurt, probeer dan (voorzichtig!) de pan met een deksel af te dekken.


  Hoofdstuk 2


  Je voorraadkast


  In dit hoofdstuk:


  
    	Lees je wat er in ieder geval in je voorraadkast moet zitten


    	Vind je informatie over hoe je een menu samenstelt


    	Geef ik je nog een paar handige wenken voor je echt aan de slag gaat

  


  


  Iedere kok heeft een basisvoorraad voedsel en ingrediënten nodig. Het voorkomt dat je zonder eten zit wanneer je er opeens achter komt dat de rijen bij de supermarkt werden veroorzaakt doordat het Kerstmis of Pasen was en de winkels dus twee dagen dicht zouden zijn, of dat je naast de suiker grijpt, terwijl die vrij essentieel is als je brownies wilt bakken.


  Hieronder zie je per categorie wat handig is om in huis te hebben. Het lijkt misschien veel, maar je hoeft het natuurlijk niet elke dag in huis te halen. Kijk eens per week welke gaten er in je voorraadkast zijn gevallen en vul die aan.


  Zoals ik al in de inleiding zei, is zelfgemaakt eten lekkerder, gezonder en goedkoper dan voorverpakt voedsel dat je uit de supermarkt haalt. Bewerkt voedsel bevat namelijk te veel suiker, vet en/of zout.


  In het overzicht dat hieronder staat, vind je dus alleen ‘echt voedsel’: géén pakjes of mixen waar je alleen nog wat water of een ei aan hoeft toe te voegen voor je het kunt eten.
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  Om een bescheiden steentje te kunnen bijdragen aan een betere wereld, kies ik zoveel mogelijk voor biologische, diervriendelijke en duurzaam geproduceerde ingrediënten.


  Met het onderstaande lijstje kun je de ruim honderd gerechten uit dit boek bereiden en hoef je op Goede Vrijdag dus geen honger te lijden.


  Groenten


  De meeste groenten zijn wel een paar dagen houdbaar (in hoofdstuk 4 vind je tips hoe je groenten het beste kunt bewaren). Aardappels en uien kun je, mits op de juiste plaats, nog langer bewaren.


  Alleen al met het onderstaande lijstje kun je een lekkere maaltijd in elkaar flansen. Misschien diep je wat eieren op uit je koelkast om er een omelet bij te serveren en dan heb je een maaltijd waar je prima mee voor de dag kunt komen.


  
    Echt voedsel


    Van voedsel dat je zelf bereidt, weet je wat erin zit en wat ermee is gebeurd. De Amerikaanse schrijver en journalist Michael Pollan pleit er al jaren voor om weer ‘echt voedsel’ te gaan eten. Dus niet het voedsel dat een stickertje nodig heeft om je van zijn kwaliteit te overtuigen, maar het voedsel dat je zelf kookt. Vermijd dus het voedsel waarvan producenten zelf zeggen dat het goed is, want de kans is groot dat dit sterk bewerkte producten zijn. Datzelfde geldt voor voedsel met ingrediënten die je niet kent, met ingrediënten die je niet kunt uitspreken, voedsel met meer dan vijf ingrediënten en met maïsstroop. Ze zijn misschien niet direct schadelijk, maar geven wel een indicatie dat het voedsel waarin je ze aantreft, sterk bewerkt zijn. Een handige vuistregel is volgens Pollan: eet echt voedsel en dus niets wat je overovergrootmoeder niet zou herkennen.

  


  
    
      	aardappels


      	rode en witte uien


      	rode paprika


      	komkommer of sla

    

  


  Sauzen en smaakmakers


  Met de meeste van de onderstaande potten en flessen kun je een tijdje vooruit, omdat je er in een recept vaak niet meer dan een paar eetlepels van nodig hebt.


  
    
      	azijn (gewone azijn, of een variant als rode- of witte-wijnazijn, balsamico enzovoort)


      	chilisaus


      	ketchup


      	mayonaise


      	mosterd


      	sojasaus


      	worcestersaus

    

  


  Kruiden en specerijen


  Kruiden kun je makkelijk zelf kweken. In iedere vensterbank passen wel een paar potjes met bieslook, koriander, basilicum en munt. Je kunt ze natuurlijk ook in gedroogde vorm kopen (ook bieslook, hoewel ik die in gedroogde vorm niet zoveel vind toevoegen). Bewaar gedroogde kruiden en specerijen op een koele, donkere plaats.


  
    
      	knoflook


      	bieslook


      	kaneel


      	kerriepoeder


      	kruidnagels


      	laurier


      	munt


      	paprikapoeder


      	peper


      	rozemarijn


      	zout

    

  


  Potjes en blikjes


  Er is niks mis met een beetje blik. Blikken of potten bruine bonen of kapucijners zijn heel makkelijk. Met wat rijst, een uitje en eventueel wat uitgebakken spekjes heb je zo al een lekkere maaltijd bij elkaar.


  
    
      	ananasstukjes


      	peulvruchten: bruine bonen, kapucijners, linzen, kikkererwten enzovoort


      	tomatenblokjes, gepelde tomaten, passata di pomodoro (tomatensaus)


      	augurken


      	ansjovis


      	tonijn


      	olijven

    

  


  Droog spul


  
    
      	couscous


      	linzen en andere peulvruchten, zoals bruine bonen, kikkererwten enzovoort


      	noedels


      	pasta in verschillende vormen (bijvoorbeeld fusilli, macaroni, spaghetti, tagliatelle)


      	rijst

    

  


  Voor het bakken


  
    
      	basterdsuiker


      	bloem


      	cacaopoeder


      	kristalsuiker


      	rietsuiker


      	zelfrijzend bakmeel
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  Geen zin in synthetische vanillesuiker? Je kunt makkelijk zelf vanillesuiker maken door uit twee stokjes vanille het merg te schrapen. Meng dit door een kilo suiker, breek de stokjes en doe ze erbij. Bewaar in een afgesloten glazen pot, schud af en toe en laat de vanille minstens een week in de suiker trekken. Hoe langer de vanille in de suiker kan trekken, hoe meer aroma de suiker zal opnemen.


  Fruit


  
    
      	citroen of limoen


      	appels


      	sinaasappels

    

  


  In je koelkast


  
    
      	boter


      	melk


      	crème fraîche


      	slagroom


      	kaas (Parmezaanse kaas, pecorino, Goudse kaas)


      	feta (met een paar blokjes feta kun je een simpele salade enorm opleuken)


      	eieren


      	pancetta of gerookt spek

    

  


  
    Soorten suiker


    Kristalsuiker is waarschijnlijk de bekendste suikersoort. Deze suiker wordt gemaakt van suikerbiet, is wit van kleur en lost makkelijk op in hete vloeistoffen. Je gebruikt kristalsuiker vaak bij het maken van taart, koek en desserts.


    Poedersuiker is fijngemalen kristalsuiker. Het kan zoeter lijken dan kristalsuiker, doordat het fijner is en zich dus sneller over je tong verspreidt, maar is dat niet. Poedersuiker gebruik je vaak ter decoratie over je oliebollen, maar ook als je glazuur voor op een taart of cake wilt maken.


    Basterdsuiker is kristalsuiker waarvan de korrels iets fijner zijn gemalen. Daarna wordt er invertsuikerstroop (een mengsel van glucose en fructose) aan toegevoegd. De stroop zorgt ervoor dat de basterdsuiker iets natter is dan kristalsuiker en dat de suikerkorrels meer aan elkaar kleven. Juist doordat basterdsuiker vochtiger is, kun je hem goed gebruiken in gerechten die niet mogen uitdrogen, zoals gebak.


    Geleisuiker is kristalsuiker waaraan pectine en citroenzuur is toegevoegd. Pectine is een verdikkingsmiddel en citroenzuur heeft conserverende eigenschappen. Geleisuiker gebruik je om bijvoorbeeld jam en marmelade te maken.


    Kandij bestaat uit suikerkristallen die langzaam zijn verwarmd en samengeklonterd. In de bruine kandij zit een beetje karamel. Kandij wordt gebruikt in koffie en thee.


    Rietsuiker wordt, in tegenstelling tot de hierboven genoemde soorten, gemaakt van suikerriet.


    Oersuiker is ongeraffineerd, ingedroogd rietsuikersap.


    Vanillesuiker is suiker met vanillearoma. Vaak is dit aroma afkomstig van het synthetische vanilline. Vanillesuiker wordt gebruikt bij de bereiding van cake, taarten koekjes, en wordt soms door het pannenkoekenbeslag geroerd.

  


  Overig


  De categorie ‘overig, maar onmisbaar’ bestaat uit:


  
    
      	honing


      	witte en pure chocolade (in geval van stress, eh… als garnering, bedoel ik)


      	bouillonblokjes


      	pindakaas


      	jam


      	olijfolie

    

  


  
    Over boter en olie


    Je hebt zonnebloemolie, olijfolie, arachideolie, sesamolie en nog veel meer soorten. Daarnaast heb je roomboter, margarine, bakboter enzovoort. Maar wat zijn nu de verschillen en hoe kun je ze goed gebruiken?


    Extra vierge olijfolie en andere oliesoorten die rijk zijn aan onverzadigde vetten, zoals zonnebloemolie, zijn voornamelijk geschikt om koud te gebruiken, zoals voor dressings en in salades (of om een stukje brood in te dopen en daarna met wat zeezout te bestrooien). Bij verhitting van deze oliën kunnen namelijk schadelijke stoffen ontstaan.


    Sesamolie, walnootolie, lijnzaadolie en avocado-olie zijn ook geschikt voor het maken van dressings, dips en marinades.


    Gewone olijfolie heeft een hoger ‘rookpunt’ dan extra vierge olijfolie. Het rookpunt is de temperatuur waarbij de olie die je gebruikt voor voedselbereiding, begint te ontbinden. De substantie begint bij die temperatuur te roken of te branden en dat zorgt voor een onplezierige smaak aan je eten. Door het hoge rookpunt van gewone olijfolie kun je deze soort goed gebruiken voor bijvoorbeeld frituren (het rookpunt ligt op 210 graden).


    Kokosvet en roomboter (eventueel geklaarde roomboter, waar het water dus uit is gehaald) is geschikt om mee te bakken. Kokosvet is ongevoelig voor hitte, daarom kun je dit vet het beste gebruiken om te frituren.


    Boter is inmiddels een verzamelnaam geworden voor iets geels dat je op je boterham smeert. Maar niet alle boter is ook boter. De echte boter is roomboter. Roomboter is gemaakt van vet dat komt bovendrijven als onbewerkte melk even blijft staan. Dat vet wordt van de melk geschept en gekarnd. Op die manier verkrijg je boter. Boter kun je gebruiken om te bakken, maar je kunt het ook op je brood smeren.


    Boter heeft qua gezondheid een slechte naam doordat het voor meer dan vijftig procent uit verzadigd vet bestaat. Inmiddels blijkt uit verschillende onderzoeken dat verzadigd vet helemaal niet zo slecht is voor de gezondheid als tot nu toe werd aangenomen.


    Margarine is een op boter lijkend product dat wordt gemaakt van plantaardige oliën, zoals zonnebloemolie, koolzaadolie en palmolie. Over die laatste is veel te doen, omdat de aanleg van palmolieplantages ten koste gaat van (sub)tropische bossen. Margarine bevat toegevoegde vitaminen, maar ook conserveermiddel en is niet uitsluitend plantaardig. Er kunnen ook dierlijke vetten in zitten, tenzij op de verpakking nadrukkelijk staat vermeld dat het om plantaardige margarine gaat.


    Ook halvarine is van plantaardige olie gemaakt. Het bevat de helft minder vet dan margarine, wat meteen de naam verklaart. Met halvarine kun je niet bakken of braden.


    Bron: Foodwatch.nl

  


  Een menu samenstellen


  Wát? Een menu samenstellen? Hallo, je bent al blij als je een gebakken ei zonder aanbranden op tafel kunt zetten, laat staan dat je gaat nadenken over een uitgebreid vijfgangendiner.


  Ho. Adem rustig een paar keer diep in en uit. Ik bedoel met het samenstellen van je menu dat je nadenkt over wat je gaat eten – en ook over wanneer je dat gaat eten.


  Het kan namelijk handig zijn om je maaltijden een paar dagen vooruit te plannen. Zo voorkom je dat je op de dag zelf op het laatste moment in de supermarkt toch weer naar de voor de hand liggende ‘prefab’ spullen grijpt. Als je je maaltijden vooruit plant, voorkom je ook dat je je vergist in de voorbereidingstijd van je maaltijd en dat je drie dagen achter elkaar pasta eet. Regeren is plannen, dus…


  [image: Image]


  Door je maaltijden te plannen, kun je ook geld besparen. Je kunt namelijk grotere hoeveelheden inkopen, waardoor je op verpakking bespaart. Drie kilo Surinaamse rijst in een grote verpakking is bijvoorbeeld goedkoper dan drie pakjes snelkookrijst en bovendien kun je rijst lang bewaren.


  Maar wat zet je dan op tafel? Voor de meeste mensen zal een maaltijd bestaan uit een hoofdgerecht (vlees of vegetarisch), al dan niet vergezeld van een salade, en een nagerecht. Dan heb je dus al een tweegangenmenu te pakken. Viel best mee, toch?


  Verder kun je je menu zo uitgebreid maken als je zelf wilt. Als je indruk wilt maken (soms zijn er gelegenheden waarbij je dat wilt doen), dan heb je met soep vooraf een driegangenmenu en als je helemaal gek wilt doen, serveer je na het zoete dessert nog een kaasplankje. Aan een kaasplankje kun je niks verprutsen en het staat heel professioneel (tips voor het serveren van een kaasplankje vind je in hoofdstuk 10).


  Met de recepten in dit boek kun je dat driegangenmenu zomaar op tafel zetten. Je vindt recepten voor soep in hoofdstuk 7, voor hoofdgerechten kun je terecht in de hoofdstukken 8 en 9 en 11 tot en met 13 en recepten voor desserts vind je in hoofdstuk 10.


  Een paar suggesties die je met de recepten in dit boek kunt maken:


  
    
      	lamscarré, aardappels uit de oven en coleslaw


      	ossenstaartsoep, aardappelsalade met sperziebonen, gevolgd door Eton Mess


      	lasagne bolognese met een salade, gevolgd door sinaasappelsorbetijs


      	lamsstoofpot met rijst, gevolgd door baklava


      	ratatouille met stokbrood en kruidenboter


      	buikspek met zuurkoolstamppot

    

  


  
    En welke wijn drinken we daar dan bij?


    Er zijn boeken volgeschreven over wijn en welke wijn nu passend is bij welk gerecht. De belangrijkste regel is: kies de wijn waarvan jij denkt dat hij goed bij je gerecht past.


    Er zijn natuurlijk wel een paar uitgangspunten die houvast kunnen bieden.


    
      	Witte wijn gaat goed samen met visgerechten. Rode wijn past goed bij vleesgerechten.


      	Voorgerechten kun je vaak goed combineren met witte wijn, zoals sauvignon blanc, chablis en een droge riesling.


      	Bij een maaltijd met kruiden (oregano, rozemarijn), knoflook, spekjes en/of gebraden vlees kun je een krachtige rode wijn serveren. Dat geldt ook voor maaltijdsoep, pasta met saus, stoofpotten en hartige taarten. Lichtere wijnen vallen hier weg tegen de ingrediënten van je gerecht. Denk aan cabernet sauvignon en rode bordeaux.


      	Rode tafelwijnen (die meestal ‘soepel’ te drinken zijn) kun je goed combineren met kip, zalm en vleesgerechten.

    


    Meer informatie over wijn vind je in Wijn Voor Dummies, 5e editie, geschreven door Ed McCarthy en Mary Ewing-Mulligan.

  


  Maar de mogelijkheden zijn oneindig en dit boek is slechts het begin van je kookavontuur. Laat je door niets of niemand beperken, blader in kookboeken, kijk op internet, lees tijdschriften en leg je eigen verzameling van succesnummers aan.


  Nog enkele handige wenken…


  Straks volgen de recepten waarmee je aan de slag kunt. Maar voor je daadwerkelijk je eerste recept gaat uitproberen, eerst nog wat handige tips.


  
    	Lees het recept eerst helemaal door. Let daarbij op ingrediënten, bereidingstijd en welk keukengerei je nodig hebt.


    	Stel een boodschappenlijst op.


    	Leg je keukengerei klaar. Dat voorkomt dat je straks met deeg of gehakt aan je handen nog ergens een schaal onderuit een kast moet halen.


    	Bij ovengerechten: verwarm de oven voor.


    	Bereid je het recept voor de eerste keer? Volg dan de hoeveelheden die erin vermeld staan. Als je een recept al vaker hebt bereid, kun je gaan experimenteren: een beetje meer van dit, een beetje minder van dat.
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  De tijden die bij ovengerechten staan vermeld, zijn richtlijnen. Houd voor een goed resultaat in de gaten hoe het met je gerecht gaat, gebruik je neus en ogen. Het verschilt namelijk per oven hoe lang het duurt voor een gerecht gereed is.


  Hoofdstuk 3


  Vlees en vis


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je informatie over het bewaren van vlees en vis


    	Lees je welke keurmerken er voor vlees zijn


    	Kun je veel te weten komen over de verschillende onderdelen van de dieren die gegeten worden

  


  


  Vlees is het spierweefsel van eetbare dieren dat geschikt is voor menselijke consumptie.


  Op de website van het Voedingscentrum kun je lezen dat vlees eiwit, vitamine B, vitamine D en mineralen, zoals ijzer en zink, levert. Aan de andere kant is vlees rijk aan verzadigd vet, dat de kans op hart- en vaatziekten vergroot. Ook bevat vlees veel zout, wat zeker geldt voor producten als slavinken, worst en spek.


  Hoewel vlees dus belangrijke vitaminen en mineralen levert, is het beslist niet nodig om het iedere dag te eten. Die vitaminen en mineralen krijg je ook binnen door te kiezen voor eieren, peulvruchten, noten, tofoe en vleesvervangers. Bovendien heeft de productie daarvan minder invloed op het klimaat.


  Kwaliteit


  Als je van vlees houdt, is een goede slager je beste vriend, daarvan ben ik overtuigd. Bij een goede slager staat de kwaliteit van het vlees voorop.


  Dat is niet altijd vanzelfsprekend. Soms gebeurt het dat je eerst het vocht moet afgieten dat uit het vlees komt, voor je het daadwerkelijk kunt bakken. Dat vocht is water, dat eerder in het productieproces in het vlees is gespoten. Het maakt het vlees zwaarder en dus duurder in de verkoop en het kost de producent bijna niks. Daarbij worden andere ingrediënten of hulpstoffen gebruikt om het water te binden. Vaak zijn dit eiwitten uit rundvlees of fosfaten, zoals E407, E450 en E451.


  Het toevoegen van water en waterbinders is toegestaan als het gaat om toegelaten hulpstoffen. Bovendien moet (in geval van vlees dat je koopt bij de supermarkt) op de verpakking staan dat het om vlees (of kip) gaat waaraan water is toegevoegd. Op etiketten van voedsel staan de ingrediënten gesorteerd. Het ingrediënt waaruit het product voor het meest bestaat, staat vooraan vermeld, het ingrediënt dat maar een klein aandeel in het product heeft, staat achteraan. Zie je dus ergens vooraan in de opsomming ‘water’ staan, dan weet je genoeg.


  Een goede slager heeft geen opgespoten vlees. Komt het voor dat je je vlees aan het koken bent, terwijl je het toch wilde bakken, dan is het tijd om naar een andere slager op zoek te gaan. Investeer dus wat tijd in het vinden van een goede (biologische) slager met regionale producten. Het vertaalt zich in wat je op tafel zet.
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  Vlees zal, door de natuurlijke aanwezigheid van water, altijd wat krimpen tijdens het bakken.


  In de Nederlandse Warenwet zijn regels voor de Nederlandse voedselveiligheid vastgelegd. Voedselproducten mogen je gezondheid niet in gevaar brengen. Volgens de Warenwet moet vlees aan de volgende eisen voldoen:


  
    
      	Bewerkt vlees mag een maximumgehalte aan vet bevatten. Gehakt mag niet meer dan 25% vet bevatten, bij mager gehakt is dat maximaal 15%.


      	Tartaar mag maximal 10% vet bevatten en mag alleen van rundvlees worden gemaakt.


      	In gehakte biefstuk, zoals Duitse biefstuk, mag maximaal 6% vet zitten.


      	In ‘magere’ producten mag niet meer dan 20% vet zitten.

    

  


  Vlees en voedselveiligheid


  Vlees is lekker, op voorwaarde dat het goed bereid is. Daarmee bedoel ik dat het goed doorbakken moet zijn en, hoewel het misschien een open deur lijkt, dat het niet bedorven mag zijn. Bacteriën zijn overal aanwezig, maar van de bacteriën op vlees kun je namelijk ziek worden.


  Rauw vlees


  Om te voorkomen dat je ziek wordt van de bacteriën die op rauw vlees zitten, is het belangrijk dat het vlees goed doorbakken is voor je het gaat eten. De hoge temperaturen van het bakken doden namelijk de bacteriën. Vlees uit één stuk, zoals biefstuk, mag van binnen nog rosé zijn, omdat de meeste bacteriën altijd aan de buitenkant van het vlees zitten. Varkensvlees en rundvlees mogen rosé bereid worden, maar dat geldt beslist niet voor pluimvee. Dit vlees moet altijd helemaal gaar zijn.


  Jonge kinderen, ouderen, mensen met een verminderde weerstand en zwangere vrouwen zouden helemaal geen rauw vlees moeten eten, omdat zij een extra risico op een voedselvergiftiging lopen.


  
    Filet américain


    Vlees moet je dus bij voorkeur niet rauw eten. Maar hoe zit het dan met filet américain en tartaar? Deze producten bestaan wel uit rauw vlees en hebben dus een extra risico op besmetting met bacteriën. Wil je het toch eten, let dan goed op de kwaliteit en eet het product zo vers mogelijk.

  


  Kopen en bewaren


  Als je je vlees in de supermarkt koopt, kijk dan of de verpakking niet beschadigd is. Als de verpakking open is, kunnen er bacteriën bij het vlees komen, waardoor de kwaliteit en de houdbaarheid van het vlees achteruitgaat.


  Let ook goed op de uiterste houdbaarheidsdatum op het etiket. Na deze datum kun je het vlees beter niet meer eten.


  Boven de 10 graden vermenigvuldigen bacteriën, zoals de salmonellabacterie, zich snel. Het is dus belangrijk dat je je vlees zo snel mogelijk van de ene koelkast in de andere krijgt. Als het warm weer is, is het handig om je vlees in een koeltas te vervoeren.


  Zorg ervoor dat je koelkast goed koud is. De temperatuur in je koelkast mag niet hoger zijn dan 7 graden, maar liever nog moet je hem op 4 graden instellen.


  
    
      	In de koelkast blijft rundvlees maximaal vier dagen goed.


      	Lamsvlees kun je maximaal drie tot vier dagen in de koelkast bewaren.


      	Varkensvlees en kalfsvlees zijn maximaal twee dagen houdbaar in de koelkast.


      	Gehakt en gehaktproducten (zoals tartaar) kun je het best bereiden op de dag waarop je ze hebt gekocht.


      	Orgaanvlees (lever, zwezerik, hersenen) moet je ook zo snel mogelijk eten (of invriezen).

    

  


  Bewaar geen vlees dat is overgebleven van de barbecue – ook geen bereid vlees. Dat vlees heeft namelijk naar alle waarschijnlijkheid een tijd in de warmte gelegen, waardoor het sneller bederft.


  Bevriezen en ontdooien


  De stelregel is: bevriezen moet snel gebeuren, ontdooien juist langzaam. Als je vlees langzaam laat bevriezen, dan heb je kans dat er ijskristallen in de vleessappen komen, die de celwand kunnen beschadigen – en dat is weer van invloed op de kwaliteit van het vlees.


  Doe het vlees na aankoop in een goede, luchtdichte verpakking en leg het zo snel mogelijk in de vriezer. De temperatuur moet minstens achttien graden onder nul zijn.


  Hoe groter het stuk vlees is dat je laat bevriezen, hoe langer het goed blijft in de vriezer.


  Rundvlees kun je zes maanden in de vriezer bewaren. Voor kalfsvlees, lamsvlees en varkensvlees is dat drie maanden. Ingevroren bereid vlees en gehakt blijft ongeveer twee maanden in de diepvries houdbaar.


  Bevroren vlees haal je een dag voor gebruik uit de diepvries. Zet het op een afgedekt bord of in de originele verpakking onderin de koelkast. Op deze manier kan het vlees de vleessappen langzaamaan weer opnemen, zodat het vlees sappig blijft.


  Zorg ervoor dat de vleessappen niet op andere etenswaren kunnen lekken.


  Ga je het vlees verder bereiden, zorg er dan voor dat er geen etenswaren op het bord terechtkomen waar eerst het rauwe vlees op heeft gelegen.


  Ontdooien in een magnetron gaat snel maar heeft invloed op de kwaliteit van het vlees. De hoge temperaturen kunnen ervoor zorgen dat het vlees al begint te garen.


  Wil je het vlees sneller laten ontdooien, dan kun je het (in de goed gesloten verpakking) onder een lopende koude kraan laten ontdooien.


  Vlees dat eenmaal ontdooid is kun je weer opnieuw invriezen, maar dat gaat wel ten koste van de kwaliteit, en het risico op bederf is groter. Je kunt dan beter het vlees bereiden en het daarna weer invriezen.


  Hygiëne


  Naast goede koeling is het belangrijk dat je voorkomt dat bacteriën zich kunnen verspreiden. Dat doe je door de volgende richtlijnen in acht te nemen:


  
    	Was je handen met zeep voordat je gaat koken.


    	Was je handen met zeep nadat je rauw vlees hebt aangeraakt.


    	Was je keukengerei direct na gebruik met heet water en afwasmiddel.


    	Gebruik nooit hetzelfde keukengerei voor rauw vlees en gaar eten.


    	Bak vlees door en door gaar om bacteriën te doden. Let er goed op dat je vlees ook echt gaar is: vlees kan er vanbuiten gaar uitzien, terwijl het vanbinnen nog rauw is.

  


  Rundvlees


  Runderen zijn al meer dan tienduizend jaar gedomesticeerd. In die lange tijd zijn er veel streekgebonden rassen ontstaan, waarvan sommige inmiddels weer zeldzaam zijn geworden.


  Runderen worden gehouden voor de melkproductie en als bron van vlees. Daarnaast heb je de zogenaamde dubbeldoelrassen: koeien die worden gehouden voor zowel melk als vlees.


  Goed rundvlees heeft een natuurlijk rode kleur, is stevig, ruikt fris en heeft een goede dooradering (het vet dat door het vlees loopt). De dooradering geeft smaak aan het vlees en zorgt ervoor dat het vlees mals blijft bij het braden.
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  Rundvlees is het vlees van runderen die ouder zijn dan anderhalf jaar. Zijn ze jonger, dan heb je het over kalfsvlees.


  De onderdelen van een rund


  Kop (1). Aan de kop zit niet heel veel vlees, maar enkele onderdelen zijn toch te bereiden. De runderwangen worden bijvoorbeeld gebruikt voor stoofgerechten.


  Nek (2). De rundernek is een stevig stuk vlees. Het wordt gebruikt in stoofgerechten. Ook wordt het vlees gemalen en als gehakt verkocht.
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  Figuur 3.1:

  De onderdelen van een rund


  Onderrib (3). Vlees van dit stuk heeft een lange stooftijd nodig om gaar te worden. Je kunt het kopen als hacheevlees (en er dan hachee van maken), maar het wordt ook gebruikt als stoofvlees voor een rollade.


  Dikke rib (4). De riblappen van de dikke rib zijn de malste stooflappen. Ze hebben een klein randje vet. Als je ze lang stooft, krijg je ‘draadjesvlees’ dat zo mals is dat het uit elkaar valt (overigens maakt te lang stoven het vlees weer droog, je moet er dus een gulden middenweg in vinden).


  Fijne rib (5). Ook de fijne rib heeft een dun vetrandje. Dit vlees wordt gebruikt in riblappen en rollade.


  Dunne lende (6). Vlees van de dunne lende heeft maar weinig vet. Van de dunne lende worden verscheidene steaks gesneden:


  
    
      	De entrecote is een stuk vlees van de dunne lende met een dun vetrandje. Het ligt op de rug van het rund.


      	De rib-eye ligt iets meer naar de kop toe dan de entrecote. Rib-eye is net als entrecote ook een mals stuk vlees, maar is iets grover van structuur.


      	Kenmerkend voor de T-bone steak is het bot waaraan het zijn naam ontleent. Het is een dwarsdoorsnede van de entrecote, de ribben eronder en de ossenhaas. Een T-bone steak is een duur stuk vlees, doordat hij zowel stukken entrecote als ossenhaas (de duurste stukken van een rund) bevat.


      	De Porterhouse steak is een T-bone steak waaraan nog een groot stuk filet hangt en dat een groter deel ossenhaas dan entrecote heeft.

    

  


  Dikke lende (7). De dikke lende, ook wel ‘kleinhoofd’ genoemd, ligt tussen de dunne lende en de bil in. Het is het achterste deel van de rug. Van dit deel worden haaslendebiefstuk en dikke-lendenbiefstuk gesneden.


  
    Gehakt en worstjes


    Gehakt is vlees dat is vermalen. Hiervoor worden vaak stugge delen van het rund gebruikt, zoals vlees uit de nek en van de borst.


    Rundergehakt is van zichzelf vrij droog en wordt vaak met varkensvlees vermengd om het smeuïger te krijgen. Bij half-omhalfgehakt is de verhouding rundergehakt-varkensgehakt precies gelijk.


    Worstjes worden gemaakt van gekruid gehakt en eieren. Meestal wordt het vlees in darmen van varkens, runderen of schapen gestopt, waarna het worstje gebakken kan worden. Ook kunstdarmen worden hiervoor wel gebruikt.


    Verse worst is een lange, opgerolde worst, waar kleinere stukken van gemaakt kunnen worden. Bij saucijzen is de worst al in kleinere porties onderverdeeld. De inhoud van beide worsten is gelijk.

  


  Biefstuk van de dikke lende schijnt malser te zijn dan een entrecote, toch is de entrecote populairder. In Engeland en Australië heet dit deel de rump; in Amerika spreekt men over sirloin. Een steak van deze lende heet dan rump steak of sirloin steak.


  Ook rosbief kan van de dikke lende worden gemaakt.


  Platte bil (8). Van de platte bil kun je tartaar, biefstuk en rosbief maken.


  Muis (9). Ook van dit deel van de rund wordt rosbief en biefstuk gemaakt.


  Staart (10). De staart van een rund wordt gebruikt voor ossenstaartsoep. Het recept voor ossenstaartsoep vind je in hoofdstuk 7.


  Puntborst (11). Het vlees van de puntborst doet het goed in stoofschotels als hachee, en wordt vermalen tot gehakt. Je kunt het ook gebruiken voor een doorregen rollade.


  Schouder (12). De schouder van een rund bestaat uit de schoudermuis, het sukadestuk, het driehoekstuk en het bloemstuk. De schoudermuis gebruik je als braadstuk en voor rosbief. Van het sukadestuk worden stooflappen en sukadelappen gemaakt, die beide worden gestoofd. Van het bloemstuk kun je rosbief maken, en de lapjes kunnen worden gebakken.


  Klaprib (13). Vlees van de klaprib is geschikt om te stoven, bijvoorbeeld als hachee of als klapstuk bij hutspot, maar je kunt er ook een stoofrollade mee maken.


  Haas (14). De haas is een spier aan de binnenkant van de ribben van het rund. Doordat het rund deze spier niet veel gebruikt, is de haas een heel mals stuk vlees. De haas levert haasbiefstuk op, maar ook ossen- of runderhaas, die in hun geheel in bladerdeeg in een oven kunnen worden bereid.


  De haas levert ook de tournedos op, dat officieel een biefstuk uit het middenstuk van de haas is, maar ook een algemene benaming voor haasbiefstuk is geworden.


  Een chateaubriand is biefstuk van een breder stuk van de haas.


  
    Rosbief


    Rosbief (afkomstig van het Engelse roast beef) is een groot stuk rundvlees, dat gesneden wordt van een mager spierdeel van het rund. Rosbief kan afkomstig zijn van de dunne of dikke lende, het staartstuk, de bovenbil, de platte bil, het bloemstuk of de muis.


    Rosbief wordt meestal zo gebraden dat het binnenste vlees rood blijft, maar wel gegaard is. Dunne plakjes koude rosbief kun je gebruiken als broodbeleg.

  


  
    Bieflapjes en baklapjes


    Bief- of baklapje is een benaming voor een stuk vlees dat net niet mals genoeg is om als biefstuk te worden verkocht. Kenmerkend voor bief- of baklapjes is de korte bereidingstijd.

  


  Spierstuk (15). Van het spierstuk van een rund wordt kogelbiefstuk, rosbief en tartaar gemaakt.


  Voorpoot (16). De voorpoot van een rund wordt, net als de schenkel, vaak gebruikt voor soepvlees.


  Borst (17). Van het vlees van de borst kun je doorregen rollade en lappen, hacheevlees en gehakt maken.


  Van de borst worden ook pekelvlees en pastrami (gerookt en gepekeld rundvlees, dat als broodbeleg wordt gebruikt) gemaakt.


  Vang (18). Vlees uit dit deel wordt verwerkt tot stooflappen, stoofrollade, gehakt en soep- of hacheevlees.


  Schenkel (19). De schenkel is een stuk van de poot, met mergpijp. Schenkel wordt veel gebruikt als soepvlees. Van de mergpijp kun je een bouillon trekken, die als basis voor verschillende soepen kan dienen. Daarnaast worden schenkels gebruikt voor ragouts en in stoofpotten. Kalfsschenkels worden gebruikt voor ossobuco, een Italiaans gerecht waarin het vlees wordt gestoofd met een mengsel van onder meer wortel, ui en bleekselderij.


  Orgaanvlees (niet op de tekening). Onder orgaanvlees verstaan we vlees van inwendige organen, zoals hersenen, hart, kop, niertjes, lever, milt, long, zwezerik, testikels, pens en maag. Orgaanvlees wordt in Nederland niet heel veel gegeten, de tong en de snuit evenmin. In België staat orgaanvlees vaker op het menu, evenals runder- of kalfstong met Madeirasaus of kalfsniertjes met mosterdsaus.


  De runderlever wordt verwerkt tot vleeswaar of paté.


  Van kalfjes wordt de zwezerik gezien als een delicatesse. Het is een orgaan dat verschrompelt als het dier wat ouder wordt. Voor bereiding moet het eerst lang gespoeld worden, daarna wordt de zwezerik in bouillon gepocheerd. Als hij afgekoeld is, wordt hij verder verwerkt (gebakken of als onderdeel van een terrine).


  Een rundertong kan ongeveer twee kilo wegen, die van een kalf een kilo. In Nederland wordt de tong gezouten en gekookt, waarna hij als vleeswaren wordt verkocht. In België en Frankrijk wordt de tong bereid. Bij het koken van tong komt een bouillon vrij die wordt gebruikt als basis voor soep. Het vel wordt van de gekookte tong verwijderd en vervolgens wordt deze geserveerd met een saus (tomaten-, madeira- of mierikswortelsaus).


  
    Rollade


    Een rollade is een stuk vlees dat opgerold en opgebonden is. Daarna wordt ze rosé (niet helemaal doorbakken) gebraden en in dunne plakken gesneden. Niet alle delen zijn geschikt om rosé te braden. Vlees van de borst is bijvoorbeeld geschikter voor een stoofrollade.


    Rollade kan zowel warm als koud worden gegeten.

  


  Runderhersenen worden gekookt en eventueel daarna verder bereid. Je moet ze binnen 24 uur na de slacht eten, omdat ze snel bederven.


  Groenten bij rundvlees


  Eigenlijk kun je alle soorten groenten bij rundvlees serveren, maar de onderstaande combinaties gaan zeker goed samen.


  
    
      	Rundvlees algemeen: champignons, doperwten, komkommer, koolrabi, paprika, peultjes, raapstelen, snijbonen, sperziebonen, spinazie, taugé, tomaat en ui.


      	Biefstuk: bloemkool, doperwten, sla en worteltjes.


      	Gehakt: andijvie, aubergine, rode bieten, bloemkool, champignons, courgette, doperwten, kool (alle soorten), koolrabi, koolraap, paprika, prei, sla, snijbonen, sperziebonen, tomaat, ui en witlof.


      	Kalfsvlees: asperges, bloemkool, doperwten, schorseneren, snijbonen, sperziebonen, spinazie, tuinbonen, ui, witlof en worteltjes.


      	Ossentong: ui en witlof.


      	Rollade: postelein, sperziebonen, ui en witlof


      	Rookworst: kapucijners, knolselderij, kool (groen en wit) en zuurkool.


      	Rosbief: schorseneren, sperziebonen en tuinbonen.


      	Runderlappen (gestoofd): bieten, kool (groen, rood en wit), raapstelen, schorseneren, sla, sperziebonen, spitskool, spruitjes, ui en wortelen.


      	Runderworstjes: bleekselderij, paprika, sperziebonen en ui.

    

  


  Varkensvlees


  Varkens zijn al zo’n zevenduizend jaar gedomesticeerd. Voor de eerste boeren had het houden van varkens grote voordelen: je kon bijna alles van het dier verwerken, varkens zijn omnivoren (ze eten zowel planten als vlees) en ze groeien snel.


  Goed varkensvlees is te herkennen aan de kleur: jonge varkens hebben lichtroze gekleurd vlees, terwijl het vlees van oudere dieren donkerder van kleur is. Het vlees voelt stevig aan. De kans is groot dat vlees dat slap en vochtig aanvoelt, afkomstig is uit de bio-industrie. Dit vlees zal ook sterk krimpen bij verhitting.


  Na het slachten wordt het varken in de lengte in tweeën gedeeld en wordt het opgehangen om het vlees te laten besterven. Een varken moet minstens een dag besterven voordat het vlees gegeten kan worden, maar kan niet zo lang besterven als rundvlees.


  Veel varkensvlees wordt geconserveerd door drogen, roken of zouten. Rauwe ham en ontbijtspek zijn hier voorbeelden van.


  Kop (1). Het vlees van de kop kan worden verwerkt tot hoofdkaas, zure zult en balkenbrij.


  Hoofdkaas en zure zult lijken wat bereiding betreft erg op elkaar. Bij zure zult wordt alleen wat azijn aan het vlees toegevoegd. Zure zult en hoofdkaas worden gesneden en dienen als broodbeleg.


  Ook balkenbrij is, net als hoofdkaas en zure zult, een restproduct van de slacht. Gemalen vlees van de kop van het varken wordt voor balkenbrij gemengd met kookvocht, rommelkruid en boekweitmeel. Als dat is opgestijfd, kun je er plakken van snijden en deze in wat boter krokant bakken.


  De kop en de oren kunnen gebruikt worden voor erwtensoep. De varkenstong wordt verwerkt tot tongenworst.


  Wang (2). De wang van een varken bestaat uit vlees en veel spek. Dit spek (dat kinnebakspek wordt genoemd) wordt voornamelijk verwerkt tot worst, hoewel het in sommige slagerijen ook verkrijgbaar is als broodbeleg.


  Rugspek (3). Van de rug van het varken wordt spek gemaakt. Als er weinig vlees aan het spek zit, dan wordt het ‘vetspek’ genoemd. Spek van de rug is grotendeels vetspek. Het wordt gebruikt om vlees te larderen of te barderen, maar je kunt het ook zouten en roken. Dan levert het vet rookspek op, dat je bijvoorbeeld bij kapucijners kunt uitbakken.
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  Figuur 3.2:

  De onderdelen van een varken


  
    Worsten


    Er zijn veel verschillende soorten worsten. In bijna alle soorten worst zit varkensvlees.


    Braadworst: hierin zijn veel varianten. Ze bestaan allemaal in ieder geval uit gehakt, peper, zout en kruiden.


    Een rookworst is een braadworst van extra fijn gemalen vlees, die vervolgens is gerookt.


    Een metworst is een harde, gekruide worst, die wordt gemaakt van varkensvlees en -vet. Metworsten zijn worsten die zijn gemaakt met snijafval. Je hebt regionale verschillen, zoals de Friese metworst, de Groninger metworst (met veel kruidnagel) en de Drentse kosterworst.


    Kookworst is een mengsel van gemalen varkensvlees en kruiden dat in brede darmen wordt gestopt. Daarna wordt het gerookt en op zeventig graden gegaard (gekookt).


    Bloedworst is een bijproduct van de slacht en bestaat uit een mengsel van bloed, vet of reuzel, spek, kruiden en vulmiddelen, zoals rogge, brood, gerst, en/of havermout. In Nederland wordt de worst in plakken van een centimeter dik gesneden en gebakken. Soms wordt daarbij een schijf appel meegebakken en worden worst en appel geserveerd met stroop. In België wordt bloedworst zowel ongebakken als gebakken gegeten. Als ze gebakken wordt, wordt ook hier vaak appel meegebakken. Ook in andere landen kent men bloedworst. In Frankrijk heet ze boudin noir, in Engeland black pudding en in Spanje kent men buttifara negra en morcilla.

  


  Borst en hals (4). In dit deel van het varken vind je de eerste van een rij karbonaden: de halskarbonade. De halskarbonade, of ‘spiering’ zoals hij in Vlaanderen wordt genoemd, is een vette karbonade, die ook wel gebruikt wordt voor erwtensoep. Andere delen vlees die van de hals afkomstig zijn, worden gebruikt als braadvlees. Ook het procureurspek komt hier vandaan (waarbij de procureur het uitgebeende stuk van de varkenshals/schouder is).


  Rib (5). Dit deel begint net na de schouder en levert stukken vlees als de ribkarbonade, koteletten en krabbetjes of spareribs op. Ook komt hier vlees voor rollades en lapjes vandaan.


  Casselerrib (ook als vleeswaren) is een ribkarbonade waar de ruggenwervel is uitgehaald.


  Bacon is een filet (een ontbeend stuk rib) die gezouten en gerookt is. Bacon wordt meestal van ribkarbonaden gemaakt, maar af en toe ook van haaskarbonade.


  Lende (6). Uit dit stuk haalt de slager de haas- en lendekarbonaden. Uitgebeende (haas)karbonaden worden verkocht als varkensfilet of filetlapjes. Dit vlees is heel bleek van kleur.


  Ook het varkenshaasje komt uit de lende. Net als bij het rund is de haas van het varken een spier die zich in het karkas van het dier bevindt. Aangezien deze spier weinig gebruikt wordt, is het varkenshaasje erg mals vlees.


  Ook vlees van de lende wordt voor rollade gebruikt.


  Varkensschouder (7). Op dit deel van het varken vind je de schouderkarbonade. Daarnaast wordt vlees dat van de schouder afkomstig is verwerkt tot bijvoorbeeld shoarma- en nasivlees, maar ook tot een schouderrollade.


  Varkensbuik (8). Hier komen speklappen (al dan niet met zwoerd) en buikribben (spareribs) vandaan. Ook dit vlees wordt voor rollades gebruikt.


  Buikspek is mager spek, wat eigenlijk een vreemde benaming is, omdat spek per definitie niet mager is. Het wordt zo genoemd omdat het meer vlees bevat dan rugspek. Dit spek kan – als speklap – worden gebakken. Wordt het spek gerookt, dan heet het ontbijtspek.


  Platte ribben doen het goed in een stoofpot of in de erwtensoep.


  Varkensbuik is ook geschikt om te gebruiken in paté.


  De varkensbuik levert als vleeswaren ontbijtspek en katenspek op. Katenspek wordt gekookt en gerookt.
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  Spareribs en krabbetjes zijn niet hetzelfde, hoewel het allebei vlees is dat van de ribben afkomstig is. Vroeger werd met krabbetjes de delen van de eerste drie ribben met vlees bedoeld. Tegenwoordig verstaan we onder krabbetjes de plattere delen van de ribben en zijn spareribs de ronde buikribben met tussen- en onderliggend vlees.


  Ham (9). Het achterste deel van het varken heet ham, maar levert ook ham op. Daarnaast komen ook hamlappen en fricandeau uit dit deel van het varken. Schnitzels zijn dungesneden en/of platgeslagen stukken fricandeau die vaak worden gepaneerd.
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  Ham is het gedroogde, gepekelde of gerookte vlees van het dikke deel van de achterbout van een varken. Er zijn verschillende soorten ham, zoals achterham en beenham. Schouderham is echter geen ham: het is dus geen deel van de achterbout, maar bestaat uit andere stukken varkensvlees (waar eventueel wel wat ham aan toegevoegd is) die als ham wordt verkocht.


  Poot (10). Het bovenste deel van de varkenspoot heet hamschijf. In Nederland worden varkenspoten voornamelijk gebruikt voor de erwtensoep. In Frankrijk tref je een varkenspoot vaak aan als onderdeel van een zuurkoolschotel.


  Orgaanvlees. Je kunt een varkenslever in plakken snijden en bakken, maar meestal wordt hij verwerkt tot paté, leverworst en leverpastei. Varkensbloed wordt gebruikt in bloedworst. Je kunt er ook sauzen en stoofpotten mee binden.


  Zwoerd. Zwoerd is de huid van het varken. Bij stoofpotten kun je het onder in de pan leggen; het zorgt ervoor dat je gerecht meer smaak krijgt en kan ook helpen voorkomen dat het aanbrandt.


  Reuzel. Reuzel (of smout) is het vet dat rond de nieren van het varken zit. Vroeger werd het vaak gebruikt als vet om in te bakken. Er zijn nog wel slagers die zelf reuzel smelten. De stukjes die daarbij overblijven, worden kaantjes genoemd. Kaantjes werden wel gegeten als broodbeleg, tegenwoordig worden ze over salades gestrooid of als snack gegeten.


  Groenten bij varkensvlees


  De onderstaande combinaties van varkensvlees en groenten gaan goed samen.


  
    
      	Varkensvlees algemeen: andijvie, champignons, doperwten, komkommer, knolselderij, kool (alle soorten), koolrabi, koolraap, paksoi (bij geroosterd varkensvlees), paprika, peultjes, postelein, prei, schorseneren, snijbonen, sperziebonen, spinazie, spitskool, spruitjes, tuinbonen, ui en worteltjes.


      	Casselerrib: sperziebonen en zuurkool.


      	Gehakt: andijvie, aubergine, rode bieten, bloemkool, champignons, courgette, doperwten, kool (alle soorten), koolrabi, koolraap, paprika, prei, sla, snijbonen, sperziebonen, spinazie, tomaat, ui en witlof.


      	Ham (gekookte): asperges (witte), bleekselderij, bloemkool, doperwten, kapucijners, komkommer, knolselderij, koolrabi, maïskolven, peultjes, schorseneren, snijbonen, sperziebonen, spinazie, tuinbonen, waterkers en witlof.


      	Ham (rauwe): asperges (groene), kapucijners, kool (groene en Chinese), peultjes, snijbonen, sperziebonen, spinazie, tuinbonen en waterkers.


      	Hamlappen: schorseneren, sperziebonen, wortelen en ui.


      	Lever (gebakken): bloemkool, paprika, postelein, sperziebonen en ui.


      	Rollade: postelein, sperziebonen, ui en witlof.


      	Spek (gerookt): kapucijners, kool (witte), koolrabi, postelein, sperziebonen en door stamppotten.


      	Speklapjes: andijvie, bloemkool, kapucijners, postelein, kool (rode), sperziebonen, ui en bij stamppotten.


      	Saucijsjes en verse worst: andijvie, bieten, kapucijners, kool (alle soorten), koolraap, paprika, postelein, sla, sperziebonen, stoofperen en ui.


      	Varkenshaas: bleekselderij, kapucijners, paprika, sperziebonen, tuinbonen, ui en witlof.

    

  


  Schapenvlees/lamsvlees


  In Noord-Europese keukens zijn lams- en schapenvlees niet erg populair. Alleen in IJsland, Schotland en Wales komt het regelmatig op tafel.


  In de keukens van landen rond de Middellandse Zee is het een ander verhaal, met name in het Midden-Oosten en Noord-Afrika vind je veel gerechten met lamsvlees en/of schapenvlees.
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  Hoe ouder het dier is, hoe sterker de smaak van het vlees.


  


  Een zuiglam is een lam dat nog bijna geen gras heeft gegeten, maar voornamelijk melk heeft gedronken bij de moeder. Als het lam ongeveer twee maanden oud is, wordt het geslacht.


  Nadat de zoogperiode voorbij is, is het lam geen zuiglam meer. Je spreekt dan van ‘lamsvlees’. Dit lamsvlees is donkerder van kleur dan het vlees van een zuiglam.


  Als het dier eenmaal een jaar is geworden, spreken we over schapenvlees. Een schaap dat voor het vlees wordt gefokt, zal ook niet veel ouder worden. Vlees van oudere schapen smaakt sterker, en daar is weinig vraag naar.


  Kop (1). Van de kop wordt alleen de tong wel eens gebruikt. Zie verder onder ‘Orgaanvlees’.


  Hals (2). Dit vlees bevat wat vetlaagjes en vliezen. Je kunt het braden en gebruiken als ragoutvlees, maar het wordt met name voor Irish Stew gebruikt.


  Borst (3). Het vlees van de borst is heel vet en daarom weinig populair. Het wordt voornamelijk gebruikt in stoofgerechten, maar je kunt het ook in een pan met dikke bodem zacht laten garen, zodat het vet smelt. Vervolgens kun je het vet weggieten, het vlees braden en een knapperig korstje geven.


  Schouder (4). Onder ‘schouder’ verstaan we de hele voorpoot van een schaap of lam. Deze kun je langzaam braden in de oven.


  Ook schouderlappen zijn van dit deel van het dier afkomstig. Je kunt die stoven, en het vlees van schouders voor rollades gebruiken.
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  Figuur 3.3:

  De onderdelen van een lam/schaap


  Onder aan de voor- en achterpoten zitten de schenkels, die je net als kalfsschenkels kunt stoven (zie ook onder ‘schenkel’ bij het rund).


  Rug (5). De rug levert ribkarbonaden en zadelkarbonaden (dubbele karbonaden, gemaakt van het zadel: het achterste deel van de rug). Daarnaast vind je hier de haas. Net zoals bij het varken en het rund is de lamshaas beschermd door de ribben en is het een heel mals stuk vlees.


  Als het lam niet doormidden wordt gezaagd voor karbonaden, kun je het hele lamszadel gebruiken om te braden (met munt).


  Bout (6). De bout is de achterpoot van een schaap of lam. Vaak wordt het heupbot uit de poot gehaald, waarna het vlees weer wordt opgebonden en het gebraden kan worden.


  Orgaanvlees. Lams- en schapenvlees zijn al niet zo populair in Noord-Europese landen en dat geldt zeker voor de organen van deze dieren. Mocht je toch willen, dan zijn de niertjes, de zwezerik en de tong te verwerken. Niertjes kun je stoven, grillen of bakken (nadat je eventuele harde stukjes eruit hebt gehaald). Zwezerik blancheer je kort, daarna verwijder je het velletje. Vervolgens kun je het bakken, maar ook stoven of door een beslag halen en frituren.


  Lamstongen zijn erg klein, dus daarvoor worden de tongen van iets oudere dieren gebruikt – en die smaken weer sterker. Je kunt de tong na het verwijderen van het velletje kort bakken.


  Groenten bij lams- en schapenvlees


  De volgende groenten smaken goed bij lams- en schapenvlees: groene asperges, aubergine, broccoli, champignons, Chinese kool, courgette, doperwten, knolselderij, lamsoren, peultjes, prei, schorseneren, raapstelen, sperziebonen, tuinbonen, ui en worteltjes.


