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woord vooraf

Nog nooit was er zoveel kookinformatie als vandaag.
Via tijdschriften, radio en tv worden we overspoeld
met recepten, al dan niet ingewikkeld en soms ver
van onze mogelijkheden en smaken.

Met de nieuwe Koken voor elke dag willen wij bewust
aanwezig zijn tussen het grote gamma aan kookboe-
ken.

Wij zijn ervan overtuigd dat KAV-Praktische School
door haarjarenlange ervaringheel watte bieden heeft
op culinair vlak.

Koken voor elke dagis en blijft hét basiskookboek. Meer
dan duizend recepten met talloze variaties, geselec-
teerd door ervaren kookexperts, kuntuerin vinden. U
treft er klassieke (oude) favorieten aan maar ook ge-
rechten die aansluiten bij hedendaagse trends en
smaken.

We hopen dat dit boek niet alleen een handig ‘koks-
maatje’ magzijn bijhetbereiden van de dagdagelijkse
keuken, maar evengoed een begeleider voor uw fees-
telijke samenkomsten met familie en vrienden.

Met dank aan de enthousiaste makers van het kook-
boek.

Diane Van den Abbeele
Algemeen voorzitster KAV







inleiding

Koken kan een aangenamebezigheidzijn. Ditboekis
dan ook het uitvloeisel geworden van heel wat kook-
plezier en kookervaring van een aantal lesgevers van
KAV-Praktische School.

Koken voorelke dagis nietalleen bedoeld voor mensen
die voor de eerste maal een keukenmes ter hand ne-
men; het boek wil ook een informatiebron zijn voor
meerervaren hobbykoks. Hiermee is rekening gehou-
den bij de vormgeving van het boek. U vindt duide-
lijke aanwijzingen bij de recepturen. Er wordt steeds
vermeld wanneer het gaat over een basisbereiding of
basistechniek.

Toch willen we onderstrepen dat koken meerinhoudt
dan het nauwkeurig volgen van aanwijzingen in een
recept. Koken is ook een kwestie van ervaring en fee-
ling. Uitvoerig beschreven recepten zjn natuurlijk
een handig hulpmiddel, maar ze blijven hoe dan ook
een richtlijn. Kooktijden bijvoorbeeld kunnen nooit
exact worden weerge . Hoe lang iets nodig heeft
om gaartewordenis namelijkafhankelijk van allerlei
ogenschijnlijk minderbelangrijke details: de aard van
dehittebron, het formaat en de grondstofvan de kook-
pan, al dan niet jonge groenten... Enkel door vaak te
koken leert u de mogelijkheden en beperkingen van
uw kookapparatuur kennen.

Om goed te leren koken is ook inzicht nodig. Prakti-
sche informatie is hierbij dan ook een noodzaak. Zo-
wel in de tekst als bij de basistechnieken trachten we
uitvoerig stil te staan bij het hoe en het waarom van
een werkwijze. Basistechnieken zijn veel minder in-
gewikkeld dan ze vaak lijken. Bovendien zijn ze uni-
verseel; met andere woorden als u weet hoe gelatine
wordt verwerkt in een bavarois, dan kunt u eveneens
een visterrine op basis van gelatine bereiden.
Belangrijk om te weten is ook dat er talloze manieren
bestaan om een biscuit of een chocoladepudding te
maken. Uit deze veelheid van bereidingswijzen heb-
ben wij een bewuste keuze gemaakt, meestal gesteund
op basistechnieken die reeds jaren door KAV toege-
past worden.

Ilustraties van voedingsproducten zorgen voor bij-
komende informatie.

De recepten zijn meestal opgemaakt voor vier perso-
nen, maar u vindt dit steeds terug bij elk recept.

We hopen dat het boek bijdraagt tot het goed leren
koken, dat de praktisch einformatie uwinzicht in kook-
technieken en -processen vergroot en dat de recepten
aanzetten tot eigen creatieve gerechtjes.

De auteurs
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DE GESCHIEDENIS VAN
DE KOOKKUNST

De kookkunst gaat terugtot de oertijd. De ontdekking
van het vuur heeft een grote invloed gehad opde voe-
ding van de mens. Mensen verzamelden zich na de
jacht rond de vuurhaard en deelden er vlees en wild.
Het vlees werd geroosterd boven hetopen vuur. Later
werden er ook nogandere voedingsmiddelen ontdekt,
onder andere wortels, fruit, honing, melk en eieren.
Over de kookkunst in de oertijd is er weinig bekend,
meer is er geweten over de kookkunst van het oude
Egypte. Egyptenaren stonden bekend om hun lekker
brood en confituren. De Perzen waren befaamd om
hunuitgebreide feesten. De Grieken leerden de kook-
kunst van de Perzen. Tot 500 jaar voor Christus was
er in Griekenland een eenvoudige keuken die geen
onderscheid maakte in maaltijden voor arm en rijk.
Later brachten enkele meesterkoks hier verandering
in en een eerste kookboek werd geschreven. Ook de
Romeinen baseerden zich op de Griekse keuken. De
Romeinen ontwikkelden al snel hun eigen keuken
die fijneren uitgebreider was dandie van de Grieken.
De val van het Romeinse Rijk bracht ook een val in de
kookkunst teweeg. Alleen binnen de kloosters bleef
de fijne kookkunst nog bestaan. Tot in het begin van
de 16de eeuw was hetkokenin Frankrijk fantasieloos.
Pas toen de Hertog van Orléans trouwde met Cathé-
nne de Medici, dochter van een bekende familie in
Firenze, kende de kookkunst in Frankrijk een groei.
Cathérine had een groot aantal Italiaanse koks en ban-
ketbakkers meegebracht omde maaltijdenaan het Hof
te verzorgen. De Fransen leerden van de Italiaanse
leermeesters en ontwikkelden alsnel hun eigen culi-
naire leer. Vanaf de ryde eeuw was de Franse keuken
over de hele wereld bekend als de ‘klassieke keuken’.
Nogtot opde dag van vandaag vinden we de culinaire
tradities en termen van de Fransen terugin onze voe-

ding.

10

VOEDING EN
GEZONDHEID

Voeding en gezondheid hebben veel met elkaar te
maken. Voeding is een primaire levensbehoefte, om
te overleven moeten de menseneten. Door voldoende
en gevarieerd te eten kan men invloed uitoefenen op
de gezondheid. Neemt men onvoldoende voeding tot
zich, dan kunnen door tekorten aan energie en voe-
dingsstoffen bepaalde biologische processen niet in
het lichaam en en wordt de mens ziek. Ook

een overdaad aan voedingsmiddelen of een eenzijdige
weding kunnen de mens ziek maken.

Functies van de voeding

Een van de meest primaire behoeften van de mens is
zich voeden. Voedsel heeft naast overleving ook nog
te maken met verschillende psychosociale functiesin

de samenleving.

a) genots- of gastronomische functie
De waarde die aan het voedsel gehecht wordt, is
van cultuur tot cultuur verschillend. Wat gegeten
wordt, de kwaliteit van de voeding, de bereidings-
wijze, devoedingsrituelen, de betekenis dieaan voe-
ding wordt gegegeven... verschillen onder meer
door klimatologische en agrarische omstandighe-
den, maar ook doortotaal andere cultuurgebonden
gebruiken.
Lévi-Strauss, een Frans antropoloog, geeft aan het
koken dezelfde betekenis als aan het spreken van
een taal: ‘Kokenis detaal, waarin een gemeenschap
zich uitdrukt’.

b) voedselalsmiddel om de identiteit te benadrukken
lederindividuheeft gewoontes tijdens het eten, be-
paalde vooroordelen of afkeren in verband met
voedsel. Emoties en gebeurtenissen, bijvoorbeeld
een overlijden, stress, eenonhoudbarewerksfeer...,
hebben invloed op het eetgedrag van personen
Sommigen compenseren deze problemen met

i evanvoedsel, anderen zullen juist voed-
sel weigeren.
Voedingspatronen zoals vegetarisme, macrobiotiek
dragen bij tot de identiteit van een bepaalde groep
van de bevolking.




¢ religieuze functie
Er zijn verschillende religieuze en magische sym-
bolen rond het voedsel. Voor de christenen is wijn
het symbool van het bloed van Christus en brood
zijn lichaam. In de islam wordt eten beschouwd
als een zaak om God te eren.

d) communicatiemiddel
In de gemdustlialiseerde wereld waar man en
vrouw dagelijks buitenshuis werken en de kinde-
ren naar school gaan, is het avondmaal de enige
gelegenheid waar het gezin samen is.
Het restaurant, de cafetaria, de familietafel is de
ideale plaats om mensen te ontmoeten.