  Wild en gevogelte


  Onder ‘wild’ vallen alle dieren waarop door jagers wordt gejaagd, zoals hazen, konijnen, reeën enzovoort.
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  Een slager die is gespecialiseerd in wild en gevogelte is een poelier. Bij de meeste slagers kun je ook wel wild verkrijgen, maar dan moet je het vaak bestellen.


  Wild is niet het hele jaar door verkrijgbaar. Per wildsoort is vastgesteld wanneer de jagers erop mogen jagen. Voor Nederland gelden de volgende periodes:


  Tabel 3.1: Jachtperiodes


  
    
      	Wildsoort

      	Begin jacht

      	Tot en met
    


    
      	Wilde eend

      	15 augustus

      	31 januari
    


    
      	Haas

      	15 oktober

      	31 december
    


    
      	Fazantenhen

      	15 oktober

      	31 december
    


    
      	Fazantenhaan

      	15 oktober

      	31 januari
    


    
      	Houtduif

      	15 oktober

      	31 januari
    


    
      	Konijn

      	15 augustus

      	31 januari
    

  


  Bron: website Dienst Regelingen, Ministerie van Economische Zaken


  In België hanteert men ‘openingstijden’, die elke vijf jaar opnieuw worden vastgesteld. Informatie over de precieze openingstijden kun je vinden op de website van het Agentschap voor Natuur en Bos.


  Je mag dus niet buiten deze periode jagen en ook niet op andere dan de genoemde diersoorten. Edelherten, reeën en wilde zwijnen (die grofwild worden genoemd) zijn beschermde diersoorten. Dat betekent niet dat reeën en wild zwijn niet meer gegeten worden. Je mag alleen op ze jagen als je daarvoor een speciale vergunning hebt.


  Buiten het wildseizoen is wild soms nog wel bevroren verkrijgbaar.


  Je kunt wild braden zoals vlees: in een oven of op het vuur. Als de braadtijd van wild lang is, dan worden borst en poten met een vet stuk papier bedekt en/of wordt er een lapje spek om borst en poten gebonden (het zogenaamde ‘barderen’) om te voorkomen dat het vlees uitdroogt.


  Klein wild


  De bronnen verschillen van mening over wat nu precies klein wild is. Sommigen vinden dat het konijn in deze categorie valt, maar volgens anderen is het konijn ‘overig wild’. Voor het gemak ga ik hier maar uit van de volstrekt willekeurige definitie dat klein wild het soort wild is waarvoor je niet bang hoeft te zijn wanneer het je zou aanvallen – en dan valt het konijn hier ook onder.


  Haas


  Bij de poelier kun je een hele haas kopen, maar ook een dier dat alvast in stukken is gesneden. Het malste deel van de haas is de hazenrug. Verder kun je bij de poelier de hazenfilet en de poten (bouten genoemd) krijgen. Een bekend gerecht met haas is de hazenpeper, een stoofschotel.


  Haas doet het goed in combinatie met kastanjes, rode kool, zuurkool en spruitjes.


  Konijn


  Als je konijn eet, is de kans groot dat-ie gestoofd op je bord komt. Er zijn veel verschillende recepten voor een stoofpot met konijn. Denk bijvoorbeeld aan konijn met stroop, met pruimen, met mosterd, met port, met tuttifrutti, met sherry. Gestoofd konijn met bier is een geliefd gerecht in België.


  Naast stoven kun je delen van het konijn ook braden. Geschikt daarvoor zijn de poten (bouten), filet en rollade.


  Het vlees van konijn combineert goed met stoofperen.


  Grofwild


  Grofwild wordt ook wel groot wild genoemd en is het soort waar je met plezier een stapje voor opzij zet als je het tegenkomt in het bos.


  Edelhert


  Edelherten hebben stevig, roodbruin en vetarm vlees. Bij de slager en poelier vind je voornamelijk het vlees van de kalveren en de jonge herten (tot een jaar of twee).


  Van de platte bil worden biefstukken gesneden. De minder fijne stukken van het edelhert worden verwerkt tot reepeper (een stoofschotel) gemaakt. De botten zijn geschikt voor het maken van een wildfond.


  Ree


  Het vlees van jonge reeën is erg mals. Daarom wordt het ook niet gemarineerd. Vlees van oudere dieren kun je wel marineren.


  Je kunt onder meer reebiefstuk en –koteletten kopen, die je rosé braadt. Reevlees wordt ook wel verwerkt in terrines en in reepeper.


  
    Adellijk vlees


    Grofwild en klein wild worden vaak ‘adellijk’ gemaakt, maar dat gebeurt ook bij rund- en varkensvlees. Adellijk maken wil zeggen dat men het vlees laat rijpen. Andere termen daarvoor zijn ‘afhangen’ of ‘besterven’.


    Bij het besterven van vlees wordt het bindweefsel dat om een spier zit afgebroken, zodat je malser vlees krijgt.


    Je kunt vlees nat of droog laten besterven. Bij nat besterven leg je het vlees enige tijd in een vacuüm getrokken plastic zak, die bij maximaal 4 graden wordt bewaard. Bij droog besterven wordt het vlees in een koelcel gehangen, waar de lucht kan circuleren.


    Een rund kun je maximaal zo’n drie maanden adellijk laten worden, voor zowel grof- als klein wild is dat maximaal vier dagen. Waterwild moet je niet laten besterven, in verband met gevaar op besmetting van de salmonellabacterie.

  


  Wild zwijn


  Wilde zwijnen leveren blankrose vlees dat meestal helemaal wordt doorbakken. Net als ree en edelhert levert het wild zwijn onder meer biefstuk op en wordt het vlees verwerkt in stoofpotten.


  Pluimwild


  Pluimwild is de benaming voor wild met veren, zoals wilde eenden, fazanten, kwartels en patrijzen.


  Wilde eend


  Op wilde eenden mag vanaf 15 augustus worden gejaagd. Volgens kenners is dat vlees ook lekkerder dan het vlees van exemplaren die in de winter worden geschoten.


  Kooieenden zijn ook wilde eenden. Ze leven in kooien, waar ze ook worden bijgevoerd. Omdat deze eenden worden gevangen en niet geschoten, is het vlees niet beschadigd door hagel uit geweren.


  Het vlees van wilde eenden is roodbruin van kleur. Als je ze wilt braden, moet je op ongeveer anderhalf uur rekenen. Wilde eend wordt vaak geserveerd met rabarber, spruitjes, appel, of een compote.


  Fazant


  Een fazant is een wilde vogel, maar hij wordt soms ook in het wild uitgezet om de wildstand op peil te houden.


  Fazanten moeten een paar dagen in een droge koele ruimte hangen voor ze geplukt worden. Pas dan krijgen ze de kenmerkende wildsmaak. Fazantenvlees is lichtbruin van kleur. Omdat het vlees vrij snel uitdroogt, moet je het barderen als je het wilt braden. Vlees van oude dieren kun je beter in een stoofpot bereiden.


  Fazant wordt vaak geserveerd met zuurkool.


  Houtduif


  Houtduiven hebben donker, mals vlees. Omdat ze niet zoveel vlees leveren, moet je op een duif per persoon rekenen. Je kunt ze opvullen met bijvoorbeeld groenten of vlees(farceren), of verwerken in de soep. Houtduif wordt ook wel met compote of appelmoes geserveerd.


  Kwartel


  In Nederland mag niet op kwartel worden gejaagd. Je kunt ze wel kopen. Die dieren hebben niet in het wild geleefd, maar zijn uitgebroed door een machine.


  Kwartels worden meestal gebraden. Kwarteleitjes worden als een delicatesse beschouwd.


  Patrijs


  In zowel Nederland als Vlaanderen staat de patrijs op de rode lijst als ‘kwetsbaar’. Dat wil zeggen dat het aantal dieren sterk is afgenomen. Dat is dan ook de reden dat je er in Nederland niet op mag jagen. In Vlaanderen mag dat wel gedurende een korte periode. Bovendien kan het Agentschap voor Bos en Natuur bepaalde gebieden sluiten voor de jacht op patrijzen als zij dat noodzakelijk acht.


  De patrijzen die je bij de poelier of slager kunt kopen, zijn geïmporteerde dieren die meestal afkomstig zijn van fokbedrijven.


  De braadtijd van een patrijs bedraagt ongeveer een uur; oudere dieren kun je beter stoven. Patrijs wordt wel gegeten met zuurkool, sla of compote. Ook is het vlees geschikt voor bijvoorbeeld pasteien en ragouts.


  Gevogelte


  Onder gevogelte verstaan we de tamme versies van vogels als kip en kalkoen, maar ook tamme eend en duif.


  Kip


  Om het Voedingscentrum te citeren: ‘In Nederland worden vooral vleeskuikens van de rassen Cobb en Ross gehouden. Deze rassen zijn geselecteerd omdat ze snel groeien. Ze worden geslacht als ze zo’n 6 weken oud zijn. Ze zijn dan nog niet volwassen. Eigenlijk eten we dus geen kip maar kuiken, al wordt het wel als ‘kip’ verkocht.’


  
    Kipterminologie


    Vlees van de borst heet in de winkel ‘kipfilet’.


    Kippenpoten kom je in de supermarkt en bij slager en poelier tegen als ‘kippenbouten’.


    De onderpoten van de kip worden ‘drumsticks’ genoemd.


    De bovenpoten van de kip heten in de winkel ‘kipkarbonade’.


    De vleugels van de kip vind je terug als ‘kippenvleugels’.

  


  Vlees van kip en ander gevogelte wordt ‘witvlees’ genoemd. Kip is populair, omdat het mager vlees is, met (in vergelijking met andere, rode vleessoorten) een lager gehalte aan verzadigd vet. Het borstvlees van de kip is overigens witter dan de poten en de kleur van het vlees is ook afhankelijk van wat het dier gegeten heeft. Kippen met een gelige kleur hebben vaak maïs te eten gekregen; kippen met blanker vlees kregen meel of andere granen.


  Kip wordt niet alleen verwerkt tot de producten die in het kader hierboven staan, maar ook in vleeswaren, zoals kiprollade. Daarnaast zit er ook kippenvlees in snacks als knakworst, rookworst en frikadellen.


  Je kunt kip koken, braden, grillen, roerbakken en barbecueën. Kippenvlees combineert goed met doperwtjes en sla.
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  Zorg ervoor dat de kip goed gaar is als je hem wilt eten, zodat eventuele schadelijke bacteriën worden gedood. Je weet dat kip goed gaar is als het vlees vanbinnen wit is en het van het bot loskomt.


  Kalkoen


  In de Verenigde Staten staat met Thanksgiving gevulde kalkoen uit de oven op het menu. In Nederland en Vlaanderen zetten we de kalkoen vaak met Kerstmis op tafel.


  Kalkoenen en kippen zijn familie van elkaar, alleen zijn kalkoenen natuurlijk groter en smaken ze anders.


  Het vlees van kalkoenen gaat goed samen met kastanjes, met zuurkool en paddenstoelen, maar in principe zou je bij recepten waarin kip staat vermeld net zo makkelijk een keer kunnen kiezen voor kalkoen.


  Eieren


  De meeste eieren die in Nederland en België worden gegeten, zijn kippeneieren.


  Eieren zijn heel veelzijdig; je kunt er snel eentje bakken als je zin hebt in iets hartigs, ze zijn een onderdeel van hartige taarten, maar je kunt er net zo makkelijk een nagerecht mee maken.


  Wanneer je eieren in de koelkast bewaart, heb je minder kans op salmonellabesmetting. Ook drogen de eieren minder snel uit in de koelkast, als je ze tenminste in het kartonnen doosje bewaart. Eieren blijven nog langer goed als je ze met de punt naar beneden bewaart.
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  Staan je eieren al een tijdje in de koelkast en vraag je je af of ze nog houdbaar zijn? Leg dan een ei in een groot glas water. Als je ei blijft drijven, moet je het niet eten.


  Vis


  Het meeste ‘vlees’ van vissen is wit van kleur. Dat komt doordat er geen grote bloedvaten door het weefsel van de vis lopen. Er zijn twee uitzonderingen: het vlees van sommige grote vissen, zoals tonijn, is rood van kleur. Ook de zalm heeft rood vlees. Dat komt door de garnalen en planktonkreeftjes die de wilde zalm eet. Gekweekte zalm is ook rood van kleur, maar bij deze vissen wordt dat veroorzaakt door de kleurstof die aan het voer wordt toegevoegd. Vissen hebben weinig bindweefsel en het bindweefsel dat ze hebben, is nauwelijks ontwikkeld. Daardoor is vis losser van structuur dan vlees.


  Er zijn verschillende indelingen in vissoorten te maken, maar de makkelijkste is misschien wel of ze in zout of zoet water leven.


  Zoutwatervissen zijn: ansjovis, bot, griet, heilbot, makreel, kabeljauw, koolvis, rode poon, sardien, schar, schelvis, schol, tarbot, tong, tonijn, wijting, zeepaling en zeeduivel.


  In zoet water leven baars, forel, karper, meerval, snoek, steur en zalmforel.


  En dan heb je nog de paling en de zalm, die weigeren zich aan de bovenstaande indeling te houden en zowel in zoet als in zout water kunnen leven.


  Voor- en nadelen


  Vis is goed voor je, maar er zitten wel wat haken en ogen aan.


  Eerst maar het goede nieuws. Vis bevat vitamine B en mineralen, zoals ijzer (wel minder dan in vlees, omdat er minder bloed in zit).


  Vette vis en vislever bevatten daarnaast ook vitamine A en D.


  Aan de andere kant kleven er nadelen aan het eten van vis. Vis kan bijvoorbeeld besmet zijn met listeria, een bacterie die vooral gevaarlijk is voor zwangere vrouwen en ouderen. Zij kunnen dus beter geen voorverpakte gerookte vis eten, zoals gerookte zalm, forel, paling of makreel. Ingevroren gerookte vis is wel veilig, omdat de bacterie zich bij temperaturen onder het vriespunt niet kan vermenigvuldigen. De vis moet dan na het ontdooien wel direct gegeten of bereid worden.
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  Figuur 3.4:

  Verkrijgbaarheid vis- en schelpdieren


  Vers gebakken, gegrilde of gepocheerde gerookte zalm levert geen problemen op, omdat de bacterie de verhitting van de vis niet overleeft. Zwangere vrouwen die een onbedwingbare trek in zoute en zure haring hebben kunnen deze gewoon eten.


  Door vervuiling van de zee kunnen in vis dioxine en andere schadelijke stoffen opgeslagen zijn. Daarom raadt het Voedingscentrum je aan niet vaker dan vier porties vette vis per week te eten (maximaal 600 gram).


  Roofvissen (zoals haai, koningsmakreel, marlijn, snoekbaars, verse tonijn en zwaardvis) hebben de meeste last van vervuiling. Vissen die alleen planten of plankton eten zijn minder vervuild. Ook zijn vette vissoorten meer vervuild dan magere vissoorten, doordat schadelijke stoffen in het vet worden opgeslagen. Daarnaast speelt het leefgebied een rol. Zo is vis uit Europese wateren meer vervuild dan vis uit de Stille Oceaan.


  
    Vet of mager?


    
      	Magere vis is onder meer: kabeljauw, koolvis, schelvis, wijting.


      	Matig vette vis is onder meer: baars, schar, tong, tonijn, zeeduivel, zeewolf.


      	Vette vis is onder meer: bokking, forel, haring, heilbot, makreel, paling, sardines, zalm.

    

  


  Ook in kweekvis kunnen schadelijke stoffen voorkomen. Dat geldt als deze wordt gevoerd met vismeel en visolie.


  Voor zwangere vrouwen, vrouwen die borstvoeding geven of vrouwen die zwanger willen worden, geldt dat zij maximaal twee porties vette vis per week mogen eten (maximaal 300 gram), omdat zij een deel van de opgeslagen dioxine doorgeven aan hun kinderen tijdens de zwangerschap en via borstvoeding. Zwangere vrouwen kunnen bovendien beter geen roofvissen eten, omdat die relatief veel schadelijke stoffen als dioxine en kwik bevatten.


  Verder is het raadzaam geen paling uit de Nederlandse grote rivieren te eten, omdat daar meer dioxine in zit dan verantwoord wordt geacht.
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  Eet vis bij voorkeur met nitraatarme groente, zoals worteltjes, sperziebonen of witlof. In combinatie met nitraatrijke groente, zoals sla en spinazie, kunnen schadelijke stoffen ontstaan.


  Sommige vissen moet je gewoon mijden. Botervis bevat een soort olie, die diarree veroorzaakt. Je kunt hem eten, maar liever niet te veel.


  Fugu is de Japanse naam voor de kogelvis. In de darmen, eierstokken, galblaas en lever van de kogelvis zit de zeer giftige stof tetrodotoxine. De speciaal opgeleide kok verwijdert deze organen en serveert alleen de niet-giftige delen, maar het blijft oppassen geblazen. Een kleine vergissing kan dodelijk zijn. Om aan de gasten te laten zien dat de vis perfect is gefileerd, eet de kok vaak de eerste hap.


  In sommige restaurants kun je kogelvis eten en er zijn industrieel gekweekte vissen die niet giftig zouden zijn.


  
    Meest verkochte vissoorten


    
      	gerookte zalm


      	zoute haring


      	diepvrieszalm


      	verse zalm


      	tonijn in blik


      	gebakken kibbeling


      	vissticks


      	mosselen


      	kabeljauw


      	garnalen

    


    Bron: Nederlands Visbureau, 2010

  


  Hoofdstuk 4


  Groenten, peulvruchten, fruit en smaakmakers


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je een handig overzicht in welke maanden de verschillende soorten groenten en fruit goed verkrijgbaar zijn


    	Leer je hoe je de verschillende groente- en fruitsoorten het best kunt bewaren


    	Kun je van alle soorten groente vinden hoe je ze kunt bereiden


    	Vind je een uitgebreide opsomming van de meeste kruiden en smaakmakers, en kun je lezen bij welke gerechten je ze kunt gebruiken

  


  


  Knolletjes, wortels, stengels, blaadjes… ze komen allemaal wel een keer op je bord. En met een goede reden, want groenten zijn gezond.


  Groenten en peulvruchten


  Groenten bevatten namelijk vitaminen, mineralen en spoorelementen. Foliumzuur is bijvoorbeeld een vitamine die bloedarmoede voorkomt. Vitamine C zorgt voor een goede weerstand. Kalium helpt je bloeddruk te verlagen en ijzer voorkomt, net als foliumzuur, bloedarmoede.


  Daarnaast vind je bio-actieve stoffen in groenten, die een rol zouden spelen bij het voorkomen van hart- en vaatziekten en bepaalde soorten kanker.


  Ook helpen groenten overgewicht te voorkomen. Groenten (en fruit) leveren weinig calorieën en bevatten veel voedingsvezels. Die vezels zorgen ervoor dat je snel ‘vol’ zit en dus minder snel weer gaat eten.


  Vers, diepvries, blik, pot of voorgesneden?


  Volgens het Voedingscentrum is diepvriesgroente net zo goed als verse groente, omdat er evenveel voedingsstoffen in zitten. Dat komt doordat diepvriesgroenten meteen na de oogst worden ingevroren. Er gaan dus geen vitaminen verloren.


  Groenten uit blik of pot bevatten iets minder vitaminen, omdat er meer bewerkingen aan te pas komen, maar zijn bijna net zo goed als verse groenten.


  Dat zit anders bij voorgesneden groenten. Door het snijden of schillen raakt de celstructuur van de groenten beschadigd en lekt de vitamine C eruit. Dat zorgt dus voor vitamineverlies. Als voorgesneden groenten luchtdicht zijn verpakt, is dat verlies volgens het Voedingscentrum iets minder.


  Gesneden groente kun je overigens niet te lang bewaren; doordat de celstructuur is beschadigd, bederft het snel.


  Bewaren


  In het algemeen geldt: hoe langer je groenten bewaart, hoe meer de vitaminen verloren gaan. Ook (zon)licht draagt hieraan bij. Bewaar groenten dus bij voorkeur op een koele, donkere plaats: donkere kast, koelkast of vriezer.


  De meeste groenten worden in de koelkast bewaard. Maar sommige soorten kun je beter op een koele, donkere plaats bewaren.
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  Tomaten scheiden bij het rijpen een stof af, ethyleen. Deze stof is voor mensen ongevaarlijk, maar het versnelt het rijpingsproces van andere groenten die daarvoor gevoelig zijn, zoals aubergine, courgette en komkommer.


  De meeste groenten zijn niet het hele jaar verkrijgbaar; ze zijn seizoensgebonden. En dat is leuk, want dat houdt je voedsel lekker afwisselend.


  Groenten en peulvruchten bereiden


  Trauma’s leverde het vroeger op: tot snot gekookte andijvie of te zachte spruitjes. Tegenwoordig willen we de groenten meestal beetgaar hebben: gaar, maar niet helemaal zacht.


  Er zijn wat algemene richtlijnen voor het koken van groenten. Die vind je hieronder. Daarna volgen wat groentespecifieke aanwijzingen.


  Bonen zijn peulvruchten: de vruchten (de bonen) worden beschermd door de peul waar ze in zitten. Je hebt de witte boon, bruine boon, sperzieboon, kidneyboon, flageolet, kievitsboon, snijboon en haricots verts.


  In het algemeen geldt: maak de groenten schoon, het liefst zo kort mogelijk voor je ze gaat koken. Het hangt van de groente af wat je precies moet doen (zie hieronder).


  Overigens zijn niet alle groenten lekker als je ze kookt. Sommige kun je beter gratineren (aubergines bijvoorbeeld) of rauw eten (avocado’s). Dat is bij de desbetreffende groente aangegeven.
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  * Tomaten scheiden bij het rijpen een stof af, ethyleen. Deze stof is voor mensen ongevaarlijk, maar het versnelt het rijpingsproces van andere groenten die daarvoor gevoelig zijn, zoals aubergine, courgette, komkommer.


  Figuur 4.1:

  Het bewaren van groenten


  Groente koken: algemeen


  Doe de groenten in een pan met koud water en een beetje zout. Zorg ervoor dat ze voor driekwart onder water staan.
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  * Hoewel avocado eigenlijk een vrucht is, wordt deze als groente bereid en is hij daarom in dit schema opgenomen.


  Figuur 4.2:

  Seizoenskalender groenten


  Breng het water en de groenten aan de kook. Draai dan het vuur lager, maar zorg dat het water nog blijft koken, en laat de groenten vanaf dit moment gaarkoken. De tijd die hiervoor nodig is hangt af van de dikte van de groente, maar zal zo’n 10 tot 20 minuten zijn. Hoe dunner de groente, hoe korter de kooktijd.


  Je kunt af en toe in de groente prikken om te kijken of ze al gaar is. Is er veel weerstand, dan moet je de groenten nog even doorkoken.


  Andijvie


  Haal bruine en verlepte blaadjes van de stronk andijvie.


  Snijd de andijvie in repen van ongeveer een centimeter dik en was ze goed schoon.


  Zet de andijvie op met aanhangend water (dat is water dat al aan de reepjes andijvie blijft hangen) en kook ze gaar.


  Asperges


  Asperges schil je; een dunschiller is hier heel handig voor. Je begint een paar centimeter onder het kopje. Zorg ervoor dat je de schil overal verwijdert, anders krijg je na het koken ‘draden’ en die zijn niet lekker.


  Snijd het harde stuk aan de onderkant af (dat wordt vaak ‘houtig’ genoemd).


  Zet ze op met kokend water en zout en laat ze ca. 45 minuten tot een uur koken.


  Gebruik je de asperges niet meteen? Wikkel de ongekookte asperges dan in een vochtige doek en bewaar ze in de koelkast.


  Aubergine


  Je kunt aubergines gratineren, stoven, bakken en frituren. Rauw eten is niet aan te bevelen, omdat je dan darmklachten kunt krijgen.


  Je hoeft aubergines niet te schillen; goed wassen volstaat.


  Aubergines verkleuren snel als je ze eenmaal gesneden hebt. Bereid ze daarom meteen of besprenkel ze met wat citroensap.


  
    Andijviesla


    Andijvie leent zich ook goed voor een salade. Hiervoor snijd je de schoongemaakte struik in flinterdunne reepjes.


    Was de reepjes en laat ze goed uitlekken.


    Doe de reepjes in een saladekom en maak een dressing (bijvoorbeeld van olie, azijn en mosterd).


    Voeg er (een aantal van) de volgende ingrediënten aan toe:


    
      	stukjes appel


      	stukjes ui


      	uitgebakken spekjes


      	walnoten


      	blokjes kaas


      	blokjes feta


      	plakjes tomaat


      	plakjes komkommer


      	zoetzuur: zilveruitjes, in plakjes gesneden augurken


      	blokjes gekookte aardappel


      	stukjes rode paprika

    

  


  Avocado


  Een avocado is rijp als je het vruchtvlees bij het steeltje een beetje kunt indrukken. Net als aubergines verkleuren ze snel. Als je ze gesneden hebt, kun je er tegen het verkleuren een beetje citroensap op sprenkelen. Voor je een avocado gaat bereiden, moet je hem schillen. Dat kan met een dunschiller of een aardappelschilmesje.


  In het midden van de avocado zit een grote pit. Halveer de avocado (over de lengte) en wip de pit eruit met een lepel. Je kunt er natuurlijk ook omheen snijden.


  Het vruchtvlees van de avocado is lekker in wraps, maar je kunt ook plakjes avocado met pesto en een beetje peper en zout op je boterham leggen.


  Rode bieten


  Rode biet kun je in voorgekookte toestand vinden bij de groenteboer of supermarkt. Als je hiervoor kiest, hoef je alleen maar de verpakking te openen en het velletje van de gekookte bieten te verwijderen.


  Als je rauwe bieten koopt, verwijder je eerst het loof (de groene blaadjes aan de biet). Dan was je de bieten en je kookt ze gaar in ruim water. Daar hebben ze zo’n drie kwartier tot een uur voor nodig. De bieten zijn gaar als het velletje makkelijk loslaat. Nu kun je de bietjes (op een blokrasp) in plakjes snijden of ze grof raspen. Dan laat je ze nog 10 minuten stoven in water met wat azijn, peper en zout (en een klein beetje suiker, als je ze wat zoeter wilt).


  Bloemkool


  Verwijder de groene bladeren en de harde stronk van de bloemkool.


  Spoel de bloemkool schoon.


  Sommige mensen willen hun bloemkool heel serveren. Behoor je tot deze groep, dan zet je de bloemkool met de bloem naar boven in de pan en kookt ’m gaar.


  
    Guacamole


    Je eigen guacamole maak je in een handomdraai. Lekker bij tortillachips, wraps, op je brood, als dipsaus enzvooort.


    Schil twee avocado’s, verwijder de pitten en pureer het vruchtvlees.


    Meng er het sap van een halve citroen of limoen en wat zout aan toe.


    Snijd twee tomaten en een (of twee) pepertjes fijn en voeg dat aan de avocadopuree toe.


    Je kunt er ook nog knoflook (fijngesneden of geperst), wat fijngesneden kervel en een gesnipperd uitje doorheen doen.

  


  Als je de bloemkool niet per se heel wilt houden, dan kun je de bloemkool in roosjes verdelen, in de pan doen en gaar koken.


  Boerenkool


  Boerenkool moet je stropen: je pakt de stengel vast en ritst zo met je vingers het blad van de middelste nerven. Snijden kan ook.


  Snijd de boerenkool klein, was ze en kook ze in wat kokend water.


  Boerenkool wordt traditioneel gegeten als stamppot, met (rook)worst, mosterd en gebakken spekjes. Daarbij kun je ook zilveruitjes, augurk of wat azijn serveren.


  Bruine en witte bonen


  Witte bonen en bruine bonen kun je zowel gedroogd als geconserveerd kopen (in pot of blik). Voor je de gedroogde bonen kunt verwerken, moet je ze eerst minimaal acht uur in water laten weken. Daarna moeten ze een uur koken. De bonen die je in een pot of blik koopt hoef je alleen maar op te warmen in een pan.


  Broccoli


  Broccoli is het groene zusje van de bloemkool. Je kunt haar dus op dezelfde manier bereiden.


  Verwijder de blaadjes en de harde stronk.


  De langere, niet harde stengels kun je schillen, in stukjes snijden en meekoken.


  Courgette


  Een courgette hoef je niet te schillen. Je moet ze voor verdere bereiding wel wassen en het steeltje verwijderen. Courgettes kun je koken, bakken of je kunt er soep van maken. De gele bloem van de courgette is ook eetbaar. Je kunt haar in een beslag dopen en vervolgens frituren.


  Doperwten


  De kans dat je doperwten koopt die je zelf moet doppen (uit de beschermhuls halen) is niet zo erg groot. Je kunt ze namelijk ook in diepgevroren toestand en in een potje kopen. Mocht je ze wel zelf willen doppen, dan moet je ze even wassen en met weinig water koken. Vaak worden ze dan geserveerd met een klontje boter en wat fijngesneden peterselie.
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  Restjes doperwten doen het goed in omeletten, in een hartige taart, in de nasi of in groentesoep.


  


  
    Courgettesoep


    Maak twee courgettes schoon en snijd ze in blokjes.


    Pel een ui en twee teentjes knoflook. Snipper de ui en snijd de knoflook fijn.


    Verhit in een pan wat olie of boter. Fruit de ui en bak daarna de knoflook even mee.


    Voeg de courgette toe en laat deze ook nog een paar minuten meebakken.


    Voeg dan 7 dl water toe en twee bouillonblokjes (of breng het zelf op smaak met zout en peper).


    Breng de soep aan de kook en laat deze een paar minuten zachtjes doorkoken.


    Pureer de soep met de staafmixer of in een blender.


    Je kunt ook nog eens 100 g kruidenroomkaas aan de soep toevoegen.

  


  Kapucijners


  Verse kapucijners kun je doppen, wassen en vervolgens in 10 tot 30 minuten gaarkoken.


  Gedroogde kapucijners laat je een nacht weken in ruim water. Vervolgens kook je ze in één tot anderhalf uur.


  Als je kapucijners uit blik gebruikt, kun je deze meteen opwarmen in een pan. Verwerk je ze in een gerecht, dan moet je ze eerst even in een vergiet doen en afspoelen tot er geen schuim meer vanaf komt.


  Kapucijners zijn lekker met uitgebakken spek, gefruite ui en meegebakken paprika.


  Knolselderij


  Een knolselderij moet je schillen en vervolgens in plakken en reepjes snijden. Je kunt ze koken en dan serveren met een bechamelsaus. Je kunt de plakken of repen ook bakken in wat boter of olie en vervolgens plakjes tomaat toevoegen en laten verwarmen. Serveer knolselderij met verse worst of gehaktballetjes.


  Komkommer


  Komkommer wordt voornamelijk rauw gegeten, maar je kunt ze ook in stukjes gesneden smoren in hete boter, water en zout.


  Hoewel je komkommers kunt schillen voor gebruik, is dat niet noodzakelijk. Laat je een komkommer ongeschild, dan moet je hem wel eerst wassen.


  Voor een salade schaaf je de komkommer op een blokrasp of je snijd hem in dunne plakjes.


  Als je de zaadjes niet lekker vindt, kun je de komkommer in de lengte halveren en de zaadjes er met een lepel uitschrapen.
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  Een supersnelle komkommersalade maak je zo: snijd een komkommer in dunne plakjes, een rode ui in ringen en een tomaat in stukjes. Doe de ingrediënten in een kom, voeg blokjes feta toe en maak af met een dressing naar keuze en wat peper en zout.


  Kool


  Groene kool, savooiekool, witte kool, spitskool… je kunt ze allemaal op de volgende wijze koken.


  Verwijder de buitenste bladen van de kool als deze beschadigd of slap zijn.


  Schaaf de kool (bijvoorbeeld op een blokrasp of met de keukenmachine) of snijd hem fijn.


  Zet de kool op met een beetje water.


  Rode kool heeft na het koken nog een scheutje azijn nodig.


  Rode kool met appel is een klassieker. Hiervoor laat je de laatste 10 minuten twee geschilde en in stukken gesneden appels meekoken.
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  Koolgerechten doen het goed met balletjes gehakt of na het koken als ovenschotel, bedekt met aardappelpuree en kaas. Rode kool combineert goed met runderlappen, hachee en hazenpeper.


  Koolraap


  Koolraap wordt ook wel ‘knolraap’ genoemd. Je snijdt hem in plakken, die je daarna schilt. Andersom (eerst schillen, dan snijden) is lastiger. Snijd de plakken in reepjes van ongeveer een centimeter dik. Deze kun je in ongeveer 15 minuten gaar koken. Koolraap wordt vaak geserveerd met een bechamelsaus, waar zout en nootmuskaat aan is toegevoegd.


  Koolrabi


  Koolrabi is een knolletje dat boven de grond groeit (in tegenstelling tot de koolraap). Hij is lichtgroen tot lichtpaars van kleur.


  Koolrabi kun je schillen en vervolgens in plakjes en reepjes snijden, die je kookt. Je kunt er een bechamelsaus met nootmuskaat bij serveren.


  De reepjes koolrabi kun je ook roerbakken, bijvoorbeeld in combinatie met paprika, ui en kip- of kalkoenfilet.


  Kousenband


  Kousenband is een lange peul, die groeit in tropische streken. De smaak is vergelijkbaar met die van sperziebonen. Als je geen kousenband kunt krijgen voor een recept, kun je deze dan ook vervangen door sperziebonen.
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  Kousenband heeft een kortere bereidingstijd dan sperziebonen.


  Snijd de uiteinden van de peulen, was ze en snijd ze in stukken van 3 tot 6 centimeter. Was de stukken en kook ze in 5 tot 10 minuten gaar.


  Je kunt de stukken kousenband ook een minuut of vijf roerbakken en op het laatst smaakmakers als knoflook, gember, spekjes en/of gehakt toevoegen.


  Linzen


  Je hebt rode, groene en bruine linzen. Linzen kun je gekookt en ingeblikt kopen (meestal bruine linzen), maar ook gedroogd.


  Linzen uit blik hoef je alleen maar op te warmen. Voor gedroogde linzen geldt dat je ze eerst kunt weken voordat je ze gaat koken. Het hoeft niet, maar het verkort de kooktijd en zorgt ook voor een betere vertering. Linzen die tijdens het weken boven komen drijven, schep je eruit en gooi je weg; dat zijn oude linzen.


  Sommige linzensoorten koken snel stuk, andere blijven heel tijdens het koken. De rode en bruine linzen gaan meestal stuk bij het koken, wat ze erg geschikt maakt als ingrediënt in curry’s en soepen.


  Linzen, maar ook andere peulvruchten als erwten en bonen, worden ook gebruikt in dal (ook wel geschreven als dahl, dhal, of daal), een gerecht uit de Indiase keuken.


  Maïs


  Maïs is eigenlijk een graansoort, maar wordt vaak gegeten als groente.


  Haal de schutbladen en de draden van de kolf af. Kook de kolven in ruim water in tien tot 15 minuten gaar. Voeg geen zout aan de maïs toe, want dat maakt de maïskorrels hard. Je kunt wel een schepje suiker tijdens het koken toevoegen. Na het koken kun je de maïskorrels makkelijk van de kolf snijden.


  Paddenstoelen


  Champignon, eekhoorntjesbrood (‘cèpes’ in het Frans en ‘porcini’ in het Italiaans), shiitake, oesterzwam, morielje, portobello, cantharel… Het zijn maar enkele van de vele eetbare soorten paddenstoelen.


  Voor alle paddenstoelen geldt dat ze stevig moeten aanvoelen en er niet verschrompeld uit mogen zien.


  Snijd voor het bereiden van de paddenstoelen de slechte stukjes van de steel. Maak ze schoon (snel wassen of het vuil wegvegen) en snijd ze in plakjes. Bak ze met zout, peper of ketjap in wat olie of boter.


  Paksoi


  Paksoi is een open kool, met groene bladeren en witte stengels, die niet naar kool smaakt.


  Voor bereiding was je de stelen en de bladeren


  Je kunt zowel het blad als de stengels eten, die je voor bereiding in ruim water moet wassen. Snijd het harde deel van de stronk eruit en snijd daarna stelen en bladeren in repen.


  Je kunt paksoi stoven, koken, roerbakken of rauw gebruiken in een stamppot.


  Paprika


  Paprika’s vind je meestal in rood, geel of groen, maar er zijn meer kleuren. Je hebt bijvoorbeeld ook witte, paarse en bruine paprika’s.


  Ook wat bereiding betreft kun je alle kanten op met paprika’s. Nadat je ze gewassen hebt en het steeltje en de zaadlijsten hebt verwijderd, kun je ze verwerken in salades, hartige taarten en stoofgerechten, op pizza’s, of vullen met gehakt en rijst.


  Pastinaak


  Pastinaak is de voorganger van de winterwortel en je kunt hem op dezelfde manier verwerken. Schil de pastinaak en snijd hem in plakjes en vervolgens in plakjes of dunne reepjes. Pastinaak kun je rauw eten, maar ook koken, stoven en verwerken in stamppotten.


  [image: Image]


  Op 3 oktober wordt het Leids Ontzet gevierd, ter herdenking van de belegering van de stad en het daarop volgende ontzet. Bij die gelegenheid eet men hutspot en dat heeft een historische aanleiding. Toen de Spaanse troepen voor het hoge water waren gevlucht, vond volgens de overlevering de weesjongen Cornelis Joppenszoon een hutspot in het verlaten legerkamp. De basis van deze hutspot was pastinaak.


  Peultjes


  Peultjes zijn de jonge peulen van de doperwtenplant. Ze worden geoogst als de schil nog mals is. Peultjes hebben een zoete smaak.


  Was de peulen voor gebruik en snijd een puntje van de uiteinden af. Als de peul een draad heeft, kun je deze er nu makkelijk af trekken. Kook de peulen in zo’n 5 minuten gaar of stoof ze in 20 minuten in weinig water met een klontje boter. Dan behouden ze beter hun smaak.


  Daarnaast lenen peulen zich prima voor roerbakgerechten of je kunt ze gekookt verwerken in een salade.
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  Eet peulen niet rauw! Ze bevatten namelijk van nature een giftige stof die verdwijnt als je ze even kookt.


  Pompoen


  Pompoenen zijn echte herfstgroenten, maar ze zijn ook nog tijdens de winter goed verkrijgbaar.


  Pompoenen hoef je niet te schillen, omdat de schil zacht wordt als je hem verhit. Het is genoeg als je ze goed wast. Halveer de pompoen daarna en snijd hem in schijven. Verwijder de draden door ze met een lepel weg te scheppen of snijd ze weg met een mesje. Snijd het vruchtvlees daarna in blokjes.


  Pompoen kun je koken, smoren, roerbakken, maar ook verwerken in soep of (hartige) taarten. In de Verenigde Staten en Canada is ‘pumpkin pie’ een traditioneel dessert, dat vooral bij Thanksgiving en kerst op tafel komt.


  Postelein


  Postelein is een groente die meestal per bosje wordt verkocht. Maak de postelein niet meteen los, maar snijd eerst de worteltjes van de stengels, anders is het risico op het kneuzen van de blaadjes groter.


  Je hebt zomer- en winterpostelein. Winterpostelein is vooral geschikt om (rauw) verwerkt te worden in stamppotten en salades, zomerpostelein kun je beter koken, omdat de blaadjes en stengels wat vleziger zijn.


  Prei


  Prei is familie van knoflook en ui, en is het hele jaar door verkrijgbaar.


  Prei kun je koken, stoven, roerbakken, rauw verwerken in salades enzovoort.


  Maak de prei schoon door het onderste deel met de worteltjes weg te snijden. Haal de eventuele gele buitenste delen weg. Was de prei goed om mogelijke zandresten te verwijderen. Snijd daarvoor de prei van onderaf in de lengte doormidden en spoel de helften schoon onder stromend water. Laat de helften uitlekken in een vergiet en snijd de prei daarna in stukken. Je hoeft niet aan het einde van de witte stengel te stoppen met snijden, ook het groen van de prei is eetbaar.


  
    Snack


    Pompoenzaadjes hoef je niet weg te gooien. Als je ze roostert, heb je een heerlijke snack of garnering voor een salade.


    Was de zaadjes niet, maar verwijder zo goed mogelijk de restjes draad of vruchtvlees. Spreid ze uit op een harde ondergrond (op papier blijven ze namelijk plakken) en laat ze een dagje drogen. Maak ze daarna eventueel nog verder schoon.


    Doe de pitten in een kom, bestrooi ze met zeezout (en/of paprikapoeder, chilipoeder, cajunkruiden enzovoort) en meng er wat olie door.


    Leg de pitten uitgespreid op een bakplaat en bak ze 15 tot 25 minuten in een voorverwarmde oven (150 graden). Keer ze af en toe om. De pitten zijn goed als ze goudgeel en krokant zijn.

  


  Raapstelen


  Raapstelen zijn de jonge blaadjes van meiknolletjes. Ze hebben een licht pittige smaak. Je kunt ze kopen in bosjes, die er fris en knapperig uit moeten zien.


  Snijd de worteltjes van de steeltjes en was de raapstelen in ruim koud water. Als je raapstelen wilt koken, dan doe je dat met aanhangend water (je hoeft dus geen extra water in de pan te doen), maar je kunt raapstelen ook rauw eten, in een stamppot of als basis in een salade (als alternatief voor bijvoorbeeld rucola of jonge spinazie).
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  Een heel snelle raapstelensalade maak je door wat spekblokjes uit te bakken en deze samen met stukjes geitenkaas en gepelde walnoten te serveren op de raapstelen. Maak er een honingdressing bij.


  Radijs


  Als je radijs koopt, moeten de knolletjes er fris en rood uitzien en mag het blad niet verlept zijn.


  Voor gebruik moet je ze even wassen. Snijd het stukje bij de wortel en het loof aan de bovenkant weg.


  Radijs doet het onder meer goed in salades, maar ook bij kaasfondue of als broodbeleg.


  Schorseneren


  Schorseneren staan ook wel bekend als ‘keukenmeidenverdriet’. Als je ze schilt, scheiden ze namelijk een kleverig sap af, dat aan je handen blijft plakken.


  Borstel ze eerst onder stromend water schoon en kook ze in ca. 20 tot 25 minuten gaar. Laat ze in koud water schrikken en verwijder het vel.


  Gebruik hiervoor keukenhandschoenen. Snijd de schorseneren daarna in stukken.


  Je kunt ze ook voor het koken schillen. Borstel ze dan af, schil een stukje, snijd dat af en leg ze in wat water met melk, zodat ze niet verkleuren. Ook met deze methode heb je keukenhandschoenen nodig.


  Sla


  Sla is er in heel veel variëteiten, zoals rucola, veldsla, lollo biondo, lollo rosso, eikenbladsla, ijsbergsla en kropsla.


  Van alle soorten sla moeten de bladeren er fris en niet verlept uitzien.


  Bij kropsla, lollo rosso, lollo biondo en eikenbladsla maak je de bladeren los en verwijder je, als je dat wilt, de harde nerven. Scheur de bladeren in niet te grote stukken en was ze. Laat ze uitlekken in een vergiet.


  Bij ijsbergsla snijd je eerst de krop in de lengte doormidden. Snijd dunne repen van de sla, die je vervolgens goed wast.


  Bij los verpakte slasoorten als rucola en veldsla volstaat goed wassen en uit laten lekken.


  Met alle bovenstaande slasoorten kun je een maaltijdsalade maken, maar ook een bijgerecht of een stamppot. Een blaadje sla op brood houdt je hartige broodbeleg ook lekker fris.
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  Rucola is erg lekker op pizza. Laat de rucola niet meebakken, maar bestrooi de pizza voor het serveren met de rauwe (gewassen en uitgelekte) blaadjes.


  Snijbonen


  Snijbonen zijn lange platte bonen, die in stukjes gesneden worden voor gebruik. Dat kun je zelf doen en zelf de grootte van de stukken bepalen, maar je kunt ze ook door een snijbonenmolentje halen, zodat ze heel fijn worden gesneden. Voor het snijden wel even goed wassen en de puntjes van de bonen afhalen.


  Je kookt de bonen in wat water in 10 tot 15 minuten gaar.
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  Een stamppot van aardappel, snijbonen en witte bonen wordt wel ‘blote billetjes in het gras’ genoemd. De groene snijbonen lijken op het gras, de witte bonen op billetjes. Bij deze stamppot eet je rookworst.


  Sperziebonen


  Sperziebonen worden ook wel prinsessenbonen, slabonen of herenbonen genoemd.


  Haricots verts lijken erg op sperziebonen, maar zijn iets dunner en slapper, en vaak ook iets donkerder van kleur. Haricots verts worden ook wel ‘Franse bonen’ genoemd.


  Zowel sperziebonen en haricots verts als snijbonen kun je vers of geconserveerd kopen. Als je ze vers koopt, maak je ze schoon en kookt ze in weinig water in zo’n 15 tot 25 minuten gaar.


  Spinazie


  Verse spinazie moet je een paar keer goed wassen in ruim water om alle zandkorrels te verwijderen. Laat de blaadjes even uitlekken in een vergiet. Daarna kun je ze met aanhangend water (dus zonder extra water) in een paar minuten koken.


  Bij de diepvriesvariëteit hoef je de spinazie alleen maar even op te warmen.


  Spinazie kun je rauw verwerken in een stamppot, maar je kunt haar ook koken en dan serveren met een gekookt ei. Je kunt er soep van maken, of je kunt haar roerbakken met ui, knoflook en spekjes en dan serveren met bijvoorbeeld pasta en roomkaas.


  Spruitjes


  Spruitjes worden op internet omschreven als de ‘okselknoppen van de spruitkool’, maar dat lijkt me nu niet helpen om van een negatief imago af te komen. Toch kun je iets lekkers van spruitjes maken.


  Snijd de onderkant van de spruitjes af, verwijder de losse, verkleurde en/of gele blaadjes en was ze even.


  Als je ze op de klassieke manier wilt bereiden, dan kook je ze 10 tot 15 minuten in ruim water. Vervolgens giet je ze af, laat je er een klontje boter op smelten en strooi je er wat geraspte nootmuskaat over.


  Maar spruitjes zijn ook lekker als je ze gratineert in de oven, als je er een stamppot met uitgebakken spekjes mee bereidt, als je ze kort kookt en vervolgens roerbakt met Mexicaanse kruiden en als je ze verwerkt in een hartige taart met bijvoorbeeld ham en (oude) kaas.


  Tomaat


  Aan een tomaat is weinig voor te bereiden. Je wast ’m even en dan doe je ermee wat je van plan was. Bijvoorbeeld gebruiken als broodbeleg of op een tosti, in een salade, als onderdeel van een pastasaus of in de soep.


  Als je tomatenblokjes nodig hebt, moet je even de zaadjes en het sap verwijderen voor je de tomaat kunt gebruiken.


  Tuinbonen


  Tuinbonen leveren een hoop afval op. Je gooit namelijk heel veel weg.


  Ga per volwassene uit van het dubbele gewicht aan ongepelde bonen van wat je aan gedopte bonen wilt overhouden. Duw je nagel in de naad van de boon, maak de schil open en haal de bonen eruit. Doe de bonen in een pan en kook ze in water in zo’n 10 tot 15 minuten gaar.


  Na het koken kun je de harde velletjes van de bonen verwijderen, dan houd je ‘dubbelgedopte’ tuinbonen over.


  Tuinbonen zijn lekker met blokjes ham en stukjes ui, als salade met komkommer en reepjes kip, en in je pasta, met bijvoorbeeld feta of schapenkaas.


  Uien


  Je hebt rode uien, gele uien, zoete uien, zilveruitjes en sjalotten. Sjalotten hebben de scherpste smaak, zoete uien zijn het minst scherp.


  Pel de ui door de boven- en onderkant te verwijderen. Snijd de ui in de lengte doormidden en verwijder dan de buitenste harde, bruine schillen. Snijd er dan halve ringen van, die je vervolgens verder in kleinere stukjes kunt snijden.


  Uien kun je zowel bakken en stoven als rauw in gerechten verwerken. Denk bijvoorbeeld aan hachee, in een omelet, in soep, op pizza, of op een hamburger.
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  ‘De beste manier om te voorkomen dat je gaat huilen bij het snijden van uien, is er geen band mee aangaan,’ zag ik eens voorbijkomen op Facebook.


  Voordat je de uien gaat bakken, kun je ze ook eerst een paar uur in de koelkast leggen (of 10 minuten in de diepvries), of ze onder water snijden of schillen.


  Venkel


  Venkel is een zomergroente met anijssmaak, die overigens zachter wordt als je de groente verhit.


  Snijd de onderkant van de knol en verwijder de stengels en het bladgroen. Snijd de venkel in stukjes of plakjes en kook ze in ongeveer 12 minuten in water gaar.


  Venkel kun je koken, smoren, roosteren en rauw (in dunne plakjes geschaafd) in salades verwerken.


  Witlof


  Witlof, ook wel ‘Brussels lof’ genoemd, is het bleke zusje van de andijvie. De struikjes zijn zo bleek doordat ze nooit daglicht zien, maar onder de grond groeien.


  Voor verdere bereiding van witlof verwijder je eerst de buitenste bladeren. Snijd dan de struikjes (twee of drie grote struikjes per persoon, of drie tot vier kleintjes) in reepjes. Als je meer aan het einde komt, zit er een soort ronde kern. Die gebruik je niet.


  Witlof kun je in 10 tot 15 minuten gaarkoken. Je kunt de groenten met een plak ham en wat geraspte kaas in de oven zetten, maar ook rauw in salades verwerken.


  Wortels


  Voor het gemak vallen bospeen en winterwortel hier onder het kopje ‘wortels’.


  Bospeentjes zijn wortels die met het loof eraan worden verkocht. Als ze zonder loof worden verkocht, heten ze waspeen.


  Als je wortels wilt bereiden, snijd je een plakje van de onderkant en van de bovenkant af. Winterwortels moet je daarnaast ook even schillen.


  Je kunt wortels zowel in soep, salades en stamppotten verwerken, ze gebruiken als basis voor Italiaanse sauzen, maar ze ook als snack eten.


  Goed huwelijk


  De volgende groenten gaan goed samen:


  
    
      	aubergines – tomaten, paprika en courgette


      	bieten – uien


      	bleekselderij – tomaten


      	bruine bonen – uien


      	champignons – tomaten, uien, paprika


      	doperwten – peulen, worteltjes


      	knolselderij – tomaten


      	komkommer – tomaten


      	prei – champignons, knolselderij, uien


      	snijbonen – witte bonen


      	spruitjes – kastanjes


      	uien – champignons, courgette, paprika, prei, tomaten

    

  


  Fruit


  Fruit is een verzamelnaam voor vruchten van planten. Je kunt het als nagerecht of tussendoortje eten (sommige mensen eten fruit graag als ontbijt), maar ze belanden ook vaak in nagerechten of gebak.


  Je kunt fruit onderverdelen in verschillende categorieën:


  
    
      	Bessen of besvruchten. Hieronder vallen vruchten als de aalbes, bosbes, braam, cranberry, druif, framboos, kiwi, lychee, papaja, passievrucht, ramboetan (harige lychee), veenbes en zwarte bes.


      	Citrusvruchten. Denk aan: citroen, grapefruit, kumquat, limoen, mandarijn en sinaasappel.


      	Pitvruchten, zoals appel, kaki (waaronder sharonvrucht) en peer.


      	Steenvruchten, waaronder abrikoos, dadel, kers, mango, nectarine, perzik en pruim.


      	Schijnvruchten. Dit is een grappige categorie, omdat ze in plantkundig opzicht geen vruchten zijn, maar we ze wel zo noemen. In de plantkunde ontstaat een vrucht uit het vruchtbeginsel. Bij een schijnvrucht doen, naast het vruchtbeginsel en het zaadbeginsel, ook andere plantendelen (zoals kelkblaadjes of bloeistengel) mee aan de vruchtvorming. Voorbeelden van schijnvruchten zijn aardbeien, rozenbottels en vijgen.

    

  


  
    Smoothies


    Fruit is hét ingrediënt voor een smoothie. Smoothies zijn drankjes die gemaakt worden van vers of bevroren fruit en die een beetje op milkshakes lijken. Naast fruit kunnen ook honing, siroop, ijs en/of melk, slagroom of yoghurt ingrediënten van een smoothie zijn.


    De ingrediënten mix je in een blender tot een romige substantie.


    In principe kun je alle soorten rijp fruit gebruiken voor je smoothie. Doe wat fruit (aardbeien, bramen, bosbessen en/of frambozen) in de blender. Voeg eventueel een kleine banaan en/of een rijpe kiwi toe. Giet er het sap van twee uitgeperste sinaasappels bij. Laat de blender draaien tot er een schuimlaagje op de gepureerde vruchten komt.

  


  Rare uitzonderingen


  De banaan is een vrucht. Zou je denken. Dat is-ie ook volgens de culinaire definitie; je eet een banaan bij het nagerecht of als tussendoortje. Maar volgens de tuinbouwkundige definitie wordt de banaan tot de groenten gerekend en is de bananenboom eigenlijk een (heel groot) kruid.


  Rabarber is officieel een groente, maar ze wordt meestal verwerkt in zoete gerechten, zoals compote of in toetjes. De stelen van de rabarber kunnen lichtgroen tot rood gekleurd zijn. Groene stelen zijn wat zuurder dan de rode. Snijd de bladresten weg en verwijder de onderste harde stukken van de stelen.


  Bewaren


  Om te voorkomen dat je fruit al snel is veranderd in een onfris hoopje kledder in wat troebel sap, is het belangrijk dat je het op de juiste plek bewaart. Het overzicht hieronder helpt je daarbij op weg.


  
    
      	Aardbeien, bessen, frambozen en ander klein fruit bewaar je in de koelkast.


      	Appels bewaar je in de koelkast, maar altijd in een aparte bak (dus nooit samen met groenten of ander fruit), omdat ze ethyleen afscheiden (een stof die voor mensen ongevaarlijk is, maar die ervoor zorgt dat andere, gevoelige fruitsoorten sneller kunnen rijpen).


      	Bananen kun je op een schaal bij kamertemperatuur bewaren.


      	Citrusvruchten bewaar je bij voorkeur op kamertemperatuur of op een koele bergplaats. Kiwi bewaar je op kamertemperatuur of op een andere koele bewaarplaats, maar omdat ze ethyleen afscheiden nooit samen met groenten of ander fruit.


      	Peren kun je in de koelkast bewaren, maar niet samen met appels en liever ook niet met groenten en klein fruit.


      	Tropische vruchten bewaar je op kamertemperatuur.
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  Figuur 4.3:

  Seizoenska-lender fruit


  Smaakmakers


  Smaakmakers in de vorm van kruiden en specerijen heb je nodig om smaak te geven aan je gerechten. Welke kruiden en specerijen je gebruikt, is afhankelijk van de keuken waar het gerecht uit afkomstig is, maar ook van je eigen smaak.


  Je kunt in ieder geval niet zonder zout en peper (waarbij peperkorrels die je ter plekke zelf uit de molen maalt lekkerder zijn dan voorgemalen peper uit een busje).


  Daarnaast hangt het van je smaak en van het gerecht af welke kruiden en specerijen je wilt gebruiken.


  Vaak worden de termen ‘kruiden’ en ‘specerijen’ door elkaar gebruikt, maar meestal wordt met ‘kruiden’ de bladeren en stengels van een groene plant bedoeld. Kruiden groeien in gematigde klimaten, zoals in Europa.


  Onder ‘specerijen’ verstaan we ook wortels, bloemknoppen, peulen en andere delen van de plant. Bovendien zijn de meeste specerijen afkomstig uit tropische gebieden.


  
    Muntthee


    Munt wordt al eeuwenlang gebruikt om er thee van te maken. Munt werkt goed tegen maagpijn bij spijsverteringsproblemen, maar is bovendien erg lekker. De eenvoudigste manier om muntthee te maken is door een paar schone blaadjes munt in een theeglas te doen en daar kokend water op te schenken.


    In Afrika wordt thee van groene munt gezien als een teken van gastvrijheid. Deze Afrikaanse muntthee maak je zo:


    Kook water in de theepot. Als het water kookt, voeg je anderhalve eetlepel gunpowder thee toe. Laat de thee ca. 2 minuten doorkoken en voeg dan 4 eetlepels suiker en vijf takjes munt toe. Haal de thee van het vuur.


    Schenk twee keer een glaasje thee in en giet dat weer terug in de theepot. Op deze manier meng je de thee goed. Schenk de thee in glazen, bij voorkeur vanaf ca. een halve meter hoogte, zodat je een laagje schuim in je theeglas krijgt.

  


  Hoofdstuk 5


  Absolute beginners


  In dit hoofdstuk:


  
    	Leg ik je uit welke kooktechnieken er zijn


    	Laat ik je zien hoe je ze toepast


    	Geef ik je meteen een aantal recepten waarmee je aan de slag kunt

  


  


  Bakken, braden, koken, stomen… het zijn allemaal kooktechnieken. Misschien krijg je de zenuwen van het idee dat het ‘technieken’ zijn, en denk je dat je die waarschijnlijk nooit onder de knie kunt krijgen.


  Vrees niet! Een ei koken kan iedereen en van een paar hardgekookte eieren maak je in een handomdraai (of twee) een leuke eiersalade. Als dat goed gaat, durf je vast ook te experimenteren met de andere technieken en zul je zien dat het allemaal best meevalt. En als je ‘technieken’ gewoon beschouwt als ‘handelingen’ (want meer is het natuurlijk niet) valt de stress helemaal van je schouders. Dus: moedig voorwaarts!


  Voorbereidende technieken


  Voor je daadwerkelijk aan de slag kunt, zul je eerst wat voorbereidende werkzaamheden moeten uitvoeren. Denk aan uien snijden, tomaten ontvellen, slagroom kloppen, dat soort dingen…


  Snijden


  Het snijden van groenten, fruit en vlees met een goed, scherp mes maakt je klus makkelijker; met een bot mes blijft het ploeteren. Kijk welk mes je het best kunt gebruiken. Het heeft weinig zin om met een groot vleesmes een appeltje te lijf te gaan.


  Groenten kun je op verschillende manieren snijden. Als je indruk wilt maken, dan vermeld je tussen neus en lippen door dat er een brunoise de carottes in je soep verwerkt is. Alleen jij en ik (en een paar andere lezers van dit boek) weten dat je gewoon je wortel in blokjes van 2 x 2 x 2 millimeter hebt gesneden. Aan de andere kant, als je die brunoise mooi regelmatig hebt uitgevoerd, dan is dat ook wel iets om trots op te zijn…


  Daarnaast kun je je groenten in plakjes snijden (trancheren), in grove stukken (en concassé) of in smalle reepjes snijden (en julienne).
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  Als je snijdt, krul je je vingers wat op van de hand die je niet voor het snijden gebruikt (maar wel voor het vasthouden van datgene wat je snijdt). Mocht je mes uitschieten, dan schamp je op deze manier alleen je knokkels en snijd je niet in je vlees.


  Ui pellen en snipperen


  In veel recepten kom je het tegen: ‘snipper een ui’. Daarmee bedoelen ze dat je een ui fijnsnijdt.


  Zo doe je het: Een ui kun je makkelijk snipperen door de bovenkant en onderkant van de ui af te snijden. Snij de ui in de lengte doormidden en verwijder de schil.


  Leg nu de platte kant op de snijplank en snijd de ui in de lengte in, tot je bijna bij het deel bent waar de wortels aan zaten.


  Maak nu voorzichtig twee of drie horizontale inkepingen, tot je bijna bij de onderkant bent.


  Nu leg je je mes op de ui en snijd je deze door, zoals je zou doen als je er plakjes van zou snijden (zonder de inkepingen dus).


  Zaadlijsten uit paprika verwijderen


  In recepten zul je regelmatig de volgende zin tegenkomen: ‘Ontdoe de paprika van zaadlijsten en snijd hem in reepjes’ (of variaties daarop). Dat kun je handig doen door de paprika in de lengte doormidden te snijden. Je ziet de zaadlijsten duidelijk zitten: het zijn de witte vliezen waar de zaadjes aan zitten. Die snijd je weg.


  Zaadlijsten uit komkommer verwijderen


  Niet iedereen is gek op de zaadjes in de komkommer. Op deze manier kun je ze makkelijk verwijderen: snijd de komkommer in de lengte doormidden. Plaats je mes aan de zijkant van de zaadjes en snijd schuin naar beneden. Doe dit ook aan de andere kant van de zaadjes. Je hebt nu een v-vormige wig gemaakt, waardoor je de zaadlijst makkelijk kunt verwijderen.


  Alternatief: schraap de zaadjes er met een lepel uit.


  Tomaten ontvellen


  Voor sommige gerechten moet je het velletje van tomaten verwijderen. Als je dit niet doet, is de kans groot dat het velletje in je gerecht een soort rolletje wordt, dat niets doet voor de smaak en dat je er op je bord toch weer uitvist. Ontvellen, dus. Maar hoe?


  Zo doe je het: Kook water. Dat kun je in een pan doen, maar je kunt ook gekookt water uit de waterkoker in een kommetje schenken.


  Verwijder het kroontje (het groene dingetje waarmee de tomaat aan een takje vastzat) van de tomaat.


  Draai de tomaat om en kerf aan de onderkant een kruis (van ca. 1 cm x 1 cm) in het vruchtvlees.


  Leg de tomaat een paar minuten in het kokende water. (Pas op. Is heet.)


  Vis de tomaat met een lepel uit het water en laat hem in koud water schrikken. Waarschijnlijk is het vel bij het ingekerfde vlees een beetje opgekruld. Zet de punt van je mes eronder en trek zo het vel eraf.


  Vanillestokje splijten


  Er ruikt niks zo lekker als vanille. In zakjes vanillesuiker zit suiker waar een vanillearoma aan zit. Daarvoor gebruiken ze vanilline, een kunstmatig aroma.


  In sommige recepten heb je het merg nodig dat in de vanillepeul zit. Daarvoor zul je het stokje eerst moeten splijten.


  Zo doe je het: Maak aan een van de uiteinden van het vanillestokje een inkeping. Zet het blad van je mes daar plat in en snijd zo het vanillestokje in de lengte doormidden.


  Vervolgens schraap je voorzichtig met het puntje van je mes het merg uit de twee helften van de peul.


  Slagroom kloppen


  Slagroom kloppen? Hoe moeilijk kan dat zijn? Nou, niet moeilijk. Maar dat geldt voor alles als je het eenmaal weet. En toch zal het je heus wel eens gebeuren dat je de slagroom niet helemaal stijf krijgt.


  Om slagroom wél mooi stijf te krijgen, is het belangrijk dat de instrumenten helemaal vetvrij zijn. Dat doe je door even met een doekje met citroensap of azijn de instrumenten en de binnenkant van de kom in te wrijven.


  Voor de meeste gerechten geldt dat je de ingrediënten op kamertemperatuur moet hebben, maar voor slagroom gaat dit niet op. Haal de slagroom zo kort mogelijk voor je aan de slag gaat uit de koelkast.


  Zo doe je het: Doe de slagroom in een vetvrije kom.


  Voeg er suiker aan toe. Ga uit van 1 à 2 eetlepels suiker per dl slagroom.


  Klop de slagroom met een mixer of keukenmachine op hoge snelheid tot de slagroom stijf is. Dit kun je herkennen doordat je er stevige pieken met je garde in kunt maken.


  Stop met kloppen als de slagroom stijf is. Ga je te lang door, dan krijg je zoete boter. Weet je niet helemaal zeker of de slagroom stijf genoeg is, draai dan de kom bijna helemaal om: klop nog even door wanneer de slagroom er uit dreigt te vallen. Als de slagroom mooi aan de kom blijft plakken, is hij goed.


  De slagroom zal in de koelkast ongeveer twee dagen stijf blijven, daarna wordt hij wat wateriger (maar is nog steeds eetbaar).


  Sperziebonen afhalen


  Voor het afhalen van sperziebonen hoef je niet voor een loket in de rij te staan. Het betekent gewoon dat je de sperziebonen schoonmaakt, zodat je ze in een gerecht kunt verwerken.


  De meeste sperzieboonrassen hebben geen vezelige draadjes meer in de naad, maar soms kom je er eentje tegen. Omdat ze niet goed smaken, verwijder je ze: je haalt de boontjes af.


  Zo doe je het: Neem een mesje en een sperzieboon.


  Zet je mes achter het uiteinde van de sperzieboon en haal je mes naar voren. Zo verwijder je het puntje van de sperzieboon. Mocht er een vezelig draadje in de sperzieboon zitten, dan heb je dit waarschijnlijk meegetrokken.


  Herhaal dit proces aan de andere kant van de boon.


  Doorgaan tot alle bonen klaar zijn.


  Marineren


  In Het Koken voor Dummies-lexicon (zie de bijlage achter in dit boek) heb ik marineren omschreven als ‘een techniek waarbij je vlees, vis, gevogelte, wild, groenten, fruit of tofu in een marinade (aromatische vloeistof) laat staan, om zo de smaak en de malsheid te verbeteren.’ De samenstelling van de marinade hangt af van het voedsel waarvoor de marinade bestemd is. Vaak wordt gebruikgemaakt van een basis van olie, wijn, azijn of sojasaus.


  Een zure marinade voor vlees zorgt ervoor dat het bindweefsel van het vlees wordt afgebroken en dat maakt het vlees weer malser. Een marinade bevat ook smaakstoffen, zoals kruiden, specerijen en soms alcohol, waardoor je vlees (vis, groenten, tofu) een smaakje krijgt.


  Hoe lang je iets laat marineren, is onder meer afhankelijk van de malsheid van het product, van het smaakeffect dat je wilt bereiken, maar ook van de dikte van het product waarvoor de marinade is bestemd. Dikke lappen vlees moet je dus langer laten marineren dan een dun stukje vlees. Daarnaast hangt de duur van de marinade ook van de omgevingstemperatuur af. In de koelkast gaat het marineren minder snel dan op kamertemperatuur.


  Gebruik bij het marineren altijd zuurbestendig materiaal (glas, roestvrij staal, of aardewerk), anders loop je het gevaar dat het zuur in de marinade gaat reageren met het materiaal, waardoor het een vreemde bijsmaak gaat krijgen (ook met mogelijke gezondheidsrisico’s).
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  Figuur 5.1:

  Overzicht van de ingrediënten die je voor diverse producten in de marinade kunt gebruiken


  Paneren


  Het paneren van voedingsmiddelen zorgt voor een knapperig korstje op je eten. Het wordt veel gedaan bij vis en groenten, maar ook bij vlees. Denk maar aan de kroket.


  Bij het paneren leg je een dun laagje (panade) om het voedsel heen, waarna je het kunt bakken of frituren. De panade bestaat uit een plakmiddel zoals melk, losgeklopt ei of eiwit en een paneermiddel, zoals bloem of paneermeel.


  In hoofdstuk 13 vind je een recept voor zelfgemaakte vissticks, mét een panade.


  Ei splitsen


  Ooit zul je eraan moeten geloven en zul je een ei moeten splitsen, zodat je het eigeel scheidt van het eiwit. Bijvoorbeeld als je Eton Mess wilt maken (zie het recept in hoofdstuk 10).


  Op televisie heb je misschien wel eens iemand met twee halve eierschalen zien goochelen. Dat is een van de manieren waarop je eieren kunt splitsen.


  Zo doe je het: Zet twee kommetjes klaar. Je hebt een kom nodig voor het eigeel en eentje voor het eiwit.


  Tik het ongekookte ei voorzichtig tegen de rand van een schaal of op het aanrecht, zodat de schaal breekt. Op die plaats trek je het ei voorzichtig open. (Merk op dat hier twee keer het woord voorzichtig in twee zinnen voorbijkomt. Dat is niet voor niks.)


  Houd het ei in een van beide schaalhelften. Laat de dooier dan boven de kom van de ene naar de andere halve eierschaal glijden. Daarbij zal het eiwit naar beneden druipen. Probeer zoveel mogelijk van dat eiwit in de kom te laten vallen. Uiteindelijk houd je de dooier over. Die doe je in de andere kom.
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  Als je veel eieren moet splitsen, kun je beter met drie kommen werken.


  


  Je splitst de eieren boven de eerste kom. Daarin laat je het eiwit terechtkomen. In de tweede kom doe je de eidooier die je overhoudt. Missie geslaagd.


  Voordat je aan het derde ei begint, giet je het eiwit dat in het eerste kommetje ligt in de derde kom.


  Dan begin je aan het derde ei, die je weer boven het eerste kommetje splitst. Zodra je dit ei succesvol hebt gesplitst, giet je het eiwit in het kommetje waar het andere eiwit al in ligt.


  Op deze manier kun je de eiwitten die je al eerder hebt overgehouden veilig stellen, als er onverhoopt toch iets mis gaat bij het splitsen en je dooier in het kommetje terechtkomt.


  Bij de tweede methode om een ei splitsen, maak je gebruik van een handig instrument: de eiersplitser. Dit is een soort plastic zeefje, dat je op een kopje of kommetje kunt bevestigen. Je breekt het ei open en laat de inhoud voorzichtig in de eiersplitser glijden. De eidooier blijft in de eiersplitser hangen, het eiwit glijdt erdoor en komt terecht in het kommetje. Een eiersplitser koop je voor een paar euro.


  Er is ook een handig instrument verkrijgbaar dat het eigeel opzuigt. Je breekt een ei op een bord of in een schaal, knijpt in het apparaat en richt het op het eigeel. Zodra je stopt met knijpen, zuigt het instrumentje het eigeel op. Nog een keer knijpen (boven een ander schaaltje) zorgt ervoor dat het ding je eigeel weer loslaat. In plaats van dit handige instrument kun je overigens ook een plastic fles gebruiken.


  De derde methode is voor de mensen die het niet erg vinden om vieze handen te krijgen. Breek het ei voorzichtig, vang het eigeel op in je hand en laat het eiwit tussen je vingers door lopen.


  Een roux maken


  Een roux is een basis waarmee je sauzen kunt maken. Het is bijvoorbeeld de basis voor de bechamelsaus, die een onderdeel is van lasagne bolognese (zie recept in hoofdstuk 8), maar die ook vaak wordt gebruikt als saus bij andijvie, bloemkool en broccoli.


  Zo doe je het: Verwarm 50 g boter in een steelpannetje.


  Als de boter gesmolten is, voeg je 50 g bloem toe. Roer dit goed door elkaar tot er een egale pasta ontstaat. Dit is je roux.


  Bechamelsaus


  Nu je roux is gelukt, kun je er net zo goed een mooie bechamelsaus van maken.


  Zo doe je het: Voeg beetje bij beetje 5 dl melk aan je roux toe. Blijf goed roeren om te voorkomen dat er klontjes ontstaan.


  Laat de saus een paar minuten zachtjes koken. Roer regelmatig om te voorkomen dat de saus aanbrandt.


  Peperkorrels kneuzen


  Geplette of gekneusde peperkorrels geven veel smaak af aan een gerecht. Er zijn een paar manieren om ze te kneuzen of te pletten. Gebruik geen staafmixer, die slaat ze alleen maar stuk.


  Je kunt ze wél in een vijzel fijn wrijven, in een dubbelgeslagen theedoek leggen en daar met een deegroller overheen rollen, of ze op een snijplank leggen en daar met de onderkant van een koekenpan krachtig op drukken.


  Koken


  Bij koken maak je voedsel in een pan met kokend water en de deksel erop gaar of gedeeltelijk gaar. Groenten kook je in zo min mogelijk water, om de voedingsstoffen zo veel mogelijk te behouden. Pasta en rijst nemen water op, dus die kook je in een ruime hoeveelheid water.


  Je kunt ook in andere vloeistoffen dan water koken, bijvoorbeeld in bouillon, melk of zelfs in wijn.
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  Voor de zekerheid: water kookt wanneer je grote bubbels ziet.


  Gekookte aardappels


  Gemiddeld eet een Belg 28 kilo aardappels per jaar; een Nederlander maar liefst 90 kilo. En die aardappels zullen geschild moeten worden voor ze worden gekookt. (Allemaal? Nee. In hoofdstuk 14 vind je een recept voor ongeschilde aardappels uit de oven.)


  Zo doe je het: Schil de aardappels. Dat kan met een (aardappelschil) mesje of een dunschiller. In het tweede geval heb je toch nog een mesje nodig om de slechte (donkere, rotte) stukken eruit te snijden.


  Bewaar de aardappels tot je ze gaat koken in een pan met water. Dan kan geruime tijd van te voren.


  Was de aardappels dan nog een keer goed.


  Zet de aardappels in een pan (met deksel) met schoon water en met een theelepeltje zout op het vuur. De aardappels moeten voor ongeveer driekwart onder water staan.


  Breng het water aan de kook.


  Draai dan het vuur lager, maar zorg dat het water blijft koken.


  De aardappels zijn gaar als je er met een vork gemakkelijk in kunt prikken (of dan zelfs uit elkaar vallen). Dat duurt meestal 20 tot 30 minuten.


  Giet de aardappels af. Dat kun je doen door ze in een vergiet te kieperen (pas op voor de hete stoom!) of door de deksel schuin op de pan te zetten, zodat er een opening tussen pan en deksel ontstaat. Leg een handdoek over de deksel en klem die tussen je handen en de handvatten, of gebruik hiervoor ovenwanten. Laat het water uit de pan stromen. Pas ook hier op voor de hete stoom.


  Laat de aardappels heel even stoom afblazen op laag vuur en schud ze een paar keer om.
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  Gooi overgebleven aardappels niet weg, maar laat ze volledig afkoelen en bewaar ze in de koelkast. De volgende dag (of zelfs de dag daarna) kun je er een snelle huzarensalade van maken. Een recept hiervoor vind je in hoofdstuk 21.


  Aardappelpuree


  Van gekookte aardappels naar zelfgemaakte aardappelpuree is maar een kleine stap voor de mensheid.


  Zo doe je het: Volg de hierboven vermelde instructies voor het koken van aardappels.


  Verhit een beetje melk (ongeveer 1 tot 1,5 dl op 750 g aardappels).


  Als je de aardappels hebt afgegoten, maak je ze fijn met een stamper. Voeg een klont boter en wat hete melk toe. Niet te veel, maar genoeg zodat het een smeuïge massa wordt. Je grootmoeder zou als finishing touch een snufje nootmuskaatpoeder toevoegen. Dat mag, maar hoeft niet.


  Eieren koken


  Het perfecte zachtgekookte ei schijn je een paar uur op lage temperatuur te moeten laten garen.


  Het kan sneller.


  Zo doe je het: Breng in een pannetje water aan de kook.


  Laat de eieren voorzichtig in het kokende water glijden. Dat gaat het handigst met een juslepel. Zodra het ei onder water is, kantel je de lepel, zodat het ei langzaam van de lepel rolt en niet kapot stoot.


  Een zachtgekookt ei (wit niet helemaal gestold, eigeel nog zacht) laat je 4 minuten koken.


  Een middelmatig hard gekookt ei (wit gestold, eigeel nog zacht) laat je 5 minuten koken.


  
    Het pellen van een ei


    Het pellen van een ei kan een lastig klusje zijn. Hoe verser het ei, hoe minder het geneigd is afscheid te nemen van zijn harde jasje.


    Laat het ei in koud water afkoelen. Als je het kunt vasthouden, tik je zachtjes met het ei tegen iets hards (het aanrecht bijvoorbeeld), zodat de schil overal barsten vertoont. Rol het ei dan tussen je handen een paar keer heen en weer om de schil los te maken. Pel vervolgens het ei.

  


  Hardgekookte eieren (zowel het eiwit als het eigeel zijn nu droog) hebben 8 minuten kooktijd nodig.


  Eiersalade
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  Voor deze eiersalade heb je vier hardgekookte eieren nodig. Kook de eieren, laat ze afkoelen en pel ze. Hak de eieren fijn (of prak ze met een vork) en vermeng ze met twee eetlepels mayonaise, wat peper en zout. Snipper wat bieslook en roer dit er doorheen. Je kunt er ook nog wat fijngesneden augurkjes en/of ui, verse kruiden als peterselie en dragon en wat blokjes appel aan toevoegen.


  Pasta en rijst koken


  Pasta en rijst zijn zeer snel en simpel te bereiden. In de tijd dat je naar het cafetaria bent geweest om een zak patat en een frikadel mee te nemen, maak je ook een supersnelle pasta carbonara. Het recept daarvoor vind je in hoofdstuk 8, hieronder kun je de algemene bereidingswijze voor het koken van rijst en pasta lezen.


  Zo doe je het: Water in een pan aan de kook brengen, pasta of rijst erin strooien en water weer laten koken. Vanaf dat moment laat je de pasta een aantal minuten (afhankelijk van de soort en gewenste zachtheid van je pasta) koken. Meestal is dat tussen de 8 tot 10 minuten, bij rijst kan het wat langer duren. Tegen de tijd dat je pasta gaar kan zijn, vis je wat pasta of rijst uit de pan en proef je dit. Als de kern niet meer ongekookt (hard) voelt, is je pasta of rijst en klaar.


  Bij sommige rijstsoorten is het handig om de rijst nog enkele minuten met een deksel op de pan te laten nastomen.


  De Italianen gebruiken voor pasta de term al dente, wat ‘beetgaar’ betekent (dente is het Italiaanse woord voor ‘tand’).


  Inkoken


  Bij inkoken laat je de vloeistof koken tot er minder van over is. Je gebruikt deze techniek bijvoorbeeld om sauzen een sterkere smaak te geven.


  
    Zelf pasta maken


    Pasta bestaat uit niet meer dan meel van harde tarwe en een ei, maar als je wilt kun je er nog een snufje zout en wat olijfolie bij doen. Het uitgerolde en gesneden deeg laat je vervolgens koken en dan heb je een prima basis voor diverse gerechten (zie het hoofdstuk Pastagerechten in deel III).


    Een pastamachine die het deeg dun uitrolt en het ook in slierten kan snijden, is handig, maar niet per se noodzakelijk. Tenslotte hebben de Italiaanse omaatjes het ook eeuwen zonder pastamachine gedaan.


    In Italië wordt pasta van durum tarwe (semola di grano duro) gemaakt, een meelsoort dat grof van structuur en een beetje geel van kleur is. Van andere meelsoorten wordt je pasta plakkerig.


    Voor iedere persoon voor wie je pasta maakt, ga je uit van 100 g harde tarwe en een ei. Maak je voor vier personen pasta, dan heb je dus 400 g harde tarwe en vier eieren nodig. Let op! Dit is niet meer dan een stelregel. De kans is groot dat je deeg met deze ingrediënten te nat is (dan voeg je wat bloem toe) of te droog (dan bevochtig je het deeg met wat water). Het hangt namelijk van de tarwe af en van de grootte van je eieren hoe nat of hoe droog je pasta is.


    Zo doe je het: Weeg de juiste hoeveelheid meel af voor het aantal personen voor wie je pasta gaat maken en stort dat op je werkblad.


    Maak een kuiltje in de bloem.


    In dat kuiltje breek je het aantal eieren dat je nodig hebt.


    Klop de eieren los met je vingers of met een vork.


    Terwijl je dat doet, neem je steeds een beetje meel van de rand mee.


    Ga hier net zo lang mee door tot het mengsel een beetje stroperig wordt. Daarna kun je het resterende meel erdoorheen kneden.


    Kneed het deeg ongeveer 10 minuten. Als je je vinger in het deeg drukt en het veert terug, is het goed.


    Verpak het deeg in huishoudfolie en laat het een halfuurtje rusten in de koelkast.


    Haal het deeg dan uit de koelkast, verwijder het folie en rol het deeg met een deegroller of met de pastamachine uit tot een dunne lap.


    Snijd reepjes van het deeg.


    Laat intussen in een ruime pan water koken.


    Leg je pasta voorzichtig in het water en laat even koken. Een minuut of twee is al voldoende.


    Je pasta is gaar als hij boven komt drijven.


    Dit is een heel handig gerecht als je opeens zin hebt in iets lekkers of als de achterwand van je voorraadkast in zicht is. Maak de pasta, bak een paar plakjes spek uit, fruit een uitje met wat knoflook en meng dit met je gare pasta. Bestrooi met wat geraspte kaas.

  


  Stomen


  Stomen is ook een vorm van koken. Hierbij leg je je ingrediënten niet in het kokende water, maar erboven. De stoom zorgt ervoor dat je eten gaart. Stomen zorgt ervoor dat kleur, geur, smaak en vorm van het te bereiden voedsel beter standhouden dan wanneer je het kookt. Omdat je geen olie of vet nodig hebt, is stomen ook nog eens een gezonde manier om je eten te bereiden.


  Je kunt alle soorten groenten en aardappels stomen. De bereidingstijd is ongeveer hetzelfde als wanneer je ze zou koken. Naast groenten kun je ook rijst, couscous en vis stomen. Het voordeel van het stomen van vis is dat deze zijn textuur beter behoudt en dus minder snel uit elkaar valt dan wanneer je hem zou koken.


  Er zijn allerlei soorten stoommanden verkrijgbaar, maar ze zijn niet per se noodzakelijk. Een vergiet of een kopje in een pan geplaatst met daarop een bord voldoet ook.


  Pocheren


  Bij pocheren maak je een voedingsmiddel gaar in een vloeistof die net niet kookt (dus net niet 100 graden is). Eieren worden vaak gepocheerd, maar je kunt ook vis en vruchten pocheren. Eieren en vis kun je in water pocheren. Vruchten mogen ook in water gepocheerd worden, maar je kunt hier ook vruchtensap met suiker (en eventueel een scheutje wijn) voor gebruiken.


  Blancheren


  Bij blancheren kook je voedsel (vis of groenten) een korte tijd, waarna je het in koud water legt of het met koud water afspoelt. Dat doe je om het kookproces te onderbreken. Bij blancheren blijft de groente zijn frisse kleur behouden.


  Je kunt voedingsmiddelen blancheren door ze op te zetten in koud water, maar ook door ze in al kokend water te leggen.


  Blancheren wordt ook gebruikt bij het conserveren van voedsel, voordat ze worden ingeblikt of ingevroren.


  Bakken


  Bij bakken laat je je voedsel in heet vet in een pan of koekenpan gaar worden. Vaak krijgt je eten dan ook een bruin korstje.


  Roerbakken en sauteren zijn varianten van bakken. Bij sauteren schud je de pan, zodat de ingrediënten in beweging blijven en niet kunnen aanbranden. Bij roerbakken maak je gebruik van een spatel.


  Fruiten is het zachtjes bakken van groenten, kruiden, paddenstoelen en specerijen in wat olie of boter. Om geur en smaakstoffen goed te kunnen afgeven worden de voedingsmiddelen eerst klein gesneden.


  Koekjes, brood, taart, pizza enzovoort bak je ook, maar dit doe je in een oven.


  Aardappels bakken


  Een restje aardappels van de vorige dag of zelfs van twee dagen geleden kun je prima opbakken.


  Zo doe je het: Laat boter of olie heet worden in de pan, maar zorg ervoor dat ze niet verbrandt.


  Snijd de aardappels in plakjes en leg ze in het hete vet.


  Bestrooi de aardappels met wat zout en eventueel paprikapoeder.


  Laat de aardappels aan een kant knapperig en bruin worden en draai ze vervolgens met een houten spatel om, zodat ze ook aan de andere kant knapperig en bruin kunnen worden.
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  Met een koekenpan met een antiaanbaklaag zullen je gebakken aardappels geen korstje krijgen. Daarvoor moeten ze namelijk iets vastplakken aan de bodem van de pan – en dat kan niet met een pan met een antiaanbaklaag.


  Eieren bakken


  Gebakken eieren kun je onderverdelen in twee categorieën: spiegeleieren en omeletten. Een spiegelei bak je zonder voorbereidingen in de koekenpan, bij een omelet klop je het ei eerst los voordat je het bakt.


  Spiegelei


  Laat wat boter of olie warm (maar niet heet) worden in een koekenpan.


  Tik de schaal van het ei voorzichtig kapot op de rand van de pan.


  Laat het ei in het vet glijden, maar zorg dat de dooier heel blijft.


  Bak het ei op een zacht vuur, tot het wit gestold is.


  Breng op smaak met peper en zout.


  In Engelstalige landen heet dit ‘sunny-side up’.


  Spiegelei met ham of spek


  Bak in een koekenpan een plakje ham aan beide kanten.


  Breek boven het plakje ham voorzichtig een ei.


  Bak het ei zoals hierboven is beschreven.


  In plaats van ham kun je ook spek gebruiken.


  Schotse rib


  Bak in een koekenpan in wat water een boterham zonder korst aan beide kanten lichtbruin.


  Breek op de warme kant van het sneetje brood een ei en laat dat langzaam verder bakken zoals beschreven staat bij ‘Spiegelei’.


  
    Rauw of gekookt ei?


    Er ligt een eenzaam ei op je aanrecht. Je kunt je vaag herinneren dat je er iets mee van plan was. Maar had je het nu al gekookt of moest dat nog gebeuren?


    Er is een makkelijke truc om erachter te komen of een ei rauw of gekookt is. Geef het ei een zwiep en laat hem om zijn eigen as rondjes draaien. Als het ei gekookt is, zal hij snel en lang draaien. Een rauw ei draait langzame rondjes en stopt daar ook snel mee.

  


  Omelet


  Breek een of meer eieren in een schaal.


  Voeg per ei een eetlepel melk of water toe.


  Klop de eieren met een vork totdat het eimengsel schuimt en er geen ‘draden’ meer verschijnen als je de vork uit het mengsel haalt.


  Voeg naar smaak zout en peper toe.


  Doe wat boter of olie in een koekenpan en laat deze heet worden.


  Schenk het eimengsel in de pan en laat het op zacht vuur langzaam stollen.


  Traditioneel wordt een omelet dubbelgevouwen en blijft de binnenkant nog vochtig. In verband met mogelijke salmonellavergiftiging draaien sommige mensen de omelet in zijn geheel om, zodat ook die kant kan stollen. In dat geval kun je de omelet op een bord of een deksel laten glijden en die omgedraaid weer in de koekenpan terugdoen.


  Variaties


  Met een omelet kun je alle kanten op. Je kunt er tuinkruiden aan toevoegen, maar ook kaas, groenten (doperwten, broccoli, gebakken ui), paddenstoelen, blokjes ham of spek, garnalen enzovoort.


  Voor een roerei gebruik je ook geklutste eieren, maar nu laat je het ei niet stollen.


  Doe wat boter of olie in een koekenpan en laat het heet worden.


  Schenk de geklutste eieren erbij en roer dan steeds het ei met een spatel los van de bodem van de pan, zodat het niet verkleurt, maar wel gaar wordt. Dit duurt ongeveer twee minuten. Om het garingsproces te stoppen, kun je op het laatst een scheutje room bij het ei doen.


  Biefstuk bakken


  Het bakken van een goede biefstuk (entrecote, T-bone, rib-eye) is een kunst die niet iedereen beheerst, maar met een paar handige wenken kom je een heel eind.


  Ten eerste is het belangrijk dat je vlees op kamertemperatuur is. Als je koud vlees in de pan doet, trekt het samen, wat niet bevorderlijk is voor de smaak en de structuur van je vlees.


  Biefstuk kent de volgende gradaties in gaarheid:


  
    
      	rare: bijna rauw, alleen aan de buitenkant gebruind


      	medium: enkel de kern is rood


      	well done: doorbakken

    

  


  In België (en Frankrijk) worden de volgende termen gebruikt:


  
    
      	bleu: erg bloedend


      	saignant: alleen de kern bloedend


      	à point: vergelijkbaar met ‘medium’ in Nederland


      	bien cuit: goed doorbakken

    

  


  Zo doe je het: Dep het vlees droog, zodat het in de pan een mooi korstje kan krijgen.


  Verhit boter in de pan en wacht tot het schuim is weggetrokken.


  Leg het vlees voorzichtig in de pan en laat het ca. 2 minuten op hoog vuur bakken, zodat het een mooi korstje kan krijgen.


  Draai het daarna om (niet met een vork in prikken, dan lopen de vleessappen eruit!) en laat het aan de andere kant ook bruin bakken.


  Je biefstuk is nu waarschijnlijk bleu gebakken. Wil je hem meer doorbakken hebben, dan zet je het vuur lager en laat je het vlees wat langer garen. Eén minuut extra aan beide kanten levert een saignant biefstuk op, voor à point en bien cuit laat je de biefstuk nog 1 of 2 minuten extra bakken (deze tijden zijn bij benadering, het hangt af van de dikte van het vlees, de sterkte van het vuur enzovoort).


  Als de steak goed is, haal je hem van het vuur en pakt hem in aluminiumfolie.


  Leg het vlees op een voorverwarmd bord en laat het net zo lang rusten als het heeft gebakken. Zo krijgen de sappen de kans om zich over het stuk vlees te verdelen.
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  Bak je de biefstuk in boter? Voeg dan een paar druppels olie toe. Dat voorkomt dat de boter snel verbrandt.


  Gehaktballen bakken


  Ach, die arme gehaktbal. Ondergewaardeerd en tot scheldwoord gedegradeerd – wat niet zo gek is, als je je baseert op de gehaktballen die je uit de muur of op tankstations kunt eten. Doodzonde. Gehaktballen kunnen zoveel smakelijker…


  
    Vooraf vlees zouten of juist niet?


    Er zijn verschillende meningen over wanneer je nu precies je biefstuk (of ander vlees dat je gaat bakken) moet zouten. Volgens sommigen ontrekt het zouten voor het bakken vocht aan je vlees en zorgt dit voor een taai stuk vlees op je bord.


    Uit onderzoek is gebleken dat deze theorie niet klopt. Er is namelijk heel veel zout nodig om het vocht uit je biefstuk te halen. Je kunt dus met een gerust hart vooraf je vlees zouten, ook omdat zout een smaakversterker is die tijdens het bakken de smaak van het vlees beter uit de verf laat komen.

  


  Een van de bestanddelen van gehaktballen is oud brood. Dat lijkt raar, maar het brood zorgt ervoor dat je gehaktbal tijdens het bakken niet uit elkaar valt. Brood is ook goedkoper dan vlees, en dat was in tijden waarin men het niet zo breed had, heel handig.


  Gehaktballen doen het goed bij stamppotten, met jus of mosterd; in België is het gerecht ‘ballekes in tomatensaus’ heel populair (zie het recept in hoofdstuk 20).


  Hieronder vind je een recept voor 4 à 5 losse gehaktballen, of een groot gehaktbrood.


  Je bent vrij in de keuze van de soort gehakt: rundergehakt, lamsgehakt, of half-om-half (half varkensgehakt, half rundergehakt).


  Gehaktkruiden van de slager of uit de supermarkt heb je overigens helemaal niet nodig; die bestaan namelijk voor het grootste deel uit zout en dat heb je zelf in je keuken- of voorraadkast staan. Bovendien kun je door je eigen kruidenmengsel te gebruiken een haute couture balletje op tafel zetten in plaats van de confectiegehaktbal met doorsnee kruiden.


  Zo doe je het:


  Voor 4 à 5 gehaktballen heb je nodig:


  500 g gehakt


  1 ei


  75 g oud brood zonder korst


  zout


  peper


  nootmuskaat


  eventueel paneermeel


  Klop in een kom het ei los met zout, peper en nootmuskaat. Week het brood in water of melk en druk daarna het vocht eruit (dat is dus gewoon een kwestie van brood natmaken en uitknijpen).


  Roer dit door het eimengsel tot het goed vermengd is.


  Voeg het gehakt toe en vermeng dit. Dat kan met een lepel, je kunt het ook met je handen kneden.


  Verdeel desgewenst het gehakt in vier of vijf gelijke delen.


  Laat olie of boter in een koekenpan of braadpan heet worden.


  Leg het gehakt erin en braad het bruin en gaar.


  Risotto


  Als je rijst wilt koken, dan wacht je tot het water kookt. Daarna strooi je de droge rijst in het kokende water, je wacht tot het kookt en vervolgens laat je de rijst koken tot deze gaar is.


  Bij risotto werkt dat anders. Je bakt de rijst eerst in een soffrito (mix van boter, ui en knoflook), waarna je bouillon (of witte wijn of water) toevoegt en de rijst langzaam laat koken. Niet alle rijstsoorten zijn geschikt voor risotto. Van de rijstsoorten die wel geschikt zijn, is de bekendste de arborio.


  Risotto is lekker met paddenstoelen, een salade, doperwtjes, stukjes kip enzovoort.


  Zo doe je het: Verhit wat boter of olie.


  Fruit hierin een gesnipperd uitje en een fijngehakt teentje knoflook.


  Voeg de rijst toe en laat die onder voortdurend roeren 2 tot 3 minuten meebakken, tot de korrels bedekt zijn met het vet en een beetje glazig worden.


  Doe daarna een scheutje bouillon (of ander vocht) in de pan. Je voegt steeds een scheutje van het vocht toe, tot het vocht geheel is opgenomen door de rijst. Pas daarna mag je weer wat vocht toevoegen.


  Als de rijst gaar is (dat duurt zo’n 20 minuten), strooi je er wat geraspte (Parmezaanse) kaas over.


  Braden


  Braden lijkt erg op bakken. Het is ook een techniek die je gebruikt om bijvoorbeeld vlees en wild van een bruin korstje te voorzien en het daarna gaar te krijgen. Bij bakken gebruik je echter vaak een koekenpan of een andere open pan. Voor braden heb je een pan met deksel nodig. Een officiële braadpan heeft een dikke bodem en is van materiaal gemaakt dat de warmte goed vasthoudt, zoals gietijzer.


  Je braadt het vlees of het wild eerst aan. Dat wil zeggen dat je het snel aan alle kanten bruin bakt (dichtschroeit). Daarna laat je het langere tijd op lagere temperatuur gaar worden.


  Kippenbouten braden


  Het makkelijke van kippenbouten in de oven braden is dat je ze niet eerst hoeft aan te braden.


  Zo doe je het: Verwarm de oven voor op 200 graden.


  Leg wat klontjes boter in de ovenschaal.


  Bestrooi de kippenbouten met zout en peper. Paprikapoeder kan ook goed op kippenbouten.


  Leg de kippenbouten in de ovenschaal en laat ze ca. 30 minuten braden in de hete oven. Draai ze af en toe om.


  Smoren


  Vlees kun je bakken, braden, maar ook smoren. Bij smoren braad je het vlees aan in vet, waarna je wat water toevoegt en de deksel op de pan doet, zodat het vlees gaar kan worden.


  Deze techniek lijkt erg op stoven, alleen wordt er bij stoven meer vloeistof (meestal water) aan het vlees toegevoegd.


  Stoven


  Stoven lijkt op smoren. Het is een techniek waarbij je producten langere tijd op een relatief lage temperatuur laat garen. Dat kan in water, maar ook in wijn, vruchtensap of bouillon.


  Voor het stoven gebruik je een speciale pan met dikke bodem, die warmte goed geleidt en laat je de deksel op de pan zitten.


  Van de wat taaiere vleessoorten en de stevigere vissoorten kun je vaak mooie stoofgerechten maken.


  Ook fruit kun je stoven. Denk bijvoorbeeld maar aan stoofperen.


  Grillen


  Grillen is het dichtschroeien, bruin en eventueel gaar maken van vlees of groente onder een grill in de oven of met een hete contactgrill (twee te verhitten platen waartussen je de te grillen groente en vlees kunt leggen), grillpan of een barbecue. Bij grillen gebruik je geen of heel weinig vet. Als je vet gebruikt, is dat meestal olie waarmee je het te grillen product licht insmeert.


  Deel II


  Aan de slag


  


  


  
    In dit deel…


    Eenpansgerechten, maaltijdsalades, soepen… Na het lezen van dit deel draai je er je hand niet voor om. Als klap op de culinaire vuurpijl vind je ook nog een paar recepten voor een lekker (en makkelijk) nagerecht.

  


  Hoofdstuk 6


  Maaltijdsalades


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je makkelijke recepten voor gerechten waarbij het allemaal niet zo nauw luistert met de hoeveelheden


    	Geef ik je ook nog eens heel veel variaties op die recepten, zodat je een tijdje vooruit kunt

  


  


  Er zijn maar weinig gerechten sneller of makkelijker in elkaar te draaien dan een maaltijdsalade. En het leuke is: dit is de categorie recepten waarbij het niet precies op grammen, milliliters en precieze verhoudingen aankomt. Ideaal om mee te beginnen, dus.


  In dit hoofdstuk geef ik je vijf basisrecepten voor maaltijdsalades met vis, vlees, aardappels, pasta en rijst. Met een beetje fantasie en veel uitproberen kun je ingrediënten onderling variëren of naar smaak ingrediënten toevoegen of weglaten, bijvoorbeeld als je nog een restje doperwten of koude kip overhebt van een eerdere maaltijd. De tonijn uit de wittebonen-en-tonijnsalade doet het bijvoorbeeld ook erg goed in de salade met aardappeltjes en sperziebonen.


  Misschien denk je bij maaltijdsalades aan lichte gerechten voor de zomer. Dat is logisch. Maaltijdsalades kun je namelijk makkelijk klaarmaken en in de koelkast bewaren. Handig dus als je bezoek krijgt of als je – vooral op warme dagen – geen zin hebt om uren in de keuken te staan. Maar maaltijdsalades zijn ook in andere seizoenen lekker. Je hóeft ze namelijk niet koud te eten; lauw en warm zijn ze ook heerlijk.


  [image: image] • Witte-bonen-en-tonijnsalade


  Dit is een voorbeeld van een salade die je zowel warm als koud kunt eten. Wat er overblijft van deze maaltijdsalade kun je in de koelkast zetten en de volgende dag als koud gerecht bij de lunch gebruiken.


  Het is handig te beginnen met het koken van de aardappels en de eieren. Als die op het vuur staan, kun je je bezighouden met de overige ingredienten.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 20-25 minuten


  Benodigdheden:


  pan


  vergiet


  grote saladekom


  snijplank


  mes


  kommetje voor dressing


  eventueel: blikopener


  Ingrediënten:


  4 aardappels


  2 eieren


  2 tomaten


  ½ komkommer


  1 ui


  1 pot of blik witte bonen (uitlekgewicht ca. 500 g), afgespoeld en uitgelekt


  1 blikje tonijn


  zout


  Voor de dressing:


  3 eetlepels mayonaise


  1 koffielepel mosterd


  2 eetlepels water


  1 eetlepel azijn


  peper


  Bereiding:


  Schil de aardappels en snijd ze in blokjes.


  Doe ze in een pan met water, voeg de eieren toe en breng met water aan de kook.


  Als het water kookt, draai je het vuur lager en laat je de aardappels en eieren zachtjes doorkoken tot de aardappels gaar zijn.


  Giet het water af en leg de gekookte aardappels in de saladekom.


  Pel de eieren, hak ze in kleine stukjes en doe ze in de saladekom.


  Snijd de tomaten door, verwijder de zaadjes en snijd het vruchtvlees in blokjes.


  Snijd de komkommer in blokjes.


  Pel en snipper de ui.


  Voeg uitgelekte witte bonen, tonijn, blokjes tomaat, blokjes komkommer en gesnipperde ui toe aan het aardappelmengsel in de saladekom.


  Maak een dressing door alle ingrediënten voor de dressing in een kommetje door elkaar te roeren.


  Giet de dressing over de bonensalade en schep de salade voorzichtig om.


  [image: image] • Couscoussalade
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  Dit is een Dummie-proof recept. Er kan eigenlijk niks misgaan, want je hoeft de couscous niet eens te koken. Er is dus geen enkel gevaar voor overkoken, aanbranden of andere keukencalamiteiten.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 5 minuten


  Benodigdheden:


  grote kom voor salade


  mes


  snijplank


  Ingrediënten:


  300 g couscous


  1 paprika


  3 lente-uitjes (of bosuitjes)


  200 g feta


  zout


  peper


  En verder zou je kunnen denken aan: stukjes komkommer, pijnboompitten, blokjes avocado, een paar blaadjes munt of koriander, doperwtjes, maïs, tonijn… Noem maar op.


  Bereiding:


  Doe de couscous in een grote kom.


  Schenk er zoveel kokend water op dat de couscous ruim onder water staat. Dek de kom af en laat de couscous een paar minuten wellen.


  Snijd de ingrediënten die gesneden moeten worden, voeg alle ingrediënten toe, meng goed en breng op smaak met zout en peper.


  Je kunt nog een dressing aan deze salade toevoegen. Meng daarvoor 2 eetlepels olijf- of zonnebloemolie met 1 eetlepel azijn, 1 eetlepel mosterd en 1,5 dessertlepel worcestersaus.


  Als je feta afkomstig is uit een potje met olie, kun je ook deze olie gebruiken voor je dressing. In die olie zitten vaak al wat kruiden, zoals rozemarijn en dat is een lekkere toevoeging aan je dressing.
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  Lente-uitjes of bosuitjes worden per bos verkocht en je gebruikt ze vaak niet allemaal in een gerecht. De overgebleven lente-uitjes kun je in plaats van de rode ui gebruiken in de aardappelsalade met sperziebonen hieronder.


  [image: image] • Aardappelsalade met sperziebonen
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  Dit is ook een voorbeeld van een maaltijdsalade die je zowel warm als koud kunt eten.


  


  Als je geen zin hebt in een grote afwas, kun je de aardappels en de sperziebonen na elkaar koken in dezelfde pan. Zodra je de aardappels in de saladekom hebt gedaan, gebruik je de pan weer voor de sperziebonen. Het duurt dan natuurlijk wel iets langer voordat je gerecht op tafel staat.


  Voorbereidingstijd: 15 minuten


  Bereidingstijd: 30 minuten


  Benodigdheden:


  pan


  mes


  snijplank


  saladekom


  Ingrediënten:


  1 kg aardappels


  450 g afgehaalde sperziebonen


  1 rode ui, in stukjes gesneden


  zout


  peper


  Bereiding:


  Kook de aardappels in een pan met een bodempje water in 15 tot 20 minuten gaar.


  Giet de aardappels af en doe ze in een saladekom.


  Kook de sperziebonen in ca. 10 minuten gaar.


  Giet ze af, snijd ze desgewenst door en voeg ze toe aan de aardappels.


  Breng op smaak met zout en peper.


  Dit is je ‘basissalade’. Kies uit de volgende variaties.


  Variaties


  Nu je de basisaardappelsalade hebt gemaakt, kun je kiezen voor de vis-, vegetarische of vleesvariant.


  
    
      	Tonijnvariant: voeg aan de salade een of twee blikjes uitgelekte tonijn en gehalveerde zwarte olijven toe.


      	Vegetarische variant: snijd een rode paprika in stukjes en voeg die samen met wat verse rucola en eventueel wat blokjes feta aan je salade toe.


      	Vleesvariant: meng 200 g uitgebakken spekjes door de salade of snijd dobbelsteentjes van 150 g aan dikke plakken rookvlees en voeg die aan de salade toe.

    

  


  Overigens kun je de paprika en de rucola uit de vegetarische variant natuurlijk ook gebruiken als je voor de tonijn- of vleesvariant hebt gekozen.


  In plaats van sperziebonen kun je ook kiezen voor gekookte peultjes.


  Geen fan van rode ui? Gebruik gewone ui of bosuitjes.


  Een snelle dressing maak je door twee eetlepels mayonaise te mengen met een eetlepel mosterd of ketchup. Voeg dit toe aan je salade en meng goed.