) middel om invloed en macht over anderen uit te
cefenen
Voedsel is een heel oud drukmiddelin de politiek.
Voedselhulp gebeurt niet alleen om humanitaire
redenen, maar wordt ook gebruikt als middel om
invloed over andere landen uit te oefenen.

f) middel om economische weelde en status uit te
drukken

Functies van de voedingsstoffen

Er wordt een onderscheid gemaakt in de volgende

« Macro-voedingsstoffen: eiwitten, vetten en koolhy-
draten, deze voedingsstoffen heeft een mens in grote
hoeveelheden nodig.

» Micro-voedingsstoffen: vitamines en mineralen.

« Sporenelementen: dit zijn mineralen diemen in zeer
Keine hoeveelheden nodig heeft.

« Water

» Voedingsvezels

Deze voedingsstoffen hebben een welbepaalde rolin

het lichaam: ;

» Opbouwen, herstellen en beschermen: eiwitten en
mineralen spelen hierin een belangrijke rol.

« Energie leveren voor het lichaam: de energie wordt
vooral gehaald uit de verbranding van vetten, kool-
hydraten en in mindere mate uit eiwitten.

« Regelen van processen in het lichaam, hierbij spe-
len de vitamines, mineralen en voedingsvezels een

belangrijke rol.
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De macro-voedingsstoffen leveren energie aan het
lichaam

« 1 gram koolhydraten levert 4 kcal of 17 k]

« I gram vet levert g kcal of 38 k]

« I gram eiwit levert 4 kcal of 7 kJ

« 0ok alcohol is een belangrijke energieleverancier:
1 gramalcohollevert7kcal of 29 kJ. Alcoholbehoort
echter niet tot de voedingstoffen.

De energie wordt gebruikt:

« om arbeid te leveren (arbeid, sport, lichamelijke ac-
tiviteiten...);

« om de lichaamstemperatuur op peil te houden;

» om nieuwe cellen op te bouwen;

« om een reserve in het lichaam aan te leggen;

« voor de groei.

De energiebehoefte is van mens tot mens verschil-
lend enis onder meerafhankelijk van lichaamslengte,
gewicht, leeftijd, geslachten de geleverde arbeid. Ook
fysiologische factoren zoals groei, herstel vanziekte...

spelen een rol.
Voedingsstoffen

1. Eiwitten

Ewitten hebben een opbouwende en beschermende
functie. Ze zijn niet alleen noodzakelijk voor het on-
derhoud, maar ook voor het herstel, de groei en de
weerstand van het lichaam. Worden ermeer eiwitten
opgenomen dan noodzakelijk is, dan worden die ge-
bruikt als brandstof of als energieleverancier.

Eiwitten zijn stikstofverbindin gen die opgebouwd zijn
uit twintig aminozuren. Het menselijk lichaam kan
niet alle aminozuren die nodig zijn voor de eiwit-
opbouw zelf aanmaken. Een deel moet dus via het
voedsel ingenomen worden. Deze worden de essen-
tiéle aminozuren genoemd. Er zijn 8 essentiéle ami-
nozuren voor volwassenen en g voor kinderen. Het
organisme legt geen reserve aan eiwitten aan, daarom
moeten de eiwitten regelmatig in de maaltijden voor-
komen.

De 8 essentiéle aminozuren zijn: valine (Val),
leucine (Leu), isoleucine (lle), threonine (Thr),
methionine {Met), lysine (Lys), phenylalanine
(Phe) en tryptofaan (Trp). Voor kleine kinderen is
histidine het negende essentiéle aminozuur,




INLEIDING

Dierlijke eiwitten bevatten meer essentiéle aminozu-
ren en hebben daarom in het algemeen een hogere
biologische waarde. Om in een vegetarische voeding
vlees volwaardig te vervangen, is het nodig om ver-
schillende plantaardige eiwitbronnen te combineren
of ze samen met melkproducten of ei te gebruiken.

Coede eiwitcombinaties zijn: granen + peulvruch-
ten, granen + zuivel, tarwe + ei, tarwe + kaas, mais
+ zuivel, haver + noten, granen + groenten,

peulvruchten + zaden + granen, peulvruchten + ei.

« Volwaardige eiwitten: deze bevatten alle essentiéle
aminozuren.
Eiwitten van hoge biologische waarde: deze eiwitten
lijken het meest op de lichaamseiwitten. Voorbeel-
denzijn: eiwitten uit vlees, vis, eleren, melk-en melk-
producten, aardappelen, rijst, groenten en soja-
bonen.
Eiwitten van lage biologische waarde: deze eiwitten
bevatten alle essentiéle aminozuren maarineen ver-

houding die sterk afwijkt van de lichaamseiwitten.

« Onvolwaardige eiwitten: hierin ontbreken één of
meer essentiéle aminozuren.

2. Vetten

Vetten zijn de grote energieleveranciers.
Vetten zijn nodig om:

«de lichaamstemperatuur te behouden;
» organen te beschermen;

» vetoplosbare vitaminen te leveren.

Vetten zijn opgebouwd uit verschillende vetzuren.

Deze vetzuren kunnen als volgt ingedeeld worden:

» Meervoudig on igde vetzuren: doen het cho-
lesterolgehalte van het bloed dalen.

« Enkelvoudig onverzadigde vetzuren: hebben geen
invloed op het cholesterolgehalte van het bloed (neu-
traal effect).

» Verzadigde vetzuren: doen het cholesterolgehaltein
het bloed toenemen.

Voedingsmiddelenrijkaan meervoudigonverzadigde

vetzuren:

« oliesoorten: mais-, saffloer-, soja- en zonnebloem-
olie

« margarine voor bijzondere voeding.
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Enkelvoudig onverzadigde vetzuren komen voor in
arachide- en olijfolie.

Verzadigde vetzuren worden teruggevonden in:

«dierlijk vet, boter, reuzel, melkroom, kaas en vlees

« bepaalde soorten plantaardig vet, bijvoorbeeld
kokosvet, palmolie, cacaoboter.

De voorkeur gaat uit naar voedingsmiddelen rijk aan
onverzadigde vetzuren.

Cholesterol

Cholesterol is een vetachtige stof die in het
ichaam zelf, in de lever, wordt aangemaakt uit
vetten, eiwitten en koolhydraten. Behalve de eigen
aanmaak wordt er ook cholesterol uit de voeding
opgenomen via dierlijke voedingsmiddelen.
Cholesterol is een onmisbare stof voor het
ichaam. Cholesterol zorgt onder meer voor de
vorming van rode bloedcellen en bepaalde
hormonen, Een teveel aan cholesterol kan een rol
spelen bij het ontstaan van hart- en vaatziekten.
De belangrijkste bronnen van cholesterol zijn:

« eierdooier

» vlees: orgaanvlees (lever, hersenen, nieren) en de
meeste vleessoorten

» kaas

= boter

* room

3. Koolhydraten

Koolhydraten zijn belangrijke energieleveranciers

voor het lichaam. Koolhydraten komen voor als:

« Meervoudige suikers of polysachariden: hiertoe be-
horen het zetmeel dat voorkomt in granen, zaden en
knollen en de afgeleide producten, bijvoorbeeld
brood, bloem, rijst, deegwaren, peulvruchten...

« Tweevoudige suikers of disachariden:hiertoe beho-
ren deriet-en bietsuiker, de melksuikeren de mout-
suiker.

« Enkelvoudige suikers of monosachariden: de enkel-
voudige suikers (glucose en fructose) komen veel
voor in fruit en afgeleideproducten, bijvoorbeeld jam,
honing, siroop...

In het lichaam worden de meervoudige en tweevou-
dige suikers omgezet inenkelvoudige suikers diedoor
de darmwand in het bloed kunnen worden opgeno-
men. Via het bloed worden de enkelvoudige suikers



naar de lever vervoerd, waar ze worden omgezet in
glucose. Glucose is de brandstof voor alle lichaams-
cellen.

Glycogeen

Is een energiereserve in ons lichaam, Deze
energiereserve wordt opgeslagen in de lever en
spieren en kan bij een energietekort onmiddellijk
worden aangesproken.

Voedingsvezels

Voedingsvezels zijn stoffen van plantaardige oor-

sprong die niet worden verteerd door de mens.

Voedingsvezels oefenen een positieve invloed uit op

de gezondheid door hun preventieve werking tegen

welbepaalde welvaartsziekten zoals:

« constipatie: door een betere darmtransit wordt de
kans op verstopping kleiner

« overgewicht: voedingsvezels vergroten het verzadi-
gingsgevoel

« hart-en vaatziekten: voedingsvezels, vooral van fruit
engroenten, hebben een gunstigeinvloed op het cho-
lesterolgehalte

» bepaalde types kanker, bijvoorbeeld kanker van de
dikke darm

Verderhelpen voedingsvezels bij het goed functione-
ren van het maag-darmkanaal: ze hebben een gun-
stige invloed op de darmfunctie en de darmflora. Ze
dragen ook bij tot een beter bloedsuikerevenwicht: ze
vertragen de absorptie van glucose.