  [image: image] • Maaltijdsalade met hesp


  Hesp is een prachtig Vlaams woord voor ‘ham’. Voor deze salade kun je allerlei soorten hesp gebruiken: achterham, beenham, parmaham – het is maar net wat je lekker vindt.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 10 minuten


  Benodigdheden:


  pan


  mes


  snijplank


  vergiet


  saladekom


  kommetje voor de dressing


  Ingrediënten:


  250 g witte rijst


  300 g ham, in blokjes


  ½ komkommer


  1 gele paprika, in blokjes


  1 blikje maïs


  1 blikje doperwten bosuitjes of lente-uitjes


  Voor de dressing:


  3 eetlepels mayonaise


  2 eetlepels yoghurt


  1 eetlepel water


  handvol versgehakte bieslook


  peper


  Bereiding:


  Kook de rijst gaar volgens de instructies op de verpakking.


  Giet de rijst af in een vergiet en laat er koud stromend water over spoelen om de rijst af te koelen. Doe deze vervolgens in een grote saladekom.


  Snijd intussen de ham, komkommer en paprika in blokjes.


  Snijd de bosuitjes in dunne plakjes.


  Voeg ham, komkommer, paprika en bosuitjes toe aan de rijst en schep voorzichtig om.


  Meng de uitgelekte doperwten en de maïs door de rijst.


  Maak een dressing door de mayonaise, yoghurt en het water door elkaar te roeren en schenk deze over de salade.


  Breng de salade op smaak met zout en peper.
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  Je kunt ook een dressing maken van 2 eetlepels mayonaise, 2 eetlepels mosterd en 1,5 eetlepel azijn.


  [image: image] • Notenrijstsalade
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  Er bestaan pakjes met ‘notenrijst’, maar aangezien dit een kookboek zonder pakjes is, hebben we die niet nodig. Als je de ingrediënten op het pak notenrijst leest, zul je zien dat je die zelf ook makkelijk bij elkaar kunt winkelen. Het scheelt niks in tijd en je eigen versie is veel lekkerder omdat-ie custom made is en waarschijnlijk ook gezonder dan de supermarktnotenrijst, waar waarschijnlijk ook conserveermiddelen in zitten.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 15 minuten


  Benodigdheden:


  pan


  mes


  snijplank


  saladekom


  kommetje voor de dressing


  Ingrediënten:


  250 g witte rijst


  ½ komkommer


  1 rode paprika


  1 kleine rode ui


  150 g feta


  noten naar smaak en hoeveelheid naar inzicht, bijvoorbeeld: pijnboompitten, amandelen, walnoten, hazelnoten


  zout


  peper


  Bereiding:


  Kook de rijst volgens de aanwijzingen op de verpakking.


  Schil de komkommer, verwijder desgewenst de zaadjes en snijd de komkommer in blokjes.


  Snijd de ui fijn.


  Snijd de paprika door, verwijder de zaadlijsten en snijd de paprika in blokjes.


  Verkruimel de feta.


  Doe de gare rijst in een saladekom en meng de overige gesneden ingredienten erdoorheen.


  Je kunt wat azijn of citroensap over de salade sprenkelen, maar je kunt er ook een dressing (van bijvoorbeeld olie, azijn en mosterd) voor maken.


  Variaties


  Voeg (een selectie uit) de volgende ingrediënten toe: doperwtjes, maïs, zonnebloempitten, gegrilde paprika, zongedroogde tomaat, bosuitjes, stukjes appel, mandarijn, kokos…


  Hoofdstuk 7


  Soepen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vijf makkelijke recepten voor soep met kip, met vlees en vegetarische soep


    	Kun je lezen over het verschil tussen zure room en crème fraîche

  


  


  Ik ben een soepbekeerling. Vroeger liep ik er niet warm voor (dat is een understatement), maar sinds ik heb ontdekt dat je met andere ingrediënten dan het zakje voorgesneden soepgroenten en met behulp van een staafmixer wél lekkere soepen kunt maken, ben ik om.


  Net zoals voor maaltijdsalades geldt voor soep dat je in principe eindeloos kunt experimenteren. Als je een recept hebt geprobeerd, krijg je vast ideeën over wat ook nog goed op zijn plaats zou kunnen zijn in de desbetreffende soep. Dat kun je dan de volgende keer mooi uitproberen.


  In de meeste recepten zul je lezen dat je bouillonblokjes kunt gebruiken. Als je op de etiketten leest wat er nu precies in een bouillonblokje zit, dan zul je zien dat ze voor het grootste deel uit zout en wat kruiden bestaan. Dat kun je dus zelf ook. Houd voor twee liter soep iets minder dan een eetlepel zout aan en gebruik de kruiden van je eigen voorkeur.


  [image: image] • Kippensoep


  In mijn oude kookboek van Wannée staat bij de ingrediënten ‘1 soepkip’, maar soepkippen (kippen die te oud zijn om eieren te leggen) zijn nauwelijks nog verkrijgbaar. Wat je wel kunt krijgen, zijn andere stukken kippenvlees die niet zo populair zijn, zoals kippendijen.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 120-180 minuten (wegens het trekken van de bouillon)


  Benodigdheden:


  1 grote (soep)pan


  mes


  snijplank


  schuimspaan


  keukenpapier


  Ingrediënten:


  1 soepkip of ca. 1 kg kippendijen


  1 grote ui in kwarten


  1 kleine winterwortel


  2 preien


  2 stengels bleekselderij


  1 stukje foelie


  2 laurierblaadjes


  5 à 6 gekneusde zwarte peperkorrels


  2 laurierbladeren


  tijm


  zout


  peper


  eventueel een (kippen)bouillonblokje


  Bereiding:


  Doe de kip in een ruime pan. Voeg 2 liter water toe (meer of minder kan ook, de kip moet net onder water staan) en breng het aan de kook. Zodra het water kookt, zet je de temperatuur laag en laat je de kip zachtjes trekken. Verwijder het schuim dat aan de oppervlakte komt drijven regelmatig met een schuimspaan.


  Pel en snijd de ui. Snijd winterwortel, een prei en een stengel bleekselderij in grote stukken.


  Als je al het schuim hebt verwijderd, doe je de ui, winterwortel, prei en bleekselderij in de pan.


  Voeg nu ook foelie, peper, laurierblad en tijm toe.


  Laat de soep zo twee tot drie uur trekken, tot het kippenvlees zo zacht is dat je het makkelijk van de botten kunt verwijderen.


  Zeef de soep en verwijder het vet door een vel keukenpapier even op het oppervlak te leggen. Haal het vlees van de botten.


  Snijd de prei in ringen en de bleekselderij in stukjes, voeg dit samen met het kippenvlees toe aan de bouillon en verwarm deze weer.


  Voeg zout en peper toe, en eventueel het bouillonblokje.


  De soep is klaar als de prei en bleekselderij gaar zijn (en het bouillonblokje opgelost).
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  Spoel steeds na het afschuimen van je bouillon de schuimspaan even onder stromend water af. Zo voorkom je dat je per ongeluk weer schuim aan je bouillon toevoegt.


  [image: image] • Tomaten-linzensoep
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  Deze soep is belachelijk makkelijk te maken, superlekker en zelfs nóg lekkerder als je hem een dagje laat staan.


  


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 20-45 minuten (afhankelijk van de linzensoort die je hebt gekozen)


  Benodigdheden:


  1 grote pan


  schaar


  mes


  snijplank


  staafmixer of blender


  Ingrediënten:


  olie


  1 ui


  1 teentje knoflook


  3 à 4 handjes linzen


  1 pakje passata van 5 dl


  1 l water


  zout


  peper


  Bereiding:


  Laat de linzen een tijdje weken. Dat verkort de kooktijd en maakt ze ook makkelijker te verteren.


  Pel de ui en snijd deze in stukjes. Pel de knoflook en snijd deze in dunne plakjes.


  Verhit de olie in de pan en fruit daarin de ui en de knoflook. Pas op dat de ui niet bruin wordt en de knoflook niet verbrandt.


  Voeg de linzen, de passata en het water toe en breng dit mengsel aan de kook.


  De kooktijd van de linzen hangt af van de soort die je hebt gekozen. Rode linzen zijn het snelst gaar (ca. 25 minuten), bruine of groene linzen hebben daar langer voor nodig (tot wel zo’n 45 minuten). Controleer regelmatig of de linzen gaar zijn. (Je maakt deze soep nog sneller door gekookte linzen uit een blikje te gebruiken. Laat in dat geval de soep zo’n tien minuten koken, zodat de uien goed gaar kunnen worden. Spoel dan de linzen in een vergiet af tot er geen schuim meer vanaf komt en voeg ze toe aan de soep.)


  Voeg zout en peper naar smaak toe.


  Als de linzen gaar zijn, pureer je de soep in een blender of met een staafmixer.
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  Doe altijd de deksel op de blender als je soep gaat pureren. Je zult niet de eerste zijn die zich akelig brandt aan rondspetterende gloeiend hete soep.


  [image: image] • Groentesoep


  


  [image: Image]


  Bij iedere supermarkt kun je zakjes met voorgesneden soepgroenten kopen. In die zakjes zit meestal een mengsel van bloemkool, wortel, (bleek)selderij en ui. Het lijkt er dus op dat die ingrediënten min of meer standaard zijn in een groentesoep, maar niets is minder waar. In groentesoep kun je allerlei groente kwijt en dat betekent dat je hem net zo lekker kunt maken als je zelf wilt. In de zomer kun je bijvoorbeeld kiezen voor doperwtjes, stukjes wortel en bloemkool, en in de winter voor (bleek) selderij, spruitjes en schorseneren.


  Deze groentesoep kun je maken met rundvlees- of groentebouillon of met bouillonblokjes.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 20-25 minuten


  Benodigdheden:


  soeppan


  mes


  snijplank


  Ingrediënten:


  1 l bouillon (groente-, rundvlees-, kippen- of tuinkruidenbouillon, van blokjes of zelfgemaakt) met groenten naar keuze, zoals doperwtjes, wortel, prei, bloemkool, broccoli, selderij, courgette, broccoli, paprika, ui enzovoort


  peper


  zout


  Bereiding:


  Breng de bouillon aan de kook.


  Voeg de schoongemaakte en in stukjes gesneden groenten toe en laat die tien minuten koken.


  Breng de soep op smaak met peper en zout.


  Variatie


  Wil je gehaktballetjes en/of vermicelli of rijst in je groentesoep, dan doe je deze eerst in de hete bouillon. Na vijf minuten kun je de soepgroenten toevoegen.


  Het recept voor gehaktballetjes vind je in hoofdstuk 5. Maak ze ongeveer zo groot als een knikker.


  [image: image] • Aardappel-preisoep


  


  [image: Image]


  Deze soep smaakt veel beter dan ze klinkt. Het klinkt namelijk niet als een bijzondere soep, maar deze aardappel-preisoep is heel zacht van smaak. Het is de simpele variant van de Vichysoisse, een aardappelpreisoep die traditioneel koud wordt gegeten.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 20-30 minuten


  Benodigdheden:


  grote (soep)pan


  mes


  snijplank


  eventueel een dunschiller


  Ingrediënten:


  750 g kruimige aardappels


  4 preien, in ringen


  olie


  bouillonblokjes voor 1,5 l soep


  2 dl crème fraîche


  zout


  peper


  bieslook als garnering


  Bereiding:


  Schil de aardappels en snijd ze in plakjes.


  Snijd de onderkant van de preien en snijd de prei in ringen. Je kunt het wit en het lichtgroene deel van de prei gebruiken.


  Breng 1,5 water aan de kook.


  Verhit wat olie in een soeppan.


  Bak de aardappels en de prei een paar minuten op laag vuur.


  Doe er dan het kokende water bij.


  Voeg bouillonblokjes toe en laat ongeveer 15 minuten zachtjes doorkoken.


  Voeg de crème fraîche toe en pureer de soep.


  Breng de soep eventueel op smaak met peper en zout.
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  Ben je na de opmerking aan het begin van dit hoofdstuk sceptisch geworden over het gebruik van bouillonblokjes, dan neem je gewoon water met zout en wat tuinkruiden. Werkt ook prima!


  Variatie


  Vleesliefhebbers kunnen wat krokant gebakken en fijngesneden plakjes bacon of spek vlak voor het serveren als garnering over de soep strooien.
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  In hoofdstuk 16 vind je nog een recept voor koude soep: een Portugese gazpacho.


  [image: image] • Ossenstaartsoep


  Er zijn mensen die een beetje moeilijk kijken bij ossenstaartsoep omdat de staart tenslotte boven de uitgang van de koe zit… Dat is nergens voor nodig. De ossenstaart die je bij de slager koopt is volledig schoongemaakt, ontveld, in stukken gesneden en dus klaar voor verdere bereiding.


  
    Vichyssoise


    Als je de aardappel-preisoep hebt gemaakt, draai je je hand ook niet meer om voor de Vichysoisse (die je overigens ook warm kunt eten).


    Voor een Vichyssoise smoor je 150 g aardappelblokjes en 150 g prei in een pan waarin je boter hebt gesmolten. Voeg 2 dl bouillon, 2 dl slagroom en 1 dl melk toe en breng dit aan de kook. Laat het 15 minuten doorkoken en pureer het dan in de blender of met een staafmixer. Breng op smaak met peper en zout. Zet de soep vervolgens in de koelkast om hem volledig te laten afkoelen.

  


  
    Over zure room en crème fraîche


    Als je in het koelvak van de supermarkt kijkt, zie je daar verschillende soorten zuivel staan waarmee je kunt koken, zoals crème fraîche en zure room. Maar wat gebruik je nu wanneer?


    Zure room (ook wel sour cream genoemd) is room waaraan melkzuurbacteriën zijn toegevoegd, waardoor de room langer houdbaar is. Je gebruikt zure room in koude sauzen, dips en dressings, omdat de kans bestaat dat het gaat schiften in warme gerechten.


    Ook aan crème fraîche zijn melkzuurbacteriën toegevoegd. Crème fraîche heeft een hoger melkvetpercentage dan zure room. Daardoor is het geschikt voor warme sauzen. Hoe hoger het vetgehalte van de room, hoe kleiner de kans dat je gerecht gaat schiften.


    Slagroom is geschikt voor zowel koude als warme sauzen. Als je slagroom gebruikt in warme sauzen, moet je hem eerst even inkoken voor hij kan binden. Een alternatief met minder vet dan slagroom is slankroom.


    Kwark is een vrij dikke substantie met een laag vetgehalte (en schift dus snel in warme sauzen). Je kunt kwark gebruiken voor koude sauzen, dressings en dipsauzen.


    Yoghurt kun je gebruiken in koude sauzen, dressings en dipsauzen, maar ook in warme sauzen. In dat geval moet je ervoor zorgen dat de yoghurt op kamertemperatuur is voor je hem door je gerecht roert, om schiften te voorkomen. Als je eenmaal yoghurt hebt toegevoegd aan een gerecht, mag dit niet meer koken.

  


  Ossenstaartsoep is een heerlijk krachtige soep en doet het goed op koude en regenachtige dagen waarop je met een boekje en een kop soep in een stoel wegkruipt (maar natuurlijk ook op andere momenten).


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 180-210 minuten


  Benodigdheden:


  mes


  snijplank


  soeppan


  Ingrediënten:


  1 ui


  500 g ossenstaart


  1 wortel


  1 blikje tomatenpuree (40 g)


  2 takjes selderijblad


  1 laurierblad


  zout


  peper


  eventueel 0,5 dl madera (ongeveer een borrelglaasje)


  Bereiding:


  Verhit boter of olie en fruit hierin de ui.


  Voeg de ossenstaart toe en bak die aan beide kanten bruin.


  Voeg daarna de tomatenpuree toe en bak die twee minuten mee.


  Doe daarna 1 l water, de wortel, het selderijblad en het laurierblad in de pan. Breng het aan de kook en laat het drie tot drieënhalf uur op heel zacht vuur pruttelen (maar niet koken).


  Giet de soep daarna door een zeef of kaasdoek.


  Haal het vlees van de botten en voeg dat weer toe aan de soep.


  Breng de soep op smaak met zout, peper en eventueel 0,5 dl madera.
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  Veel gekookt water nodig? Het duurt een tijdje voor een pan met koud water kookt. Je kunt ook een bodempje water op het vuur zetten en intussen water koken in de elektrische waterkoker. Dat kokende water schenk je dan – voorzichtig – in de pan.


  Variatie


  Met het recept hierboven maak je een bouillon. Je kunt in plaats hiervan ook bouillonblokjes gebruiken. In dat geval fruit je de ui, bak je het vlees en laat je dat in water met bouillonblokjes drie tot drieënhalf uur sudderen. Verwijder het vlees van de botten en doe het terug in de pan. In deze variant hoef je de soep niet te zeven.


  De madera kun je ook prima weglaten.


  Hoofdstuk 8


  Pastagerechten


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je vijf recepten voor een heerlijk pastagerecht


    	Kun je nalezen welke verschillende varianten van pasta er zijn


    	Leer je de enige juiste uitspraak van ‘tagliatelle’

  


  


  Denk je aan pasta, dan denk je aan Italië. Maar niet alleen in Italië worden deze deegproducten gegeten. Pasta is namelijk een deegproduct dat je kookt in heet water – en dat komt overal op de wereld voor. In Italië is tarwe een van de bestanddelen van het deeg, maar je kunt het ook met bijvoorbeeld rijst of boekweit maken, zoals dat vaak in Aziatische landen gebeurt.


  De basis van pastadeeg is heel simpel: je hebt meel van harde tarwe en eieren nodig. Meer niet. Hiervan kneed je een soepel deeg, dat je tot een lange plak uitrolt. Vanaf dit moment kun je gaan variëren met de vorm. Snijd je er dunne stroken van, dan heb je spaghetti; pers je er met een mal leuke vormpjes uit, dan heb je zomaar fusilli of conchiglie (zie kader) en als je er vierkantjes van snijdt waartussen je wat vulling stopt, heb je ravioli.


  Italiaanse pasta bestaat in een droge vorm (pasta secca) en in een verse vorm (pasta fresca), die je overigens makkelijk zelf kunt maken. In hoofdstuk 5 vind je het recept daarvoor.


  In de recepten in dit hoofdstuk staat niet vermeld welke soort pasta je moet gebruiken. Er staat dus niet of dit penne, tagliatelle of spaghetti moet zijn. De reden daarvoor is dat ik het niet zoveel vind uitmaken of je de juiste vorm bij de juiste saus hebt. Misschien vind je spaghetti veel lekkerder met een bolognesesaus dan tagliatelle. Prima, dan moet je dat gewoon doen.


  Wil je het wel officieel doen, dan heb je misschien wat aan deze regels:


  In het algemeen geldt dat je bij holle pasta een saus serveert met vlees of stukjes groente, zodat de vulling goed in de holle pasta kan lopen. Bij dunne pasta serveer je een dunne saus.


  [image: Image]


  Macaroni kennen ze niet in Italië. Dat is namelijk een Nederlandse verbastering van het Italiaanse ‘maccheroni’. Maccheroni zijn ook holle, gebogen stukjes pasta, maar ze worden in Italië niet zoveel gegeten.


  
    Pasta in verschillende vormen


    Volgens de geruchten zijn er meer dan 300 verschillende vormen pasta. Die ga ik hier niet allemaal noemen, maar hieronder vind je wel een overzicht van enkele veelvoorkomende pastavormen.


    
      	Cannelloni: grote ronde, gevulde pijpen


      	Conchiglie: pasta in de vorm van schelpjes


      	Conchiglie rigate: zoals hierboven, maar dan met een geribbelde buitenkant


      	Farfalle: ziet eruit als vlinders of strikjes


      	Fettuccine: platte slierten, breder dan tagliatelle


      	Fusilli: spiraalvormige pasta


      	Gnocchi: betekent ‘klonten’ het zijn ovale balletjes, die van gekookte en gepureerde aardappel worden gemaakt


      	Lasagne: platte rechthoekige pastavellen worden verwerkt tot ovenschotels


      	Linguine: platte slierten, breder dan spaghetti, maar smaller dan fettucine


      	Orecchiette: betekent letterlijk ‘oortjes’


      	Pappardelle: lange pastaslieren, van meer dan 1 centimeter breed


      	Penne: holle, schuin afgesneden buisjes


      	Penne rigate: zoals hierboven, alleen is de buitenkant van de pasta hier geribbeld


      	Ravioli: twee deeglapjes op elkaar met vulling ertussen


      	Rigatoni: iets groter dan de penne, maar recht afgesneden


      	Spaghetti: ronde lange pastasliert


      	Tagliatelle: platte lange slierten, 7 mm breed in ongekookte vorm, uitgesproken als: tal-jia-tel-le


      	Tortellini: deegringetjes, kunnen gevuld zijn met kaas, spinazie of vlees


      	Ziti: lange, gladde, recht afgesneden buisjes, ook wel candele (kaarsen) genoemd. Dit gerecht is ook bekend uit de Amerikaanse tv-serie The Sopranos, waarin deze ovenschotel vaak wordt gegeten.

    

  


  [image: image] • Pasta carbonara


  In Italië griezelen ze ervan als ze merken hoe dit gerecht in sommige restaurants buiten Italië op tafel wordt gezet. Het is in Italiaanse ogen namelijk uit den boze om slagroom in je pasta carbonara te gebruiken.


  Hieronder vind je een bereiding die vast óók niet perfect is, maar wel heel lekker en die in ieder geval minder fronsende wenkbrauwen oplevert.


  Voorbereidingstijd: 5 à 10 minuten


  Bereidingstijd: 10 minuten


  Benodigdheden:


  mes


  snijplank


  rasp


  koekenpan


  pan


  Ingrediënten:


  300 g pasta


  olie


  250 g pancetta of gerookt ontbijtspek


  1 gesnipperde ui


  1 teen knoflook


  4 eieren


  75 g geraspte Parmezaanse kaas (Pecorino of Grano Padano mag ook)


  Bereiding:


  Kook de pasta volgens de gebruiksaanwijzing.


  Pel en snipper de ui en knoflook.


  Bak de pancetta in een koekenpan uit en voeg de gesnipperde ui en het in plakjes gesneden teentje knoflook toe. Bak de ui glazig, maar laat ui en knoflook niet bruin worden.


  Breek de eieren en kluts ze, gemengd met de geraspte kaas.


  Giet de pasta af en doe deze weer terug in de pan.


  Roer de gebakken pancetta, ui en knoflook erdoorheen.


  Voeg het eimengsel toe en roer het er goed doorheen.


  Laat de pan met deksel erop even staan, zodat het eimengsel kan stollen.
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  In dit recept worden rauwe eieren gebruikt. Met het oog op salmonellabesmetting worden rauwe eieren sterk afgeraden voor kwetsbare groepen, zoals kinderen tot vijf jaar, zwangere vrouwen, ouderen en zieken.
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  Teentjes knoflook kun je persen met een knoflookpers, maar je kunt ze ook fijnsnijden. Hoe fijner de knoflook is gemaakt, hoe sterker de smaak en de geur. In plakjes gesneden knoflook smaakt dus minder sterk in je gerecht.


  [image: image] • Pasta met champignons en rucola
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  Gefruite ui met knoflook en champignons ruikt altijd zo lekker dat je ze haast bij ieder gerecht zou willen eten. Gelukkig is er ooit een slimmerd geweest die heeft bedacht dat ze ook goed passen bij pasta, die ook weer heel makkelijk te maken is. Beetje rucola erbij voor de vitamientjes en je hebt een heerlijk hoofdgerecht.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 15 minuten


  Benodigdheden:


  snijplank


  mesje


  pan


  koekenpan


  
    Champignons schoonmaken: met of zonder water?


    De een maakt champignons schoon met een speciaal borsteltje, de ander spoelt ze af onder de kraan. Wat is nu de beste methode?


    Champignons hebben de eigenschap veel vocht op te nemen. Dat maakt het lastig om ze goed te kunnen bakken, omdat ze dat vocht dan weer verliezen. Het is dus niet handig om champignons met veel water schoon te maken. Je kunt ze wel schoonvegen met een vochtig doekje of een stukje keukenpapier.


    Snijd ook altijd het harde uiteinde bij het voetje van de champignon weg.

  


  Ingrediënten:


  300 g pasta


  olie


  2 uien


  1 bakje champignons


  2 teentjes knoflook


  2 dl crème fraîche


  rucola


  Bereiding:


  Breng water aan de kook en kook daarin de pasta volgens de gebruiksaanwijzing.


  Maak de champignons schoon en snijd ze in plakjes.


  Pel en snijd de ui in stukjes.


  Pel de knoflook en hak hem fijn (of gebruik daarvoor een knoflookpers).


  Verhit de olie in de koekenpan en bak daarin de ui. Voeg als de ui glazig begint te worden de champignons en de knoflook toe.


  Als de champignons lichtbruin beginnen te kleuren, voeg je de crème fraîche toe. Roer de crème fraîche door het champignon-uimengsel en laat op laag vuur even verwarmen.


  Voeg dit mengsel toe aan de uitgelekte pasta.


  Serveer op de rucola.


  [image: image] • Spaghetti bolognese


  Nog zo’n gerecht dat we volgens de Italianen helemaal fout bereiden. De bolognesesaus die je in veel kookboeken en op internet vindt, is een slap aftreksel van wat in Italië ‘ragù alla Bolognese’ heet en bovendien hoor je deze saus niet met spaghetti te serveren, maar met tagliatelle, omdat de saus daar beter aan zou blijven plakken.


  Dat de bolognesesaus een serieuze zaak is, blijkt wel uit het feit dat de Accademia Italiana della Cucina het authentieke recept in 1982 bij de Kamer van Koophandel van Bologna deponeerde.


  Hoe weet je nu of je dat authentieke recept te pakken hebt? Dat weet je niet. Op internet zwerven allerlei verschillende authentieke recepten rond, maar er moet in ieder geval rundergehakt, pancetta (gedroogd varkensbuikspek), ui, wortel, bleekselderij, tomatenpuree en wijn in zitten. En die vind je ook in het recept hieronder.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 135 minuten (vanwege het sudderen)


  Benodigdheden:


  snijplank


  mes


  braadpan


  koekenpan


  Ingrediënten:


  500 g tagliatelle


  100 g pancetta


  400 g rundergehakt


  olie


  1 wortel


  1 ui


  1 stengel bleekselderij


  2 dl rode wijn


  2 dl runderbouillon


  5 eetlepels tomatenpuree


  zout


  peper


  Bereiding:


  Pel de ui.


  Snijd de pancetta in dobbelsteentjes en de wortel, ui en bleekselderij in blokjes.


  Verwarm de runderbouillon en voeg er de eetlepels tomatenpuree aan toe.


  Bak in de koekenpan de pancetta uit. Omdat pancetta spek is, heb je hier geen extra olie voor nodig.


  Voeg daarna het gehakt toe en bak het rul.


  Tegelijkertijd fruit je in de braadpan in wat olie de stukjes ui, wortel en bleekselderij.


  Als het gehakt rul gebakken is, voeg je gehakt en pancetta toe aan de groenten in de braadpan en roer je alles nog even goed door.


  Schenk de rode wijn erbij en laat die even inkoken.


  Voeg daarna de bouillon met tomatenpuree toe. Breng op smaak met peper en zout, maar houd er rekening mee dat de bouillon ook al zout bevat.


  Laat de saus minstens twee uur op laag vuur sudderen.


  Tegen het einde van de bereidingstijd kook je de tagliatelle (of andere pasta) volgens de gebruiksaanwijzing op de verpakking.


  Als de pasta gaar is, giet je deze af en voeg je pasta en saus bij elkaar.


  Variaties


  Zijn er ook variaties mogelijk? Natuurlijk, er staat nergens dat je authentieke recepten niet naar eigen smaak mag variëren.


  Je kunt bijvoorbeeld bij het fruiten van de groenten een teentje fijngesneden knoflook toevoegen. In plaats van bouillon en tomatenpuree kun je een fles passata gebruiken (dan wordt het meer een tomatensaus dan de vleessaus die het nu is) en in plaats van pancetta kun je kiezen voor spekblokjes. Andere ingrediënten die ook wel aan een bolognesesaus worden toegevoegd, zijn: tomaten, gebakken kippenlevertjes, champignons en paprika.
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  Vegetariërs kunnen de saus zonder vlees bereiden. Tegen het einde van de bereidingstijd bak je wat vegetarisch gehakt en voegt dat aan je saus toe.
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  Als de saus te veel indikt naar je idee, kun je gerust wat water of bouillon toevoegen.


  [image: image] • Spaghettti alla puttanesca


  Dit gerecht is redelijk ‘jong’; het dateert waarschijnlijk ergens uit de tweede helft van de vorige eeuw. De dichterlijke vertaling is ‘spaghetti op de manier van vrouwen van lichte zeden’. Die vertaling kan natuurlijk een stuk directer (zelfs in één woord), maar dat laat ik aan je eigen inventiviteit over.


  Door het gebruik van ansjovis en olijven is het gerecht vrij zout van zichzelf en heb je dus waarschijnlijk geen extra zout nodig.
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  Als je ansjovis te zout vindt, kun je de filets een paar minuten in wat melk leggen.


  


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 10 à 15 minuten


  Benodigdheden: koekenpan of hapjespan


  Ingrediënten:


  pasta naar keuze


  olie


  1 blikje ansjovis (ca. 50 g)


  2 tenen knoflook


  2 uien


  2 blikken gepelde tomaten of tomatenstukjes (à 400 g)


  zwarte olijven zonder pit


  kappertjes


  Bereiding:


  Kook de pasta volgens de aanwijzing op de verpakking.


  Snijd de ansjovis in zo klein mogelijke stukjes.


  Pel de uien, halveer ze en snijd ze zo in halve ringen. Pel en snipper de knoflook.


  Verhit de olie in een koekenpan of hapjespan.


  Als de olie heet is, voeg je de ansjovisstukjes toe. Roer tot de ansjovis uit elkaar is gevallen.


  Voeg de ui toe en fruit deze.


  Voeg vervolgens de knoflook toe en bak deze nog even mee voordat je de tomatenstukjes toevoegt.


  Laat de tomatensaus op hoog vuur nog even indikken.


  Voeg de kappertjes en de olijven toe.


  Breng eventueel nog op smaak met zout en peper; houd er rekening mee dat het gerecht door de ansjovis en de olijven al vrij zout is.


  Variaties


  Aan dit gerecht kun je ook nog tonijn toevoegen, oregano, een Spaans pepertje en/of geraspte (Parmezaanse) kaas.


  [image: image] • Lasagne bolognese


  Dit is het recept voor de klassieke lasagne, van het type waar Garfield de kat een moord voor zou doen.


  Als je het basisprincipe van de lasagne eenmaal doorhebt (velletjes lasagne afgewisseld met groenten en/of saus), dan kun je zelf variëren.


  Voorbereidingstijd: 5 à 10 minuten


  Bereidingstijd: 30 à 40 minuten


  Benodigdheden:


  koekenpan/hapjespan


  steelpannetje (voor de bechamelsaus)


  ovenschaal


  Ingrediënten:


  400 g rundergehakt


  2 uien


  1 winterwortel (of een aantal bospenen)


  2 teentjes knoflook


  2 blikjes tomatenblokjes


  2 theelepels Italiaanse kruiden (of 1 eetlepel verse kruiden)


  250 g lasagnebladen


  100 g geraspte Parmezaanse kaas


  Voor de saus:


  50 g boter


  50 g bloem


  5 dl melk


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 180 graden.


  Pel de uien en snipper ze.


  Maak de wortel schoon en snijd deze in kleine stukjes.


  Pers de gepelde knoflook uit, of snijd deze heel fijn.


  Bak het gehakt rul in de koekenpan of hapjespan.
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  Bij het rul bakken van gehakt komt al vet uit het vlees vrij. Hierdoor hoef je waarschijnlijk geen extra olie of boter te gebruiken bij het bakken van de uien en de wortel.


  Voeg de ui en de wortel toe en bak ze enkele minuten mee.


  Voeg daarna de knoflook toe, laat deze ook even meebakken.


  Daarna voeg je de blikken tomatenblokjes toe en breng je het mengsel op smaak met wat peper en zout. Laat het even sudderen.


  Maak intussen de bechamelsaus.


  Verwarm daarvoor de boter in een steelpannetje.


  Als de boter gesmolten is, voeg je de bloem toe. Roer dit goed door elkaar, tot er een egale pasta ontstaat (een ‘roux’).


  Voeg vervolgens beetje bij beetje de melk toe. Blijf goed roeren om te voorkomen dat er klontjes ontstaan.


  Laat de saus een paar minuten zachtjes koken. Roer regelmatig, anders kan de saus aanbranden.


  Leg een laagje tomaten-vleessaus in een ovenschaal, met daarop een laagje lasagnebladen.


  Daarna weer een laagje tomaten-vleessaus, vervolgens een laagje bechamelsaus en dek het weer af met de lasagnebladen. Ga zo door tot je sauzen of de lasagnebladen op zijn of tot je ovenschotel vol is.


  De laatste laag is die van bechamelsaus, met daarover de geraspte Parmezaanse kaas.


  Zet de ovenschotel in de voorverwarmde oven en bak deze in ongeveer een halfuur gaar.


  


  [image: Image]


  Voor deze ovenschotel hoef je de lasagnebladen niet voor te koken. Door het vocht in de sauzen worden ze vanzelf gaar in de oven.


  Variaties
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  In plaats van gehakt kun je kiezen voor vegetarisch gehakt.


  


  Aan de tomatensaus kun je andere groenten toevoegen, zoals bleekselderij, gebakken plakjes courgette, aubergine, paprika enzovoort.


  Je kunt een of twee eetlepels pesto toevoegen aan je bechamelsaus.


  Voor een ‘Mexicaanse’ lasagne kun je de lasagnebladen vervangen door tortilla’s. In dat geval voeg je aan de vulling bonen, paprika, gehakt, Mexicaanse of tacokruiden, maïs en bijvoorbeeld rode pepertjes toe.


  Geen zin in Parmezaanse kaas? Gebruik verkruimelde feta of geitenkaas.


  Liever vis? Vul de lagen tussen de lasagnebladen met bechamelsaus, zalm en spinazie, en bovenop nog wat geraspte kaas. Of vervang het gehakt door tonijn uit blik.
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  Ook voor deze lasagne kun je mooi je restjes kaas gebruiken.


  


  
    Vergeet Marco Polo!


    Van de Italiaanse ontdekkingsreiziger en handelaar Marco Polo wordt gezegd dat hij zowel de risotto als de spaghetti in Italië introduceerde. Tegenwoordig houden we het erop dat de Arabieren in de tiende eeuw rijst introduceerden in Italië (hoewel sommigen van mening zijn dat de Romeinen al rijst verbouwden).


    Het verhaal dat Marco Polo van zijn reizen naar China de spaghetti mee naar huis nam, is bedacht door de voedingsmiddelenindustrie in de Verenigde Staten, die vond dat de verkoop van pasta wel een duwtje kon gebruiken.


    Marco Polo schijnt in zijn boek over zijn reizen wel een gerecht te hebben beschreven dat op lasagne lijkt.

  


  Hoofdstuk 9


  Stamppotten en eenpansgerechten


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vijf recepten voor gevarieerde eenpansgerechten


    	Leer je dat eenpansgerechten niet typerend zijn voor de West-Europese keuken


    	Vind je heel veel extra ideeën voor stamppotten

  


  


  Eenpansgerechten zijn ideaal als je geen zin hebt in een aanrecht vol afwas. Vaak zijn ze ook heel makkelijk te bereiden.


  Eenpansgerechten vind je in alle culturen terug. In Spanje heb je bijvoorbeeld paella, in de Verenigde Staten serveren ze jambalaya, in Zweden krijg je pyttipanna en in Japan kun je sukiyaki eten. Ook de meeste stamppotten zijn eenpansgerechten.


  [image: image] • Paddenstoelenrisotto
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  Toegegeven, een risotto maak je niet ‘even snel’, maar het is de moeite waard.


  Risotto is afkomstig uit het noorden van Italië, waar het vaak als een voorgerecht wordt geserveerd.


  Je kookt risotto in bouillon. Afhankelijk van de overige ingrediënten die je in je risotto wilt gebruiken, kan dat groente-, vlees-, kippen-, of visbouillon zijn. Liefhebbers kunnen een deel van de bouillon vervangen door witte wijn.


  Deze variant is met paddenstoelen en groentebouillon.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 25 à 30 minuten


  Benodigdheden:


  een wijde pan


  mes


  snijplank


  rasp


  Ingrediënten:


  olie of boter


  ca. 1 l groentebouillon


  2 uien


  1 prei


  2 teentjes knoflook


  ca. 250 g paddenstoelen (bijvoorbeeld portobello, (kastanje)champignons, shiitake, cantharellen, of een mix daarvan)


  300 g ongekookte risottorijst


  Bereiding:


  Maak bouillon van 1 l kokend water en bouillonblokjes.


  Pel de uien en de knoflook. Snipper de uien en snijd de knoflook fijn.


  Snijd de prei in ringen.


  Maak de paddenstoelen schoon en snijd ze in plakjes.


  Verhit olie of boter in een wijde pan.


  Fruit de ui en prei.


  Voeg daarna de knoflook en de paddenstoelen toe en bak ze even mee.


  Voeg vervolgens de rijstkorrels toe. Bak ze een paar minuten, tot de korrels glanzen en doorzichtig zijn.


  Schenk vervolgens een scheutje bouillon in de pan.


  Als de rijstkorrels de bouillon helemaal hebben opgenomen, schenk je er weer een scheutje bouillon bij. Roer goed, om te voorkomen dat de rijstkorrels vastbakken aan de bodem. Herhaal het bijschenken van bouillon tot deze op is en de rijstkorrels gaar zijn. Dit duurt zo’n 20 minuten.


  Serveer de risotto met wat geraspte (Parmezaanse) kaas en een salade.


  Variatie


  Je kunt risotto ook combineren met kip, zeevruchten, vis, spinazie, courgette, sperziebonen, doperwten, in plakjes gesneden brie enzovoort.


  [image: image] • Chili con carne


  Dit gerecht komt oorspronkelijk uit het grensgebied tussen Mexico en de Verenigde Staten. Het betekent letterlijk ‘peper met vlees’ en dus is het de bedoeling dat het een pittig gerecht is. Net zoals er talloze verschillende recepten zijn voor een bolognesesaus, maakt iedere kok ook zijn eigen variant op chili con carne. Met dit recept heb je een goede basis en kun je volop verder experimenteren.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 10 minuten


  Benodigdheden: hapjes-, braad- of koekenpan


  Ingrediënten:


  olie


  2 uien


  2 rode paprika’s


  400 g gehakt


  2 blikken kidneybonen (het uitlekgewicht per blik is ongeveer 400 g), afgespoeld en uitgelekt


  5 dl passata di pomodoro


  1 blikje maïs (uitlekgewicht ongeveer 250 g)


  chilipoeder


  komijn


  Bereiding:


  Verhit de olie in de pan en bak zachtjes de ui en paprika.


  Voeg het gehakt toe en bak deze rul.


  Kruid het ui-, gehakt- en paprikamengsel met chilipoeder, wat komijn, zout en peper.


  Voeg de bonen en de passata toe en laat goed doorwarmen.


  Voeg als laatste de maïs toe en laat die even mee warmen.


  Je kunt chili con carne met rijst eten. Het wordt ook wel geserveerd met guacamole, zure room, tortilla’s of aardappels.
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  De vegetarische variant heet ‘Chili sin carne’, peper zonder vlees, dus. Chili sin carne maak je makkelijk door het gehakt uit dit recept weg te laten of het te vervangen door vegetarisch gehakt.


  Variaties


  Variaties mogelijk? Ja! Je kunt naar hartenlust experimenteren met verschillende kruiden, knoflook toevoegen bij het bakken, de rode paprika door groene of gele vervangen, in plaats van passata een blik gezeefde tomaten gebruiken, bruine, zwarte of andere bonen gebruiken, ringetjes prei en/of plakjes courgette toevoegen, noem maar op…


  Stamppot


  Wat in Nederland ‘stamppot’ heet, wordt in Vlaanderen ‘stoemp’ genoemd. Beide woorden zijn afgeleid van het fijnstampen van de aardappels, met een stamper of ‘stoemper’. Stamppotten zijn makkelijke gerechten die uit gestampte aardappels en groenten bestaan, en vaak geserveerd worden met worst of stoofvlees.


  Stamppotten zijn typische wintergerechten, hoewel je natuurlijk ook zomerse varianten hebt (denk aan een stamppot met rucola, rauwe andijvie, spinazie of raapstelen).


  [image: image] • Stamppot rauwe andijvie


  Stamppot rauwe andijvie is een stamppot die je zowel ’s zomers als ’s winters kunt eten. Je kunt hem binnen vijf minuten op tafel zetten als je gebruikmaakt van zakjes aardappelpuree en voorgesneden andijvie, maar dat is tegen de principes van dit boek. Als je de stamppot helemaal zelf maakt, duurt het misschien een kwartiertje langer en is het natuurlijk véél lekkerder.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 10 minuten


  Benodigdheden:


  mes of dunschiller


  pan


  koekenpan


  stamper


  Ingrediënten:


  750 g aardappels


  1 dl melk


  klontje boter


  250 g rauwe andijvie


  200 g spekjes


  Bereiding:


  Schil de aardappels en snijd ze in gelijke stukken (hoe kleiner de stukken, hoe korter de kooktijd).


  Kook ze in water met zout in ca. 15 minuten gaar.


  Bak intussen de spekjes bruin en krokant in een koekenpan.


  Snijd de andijvie in dunne reepjes, was deze goed en laat ze uitlekken in een vergiet.


  Giet de aardappels af en doe ze terug in de pan.


  Voeg de melk en boter toe aan de aardappels en stamp die met de pureestamper tot puree. Meng de rauwe andijvie door de gestampte aardappels en voeg er de uitgebakken spekjes (en desgewenst het spekvet) aan toe.


  Variaties
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  Stamppot rauwe andijvie met uitgebakken spekjes is een klassieker, maar variaties zijn mogelijk. Denk bijvoorbeeld aan blokjes kaas, walnoten, een flinke lik mayonaise, een gesnipperd uitje, een paar in stukjes gesneden zongedroogde tomaten of feta.


  [image: image] • Zuurkoolstamppot


  Zuurkoolstamppot is een van de stamppotten waarbij je de ingrediënten afzonderlijk van elkaar kookt. Zou je ze bij elkaar in de pan doen, dan duurt het door de zuurkool heel lang voor de aardappels gaar zijn.
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  Als je zuurkool te zuur vindt, kun je fijngesneden kool eerst even afspoelen voor je haar verder verwerkt.


  


  Voorbereidingstijd: 15 minuten


  Bereidingstijd: 30 minuten


  Benodigdheden:


  2 pannen


  mes en/of dunschiller


  pureestamper


  Ingrediënten:


  1 kg aardappels


  500 g zuurkool


  scheutje melk


  eventueel klontje boter


  zout


  peper


  Bereiding:


  Schil de aardappels en snijd ze in gelijke stukken.


  Doe de aardappels in een pan en breng ze aan de kook. Laat de aardappels zachtjes koken tot ze gaar zijn (ca. 20 minuten).


  Doe intussen de zuurkool in een pan en schenk er wat extra water op. Breng de zuurkool aan de kook, laat zachtjes koken tot ze gaar is (ongeveer 15 minuten).


  Giet de aardappels af, stamp ze fijn, giet er een scheutje melk bij om het smeuïger te maken (je kunt daarvoor ook nog een klontje boter toevoegen). Giet de zuurkool af (gebruik hiervoor eventueel een vergiet) en voeg de afgegoten zuurkool bij de gestampte aardappels. Meng goed door elkaar en breng op smaak met peper en zout.


  Lekker met blokjes kaas (of de stamppot overdoen in een ovenschaal, geraspte kaas erover en dan even onder de grill) en/of gebakken ui en champignons, uitgebakken spekjes en/of rookworst.


  Variatie


  Zuurkool is ook roergebakken erg lekker. Fruit een gepeld en gesnipperd uitje in wat olie, voeg tofoe (in blokjes of als gehakt) of wat gehakt toe en wat in plakjes gesneden paddenstoelen. Bak daarna de zuurkool mee.


  [image: image] • Wortelstoemp
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  Wortelstoemp lijkt erg op de Nederlandse hutspot. In dit recept worden echter minder uien gebruikt, wat de smaak iets zachter maakt.


  Voorbereidingstijd: 15 minuten


  Bereidingstijd: 30 minuten


  Benodigdheden:


  pan


  mes/dunschiller


  Ingrediënten:


  olie of boter


  1 kg aardappels


  1 bosje wortelen (ca. 600 g)


  3 sjalotten


  1 teentje knoflook


  2 dl groentebouillon


  boter


  melk


  verse rozemarijn


  nootmuskaat


  peper


  zout


  Bereiding:


  Schil de aardappels en wortelen en snijd ze in stukken.


  Snipper de sjalotten, snijd de knoflook fijn en fruit ze in olie of boter.


  Voeg de aardappels en wortels hierbij.


  Giet de bouillon erbij, voeg een takje rozemarijn toe en laat de aardappels en de wortelen in ongeveer 15-20 minuten gaar worden.


  Giet de bouillon af.


  Stamp de aardappels en wortels fijn en voeg een scheutje melk en een klontje boter toe. Kruid de stoemp met zout, peper en wat nootmuskaat.


  Je kunt ook een deel van de bouillon bewaren en hiermee je stoemp smeuïg maken als je geen melk of boter wilt gebruiken.


  Geen bouillon in huis? Geen punt. Dan gebruik je gewoon wat extra zout en peper.


  Serveer met braadworst en wat braadjus.


  Variatie


  Hutspot maak je door 1 kg aardappels, 1 kg wortels en 400 g uien samen te koken. Als de groenten gaar zijn, stamp je ze fijn, met een scheutje melk en eventueel een klontje boter. Op smaak brengen met peper en zout.


  Meer stamppotideeën


  In principe kun je van bijna alle groenten een stamppot met aardappels maken.


  De richtlijnen voor het maken van een stamppot zijn:


  
    
      	Voor een stamppot met rauwe groenten: gebruik twee keer zoveel aardappels als rauwe groenten.


      	Voor een stamppot met groenten met een sterke smaak (zuurkool, boerenkool): gebruik twee keer zoveel aardappels als groenten.


      	Voor een stamppot met groenten die niet een uitgesproken smaak hebben (wortel, andere koolsoorten dan de hierboven genoemde): gebruik ongeveer evenveel aardappels als groenten.

    

  


  Traditioneel worden verse worst, rookworst, speklapjes, karbonaden of uitgebakken spekjes bij een stamppot geserveerd.
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  Bloemige, kruimige aardappels leveren een smeuïge puree of stoemp op.


  


  Een greep uit de mogelijkheden:


  
    
      	Blote billetjes in het gras: gekookte aardappels, gekookte snijbonen en witte bonen. De witte bonen worden na het stampen toegevoegd. Geserveerd met rookworst.


      	Hete bliksem: gekookte aardappels en gekookte appels. Vaak geserveerd met spek of bloedworst.


      	Stamppot boerenkool: gekookte aardappels en gekookte boerenkool. Geserveerd met rookworst, spekjes en mosterd.


      	Stamppot Hawaï: gekookte aardappels, ananas, appel en rode paprika. Geserveerd met gebakken stukjes kipfilet.


      	Stamppot koolraap: gekookte aardappels en koolraap (apart gekookt). Geserveerd met sudderlapjes.


      	Stamppot postelein: gekookte aardappels en rauwe postelein. Serveren met spek.


      	Stamppot raapstelen: gekookte aardappels en rauwe raapstelen. Serveren met spekjes.


      	Stamppot rode kool: gekookte aardappels en rode kool. Serveren met verse worst.


      	Stamppot snijbonen: gekookte aardappels en zoute snijbonen. Geserveerd met worst.


      	Stamppot prei: gekookte aardappels, gekookte prei, blokjes kaas. Geserveerd met een gehaktbal.


      	Stamppot spinazie: gekookte aardappels en gekookte spinazie. Serveren met spek en pijnboompitten.


      	Stamppot spitskool: gekookte aardappels en gekookte spitskool. Geserveerd met rookworst en/of speklapjes.


      	Vegetarische stamppotten kun je serveren met blokjes kaas, feta, pijnboompitten, blokjes quorn of tofoe enzovoort.

    

  


  Hoofdstuk 10


  Desserts


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je vijf ideeën voor een heerlijk zoet nagerecht


    	Vinden de liefhebbers van een hartig nagerecht wat suggesties voor het samenstellen van een kaasplank

  


  


  Voor veel mensen, en vooral voor de zoetekauwen onder ons, is het dessert het hoogtepunt van de maaltijd. Een dessert kan bestaan uit pudding, yoghurt, ijs, vla, chocolade, fruit of kaas. In Franse restaurants wordt de plateau de fromages (kaasplank) vaak gebruikt om de maaltijd mee af te sluiten. Aan kaas is niet zoveel te koken, dus daarvoor vind je hier geen recepten, maar wel wat algemene tips voor het maken van een kaasplankje. In dit hoofdstuk vind je wel recepten die weinig voorbereidingstijd of handelingen nodig hebben en die toch heel lekker zijn.


  [image: image] • Eton Mess
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  Eton Mess wordt traditioneel geserveerd na afloop van de jaarlijkse cricketwedstrijd van Eton tegen Harrow. Het bestaat uit slagroom, meringue (schuim) en aardbeien.


  Dit recept kun je op twee manieren maken: erg makkelijk en makkelijk.


  In de eerste variant koop je de meringues. In de tweede variant maak je ze zelf.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 5 à 10 minuten


  Benodigdheden:


  2 kommen


  lepel


  mixer of garde


  Ingrediënten:


  2,5 dl slagroom


  1 à 2 eetlepels suiker


  4 meringues (of zelfgemaakte meringue, zie verder)


  aardbeien


  Bereiding:


  Doe de slagroom in een kom, voeg 1 à 2 eetlepels suiker toe en klop de slagroom stijf.


  Verkruimel de meringues in grote stukken in een andere kom.


  Was de aardbeien en verwijder het kroontje (het groene deel waarmee ze aan de plant zaten).


  Snijd de aardbeien in plakjes en leg ze op de verkruimelde meringue.


  Schep de geklopte slagroom hierover en meng het voorzichtig door elkaar. Het ziet eruit als een rommeltje en dat is ook net de bedoeling.


  Zelf meringue maken? Op deze manier is dat heel simpel.


  Benodigdheden:


  vetvrije kom


  mixer of garde


  bakpapier


  Ingrediënten:


  2 eiwitten


  100 g kristalsuiker


  Bereiding:


  Klop de eiwitten stijf. Ze zijn goed als de garde of mixer een piek maakt als je hem uit het eiwit trekt. Of maak je leven spannender en draai de kom om boven je hoofd. Als het eiwit blijft hangen in de kom, is het goed. Voel je nattigheid, dan had je iets langer door moeten kloppen.


  Als het eiwit stijf is, klop je de suiker erdoor tot deze helemaal is opgenomen en je een mooie, glanzende eiwitmassa hebt.


  Schep deze massa in gelijke hoopjes op een bakplaat of rooster, dat je met bakpapier hebt bekleed.


  Bak ze op 140 graden. Controleer regelmatig hoe het met je meringues staat, ze mogen niet bruin worden. Het lekkerst zijn ze als de buitenkant krokant is, maar de binnenkant nog een beetje taai en kleverig.


  Laat de meringues in de oven verder afkoelen.
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  Als je eiwitten stijf moet slaan of slagroom wilt kloppen, dient de kom waarin je werkt vetvrij te zijn. Daarvoor kun je de binnenkant van de kom met een doorgesneden citroen bestrijken.


  
    Meringue of merengue?


    Schrijf je nu ‘meringue’ of ‘merengue’? Het antwoord is: dat hangt er vanaf wat je precies bedoelt. Een meringue is een schuimpje, dat gemaakt is van eiwit en suiker. Merengue is een dansstijl, afkomstig uit de Dominicaanse Republiek.

  


  [image: image] • Hangop
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  De meeste mensen zullen hangop beschouwen als ‘iets van vroeger’. Hangop maak je van yoghurt of karnemelk die je in een doek ergens aan laat hangen (vandaar de naam), maar je kunt het ook gewoon ergens neerzetten.


  Voorbereidingstijd: 4 uur (door het wachten tot de yoghurt uitgelekt is)


  Bereidingstijd: 5 minuten


  Benodigdheden:


  grote kom of pan


  zeef of vergiet


  schone theedoek of kaasdoek


  Ingrediënten:


  1 l volle yoghurt


  125 cl slagroom


  2 eetlepels suiker


  aardbeien


  honing of suiker


  Bereiding:


  Leg de schone theedoek of de kaasdoek in een vergiet of zeef en plaats deze op een grote kom of een pan.


  Schenk de yoghurt in de theedoek en laat deze zo minimaal vier uur uitlekken. Langer mag natuurlijk ook, je kunt de yoghurt zelfs een nacht laten uitlekken. Zorg er in ieder geval voor dat de doek met de yoghurt niet in contact komt met het water dat in de schaal lekt.


  Klop de slagroom met twee eetlepels suiker stijf.


  Doe de uitgelekte yoghurt (de hangop, dus) in een kom.


  Schep de slagroom door de hangop.


  Was de aardbeien, verwijder de kroontjes en snijd ze in plakjes.


  Schep de aardbeien voorzichtig door de hangop.


  Giet of strooi er naar smaak honing of suiker over.


  Variaties


  Je kunt allerlei soorten fruit kwijt in hangop: bramen, frambozen, bosbessen, sinaasappel, mango, passievrucht, noem maar op…


  [image: image] • Appelcrumble
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  Dit gerecht is ideaal als je appels een beetje zacht beginnen te worden of als je opeens zin hebt in iets lekkers en zoets.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 20 minuten


  
    Kaas als dessert


    Wil je zelf een kaasplank op tafel zetten, dan volgen hier wat vuistregels:


    
      	Staat er zowel een zoet dessert als kaas op het menu? Serveer dan eerst het zoete dessert en sluit af met de hartige kaasplank.


      	Het is de bedoeling dat je uit het aanbod kunt kiezen. Zorg daarom voor minstens drie soorten kazen op je kaasplank.


      	Een kaasplank kent zowel harde als zachte kazen, en zowel pittige als milde kazen.


      	Varieer ook in kleur. Niet alle kazen zijn wit of geel. Je hebt ook pestokaas, blauwe kazen, kaas met sambal…


      	Houd rekening met je gasten. Het wordt zwangere vrouwen afgeraden zachte kazen van rauwe melk te eten, omdat die de listeriabacterie kunnen bevatten. Als je gasten (of jijzelf) een koemelkallergie hebben, kun je natuurlijk uitwijken naar schapen- of geitenkazen.


      	Net zoals een diner een opbouw kent, geldt dat ook voor het kaasplateau. Je begint met een witschimmelkaas (zoals brie of camembert), gevolgd door geitenkaas, harde kaas (emmentaler bijvoorbeeld), blauwaderkaas (roquefort, bleu d’auvergne) en de roodbacteriekaas (pont l’évêque, port salut).


      	Haal de kaas minimaal een uur van te voren uit de koelkast, zodat hij op temperatuur kan komen.


      	Als je de kaasplank leuk wilt aankleden, kun je er druiven, peren, noten, crackers of toast bij serveren.

    


    Het is overigens niet de bedoeling dat je de kazen van de kaasplank helemaal opeet. Je eet alleen een paar stukjes die je van de gekozen kazen afsnijdt.

  


  Benodigdheden:


  mes


  ovenschaal


  Ingrediënten:


  300 g meel


  175 g boter


  150 g suiker


  1 theelepel kaneel


  5 appels


  rozijnen naar smaak


  1 zakje vanillesuiker


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 200 graden.


  Vet de ovenschaal in met boter.


  Schil de appels en snijd ze in stukjes.


  Laat de rozijnen wellen in lauw water.


  Kneed meel, boter en suiker tot een korrelig deeg.


  Meng de appels met de rozijnen en strooi er een theelepel kaneel over.


  Schep het appelmengsel in de ovenschaal.


  Strooi het kruimeldeeg erover.


  Laat ca. 20 minuten bakken in de oven.


  Ook lekker met: extra stukjes sukade en in stukjes gesneden gedroogde abrikozen, met stoofpeertjes of abrikozen.


  [image: image] • Sinaasappelsorbetijs
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  Dit recept is dé manier om je populariteit bij kinderen te vergroten.


  Zelf ijs maken lijkt lastig, maar dat valt eigenlijk reuze mee. Het mengsel moet alleen een tijdje in de vriezer staan en in die tijd moet je het regelmatig doorroeren. Met een ijsmachine is het minder arbeidsintensief.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 3,5 uur


  Benodigdheden:


  pan


  citruspers


  zeef


  schaal


  Ingrediënten:


  225 g suiker


  3 dl water


  4 dl vers uitgeperst en gezeefd sinaasappelsap


  2 eetlepels citroensap


  Bereiding:


  Doe water en suiker in de pan.


  Breng onder voortdurend roeren aan de koek. Laat het vervolgens drie minuten zachtjes doorkoken, tot het een doorzichtige siroop is geworden.


  Laat de siroop afkoelen.


  Voeg aan de afgekoelde siroop het uitgeperste sinaasappelsap met het citroensap toe en meng het goed.


  Als je een ijsmachine hebt, doe je het mengsel in de ijsmachine en ben je klaar.


  Geen ijsmachine in je bezit? Doe dan het mengsel in een platte schaal en zet deze in de vriezer.


  Roer het mengsel drie uur lang iedere twintig minuten goed door, zodat de structuur korrelig wordt.
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  Je krijgt meer sap uit citrusvruchten als je ze voor gebruik even over een stevige ondergrond rolt. Je kunt ze ook ca. 10 seconden in de magnetron leggen.


  Variatie


  Liever aardbeien dan sinaasappels? Voor aardbeiensorbetijs maak je een siroop van 3 dl water en 300 g suiker. Laat de siroop afkoelen.


  Pureer intussen 500 g schoongemaakte aardbeien (verwijder eerst dus het groene kroontje en snijd de al te zachte plekken weg) met 1 dl water.


  Voeg het aardbeienmengsel toe aan de suikersiroop, roer het goed door, doe het in een schaal, zet die in de diepvries en roer vervolgens ieder halfuur door (of gebruik je ijsmachine).


  [image: image] • Chocolademousse
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  Chocolademousse is een klassieker. Er zijn verschillende manieren om chocolademousse te maken: met slagroom, likeur of cacaopoeder. Deze versie is snel klaar en niet zo vet.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 10 minuten (exclusief opstijven in de koelkast)


  Benodigdheden:


  een kommetje met daaronder een pan met kokend water (au bain-marie)


  garde of mixer


  2 kommetjes om eieren te splitsen kom om eiwitten in te kloppen


  Ingrediënten:


  4 eieren


  40 g suiker


  200 g pure chocolade


  Bereiding:


  Breng water aan de kook en plaats daarop een hittebestendige kom. Zorg ervoor dat het kokende water de onderkant van de kom niet raakt.


  Breek de chocolade in stukjes, doe ze in de kom en laat ze zo smelten.


  Splits de eieren en doe de eiwitten in een andere kom.


  Voeg hieraan de suiker toe en klop dit mengsel tot het stijf is. Als je de kom ondersteboven kunt houden en alles erin blijft zitten, is het goed.


  Als de chocolade gesmolten is, voeg je die toe aan de stijfgeklopte eiwitten.


  Roer goed door.


  Laat de chocolademousse een tijdje opstijven in de koelkast.
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  Eidooiers over? Maak er vanilleroomijs van! Het recept vind je in hoofdstuk 21.


  Deel III


  De volgende stap


  


  


  
    In dit deel…


    In het eerste deel van dit boek heb je van alles kunnen lezen over vlees, wild en gevogelte, vis en groenten. In dit deel vind je recepten daarvoor, zodat je de theorie ook in de praktijk kunt brengen. En vergeet het hoofdstuk met recepten voor taarten en gebak niet!

  


  Hoofdstuk 11


  Vleesgerechten


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je een snel recept voor varkensvlees als je eens haast hebt


    	Kun je inspiratie opdoen voor een stoofschotel als je eens wat langer de tijd hebt om te koken


    	Kom je ook nog een verfrissende salade tegen die je bij je vleesgerechten kunt serveren

  


  


  Als iets een lange bereidingstijd heeft, wil dat niet per se zeggen dat je een ingewikkeld gerecht aan het koken bent. Op een goede manier biefstuk bakken kan ingewikkelder zijn dan het bereiden van een stoofpot, ook al duurt dat laatste veel langer. Voor de meeste gerechten met een lange bereidingstijd geldt echter dat je er geen of weinig omkijken meer naar hebt als het eenmaal in de oven of op het vuur staat. Laat je dus niet ontmoedigen door de lange bereidingstijd van de Vlaamse karbonaden of het buikspek, want ze zijn het proberen meer dan waard.


  [image: image] • Vlaamse karbonaden


  In Nederland zijn karbonaden stukken vlees van de schouder of de rug van een varken, lam of kalf, maar in Vlaanderen is ‘Vlaamse karbonaden’ een heerlijke stoofpot.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: minimaal 1 uur


  Benodigdheden: braadpan met deksel


  Ingrediënten:


  boter of olie


  750 g rundstoofvlees


  2 grote uien


  1 laurierblad


  2 kruidnagels


  nootmuskaat


  peper en zout


  1 snee brood besmeerd met mosterd


  5 dl water


  Bereiding:


  Snijd het vlees in blokjes (ca. 2 x 2 cm).


  Pel en snijd de uien in grove stukken.


  Verhit de boter of olie en voeg het vlees toe.


  Braad het vlees aan alle kanten bruin.


  Voeg peper en zout naar smaak toe.


  Voeg dan de ui, het laurierblad, de kruidnagels en de nootmuskaat toe en laat meebakken tot de ui glazig begint te worden.


  Giet het water in de pan en voeg ten slotte nog een snee brood toe, waarop je een laagje mosterd hebt gesmeerd.


  Breng dit aan de kook en temper dan het vuur. Laat het vleesmengsel in ongeveer een uur zachtjes gaarstoven.


  Je kunt dit gerecht prima eten met gekookte aardappels, frites of groenten, zoals bloemkool.
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  In plaats van water kun je het vlees ook in bier gaarstoven. De alcohol verdampt, waardoor alleen de smaak van het bier in het gerecht achterblijft.


  [image: image] • Pittig varkensvlees met roerbakgroenten


  Roerbakgroenten zijn de redding van een kok in tijdnood. Dat geldt ook voor snel te bereiden vlees, zoals deze hamlapjes die je in reepjes snijdt en daarna even roerbakt. De meeste tijd gaat waarschijnlijk zitten in het koken van de rijst – als je dat al wilt, want dit gerecht kun je ook zonder rijst eten.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 10 minuten


  Benodigdheden:


  koekenpan, hapjespan of wok


  mes


  snijplank


  Ingrediënten:


  olie


  400 g hamlappen


  1 ui


  1 prei


  1 rode paprika


  250 g champignons


  1 flinke theelepel sambal of piripiri


  1 eetlepel ketjap


  100 g taugé


  Bereiding:


  Snijd de hamlappen in blokjes.


  Snijd de ui en de paprika in blokjes, de prei in ringen en de champignons in plakjes.


  Verhit de olie in de pan en bak daarin het vlees bruin.


  Voeg daarna de ui en de sambal toe en fruit die even mee.


  Doe de prei, de paprika, de champignons en de ketjap bij het vleesmengsel.


  Smoor de groenten onder af en toe roeren gaar.


  Voeg op het laatst de gewassen en uitgelekte taugé toe.


  Breng het gerecht op smaak met peper en ketjap. Zout is niet nodig, omdat de ketjap al zout is.


  Variatie


  Ook andere groenten, zoals broccoliroosjes, kun je meebakken in deze schotel.
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  Voor een vegetarische variant gebruik je quorn of tofoestukjes in plaats van hamlappen.


  


  Dit gerecht kun je prima serveren met rijst en een rauwkostsalade.
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  Je eigen piripiri maak je zo: neem 250 g rode pepers en verwijder de steeltjes daarvan. Hak de pepers inclusief de zaadjes fijn in een keuken-machine of doe het met de hand (gebruik in het laatste geval handschoenen, omdat je kans hebt dat je huid geïrriteerd raakt). Voeg 1 eetlepel zout en 2 eetlepels azijn toe. Roer dit goed door elkaar. Doe deze pasta in een schoon afsluitbaar potje (bijvoorbeeld een jampotje of een potje waar feta in heeft gezeten). Schenk er vervolgens olijfolie op tot de pasta onderstaat. Je kunt deze piripiri in een afgesloten pot in de koelkast ongeveer een half jaar bewaren.


  [image: image] • Lamscarré


  In de strip Asterix en Obelix en de Britten worden veel toespelingen gemaakt op de slechte kwaliteit van het Britse voedsel. Met name ‘everzwijn in muntsaus’ is een gruwel in de ogen van Obelix. Lamsvlees met muntsaus is een van de klassiekers van de Britse keuken – en erg lekker.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: ca. 20 minuten


  Benodigdheden:


  koekenpan


  ovenschaal (tenzij je koekenpan ook in de oven kan)


  oven


  Ingrediënten:


  lamscarré (ga uit van drie ribbetjes per persoon)


  zout


  peper


  boter en olie


  Bereiding:


  Snijd de vette kant van het vlees in en smeer die goed in met peper en zout.


  Verwarm de oven voor op 200 graden.


  Laat een mengsel van olie en boter heet worden in de koekenpan.


  Braad het lamsvlees ongeveer 3 minuten aan iedere kant in het hete vet, tot het mooi bruin is.


  Doe het lamsvlees in een ovenschaal en zet deze 10 minuten met de vette kant naar beneden in de voorverwarmde oven.


  Haal het vlees uit de oven, verpak het in aluminiumfolie en laat het ca. 10 minuten rusten.


  Dit gerecht is lekker met aardappels uit de oven (zie het recept in hoofdstuk 14). Je kunt er doperwten en/of tuinbonen bij eten.


  [image: image] • Spareribs


  Er zijn speciale spareribbezorgdiensten, voor het geval je opeens ontzettend veel zin in deze varkensribbetjes krijgt, maar je huis niet kunt of wilt verlaten. Dat geeft mooi aan hoe populair spareribs zijn. Ik denk dat de verklaring voor de populariteit gedeeltelijk ligt aan het feit dat ze vaak een heerlijke (zoete) marinade hebben en dat je ze (op de bank, voor de tv) met je vingers mag eten.


  Voorbereidingstijd: een paar uur


  Bereidingstijd: 30 minuten


  Benodigdheden:


  grote schaal om vlees in te

  laten marineren


  braadslede of flinke ovenschaal


  Marinade:


  1 dl tomatenketchup


  4 eetlepels bruine basterdsuiker


  2 eetlepels ketjap manis


  sap van 1 citroen


  1 fikse theelepel piripiri-saus


  Bereiding:


  Roer alle ingrediënten door elkaar tot de suiker is opgelost.


  Bestrijk de spareribs met de saus en laat ze een paar uur marineren.


  Verwarm de oven voor op 200 graden. Leg het vlees in een braadslede of grote ovenschaal en doe deze in de oven. Keer het vlees regelmatig om en bestrijk, indien nodig, opnieuw met de saus. De spareribs zijn in 25 tot 30 minuten gaar.


  Lekker met frietjes en een salade, bijvoorbeeld coleslaw.


  
    Coleslaw


    Dit is een Amerikaans gerecht met Nederlandse wortels. De term komt sinds de achttiende eeuw voor en is een verengelste vorm van ‘koolsla’ of ‘koolsalade’. Dan weet je meteen wat het voornaamste ingrediënt van deze salade is: kool.


    Coleslaw is eigenlijk een fris bijgerecht bij (vette) gerechten als gefrituurde kip, patat of barbecuevlees, maar is ook inzetbaar op bijvoorbeeld hamburgers, hotdogs en bij je spareribs.


    Zo doe je het:


    Snijd een witte kool of spitskool in dunne reepjes, of schaaf hem op een blokrasp (of rasp de kool met een keukenmachine).


    Schil de winterwortel (of een aantal bospenen) en rasp deze fijn.


    Snipper een ui.


    Meng deze ingrediënten door elkaar in een saladekom.


    Roer zes eetlepels mayonaise, anderhalve eetlepel azijn en een snuf zout door elkaar.


    Giet deze dressing over het koolmengsel en meng goed.


    Aan deze salade kun je ook nog gewelde rozijnen, blokjes paprika, een gesneden groene peper, kappertjes, blokjes appel, walnoten, een scheutje worcestersaus enzovoort toevoegen.

  


  [image: image] • Buikspek


  Net als spareribs is buikspek comfort food: eten waarmee je jezelf wilt verwennen als het even tegenzit of als je gewoon zin hebt in ‘iets lekkers’.


  Voor dit recept heb je een groot stuk buikspek nodig. Doordat je het lange tijd in de oven laat garen, wordt het vlees heel zacht.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: minimaal ca. 80 minuten


  Benodigdheden: ovenschaal


  Ingrediënten:


  500 g varkensbuik aan een stuk


  1 eetlepel lichte basterdsuiker


  1 eetlepel zout


  peper


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 220 graden.


  Leg de varkensbuik in een ovenschaal. Kerf diagonale strepen in het witte vet, zodat er een ruitpatroon ontstaat.


  Meng basterdsuiker, zeezout en peper met elkaar en wrijf daarmee het ingekerfde buikspek in. Zorg ervoor dat de kruiden goed in het ingekerfde spek terechtkomen en wrijf ook de zijkanten en de onderkant van het vlees licht in met het zoutmengsel.


  Zet de schotel met het buikspek in de voorwarmde oven en laat het spek daar twintig minuten in bakken. Zet de oven daarna op 90 graden en laat het spek daarop minstens een uur (maar langer mag ook) zacht en gaar worden.


  Lekker bij zuurkoolstamppot (of een andere stamppot) of coleslaw (het recept voor zuurkoolstamppot vind je in hoofdstuk 9).


  Hoofdstuk 12


  Wild en gevogelte


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je heerlijke en makkelijke recepten voor kip


    	Kun je indruk maken met een volledig Frans menu


    	Kun je je wagen aan je eerste wildgerechten

  


  


  Het is onmogelijk om in dit hoofdstuk een goed beeld te geven van alle culinaire mogelijkheden van wild en gevogelte. Alleen met wildrecepten kun je al boeken vullen.


  Dit hoofdstuk is dus meer bedoeld als een introductie. Als je de basis snapt van het bereiden van vlees, kun je zonder al te veel problemen overstappen naar het bereiden van wild. Hetzelfde geldt voor kip en gevogelte.


  [image: image] • Kipfilet met spinazie en pasta


  De kans dat je in een studentenkoelkast een kipfilet tegenkomt is groot. Het is ook een ingrediënt waar je alle kanten mee op kunt.


  Dit recept is super makkelijk. Terwijl je in een pan de pasta laat koken, snijd je de kipfilet in stukjes en bak je die. En zodra je de stukjes kipfilet bruin hebt gebakken, laat je de spinazie in dezelfde pan meewarmen. Mooi staaltje timemanagement.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: ca. 15 minuten


  Benodigdheden:


  pan


  koekenpan


  Ingrediënten:


  pasta naar keuze


  350 g kipfilet


  olie


  1 ui


  zout


  peper


  2 theelepels oregano


  2 tenen knoflook


  2 dl crème fraîche


  450 g spinazie (diepvries)


  feta


  Bereiding:


  Kook de pasta in water volgens de aanwijzing op de verpakking.


  Pel en snipper de ui.


  Snijd de kipfilet in blokjes.


  Verhit de olie in een koekenpan.


  Bak de kipblokjes in de olie.


  Fruit de fijngesneden ui mee.


  Kruid de kipblokjes met zout, peper en oregano.


  Bak nu even de knoflook mee.


  Zodra de kip bruin is, kun je de spinazie erbij doen. Verwarm deze mee.


  Als de spinazie warm is, roer je de crème fraîche erdoor.


  Serveer met blokjes feta.


  Op dit gerecht zijn veel variaties mogelijk. Wil je liever vegetarisch eten, dan kun je zonder problemen de kip weglaten. Je kunt ook roomkaas in plaats van crème fraîche gebruiken. Roer deze door de pasta (om het gevaar voor schiften te vermijden), voordat je er de warme spinazie en kip aan toevoegt. In plaats van bladspinazie kun je ten slotte nog spinazie à la crème gebruiken.


  [image: image] • Magret de canard


  Kijk, dan zet je wat op tafel. Toch?


  Het voordeel van je menukaart in het Frans presenteren is dat je eten ook meteen heel wat lijkt (hoewel het natuurlijk ook lekker is). Magret de canard is niks meer dan een eendenborst. En een eendenborst kunnen we aan, ook als we dummies zijn. Zo heel veel ingewikkelder dan kip is het namelijk niet.


  Bij dit recept zet je de koekenpan waarin je de eendenborst hebt gebakken in de oven. Heb je geen koekenpan die in de oven kan, dan doe je eendenborst plus vet over in de ovenschaal die je al hebt verwarmd.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 15 minuten


  Benodigdheden:


  oven


  koekenpan


  mes


  snijplank


  ovenschotel (niet nodig als je koekenpan in de oven kan)


  Ingrediënten:


  2 eendenborsten


  zout


  peper


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 200 graden. Zet er eventueel de lege ovenschaal in.


  Kerf het vel (de witte kant) van de eendenborst in. Probeer alleen in het vel te snijden, niet in het vlees.


  Bestrooi het vlees aan beide kanten met peper en zout.


  Zet de koekenpan op een matig heet vuur. Als de pan heet is, leg je de eendenborst erin, het vel op de bodem. Je hebt geen vet nodig, dat smelt wel uit de eendenborst.


  Bak de eendenborst een paar minuten tot de onderkant bruin is. Draai de eendenborst dan om en bak deze kant een halve minuut.


  Doe de koekenpan in de voorverwarmde oven (of leg de eendenborst in de ovenschaal en zet deze in de oven) en laat hem daar nog 4 minuten gaar worden.


  Haal de eendenborst uit de oven, verpak hem in aluminiumfolie en laat het vlees een minuut of vier rusten.


  Eendenborst is lekker met gebakken aardappels en een salade, of met sperziebonen en met in knoflook gebakken ui en paddenstoelen.
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  Een klassieke combinatie is margret de canard met pommes de terre sarladaises. Dat zijn in eendenvet gebakken aardappeltjes met ui, knoflook en een beetje peterselie.


  Wil je indruk maken op wie dan ook, dan vertel je dat het menu bestaat uit ‘Magret de canard avec pommes de terres sarladaises et une salade fraîche’ (een frisse salade). Doe je het zonder eendenvet, dan maak je er ‘pommes de terre sautées’ van. Dat zijn gewoon gebakken aardappels, maar het klinkt wel heel culinair.


  [image: image] • Wild zwijn


  Het everzwijn is het wilde broertje van het varken. Hij heeft alleen ander voedsel gegeten en daardoor een iets andere smaak. Als je culinair onderlegd wilt overkomen dan zeg je dat het een ‘meer geprononceerde’ of ‘diepere’ smaak heeft dan varkensvlees.


  Bij wild zwijn is iets vreemds aan de hand. De term ‘biefstuk’ kom je eigenlijk voornamelijk tegen bij rundvlees. Bij varkensvlees heb je het over ‘schnitzel’, maar bij wild zwijn wordt opeens hetzelfde deel (van de ham van het dier) om de verwarring compleet te maken wel weer biefstuk genoemd.


  Dit recept kun je bereiden met biefstuk/schnitzel van wild zwijn, maar ook met zijn haas.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 15 minuten


  Benodigdheden:


  koekenpan


  bord


  aluminiumfolie


  Ingrediënten:


  boter


  4 wild-zwijnbiefstukken


  1 teentje knoflook


  1 bakje champignons (of andere paddenstoelen)


  2 dl (rundvlees)bouillon


  1 dl slagroom


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 90 graden, plaats er een bord in en maak bouillon van water en een bouillonblokje.


  Bestrooi de biefstukjes (of de haas) met peper en zout.


  Maak de paddenstoelen schoon en snijd ze in plakjes.


  Pel het teentje knoflook en snijd het fijn.


  Verhit boter in de koekenpan en bak de biefstukjes hierin tot ze bruin zijn.


  Haal de biefstukjes uit de pan, leg ze op het voorverwarmde bord, dek ze af met aluminiumfolie en plaats ze 10 minuten in de oven.


  Bak intussen in het braadvocht de knoflook en paddenstoelen. Voeg de bouillon toe en laat dit op hoog vuur inkoken, tot je tweederde van de oorspronkelijke hoeveelheid overhebt. Voeg dan de slagroom toe.


  Breng op smaak met peper en zout.


  Lekker met gebakken aardappels en een salade.


  [image: image] • Kiprollade


  Kiprollade, da’s weer eens wat anders dan kippenpoten, drumsticks of kipfilet.


  Het handige van dit recept is dat je de techniek van het braden van de rollade ook kunt toepassen op rollades van andere vleessoorten.


  Een rollade braad je even aan en daarna zet je hem een tijdje op laag vuur. In de tussentijd kun je mooi andere dingen doen, als je er maar wel aan denkt dat je de rollade af en toe omdraait.


  Reken voor een rollade op ongeveer 150 g vlees per persoon. De meeste rollades zijn al door de slager gekruid en gezouten. Je hoeft er dus geen extra kruiden aan toe te voegen.


  Voorbereidingstijd: geen


  Bereidingstijd: 50 tot 60 minuten


  Benodigdheden: braadpan


  Ingrediënten:


  boter of olie


  kiprollade


  Bereidingswijze:


  Verhit in de braadpan de olie of boter.


  Bak de kiprollade aan alle kanten bruin.


  Draai vervolgens het vuur laag, doe de deksel op de pan en laat de kiprollade in ongeveer 50 tot 60 minuten zachtjes braden.


  Snijd de kiprollade na het braden in dunne plakken.


  Kiprollade is lekker met gebakken krieltjes met daarin meegebakken ui, champignon, knoflook en paprika, maar bijvoorbeeld ook met aardappelpuree en sperziebonen of met doperwten en een salade – maar dat geldt eigenlijk voor alle soorten rollades.


  [image: image] • Kippenragout


  Deze kippenragout is anders dan de ragout uit een blikje, maar heel lekker.


  Dit recept is dubbel handig. Ten eerste kun je er makkelijk allerlei restjes groenten in kwijt, die je nog tegenkwam in je koelkast: een half bakje champignons, wat worteltjes, misschien heb je ergens nog een klein potje doperwten staan… Dat soort dingen.


  Bovendien kun je het prima gebruiken als een vulling voor een kippenpastei. In dat geval maak je even een korstdeeg (zie het recept in hoofdstuk 16) en laat je het deeg een halfuurtje rusten. In de tussentijd maak je deze ragout (de vulling), die je vervolgens laat afkoelen tot kamertemperatuur. Rol het deeg dan uit, doe het in een quichevorm, voeg de vulling toe en bedek het met deeg. Een halfuur (tot drie kwartier) op 180 graden in de oven en je hebt een prima pastei.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 15 minuten


  Benodigdheden:


  snijplanken


  vleesmes


  mes


  koekenpan of hapjespan


  Ingrediënten:


  400 g kipfilet


  1 ui


  150 g champignons


  2 teentjes knoflook


  olie of boter


  2 eetlepels mosterd


  2 stengels prei


  4 wortels


  2 eetlepels bloem


  2,5 dl melk


  zout


  peper


  Bereiding:


  Snijd de kipfilet in blokjes.


  Snipper op een ander snijplankje de gepelde ui, snijd de prei in ringen en de wortels in plakjes.


  Maak de champignons schoon en snijd ze in plakjes.


  Pel en snijd de knoflook fijn.


  Verhit boter of olie in een koekenpan en bak daarin de blokjes kipfilet bruin.


  Voeg vervolgens de ui toe en fruit deze.


  Voeg daarna de prei, wortels, champignons en de fijngesneden knoflook toe en laat meebakken.


  Roer twee eetlepels mosterd door het kippenmengsel. Strooi vervolgens twee eetlepels bloem over het kippenmengsel en laat dan even meebakken.


  Giet de melk in de pan en roer goed, zodat het een dikke saus wordt.


  Breng het gerecht op smaak met peper en zout.


  Lekker met rijst!
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  Als er nog een klein beetje mosterd in je mosterdpotje zit, kun je daar nog mooi een dressing van maken. Voeg wat olie en azijn toe, deksel erop en even omschudden tot de ingrediënten goed vermengd zijn.


  Hoofdstuk 13


  Visgerechten


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je recepten met vis, variërend van vissticks tot een witte pizza met ansjovis


    	Kom je daarbij ook nog een kader tegen met daarin heel veel ideeën voor gevarieerde wraps

  


  


  Vis kun je koken, bakken, stomen, frituren enzovoort. Daarnaast heeft vis het voordeel dat hij snel bereid is – tenzij je hem eerst zelf wil vangen, want daar gaat tijd in zitten (hoewel het ook weer erg rustgevend schijnt te zijn). Hoe dan ook: in dit hoofdstuk vind je een aantal recepten die je zonder al te veel moeite op tafel zet (waarbij ik ervan uitga dat je de vis bij de visboer hebt gehaald, waar hij – de vis dus – al schoongemaakt is.


  [image: image] • Vissticks


  Heel raar: zelfs als kinderen geen vis lusten, blijken ze wel van vissticks te houden…


  Deze vissticks zijn bijna net zo snel te bereiden als de vissticks die je in de diepvries vindt.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 10 minuten


  Benodigdheden:


  3 diepe borden


  koekenpan


  Ingrediënten:


  400 g kabeljauwfilet


  peper


  zout


  bloem


  2 eieren


  paneermeel


  olie


  klontje boter


  Bereiding:


  Snijd de kabeljauwfilet in vingerbrede repen.


  Bestrooi de vis met peper en zout.


  Zet drie diepe borden klaar. Doe in het eerst bord wat bloem, in het tweede het losgeklopte ei en in het derde wat paneermeel.


  Wentel de repen vis door de bloem en haal ze vervolgens door het losgeklopte ei en het paneermeel.


  Laat in een koekenpan olie met een klontje boter heet worden.


  Bak de reepjes kabeljauwfilet aan beide kanten bruin en knapperig.


  [image: image] • Gerookte-zalmwrap


  Met dit gerecht kun je alle kanten op. Je hebt het zo klaargemaakt als diner, je kunt het meenemen als lunchgerecht of je serveert het als borrelhapje.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 5 minuten


  Benodigdheden:


  koekenpan (of magnetron)


  plasticfolie


  Ingrediënten:


  tortilla’s


  roomkaas


  gerookte zalm (plakjes of snippers)


  (ijsberg)sla


  zout


  peper


  Bereiding:


  Verwarm de tortilla’s even (in een koekenpan zonder olie of boter op middelhoog vuur, of in de magnetron), zodat ze makkelijk te rollen zijn.


  Besmeer de tortilla’s dik met roomkaas.


  Beleg de tortilla’s met ijsbergsla en de gerookte zalm.


  Breng op smaak met zout en peper.


  Wil je de tortilla’s gebruiken als borrelhapje, dan wikkel je ze strak in plasticfolie en laat je ze een halfuurtje opstijven in de koelkast. Verwijder daarna het folie en snijd de tortilla in plakjes. Steek de losse eindjes vast met een prikkertje.


  Variatie


  Ook lekker met geschilde en in de lengte gesneden plakken komkommer (dit kun je handig doen met een kaasschaaf of dunschiller), reepjes paprika, rucola, kleingesneden bieslook.


  
    Veelzijdige wraps


    Wraps zijn ideaal als je weinig tijd hebt en je snel iets lekkers wilt eten.


    De basis van een wrap is een tortilla, een Mexicaans ongezuurd plat brood van maïs- of tarwemeel.


    Je warmt de tortilla’s in een paar seconden op (met een koekenpan zonder vet of in de magnetron) en je kunt ze met van alles beleggen. Wat dacht je van tortilla’s met:


    
      	chili con carne (bonen, gehakt, tomatensaus), gerapte kaas en komkommer;


      	allerhande rauwkost: paprika, rucola, ijsbergsla, komkommer, avocado en een lekkere dressing;


      	gerookte kip of kipfilet, ijsbergsla, plakjes bacon en een dressing van 2 eetlepels mayonaise, 1 eetlepel mosterd en 1,5 tot 2 eetlepels azijn;


      	geroerbakte spinazie, verkruimelde feta en pijnboompitten;


      	giros of shoarma en tzatziki;


      	roerbakgroenten, zoals ui, courgette, paprika, aubergine, champignons (of een restje ratatouille, zie het recept in hoofdstuk 21) en een beetje piripiri;


      	tonijn uit blik, roomkaas, rode ui, ijsbergsla;


      	avocado, paprika en coleslaw (zie het recept in hoofdstuk 11).

    


    Geraspte kaas, plakjes mozzarella, pijnboompitten enzovoort doen het altijd goed als finishing touch.

  


  Pasta met gerookte zalm
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  Kook pasta volgens de aanwijzingen op de verpakking. Giet de pasta af, roer er een verpakking roomkaas of kruidenkaas doorheen en 200 g zalmsnippers, eventueel met wat blokjes paprika en/of rode ui.


  Geen zin in zalm? Kook of stoom dan wat broccoli gaar en vermeng dat met pasta en kruidenkaas.


  [image: image] • Pissaladière


  De pissaladière wordt ook wel een ‘witte pizza’ genoemd. De bodem is namelijk van soortgelijk deeg als die van pizza gemaakt, alleen gaan er geen tomaten op. Op een pissaladière (het woord komt van ‘peis salat’, een Niçois woord dat ‘zoute vis’ betekent) vind je wel ansjovis en uien.


  Die uien moet je eigenlijk lang op een zacht vuur laten bakken, zodat ze lekker zoet worden. Je kunt ze ook kort fruiten, zoals in dit recept. Dan wordt de pissaladière iets minder zoet, maar blijft heel lekker.


  Voorbereidingstijd: 50 minuten (inclusief rijzen)


  Bereidingstijd: 20 à 25 minuten


  Benodigdheden:


  beslagkom


  zeef


  bakplaat


  bakpapier


  koekenpan


  Ingrediënten:


  500 g bloem


  1 zakje gedroogde gist (7 g)


  3 eetlepels olie + om te bakken


  2,5 tot 3 dl handwarm water


  zout


  750 à 1000 g uien


  1 teentje knoflook


  2 blikjes ansjovis in olijfolie, uitgelekt


  200 g zwarte olijven met pit


  Provençaalse kruiden


  Bereiding:


  Zeef de bloem boven een kom en maak een kuiltje in het midden, waar je de gist in strooit.


  Verdeel 3 eetlepels olie langs de randen van de kom.


  Voeg beetje bij beetje het handwarme water toe en wat zout en kneed een soepel deeg van alle ingrediënten.


  Maak een bal van het deeg en laat het onder een schone theedoek ongeveer 45 minuten rusten op kamertemperatuur.


  Verwarm de oven voor op 200 graden.


  Pel de uien en snijd ze in (halve) ringen.


  Verhit wat olie in een koekenpan en fruit daarin de uien zacht.


  Laat op het laatst een fijngesnipperd teentje knoflook meebakken.


  Rol het deeg uit tot een rechthoekige lap.


  Vet een bakplaat in met wat olie of leg er een stuk bakpapier op.


  Verdeel het deeg over de bakplaat.


  Verdeel de uien over het deeg.


  Breng op smaak met wat peper en Provençaalse kruiden.


  Leg de ansjovisfilets in een ruitpatroon over de uien. Plaats in elke ruit een olijf.


  Bak de pissaladière in de voorverwarmde oven in 20 tot 25 minuten bruin en gaar.


  Je kunt de pissaladière ook als lunchgerecht eten, al dan niet met een groene salade, of als borrelhapje. Wat geraspte Parmezaanse kaas over de pissaladière is ook lekker.


  [image: image] • Zalmmoot uit de oven


  Dit gerecht staat niet voor niets vaak op de menukaart van restaurants. Een verse zalmmoot heeft niet heel veel opsmuk nodig. Met wat gebakken aardappels of aardappels uit de oven (zie het recept in hoofdstuk 14) en wat groenten erbij heb je dus al snel een restaurantwaardige maaltijd.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: ca. 20 minuten


  Benodigdheden: ovenschaal


  Ingrediënten:


  zalmmoot (zalmfilet)


  olie


  zout


  peper


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 200 graden.


  Giet een dun laagje olie in de ovenschaal.


  Leg de zalmmoten met de huid onder in de ovenschaal.


  Breng de moten op smaak met zout en peper.


  Zet de ovenschaal met de zalmmoten in de oven en laat ze in 15 tot 20 minuten gaar worden.


  De zalm is gaar als hij mooi roze is.


  Ook lekker met bijvoorbeeld pasta of rijst en roerbakgroenten, ratatouille (zie het recept in hoofdstuk 14) of broccoli.
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  Terwijl de zalm in de oven staat, kook je pasta volgens de aanwijzingen op de verpakking. Maak intussen pesto door 50 g basilicumblaadjes, 1 teentje knoflook, 20 g pijnboompitten, wat olijfolie en zout met een staafmixer tot een dikke pasta te pureren. Meng er wat geraspte Parmezaanse kaas door.


  [image: image] • Tonijnschotel uit de oven


  Als de voorbereidende fase van dit gerecht achter de rug is, heb je er (bijna) geen omkijken meer naar. Dus is het een ideaal gerecht als je na een lange (werk)dag thuiskomt. Je kookt even snel de pasta, doet de pasta met de rest van de ingrediënten in een ovenschaal en daarna kun je je op je gemak douchen en/of omkleden, iets te drinken inschenken, Facebook en Twitter checken enzovoort.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 20 minuten


  Benodigdheden: ovenschotel


  Ingrediënten:


  300 g pasta


  1 blikje tomatenstukjes (400 g)


  1 blikje doperwten of gemengde groenten (200 g)


  1 à 2 blikjes tonijn


  ca. 125 g kaas


  zout


  peper


  Bereiding:


  Kook de pasta 5 minuten.


  Verwarm intussen de oven voor op 180 graden.


  Giet de pasta na 5 minuten af en doe die in een ovenschaal.


  Voeg de tomatenstukjes toe.


  Laat de blikjes met doperwten (of andere groenten) en tonijn uitlekken en voeg de inhoud daarvan toe aan de pasta.


  Breng op smaak met peper en zout en meng de ingrediënten door elkaar.


  Bestrooi rijkelijk met geraspte kaas en bak de ovenschotel in ongeveer 20 minuten in de oven, tot er een goudbruin korstje op zit.


  Hoofdstuk 14


  Groentegerechten


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je een makkelijk recept voor een aardappelgerecht dat je zo in een restaurant op tafel zou kunnen zetten


    	Maak ik een kleine uitstap naar de Surinaamse keuken


    	Grijp ik terug op het verleden

  


  


  In hoofdstuk 4 heb je kunnen lezen hoe je de verschillende groenten kunt bereiden. Dat levert al een schat aan gerechten op. In dit hoofdstuk vind je wat extra recepten om je repertoire uit te breiden.


  [image: image] • Aardappels uit de oven
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  Zijn aardappels groenten? Dat hangt van de definitie af. Volgens tuinders is alles wat aan een kruidachtige plant groeit groente, en alles wat aan een houtachtige plant groeit, is fruit. In culinair opzicht is iets wat je als hoofdgerecht eet ‘groente’ en wat als nagerecht of apart op tafel komt, is ‘fruit’. Volgens beide definities zijn aardappels dus groenten, hoewel ze ook tot de aparte categorie ‘aardappels’ worden gerekend. In ieder geval zijn aardappels voor veel mensen een groot deel van de dagelijkse maaltijd. Deze ovenschotel kost heel weinig tijd, ziet eruit alsof het in een restaurant wordt geserveerd en is weer eens wat anders dan gekookte aardappels.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: ca. 30 minuten


  Benodigdheden: ovenschotel


  Ingrediënten:


  750 g aardappels


  3 à 4 teentjes knoflook


  olie


  zout


  rozemarijn


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 200 graden.


  Boen de aardappels schoon en verwijder de uitlopers.


  Snijd ze in even grote stukken.


  Doe de aardappelpartjes in de ovenschaal.


  Schenk er olie over en strooi er vervolgens zout en (gedroogde) rozemarijn over.


  Meng goed door elkaar.


  Pel de teentjes knoflook en leg die op en tussen de aardappelpartjes.


  Zet de ovenschotel in de oven en bak de aardappels in ongeveer een halfuur gaar. Roer de aardappels halverwege de baktijd even om, om te voorkomen dat ze aan de bodem vastbakken.


  [image: image] • Pittige bloemkool
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  Dit recept is weer eens wat anders dan de traditionele bloemkool-met-bechamelsaus of bloemkool-met-kaassaus. Bovendien is het een goede reden om je piripiri-mengsel (waarvan je het recept vindt in hoofdstuk 11) weer te gebruiken.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: ca. 15 minuten


  Benodigdheden:


  pan


  snijplank


  mes


  Ingrediënten:


  1 bloemkool


  olie


  2 rode uien


  2 tomaten


  2 teentjes knoflook


  piripiri


  kerriepoeder


  Bereiding:


  Verwijder de groene bladeren van de bloemkool en het onderste deel van de stronk.


  Kook de bloemkool in ca. 10 minuten gaar.


  Snijd de rode uien en de knoflook fijn.


  Snijd de tomaten in stukken, verwijder de zaadjes.


  Verhit wat olie in een koekenpan en fruit daarin de ui.


  Voeg de gesneden tomaat toe en bak deze even mee.


  Voeg de knoflook toe en bak mee, evenals wat piripiri-saus.


  Breng op smaak met kerriepoeder en eventueel wat zout.


  Giet de gare bloemkool af en bak deze even mee met het uien-tomaatmengsel in de koekenpan.


  Voeg de bloemkool toe en vermeng deze goed met de andere ingredienten, totdat de bloemkool de kleur van je uien-tomatenmengsel heeft overgenomen.


  Variatie


  Een beetje geraspte kaas hierover is lekker. Je kunt in plaats van je eigen piripiri-mengsel ook een rood pepertje fijnsnijden, waarvan je de zaadjes verwijdert voor je het meebakt.


  Behoefte aan vlees? Bak dan ook wat gehakt rul.


  [image: image] • Stofoe bontjie
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  Dit gerecht komt uit de Surinaamse keuken, en om precies te zijn uit het boek met dezelfde titel van Ilse Marie Dorff. Ik heb voor dit recept gekozen, omdat niet alle ingrediënten (zoals okra, zoutvlees of kentjur) die in de Surinaamse keuken gebruikt worden, overal makkelijk verkrijgbaar zijn. Met dit gerecht kun je toch een beetje een idee van de Surinaamse keuken krijgen.


  Voorbereidingstijd: ca. 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 20 minuten


  Benodigdheden: braadpan


  Ingrediënten:


  750 g sperziebonen


  2 eetlepels boter


  1 ui


  1 tomaat


  zout


  peper


  Bereiding:


  Haal de boontjes af en breek of snijd ze doormidden.


  Snipper de ui, snijd de tomaat klein, verwijder de zaadjes.


  Verhit de boter in de pan, fruit de ui in de boter en voeg dan de kleingesneden tomaat toe.


  Doe daarna de boontjes in de pan. Breng op smaak met zout en peper.


  Voeg wat water toe, zodat er ongeveer een centimeter water op de bodem van je pan staat. Doe het deksel op de pan en laat de boontjes stoven tot ze gaar zijn.


  Dit gerecht kun je serveren met gekookte rijst.


  [image: image] • Captain’s dinner


  Het verhaal gaat dat dit gerecht is ontstaan in de tijd van de Verenigde Oost-Indische Compagnie. Omdat schepen vaak maandenlang onderweg waren naar de plaats van bestemming had je voedsel nodig dat lang goed zou blijven (potjes, blikjes en conserveermiddel had je immers nog niet), zoals peulvruchten en gerookt spek.


  De kapitein van een schip verdiende meer dan de bemanning en zou zich dus kunnen veroorloven wat meer op tafel te zetten dan de peulvruchten en het spek, zoals het tafelzuur dat je in dit gerecht terugvindt. Dat zou de naam ‘Captain’s dinner’ verklaren. Je komt het gerecht echter ook (met verschillende variaties) tegen onder de naam ‘Zeeuwse rijsttafel’, doordat het, net als een Indische rijsttafel, veel verschillende bijgerechten bevat.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: ca. 20 minuten


  Benodigdheden:


  koekenpan


  vergiet


  Ingrediënten:


  olie of boter


  4 speklapjes


  2 uien


  250 g spekblokjes


  2 blikken kapucijners (à 400 g)


  tafelzuur: een keuze uit augurken, Amsterdamse uien, zilveruitjes, piccalilly enzovoort


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 100 graden.


  Verhit wat olie of boter in een koekenpan, bestrooi de speklapjes met zout en peper en bak ze in de koekenpan aan beide kanten bruin.


  Haal ze uit de pan, leg ze op een bord en houd ze warm, door ze op dat bord in de voorverwarmde oven te plaatsen.


  Pel de ui en snijd deze in ringen.


  Bak de spekblokjes uit in een koekenpan op matig vuur.


  Voeg de ringen ui toe en laat ze meebakken.


  Open de blikken kapucijners, doe de kapucijners in een vergiet en spoel ze onder stromend water af, tot er geen schuim meer vanaf komt.


  Laat de kapucijners goed uitlekken en voeg ze toe aan het spek-uimengsel.


  Laat de kapucijners meewarmen en serveer met de speklapjes, een gesnipperd rauw uitje en het tafelzuur.


  Je kunt dit gerecht eten met gekookte rijst, maar ook met gekookte of gebakken aardappels.


  Variatie


  
    
      	Karbonaden en/of saucijzen in plaats van speklappen;


      	Beetgaar gekookte bloemkool erbij serveren;


      	Een likje mosterd of wat sambal of piripiri-saus;


      	Stukje rookworst erbij serveren;


      	Liever een vegetarische variant? Kies dan voor vegetarische spekblokjes of laat het spek gewoon weg;


      	Ringetjes prei meebakken;


      	Plakjes tomaat, plakjes komkommer en reepjes paprika erbij serveren.

    

  


  [image: image] • Ratatouille
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  Ratatouille is een Frans gerecht van gestoofde groenten. Je kunt hiervoor verschillende groenten gebruiken, maar meestal zitten er in ieder geval aubergine, courgette, tomaat, paprika, ui en knoflook in een ratatouille.


  Ratatouille is oorspronkelijk afkomstig uit Nice, maar wordt in de hele Provence geserveerd. Je kunt het als bijgerecht verkrijgen, maar ook als hoofdgerecht. In dat geval wordt de ratatouille geserveerd met stokbrood of rijst.
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  Een restje overgebleven ratatouille met wat geraspte kaas doet het goed in een wrap.


  


  Voorbereidingstijd: ca. 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 10 minuten


  Benodigdheden:


  snijplank


  mes


  koekenpan, wok of hapjespan


  Ingrediënten:


  2 aubergines


  2 vleestomaten


  1 à 2 courgettes


  1 rode paprika


  1 groene paprika


  2 grote uien


  2 teentjes knoflook


  olie


  kruiden, zoals rozemarijn, tijm, oregano (vers of gedroogd)


  Bereiding:


  Was de aubergines, verwijder de kroontjes, snijd ze in plakken en vervolgens in blokjes. Bestrooi ze dun met zout en zet ze tien minuten weg, zodat ze wat vocht eruit ‘zweten’.


  Ontvel de tomaten, verwijder de zaadjes en snijd ze daarna in blokjes.


  Pel en snipper de ui.


  Was de paprika’s, verwijder het steeltje en de zaadlijsten en snijd ze in blokjes.


  Was de courgettes, verwijder het steeltje en snijd ze in blokjes.


  Verhit in een (diepe) pan wat olie.


  Fruit de ui, voeg daarna de aubergine en paprika toe en laat die meebakken.


  Na een minuut of 3 voeg je de courgette- en tomatenblokjes toe.


  Vervolgens voeg je de knoflook en de kruiden toe (als je verse kruiden gebruikt, moet je deze eerst even fijnhakken).


  Laat het gerecht ongeveer 20 minuten onder regelmatig omscheppen zachtjes smoren.


  Hoofdstuk 15


  Taarten en gebak


  In dit hoofdstuk:


  
    	Kan de liefhebber van zoet zijn hart ophalen aan de recepten voor taarten en gebak


    	Zul je merken dat je niet altijd een oven nodig hebt voor een lekkere taart


    	Ontdek je een kinderfeestjessuccesnummer

  


  


  Strikt genomen is het bakken van een taart niet koken en zou het misschien niet in Koken voor Dummies mogen. Maar ik denk dat iedereen een simpele cake of appeltaart op tafel zou moeten kunnen zetten.


  [image: image] • Roomkaastaart uit de koelkast


  Het handige van deze taart is dat hij niet gebakken wordt, maar opstijft in de koelkast.


  Het is een frisse taart, waar je je wat decoratie betreft naar eigen inzicht helemaal op kunt uitleven. Slagroom, vers fruit, chocolade… verzin het maar.


  Voorbereidingstijd: ca. 15 minuten


  Bereidingstijd: ca. 75 minuten (inclusief opstijven in de koelkast)


  Benodigdheden:


  blender


  steelpan


  kom


  springvorm


  Ingrediënten:


  Voor de bodem:


  225-240 g theebiscuitjes


  225 g boter


  Voor de vulling:


  400 g roomkaas


  250 g suiker


  2,5 dl slagroom


  Bereiding:


  Maal de theebiscuitjes fijn in een blender of verkruimel ze met de hand (doe ze bijvoorbeeld in een schone theedoek, vouw deze dicht en bewerk de inhoud met een deegroller).


  Smelt in een steelpan 100 g boter.


  Doe de biscuitkruimels en de gesmolten boter in een kom en roer het mengsel goed door elkaar. Doe dit mengsel vervolgens in een springvorm en druk het aan (door bijvoorbeeld de bolle kant van je lepel te gebruiken).


  Klop de slagroom stijf.


  Roer in een andere kom de roomkaas, de suiker en de stijfgeklopte slagroom tot een egaal mengsel.


  Schep dit in de springvorm en verdeel het regelmatig over de bodem van de biscuitkruimels.


  Dek de taart af met aluminiumfolie en zet het een uur in de vriezer of het vriesvak van je koelkast. Zet de taart daarna een halfuurtje in de koelkast.


  Garneer de taart met schijfjes aardbei, verse ananas, kersen, frambozen, fruit uit blik (mandarijn, ananas, perzik of een combinatie daarvan) en eventueel nog wat geklopte slagroom.


  [image: image] • Pavlova
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  Volgens de legende was iemand in de jaren twintig of dertig van de vorige eeuw zo onder de indruk van de Russische balletdanseres Anna Pavlova, dat hij (of zij) een gerecht naar haar vernoemde naar aanleiding van de tournee die Pavlova in Australië en Nieuw-Zeeland gaf. Verschillende onderzoekers hebben geprobeerd te achterhalen wie de uitvinder van de pavlova is geweest, maar dat is nog niet gelukt.