Afhankelijkvandesoort vezelbron (aardappelen, volle
graanproducten, groenten, fruit) zal deonderliggende
samenstellingen de werkingvan de vezel verschillen.
Dit is dan ook de reden waarom variatie in vezelrijke
wedingsmiddelen zo belangrijk is. Voedingsvezel is
een zeer belangrijke voedingsstof.

Voedingsvezels worden aangetroffen in volle graan-
producten (bruine broodsoorten, bruine rijst, vol-
korendeegwaren...), peulvruchten, groenten, fruit,
aardappelen en noten.

Er zijn veel verschillendesoorten vezels, maarwekun-
ren ze in twee grote groepen indelen op basis van
hun wateroplosbaarheid. Beide soorten voedings-
vezels zijn belangrijk in een evenwichtige voeding.
Enerzijds zijn er de onoplosbare vezels. Dezebestaan

VOEDING & GEZONDHEID

voornamelijk uit cellulose, dat bijvoorbeeld in volle
graanproducten terugte vinden is. Anderzijds zijn er
de oplosbare vezels, zoals pectine, die vooral aanwe-
Zig zijn in groenten en fruit.

5. Water

Water levert geen energie. Toch is het een onmisbare
voedingsstof. Zondervast voedsel kaneen menslange
tijd leven, zonder water slechts 2 tot 5 dagen.
Voldoende vocht opnemen is belangrijk voor de wer-
king van de nieren. Voor een goede uitscheiding is
voldoende vocht nodig. Veel drinken is dus de bood-
schap om tezorgenvoor eenlagerenierbelasting. Veel
drinken verkleint ook het risico van uitdroging.

Water is erg belangrijk:

« om een minof meer constantelichaamstemperatuur
te behouden;

« voor het transport van voedingsstoffen en afvalstof-
fen;

« voor de opbouw van ons lichaam: ons lichaam be-
staat voor Go 9 uit water.

In ons lichaam wordt er geen reserve aan water aan-
gelegd. Vandaar dat het noodzakelijk is 1,5 tot 2 liter
vocht (viadranken) per dagop tenemen. Verder wordt
Goo tot 8oo mlvocht aangebracht via vaste voeding,
4oomlmetabolisch water, ditis water dat hetlichaam
vormt bij de verbranding van voedingsstoffen. Water
wordt ui eiden als urine, zweet, stoelgangen via
de ademhaling. Belangrijk is dat de vochtopname en
het vochtverlies steeds in evenwicht zijn.

6. Mineralen

Mineralen zijn nodig als bouwstoffen vooreen aantal

lichaamsweefsels en als regelende stoffen bij biologi-

sche processenin ons lichaam.

Er bestaat een groot aantal mineralen. De bekendste

Zijn:

« Calcium (kalk): calcium is een belangrijk bestand-
deel van het beenderstelsel en de tanden. Calcium
komt voornamelijk voorin melken melkproducten.

« IJzer:ijzer dient vooral voor de bloedvorming. [Jzer
komt in alle groene groenten voor, vooral in spina-
7zie, andijvie en peterselie; verder ook in vlees, lever
en nieren, peulvruchten, bruin brood, noten.

« Natrium (zout): natrium speelt een grote rol in de

werkingvande cellenen het bloedenregelt de vocht-
huishouding in ons lichaam. Natrium zit van na-
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ture in bijna alle voedingsmiddelen. Vaak wordt het
als smaakmaker gebruikt in de vorm van keuken-
zout. Overdreven zoutgebruik kan heel wat schade-
lijke gevolgen hebben, zoals hoge bloeddruk, nier-
ziekten, hart- en vaatziekten.

« Fluor: fluor heeft een gunstige invloed op het been-
derstelsel en helpt tandbederf'te voorkomen. Fluor
komt zeer weinig voor in de voedingsmiddelen, wel
bijvoorbeeld in vis en thee. Om tandbederftegen te
gaan wordt fluor toegevoegd aan tandpasta.

» Jodium: dit is een bestanddeel van het schildklier-
hormoon, dat invloed heeft op de snelheid van de
stofwisseling. Omdat in streken die ver van de zee
liggen soms een tekort aan jodium kan voorkomen,
bestaatereen wetdie verplicht jodium toe te voegen
aan zout, brood en drinkwater. Andere belangrijke
bronnen van jodium zijn vis, schaal- en schelpdie-
ren, zeewieren en bepaalde plantaardige producten.

7. Vitaminen

Vitaminen zijn stoffen die de biologische processen

in onslichaam helpen regelen. Vitaminen zijn essen-

ti€le voedingsstoffen die niet zelf aangemaakt kun-

ren worden; ze moeten dus uit de voeding worden

opgenomen. Zezijnwerkzaam inheel kleinehoeveel-

heden. Vitaminen worden ingedeeld in 2 groepen:

» vetoplosbare vitaminen: vitamine A, D, E, K

« wateroplosbarevitaminen: vitaminen van de B-groep
envitamine C

De bekendste vitaminen zijn:

« Vitamine A: vitamine A is nodig voor de vorming
van slijmvliezen, huidcellen, oogbindvlies en bijde
aanpassing van het oog bij het zien in het schemer-
donker. Vitamine A komt veel voor in volle melk en
volle melkproducten, vette vis, eierdooier, boter en

margarine.

« Vitaminen van de B-groep: deze vitaminen zijn no-
dig voor een goed verloop van destofwisseling. Bron-
nenvan B-vitaminen zijn: volkoren graanproducten,
aardappelen, peulvruchten, melk- en melkproduc-
ten, groenten en vlees.

Vitaminen vande B-groep zijn wateroplosbaar. Daar-
om is het belangrijk de groenten vlak voor de berei-
ding te wassen en niet te lang in het water te laten
liggen. Kook de groenten in zo weinig mogelijk wa-

ter.
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» Vitamine C: vitamine C is een wateroplosbare vita-
mine. Devoornaamste bronnen in onze voeding zijn:
aardappelen, groenten en fruit.

Vitamine C is nodig voor:

- de vorming van been- en bindweefsel;
- deijzerstofwisseling;

- de hormoonproductie;

-de afweer.

« Vitamine D: vitamine D helpt bij het vastleggen van
kalk in het beenderweefsel. Vitamine D komt van
naturevoor in boter en vettevis. Aan margarinewordt
kunstmatig vitamine D toegevoegd. Onder invloed
van de zon is de mens zelfin staat vitamine D in de

huid aan te maken.

De voedingsdriehoek

De voedingsdriehoek geeft een idee van wat dagelijks
zou moeten worden gegeten om voldoende voedings-
stoffen op te nemen. Elk voedingsmiddel levert een
aantal voedingsstoffen, maar én voedingsmiddel le-
vert nooit alle voedingsstoffen. Om alle noodzakelijke
voedingsstoffen op tenemenis het dagelijks voedings-
middelen te consumeren van een totaal verschillende
oorsprong, die elk op zich bepaalde voedingsstoffen
aanbrengen. Voedingsmiddelen kunnen volgens hun
aanbreng van een bepaalde voedingsstofin verschil-
lende groepen verdeeld worden. De voedingsdriehoek
wordt ingedeeld in essentiéle groepen voedingsmid-
delen die elk hun bijdrage leveren aan de samenstel-
ling van een gezonde, gevarieerde en evenwichtige
voeding. Door elke maaltijd voedingsmiddelen in de
juiste verhouding en uit verschillende soorten groe-
pen te consumeren, wordt een volwaardige voeding
verkregen. Enkel het topje van de driehoek (de rest-
groep), deextra’s, is niet noodzakelijkom in eeneven-

wichtige voeding te voorzien.

Water

Water of vocht is een onmisbaardeelvan onslichaam
en is bijgevolgeen noodzakelijk bestanddeel van onze
voeding. In normale omstandigheden moet er 1,5 li-
ter waterper dag gedronken worden. Vocht wordt gro-
tendeels uit drank gehaald. Dranken die tot de vocht-
aanbrengers behoren zijn water, koffie, thee en bouil-

lon.

Graanproducten en aardappelen
Graanproducten en aardappelen zijn een belangrijke
bron van meervoudige koolhydraten, voedingsvezels,
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vitaminen en mineralen. Zijvormen ons basisvoedsel.
Deze groep omvat alle soorten graanproducten zoals
brood (tarwebrood, roggebrood...), beschuit, rijst,
deegwaren, ontbijtgranen, aardappelen en aanver-
wante producten. Volkorenproductenkrijgen devoor-
keur. Zijbevatten meervoedingsvezels, vitaminen en
mineralen dande geraffineerde witte soorten. Afhan-
kelijk van de activiteit volstaan § tot 12 sneden bruin
brood en 3 tot 5 aardappelen per dag.

Groenten

Groenten leveren meervoudigeen enkelvoudige kool-
hydraten, voedingsvezels, vitaminen en mineralen.
Omdat niet alle groenten dezelfde vitaminen en mi-
neralen bevatten, is afwisseling van zeer groot belang.
Om in de behoefte te voorzien is het noodzakelijk da-
gelijks 300 g groenten te eten. Deze hoeveelheid kan
bereikt worden door 200 g bereide groenten bij de
warme maaltijd en roo grauwkost bij de broodmaaltijd
of als tussendoortje te gebruiken.

Fruit

Fruitlevert net zoals groenten meervoudige en enkel-
voudige koolhydraten, vitaminen, mineralen en voe-
dingsvezels. Groenten en fruit bevatten verschillende
vitaminen en mineralen endit in sterk wisselende hoe-
veelheden. Daarom is het belangrijk dagelijks zowel
groenten als fruit te eten. Fruit kan als tussendoortje,
als broodbelegen als dessert gegeten worden meteen
minimum van 2 stuks perdag.

Melkproducten

Melkproducten zijn een belangrijke bron van calcium,
eiwitten en vitaminen van de B-groep. Onder melk-
producten worden naast melk ook de afgeleide pro-
ducten zoals yoghurt, alle kaassoorten (smeerkaas,
plattekaas...) en karnemelk verstaan. Devoorkeur gaat
naar halfvolle en magere producten. Eén tot tweesne-
den kaasen 3tot 4 glazen melk of afgeleide producten
per dag zijn een minimum om aan onze calcium-

behoefte te voldoen.
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Viees, vis, eieren en vervangproducten

Totdegroep vanvlees, vis, eieren en vervangproducten
behoren ook de sojaproducten, peulvruchten en no-
ten als alternatieve vleesvervanger. Zijzijn een goede
bron van eiwitten, vitaminen en mineralen. Toch dient
opgemerkt teworden dat peulvruchten geen vitamine
B12 aanbrengen en noten zeer energierijk zijn om-
wille van hun hoog vetgehalte. Per dag volstaat 1oo g
vlees of vleeswaren, vis of vervangproducten.

Smeer- en bereidingsvetten

Vetten leveren ons naast energie ook essentiéle vet-
zuren en vetoplosbare vitaminen. Onder smeer- en
bereidingsvetten wordt verstaan: minarine, marga-
rine, boter, halfvolle boter en olie. Olie, margarineen
minarine krijgen de voorkeur. Een mespuntje smeer-
vet op de boterham en 1 afgestreken eetlepel berei-
dingsvet per persoon voor de warme maaltijd zijn vol-
doende om in de dagelijkse vetbehoefte te voorzien.

Restgroep

Het topje van de voedingsdriehoek omvat de extra’s,
een afzonderlijk zwevend gedeelte waarin alle voe-
dingsmiddelen geplaatst worden die niet voor een
evenwichtige voeding nodig zijn. In de groep van de
extra’s hoort thuis: zoetigheden, snoep, alcoholische
en suikerrijke dranken... Deze voedingsmiddelen
mogen slechts met mate geconsumeerd worden. Zij
leveren vaak alleen maar energie zonder andere voe-
dingsstoffen zoals vitaminen en mineralen aan te

brengen.

Richtlijnen gezonde voeding

De voedingsmiddelen uit de voedingsdriehoek dra-
gen samen bij tot een goede voeding. Omdat voeding
en gezondheid alles met elkaar te maken hebben, zijn
goede voedingsgewoonten van groot belang. Over het
algemeen eten we te veel vet en suikers en te weinig
voedingsvezels. Hierdoor kunnen allerlei welvaarts-
ziekten zoals overgewicht, hart- en vaatziekten... ont-
staan.

» Eet veel groenten, fruit, aardappelen en volle graan-

producten.
» Matig het gebruik van vet, suiker, vlees en zout.

« Drink veel water en melkproducten.
« Eet regelmatig en nietmeer dan 5 x per dag.
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Gezondheidstips

« Neem voldoende maal“tijd”.

« Was steeds je handen voor je eet of je eten bereidt.
« Lees de verpakkingen.

« Hou je gewicht op het juiste peil.

« Neem regelmatig lichaamsbeweging.

De voedingswaarde

Tijdens de bereiding van voedingsmiddelen is er

steeds enig verlies aan voedingswaarde, smaak en

kleur. Deze verliezen kunnen echter beperkt worden

door volgende raadgevingen in acht te nemen:

« Gebruik verse groenten en fruit zo vlug mogelijk na
de aankoop.

« Bewaar zuivelproducten, groenten en fruit op een
koele, droge en donkere plaats.

» Was groenten en fruitsteeds in hun geheel.

« Laat groenten en fruit niet onnodig in het water lig-

. E?ilid groenten en fruit net voor de bereiding.

« Bewaar gesneden, gepureerdeen uitgeperste gerech-
ten alleen luchtdicht en afgedekt in de koelkast.

« Kookde groenten ineen minimum hoeveelheidaan
vocht en in een gesloten kookpot.

« Houd gerechten niet onnodig warm.



ETIKETTERING OP
VOEDINGSMIDDELEN

Meerenmeervoedingsmiddelen zijn voorverpaktals
ze worden aangekocht. Op de verpakking en het eti-
ket worden verschillende gegevens aangebracht. Naast
promotionele aanduidingendiedienen omdeverkoop
tebevorderen, wordt op het etiket al dan niet verplichte
informatievermeld. Deze informatie moet deverbrui-
ker zo nauwkeurig mogelijk inlichten over de voe-
dingsmiddelen. De verbruiker heeft er alle belang bij
om dit etiket te lezen. Het vertelt hem heel wat over
het product en laat hem beter toe een verantwoorde
keuzete maken. Bovendien zijn verschillende vandeze
gegevens belangrijk om problemen te voorkomen.
Zowel deverbruiker als de betrokkenen van de voedsel-
keten moeten de vermeldingen dan ook opvolgen.
Belangrijk om te weten is dat de Europese wetgever
ons recht op informatie over voorverpakte levensmid-
delen in een richtlijn goot diein Belgiéin de jaren "8c
omgezet werd in een wet. Sindsdien werd de wet meer-
maals aangevuld.

Wat vermeldt het etiket?
Opeen etiket moeten verschillende gegevens verplicht

vermeld worden.

1. De verkoopbenaming: om welk product het gaat.
2. De lijst van ingredi#nten in dalende volgorde van

gewicht, en met hun hoeveelheid. Bijvoorbeeld
‘koekjes met eieren’: ingrediénten: tarwebloem,
eieren, suiker, natuurlijk aroma. Ook de toevoeg-
sels of additieven behoren hiertoe (zie verder).

3. De datum van minimale houdbaarheid of de uiter-
ste consumptiedatum.

4. Eventueel bijzondere bewaarvoorschriften en
gebruiksvoorwaarden.

5. De naam en adres van de fabrikant, verpakker of

6. Een gebruiksaanwijzingindien het voedingsmid-
del zonder gebruiksaanwijzing niet behoorlijkkan
worden gebruikt.

7. De plaats van oorsprong of herkomst indien het
weglaten ervan deverbruiker hieromtrent zou kun-
nen misleiden.

8. De netto-inhoud: de hoeveelheid zonder verpak-

9. Il?lz-t-gak:nhohnhlmegeha}te voor dranken met een
alcoholgehalte hoger dan 1.2 volumeprocent.
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10.Hetlotnummer: de vermelding van de partijwaar-
toe een voedingsmiddel behoort, tenzij in de aan-
duiding van de houdbaarheidsdatum ten minste
de dagen de maand voorkomt.

De etikettering moet bovendien gebeuren volgens
welomschreven regels.

Alle gegevens moetenop een zichtbare, goed leesbare
en onuitwisbare wijze zijn aangebracht op de voor-
verpakking. In Belgié stelt de wet op de handelsprak-
tijken dat alle verplichte gegevens minstensin de taal
moeten staan van de streek waar het product wordt
verkocht.

Daarnaast werden regels vastgelegd over wat magen
niet mag in de reclame voor

De prijs moet niet op het product ze]fworden ver-
meld. Erbestaatdan ook een uitgebreide reglemente-
ring hoe prijzen moeten worden aangeduid. Voor som-
mige producten moet de prijs per verkoopseenheid
(gewicht) worden weergegeven.

Naastde verplichte etikettering zijn er ook andere ge-
gevens te vinden op een product. Sommige, zoals de
woedingswaarde, zijn niet verplicht. Wordt de voe-
dingswaarde op het etiket vermeld, dan moet dit ge-
beuren volgens bepaalde regels die duidelijk in de
Europese wetgeving omschreven zijn.