  De basis voor de pavlova is schuim van eiwit. De pavlova lijkt daardoor op een meringue zoals je die bij Eton Mess zou maken. Het verschil is echter dat er aan een pavlova maïzena wordt toegevoegd, waardoor de pavlova een krokante buitenkant heeft en de binnenkant zacht blijft. Een meringue is zowel aan de binnen- als de buitenkant hard.


  De pavlova staat erom bekend dat ze makkelijk inzakt door koude lucht. Je zou het schuim dus volledig in de oven moeten laten afkoelen voor je de deur van de oven opent. Als de pavlova toch inzakt, kun je dat camoufleren door er veel fruit en slagroom op te scheppen.


  In Nieuw-Zeeland en Australië staat de pavlova vaak bij feestelijke gelegenheden op tafel. Traditioneel wordt ze geserveerd met aardbeien, kiwi, passievrucht en slagroom.


  Voorbereidingstijd: ca. 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 100 minuten


  Benodigdheden:


  kom


  garde of mixer


  bakpapier


  Ingrediënten:


  Voor het schuim:


  6 eiwitten


  300 g suiker


  1 theelepel azijn


  1 theelepel maïzena


  Voor de garnering:


  5 dl slagroom


  50 g suiker


  500 g fruit naar keuze (bijvoorbeeld frambozen, aardbeien, kiwi, meloen, passievrucht, stukjes sinaasappel, mandarijn of grapefruit)


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 100 graden.


  Splits de eieren.


  Doe de eiwitten in een kom en klop ze stijf. Als je met de garde ‘pieken’ kunt slaan in het eiwit, is het goed.


  


  [image: Image]


  Maak voor je de eiwitten gaat kloppen de kom goed vetvrij door deze schoon te vegen met een doekje met wat citroensap of azijn. Gebruik bij voorkeur een roestvrijstalen of glazen kom. In plastic kommen kunnen krasjes komen, waar een miniem beetje vet in achter kan blijven.


  Voeg driekwart van de suiker toe, terwijl je blijft kloppen.


  Voeg dan azijn en maïzena toe, gevolgd door de rest van de suiker.


  Schep het geklopte eiwit in een cirkel op een met bakpapier beklede bakplaat.


  Doe de bakplaat in de oven en laat de pavlova in ongeveer 75 tot 90 minuten drogen.


  Laat de pavlova niet bruin worden. De binnenkant van het schuim mag nog wel zacht zijn.


  Haal de pavlova uit de oven, verwijder het bakpapier en doe haar op een schaal. Als het verwijderen van het bakpapier niet zonder kleerscheuren verloopt, is dat niet erg. De pavlova wordt toch bedekt met slagroom en fruit.


  Klop dan de slagroom met wat suiker lobbig en schep dat op de pavlova.


  Snijd het fruit in stukjes en verdeel die over de slagroom.


  [image: image] • Cake
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  In Engelstalige landen is ‘cake’ een verzamelnaam voor verschillende soorten taarten, in Nederland en België bedoelen we met ‘cake’ goudgeel zoet gebak, dat meestal langwerpig van vorm is.


  Het onderstaande recept is heel simpel, maar je kunt er alle kanten mee op. Als je het beslag in kleine papieren vormpjes bakt, heb je cupcakes. Doe je het in een ronde vorm, dan heb je opeens tulband (voor een leuk effect na het bakken even met poedersuiker bestuiven).


  Je kunt cake ook gebruiken als basis voor een simpele, maar lekkere verjaardagstaart door de cake te garneren met aardbeien en slagroom. Ook handig voor kinderfeestjes: laat ieder kind zijn of haar eigen ‘taart’ maken door een plak cake te versieren met jam, vruchtenhagelslag, tweekleurenhagelslag, chocoladehagelslag, m&m’s, gekleurd glazuur, chocoladeglazuur, slagroom enzovoort.


  Voorbereidingstijd: ca. 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 45 minuten


  Benodigdheden:


  kom


  pollepel


  bakblik


  mixer is handig, niet noodzakelijk


  Ingrediënten:


  200 g bloem


  200 g boter


  200 g suiker


  4 eieren


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 160 graden.


  Laat de boter op kamertemperatuur komen.


  Snijd de boter in stukjes en doe deze samen met de suiker in de kom. Meng dit goed met elkaar. Een mixer is hiervoor heel handig, maar is niet noodzakelijk.


  Voeg de eieren een voor een toe en roer deze goed door het boter-suikermengsel.


  Voeg daarna de bloem toe en meng goed.


  Doe het beslag in een ingevet bakblik.


  Zet de cake in de oven en bak hem drie kwartier tot een uur. Als je een vork, breinaald of satéstokje in de cake prikt en deze komt er zonder resten cakebeslag weer uit, is de cake gaar.


  Cake kun je serveren bij de koffie of thee, als tussendoortje, bij je ontbijt, wanneer je maar wilt… Nóg lekkerder is cake met een beetje seizoensfruit en slagroom erop.


  Variaties


  Wil je je cake een andere smaak meegeven, dan kun je ook kiezen uit de volgende variaties:


  
    
      	een of twee zakjes vanillesuiker;


      	de rasp van de schil van een gewassen citroen;


      	twee eetlepels sinaasappeljam;


      	een beetje fijngesneden gember;


      	150 g gewassen en gedroogde rozijnen.
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  Vergeten de boter uit de koelkast te halen en geen zin om te wachten tot deze op kamertemperatuur is? Snijd de boter in kleine stukjes en leg deze in lauw water. Haal ze er na ca. 10 minuten uit en verwerk ze dan in je beslag of deeg.


  [image: image] • Appeltaart
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  Als je in bijna ieder zichzelf respecterend horeca-etablissement op de kaart staat en als beroemde tv-koks variaties op je verzinnen, mag je jezelf als een klassieker beschouwen. En toch is de appeltaart altijd heel gewoon gebleven. Gewoon lekker.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten (exclusief rusttijd in de koelkast)


  Bereidingstijd: 45 à 60 minuten


  Benodigdheden:


  beslagkom


  springvorm


  Ingrediënten:


  300 g bloem


  200 g koude boter


  175 g witte basterdsuiker


  6-8 appels


  2 eieren


  2 theelepels kaneelpoeder


  1 snufje zout


  eventueel een beetje citroensap


  Bereiding:


  Doe de bloem in een kom.


  Voeg de boter eraan toe en snijd deze in kleine stukjes.


  Voeg een ei en 150 g witte basterdsuiker toe en kneed dit tot een samenhangend geheel.


  Rol het deeg uit op een met bloem bestoven werkblad tot het deeg overal even dik is.


  Rol de deeglap om de deegroller en rol deze boven de ingevette springvorm weer af. Bekleed op deze manier de bodem en de rand van de springvorm.


  Snijd het deeg dat je overhoudt weg, rol op tot een bal en rol deze weer uit. Hiervan snijd je reepjes van ca. 1 centimeter breed, die straks kruislings over de appelvulling worden gelegd.


  Schil de appels, verwijder het klokhuis en snijd ze in achten.


  Verwarm de oven voor op 180 graden.


  Leg de appels tot de bereiding in een kom en sprenkel er eventueel wat citroensap over om verkleuren tegen te gaan.


  Strooi het restje suiker en twee theelepels kaneel over de appelpartjes en meng goed.


  Leg de appelpartjes op het deeg.


  Leg de reepjes deeg kruislings over de appelpartjes.


  Zet de springvorm in de voorverwarmde oven en bak deze in ongeveer 45-60 minuten gaar.


  Variaties


  In dit recept zijn geen rozijnen gebruikt, maar als je dat lekker vindt, kun je die natuurlijk toevoegen. Laat in dat geval ca. 150 g rozijnen wellen in warm water, droog ze af en strooi ze over de appelpartjes heen.


  Daarnaast kun je ook noten, citroenrasp, frambozen en stukjes sukade en/of (gedroogde) abrikozen over de appelpartjes strooien.


  Natuurlijk kun je appeltaart zo eten, maar het is ook lekker om bij je (warme) appeltaart een bolletje vanille-ijs, al dan niet voorzien van slagroom, te serveren.


  [image: image] • Baklava
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  Als er op een gerecht de term ‘mierzoet’ van toepassing is, dan is het wel op baklava. Maar het is zo lekker!


  Baklava is van oorsprong een Turks gerecht, dat meestal als dessert wordt gegeten. Het bestaat uit laagjes filodeeg, met daartussen een vulling van gemalen noten (pistache- en walnoten).


  Baklava wordt op een grote schaal of bakplaat bereid en daarna in kleine stukjes gesneden.


  Bij dit recept is een keukenmachine heel handig, omdat je de pistache- en walnoten fijn moet hakken.


  Voorbereidingstijd: ca. 20 minuten


  Bereidingstijd: ca. 50 minuten


  Benodigdheden:


  bakblik


  pan voor siroop


  keukenmachine


  Ingrediënten:


  3 dl water


  125 g honing


  300 g witte basterdsuiker


  2,5 theelepel kaneelpoeder


  2 eetlepels citroensap


  filodeeg


  250 g ongezouten pistachenoten (gepeld)


  250 g walnoten (gepeld)


  100 g suiker


  rasp van een citroen


  30 g boter


  Bereiding:


  Schenk water, honing, suiker en kaneelpoeder in een pan.


  Breng dit mengsel al roerend aan de kook, zodat honing en suiker in het water oplossen.


  Laat de siroop die zo ontstaat op laag vuur een kwartiertje zacht koken, zodat de siroop wat inkookt.


  Voeg gezeefd citroensap toe.


  Verwarm de oven voor op 160 graden.


  Laat het filodeeg ontdooien.


  Hak de noten fijn in de keukenmachine. Je kunt ze vervolgens kort in een koekenpan roosteren, maar dat is niet noodzakelijk.


  Meng de noten met de suiker en wat rasp van een citroenschil.
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  Rasp alleen het gele deel van de citroenschil. Het witte laagje dat daar vlak onder zit, smaakt bitter – en je gerecht dan ook.


  Smelt de boter.


  Vet een bakblik in met de gesmolten boter.


  Leg een velletje filodeeg in het bakblik.


  Bedek dat met een dun laagje notenmengsel en giet er vervolgens siroop over.


  Hierop komt weer een vel filodeeg, een laagje noten en siroop.


  Ga zo door tot je filodeeg of je notenmengsel op is.


  Eindig met een velletje filodeeg en smeer daar nog wat gesmolten boter op.


  Zet het bakblik in de oven en bak de baklava in ongeveer 30-45 minuten bruin.
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  Is je honing versuikerd (hard geworden)? Gooi die niet weg. De honing wordt weer zacht als je het potje een paar minuten in een pannetje met heet water laat staan.


  Deel IV


  De internationale keuken


  


  


  
    In dit deel…


    In dit deel ga je op een culinaire ontdekkingstocht die je langs bijna alle continenten voert. Je vindt hier recepten uit onder meer de Europese, Afrikaanse, Aziatische en Noord-Amerikaanse keuken.

  


  Hoofdstuk 16


  Vijf makkelijke gerechten uit Europa


  In dit hoofdstuk:


  
    	Beginnen we onze kleine culinaire rondreis in West-Europa


    	Merk je dat je met het recept voor quiche lorraine eigenlijk een basisrecept voor verschillende hartige taarten in handen hebt

  


  


  Als je heimwee hebt naar de gerechten die je op vakantie hebt gegeten, kun je in dit hoofdstuk je hart ophalen. Een beetje, tenminste. Je vindt hier gerechten uit Frankrijk, Zwitserland, Portugal en Spanje. Bevallen deze recepten goed, dan zou je eens kunnen overwegen om de recepten uit een kookboek van het desbetreffende land te proberen en vriend en vijand positief te verrassen.


  [image: image] • Quiche lorraine


  Een klassieker. En net zoals met veel andere klassiekers het geval is, bestaat hét originele recept niet. Op internet vind je zonder al te veel moeite tien ‘originele’ recepten.


  Deze hartige taart komt uit Lotharingen in Frankrijk (in het Frans: Lorraine) en is van oudsher een Duitse uitvinding. Het woord ‘quiche’ komt van het Duitse woord ‘Kuchen’, dat ‘koek’ betekent en regionaal verbasterd werd tot ‘kishe’. Dat werd vervolgens weer verfranst tot ‘quiche’ (dat je dus uitspreekt als ‘kiesj’).


  In een quiche lorraine moeten in ieder geval spek en kaas zitten. Voeg je ui toe bij het bakken van het spek, dan heb je opeens een quiche alsacienne gemaakt.


  In sommige recepten voor quiche lorraine wordt slagroom gebruikt. Omdat het met spek en kaas al snel vet genoeg is, heb ik in dit recept de room vervangen door melk. Nét iets minder zwaar op de maag en toch erg lekker.


  Voorbereidingstijd: ca. 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 25 minuten


  Benodigdheden:


  kom


  ovenschotel


  koekenpan


  deegroller


  schuimspaan


  Ingrediënten:


  Voor het deeg:


  250 g bloem


  125 g boter


  1 ei


  snufje zout


  theelepel water


  Voor de vulling:


  200 g gerookt spek


  3 eieren


  2,5 dl melk


  Bereiding:


  Doe de bloem in een kom.


  Voeg de boter eraan toe en snijd deze in kleine stukjes.


  Voeg vervolgens het ei, het zout en eventueel een klein scheutje water aan het bloemmengsel toe en kneed dit goed door elkaar.


  Leg het eventueel in de koelkast tot je het gaat gebruiken.


  Voor de vulling:


  Verwarm de oven voor op 180 graden.


  Bak de spekjes uit in een koekenpan.


  Klop drie eieren luchtig met 2,5 dl melk.


  Rol het deeg uit tot het overal even dik is.


  Beboter de ovenschotel of de quichevorm en leg het deeg erin. Dit gaat makkelijk als je het deeg losjes om de deegroller rolt en het boven de ovenschotel weer afrolt.


  Schep de spekjes met de schuimspaan uit de koekenpan en leg ze op het deeg.


  Schenk het eimengsel eroverheen.


  Plaats in de oven en bak de quiche in ongeveer 20 minuten tot het eimengsel is gestold.


  Variaties
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  Er is geen vegetarische variant van een quiche lorraine, spek is een essentieel onderdeel van de taart. Maar met het recept voor het deeg en het eimengsel kun je alle kanten op en wordt het opeens gewoon een hartige taart.


  Voor die hartige taart kun je allerlei ingrediënten gebruiken. Denk aan:


  
    
      	prei


      	paprika


      	gehakt


      	zalmsnippers


      	spinazie


      	tomaten


      	champignons


      	verschillende soorten kaas


      	doperwten


      	broccoli


      	ham


      	courgette


      	sperziebonen


      	restjes groenten die je eerder deze week op tafel hebt gezet…


      	of een combinatie van enkele van deze ingrediënten

    

  


  Met dit recept heb je je eigen korstdeeg gemaakt. Als je nu erg veel haast hebt, kun je ervoor kiezen om bladerdeeg te gebruiken in plaats van dit korstdeeg. In dat geval laat je het bladerdeeg ontdooien, je vet de ovenschaal of quichevorm in, legt de plakjes bladerdeeg in de schaal en schenkt er het ei-spekmengsel op.


  Omdat een quiche lorraine nogal een zwaar gerecht is, past een frisse salade hier goed bij.


  [image: image] • Salade niçoise


  Deze salade is genoemd naar de Franse stad Nice. In tegenstelling tot de handige mannen en vrouwen in Bologna hebben de inwoners van Nice het recept voor de salade niçoise niet ergens vast laten leggen. Dé salade niçoise bestaat dus niet. Dat betekent dat je het onderstaande recept mag beschouwen als een introductie en het vervolgens aan je eigen wensen, ingevingen en grillen mag aanpassen. Het schijnt dat je een salade niçoise niet in een saladekom mag serveren, maar op een schaal of een bord. Geen idee waarom…


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 5 minuten


  Benodigdheden:


  een schaal of bord (of een saladekom, als het je niet uitmaakt)


  snijplank


  Ingrediënten:


  knoflook


  komkommer


  tomaat


  paprika


  ansjovis


  zwarte olijven


  gekookte eieren (1 per persoon)


  ui


  olijfolie


  Bereiding:


  Kook de eieren tot ze hard zijn.


  Snijd de groenten in schijfjes (komkommer, tomaat, ui) en stukjes (paprika).


  Meng alle groenten door elkaar.


  Garneer met de in vieren gesneden eieren, de olijven en de plakjes ansjovis.


  Serveer met een dressing en stokbrood.


  Variaties


  Je kunt nog veel meer ingrediënten toevoegen aan deze salade. Bijvoorbeeld (een keuze uit) deze:


  
    
      	sperziebonen


      	ijsberg- of kropsla


      	artisjokken


      	witte bonen


      	krieltjes


      	tuinbonen


      	tonijn


      	kappertjes
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  Als je handen na het koken nog erg naar knoflook en/of ui ruiken, wrijf je ze even langs roestvrij staal. Om een moeilijk verhaal iets minder moeilijk te maken: de moleculen in het roestvrije staal verbinden zich dan met de moleculen die zorgen voor de sterke geur van knoflook en ui.


  [image: image] • Portugese gazpacho
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  Gazpacho is een Spaans gerecht. Het is een koude soep, waarvoor je helemaal niets hoeft te koken; alle ingrediënten worden rauw gebruikt. In Spanje is het een populair gerecht, omdat het op warme dagen je honger stilt en dorst lest.


  Deze versie heeft door de toevoeging van piripiri een Portugees tintje. De Portugezen haalden namelijk tijdens hun ontdekkingsreizen uit Zuid-Amerika rode pepers naar Afrika, waar ze het goed deden. Een variant van de rode pepers ging als piripiri mee terug naar Portugal en is sindsdien een onderdeel van de nationale keuken. Hoewel gazpacho dus oorspronkelijk een Spaans gerecht is, maakt de piripiri in dit recept het een lekkere Portugese variant.


  Bij dit recept werd ik me ervan bewust hoe handig een keukenmachine is. Mocht je die niet hebben, dan is het belangrijk dat je de groente in kleine stukjes snijdt, voor je ze met een staafmixer pureert. Anders kan je staafmixer het niet aan.


  Wil je een grove gazpacho, dan snijd je alle ingrediënten zelf klein. Draag dan wel handschoenen bij het snijden van de rode pepers, om huidklachten te voorkomen. Zorg er bij het gebruik van een keukenmachine of staafmixer voor dat er geen spetters rode peper in je ogen terecht kunnen komen.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 10 minuten


  Benodigdheden: keukenmachine


  Ingrediënten:


  600 g rijpe tomaten


  1 ui


  2 teentjes knoflook


  1 komkommer


  1,5 rode paprika


  1 sneetje oud witbrood


  3 à 4 eetlepels olijfolie


  3 dl tomatensap


  2 eetlepels witte-wijnazijn


  piripiri


  zout


  peper


  Bereiding:


  Ontvel de tomaten, snijd ze door en verwijder de zaadjes.


  Pel de ui en de knoflook en snipper ze fijn.


  Schil de komkommer en snijd hem in stukken.


  Was de paprika’s, snijd ze in stukken en verwijder de zaadlijsten.


  Pureer alle bovenstaande groenten met de in stukjes gesneden snee brood in de keukenmachine.


  Voeg het tomatensap toe, roer goed door en breng de soep op smaak met olijfolie, witte-wijnazijn, zout en peper.


  Zet de soep in de koelkast om haar heel koud te laten worden.


  [image: image] • Kaasfondue


  Mensen die gourmetten de ultieme maaltijd vinden omdat het zo gezellig is, zouden zich ook eens aan de kaasfondue moeten wagen (liefhebbers van gesmolten kaas trouwens ook). Je deelt met z’n allen een pan gesmolten kaas, waarin je steeds wat brood of rauwkost doopt.


  Het oorspronkelijke recept zou uit Zwitserland afkomstig zijn, met kaassoorten als gruyère, vacherin en/of emmentaler. Je maakt het in een caquelon, een aardewerken pan die speciaal voor kaasfondue bedoeld is, met een teentje knoflook en wat witte wijn en kirsch. Maar natuurlijk hoeft dat allemaal niet. Je kunt net zo makkelijk andere kaassoorten kiezen, een andere pan gebruiken en de wijn vervangen door bier, of de alcohol gewoon helemaal weglaten.


  In dit recept heb ik voor het laatste gekozen en heb ik belegen Goudse kaas gebruikt.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 10 minuten


  Benodigdheden:


  een pan met dikke bodem


  koekenpan


  zeef


  garde


  rasp (blokrasp of keukenmachine)


  mes


  snijplank


  Ingrediënten:


  50 g boter


  50 g bloem


  1 bouillonblokje


  1,5 dl water


  5 dl melk


  450 g geraspte kaas (bijvoorbeeld (jong) belegen Goudse kaas)


  olie of boter


  2 uien


  2 teentjes knoflook


  Bereiding:


  Los het bouillonblokje op in 1,5 dl heet water.


  Pel en snijd twee uien in stukjes.


  Pel en snipper de teentjes knoflook.


  Verhit wat boter of olie in de koekenpan en fruit hierin de ui en de knoflook.


  Smelt de boter in de pan met dikke bodem.


  Zeef de bloem erboven en roer goed met de garde, zodat er geen klontjes ontstaan. Je hebt nu een roux.


  Voeg beetje bij beetje de melk toe en blijf goed roeren.


  Voeg daarna de bouillon toe.


  Voeg beetje bij beetje de geraspte kaas toe en roer tot de kaas helemaal is gesmolten.


  Als alle kaas in de saus is opgenomen, voeg je de gebakken ui en knoflook toe. Goed mengen.


  Je kunt van alles dopen in kaasfondue: stokbrood, gewassen of geschrapte wortel, komkommer, paprika, schijven ananas, bloemkoolroosjes enzovoort.


  Aan de kaasfondue kun je ook nog gesneden bieslook, 50 g in reepjes gesneden ham, uitgebakken spekblokjes enzovoort toevoegen.


  [image: image] • Paella


  Is er een recept waarover de gebruikers het wel over de ingrediënten eens zijn? Geen idee. Bij paella lukt het in ieder geval niet. Zo heb je hier het kamp dat van mening is dat de beste paella de ‘rijk gevulde’ variant is, met kip, zeevruchten, doperwten, noem maar op. Aan de andere kant heb je de liefhebbers voor wie zo’n recept vloeken in de kerk is; je combineert géén zeevruchten en kip in een paella, net zoals je bij een buffet geen vlees en vis tegelijk op je bord laadt, en doperwtjes in een paella is al helemaal tegen het zere culinaire been.


  De feiten: paella is een Spaans gerecht, dat gemaakt wordt van rijst, kip, konijn en/of zeevruchten, saffraan, garrafo (witte bonen uit Valencia) en snijbonen.


  Dat betekent dat het onderstaande recept geen recept voor paella is, maar voor een paella-achtig gerecht (dat overigens prima smaakt!). In plaats van de officiële paellarijst gebruik je risottorijst (tenzij je natuurlijk de hand weet te leggen op de paellarijst, dan moet je vooral die gebruiken), in plaats van saffraan gebruiken we hier kurkuma (dat maakt je gerecht ook mooi geel en is een stuk goedkoper) en naar de speciale witte bonen uit Valencia kun je ook lang zoeken, daarom zijn die vervangen door cannellinibonen.


  Verder is dit paellarecept ideaal voor Dummies. In het begin ben je een beetje druk met het snijden en fruiten/bakken van ingrediënten, maar vanaf het moment dat alles netjes in de pan ligt, heb je twintig minuten voor jezelf waarin je niet eens in je gerecht hoeft te roeren.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingtijd: 25-30 minuten


  Benodigdheden:


  hapjespan of andere diepe pan


  snijplank


  mes


  blokrasp


  Ingrediënten:


  1 l bouillon


  olie


  400 g kipfilet


  2 teentjes knoflook


  2 vleestomaten


  300 g snijbonen (mag uit een potje)


  1 blikje cannellinibonen (ca. 400 g)


  300 g risottorijst


  Bereiding:


  Maak bouillon van 1 l water en bouillonblokjes.


  Snijd de kipfilet in blokjes.


  Pel en snipper de knoflook.


  Snijd de snijbonen in stukjes (of laat de bonen uit het potje uitlekken).


  Snijd de vleestomaten doormidden en rasp ze grof op de blokrasp (het vel kun je weggooien)


  Verhit een flinke hoeveelheid olie in de pan.


  Bak de kipfilet.


  Als je verse snijbonen gebruikt, roerbak je die nu mee.


  Fruit vervolgens de knoflook mee, en daarna de geraspte tomaat.


  Voeg de cannellinibonen toe, evenals de snijbonen uit een potje, als je die gebruikt.


  Voeg de rijst toe, giet er bouillon bij, voeg kurkuma voor de kleur toe en breng aan de kook.


  Laat vervolgens op laag vuur ongeveer 20 minuten pruttelen en blijf er verder vanaf. Natuurlijk wel even in de gaten houden of alles goed gaat. Lijkt je rijst te droog te worden, dan doe je er wat water bij. Lijkt je rijst te nat te blijven, dan zet je het vuur wat hoger. Houd voor ogen dat paellarijst droger moet zijn dan risottorijst.


  Als de rijst gaar is, zet je het vuur uit en dek je de paella even af met wat aluminiumfolie. Laat 5 minuten staan voordat je het serveert.


  Variaties


  Stel nu dat het je niks uitmaakt of jouw paella een beetje in de richting komt van de officiële versie, dan zou je dus toch nog die vermaledijde doperwtjes kunnen toevoegen, maar ook bijvoorbeeld ui, paprika of sperziebonen, ofwel gewoon een combinatie van zeevruchten en kip.


  Hoofdstuk 17


  Vijf makkelijke gerechten uit Noord-Amerika


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je géén recept voor hamburgers


    	Lees je waarom je minstens een keer per jaar een brownie zou moeten eten


    	Vind je een recept dat aan heuse cowboys werd voorgeschoteld

  


  


  Bij de Verenigde Staten denk je natuurlijk meteen aan hamburgers. En juist daarom vind je die niet in dit hoofdstuk (ter geruststelling: het recept voor hamburgers vind je in hoofdstuk 20). In dit hoofdstuk vind je recepten voor Noord-Amerikaanse gerechten waar je misschien niet zo snel aan denkt, maar die wel heel lekker zijn.


  [image: image] • Caesarsalade


  


  [image: Image]


  De naam van deze salade heeft niks met Romeinse keizers te maken, maar werd verzonnen door chef-kok Caesar Cardini. Het gerecht werd een enorme hit in Hollywood en sindsdien wordt de caesarsalade gezien als een Amerikaanse klassieker.


  De salade bestaat officieel uit zes ingrediënten (bindsla, croutons, knoflook, Parmezaanse kaas, ei, worcestersaus), maar er zijn talloze variaties mogelijk.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 5 minuten


  Benodigdheden:


  saladekom


  pan om ei te koken


  Ingrediënten:


  bindsla


  brood


  knoflook


  ei


  Parmezaanse kaas


  worcestersaus


  Bereiding:


  Scheur de sla in stukken en doe deze in de slakom.


  Kook het ei 5 minuten. Verwijder de schil en snijd het in stukjes. Voeg het ei toe aan de sla.


  Besprenkel het brood met olie en rooster het (of bak het in een koekenpan tot het bros is).


  Wrijf het geroosterde brood aan beide zijden in met een gehalveerd teentje knoflook en snijd het in blokjes. Voeg toe aan de salade.
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  Je kunt veel extra’s aan dit basisrecept toevoegen. Denk bijvoorbeeld aan tomaat, ansjovisfilets, avocado, uitgebakken spekjes, koude kip…


  Voor de dressing:


  Benodigdheden:


  kom


  lepel


  Ingrediënten:


  olijfolie


  azijn


  worcestersaus


  Bereiding:


  Maak een dressing van 2 eetlepels olijfolie, 1 eetlepel azijn, 1,5 dessertlepel worcestersaus en eventueel een dessertlepel mosterd.


  Klop dit mengsel tot het een homogene massa is.


  [image: image] • Chuckwagon macaroni


  In hoofdstuk 20 in dit boek beken ik mijn liefde voor oma Duck, maar eigenlijk gaat het verder: hoewel ik nog nooit in Amerika ben geweest, vind ik het een fascinerend land. Dat er cowboys op prachtige paarden rondrijden, speelt ongetwijfeld mee.


  Die cowboys hadden het vroeger overigens niet makkelijk. Ze brachten bijna de hele dag in het zadel door en aan het einde van de werkdag was er geen goed restaurant, warme douche of zacht bed in de buurt. De meereizende kok nam houdbaar voedsel mee voor onderweg, zoals gedroogde bonen, spek, uien, aardappels, gedroogd fruit en tomaten uit blik. Als de cowboys geluk hadden, kon de meereizende kok wonderen verrichten met het voedsel. En als het tegenzat, hadden ze wekenlang eentonige maaltijden in het vooruitzicht.


  Een van de gerechten die de kok in zijn chuckwagon (een proviandwagen) bereidde, was het onderstaande recept voor macaroni. In het oorspronkelijke recept wordt de macaroni, tegen alle pastaregels in, in de tomatensaus gekookt. In dit aangepaste recept kook je de macaroni in een aparte pan.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 15 minuten


  Benodigdheden:


  pan


  koekenpan


  mes


  snijplank


  Ingrediënten:


  250 g spekblokjes


  2 uien


  200 g macaroni


  2 blikken tomaten in blokjes (à 400 g)


  Bereiding:


  Kook in een pan met water de macaroni volgens de aanwijzingen op de verpakking.


  Pel en snipper de ui.


  Bak de spekjes langzaam uit in een koekenpan op middelmatig vuur.


  Voeg de ui toe en laat deze fruiten.


  Voeg daarna de tomaten in blokjes toe en laat het geheel tien minuten sudderen.


  Lekker met een beetje geraspte kaas.


  [image: image] • Meatloaf


  Een meatloaf is een gehakt in de vorm van een brood. Het gerecht is verwant aan de gehaktballen. Voor een meatloaf kun je ook je favoriete recept voor gehaktballen gebruiken, dat maakt allemaal niet zoveel uit.


  Dan heb je dus een recept voor een confectiegehaktbrood. Je kunt er haute couture van maken, door allerlei ingrediënten aan het gehakt toe te voegen.


  Het gehakt zelf kun je binden met eieren, paneermeel, in melk geweekt brood, fijngemalen amandelen of havermout, zodat het wat meer deegachtig van substantie wordt.


  Je kunt het vleesmengsel opleuken met gehakte ui, paprika, bleekselderij, peterselie, worcestersauce of rozemarijn.


  In sommige versies van meatloaf leggen de koks plakjes spek op het gehakt.


  En ten slotte kun je het vleesmengsel ook nog vullen met bijvoorbeeld een gekookt ei, kaas, groenten, kruiden, champignons of een combinatie hiervan.


  Het onderstaande recept is een basisrecept voor gehakt (kun je dus ook gebruiken voor gehaktballen, in plaats van het recept in hoofdstuk 5), met een zoete saus.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 45-60 minuten


  Benodigdheden:


  schaal


  kommetje


  ovenschaal


  Ingrediënten:


  400 g gehakt


  1 ei


  50 g paneermeel of broodkruimels


  zout


  peper


  2 koffielepels basterdsuiker


  2 koffielepels mosterd


  5 eetlepels tomatenketchup


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 175 graden.


  Doe gehakt, ei, paneermeel, peper en zout in een grote kom en kneed goed door elkaar.


  Maak een broodvorm van het gehakt, leg het in een ovenschaal.


  Doe in een apart kommetje de bruine suiker, mosterd en ketchup. Meng dit goed en giet het over het gehaktbrood.


  Zet de ovenschotel met het gehaktbrood in de oven.


  Laat je gehaktbrood in 45 tot 60 minuten gaar worden.


  Meatloaf is lekker met aardappelpuree en doperwtjes, maar ook met gebakken aardappels en een salade. Wat er overblijft, is de volgende dag koud lekker (op brood).


  [image: image] • Lentil stew


  Stoofpotten zijn ideaal als het koud is, als de regen met bakken naar beneden komt of als je ondanks de zomer toch wat koude voeten hebt.


  Dit linzenstoofpotje is in een mum van tijd klaar als je linzen uit blik gebruikt. Wil je gedroogde linzen gebruiken, dan moet je wat meer water (ongeveer 5 dl) toevoegen en de linzen daarin in ca. 40 minuten gaar laten koken.


  In dit gerecht wordt bakbacon gebruikt: dat zijn wat dikkere plakken bacon dan de bacon die je als vleeswaren koopt.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 15-20 minuten


  Benodigdheden:


  diepe koekenpan of hapjespan


  mes


  snijplank


  Ingrediënten:


  boter of olie


  150 g bakbacon


  1 ui


  2 à 3 wortels


  2 à 3 stengels bleekselderij


  2 teentjes knoflook


  1 theelepel gemalen komijn


  0,5 l water


  bouillonblokje


  halve theelepel gedroogde tijm


  1 laurierblad


  2 blikjes linzen (à 400 g)


  Bereiding:


  Pel en snipper de ui en de knoflook.


  Snijd de wortels en bleekselderij in plakjes.


  Zet een diepe koekenpan of hapjespan op het vuur en laat warm worden.


  Snijd de bakbacon in vingerdikke repen, leg deze in de pan en laat ze zachtjes uitbakken (voeg eventueel wat boter of olie toe). Haal ze dan uit de pan en leg ze op een bord.


  Fruit de ui en de knoflook in het vet in de pan.


  Voeg daarna de bleekselderij, wortel, komijn, het laurierblad en de tijm toe.


  Voeg water en het bouillonblokje toe, breng aan de kook en laat dit wat inkoken.


  Doe de linzen in een zeef of vergiet en spoel ze af tot er geen schuim meer vanaf komt. Doe ze daarna in de pan en laat ze meewarmen.


  Breng op smaak met peper en zout en voeg ten slotte de reepjes bakbacon toe.


  Dit gerecht is heerlijk met basmatirijst.


  Variaties
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  Voor een vegetarische variant laat je gewoon de bakbacon achterwege.


  [image: image] • Brownies


  Een van de dingen waar we de Amerikanen dankbaar voor moeten zijn is de uitvinding van de brownie. Het verhaal gaat dat ze zijn ontstaan toen een bibliothecaresse vergeten had bakpoeder aan haar chocoladetaart toe te voegen, waardoor hij niet rees, maar dat zij de taart vervolgens wel met veel aplomb aan haar gasten presenteerde. De moraal van dit verhaal is natuurlijk dat een misser niet uitmaakt, zolang het resultaat maar lekker is.


  De bibliothecaresse zou ‘Brownie’ worden genoemd. Als eerbetoon aan de brownie, haar uitvinding en aan al haar collega’s stel ik voor dat we een jaarlijkse nationale feestdag voor bibliothecaressen (m/v) en boekhandelaren in het leven roepen, waarop we hen in het zonnetje zetten en brownies eten.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 30 minuten


  Benodigdheden:


  weegschaal


  pan


  bakblik


  zeef


  Ingrediënten:


  225 g boter


  300 g suiker (of 280 g suiker en twee zakjes vanillesuiker)


  4 eieren


  50 g cacaopoeder


  125 g zelfrijzend bakmeel


  zout


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 175 graden.


  Vet een (vierkant) bakblik in. Als je geen vierkant bakblik hebt, kun je ook een springvorm gebruiken.


  Smelt de boter in de pan en haal deze, als de boter gesmolten is, van het vuur.


  Voeg de suiker toe.


  Voeg daarna de eieren toe. Het beslag moet het ei helemaal hebben opgenomen voor je het volgende ei toevoegt.


  Zeef het cacaopoeder boven het beslag en roer goed, maar voorzichtig door (cacaopoeder stuift nogal).


  Zeef vervolgens het zelfrijzend bakmeel boven het beslag en roer ook dit goed door.


  Voeg een snufje zout toe en roer dit door het beslag.


  Schenk het beslag in de ingevette vorm, zet het bakblik in de oven en laat het daar bakken tot de randen loskomen van de vorm. Een brownie hoeft niet helemaal gaar te zijn, dus de baktijd is ook afhankelijk van hoe smeuïg je hem wilt hebben. Ga uit van zo’n 20 minuten voor een nog ietwat kleverige brownie tot 30 minuten voor een gaarder exemplaar.


  Variatie


  Brownies zijn zo lekker dat ze eigenlijk geen verdere culinaire ondersteuning nodig hebben. Maar niemand zal er wat op tegen hebben als je de brownie met een bolletje vanilleroomijs, wat slagroom en chocoladesiroop zou serveren. Mocht je een excuus nodig hebben om vaker brownies te bakken, dan zou je kunnen zeggen dat je wetenschappelijk onderzoek doet naar welke variaties met brownies mogelijk zijn. Een hypothese is namelijk dat ze ook erg lekker zijn met gehakte noten en met rozijnen. Maar nullius in verba; wetenschappers nemen natuurlijk niks zomaar aan en zullen moeten kijken of dit klopt. Als je daar toch mee bezig bent, kun je nog kijken of glazuur wat toevoegt aan je brownie. Wat gesmolten chocolade levert een chocoladeglazuur op dat je over de brownie giet; poedersuiker met een heel klein beetje water zorgt voor een wit glazuur. Hagelslag of vlokken erover ter garnering.


  Hoofdstuk 18


  Vijf makkelijke gerechten uit Afrika


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je het recept van een van mijn favoriete soepen


    	Leer je hoe je een heerlijke bobotie zonder pakje maakt

  


  


  De Afrikaanse keuken kan worden onderverdeeld in drie keukens:


  


  
    
      	In de landen rond de Sahara gebruikt men veel pinda’s, gierst, cassave, zoete aardappels, bakbananen, okra en andere groene groenten.


      	De Noord-Afrikaanse keuken wordt gekenmerkt door het gebruik van fruit, knoflook, couscous en bulghur, schapen- en lamsvlees en olijfolie.


      	In de keuken van het Midden-Oosten, ook wel de Arabische keuken genoemd, vind je onder meer kikkererwten, yoghurt, rijst, linzen, aubergines en citroen.

    

  


  De Afrikaanse keuken is vanzelfsprekend enorm gevarieerd, maar voor dit hoofdstuk heb ik gerechten uitgezocht met ingrediënten die in Nederland en België makkelijk te verkrijgen zijn (wat niet geldt voor bijvoorbeeld yams, okra en cassave).


  [image: image] • Lamsstoofschotel


  Dit gerecht is afkomstig uit Tunesië. Je kunt ook schapenvlees gebruiken, maar dan is de smaak wat meer uitgesproken.


  Voorbereidingstijd: 15-20 minuten


  Bereidingstijd: 70 minuten


  Benodigdheden:


  mes


  snijplank


  pan


  Ingrediënten:


  300 g lamsvlees


  olie


  1 ui


  1 blik tomatenblokjes (400 g)


  2 blikjes tomatenpuree (à 40 g)


  2 teentjes knoflook


  1 groene paprika


  ½ flespompoen


  1 wortel


  2 aardappels


  1 theelepel komijn


  1 afgestreken theelepel zwarte peper


  snufje chilipoeder


  peper


  zout


  Bereiding:


  Pel en snijd de ui en de knoflook in stukjes.


  Verwijder de steel en zaadlijsten van de paprika en snijd haar in stukjes.


  Snijd de flespompoen in stukjes.


  Schil de aardappel en de wortel. Snijd de aardappel in blokjes en de wortel in (niet al te dunne) plakjes.


  Verhit olie in de pan en bak het lamsvlees daarin aan alle kanten.


  Voeg ui en knoflook toe en fruit deze.


  Voeg daarna tomatenpuree toe en laat deze ook even meebakken.


  Vervolgens doe je de inhoud van het blik tomatenblokjes, de paprika, pompoen, wortel, aardappel en de specerijen in de pan.


  Voeg zoveel water toe dat alle ingrediënten bijna onder water staan.


  Breng het gerecht aan de kook. Zet vervolgens het vuur laag en laat je stoofschotel in ongeveer een uur gaar worden.


  Breng op smaak met peper en zout.


  Lekker met couscous en een frisse salade.


  [image: image] • Bobotie


  Bobotie is een gerecht uit Zuid-Afrika en bestaat uit onder meer gehakt met daarop een laag van ei, melk en kurkuma. Het gerecht werd al in de zeventiende eeuw gemaakt. Oorspronkelijk gebruikte men rozijnen en krenten, maar je kunt ook pinda’s en/of banaan aan je bobotie toevoegen.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 40 minuten


  Benodigdheden:


  koekenpan


  mes


  snijplank


  ovenschaal


  Ingrediënten:


  1 kg gehakt (lam of rund)


  2 uien


  2 sneetjes witbrood


  2,5 dl melk


  2 eieren


  1,5 eetlepel kerriepoeder


  1,5 eetlepel suiker


  0,5 eetlepel kurkuma


  2 eetlepels azijn of sap van 1 citroen


  125 g rozijnen


  4 laurierbladeren


  zout


  peper


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 180 graden.


  Pel de uien en snipper ze fijn.


  Fruit de uien in hete boter.


  Voeg het gehakt toe en bak het rul.


  Week de sneetjes brood even in de melk, knijp de melk eruit en vermeng het met het gehakt. Bewaar de melk.


  Voeg kerriepoeder, suiker, kurkuma, azijn en rozijnen toe aan het gehaktmengsel.


  Doe het gehaktmengsel in een ovenschaal.


  Rol de laurierblaadjes op (week ze een tijdje in water als je gedroogde laurierblaadjes hebt) en steek ze in het gehaktmengsel.


  Klop de eieren door de melk en verdeel het mengsel over de gehaktschotel.


  Bak de gehaktschotel in ongeveer een halfuur gaar.


  Serveer de bobotie met rijst, een komkommersalade en wat chutney.


  [image: image] • Pittige aardappelblokjes


  Deze pittige aardappelblokjes kun je als bijgerecht bij heel veel andere gerechten serveren. En dan hoeven het heus geen andere Afrikaanse gerechten te zijn. Da’s juist heel erg fusion (combinatie van elementen uit verschillende culinaire tradities) en misschien wel weer de geboorte van een nieuwe traditie.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 25 minuten


  Benodigdheden:


  mes


  snijplank


  pan


  Ingrediënten:


  700 g aardappels


  1 ui


  3 à 4 teentjes knoflook


  2 blikjes tomatenpuree (à 70 g)


  2 flinke theelepels piripiri


  1 afgestreken theelepel kaneelpoeder


  1 theelepel ketoembar (gemalen koriander)


  olie


  zout


  peper


  verse peterselie, fijngehakt


  Bereidingswijze:


  Schil de aardappels en snijd ze in blokjes.


  Pel en snipper de ui en de knoflook.


  Verhit olie in een hapjespan en fruit daarin de uien.


  Voeg de knoflook, kaneelpoeder en ketoembar toe en bak dit twee minuten.


  Voeg de tomatenpuree toe en bak deze ook twee minuten mee.


  Voeg de aardappels, piripiri en 2 dl water toe en breng aan de kook.


  Laat de aardappels zachtjes koken op laag vuur en laat ze in ongeveer 20 minuten gaar worden.


  Lekker met een salade, een (vegetarische) burger enzovoort.


  [image: image] • Harira


  Harira is een maaltijdsoep uit Marokko en een van de lekkerste soepen die ik ken. Er zijn veel verschillende varianten van deze soep, maar vaak zitten er in ieder geval linzen, kikkererwten, tomaten en bleekselderij in.


  Tijdens de ramadan staat harira dagelijks op tafel bij het verbreken van de vasten, omdat de soep veel ingrediënten met verschillende vitaminen bevat.


  Voorbereidingstijd: ca. 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 40 minuten


  Benodigdheden:


  braadpan of soeppan


  snijplank


  mes


  staafmixer


  Ingrediënten:


  400 g rundvlees (bijvoorbeeld riblappen)


  1 theelepel komijn


  1 theelepel kaneelpoeder


  1 theelepel laos


  2 uien


  1 theelepel ketoembar


  1 stengel bleekselderij


  2 blikken gepelde tomaten (à 400 g)


  1 blikje tomatenpuree (à 70 g)


  1 blikje linzen (à 200 g)


  1 blikje kikkererwten (à 200 g)


  7 dl water


  Bereiding:


  Snijd het rundvlees in blokjes. Strooi komijn, kaneelpoeder en laos over de vleesblokjes en breng op smaak met zout en peper.


  Pel en snijd de uien in blokjes, en snijd de bleekselderij in plakjes.


  Verhit olie in een pan.


  Bak het vlees in ongeveer drie minuten rondom bruin.


  Voeg ui, kruiden en bleekselderij toe en bak circa 1 minuut mee.


  Voeg vervolgens de tomatenpuree toe.


  Daarna doe je in gedeelten 7 dl bij de inhoud van je pan.


  Pureer de gepelde tomaten met een staafmixer en voeg ze aan de soep toe.


  Breng aan de kook en laat het daarna met deksel op de pan in ongeveer 30 minuten zachtjes gaarkoken. De laatste tien minuten kun je de linzen en kikkererwten toevoegen.


  Variatie


  Je kunt variëren met de specerijen, door bijvoorbeeld paprikapoeder, kurkuma en/of gemberpoeder te gebruiken. Je kunt de laatste 5 minuten vermicelli aan de soep toevoegen en mee laten koken en je kunt het vlees natuurlijk weglaten.


  Als je een meer gebonden soep wilt, meng je wat bloem met water en voeg je dit aan de soep toe.


  [image: image] • Shakshuka


  Shakshuka vind je onder meer in de Israëlische, Tunesische, Algerijnse, Libische en Marokkaanse keuken, maar ook in Mexico. Het is een gerecht waarin eieren worden gepocheerd en daarom wordt het wel als ontbijt gegeten. Naast de eieren zijn tomaten, uien en komijn een belangrijk onderdeel van shakshuka.


  Voorbereidingstijd: ca. 10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 30 minuten


  Benodigdheden:


  mes


  snijplank


  braadpan of hapjespan


  Ingrediënten:


  2 uien


  2 teentjes knoflook


  4 paprika’s (rood en geel)


  1 à 2 rode chilipepers (of een flinke koffielepel piripiri)


  1 theelepel gemalen komijn


  1 theelepel laos


  2 blikjes gepelde tomaten (à 400 g)


  2 laurierblaadjes


  4 eieren


  zout


  peper


  Bereiding:


  Pel en snipper de uien. Pel de knoflook en snijd de teentjes fijn.


  Verwijder de zaadlijsten en de zaadjes uit de paprika en snijd de paprika’s in stukjes.


  Verhit de olie in een diepe pan en fruit daarin de uien.


  Voeg paprika, knoflook, chilipeper, laurierblaadjes en de kruiden toe en laat even meebakken.


  Roer de tomaten uit blik erdoor en laat dit ongeveer tien minuten pruttelen.


  Breng het gerecht op smaak met zout en peper.


  Maak dan een kuiltje in het groentemengsel en breek er een ei in. Herhaal dit voor de andere eieren.


  Doe een deksel op de pan en laat de eieren op lage temperatuur stollen.


  Als de shakshuka klaar is, kun je er wat fijngesneden koriander over strooien. Serveer met stokbrood. Ook lekker met wat geraspte kaas erover.


  Variaties


  Je kunt ook blokjes aardappel, rode peper, artisjokharten, blokjes feta, bonen enzovoort aan je shakshuka toevoegen. In plaats van tomaat uit blik kun je natuurlijk ook verse tomaat nemen. Ontvel in dat geval 5 of 6 tomaten, verwijder de zaadjes en laat ze meebakken met de paprika en knoflook.


  Hoofdstuk 19


  Vijf makkelijke gerechten uit Azië


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je vijf recepten uit de Aziatische keuken


    	Kun je van alles over de verschillende rijstsoorten lezen


    	Leer je het verschil tussen sushi en sashimi

  


  


  Het is onmogelijk om in dit hoofdstuk ook maar een kleine impressie van de Aziatische keuken te geven. De Chinese keuken is heel anders dan die van India en Vietnam, en de Thaise keuken kun je weer moeilijk vergelijken met bijvoorbeeld de Japanse of de Mongoolse.


  In dit hoofdstuk vind je dus niet meer dan een paar Aziatische gerechten, maar wellicht inspireren ze je tot het lezen van kookboeken die specifiek deze keukens tot onderwerp hebben.


  Hoe lekker al die verschillende gerechten uit Azië ook zijn, vaak vereisen ze ingrediënten waar je niet altijd even makkelijk aan kunt komen, zoals rijstazijn, palmsuiker of citroengras.


  Voor dit boek heb ik dan ook de recepten gekozen waar je weinig tot geen extra ingrediënten voor hoeft aan te schaffen. Vissaus en currypasta zijn in iedere supermarkt te verkrijgen en ze zijn voor meer dan één gerecht in dit boek te gebruiken.


  [image: image] • Kruidig varkensgehakt


  We beginnen met een makkelijk gerecht om er lekker in te komen. Als je dit hebt gemaakt, durf je de rest van de gerechten in dit hoofdstuk ook aan.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: ca. 15 minuten


  Benodigdheden:


  snijplank


  mes


  koekenpan (of wok)


  Ingrediënten:


  2 teentjes knoflook


  3 à 4 sjalotten


  3 cm verse gember


  4 tomaten


  olie


  400 g gehakt (varkens-, runder- of half-om-halfgehakt)


  2 eetlepels Thaise vissaus


  1 eetlepel sojasaus


  1 eetlepel Thaise rode currypasta


  Bereiding:


  Pel en snipper de knoflook en de sjalotten.


  Schil de gember en snijd hem daarna fijn.


  Snijd de tomaten in blokjes.


  Verhit olie in een koekenpan (of wok) en fruit daarin knoflook, sjalotten en gember.


  Voeg daarna het gehakt toe en bak dit tot het rul is.


  Daarna voeg je vissaus, sojasaus en currypasta toe. Bak dit nog 1 à 2 minuten op hoog vuur.


  Voeg vervolgens de blokjes tomaat toe en laat dit onder af en toe roeren een minuut of 5 meekoken.


  Serveer dit gerecht met noedels of rijst.


  Variatie:
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  Dit gerecht kun je ook met vegetarisch gehakt bereiden.


  


  [image: image] • Rundvleescurry


  Curry is vaak een verzamelnaam voor gerechten uit de Zuid- en Zuidoost-Aziatische keuken. Curry’s hebben met elkaar gemeen dat er een combinatie van specerijen en kruiden in zit, en dat ze gekruid zijn met verse of gedroogde hete pepers. Iedere familie heeft zijn eigen recept voor het kruidenmengsel dat in de curry’s wordt gebruikt.


  In veel winkels kun je currypasta’s kopen, variërend van mild tot zeer pittig, zodat je niet je eigen kruidenmengsel hoeft samen te stellen.


  In dit gerecht gebruik je zo’n currypasta.


  Voorbereidingstijd: 15 minuten


  Bereidingstijd: 2 uur


  Benodigdheden: ovenschaal


  Ingrediënten:


  1 kg sukade- of riblappen


  4 eetlepels bloem


  2 eetlepels rode currypasta


  1 eetlepel Thaise vissaus


  1 eetlepel donkere basterdsuiker


  1 grote ui


  300 g wortel (winterwortel of bospeen)


  2,5 cm gember


  zout


  peper


  Bereiding:


  Snijd het vlees in blokjes van ca. 2 centimeter.


  Doe het vlees in een ovenschaal. Strooi er de eetlepels bloem over.


  Meng het vlees met de currypasta, de Thaise vissaus en de basterdsuiker.


  Snipper een ui en snijd de wortels in stukjes.


  Schil de gember en snijd hem in dunne reepjes.


  Meng ui, wortel en gember met het vlees.