De gegevens die op een voedingswaarde-etiket kun-
nen staan, zijn uitgedrukt in verschillende maat-
eenheden.

energie in kcal(kilocalorie®n)
of in kj (kilojoules)
elwitten in g (gram)
koolhydraten in g (gram)
vatten in g (gram)
woedingsvezels in g (gram)
natrium in g {gram)
cholesterol in mg {milligram}
vitamines in mg (milligram}
of in pg {(microgramy)
mineralen in mg {milligram}

of in pug {microgram}

De energie die bepaalde nutriénten — de koolhydra-
ten, vetten en de eiwitten — aan het isme leve-
ren, kan worden uit in kilocalorieén (kcal) en
of kilojoules (kj). 1 kcal = 4,18 kj. Beide grootheden
kunnen op het etiket worden vermeld. Het gehalte
aan vitaminen en mineralen moet, als het wordt ver-
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meld, nietenkel in gewicht worden aangeduid, maar
ookin percentages (%) vande Aanbevolen Dagelijkse
Hoeveelheid (ADH).

Opgelet: als men de hoeveelheid Na (natrium) in g
uitdrukt, kent men nog niet de hoeveelheid zout in
het voedingsmiddel. De hoeveelheid natrium moet
vermenigvuldigd worden met 2,5 om de hoeveelheid
zout per 100 g te kennen.

In elke versie, kort of lang, moeten alle gegevens op
&n plaats vermeld worden in tabelvorm, met de cij-
fers onder elkaar als daarvoor voldoende ruimte is. In
de praktijk vinden we deze tabellen onder de verwij-
zingen ‘gemiddelde voedingswaarden’, ‘voedings-
waarde-aanduiding’, ‘voedingswaarde-informatie’...
In deeerste, minimale versie is erenkel sprake van de
energetische waarde en van het gehalte aan aan eiwit-
ten, koolhydraten en vetten.

De minimale versie
energie

eiwitten
koolhydraten

vetten

In de tweede versie wordt er ook melding gemaakt
van het gehalte aan suikers, verzadigde vetzuren,
woedingsvezels en natrium.

De tweede versie
energie
eiwitten
koolhydraten

suikers
vetten

verzadigde vetzuren
voedingsvezels
natrium

Wanneer er ergens op het etiket iets over én van de
betreffende voedingsstoffen wordt beweerd, is de fa-
brikant verplicht dezetweede versieafte drukken. Stel
dat bijvoorbeeld op het etiket gezegd wordt ‘bevat veel
wedingsvezels’, dan moet in de voedingswaardever-
melding de tweede versie opgegeven worden.

Ermagbovendien ook gesproken worden van zetmeel,
polyolen, enkelvoudige onverzadigde vetzuren, meer-
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voudig onverzadigde vetzuren, cholesterol, vitaminen
en mineralen. Deze vermelding is verplicht wanneer
erergens op het etiket naar de voedingsstofin kwestie
verwezen wordt. Als er bijvoorbeeld gezegd wordt ‘rijk
aan vitamine C’, dan moet hetvitamine C-gehalte ook
kwantitatief van het voedingswaarde-etiket afte lezen

zijn.

Voedingsmiddelen worden verkocht in verschillende
hoeveelheden. Zowordt yoghurt verpakt in potjes van
125 g, 150 g, 500 g, 1 liter..., athankelijk van de functie
van het product of de verpakkingswijze. De voedings-
waarde op het etiket wordt opgegeven per roo g, per
100 ml (o,11) en/of per standaardportie (waarbij het
gewicht van de portie moet aangeduid worden). Er
moet dus gerekend worden om de voedingswaarde
vandeeffectief geconsumeerde portie te kennen. Maar
dankzij de aanduiding van de voedingswaarde per
100 g wordt de vergelijking van voedingsmiddelen
onderling mogelijk.

De informatie over de voedingswaarde op hetetiketis
voor elke verbruiker belangrijk. Ze biedt zowel nut-
tige informatie voor gezonde mensen als informatie
voordegenen die een welbepaald dieet (zoutarm, vet-
arm, vezelrijk...) moeten volgen. Ook zij die hun
voedingskeuze baseren op een welbepaalde filosofie,
zoals vegetarisme, kunnen hun voedingskennis aan
de hand van die aanduidingen uitbreiden en hun voe-

ding beter uitbalanceren.

Wat zijn additieven?

Toevoegsels of additieven zijn stoffen die aan voe-
dingsmiddelen worden toegevoegd om bepaalde ei-
genschappenvanhet product tebeinvloeden. Zo geeft
een conserveermiddel een langere houdbaarheid, ter-
wijl een kleurstof de bedoeling heeft om het uiterlijk
te verfraaien.

Detoevoegsels worden voornamelijk bij deindustriéle
fabricage van voedingsmiddelen gebruikt om bepaalde
woedingskenmerken te wijzigen of te verbeteren.

« Voor de verlenging van hun houdbaarheid:

conserveermiddelen en antioxidanten.

« Voor de wijziging van de textuur (de structuur en
het bindvermogen) en voor de stabiliteit:
emulgatoren, stabilisatoren, geleermiddelen en
verdikkingsmiddelen.

« Voor de wijziging van de kleur en de smaak: kleur-
stoffen, smaakversterkers.



Normaal worden additieven niet als voedingsmidde-
len gebruikt. Ze zijn er geen kenmerkende bestand-
delen van, maar ze kunnen wel een voedingswaarde
hebben (bijvoorbeeld ascorbinezuur, fosfaten, plant-
aardlge gommen]

zijn additieven niet noodzakelijk stoffen
die door de chemische industrie worden gesynthe-
tiseerd. In sommige gevalen gaat het om uit natuur-
lijke grondstoffen geisoleerde producten, bijvoorbeeld
pectines, lecithines. De additieven dragen een num-
mer dat door de EU is toegekend, meestal voorafge-
gaan doordeletter E. Sommige dragen voorlopignog
een nummerdatnietdoor deletter Eisvoorafgegaan.
De vermelding van de additieven met hun benaming
of EU-nummer is vooral nuttig voor personen die al-
lergisch zijn voor sommige stoffen. Ze kunnen zoeen
beterekeuze maken en die stoffen vermijden. Zeheb-
ben er ook alle voordeel bij het codenummer van het
toevoegselte kennen (bijvoorbeeld Exo2 = tartrazine,
Ea10 = benzoézuur...).

Wie beslist over de aard en de hoeveelheid addi-
tieven in voedingsmiddelen?

Het gebruik van toevoegsels steunt op het beginsel
van de gesloten positieve lijst. Dit komterop neer dat
in een bepaald voedingsmiddel alleen de in die lijst
aangegeven additieven in de vastgestelde voorwaar-
den en hoeveelheden zijn toegestaan. Additieven die
voor een bepaald voedingsmiddel niet zijn vermeld,
zijn dus niet toegestaan.

Het gemengd comité van deskundigen overadditieven
in levensmiddelen van de FAO (Wereldvoedsel- en
landbouworganisatie) en van de WGO (Wereldge-
zondheidsorganisatie) alsook van het Wetenschappe-
lijk Comité inzake levensmiddelen van de EU beoor-
delen voor elk toevoegsel de toxiciteit. De toxicolo-
gischetoestand wordt weergegeven door de Aanvaard-
bare Dagelijkse Inname (in het Engels ‘ADI’: Accept-
able Daily Intake). De ADI is de hoeveelheid die een
normaalindividu gedurendezijn hele leven dagelijks
kan innemen zonder een voor de gezondheid merk-
baarrisicote lopen. Die hoeveelheid wordt uitgedrukt
in mg toevoegsel per kilogram lichaamsgewicht per
g?maximale toegestane dosis in het voedingsmiddel
wordt vastgesteld op grond van de ADI, de technolo-
gische behoeften en rekening houdend met het nut
voor de verbruiker.

ETIKETTERING

Codenummers:

E400 ...: em i .deleu. stabiliseermiddelen,
verdikkingsmiddelen, geleermiddelen.

Verder zijn er nog smaakstoffen, antiagglomeraat-
stoffen, zuren, basen en zouten, omhullings- en be-

strijkingsmiddelen.
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VOEDING EN HYGIENE

Voedselvergiftiging wordt veroorzaakt door het eten
van voedingsmiddelen die besmet zijn door schade-
lijke micro-organismen of giftige stoffen. De typische
zZiekteverschijnselen van een voedselvergiftiging zijn
braken, koorts, diarree, hoofdpijn en buikpijn.
Aangezien het voedsel en de warme keuken een goed
milieu zijn om de micro-organismen tot ontwikke-
ling te laten komen, is het van groot belang zo hygié-
nisch mogelijk om tespringen metde bereidingenen
het bewaren van voedsel.

Enkele tips

» Bedek wonden met een aangepast verband.

« Was de handen steeds v6ér het bereiden van voedsel
en na contact met afval, rauwe voedingsmiddelen,
bezoek aan het toilet, handdruk, pauzes, roken...
Reinig ook de nagels.

« Draag geen sieraden of horloge bij hetbereiden van
voedsel.

» Vermijd huisdieren in de keuken.

« Draagsteeds zuivere en aangepaste kledijin de keu-
ken.

» Bewaar vlees, vis, bereide gerechten, salades, nage-
rechten met of zonderroom, verse kaas...in de koud-
ste zones van de koelkast, d.i. bovenaan.

« Bewaar melk, yoghurt, fruitsap, kaas, geopende pot-
jes confituur of mayonaise, boter, margarine, eie-
ren... in de andere zones, d.i. in het midden van de
koelkast.

« Bewaar groenten in de groentela en fruit in de fruit-
bakjes, d.i. onderaan in de koelkast.

« Wees voorzichtig met lichtgebakken vlees.

« Warm restjes gebakken of gebraden vlees minstens
5 minuten op7o °C op om eventuele aanwezige kie-
men te ietigen.

» Houd het keukenmateriaal voor koude en warme
bereidingen apart.

» Gebruik verschillende snijplanken voor rauwe groen-
ten, rauw vlees en bereide voedingsmiddelen.

» Reinighetkeukenmateriaal (messen, blikopener...)
met een goed reinigings- en ontsmettingsproduct.

» Vermijd detemperatuurzone van 277 tot 65 °C zoveel
mogelijk, dit is namelijk de ideale temperatuur
waarop de micro-organismen zich kunnen ontwik-
kelen.

« Afval en gereinigde, bereide en verse voedingsmid-
delen mogen niet met elkaar in contact komen of in
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dezelfde ruimte worden bewaard.

« Laat diepvriesproducten ontdooien in de koelkast.

« Plaats verse voedingsmiddelen altijd onmiddellijk
na de aankoop in de koelkast.

« Bewaar voedselresten koel en niet langer dan 1 tot 2
dagen. Gebraden vlees dat koud wordt gegeten, dient
zo snel mogelijk te worden afgekoeld enkoel bewaard
tot het ogenblik van consumptie (binnen 48 uur).

« Reinig regelmatig de koelkast, dampkap en goot-
steen.

« Controleer regelmatig dekoelkasttemperatuur (2 tot
4 Q).

. Brgg bij het zelf invriezen van iddelen
steeds een datum op de verpakking aan. Zo kan de
bewaartijd beter gecontroleerd worden.

» Open nooit bolstaande blikken. Wees voorzichtig
met het gebruik van beschadigde blikken. Voedsel
uit opengemaakte blikken mag niet in het blik be-
waard worden.

« Gebruik bij voorkeur houten snijplanken of werk-
vlakken om voedingsmiddelen op te snijden of te
bereiden. De poreusheid van hout, die vaak wordt
beschouwd als een negatieve factorvoor de hygiéne,
is in tegendeel juist een troef, op voorwaarde dat af-
gewassen planken goed drogen. Bijhetdrogen gaan
de houtporién opnieuw open zodat debacterién weg
kunnen.

« Gebruik regelmatig een zuivere handdoek en vaat-
doek. Was de gebruikte hand- en vaatdoeken op

o °C.

. ?}roog de handen nooit af aan de keukenhanddoek
maar gebruik papier of een handdoek die alleen be-
stemd is om de handen ermee afte drogen.

« Proef voedsel nooit met de vingers, maar met een
propere lepel.

« Dek vuilbakken goed af.

Belangrijke herkenbare tekenen van bederf:

« vorming van een vettig laagje

« Vieze geur

« kleverigheid

« kleurverandering en schimmels

Bij de geringste twijfel over de versheid en veiligheid
van het product, moet het voedingsmiddel worden
weggegooid.
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De richtlijnen voor een gezonde voeding kunnen ge-
hanteerd worden bij de menuplanning en bij de be-
reiding van de maaltijden. Bij de samenstelling van
een menu is het belangrijk op volgende punten te let-
ten.

« Volgorde van de maaltijden: licht gerecht — zwaar
gerecht — licht gerecht, ofkoud gerecht — warm ge-
recht — koud gerecht.

« Het evenwicht tussen de verschillende onderdelen
van het menu.

« Zorgvoor afwisselingin de bereidingswijze, bijvoor-
beeld niet eerst gekookte kip en in de volgende be-
reiding gekookte vis.

» Breng voldoende variatie in het menu, bijvoorbeeld
niet een vismousse als voorgerecht, een vissoep en
gestoomde vis als hoofdgerecht in é&n menu.

« Breng afwisseling in kleur en smaak.

» Houd rekening met de seizoenen.

» Geef de voorkeur aan verse producten.

« Stem het menu af op de gelegenheid, bijvoorbeeld
verjaardag, kinderfeest, familiefeest...

« Stem het menu af op de gasten.

Een feestmaaltijd is tegenwoordig minderuitgebreid

dan vroeger, vooral wanneer het gaat om een huise-

lijk feestje. Het feestmenu bestaat meestal uit één tot

vier .
« koud voorgerecht

« soep en/of warm tussengerecht
» hoofdschotel

« nagerecht

Serveren

Bepaalde regels voorhet serveren zijn van toepassing

voor alle serveermethoden.

Deze regels zijn.

» De bediening vanaf schotels, gebeurt links. Vraag
altijd aan de gast hoeveel en wat hij/zj wil hebben
voordat het gerecht op het bord van de gast wordt
gelegd.

« Het neerzetten van glazen, lege borden, een gevuld
bord, inschenken van drank gebeurt aan de rechter-
Zijde van de gast.

« Het afruimen van het gebruikte gebeurt rechts.

Dekken van de tafel
Een mooi gedekte tafel is de eerste blikvanger. Het
schept onmiddellijk sfeer en wakkert de eetlust aan.

MENULEER

« Dek de tafel voor de gasten er zijn.

« Bescherm de tafel met een moltonkleed tegen warme
schotels en vocht.

» Pags de kleur van het tafelkleed steeds aan het servies
aan.

« Hettafelkleed moetaan alle kanten van de tafel zo'n
20 cm overhangen.

« Voor de servetten kan er gekozen worden uit stof of
papier al dan niet gekleurd of bedrukt. Pas de kleur
van deservetten aan het tafelkleed en het servies aan.
Speciaal gevouwde servetten geven je feestafel een
bijzonder accent. Servetten kunnen op verschillende
manieren wen worden.

« Plaats de servetten op hetbord, links van het bord of
in een wijnglas.

« Let er ook op dat alles wat op tafel komt aan linnen-
goed, servies... onberispelijk schoon is.

Borden:

« Plaats de borden opeen gelijke afstand van de tafel-
rand, namelijk 1 em.

« Plaats deborden meteen dessin allemaal in dezelfde
richting.

Bestek:

« Leg het bestek in die volgorde, zodat het bestek dat
aan de buitenkant ligt eerst gebruikt wordt.

« Leghet mes met het snijvlak naarhet bord toe rechts
van het bord en neem het ook in de rechterhand vast.
De vork komt metde holle kant naarboven links van
het bord. Een vork wordt steeds in de linkerhand
genomen. Wanneer er twee of meer vorken naast
elkaarliggen,legze dan zo dateréén vorkiets hoger
ligt. De soeplepel ligt met de holle kant naar boven
rechts van het bord naast het mes. Het bestek voor
het dessert wordt boven het bord gelegd ofwel pas
later gedekt. Wordt het bestek boven het bord ge-
legd, legde lepel dan met de steel naarrechts. Wordt
er een lepel en een vork gegeven, dan worden beide
stelen naar rechts gelegd ofwel worden de stelen in
tegengestelde richting gelegd.

« Zet de glazen rechts boven het bord, plaats de glazen
op een rijtje van rechts onder naar linksboven. Het
glas dat het eerst wordt gebruikt staat rechts onder-
aan. De glazen kunnen ook in een groepje bij elkaar
geplaatst worden.

« Na het nuttigen van een gerecht worden het bestek
enservies afgeruimd. Voor hetdessert op tafel komt,
moet de tafel helemaal leeg zijn, met uitzondering

van het dessertlepeltje enfof -vorkje.




INLEIDING

MATERIALENLEER

Fornuizen

Volgens persoonlijke voorkeur wordt er gekozen voor
koken op gas of elektriciteit.

Een gasfornuisbestaat uit verscheidene gaspitten. De
vlam komt hier rechtstreeks in contact met de kook-
pot wat een belangrijk voordeel wat betreft tempera-
tuurregelingbiedt. Detemperatuurregelingheeft on-
middellijke gevolgen voor het te bereiden gerecht.