  Voeg de tomatenblokjes toe.


  Breng op smaak met zout en peper.


  Schenk er zoveel water op dat het vlees net onder staat.


  Zet de ovenschotel in de oven en laat het vlees en de groenten in ongeveer 2 uur gaar worden.


  Serveer met rijst en/of een groene salade.


  Variatie


  Bak champignons en/of paprika mee.


  
    Bloemkoolcurry


    Een heel simpele vegetarische curry maak je zo:


    
      	Verwijder de bladeren van de bloemkool, snijd de kool in roosjes en kook deze in water.


      	Pel en snipper een ui en 1 of 2 teentjes knoflook. Fruit de ui en de knoflook in een koekenpan met wat olie.


      	Snijd champignons in plakjes en bak deze mee.


      	Giet de inhoud van een pakje kokosmelk in de koekenpan en strooi ruim kerrie over het uimengsel.


      	Laat een blikje linzen uitlekken, voeg de linzen toe en warm deze mee, evenals de uitgelekte bloemkoolroosjes.


      	Je kunt in het beginstadium (voor je de ui en de knoflook fruit) ook nog wat gehakt rul bakken of tofoeblokjes bakken.

    

  


  [image: image] • Gadogado
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  Gadogado is een Indonesisch groentegerecht dat geserveerd wordt met een gekookt ei, kroepoek en pindasaus.


  


  Voorbereidingstijd: 20 minuten


  Bereidingstijd: 10 minuten


  Benodigdheden:


  pannen


  mes


  snijplank


  vergiet


  Ingrediënten:


  4 eieren


  rijst


  halve spitskool of witte kool


  200 g sperziebonen


  2 wortels of 1 kleine winterwortel


  100 g taugé


  komkommer


  kroepoek


  Bereiding:


  Kook de eieren in een pan met water in circa 10 minuten hard.


  Giet de eieren af en pel ze.


  Kook de rijst volgens de aanwijzingen op de verpakking.


  Snijd de kool in dunne reepjes.


  Haal de sperziebonen af.


  Snijd de wortels in plakjes.


  Blancheer kool, sperziebonen en wortel een paar minuten in kokend water.


  Schep de groenten met een schuimspaan in een vergiet en laat ze uitlekken.


  Blancheer de taugé.


  Voeg de taugé bij de overige groenten.


  Serveer de groenten met het gekookte ei, de kroepoek, pindasaus en witte rijst. Je kunt er ook gebakken uitjes bij serveren.


  Variaties
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  Bak in blokjes gesneden tofoe in olie en serveer die erbij.


  


  Voor de pindasaus:


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 5 minuten


  Benodigdheden: steelpan


  
    Pindasaus of satésaus?


    Pindasaus en satésaus worden vaak als synoniemen gebruikt, maar eigenlijk is dit niet juist. Satésaus is een saus die gegeten wordt bij saté (geroosterd vlees aan een spies). Er zijn vele satésauzen die bij saté passen en pindasaus is daar een van.


    In Indonesië wordt pindasaus overigens gemaakt van gemalen pinda’s. In Nederland is pindakaas vaak een hoofdbestanddeel van de saus.

  


  Ingrediënten:


  olie


  1 ui


  1 teentje knoflook


  2 à 3 eetlepels pindakaas


  water


  scheutje ketjap


  1 koffielepel (of 2 flinke theelepels) piripiri of sambal


  Bereiding:


  Pel en snipper de ui.


  Fruit ui en knoflook in wat olie.


  Doe er de pindakaas bij en wat water. Roer dit tot het een smeuïge substantie is.


  Voeg de ketjap en de piripiri of sambal toe en breng het langzaam even aan de kook.


  [image: image] • Rijstsoep


  Snel klaar, kruidig en lekker. Dat zijn de steekwoorden bij deze Aziatische rijstsoep. Doet het goed als lunchgerecht of opkikkertje halverwege de middag.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: ca. 20 minuten


  Benodigdheden:


  snijplank


  mes


  rasp


  soeppan


  Ingrediënten:


  300 g gekookte rijst


  1 l bouillon (kippen- of groentebouillon)


  olie


  125 g varkensgehakt


  3 bosuitjes


  1 teentje knoflook


  1 stuk gember (ongeveer 2,5 cm)


  1 flinke koffielepel piripiri of sambal


  1 eetlepel Thaise vissaus


  Bereiding:


  Kook de rijst of gebruik een restje rijst van een eerder kookavontuur (dat niet al te lang geleden is).


  Maak de bouillon.


  Snijd de bosuitjes in ringetjes, pel het teentje knoflook en snipper het fijn.


  Schil de gember en rasp hem fijn. Je houdt ongeveer een theelepel geraspte gember over.


  Verhit de olie in een pan.


  Bak het gehakt erin tot het rul is, maar laat het niet bruin worden.


  Voeg bosui en knoflook toe en laat even meebakken.


  Vervolgens voeg je de geraspte gember, piripiri en bouillon toe. Breng dit al roerend aan de kook.


  Voeg dan de rijst toe, draai het vuur laag en laat een paar minuten sudderen.


  Breng de soep op smaak met vissaus.


  Variatie


  Voor een vegetarische soep laat je het gehakt weg en gebruik je groentebouillon.


  Breek per persoon een eitje voorzichtig boven de soep en laat deze drie tot vier minuten zachtjes mee sudderen op laag vuur, tot het ei net gestold is.


  
    Rijstsoorten


    
      	Witte rijst: rijstkorrel waarvan het zilvervliesje is verwijderd.


      	Zilvervlies- of bruine rijst: ongepelde, rauwe rijst. Het vliesje zit er dus nog om, en daardoor ook nog alle voedingsstoffen en vezels.


      	Parboiled of voorgekookte rijst: rijst die in het kaf is gekookt en daarna gepeld. De vitaminen en mineralen van het zilvervlies zijn door de bereiding overgegaan in de korrel.


      	Basmati: een geurige rijstsoort, die veel bij oosterse gerechten wordt gegeten.


      	Pandan: net als basmatirijst een rijstsoort met een specifieke geur.


      	Meergranenrijst: combinatie van zilvervliesrijst, witte rijst, gerst, tarwe en wilde rijst.


      	Wilde rijst: dit is eigenlijk geen rijst, maar het zijn de zaden van een plant uit Noord-Amerika.


      	Langkorrelrijst: meestal afkomstig uit Suriname of van Java. De korrel is ongeveer vier keer zo lang als hij dik is. Verkrijgbaar als witte rijst en als zilvervliesrijst.


      	Arborio: vrij kleverige rijstsoort met ronde korrels, die vooral wordt gebruikt in risottogerechten.


      	Witte kleefrijst: oosterse rijstsoort, die bij het koken heel zoet en plakkerig wordt.

    

  


  Als je geen gekookte rijst hebt, kun je een handje (of twee) ongekookte rijst in de pan doen en ca. 10 minuten mee laten koken.


  Je kunt wat koriander fijnsnijden en daarmee de soep garneren.


  [image: image] • Krokante tofoe met groenten


  Caloriearm, eiwitrijk, wat wil je nog meer? Tofoe heeft weinig smaak van zichzelf, maar neemt makkelijk de smaak van andere ingrediënten over. Je kunt het gebruiken als broodbeleg, je kunt het frituren en bakken. In dit recept bak je de tofoe tot de buitenkant krokant en lichtbruin gekleurd is. Dat duurt even en je loopt het risico dat je tofoe bij het omscheppen verkruimelt, maar dat mag de pret niet drukken.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 15 tot 20 minuten


  Benodigdheden:


  snijplank


  mes


  koekenpan, hapjespan of wok


  kom


  Ingrediënten:


  1 blok tofoe (ca. 300 g uitlekgewicht)


  1 teentje knoflook


  1 groene paprika


  1 winterwortel (of 5 tot 8 bospenen)


  100 tot 150 g champignons (ongeveer half bakje)


  olie


  1 kleine rode chilipeper (of 1 koffielepel piripiri)


  2 eetlepels sojasaus


  1 eetlepel Thaise vissaus


  1 eetlepel bruine basterdsuiker


  1 eetlepel citroensap


  Bereiding:


  Giet de tofoe af, dep het blok daarna voorzichtig droog en snijd de tofoe in blokjes van ongeveer 2 x 2 centimeter.


  Pel en snipper de knoflook (of gebruik een knoflookpers)


  Verwijder de zaadlijsten uit de paprika en snijd de paprika in reepjes.


  Snijd de wortel(s) in dunne plakjes (en als je een winterwortel gebruikt: snijd de plakjes in dunne reepjes).


  Maak de champignons schoon en snijd ze in vieren of in plakjes.


  Verwijder het zaad uit de chilipeper en snijd de chilipeper in dunne plakjes.


  Verhit olie in een wok of koekenpan.


  Bak de tofoe aan alle kanten lichtbruin en krokant. Wees voorzichtig bij het omscheppen, omdat de blokjes snel verkruimelen.


  Als de tofoeblokjes klaar zijn, schep je ze uit de pan en houd je ze warm (bijvoorbeeld door ze even op een bord in een voorverwarmde oven te plaatsen).


  Roerbak de paprika, wortel en champignons. Bak op het laatst ook de knoflook nog even mee, maar zorg ervoor dat deze niet verbrandt.


  In een kommetje meng je de fijngesneden chili (of de piripiri) met de sojasaus, het citroensap, de vissaus en de suiker. Roer tot de suiker volledig is opgelost.


  Voeg dan de tofoeblokjes weer toe aan de roergebakken groenten en schenk er de saus over. Even door laten warmen.


  Dit gerecht is lekker met rijst en een salade met taugé (of taugé uit een potje).


  Variatie


  In plaats van tofoe kun je dit ook met in blokjes gesneden speklap of rul gebakken gehakt bereiden.
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  Als je een ingrediënt moet droogdeppen, word je vaak aangeraden daarvoor keukenpapier te gebruiken. Ordinair toiletpapier voldoet daarvoor ook prima én het is goedkoper. De structuur is wel zachter, dus je moet oppassen dat je geen stukjes papier op je te bereiden voedsel achterlaat.


  
    Over sushi en sashimi


    Sushi is misschien wel het bekendste Japanse gerecht. Voor sushi gebruik je een speciale rijstsoort, die makkelijk plakt en die familie is van de paella- en risottorrijst. Als je de rijst tussen twee laagjes plasticfolie legt, kun je hem met je handen tot verschillende vormpjes drukken.


    Wil je zelf sushi maken? Je kunt bij de meeste Aziatische winkels en supermarkten speciale kits kopen, met daarin plakrijst, sojasaus, wasabi en een matje om je sushi te rollen. Het rollen van de sushi vereist enige handigheid. YouTubefilmpjes kunnen uitkomst bieden.


    Er bestaat wel eens verwarring over wat nu precies sushi is en wat sashimi; beide gerechten kunnen tenslotte rauwe vis bevatten. Het verschil is dit: sashimi bestaat alleen uit vis of schelpdieren. Sushi bevat naast vlees of vis ook andere ingrediënten, zoals rijst of azijn. Rijst is een vast onderdeel van sushi. Een ander verschil zit ’m in hoe je het gerecht eet. Sashimi eet je met stokjes, sushi meestal met de hand.

  


  Hoofdstuk 20


  Makkelijke maaltijden voor groot en klein


  In dit hoofdstuk:


  
    	Vind je de recepten die het altijd goeddoen bij kinderen én volwassen


    	Vind je dus het langverwachte recept voor hamburgers


    	Kun je lezen welke verschillende soorten meel er zijn

  


  


  Als je geen zin hebt om uitgebreid te koken, kun je natuurlijk langs een fastfoodketen rijden om daar een hamburger in te slaan. Maar je zou een hamburger ook kunnen customizen. Hoe je dat doet, vind je in dit hoofdstuk.


  Naast een recept voor hamburgers vind je andere recepten waarmee je groot en klein een plezier kunt doen.


  [image: image] • Hamburger


  De hamburgers die je bij een fastfoodketen haalt zijn in ieder geval warm en vet. Je kunt erover discussiëren of ze ook echt lekker zijn. Als je ze zelf maakt, kun je ze net zo lekker maken als je zelf wilt.


  Voor de hamburgers gebruik je het recept voor gehaktballen uit hoofdstuk 5.


  Vorm vier balletjes van het gehakt, druk ze plat en laat ze afgedekt met plasticfolie opstijven in de koelkast.


  Verhit olie in de koekenpan en bak de hamburgers tot ze aan beide kanten bruin en gaar zijn.


  Serveer de hamburger op een (geroosterd) wit bolletje.


  In Amerika móet er in ieder geval mayonaise, ketchup en mosterd op een broodje hamburger. Verder kun je ‘m opleuken met (ijsberg)sla, wat gesnipperde ui, schijfjes tomaat, plakjes augurk en met een plakje kaas erop maak je er een cheeseburger van.


  Daarnaast kun je de hamburger beleggen met plakjes gebakken bacon, ananas, komkommer, pindasaus, gebakken uien, taugé, gebakken champignons, paprika…
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  Zelf paneermeel maken? Droog wat oud brood in de oven en maal of rasp dat fijn.


  [image: image] • Pizza
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  Zelfgemaakt eten is maatwerk, en dat geldt zeker voor pizza’s. Hieronder vind je een basisrecept voor pizza, die je zelf kunt beleggen met wat je maar lekker vindt.


  Voor de bodem van de pizza zou je het recept kunnen gebruiken dat je vindt bij de pissaladière. Of gebruik 300 g zelfrijzend bakmeel, 1 ei, ca. 1 dl lauw water, olijfolie en zout. Kneed hiervan een soepel deeg.


  Maak een bal van het deeg en laat het onder een schone theedoek ongeveer 45 minuten rusten op kamertemperatuur.


  Voorbereidingstijd voor de saus: 5 minuten


  Bereidingstijd: ca. 25 minuten


  Benodigdheden:


  koekenpan of hapjespan


  eventueel een knoflookpers


  Ingrediënten:


  1 à 2 uien


  2 teentjes knoflook


  olie


  2 blikjes tomatenstukjes uit blik (à 300 g)


  1 theelepel oregano


  zout


  peper


  Bereiding:


  Pel en snipper de ui(en). Pel de knoflookteentjes en snijd ze fijn (of gebruik een knoflookpers).


  Verhit in een koekenpan of hapjespan de olie en fruit daarin de ui. Voeg daarna de knoflook toe. Zorg ervoor dat de ui en knoflook niet bruin kleuren.


  Voeg vervolgens de inhoud van de blikjes tomaten, de oregano en wat zout en peper toe. Laat deze saus ongeveer 20 minuten pruttelen.


  Benodigdheden voor de pizza:


  oven


  deegroller


  rasp


  Ingrediënten:


  gerezen pizzadeeg


  saus


  kaas


  
    Bloem – maar welke?


    Tarwemeel, zelfrijzend bakmeel, patentbloem… Als je geen banketbakker bent, zeggen deze termen je waarschijnlijk niet zoveel. Omdat je in een recept niet straffeloos het ene meel door het andere kunt vervangen, vind je hier een overzicht.


    Bij volkorenmeel wordt de hele tarwekorrel vermalen. De kleur van het meel is daardoor lichtbruin. De vitaminen, mineralen en voedingsvezels bevinden zich in de buitenste laag van de korrel en die zitten dus ook nog in dit meel. Volkorenmeel wordt gebruikt voor de bereiding van volkorenbrood.


    Bij tarwemeel worden niet alle vezels uit het meel gezeefd. Het meel is lichtbruin van kleur. Dit meel zorgt voor bruin brood.


    Bloem wordt alleen van het binnenste deel van de graankorrel gemaakt. Alle vliesjes, vezeltjes en delen van de korrel worden er dus uitgezeefd. Bloem wordt veel gebruikt in de keuken, bijvoorbeeld voor het binden van soepen en sauzen, maar natuurlijk ook om brood, gebak en koek mee te bakken.


    Er zijn twee soorten bloem: patentbloem en Hollandse tarwebloem, die ook wel Amerikaanse tarwebloem wordt genoemd.


    Het verschil tussen deze soorten zit in de verhouding tussen zetmeel en gluteneiwitten. Patentbloem heeft meer gluteneiwit. Die gluten maken het deeg luchtig, wat patentbloem geschikt maakt voor het bakken van witbrood.


    Hollandse bloem heeft minder gluteneiwit en levert dus producten die wat steviger van structuur zijn, zoals zandgebak.


    Zelfrijzend bakmeel bestaat uit bloem waaraan bakpoeder is toegevoegd. En bakpoeder is weer een chemisch middel dat gebruikt wordt als een vervanger van gist als rijsmiddel.


    Zelfrijzend bakmeel is geschikt voor het maken van scones, koekjes, muffins, en dergelijke.


    Cakemeel is zelfrijzend bakmeel waaraan smaakstoffen (zoals citroen of vanille) zijn toegevoegd.


    Roggemeel is gemaakt van gemalen rogge. Het heeft weinig gluten, waardoor je er niet zo goed een soepel deeg van kunt maken.


    Doordat maïsmeel van maïs wordt gemaakt, is het meel ietwat geel van kleur. Ook maïsmeel bevat weinig gluten en wordt daarom meestal gebruikt in combinatie met een andere meelsoort met meer gluten.


    Harde tarwe wordt ook wel durum genoemd. Harde tarwe heeft grote en harde korrels, en daardoor heeft het meel ook een hoog gehalte aan gluten. Grof gemalen durumtarwe (ook wel gries of semolina genoemd) wordt gebruikt voor het maken van pasta’s en noedels.


    Boekweit is geen graan, maar een gewas. De zaadjes van de boekweitplant kunnen wel worden gemalen, zodat je boekweitmeel krijgt. Dit meel bevat geen gluten. Je kunt er dus alleen in combinatie met een andere meel- of bloemsoort brood van bakken. Boekweitmeel wordt wel gebruikt voor het maken van pannenkoeken en is een vast bestanddeel in balkenbrij.

  


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 250 graden.


  Rol het deeg uit tot een grote bakplaatpizza of verdeel het deeg in vier porties en rol die uit.


  Beleg het deeg met de saus en ingrediënten naar keuze, zoals:


  
    
      	groenten: paprika, asperge, plakjes courgette, ui, artisjok;


      	vis en/of zeevruchten: mosselen, tonijn, garnalen, ansjovis;


      	vlees en/of vleeswaren: ham, spek, salami, chorizo, kip, gehakt, shoarma;


      	fruit: ananas, banaan;


      	champignons, kappertjes, olijven, mozzarella, gorgonzola…

    

  


  Rasp er flink wat (Parmezaanse) kaas over.


  Plaats de pizza in de oven en bak haar in ongeveer 15 minuten gaar.


  [image: image] • Clubsandwich


  De oudste menukaart waar een clubsandwich op vermeld staat dateert uit 1899. Er staat niet bij waaruit de clubsandwich bestaat, maar de variant met bacon wordt apart vermeld.


  Een klassieke clubsandwich bestaat uit sneetjes licht geroosterd wit (casino)brood. Tussen twee, drie of vier sneetjes geroosterd brood komt het beleg. Brood en beleg worden met een cocktailprikker bijeen gehouden.


  Traditioneel bestaat het beleg van een clubsandwich meestal uit kalkoenvlees (of gegrilde kipfilet), sla, bacon, tomaat en mayonaise.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 5 minuten


  Benodigdheden:


  broodmes


  cocktailprikkers


  Ingrediënten:


  wit casinobrood (reken per persoon minstens op 2 sneetjes brood)


  kalkoen- of kipfilet


  sla


  tomaat


  mayonaise


  bacon of ontbijtspek


  Bereiding:


  Verwijder de korstjes van het brood en rooster het licht.


  Gril of bak de kipfilet en snijd er niet al te dikke plakken van.


  Bak de bacon uit.


  Snijd de tomaat in plakken.


  Bestrijk het geroosterde brood met mayonaise en beleg het met sla, tomaat, kalkoen/kip en de bacon.


  
    Broodje smos


    De clubsandwich toont enige gelijkenis met een (stok)broodje gezond en het Vlaamse broodje smos (ook wel ‘smoske’ genoemd). Smossen betekent ‘knoeien’, wat gegarandeerd gebeurt als je dit broodje eet, omdat er zoveel beleg op het brood zit.


    Een broodje smos maak je door een stuk stokbrood te bestrijken met mayonnaise. Beleg het met sla, plakjes komkommer, tomaat en hardgekookt ei. Vervolgens leg je er ham, kaas en een bolletje huzarensalade op.

  


  Leg het andere geroosterde sneetje erbovenop en snijd de sandwich diagonaal door. Je kunt het beleg ook over verschillende etages verdelen; in dat geval leg je er nog een extra sneetje geroosterd brood met mayonaise tussen.


  Zet brood en beleg met de cocktailprikkers vast.
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  Pas op dat je bij het eten van je clubsandwich met je handen, de cocktail-prikker niet over het hoofd ziet. Je zult niet de eerste zijn die hem onvrijwillig uit zijn gehemelte moet halen.


  Variaties


  Je kunt je clubsandwich ook beleggen met (een combinatie van):


  
    
      	rosbief


      	ham


      	zalm


      	komkommer


      	hardgekookt ei


      	augurk


      	uienringen


      	avocado


      	olijven

    

  


  In plaats van mayonaise kun je ervoor kiezen het geroosterde brood te besmeren met mosterd, ketchup of bijvoorbeeld de dressing die bij de caesarsalade staat beschreven.


  [image: image] • Pannenkoeken
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  Bloem, melk, eieren en een snufje zout. Dat is alles wat je nodig hebt om pannenkoeken te bakken. Geen wonder dat ieder land wel zijn eigen variant van pannenkoeken heeft. Rusland heeft bijvoorbeeld blini’s, boekweitpannenkoeken met een hartige vulling, zoals kaviaar. In Frankrijk heb je de crêpe Suzette, flinterdunne geflambeerde pannenkoekjes met een saus van boter, suiker en mandarijn of sinaasappel. In Japan kun je een okonomiyaki bestellen, een pannenkoek met noedels of groenten of met hartig beleg, zoals zeevruchten of inktvis.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 20 minuten


  Benodigdheden:


  kom voor het beslag


  zeef


  garde of mixer


  koekenpan


  soeplepel


  houten spatel


  Ingrediënten:


  200 g bloem


  3 dl melk


  3 eieren


  snufje zout


  olie of boter


  Bereiding:


  Zeef het bloem boven de kom voor het beslag. Zo haal je de klontjes eruit en het zorgt ervoor dat je beslag straks luchtiger is.


  Voeg onder voortdurend roeren de melk toe.


  Breek het ei, voeg het toe aan het beslag en blijf roeren totdat het ei helemaal is opgenomen. Herhaal dit met de twee andere eieren. Het beslag is ongeveer zo dik als dunne yoghurt.


  Voeg het snufje zout toe.


  Laat in een koekenpan olie of boter heet worden, maar zorg dat die niet verbrandt.


  Schep een lepel beslag in de koekenpan en draai de pan rond, zodat het beslag over de hele koekenpan verspreid wordt.


  Bak de pannenkoek tot de bovenkant van de pannenkoek droog is; de onderkant is dan waarschijnlijk ook lichtbruin gekleurd.


  Draai de pannenkoek om met behulp van de spatel (of gooi hem professioneel in de lucht; vang hem dan ook weer op).


  Laat de pannenkoek aan de andere ook nog even bakken tot hij lichtbruin is.
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  Niet genoeg melk in huis voor pannenkoekenbeslag? Geen nood, je kunt de helft van de melk makkelijk vervangen door water.


  Variatie


  Ik houd van oma Duck. Van haar auto, van haar boerderij met veranda, van haar fornuis, van haar appeltaarten en van de enorme stapels pannenkoeken die ze altijd bakt. Vanzelfsprekend zijn dat American pancakes (omdat Duckstad stiekem in de Verenigde Staten ligt); die zijn kleiner in doorsnee dan de Europese variant en ze zijn iets dikker, door het gebruik van bakpoeder.


  Amerikaanse pannenkoeken maak je zo:


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 20 minuten


  Benodigdheden:


  kom voor het beslag


  zeef


  garde of mixer


  koekenpan


  soeplepel


  houten spatel


  Ingrediënten:


  4 dl melk


  300 g bloem


  2 eieren


  1 zakje bakpoeder (ca. 16 g)


  1 eetlepel suiker


  snufje zout


  Bereiding:


  Zeef het bloem boven de kom voor het beslag. Zo haal je de klontjes eruit en het zorgt ervoor dat je beslag straks luchtiger is.


  Voeg onder voortdurend roeren de melk toe.


  Voeg het bakpoeder toe.


  Breek het ei, voeg het toe aan het beslag en herhaal dit met het andere ei. Het beslag heeft nu de consistentie van dikke yoghurt.


  Voeg het snufje zout en de suiker toe.


  Laat in een koekenpan olie of boter heet worden, maar zorg dat die niet verbrandt.


  Schep twee porties beslag in de koekenpan, van ongeveer 10 centimeter doorsnede.


  Als er luchtbellen aan de bovenkant van je pancake komen en de onderkant is lichtbruin gekleurd, kun je hem opdraaien.


  Laat je Amerikaanse pannenkoek ook aan de andere kant lichtbruin bakken.


  Amerikaanse pannenkoeken worden traditioneel met maple syrup (ahornsiroop) geserveerd.
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  In musea zie je vaak stillevens van overdadig gedekte tafels. Afbeeldingen van wat de gewone man at zijn zeldzamer, maar in het Rijksmuseum in Amsterdam vind je een tekening die Rembrandt heeft gemaakt van een vrouw die drie-in-de-pan aan het bakken was. Drie-in-de-pan zijn dikke pannenkoekjes, waarvan je er drie tegelijk in je koekenpan kunt bakken. Je maakt ze door een beslag te maken van 250 g bloem, 2,5 dl melk, een snufje zout en – essentieel voor drie-in-de-pan: 100 g geweekte rozijnen. Boter of olie in pan verhitten, drie hoopjes beslag in pan leggen en aan beide kanten bakken tot ze gaar zijn.


  
    Wat doe je op je pannenkoek?


    Iedereen kent de pannenkoek met stroop of poedersuiker, maar je kunt je pannenkoek met zoveel meer beleggen. Wat dacht je bijvoorbeeld van:


    Meebakken:


    
      	rozijnen


      	appel


      	spek


      	ui


      	paprika


      	champignons


      	gehakt


      	salami


      	ham


      	prei

    


    Beleggen:


    
      	kaas


      	jam


      	honing


      	geitenkaas


      	fruit: aardbeien, banaan, kiwi, ananas, (warme) kersen, bosbessen enzovoort


      	walnoten


      	appelstroop


      	chocoladesaus


      	slagroom


      	appelmoes


      	ragout


      	basterdsuiker


      	lemon curd


      	vanille-ijs


      	shoarma


      	knoflooksaus


      	kokosbrood


      	brie


      	vis: tonijn, mosselen, gerookte zalmsnippers enzovoort.

    

  


  [image: image] • Ballekes in tomatensaus


  Ballekes in tomatensaus is een Vlaamse klassieker – en dan bedoel ik geen wielerwedstrijd.


  Het is een heel handig gerecht, want je bereidt het allemaal in één pan (dus het had inderdaad net zo goed bij de afdeling ‘Eenpansgerechten’ vermeld kunnen staan) en de kans dat eventueel aanwezige kinderen het eten is ook groot, want die slaan nu eenmaal niet zo snel een gehaktballetje af.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 60-90 minuten


  Benodigdheden:


  schaal


  braadpan of hapjespan


  mes


  snijplank


  Ingrediënten:


  3 à 4 uien


  boter of olie


  blikje tomatenpuree (70 g)


  1 blik gepelde tomaten (400 g)


  1 pak passata di pomodoro (500 g)


  tijm (vers of gedroogd)


  een paar laurierbladen


  peper


  zout


  400 g gehakt


  1 ei


  ca. 50 g paneermeel


  Bereiding:


  Pel en snipper de uien.


  Verhit boter of olie in de pan en fruit daarin de ui (ui mag niet bruin worden).


  Voeg daarna de inhoud van het blikje tomatenpuree en van het blik gepelde tomaten toe, alsmede de passata.


  Voeg wat laurierbladen en tijm toe, breng op smaak met peper en zout en laat deze saus een uur tot anderhalf uur pruttelen.


  Zodra het pruttelt, maak je de gehaktballetjes.


  In een kom doe je het gehakt. Voeg een ei, paneermeel, zout en peper toe en kneed dit goed door elkaar.


  Vorm balletjes, leg deze in de saus en laat zo goed gaarstoven.


  Ballekes in tomatensaus eet je met friet. Maar het kan ook met aardappelpuree of rijst. Houd je saus over? Gebruik die dan de volgende dag als pastasaus.


  Deel V


  Het deel van de tientallen


  


  


  
    In dit deel…


    Je moet in dit deel zijn als je wilt weten wat je kunt doen met oud brood of restjes die je in je koelkast aantrof. En je vindt in dit deel nog wat tips over hoe je calamiteiten in de keuken kunt voorkomen en/of oplossen.

  


  Hoofdstuk 21


  Tien ideeën voor kliekjes


  In dit hoofdstuk:


  
    	Tien verrassende ideeën voor wat je met restjes voedsel kunt doen, zonder dat het meteen lijkt alsof je minderwaardig eten op tafel zet


    	Vind je tips om voedselverspilling tegen te gaan


    	Leer je eindelijk het verschil tussen satésaus en pindasaus

  


  


  Kliekjes. ’t Klinkt niet echt smakelijk. Maar met restanten van maaltijden of ingrediënten kun je nog heel wat lekkere gerechten op tafel zetten. En wist je dat zelfs een gerecht als nasi goreng gemaakt wordt met restjes van de vorige dag?


  Volgens het Voedingscentrum kan een gemiddeld huishouden wel 350 euro per jaar besparen door minder te verspillen. Dat komt neer op zo’n vijftig kilo eten per persoon per jaar.


  Een kwart van ons eten is ‘echt’ afval: kaaskorstjes, botten, schillen enzovoort. De rest is dus afval dat eigenlijk niet weggegooid had hoeven worden. 80 procent daarvan bestaat uit maaltijdresten, een kwart uit geopende verpakkingen en nog eens een kwart uit voedsel dat nog in de gesloten verpakking zit. Daar is dus winst te behalen.


  Je kliekjes verwerken tot iets lekkers bespaart je geld en is ook beter voor het milieu, omdat er minder bronnen voor worden belast. In dit hoofdstuk vind je recepten waarmee je je voedselrestjes kunt recyclen tot iets lekkers.


  Brood


  Vers brood is lekker. Oud brood niet. Maar oud brood kun je weer lekker maken. Met een beetje liefde en wat extra ingrediënten verwerk je oud brood tot een tosti, een lunchgerecht, paneermeel, chique croutons of een ovenschoteltje.


  [image: image] • Wentelteefjes


  Pain perdu heet dit gerecht in het Frans: verloren brood, en zo wordt het in Vlaanderen ook genoemd. Daar komt het ook voor onder de naam ‘klakaards’ en ‘gewonnen brood’. De Nederlandse naam ‘wentelteefjes’ komt van het brood dat je ‘eventjes’ door het eimengsel wentelt. Het heeft dus niks te maken met rollende hondjes.


  
    Zeven tips om verspilling tegen te gaan


    
      	Koop precies wat je nodig hebt (dan hoef je namelijk minder weg te gooien).


      	Bekijk de producten en ruik er goed aan. Niet alles wat over de datum is, hoeft weggegooid te worden.


      	Bewaar je voedsel op de juiste plek (op een donkere plaats of in de koelkast), dan bederft het minder snel.


      	Groente die je niet op tijd op kunt eten, kun je kort koken en invriezen. Beschadigde of minder verse groente kun je verwerken in soep.


      	Te veel vlees of vis in huis gehaald? Je kunt het alvast bereiden. In de koelkast is bereid vlees nog drie tot vier dagen te bewaren. Bereide vis kun je in de koelkast nog een tot twee dagen bewaren. Na bereiding zou je het ook kunnen invriezen; in de diepvries is bereid vlees en bereide vis nog drie maanden te bewaren.


      	Van yoghurt en karnemelk na de houdbaarheidsdatum word je niet meteen ziek. Ruik en proef een beetje om de kwaliteit te beoordelen.


      	Schimmelplekje op de kaas? Snijd de schimmel en een ruime plek erom van de kaas. Wat overblijft is nog te eten.

    


    Bron: Voedingscentrum

  


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 10 minuten


  Benodigdheden:


  koekenpan


  schaal


  Ingrediënten:


  6 à 8 sneetjes oud brood


  3 dl melk


  1 ei


  25 g suiker


  kaneel


  Bereiding:


  Je kunt de korstjes van het brood afsnijden, maar dat is niet noodzakelijk. (Doe je dat wel, dan houd je dus nog steeds restjes over en dat was net tegen de principes van dit hoofdstuk, maar in hoofdstuk 20 kun je lezen hoe je van oud brood paneermeel kunt maken.)


  Klop in een kom het ei los met melk, suiker en kaneel.


  Leg de boterhammen even in dit mengsel, zodat ze het vocht goed kunnen opnemen. Zorg ervoor dat de boterhammen niet zo slap worden dat ze scheuren.


  Laat in een koekenpan wat boter heet worden.


  Leg de sneetjes in de koekenpan (je kunt waarschijnlijk twee sneetje tegelijk bakken) en laat ze bruin worden.


  Keer de sneetjes om (‘wentel ze eventjes’) en laat ook de andere kant bruin bakken.


  Als ze klaar zijn, haal je ze uit de pan.


  Bestrooi ze met suiker en kaneel.


  Variatie


  Wentelteefjes zijn ook lekker met poedersuiker, jam, honing of fruit.


  Mocht je een wat dikker beslag willen, dan kun je nog een ei toevoegen.
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  Plakjes oud krentenbrood en dito suikerbrood lenen zich ook heel goed voor wentelteefjes.


  [image: image] • Broodpudding


  Nog net iets lekkerder dan wentelteefjes is broodpudding, ook een prima oplossing voor oud brood. En het leuke is dat je er van alles doorheen kunt doen. In dit recept heb ik rozijnen gebruikt, maar je kunt ook kokos, 50 g gesmolten boter (voor een ‘rijker’ mengsel), sukade, gekonfijte sinaasappel, sinaasappelrasp, vanillesuiker, kaneel enzovoort toevoegen.


  Het makkelijke aan dit soort recepten is dat het allemaal niet zo nauw luistert, vandaar dat je ‘ongeveer’ en ‘handje’ ziet staan bij de ingrediënten. Gewoon een kwestie van proberen en experimenteren dus. Lijkt het broodmengsel je iets te droog (en dat zie je heus wel), dan doe je er een scheutje melk bij. Is het te nat, dan voeg je wat brood toe.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 30-45 minuten


  Benodigdheden:


  ovenschaal


  snijplank


  mes


  Ingrediënten:


  ongeveer een half oud (wit) brood


  5 dl melk


  250 g kristalsuiker


  1 ei


  2 handjes gewelde rozijnen


  sap van 1 sinaasappel


  Bereiding:


  Verwarm de oven voor op 170 graden.


  Snijd het brood in kleine stukjes en doe deze in een ovenschaal.


  Voeg daarna melk, suiker, ei, rozijnen en sinaasappelsap toe.


  Roer dit tot een smeuïge massa.


  Zet de ovenschaal in de oven en bak de broodpudding in ongeveer 30 tot 45 minuten (hangt af van de diepte van je ovenschaal) tot de inhoud net gestold is en er een klein korstje op de bovenkant komt.


  Je kunt de broodpudding serveren met een custard, vanillevla of bijvoorbeeld een klein beetje gesmolten boter en poedersuiker.


  Eidooiers of eiwit


  Zul je net zien: je hebt een geweldig recept op het oog, waarvoor je alleen maar eiwit moet gebruiken. Wat doe je dan met de overgebleven dooiers? Weggooien kan natuurlijk altijd, maar dat is niet de insteek van dit hoofdstuk en bovendien kun je er net zo goed iets lekkers mee maken, anders is het ook sneu voor alle tijd en moeite die de kip in het fabriceren van het ei heeft gestoken.


  Als je alleen eidooiers gebruikt, kun je met het eiwit mooi Eton Mess maken of chocolademousse (beide recepten vind je in hoofdstuk 10).


  Als je eidooiers overhoudt, kun je die prima verwerken in dit recept voor vanilleroomijs.


  [image: image] • Vanilleroomijs


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 3 à 3,5 uur


  Benodigdheden:


  mes


  twee kommen


  mixer


  Ingrediënten:


  1 vanillestokje


  2,5 dl slagroom


  4 eidooiers


  150 g witte basterdsuiker


  2,5 dl melk (volle of halfvolle)


  Bereiding:


  Haal het merg uit het vanillestokje.


  Klop de eidooiers met de basterdsuiker tot een dikke crème.


  Roer hier het vanillemerg doorheen.


  Klop in een andere kom de slagroom half stijf.


  Voeg geleidelijk de melk bij het eidooiermengsel.


  Voeg daarna de slagroom toe.


  Meng tot het een homogene massa is. Het is niet erg als er nog klontjes in zitten, die roer je er straks uit, als het ijs in de diepvries staat.


  Als je een ijsmachine hebt, doe je het mengsel in de ijsmachine en ben je klaar.


  Geen ijsmachine in je bezit? Doe het mengsel in een platte schaal en zet deze in de vriezer.


  Roer het mengsel drie uur lang elk kwartier goed om, zodat de structuur korrelig wordt.
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  Een bolletje van dit ijs doet het prima bij de appeltaart waarvan je het recept vindt in hoofdstuk 15.


  Groenten


  Groenten bieden eindeloze mogelijkheden voor een herkansing of tweede ronde.


  Gekookte aardappels kun je namelijk opbakken. Met een salade erbij heb je dan meteen een makkelijke maaltijd te pakken.


  Een restantje doperwten doet het goed in een omelet of stiekem toch in de paella (zie hoofdstuk 16).


  Eenzame wortels, paprika’s, preitjes enzovoort kunnen kun je mooi gebruiken als extra aanvulling in stoofschotels en soepen. Als je ze toch hebt liggen, is het immers zonde om ze weg te gooien.


  [image: image] • Roerbakschotel


  Als je in je koelkast een eenzame prei aantreft, een halve kool van je coleslaw-experiment en een verdwaalde paprika, dan kun je die mooi gebruiken voor een roerbakschotel. Verzamel alle andere restjes (rauwe) groenten en haal een ui uit je voorraadkast. Pel en snipper de ui, maak de groenten schoon en snijd deze in plakjes, ringetjes, stukjes – wat maar nodig is. Fruit de ui in olie en voeg de andere fijngesneden groenten daarbij. Voeg op het laatst de restjes gekookte groenten toe. Op smaak brengen met een scheutje ketjap en/of wat piripiri.


  [image: image] • Huzarensalade


  Van de huzarensalades die je in de snackbar of bij tankstations aantreft wordt bijna niemand gelukkig, maar als je zelf aan de slag gaat, kan het zomaar een heerlijk gerecht worden. Echt! Probeer het maar.


  Voorbereidingstijd: 10 minuten


  Bereidingstijd: 10 minuten


  Benodigdheden:


  mes


  snijplank


  kom


  Ingrediënten:


  4 hardgekookte eieren


  4 overgebleven vastkokende aardappels (gekookt en afgekoeld)


  1 ui


  200 g augurk


  2 eetlepels mosterd


  4 eetlepels mayonaise


  2 eetlepels crème fraîche


  zout


  peper


  Bereiding:


  Kook de eieren hard. Laat afkoelen, pel ze en snijd ze in kleine stukjes.


  Snijd de aardappels in blokjes.


  Pel de ui en snipper deze.


  Snijd de augurken in stukjes.


  Meng alle ingrediënten door elkaar.


  Roer de mayonaise, mosterd en crème fraîche goed door elkaar. Giet deze saus over het aardappelmengsel en meng het goed.


  Breng op smaak met zout en peper.


  Variatie


  Naast augurkjes kun je ook zilveruitjes aan je huzarensalade toevoegen. En blokjes ham, of een restje vlees van de vorige dag, blokjes appel, kappertjes, stukjes paprika, plakjes wortel, noem maar op…


  [image: image] • Nasi goreng


  Nasi betekent eigenlijk ‘gekookte rijst’. In Nederland wordt het woord gebruikt als vervanging voor nasi goreng, dat ‘gebakken rijst’ betekent.


  In die gebakken rijst worden de etensresten van de vorige dag, zoals vlees, verwerkt. Als aanvulling wordt vaak een gebakken ei toegevoegd.


  Nasi goreng bestaat in ieder geval uit afgekoelde gekookte rijst, olie of boter en ketjap. Dit kun je aanvullen met Spaanse peper, ui en/of knoflook.


  Voorbereidingstijd: 5 minuten


  Bereidingstijd: 10 tot 15 minuten


  Benodigdheden:


  koekenpan/wok


  eventueel een pan voor de rijst


  Ingrediënten:


  400 g gekookte, afgekoelde rijst


  2 uien


  2 teentjes knoflook


  olie


  1 theelepel trasi bakar


  1 theelepel gemalen ketoembar


  1 theelepel laospoeder


  1 theelepel sambal oelek (of piripiri)


  200 g ham (of een restje van de vorige dag)


  restjes groenten, zoals doperwten, prei, wortel, paprika enzovoort


  ketjap


  Bereiding:


  Kook de rijst gaar volgens de aanwijzingen op de verpakking of gebruik juist de overgebleven koude rijst van een eerdere kooksessie.


  Pel de ui en de knoflook en snijd ze fijn.


  Verhit de olie in de pan en fruit daarin de ui en de knoflook.


  Voeg trasi, ketoembar, laospoeder en sambal toe.


  Voeg daarna de ham en de groenten toe.


  Bak vervolgens de rijst mee tot deze goed heet is.


  Breng op smaak met wat ketjap.


  Nasi goreng serveer je met bawang goreng (gebakken ui), spiegelei, atjar, sambal, kroepoek, pindasaus (zie het recept in hoofdstuk 19).


  [image: image] • Frittata


  Een frittata is een kliekjesfestijn dat je gewoon als Italiaans gerecht kunt serveren. Het is een soort combinatie van omelet en pizza. Vroeger gebruikten ze als vulling alle groenten en pasta’s (jawel: saus én pasta) die over waren van de dag daarvoor.


  Zo maak je het:


  Klop 5 eieren los met geraspte kaas, peper, zout en eventueel een klodder kwark.


  Verhit olie of boter in een diepe koekenpan en doe vervolgens alle restjes voor je frittata in de pan. Giet er de losgeklopte eieren overheen en druk alles goed aan, zodat het een compacte massa wordt.


  Bak het in 10 tot 15 minuten op middelhoog vuur, zodat er een korst aan de onderkant komt.


  Schep de frittata vervolgens op een bord, draai haar om en laat haar aan de andere kant ook 10 tot 15 minuten bakken, tot ook deze zijde een mooie korst heeft.


  Wat kan er allemaal in de frittata? Van alles! Denk aan aardappels, uien, kruiden, restjes vlees, tomaten, groenten zoals courgette, asperges, prei, paprika enzovoort.


  Kaas


  Restjes kaas kun je eigenlijk altijd gebruiken. Je kunt de geraspte kaas gebruiken op pizza, in je quiche of hartige taart, als tosti, als garnering op soep enzovoort.


  Rasp de restjes kaas en vries de geraspte kaas in tot je het gaat gebruiken (in de koelkast beschimmelt geraspte kaas namelijk snel).


  [image: image] • Panpizza


  Deze panpizza is het toppunt van restverwerking. Neem 2 sneetjes oud brood, leg ze dicht tegen elkaar aan in een koekenpan waar je wat boter in hebt verhit. Beleg de boterhammen met de tomatensaus die je hebt overgehouden van de ballekes in tomatensaus (zie het recept in hoofdstuk 20) of een andere pastasaus met tomaten en rasp daar een (grote) hoeveelheid kaas over. Laat langzaam bakken tot de kaas gesmolten is.
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  Belachelijk makkelijk om te maken zijn kaasstengels: laat plakjes bladerdeeg ontdooien, bestrooi ze met geraspte kaas en eventueel wat oregano (of een ander kruid dat je lekker vindt), snijd ze in repen en bak ze even in de oven (ca. 20 minuten op 200 graden). Je kunt ze tussendoor eten, maar ook serveren bij soep.


  Fruit


  Fruit dat zijn beste tijd heeft gehad en bijvoorbeeld rimpelig wordt kun je natuurlijk meenemen naar de kinderboerderij, maar je kunt er ook jezelf in plaats van de dieren een plezier mee doen.


  De meeste soorten fruit kun je verwerken in een crumble (zie het recept in hoofdstuk 10) of in een smoothie. Appels lenen zich daarnaast prima voor appelflapjes en natuurlijk voor appelmoes.


  [image: image] • Appelmoes


  Appelmoes is een handige oplossing voor appels die een beetje melig dreigen te worden, of als je nieuwe, verse sappige appels hebt gekocht en tot de ontdekking kwam dat er nog een paar rimpelige exemplaren hun kamp in je koelkast hadden opgeslagen.


  Zelfgemaakte appelmoes is zoveel lekkerder dan de kledderige massa in een potje, dat je die nooit meer koopt als je eenmaal zelf appelmoes hebt gemaakt.


  Voorbereidingstijd: 5-10 minuten


  Bereidingstijd: ca. 20 minuten


  Benodigdheden:


  mes


  pan


  Ingrediënten:


  1 kg appels


  150 g suiker


  1 zakje vanillesuiker


  Bereiding:


  Schil de appels, verwijder de klokhuizen en snijd ze in kleine stukjes.


  Doe de appelstukjes in een pan, waar een bodempje water in zit.


  Strooi er suiker en vanillesuiker over, breng aan de kook en laat vervolgens zo’n 20 minuten zachtjes doorkoken.


  Als de appelstukjes nog te groot zijn, kun je ze nog even met een stamper bewerken.


  [image: image] • Appelflapjes


  Deze appelflapjes komen uit de oven en worden niet gefrituurd.


  Zo maak je het:


  Laat plakjes bladerdeeg ontdooien.


  Schil de appels en snijd ze in blokjes.


  Vermeng de blokjes appel met suiker en kaneel.


  Leg het appelmengsel in het midden op de plakjes bladerdeeg en vouw het bladerdeeg dicht (in de lengte of diagonaal). Maak de zijden dicht met wat water of eigeel en bak de flappen zo’n 15 tot 20 minuten op 200 graden.


  In plaats van appels kun je peer verwerken in bladerdeeg, maar je kunt ook een hartige variant maken met bijvoorbeeld kaas (en ham), gekruid gehakt, champignons, feta enzovoort.


  Hoofdstuk 22


  Tien keukencalamiteiten (en hoe je ze kunt oplossen of voorkomen)


  In dit hoofdstuk:


  
    	Kun je lezen waarom het handig is om altijd een verbanddoos in de keuken te hebben


    	Vind je een oplossing voor enkele culinaire rampen


    	Lees je hoe je voorzichtig ongewenste personen uit je keuken kunt manoeuvreren

  


  


  Wees gerust, het overkomt iedereen wel een keer. Je snijdt in je vinger, de melk kookt over, je gerecht is veel te gekruid of je schoonmoeder staat op het punt je humeur danig te bederven. In dit hoofdstuk laten we je van tien veelvoorkomende calamiteiten zien hoe je ze kunt voorkomen of hoe je ze kunt oplossen.


  Snijwonden


  De keuken kan een gevaarlijke plek zijn. Je werkt tenslotte met hete stoffen en scherpe messen. Een ongeluk ligt dan op de loer.


  De meeste mensen doen wel voorzichtig met scherpe messen, maar ook met stompe messen moet je oppassen. Deze kunnen namelijk uitschieten als je er (te) veel kracht op moet zetten om iets te kunnen snijden.


  Lik niets van messen. Ten eerste is het niet hygiënisch en ten tweede zul je niet de eerste zijn die zich heeft vergist in de scherpte van het lemmet.


  Wees ook altijd voorzichtig met de onderdelen van de keukenmachines, zoals de snij/raspschijf en het hakmes.


  Toch gesneden? Spoel de wond dan schoon en druk hem dicht, zodat het bloeden stopt. Snijwonden in vingers bloeden flink, maar dat hoeft niet te betekenen dat het ook een diepe wond is. Meestal is een verbandje of een pleister genoeg om het bloeden te stelpen. Bloedt je wond na een paar minuten nog of is het een diepe wond, dan moet je naar de huisarts. Bij slagaderlijke bloedingen meteen 112 bellen.
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  Zorg dat er altijd een EHBO-kit in je huishouden aanwezig is.


  


  Brandwonden


  Het is je vast wel eens gebeurd dat je netjes met je ovenwanten aan een taartvorm uit de oven hebt gehaald en een halve minuut later die taartvorm een paar centimeter wilde verschuiven – maar dan zonder ovenwanten. Brandwonden komen vaak door onachtzaamheid. Door goed op te blijven letten en voorzichtig te werken, kun je veel ellende voorkomen.


  In hoofdstuk 1 (‘De keuken’) kon je al wat algemene richtlijnen lezen om veilig te werken in de keuken. Hier vind je nog meer tips om verbranding te voorkomen.


  
    
      	Zet pannen zoveel mogelijk achteraan op het vuur en draai de stelen naar binnen.


      	Controleer of de warmte van de pan niet doorzet in de handvatten.


      	Houd stoelen en krukjes uit de buurt, zodat kinderen niet in de verleiding komen erop te klimmen en te onderzoeken wat er op het fornuis staat te koken.


      	Ook de damp van kokende soep of water is zo heet dat het je kan verbranden. Pas dus op als je een deksel verwijdert en als je aardappels, groenten, pasta of rijst afgiet.


      	Plaats hete vloeistoffen of voorwerpen in het midden van de tafel. Zet nooit hete vloeistoffen of voorwerpen op het tafelkleed.


      	Wees zelf heel voorzichtig als je gaat frituren en houd kinderen uit de buurt van de friteuse. Gebruik bij voorkeur een ingebouwde friteuse, die kun je namelijk niet omstoten. Heb je geen ingebouwde friteuse, laat het apparaat dan eerst helemaal afkoelen voor je hem verplaatst.


      	Water in vet gaat spetteren. Die rondvliegende spetters kunnen brandwonden veroorzaken.

    

  


  Heb je je onverhoopt toch ergens aan verbrand? Koel de wond onmiddellijk zo’n twintig minuten af onder lauw, stromend water. Bij ernstige brandwonden bel je meteen 112.
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  De stelregel bij brandwonden is: eerst water, de rest komt later!


  Eten te zout


  Het kan je altijd gebeuren dat je per ongeluk uitschiet met de zoutpot of dat je twee keer zout in je gerecht doet.


  Bij stoofpotten of soep is een overschot aan zout makkelijk te verhelpen door het gerecht te verdunnen met water (niet met bouillon, want dat is ook weer zout).


  Een andere methode om je eten minder zout te krijgen is er tomaten (verse of ingeblikte) aan je gerecht toe te voegen. Let op: dat moet dan wel bij je gerecht passen.


  Als kip of ander vlees te zout is uitgevallen, kijk dan of je het vlees kunt mengen met een ander gerecht, zoals bijvoorbeeld pasta of groenten (die je dan natuurlijk niet meer zout).


  Eten te gekruid


  Gerechten die wat smaak betreft te pittig zijn, kun je milder maken door er bijvoorbeeld wat kokosmelk, yoghurt, zure room of crème fraîche aan toe te voegen.


  Extra rijst, brood of papadums serveren helpen ook om de smaak wat meer te neutraliseren.


  Aangebrand eten


  Gerechten hebben de akelige gewoonte om aangebrand te reageren als je ze vergeet en als je dat ruikt, ben je te laat. Haal in ieder geval meteen de pan van het vuur, om verder aanbranden te voorkomen.


  Je kunt proberen de schade te beperken door het bovenste deel van de inhoud van je pan over te scheppen in een andere pan. Schraap niet over de bodem, want daarmee maak je het aangebrande deel ook los.


  Als de pan eenmaal is afgekoeld, kun je deze weer makkelijk schoonmaken door er wat water met waspoeder in aan de kook te brengen. Even laten doorkoken en dan kun je het vuil makkelijk verwijderen. Het schijnt ook te werken als je de pan gewoon een nachtje in water met waspoeder laat staan.


  Klontjes in je saus


  Ondanks je fanatieke geroer zitten er toch klontjes in je saus of roux. De oplossing is heel simpel: giet de saus over in een zeef en druk deze er met een houten lepel doorheen. Zorg er wel voor dat er onder de zeef een kom of pan staat waarin je je saus kunt opvangen.


  Er zit nog wat dooier in je eiwit


  Ach, had je net al je eieren keurig gesplitst en nu is er toch nog een beetje dooier in je eiwit terechtgekomen. Wat nu?


  Met een beetje geluk hoef je niet alles weg te gooien en opnieuw te beginnen. Probeer of je met een stukje eierschaal of een afgespoelde lepel het eigeel uit de eiwitten kunt scheppen.


  Als dat niet lukt, kun je een beetje keukenpapier vochtig maken en dat voorzichtig op het eigeel leggen, waardoor de dooier zich aan het papier kan hechten. Als deze tweede poging ook niet lukt, dan zul je opnieuw moeten beginnen.


  Stukjes schaal die in je beslag zijn terechtgekomen kun je overigens het best met een groter stuk eierschaal uit je beslagkom vissen.


  Je (schoon)moeder of andere ongewenste personen in de keuken


  Niks vervelender dan mensen die op je vingers staan te kijken terwijl jij je culinaire meesterwerken staat te volbrengen, ongewenste tips geven (‘ik wil me natuurlijk nergens mee bemoeien, hoor, maar zou je niet…) of dwangmatig willen ‘helpen’.


  Als je aan het koken bent, is de keuken jouw terrein en ben jij heer en meester (m/v) over de potten en pannen. Jij beslist hoeveel zout in een gerecht gaat (‘Zo veel/weinig? Maar ik gebruik altijd…’) en hoe lang iets moet koken (‘Wij leerden altijd dat het zeker een halfuur duurt voor andijvie gaar is.’). Probeer de ongewenste keukengasten dus iets buiten de keuken om handen te geven. Laat ze de tafel dekken, eventuele gasten ontvangen, stuur ze met een glimlach de keuken uit om een al dan niet noodzakelijke lastminuteboodschap voor je te doen, of weiger gewoon aardig maar beslist: ‘Ik vind het heel aardig van je dat je me wilt helpen, maar mijn keuken is niet zo groot en dan staan we elkaar alleen maar in de weg/maar ik heb het helemaal onder controle.’


  De saus schift


  Als je saus schift, dan valt-ie in verschillende onderdelen uiteen en dat is wat je niet wilt.


  Allereerst kun je proberen te voorkomen dat een saus schift. Bij een saus die met eierdooiers wordt gebonden, kun je de eidooiers eerst loskloppen met een beetje van de hete saus. Dat mengsel roer je vervolgens door de rest van de saus. Zorg ervoor dat de saus vervolgens niet meer gaat koken.


  Zie je dat het toch misgaat? Neem dan direct de pan van het vuur en voeg ijskoud water of een ijsklontje toe, terwijl je de saus fervent blijft kloppen.
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  De kans op schiften van een gerecht waar je slagroom in gebruikt is kleiner als je de room eerst op kamertemperatuur hebt laten komen of als je eerst wat van de hete vloeistof door de slagroom roert, voor je de slagroom bij het hete gerecht doet.


  Cake wil niet uit de vorm


  Als je cake weigert zijn gerieflijke bakvorm te verlaten, kun je een paar dingen doen:


  
    	Is de vorm nog warm? Laat die dan eerst wat verder afkoelen. Als de cake afkoelt, krimpt ze waarschijnlijk nog een beetje en dat kan het makkelijker maken om de cake uit de vorm te krijgen.


    	Als de cake al koud is, kun je de bodem van de bakvorm even in heet water houden. Het vet waarmee je de bakvorm hebt behandeld, zal weer vloeibaarder worden, waardoor er een kans is dat de cake makkelijker te verwijderen is.

  


  In beide gevallen is het handig de cake een handje te helpen, door een spatel of mes (pas op voor de antiaanbaklaag) voorzichtig tussen cake en vorm te schuiven. Sla de onderkant van de bakvorm vervolgens een paar keer hard op het aanrecht of op een tafel.


  Alle reddingspogingen mislukt? Kijk dan of de cake te lijmen is door er een (fikse) laag glazuur over te gieten.


  Als dat niet gaat lukken, dan haal je gewoon een keer diep adem en serveer je brokken cake. Volgende keer beter en bovendien gaat het om de smaak.


  Hoofdstuk 23


  Tien ideeën voor aan tafel


  In dit hoofdstuk:


  
    	Leer je hoe je de tafel zo mooi dekt dat het alleen al een feestje is om eraan te zitten


    	Kun je lezen hoe je door goede tafelmanieren de feestvreugde verder verhoogt

  


  


  Stel: je hebt vrienden uitgenodigd en het eten dat je hebt gekookt is zo goed gelukt dat je opeens een dringende behoefte voelt om er alles aan te doen om er een geslaagde avond van te maken. Je besluit van de weeromstuit ook de tafel mooi te dekken. Maar hoe?


  Of je bent uitgenodigd voor een zakelijk diner in een chique restaurant en het zweet breekt je uit als je al het bestek naast je bord ziet liggen, terwijl je geen idee hebt met welke vork je moet beginnen.


  Niemand verwacht natuurlijk dat je voor een impromptu avondje naar je oma racet om haar 120-delige set tafelzilver en damasten tafellakens een avondje te lenen. Hieronder vind je wat slimme tips om de tafel mooi te dekken.


  Daarnaast vind je in dit hoofdstuk ook wat tips om de sociale aspecten van het delen van een maaltijd wat makkelijker te maken.


  Tafellaken


  In sommige boeken zullen ze je adviseren om een molton onderkleed te gebruiken, om je tafel te beschermen tegen kringen van glazen en om ervoor te zorgen dat je glazen beter blijven staan. Als je dit molton onderkleed hebt is het prima, maar het lijkt me waarschijnlijker dat dit ook bij je oma ligt. Leg dus gewoon een schoon en gestreken tafellaken op tafel. Heb je geen tafellaken? Zorg dan dat de tafel schoon is, of poets ’m een keertje extra op.


  Borden


  De borden voor je gasten zet je een vingerbreedte vanaf de tafelrand, zodat je bij iets te geanimeerde gesprekken niet hoeft te vrezen voor het voortbestaan van je servies.


  Wanneer je ruim in je serviesgoed zit en je wilt je diner meer cachet geven, dan gebruik je een onderbord. Dat is gewoon een plat bord, waar je per gang een ander bord op zet. Zodra de gang is genuttigd, haal je het bovenste bord weg en blijft het onderbord staan, waarna je het bord voor de volgende gang erop kunt plaatsen.


  Linksboven het bord komt een klein bordje voor brood, met daarop een mesje.
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  Als je warme gerechten serveert, kun je de borden voorverwarmen. Dat doe je door ze vijftien seconden in een magnetron te zetten of door ze even in een bak met heet water te dompelen en ze dan af te drogen.


  Bestek


  Als de borden staan, dek je het bestek in. Je gebruikt het bestek ‘van buiten naar binnen’. Dat betekent dat het bestek dat je voor het voorgerecht gebruikt aan de buitenkant ligt. Het bestek voor het hoofdgerecht ligt het dichtst bij je bord.


  Vorken leg je links naast je bord, messen komen rechts. Messen liggen met hun snijkant naar links, naar het bord toe. Het botermes (op het broodbordje) ligt ook met de snijkant naar links.


  Naast het mes komt een soeplepel (als je tenminste soep serveert).


  Vorken en lepels leg je ‘open’ neer. Dat wil zeggen dat de holle kant naar boven is gericht.


  Het bestek dat je voor je nagerecht gebruikt, ligt boven je bord. Het vorkje ligt het dichtst bij je bord, daarachter komt de dessertlepel.


  Heb je een voorgerecht gemaakt dat je in een coupe serveert (zoals een garnalencocktail), dan zet je dat op een schoteltje op het onderbord en plaats je aan weerszijden een lepel en een vork.
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  Bestek moet brandschoon zijn. Eventuele vlekken van afwasmiddel of vaatwasser wrijf je weg met een schone doek.


  Nu je dit weet, hoef je ook niet paniekerig adem te halen als je in een restaurant een uitgebreide verzameling vorken, messen en lepels naast je bord ziet liggen. Mochten er nu ingewikkelde instrumenten bij zitten waarvan je geen idee hebt hoe je ze moet gebruiken (denk bijvoorbeeld aan een slakkentang), dan kun je het altijd aan de bediening of een tafelgenoot vragen.


  Servetten


  Linnen servetten zijn prachtig, maar als ze niet tot je standaardinventaris behoren, gebruik je gewoon wat je wel hebt. Servetten liggen links van de vork. Niemand verwacht van je dat je ze in een zwaan of Eiffeltoren vouwt (tenzij je het erg leuk vindt, dan moet je het vooral doen). Vouw ze dus rechthoekig of steek ze in een servetring.


  Glazen


  De glazen staan rechts boven het bord. Voor iedere drank die je serveert, gebruik je een ander glas. Het meest rechts staat het glas dat je het eerst gebruikt, en zo schuif je naar links op tot je alle dranken hebt geschonken. Het meest links staat een waterglas.


  Als je een gang hebt genuttigd, haal je het bord weg. Dit doe je ook bij de wijnen. Voor je de tweede wijn serveert, haal je het glas weg waarin de eerste wijn zat.


  Glazen poleer je voor gebruik: je wrijft ze op met een schone doek tot er geen vingerafdruk, kalkaanslag of ander vlekje meer te zien is. Zorg er ook voor dat er geen pluisjes van de doek in je glas achterblijven.


  Overige stukken


  Bijna klaar! Je hoeft nu eigenlijk alleen nog zout en peper op tafel te zetten. Je kunt ervoor kiezen om naamkaartjes op tafel te plaatsen als er veel mensen komen eten en niet iedereen elkaar kent.


  Wil je de tafel decoreren, dan kan dat natuurlijk. Zorg ervoor dat de versiering past bij de gelegenheid (rode en groene versiering voor kerst bijvoorbeeld). Eventuele bloemstukken of andere decoraties mogen niet zo hoog zijn dat je gasten naar links of rechts moeten uitwijken als ze degene aan de andere kant van het kunstwerk willen zien.


  Tafelschikking


  Wie zet je waar neer? Officieel zitten de gastheer en de gastvrouw aan de korte zijden van een langwerpige tafel. Zij zitten dus niet naast elkaar, maar tegenover elkaar.


  En dan wordt het tricky. De voornaamste mannelijke gast zit links van de gastvrouw. Hij is haar tafelheer. De daarop op een na belangrijkste mannelijke gast zit rechts van de gastvrouw.


  De voornaamste vrouwelijke gast zit rechts van de gastheer en is zijn tafeldame, de op een na belangrijkste vrouwelijke gast zit links van de gastheer.


  Gasten van hoge leeftijd zijn voornamere gasten dan jongere gasten. Eregasten mogen naast elkaar zitten. Zij zitten dan (bij een langwerpige tafel) in het midden van een lange zijde.


  Je kunt het overzichtelijk voor je gasten maken door naamkaartjes op tafel te plaatsen.


  Wil je het allemaal een tikje minder officieel? Je kunt je gasten zelf hun plaats laten kiezen, maar je kunt mannen en vrouwen ook om en om laten plaatsnemen aan tafel.


  Tafelmanieren


  Er zijn bepaalde omgangsregels die het leven in sociale situaties makkelijker maken. Die regels noemen we ‘etiquette’.


  In tegenstelling tot wat iedereen denkt, was men er in de middeleeuwen al van overtuigd dat die tafelmanieren (etiquette, dus) belangrijk waren om het gezellig te houden.


  Het idee van tafelmanieren is dat je anderen niet stoort met je gedrag. Dat gaat vast goed als je je aan de volgende richtlijnen houdt.


  
    
      	Zit rechtop, met je benen naast elkaar. Dat voorkomt dat je per ongeluk een tafelgenoot ongenadig trapt.


      	Plaats je ellebogen niet op tafel.


      	Schep van ieder gerecht een klein beetje op. Dat voorkomt dat je de indruk achterlaat dat je uitgehongerd bent. Het staat je vrij om jezelf een tweede keer te bedienen.


      	Zorg ervoor dat de schotel er nog steeds aantrekkelijk uitziet, als jij je portie genomen hebt. Schep dus niet zo uit de schotel dat hij er na jou als een slagveld uitziet, maar laat hem dusdanig intact dat anderen de gastheer/vrouw ook nog complimenten kunnen maken over de schotel. (De oplettende lezer merkt op dat hier twee handige tips in deze alinea staan.)


      	Opscheplepels mogen vanuit hygiënisch oogpunt niet in aanraking komen met het eten dat op je bord ligt.


      	Als je tijdens het eten wilt pauzeren, dan leg je je mes en vork kruiselings open op je bord.


      	Als je genoeg hebt gegeten, dan leg je je bestek naast elkaar op je bord, alsof de wijzers van de klok op tien voor vier staan. Het uiteinde van je bestek steunt daarbij op de rand van je bord.


      	Dep je lippen met je servet voordat je wijn of water drinkt. Dep ze vervolgens weer als je gaat eten.


      	Sommige gerechten mag je volgens de etiquetteregels niet met je mes snijden. Dat geldt voor aardappels, macaroni, spaghetti en salade. Spaghetti rol je met je vork in een lepel tot een klein nestje. Geroutineerde spaghetti-eters kunnen dat zelfs zonder lepel.

    

  


  En wat zeg je dan?


  Als je je tafelgenoot niet kent, is het wel zo beleefd om een gesprek aan te knopen. Je zit tenslotte een deel van de avond naast elkaar en dan kun je het maar beter voor alle partijen zo gerieflijk mogelijk laten verlopen. Informeer beleefd naar werk, hobby’s, liefhebberijen enzovoort. De journalistieke vier W’s (wie, wat, waar, wanneer) doen het altijd goed, maar maak er geen kruisverhoor van. Wissel het af: stel vragen, vertel zelf wat, maar zorg ervoor dat je niet de hele tijd aan het woord bent.


  Als je de gastvrouw of gastheer bent, dan kun je gerust je gasten aanmoedigen een tweede keer op te scheppen, maar dring vooral niet aan (‘Weet je het zeker? Vond je het niet lekker dan? Ik ben er echt heel lang mee bezig geweest!’)


  Speech, speech!


  Voel je een dringende behoefte tot speechen opkomen? Doe dit dan tussen de gangen van het diner in. Dat voorkomt dat anderen hun eten koud moeten laten worden om naar jou te luisteren.


  Als je gaat speechen, dan ga je staan (als je een man bent, knoop je je jasje dicht). Leun niet op tafel, sta niet met je handen in je zakken of je armen over elkaar.


  Houd de speech kort en kijk degene aan tegen wie je speecht, of kijk (bij een algemene speech) de tafel rond.


  Bijlage A


  Het Koken voor Dummies-lexicon


  


  Goed, je hebt dus bij een receptenzoekmachine op internet bij hoofdgerecht ‘hert’ ingevuld en bij de resultaten staat ‘getrancheerde hertenrug geserveerd met crostini van gemarineerde komkommer’. Klinkt goed, denk je. Maar wat kun je nu precies verwachten? Of stel je voor dat je in het recept ziet dat je de ingrediënten moet ‘smoren’ - wat moet je dat doen? In dit lexicon vind je de uitleg van een groot aantal kooktermen.


  Aanbraden: aanbraden is het dichtschroeien aan alle kanten van vlees. Door het aanbraden verdwijnt het vocht uit het vlees, zodat het mals blijft.


  Afblussen: het toevoegen van een vloeistof (bijvoorbeeld water, wijn of bouillon) aan gebakken of gebraden voedsel, waarbij een deel van de vloeistof verdampt.


  Afschuimen: bij afschuimen verwijder je het schuim dat zich vormt aan de oppervlakte van je gerecht. Het wordt gebruikt bij het maken van bouillons. Door het schuim (dat bestaat uit vuil en eiwitresten) te verwijderen, wordt de bouillon helderder en krijgt hij een betere smaak.


  Allumette: betekent letterlijk ‘lucifer’. Als het op de menukaart staat, kun je stengels van bladerdeeg verwachten, bestreken met een (vaak hartig) mengsel.


  Aperitief: een meestal alcoholische drank die je drinkt voor het eten. Bekende aperitieven zijn sherry, martini en cocktails.


  Arroseren: arroseren is het bedruipen van vlees met het eigen braadvocht, om te voorkomen dat het vlees droog wordt.


  Aspic: gelei van bouillon, wijn of vruchtensap met vulling. De vulling kan bijvoorbeeld bestaan uit ei, garnalen, kip of bramen. Aspic wordt koud gegeten.


  Artichaut: Frans voor ‘artisjok’.


  Asperges en branche: hele asperges die worden geserveerd met gekookte eieren en gewelde boter, of met een hollandaisesaus.


  Au bain-marie: als je iets ‘au bain-marie’ moet verhitten, dan gebruik je een schaal met kokend water. Het te verwarmen ingrediënt leg je in een kom, die je in de schaal met kokend water plaatst. Je maakt dus gebruik van indirecte warmte. Deze techniek wordt bijvoorbeeld gebruikt om chocolade te laten smelten.


  Bakken: het min of meer gaar maken van vlees, door het een bruin korstje te geven in een open pan.


  Barbecue: instrument om mee te grillen.


  Barderen: het omwikkelen van vlees met plakjes spek. Het spek voorkomt uitdroging van het vlees. Doordat het vet van het spek in het vlees trekt, wordt dit ook sappiger.


  Barquette: letterlijk: ‘bakje’. Wordt gemaakt van korstdeeg en heeft een warme of koude vulling. De vulling kan zoet of hartig zijn.


  Bavarois: luchtige pudding.


  Bechamelsaus: een saus van melk, boter en bloem.


  Bearnaisesaus: een saus van eidooiers, boter, (dragon)azijn en dragon.


  Beef Wellington: een gerecht van ossenhaas, ganzenleverpaté en gehakte paddenstoelen in bladerdeeg.


  Beignet: gefrituurd beslag. Een beignet kan soms alleen voorzien zijn van poedersuiker (en daarmee lijkend op oliebollen) of gevuld met hartige (vlees, paddenstoelen) of zoete (fruit, jam) ingrediënten.


  Besterven: het rijp laten worden van vlees. Andere termen hiervoor zijn ‘afhangen’ of ‘adellijk’ maken. Bij het besterven van vlees wordt het bindweefsel dat om een spier zit afgebroken, zodat het vlees malser wordt.


  Binden: als je een saus bindt, maak je hem dikker. Dat kan bijvoorbeeld door gebruik te maken van een roux of door maïzena.


  Bisque: soep van schaaldieren, zoals kreeft, garnaal of langoustine.


  Bladerdeeg: deeg dat bestaat uit verschillende dunne laagjes. Bladerdeeg kan worden gebruikt voor zoete (appelflappen) en hartige (sauzijzenbroodjes) gerechten.


  Blancheren: bij het blancheren van groenten worden deze kort gekookt, zodat ze knapperig blijven. De groenten worden daarna in ijskoud water gelegd om verder garen te voorkomen.


  Blanquette de veau: een ragout van kalfsvlees in een bleke saus.


  Blindbakken: bij sommige (taart)gerechten is het noodzakelijk dat je eerst de bodem bakt, zodat deze gaar wordt. Daarna bak je het gehele gerecht nog een keer. De eerste keer bakken heet blindbakken. Hiervoor maak je gebruik van een ‘blinde vulling’, die alleen bedoeld is om het deeg goed in vorm te houden. Een blinde vulling kan bestaan uit gedroogde peulvruchten, schone kersenpitten, speciale keramische korrels of schone knikkers. Op de taartbodem leg je een gekreukeld vel bakpapier (je kreukelt het zodat het na het bakken makkelijker loslaat zonder de taartbodem te beschadigen) en daarop de blinde vulling.


  Boeuf: Frans voor ‘rundvlees’.


  Bombe: een Frans nagerecht van ijs, waarbij verschillende lagen ijs worden gelegd in een bolvormige kom.


  Bouillabaisse: een visgerecht dat bestaat uit gekookte vis en vissoep, en gegeten wordt met croutons en een saus.


  Bouquet garni: een bosje bijeengebonden kruiden om een gerecht op smaak te brengen. Wordt gebruikt in bouillon, soep, maar ook in stoofgerechten. Een klassiek bouquet garni bestaat uit peterselie, tijm en laurier. Afhankelijk van het gerecht kunnen er ook andere kruiden aan worden toegevoegd.


  Braden: het min of meer gaar maken van vlees en het een bruin korstje geven in een gesloten ruimte (afgedekte pan of oven).


  Brioche: een licht, zoet, Frans broodje.


  Brochette: een spiesje.


  Bruschetta: geroosterd brood dat is ingesmeerd met knoflook en besprenkeld met extra-virgine olijfolie, zout en peper. Wordt belegd met tomaat, worst, mozzarella enzovoort.


  Canapé: stukje gebakken of geroosterd brood, met daarop iets hartigs (vis, vlees). Valt in de categorie ‘finger food’ (zie aldaar).


  Canard à l’orange: met sinaasappelsaus bereide eend. Ook wel ‘caneton à l’orange’ genoemd.


  Chateaubriand: biefstuk van de ossenhaas.


  Chutney: een chutney is een vruchtenpuree, waaraan smaakmakers zoals azijn, tamarinde, gember, mosterdzaad, knoflook, peper en ui worden toegevoegd. Chutney heeft vaak zowel een scherpe en zure als een zoete smaak. Hij wordt vaak gebruikt als smaakmaker bij Indiase en Pakistaanse gerechten.


  Ciseleren: ciseleren is een manier om kruiden heel fijn te snijden. Je rolt de blaadjes van het kruid op tot een sigaar en snijdt daar heel dunne reepjes van.


  Comfort food: traditioneel voedsel dat je vaak een nostalgisch gevoel geeft en dat je bereidt als je jezelf wilt verwennen als het even tegenzit of als je gewoon zin hebt in ‘iets lekkers’. Comfort food is vaak gemakkelijk te bereiden en rijk aan calorieën.


  Compote: een compote is een moes van gekookt fruit en suiker. Je kunt hiervoor vruchten gebruiken als appels, abrikozen, peren, kersen en aardbeien of een combinatie daarvan.


  Consommé: een consommé is een heldere bouillon.


  Couvert: horecaterm waarmee het bestek voor een gast wordt bedoeld. In de horecakeuken bedoelen ze met het aantal couverts dat is bediend, het aantal gasten.


  Crème fraîche: crème fraîche is een gezuurde room, die gemaakt is van koe- of geitenmelk. Het is vergelijkbaar met zure room. Crème fraîche heeft een hoger vetpercentage, waardoor het minder snel schift als het wordt toegevoegd aan warme gerechten.


  Crêpes: dunne pannenkoekjes, ook wel ‘flensjes’ genoemd.


  Crêpe Suzette: flensje met een gekaramelliseerde saus van boter, suiker, mandarijn of sinaasappel en sinaasappelschil. Wordt vaak besprenkeld met een (sinaasappel)likeur en dan geflambeerd opgediend.


  Crostini: dun, geroosterd stukje brood. Op het brood wordt een mengsel van olijfolie, knoflook, zout en verschillende kruiden gesmeerd. Daarna wordt het belegd met bijvoorbeeld mozzarella en gedroogde tomaat of fegatini (mousse van kippenlevertjes).


  Croutons: kleine blokjes geroosterd brood (vaak niet groter dan 1 x 1 x 1 cm), die aan soep of salade worden toegevoegd. Ze zijn kant-en-klaar te koop, maar ook makkelijk zelf te maken door een boterham in blokjes te snijden en deze, al dan niet met kruiden, enige tijd in een hete koekenpan of in de oven te laten bruinen (zie recept in deel V).


  Dame blanche: klassiek nagerecht van vanilleijs met warme chocoladesaus.


  E-nummers: codes die door de Europese Unie zijn opgesteld voor additieven in voedingsmiddelen. Die additieven helpen de eigenschappen van levensmiddelen (geur, kleur, smaak enzovoort) te behouden tot het moment van consumptie. Denk daarbij aan kleurstoffen, conserveermiddelen en smaakstoffen.


  En broche: aan het spit gebraden (zie ook: brochette).


  Entrecote: stuk rundvlees van de dunne lende, met een randje vet.


  Escalope: dun stukje (rund)vlees. Escalope de veau is een kalfslapje.


  Etiquette: de cultuurgebonden beleefdheidsregels en omgangsvormen. Het idee erachter is dat je rekening houdt met de gevoelens van anderen en met de gebruiken in een samenleving.


  Farce: een mengsel dat gebruikt wordt als vulling.


  Farceren: het vullen van bijvoorbeeld gevogelte met een mengsel (farce) van vlees, groenten en/of kruiden.


  Fileren: het losmaken van vlees of vis van de botten of de graten.


  Filet americain: wordt ook wel steak tartare genoemd. Het wordt gemaakt van gemalen rauw mager rundvlees. Je kunt het, al dan niet met een gesnipperd uitje, op brood eten. In sommige restaurants kom je het tegen als hoofdgerecht. Het vlees wordt dan gemengd met ei, zout, peper, ui, kappertjes en worcestersaus, en wordt geserveerd met friet.


  Fines herbes: een klassiek Frans mengsel van keukenkruiden, bestaande uit bieslook, kervel, peterselie en dragon. Soms worden ook basilicum, rozemarijn en tijm toegevoegd.


  Finger food: eenhapsgerechtjes, die je gewoon met je vingers (dus zonder bestek) mag pakken en eten. Finger food wordt vaak geserveerd bij borrels en recepties.


  Flamberen: bij flamberen wordt aan een gerecht een alcoholische drank toegevoegd, die vervolgens wordt ontbrand. Het grootste deel van de alcohol verdwijnt hierdoor uit het gerecht, maar de smaak blijft aanwezig. In restaurants wordt een gerecht vaak aan tafel geflambeerd, omdat het er spectaculair uitziet.


  Flensje: dunne pannenkoek.


  Fond: een vloeistof die ontstaat bij het bakken, braden en koken van vlees, wild, vis, groente en vruchten en die je kunt gebruiken als basis voor een saus of soep.


  Frituren: bakken in hete olie.


  Fruiten: een kooktechniek waarbij groenten in olie of een ander vet worden gebakken tot ze goudgeel van kleur zijn. Deze techniek wordt vaak op uien toegepast, die je fruit tot ze glazig (goudgeel) zijn.


  Fusion: combinatie van elementen uit verschillende culinaire tradities.


  Gazpacho: een soep die niet warm, maar juist ijskoud wordt gegeten. Oorspronkelijk afkomstig uit Spanje. Vaste ingrediënten voor gazpacho zijn in ieder geval tomaat, komkommer en paprika.


  Geklaarde boter: boter die gesmolten is om de vaste bestanddelen en het water te scheiden van het vet. Geklaarde boter heeft een hoger kookpunt dan gewone boter en verbrandt dus minder snel.


  Ghee: Indiase vorm van geklaarde boter, met een iets andere bereidingswijze en daardoor een iets andere smaak.


  Glaceren: als je een gerecht wilt glaceren, wil je het glanzend maken. Bij zoete gerechten kun je dat doen door er bijvoorbeeld een mengsel van boter en honing, suiker of stroop op te smeren. Bij hartige gerechten wordt hiervoor, afhankelijk van het gerecht, bijvoorbeeld een fond gebruikt.


  Gratineren: een gerecht voorzien van een (bruin) korstje.


  Grillen: techniek waarbij voedsel op een rooster boven een vuur wordt gaar gemaakt, bijvoorbeeld met een grill of een barbecue. Je kunt zowel vlees als groenten grillen.


  Halal voedsel: dit is voedsel dat volgens de Koran goed en rein is. Halal is bijvoorbeeld eten uit de zee, groenten en fruit. Halalvlees moet uitgebloed zijn. Niet alle dieren mogen gegeten worden: vlees van carnivoren en van dieren die spontaan gestorven zijn, zijn verboden. Ook moeten de dieren op een speciale wijze geslacht worden. Varkensvlees en dieren die nog zogende jongen hebben mogen niet worden geslacht.


  Hangop: nagerecht dat wordt gemaakt van uitgelekte yoghurt of karnemelk.


  Haricots verts: dunne sperzieboontjes.


  Huitres: Frans voor ‘oesters’.


  Julienne: in smalle reepjes gesneden groente, vlees, vis of gevogelte.


  Kaasdoek: een kaasdoek is een stuk linnen stof die gebruikt wordt als een fijne zeef. Je kunt er bijvoorbeeld bouillon of een saus mee zeven, en hem gebruiken om hangop mee te maken. Kaasdoek wordt ook wel ‘passeerdoek’ of ‘neteldoek’ genoemd.


  Kapoen: een jonge, gecastreerde en vetgemeste haan. Het mesten van kapoenen is duur. Het vlees van een kapoen wordt als een delicatesse gezien.


  Karamelliseren: proces waarbij je karamel van suiker maakt.


  Kibbeling: kibbeling is geen vissoort, maar zijn in beslag gefrituurde stukjes vis.


  Klaren: klaren is het proces waarbij het witte bezinksel (de ondermelk) uit boter wordt gehaald, door de boter au bain-marie te verhitten. De pure vetstof blijft dan over. Geklaarde boter verbrandt minder snel dan ‘gewone’ boter en wordt onder meer gebruikt voor het bereiden van béarnaiseaus of hollandaisesaus.


  Kloppen: met een slaande beweging voedsel (eiwit, slagroom) luchtig of stijf maken.


  Koken: het gaar maken van voedsel door middel van een vloeistof die aan de kook wordt gebracht en wordt gehouden.


  Konfijten: het conserveren van fruit door het in suiker in te leggen.


  Korstdeeg: een deeg op basis van bloem, water en boter. Korstdeeg kan als dekseltje gebruikt worden bij soep, als barquette (zie aldaar), maar je kunt het bijvoorbeeld ook als omhulsel voor vlees gebruiken.


  Koosjer voedsel: kasjroet is het geheel van spijswetten die bepalen of voedsel wel of niet door joden mag worden gegeten. Als dat voedsel aan deze voedselwetten voldoet, is het rein en wordt dat ‘koosjer’ genoemd. Wat vlees betreft, mogen wel evenhoevige, herkauwende dieren worden gegeten, zoals koeien, schapen en geiten, maar paarden, varkens en haas niet. Voedsel uit het water moet vinnen en schubben hebben; garnalen, inktvis en paling zijn dus niet koosjer. Vlees moet volgens bepaalde voorschriften worden geslacht om aan de kasjroet te voldoen.


  Larderen: net als barderen (zie aldaar) een techniek om te voorkomen dat vlees bij de bereiding uitdroogt. Bij larderen worden stukjes spek met een lardeernaald door het te bereiden vlees geregen.


  Legeren: het binden van een saus door er een of meer eidooiers aan toe te voegen.


  Loskloppen: als je een ei losklopt, kluts je hem (roer je hem stevig) met een vork door elkaar tot het eigeel en eiwit goed vermengd zijn.


  Macedoine: een salade van in kleine blokjes gesneden groenten, zoals paprika, wortel en aardappel. Een ‘macedoine en fruits’ is een fruitsalade van in kleine blokjes gesneden fruit.


  Marineren: een techniek waarbij je vlees, vis, gevogelte, wild, groenten, fruit of tofu in een marinade (aromatische vloeistof) laat staan, om zo de smaak en de malsheid te verbeteren. De samenstelling van de marinade hangt af van het voedsel waarvoor de marinade bestemd is. Vaak wordt gebruikgemaakt van een basis van olie, wijn, azijn of sojasaus.


  Meringue: schuimpje, gemaakt van eiwit en suiker. Het mengsel wordt op een lage temperatuur in de oven gedroogd en niet gebakken, omdat het niet bruin mag kleuren.


  Mirepoix: een mengsel van ui, wortel en bleekselderij. Aan dit basismengsel kunnen andere kruiden worden toegevoegd, zoals knoflook, peper, tijm, rozemarijn en laurier. Een magere mirepoix bevat alleen groenten en kruiden; in een vette mirepoix zitten ook stukjes spek. Voor een mirepoix snijd je de ingrediënten klein en stoof je ze in boter of olie. Daarna wordt de mirepoix vaak meebereid in het gerecht. Je kunt een mirepoix ook gebruiken als basis voor een koude of warme marinade.


  Mise en place: een Franse term en betekent letterlijk ‘op zijn plaats gezet’. Met deze term worden de voorbereidingen bedoeld die koks treffen in de keuken, voor de drukte in de keuken losbarst. Denk bij de voorbereidingen bijvoorbeeld aan het trekken van bouillon, het snijden van de ingrediënten voor de salade of garnituur en het blancheren van groenten.


  Monteren: monteren is het binden (zie aldaar) van een gerecht door er ijskoude boter aan toe te voegen.


  Myoteren: het op laag vuur verhitten van specerijen met een klein beetje boter of olie in een pan zonder deksel. Je kunt het vergelijken met het fruiten van uien.


  Os: gecastreerde stier.


  Paneren: het verpakken van ingrediënten in een droog omhulsel (vaak broodkruim of paneermeel). Je paneert voedsel om het product dat je bakt te beschermen tegen uitdrogen en om het een mooi bruin korstje te geven. Je kunt vlees, vis, wild, schaal- en schelpdieren paneren.


  Passata (di pomodoro): in fles of pak verkrijgbare tomatenpuree, die iets dunner is dan tomatenpuree uit blik.


  Pastrami: gerookt en gepekeld rundvlees dat in de Verenigde Staten populair is als broodbeleg. Je kunt pastrami zowel warm als koud eten.


  Paté: oorspronkelijk was een paté een vleesmengsel waar een deegkorst omheen zat. Tegenwoordig is het een verzamelnaam voor vleesmengsels waar lever in zit. De deegkorst is dus niet meer altijd aanwezig.


  Paupiette: plakje vlees dat, voorzien van een vulling, tot een rolletje wordt gemaakt.


  Pavlova: een taart die is gebaseerd op meringue.


  Pêche Melba: vanilleroomijs met gepocheerde perziken. In 1893 bedacht de Franse topkok Auguste Escoffier dit dessert en noemde het naar de bekende Australische zangeres Nellie Melba.


  Pekelen: een conserveringstechniek waarbij je vlees, vis, maar ook bijvoorbeeld witte kool, olijven en kaas, inwrijft met zout of onderdompelt in een pekelbad. Het zout doodt de bacteriën en onttrekt vocht aan het product, waardoor het ook steviger wordt.


  Piripiri: een smaakmaker van gerechten die bestaat uit gepureerde rode pepertjes. Piripiri is een geliefd ingrediënt in de Portugese keuken.


  Pocheren: pocheren is een techniek waarbij voedsel gaar wordt gemaakt door het in een vloeistof (water, bouillon of wijn) te leggen die net niet kookt. Je kunt eieren, vis of fruit pocheren.


  Poêleren: het garen van vlees in zijn eigen vocht.


  Poelier: een slager die is gespecialiseerd in wild en gevogelte.


  Potage: Frans woord voor soep.


  Quenelle: langwerpig balletje van vis, vlees, gevogelte of ijs, dat gevormd wordt tussen twee eetlepels.


  Quiche: hartige open taart, waarvan de bodem is gemaakt van een deeg van meel, water en boter. De vulling bestaat uit een luchtig opgeklopte mix van eieren en room. Aan dit mengsel worden vlees, vis, groenten en/of kaas toegevoegd. Een quiche kan zowel warm als koud gegeten worden.


  Raspen: het verwerken op een rasp van harde producten (zoals wortels, kaas, aardappels) tot kleine deeltjes.


  Ravigotesaus: Franse saus op basis van vinaigrette, waaraan kappertjes, tuinkruiden en gesnipperde ui worden toegevoegd. Een ravigotesaus wordt geserveerd bij gerechten met bladsla.


  Remouladesaus: Franse saus op basis van mayonaise, waaraan mosterd, fijngesneden augurk, kappertjes en tuinkruiden (zoals peterselie, dragon en bieslook) worden toegevoegd. Soms worden nog wat fijngewreven ansjovis en fijngehakte hardgekookte eieren toegevoegd. Traditioneel wordt de saus opgediend bij geraspte knolselderij en samengestelde salades, maar ook bij gebakken vis, zoals kibbeling of lekkerbekjes.


  Risotto: gerecht waarbij de rijst wordt gekookt in bouillon.


  Roerbakken: kooktechniek waarbij je de ingrediënten in een pan omscheppend bakt.


  Roken: een conserveringsmethode, waarbij voedsel (zoals vlees, vis, tofoe, groenten, kaas) in een rookoven in de rook van smeulend hout wordt gehangen. Je kunt voedsel koud roken of warm roken. Bij koud roken ligt de temperatuur op ongeveer dertig graden. Het doel van koud roken is conserveren; het is hierbij niet noodzakelijk dat het voedsel ook meteen gaar wordt. Bij warm roken krijgt het voedsel de specifieke rooksmaak en wordt het meteen gegaard. Niet iedere houtsoort is geschikt voor het roken van voedsel. Wel geschikt zijn onder meer eik, esdoorn, kers en appel.


  Roosteren: het min of meer gaar maken van voedsel en het van een bruin korstje voorzien, door middel van stralingswarmte, zoals een grill, open vuur of een broodrooster.


  Roux: mengsel van verhit vet (roomboter) en bloem, dat als basis dient voor verschillende soepen en sauzen. Een roux maak je in een pan met een dikke bodem. De roux moet namelijk gelijkmatig en langzaam doorgaren, zodat de bindkracht zo groot mogelijk wordt. Na het mengen van gesmolten boter en bloem moet je de roux kort en onder voortdurend roeren laten bakken om de bloemsmaak te verwijderen.


  Rul: gehakt kun je ‘rul’ bakken, zodat het in allemaal kleine stukjes uiteenvalt. Dat doe je door het gehakt tijdens het bakken met een vork of houten spatel steeds klein te maken.


  Saltimbocca: gerecht uit de Italiaanse keuken, bestaande uit dunne lapjes kalfsvlees, rauwe ham, salie en witte wijn.


  Sashimi: een Japans gerecht van verse, rauwe vis en schelpdieren die met een zeer scherp mes in dunne schijfjes gesneden worden. Traditioneel is sashimi de eerste gang in een formele Japanse maaltijd. Tegenwoordig wordt sashimi vaak als volledige maaltijd geserveerd, in combinatie met rijst en misosoep.


  Sauteren: kort (roer)bakken van producten die allemaal ongeveer dezelfde grootte hebben, zoals bijvoorbeeld aardappelblokjes, paddenstoelen, vlees of vis.


  Saucijs: saucijzen zijn worstjes die bestaan uit een mengsel van gekruid gehakt en eieren, dat vervolgens in een darm wordt gestopt. Saucijzen bak je in boter of olie.


  Schaaldieren: verzamelnaam voor kreeftachtige dieren, zoals kreeft, langoustine, garnaal. Niet te verwarren met schelpdieren.


  Schelpdieren: subcategorie van de weekdieren, zoals slakken, mosselen en inktvissen.


  Schiften: schiften is het uiteenvallen van je saus in afzonderlijke onderdelen. Sauzen die je met een eidooier moet binden, zoals hollandaisesaus, kunnen gaan schiften als ze te heet worden. Zure sauzen (die tomaat en/of wijn bevatten) kunnen gaan schiften als je er slagroom of crème fraîche doorheen doet.


  Schrikken: het in één keer af laten koelen van een heet gerecht, door het in (ijs)water te dompelen.


  Smoren: het zachtjes gaar maken van voedsel in boter of gesmolten vet.


  Steak tartare: zie filet americain.


  Stomen: het gaar maken van voedsel door de damp van kokend water.


  Stoven: het verwarmen van voedsel in een saus, in gesmolten vet of in boter vermengd met wat water.


  Sukade: de gesuikerde schil van de cederappel, een citrusvrucht die groeit aan de sukadeboom.


  Sushi: Japans gerecht dat bestaat uit wat rijst met daarop of daartussen de andere ingrediënten, zoals rauwe of gare vis, gebakken ei, zeevruchten of groenten. Bij veel soorten sushi wordt ook nori (zeewier) gebruikt.


  Tarte tatin: een tarte tatin is een omgekeerde appeltaart. De appels liggen op de bodem van de bakvorm waar ze karamelliseren; het deeg ligt daarbovenop.


  Tempura: zowel een Japans gerecht als een manier van bereiden. Diverse ingrediënten, zoals vlees, garnalen, maar ook groenten en zelfs ijs, worden in beslag gedoopt en kort gefrituurd.


  Terrine: lijkt op paté en is dus ook een vleesmengsel, maar dan zonder deegkorst. Een terrine wordt gebakken in een aardewerken schaal met dezelfde naam.


  Terugkoelen: het snel af laten koelen van voedsel om de groei van bacteriën tegen te gaan.


  Tofoe: een eiwitrijk sojaproduct (in Indonesië ook wel tahoe genoemd). Tofoe heeft doorgaans een witte kleur en smaakt redelijk neutraal, maar neemt gemakkelijk de smaak van andere ingrediënten over. Daarom wordt het vaak gemarineerd (bijvoorbeeld in sojasaus) en daarna gebakken. Tofoe wordt vaak gebruikt als vleesvervanger.


  Trekken: als je een soep of bouillon laat trekken, dan houd je de soep of bouillon enige tijd tegen de kook aan, zodat de smaken erin zich goed kunnen ontwikkelen.


  Truffel: een paddenstoel die onder de grond groeit. Truffels worden opgespoord met behulp van varkens en speciaal voor dit doel getrainde honden. De paddenstoelen worden beschouwd als een delicatesse.


  Tournedos: officieel een biefstuk uit het middenstuk van de runderhaas, maar inmiddels ook een algemene benaming voor haasbiefstuk geworden.


  Tuttifrutti: een combinatie van gedroogde zuidvruchten en bevat meestal pruimen, abrikozen en appels.


  Velouté: een soep die met eigeel en room gebonden is. Je kunt van alle soorten soep een velouté maken, als er maar geen stukken vlees, groenten of vermicelli in zitten.


  Verse worst: een lange, opgerolde worst, gemaakt van een mengsel van gekruid gehakt en ei, dat in een darm wordt gestopt. Als de worst in kleine porties is verdeeld, spreek je over saucijzen.


  Vol au vent: Vlaamse klassieker. Het is een luchtig bakje van bladerdeeg, met daarin een ragout van kippenvlees en -bouillon. Je kunt een vol au vent serveren met frietjes of aardappelpuree.


  Wellen: het laten opzwellen van groenten of van gedroogd fruit (zoals tuttifrutti, krenten, abrikozen en rozijnen) in water, vruchtensap of thee.


  Wokken: kooktechniek waarbij je de ingrediënten in een pan (de wok) omscheppend bakt. Ook wel roerbakken genoemd.


  Zeven: kooktechniek waarbij je de ingrediënten door middel van een zeef van elkaar scheidt, of waardoor je klontjes uit droge ingrediënten, zoals bloem, kunt halen.


  Zure room: is room waaraan melkzuurbacteriën zijn toegevoegd, zodat hij langer houdbaar is. Door het lage melkvetpercentage kunt je zure room het best in koude sauzen gebruiken.


  Bijlage B


  Receptenoverzicht


  


  In deze lijst zie je op welke pagina je de recepten kunt terugvinden.


  Groente- en peulvruchtengerechten


  Aardappelpuree


  Aardappels (gebakken)


  Aardappels (gekookt)


  Aardappels uit de oven


  Andijviestamppot


  Bloemkoolcurry


  Captain’s dinner


  Coleslaw


  Courgettesoep


  Gadogado


  Krokante tofoe met groenten


  Lentil stew


  Pittige aardappelblokjes


  Pittige bloemkool


  Pompoenzaadjes (geroosterde)


  Raapstelensalade


  Ratatouille


  Roerbakschotel


  Shakshuka


  Stofoe bontjie


  Wortelstoemp


  Zuurkoolstamppot


  Zoet (nagerechten, taart en gebak)


  Aardbeiensorbetijs


  Appelcrumble


  Appelflapjes


  Appelmoes


  Appeltaart


  Baklava


  Broodpudding


  Brownie


  Cake


  Chocolademousse


  Eton Mess


  Hangop


  Meringue


  Pavlova


  Roomkaastaart uit de koelkast


  Sinaasappelsorbetijs


  Vanilleroomijs


  Wentelteefjes


  Salades


  Aardappelsalade met sperziebonen


  Andijviesla


  Caesarsalade


  Couscoussalade


  Huzarensalade


  Komkommersalade


  Maaltijdsalade met hesp


  Witte-bonen-en-tonijnsalade


  Sauzen


  Guacamole


  Pesto


  Pindasaus


  Soepen


  Aardappel-preisoep


  Groentesoep


  Harira


  Kippensoep


  Ossenstaartsoep


  Portugese gazpacho


  Rijstsoep


  Tomaten-linzensoep


  Vichysoisse


  Visgerechten


  Gerookte-zalmwrap


  Pissaladière


  Vissticks


  Zalmmoot uit de oven


  Tonijnschotel uit de oven


  Vleesgerechten


  Ballekes in tomatensaus


  Biefstuk (gebakken)


  Bobotie


  Buikspek


  Chili con carne


  Chuckwagon macaroni


  Clubsandwich


  Gehaktballen


  Hamburger


  Kruidig varkensgehakt


  Lamscarré


  Lamsstoofschotel


  Meatloaf


  Pittig varkensvlees met roerbakgroenten


  Rundvleescurry


  Spareribs


  Vlaamse karbonaden


  Wild zwijn


  Wild, gevogelte en eieren


  Eendenborst


  Eieren (gebakken)


  Eieren (gekookt)


  Eiersalade


  Frittata


  Kipfilet met spinazie en pasta


  Kippenbouten (gebraden)


  Kipragout


  Kiprollade


  Omelet


  Schotse rib


  Spiegelei


  Spiegelei met ham of spek


  Wild zwijn


  Pasta- en rijstgerechten


  Lasagne bolognese


  Nasi goreng


  Notenrijst


  Paddenstoelenrisotto


  Paella


  Pasta (zelfgemaakte)


  Pasta carbonara


  Pasta met champignons en rucola


  Pasta met gerookte zalm


  Spaghetti bolognese


  Spaghetti alla puttanesca


  Overig


  American pancakes


  Broodje smos


  Croutons


  Kaasfondue


  Kaasplank


  Pannenkoeken


  Panpizza


  Quiche lorraine


  Bijlage C


  Nuttige websites


  


  Achtergrondinformatie


  Foodwatch.nl is de website van dé waakhond van Nederland op het gebied van voedsel.


  Kieskeurig.nl is een handige website als je (keuken)apparaten en prijzen met elkaar wilt vergelijken.


  Op Milieucentraal.nl vind je informatie over energie en milieu.


  De Veggiepedia op Groentenenfruit.nl is een uitgebreide groentenencyclopedie.


  Het Voedingscentrum (Voedingscentrum.nl) geeft onafhankelijke informatie over gezonde, veilige en duurzame voedselkeuze.


  Op de websites van Stichting Brandwonden België (www.brandwonden.be) en www.brandwondenstichting.nl kun je lezen hoe je brand en brandwonden kunt voorkomen en wat je moet doen bij brandwonden.


  Voor inspiratie


  De meeste bekende koks hebben hun eigen website. Daarnaast zijn er veel kooktijdschriften met hun eigen website, waarop je recepten kunt vinden. Een kleine selectie:


  
    
      	Jamieoliver.com


      	Deliciousmagazine.nl


      	Elle.nl/eten


      	Diabetesfonds.nl/recepten


      	Ottolenghi.co.uk


      	24kitchen.nl


      	Njam.tv


      	Koken.vtm.be
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  Boven: enkele keukenbenodigdheden; van links naar rechts: pureestamper, garde, zesteur, groot koksmes, middelgroot koksmes, (tomaten)mes, recht aardappelschilmesje en krom aardappelschilmesje Onder: enkele ingrediënten
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    Aardappelsalade met sperziebonen (pagina 101)
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    Kippensoep (pagina 105)
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    Lasagne bolognese (pagina 119)
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    Stamppot rauwe andijvie (pagina 126)
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    Sinaasappelsorbetijs (pagina 135)
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    Chocolademousse (pagina 136)
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    Lamscarré (pagina 141)
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    Vissticks (pagina 151)
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    Aardappels uit de oven (pagina 157)

  


  
    [image: image]


    Appeltaart (pagina 167)
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    Quiche lorraine (pagina 173)
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    Portugese gazpacho (pagina 177)
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    Caesarsalade (pagina 181)
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    Clubsandwich (pagina 204)
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    Pannenkoeken (pagina 205)
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Voor de zekerheid

1liter () = 10 deciliter (dl) = 100 centiliter (cl) = 1000 milliliter (ml)

Anders meten

1 eetlepel zout = ca. 10 gram

1 estlepel suiker = ca. 12 gram

1 eetlepel boter = ca. 12 gram

1 eetlepel tarwebloem = ca. 8 gram
1 estlepel cacao = ca. 7 gram

1 eetlepel bakpoeder = ca. 8 gram
1 eotlepel rijst = ca. 12 gram

v
»
v
v
»
v
»
»

1 eetlepel water = ca. 15 gram
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Voor je aan de slag gaat...

Lees het recept eerst helemaal door. Let daarbij op ingredignten, bereidingstiid en welk keukenge-
reije nodig hebt.

Stel een boodschappenlist op.

Legje keukengerei klaar. Dat voorkomt dat e straks et deeg of gehakt aan je handen nog ergens
een schaal onderuit een kast moet halen.

Bij ovengerechten: verwarm de oven voor.

Bereid je het receptvoor de eerste keer? Houd dan de hoeveelheden aan die erin vermeld staan.
Als je een recept al vaker hebt bereid, kun je gaan experimenteren: een beetje meer van di, een
beetie minder van dat.

Veiligheid voor alles!

4+ Lang haar? Draag hetin een staart of zorg in ieder geval datje haar uitje gezicht, it het te bersi-
den eten en uitde buurtvan elekirische apparaten blift.

Wees voorzichtig met messen.
Wees voorzichtig met loszittende kleding.
Houd loslopende kindereniin de gaten.

Zorg ervoor dat de handvatten van je pannen niet uitsteken, maar draai ze altijd naar de zijkant van
o fornuis, zodat jj of iemand anders er niet per ongeluk tegenaan stoot.

Doe sieraden af als je kookt.

Zorg ervoor dat er een blusdeken en sen brandblusser voor het grijpen ziin.

Maak minimaal een keer per drie maanden de vetfilter van de afzuigkap schoon en/of vervang
hem. Zo voorkom je ophoping van vetten die gemakkelijk kunnen ontviammen.

Flambeer nooit gerechten onder de afzuigkap.
Sluitniet te veel toestellen aan op hetzelfde stopcontact.

Houd elektrische toestellen op een veilige afstand van brandbare materialen. Schakel ze altid uit
voorje weggaat.

Zorg ervoor dat kinderen niet bij apparaten en snoeren kunnen komen.
Gebruik geen elekirische apparaten i de buurtvan water.
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