In de elektrische fornuizenis ereen grotere verschei-
denheid terugte vinden. Ofwelis het een fornuis met
kookplaten ofwel een vlakke plaat voorzien van kook-
zones. De kookzones kunnen onderverdeeld worden
in gewone kookzones, halogeenzones of inductiekook-
zones. De kookplaten en gewone kookzones, met uit-
zondering van de inductiekookplaat, hebben als na-
deel dat het opwarmen en afkoelen lang duurt. Halo-
geen heeft hetzelfde voordeel als koken op gas.
Inductiekoken biedt het voordeel dat de vitrokerami-
sche plaat niet warm wordt, maar de ingrediénten in
de recepiént. Hiermee wordt elk risico op verbran-
dingen door de kookplaat uitgesloten. Vermits de
kookplaat niet verhit, is ze uitermate makkelijk te on-
derhouden. Hethoge rendement (85 tot go %) en het
feitdat hetenergieverbruik evenredigis met de afme-
tingen van de recepiént zorgen voor een energiebe-
sparing van 2.0 tot 50 % vergeleken met een klassiek
gasfornuis of een elektrisch fornuis.

Ovens

Ovens zijn inverschillendeuitvoeringen verkrijgbaar:
gasoven, heteluchtoven, conventionele oven, combi-
natieoven.

Gasoven: biedt het voordeel dat hij snel is voor-
verwarmd. Het nadeel is echter dat een gasoven min-
der nauwkeurig een temperatuur kan aangeven en
een vrij hoge minimumtemperatuurheeften dus niet
geschikt is om gerechten in opte warmen.
Conventionele oven:is zeer eenvoudigin gebruik maar
moet zeer lang voorverwarmen.

Heteluchtoven of convectieoven: in een heteluchtoven
wordt de hete lucht voortdurend rondgeblazen. Deze
luchtstroom wordt in beweging gehouden door een
ventilator. Hierdoor ontstaat in de oven op alle plaat-
sen een gelijkmatige temperatuur.

Andere voordelen van de heteluchtoven:

« Aanzienlijke inkorting van de bereidingstijd.

« Betere benutting van de ruimte.
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» Gelijkmatiger resultaat.

Nadelen van de heteluchtoven:

« Uitdroging van het voedsel.

Voor gerechten die een lange bereidingstijd vragen,
bijvoorbeeld brood, viees is het noodzakelijk een kom-
metje met waterin de ovente zetten ofhet viees regel-
matig te bedruipen om uitdrogen te voorkomen.
Combinatieoven: dit kan een conventionele of hete-
luchtoven zijn uitgerust met een grill of draaispit en
microgolven.

Microgolfoven

Een microgolfoven kan gebruikt worden om te ont-
dooien, om gerechten te bereiden of teverwarmen. In
een microgolfoven worden elektromagnetische gol-
ven opgewekt. Deze golven hebben het vermogen
warmte op te wekken. De grootste pluspunten van
een microgolfoven zijn tijdsbesparing, behoud van
voedingswaarde en natuurlijkesmaak. Het vermogen
van een microgolfoven wordt uitgedrukt in Watt. De
wattageis van groot belang voor de bereidingstijd. Hoe
hoger het Watt-gehalte hoe korter de bereidingstijd.
In de meeste kookboeken worden de recepten uitge-
werkt voor een microgolfoven van 7oo Watt. Als uw
microgolfoveneen anderewattage heeft, kandooreen
eenvoudige formule de bereidingstijd worden aange-
past. Zet de aangegeven bereidingstijd om in secon-
den, vermenigvuldig deze met de wattage aangege-
ven in het recept en deel door dewattage van uw micro-
golfoven.

Bijvoorbeeld

Uw microgolfoven heeft een wattage van 6oo W,
de bereidingstijd is 1 minuut op 700 Watt.
Berekening van de bereidingstijd in uw microgolf-
oven: 60 [seconden] x 700 (Watt) [ 600 (Watt) =
70 sec of 1 minuut en 10 seconden bereidingstijd
in uw microgolfoven,

Kookmateriaal voor de microgolfoven

Het meest geschikte materiaal om te koken in de
microgolfovenis glas, porselein of geglazuurd aardewerk.
Ook sommigesoorten kunststof{bestand tegenhogere
temperaturen), papier en kartonkomen inaanmerking.
Metalen bakjes en aluminiumbakjes weerkaatsen de
microgolven waardoor de magnetron beschadigd
wordt. Vandaar dat metaal en aluminium niet in de
microgolfoven gebruikt mogen worden. Hetzelfde
geldt voor een servies met een zilveren of gouden



biesje. Ook de vorm van het kookgerei speelt een rol
bij het koken in de microgolfoven. Dewarmtegeleiding
gebeurt het best in ronde niet al te hoge glazen scha-

len voorzien van een deksel.

Aanpassen vanrecepten

De in dit boek aangegeven bereidingstijd geldt voor

conventionele apparatuur. Maar de meeste gerech-

ten kunnen ookin de microgolfoven worden klaarge-

maakt. Goed omte weten is dat:

« de kooktijd met 1/4 tot 1/3 vermindert ten opzichte
van de oorspronkelijk aangeduide tijd;

« er minder vetstof en vloeistof moet worden toege-
voegd;

» het kruiden met zout best achteraf of helemaal niet
gebeurt. Zout onttrekt veel vocht aan het voedsel
waardoor het gerecht anders te droog wordt.

Vacuiimgaren

Vacuiimgaren is een techniek waarbij de voedings-
middelen na de voorbereiding onder vacuiim
verpakt en op lage temperatuur gegaard worden.
Een vloeistof kookt sneller naarmate de druk
verminderd wordt, vaculimverpakte voedingsmid-
delen kunnen dus bij een lagere temperatuur
gegaard worden. Deze lagetemperatuur-
behandeling vermijdt kook- of bakschade en
vochtverlies bij vlees, zodat het mooier en
sappiger is. Het aanwezige vocht wordt ook gelijk
verdeeld over het hele product. De hermetisch
gesloten verpakking perst de weefsels samen
zodat de warmte-overdracht directer is en alle
smaken en geuren geconcentreerd worden.
Vacuiimgaren vereist specifieke apparatuur.

Keukenmateriaal
Kookpannen

Voor het bereiden van een complete maaltijd is het

noodzakelijk een minimumuitrusting te voorzien.

Voor een gezin van 4 personen is minimum nodig:

« 3 kookpannen met een verschillende diameter aan-
gepast aan het fornuis

» een soepketel

« een steelpan

« een braadpan

« een koekenpan

MATERIALENLEER

Het formaat vande pannen wordt het best zoveel mo-
gelijk afgestemd met de te bereiden porties.
Kookpannen bestaan uit verschillende materialen met
elk hun voor- en nadelen. Bij de aanschaf ervan is het
belangrijk erop te letten dat ze handig zijn in gebruik
en makkelijk in onderhoud.

De materiaalsoorten
Voor de vervaardiging van keukengerei worden ver-
schillende soorten materiaal gebruikt.

Koper

Koper is een zeer goede warmtegeleider. Koperen
pannen moeten vertind of bedekt zijn met een laagje
roestvrij staal. Dit om een chemische reactie van het
voedsel met het koper te voorkomen. Tegenwoordig
worden er steeds minder koperen pannen gebruikt
vanwege de hoge aanschafkosten, het gewicht en het
anderhoud.

Aluminium

Aluminium is een zeer licht metaal. Het is een goede
warmtegeleider, goedkoopin de aanschafen makke-
lijk te onderhouden. Voedingsstoffen met een hoog
zuurgehalte tasten het aluminium aan waardoor het
gerecht een metaalachtig smaakje krijgt. Soms is het
aluminium voorzien van een anti-aanbaklaag. Hier-
doorishet aluminium wel zuurbestendig. Deze kook-
pannen hebben wel het nadeel dat de anti-aanbaklaag
snel wegslijt. Het aluminium opppervlak kan ook be-
handeld worden om verkleuring onder invloed van
zuren tegen te gaan. Er wordt dan gesproken van
geanodiseerd aluminium.

Gietijzer

Gietijzer is een zeer kwetsbaar en zwaar metaal. Het
is een goede warmtegeleider en ovenbestendig.
Onbekleed gietijzer heeft het nadeel snel te roesten
en is niet zuurbestendig. Geémailleerd gietijzer is
zuurbestendig maar heeft het nadeel snel roestplekjes
te vertonen op de plaatsen waar de emaillaag gebar-
sten is.

Staal

Onbekleed staalis een goede geleider, lichtin gewicht
en vrij goedkoop in de aanschaf. Het is niet zuur-
bestendigen vertoont snel roestplekjes. Geémailleerd
staal daarentegen is wel zuurbestendig.




INLEIDING

Roestvrij staal

Voor kookpannen wordt dit materiaal het meest ge-
bruikt. Het is zeer duurzaam en makkelijk te onder-
houden. Om roestvrij staalte vervaardigen wordteen
legering gebruikt van staal, chroom en nikkel. Over
het algemeen zijn de kookpannen voorzien van een
dikke bodem. De bodem bestaat uit twee roestvrij-
stalen platen met een koperen ofaluminium plaater-
tussen. Hierdoor ontstaateen goede verdeling van de
warmte. Bij inductiekoken moet de bodem van de
kookpot magnetisch zijn, dit betekent dat het onmo-
gelijk is om glas, aluminium of koper te gebruiken,
evenmin bepaalde types van roestvrij staal. Kookpotten
voor inductiekoken zijn gemaakt van eenbepaald type
magnetisch roestvrij staal. Om de warmtegeleiding
te optimaliseren worden ze vaak meerlagigsamenge-
steld, vaak met verschillende lagen aluminium en
aluminiumlegering. De binnenkant van de kookpot
wordt dan afgewerkt met roestvrij staal en de buiten-
kant met magnetisch roestvrij staal. Ofwel wordt er

ook hier een koperen plaatin verwerkt.
Vuurvast glas
Vuurvast glasis ig, bestand tegen zuren,

goedkoop en makkelijk te onderhouden. Er bestaan
ook vlamvaste versies van glas geschikt voor een gas-
of elektrisch fornuis. Glas heeft het nadeel zeer breek-
baar en een slechte warmtegeleider te zijn.

Speciale kookpannen

Snelkookpan of autoclaaf

De snelkookpan is een pan met een hermetisch slui-
tend deksel, waardoor de damp in de pan gevangen
blijften de drukin de pan hoog oploopt. De snelkook-
pan is handig bij de bereiding van gerechten meteen
lange kook- of stooftijd: de voedingswaarde en smaak
blijven beter behouden en de bereidingstijd kan aan-
zienlijk verkort worden. De kooktijd in een snelkook-
pan bedraagt 2/3 tot 1/3 van de normale kooktijd.

Stoompan of couscouspan

In de stoompan wordt een vloeistof verhit. Hierop
worden één of meer pannen met geperforeerde bo-
dem geplaatst. De opstijgende waterdamp stoomt de
woedingsmiddelen gaar. Worden er voedingsmidde-
len met een verschillende kooktijd boven elkaar ge-
stapeld, dan geldt de langste kooktijd. Hoewel een
speciale stoompan erghandigis, kan er ook gestoomd
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worden in een bamboestoommandije dat op een pan
met een kokende vloeistof wordt gezet.

Stoombloem

De stoombloem is een alternatief voor de
stoompan. Door de verstelbare blaadjes waaruit de
stoombloem bestaat, past destoombloemin elke kook-
pan. De stoombloem is voorzien van pootjes en het is
de bedoeling om de kookpan met water te vullen tot
tegen de bodem van de stoombloem. De voedings-
middelen worden in de stoombloem gelegd en gaar
gestoomd.

Wokpan

Een wokpan is een braadpan met handvat en bolvor-
mige bodem. Ze wordt vooral gebruiktin de Chinese
keuken. De wok is nauw verwant aan de wadjan, de
Indonesische braadpan zonder handvat maar met
aren. De gerechten worden er al roerend zeer snel
beetgaar in gebakken.

Melkkoker
Een melkkoker is een pan meteen schenktuit en een
brede en hoge rand, om te vermijden dat melk zou
overlopen.

Pastakoker

Een pastakoker is een kookpan waarin een geperfo-
reerde pan hangt. De gare pasta kaninde geperforeer-
de pan, die uit het water wordt getild, uitlekken.

Aspergekoker

Een aspergekoker is een kleine, hoogwandige kook-
pot waarin een mandje hangt. De asperges worden
rechtop met de kopjes naar boven in het mandje ge-
plaatsten worden zo in water gaar gekookt.

Klein keukenmateriaal

Bij de basisuitrusting van de keuken hoort ook het
volgende kleine keukenmateriaal:
« demi-chef of koksmes
ook handig zijn:
- uitbeenmes of fileermes
-trancheermes
-wiegmes
- aanzetstaal
- hakmes
« broodmes



« universele rasp: raspen van groenten, fruit, kaasen
chocolade

« appelboor: verwijderen van klokhuis uit appels en
peren

« eierscheider: eiwit splitsen van eidooier

« kruidenmolentje: fijn snipperen van tuinkruiden

» bolletjessteker: balletjes uit meloen, komkommer,
boter, aardappelen... steken

« ijstang of -schep: scheppen van bolletjes ijs, sorbet,
puree, mousse

« ontpitter: ontpitten van kersen en olijven

» kaasschaaf’ kaasin dunne plakjes schaven

« canneleermesje: om fijne sliertjes van de schil van
komkommer, citrusvruchten... te trekken

« vijzel en stamper: fijn wrijven van kruiden en spece-
njen

MATERIALENLEER

Bakmateriaal
« cakevorm

+ springvorm

» 2 taartvormen
= 2 taartroosters
«deegrol

« spuitzak

« spuithulzen

« mengkom

« strijkkwastje
«deegmes

Uitbreiding

speciale bakvormen (tulbandvorm, briochevorm, beer,
hart, kleine cakevormpjes, muffinplaat, madeleine-
plaat), deegsnijder, deegkrabber, uitsteekvormpijes.

Elektrische toestellen
« broodrooster
« staafmixer
« handmixer met bijhorigheden
« wafelijzer
« croquetoestel
« friteuse
« eierkoker
« waterkoker

Vanelektrischetoestellen is een groot gamma beschik-
baar. Welke hiervan een echte hulpzijn in de keuken
is vooriedereen verschillend. Demeest noodzakelijke
elektrische keukenhulpen zijn een friteuse, blender
of mengbeker, staafmixer, broodrooster, wafelijzer,
eierkoker, sapcentrifuge, waterkoker en een keuken-
machine (foodprocessor). Laat usteeds goed voorlich-
ten bij de aanschaf van duurzame elektrische appara-
ten.

Soorten barbecues

» barbecue in baksteen met een rooster in roestvrij-
staal of gietijzer

« aangekochtetoestellen met of zonder wieltjes op ver-
schillende hoogtes

Barbecuegerei

« keukenkwast: om etenswaren in te strijken met olie

«spiezen: lange spiezen zijn hethandigst, zekerwan-
neer de uiteinden buiten de barbecue steken
- tang: met een lange tang kunnen de ingrediénten
op de barbecue gemakkelijk opgepakt en omgedraaid

worden, zonder erinte prikken. Tangen met houten
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handvaten krijgen de voorkeur.

«spit: het eenvoudigste spit is een lange, roestvrij-
stalen pen mettwee of vier puntige klemmen, waar-
mee het stuk vlees kan vastgezet worden. Het spit
wordt in twee inkepingen gehangen. Een automa-
tisch draaiend spit werkt op een batterij of elektrici-
teit.

« vis-en vleesklemmen: deze klemmen zorgen ervoor
datvoedsel in model blijft en nietuitelkaarvalt. Alle
klemmen worden best voorafingevet met olie.

Papier en folie

Papier en folie kunnen gebruikt worden om voedsel
te verpakken maar zijn soms ook noodzakelijk bij de
bereiding van bepaalde gerechten, bijvoorbeeld opde
barbecue.

Plasticfolie

Pasticfolie bestaat in twee versies namelijk devershoud-
folie en de magnetronfolie. Vershoudfolie wordt ge-
bruikt om voedselte verpakken. Magnetronfolie heeft
het voordeel niet te smelten of te krimpen en is daar-
door geschikt voor de bereiding van gerechten in de

microgolfoven.

Aluminiumfolie

Aluminiumfolie kan gebruikt worden om gerechten

te bereiden en te verpakken. Houd er rekening mee

dat aluminiumfolie niet zuurbestendig is en dat zure
i iddelen zoals citrusvruchten niet in alu-

miniumfolie verpakt mogen worden. Door de inwer-

king van het zuur op het aluminium ontstaat name-

lijk een giftige reactie.

Bakpapier
Bakpapier is bestand tegen hoge temperaturen en is
vetvrij. Er bestaan verschillende soorten bakpapier.
Let er bijbedrukt bakpapier steeds op dat de drukinkt
niet rechtstreeks in contact komt met de voedings-
middelen.

Bakfolie met glasvezel

Bakfolie met glasvezel is een afwasbare bakfolie die
in losse vellen verkocht wordt. Deze folie kan zowelin
de pan als in de oven gebruikt worden. Het voordeel
van deze bakfolie is dat de folie aan beide zijden kan
gebruikt worden en voorzien is van een anti-aanbak-
laag. De bakfolie kan verschillende bakbeurten mee-
gaan.
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Eetpapier of ouwel

Eetpapier wordt gemaakt op basis van aardappel-
zetmeel en water. Eetpapier kan mee opgegeten wor-
den enwordt daarom gebruikt voor gerechtendiezeer
Kleverig zijn en moeilijk van bakpapier te verwijderen
7ijn, bijvoorbeeld kokosmakarons, mueslikoekjes...

Nuttige maten
1 eetlepel olie 10g
1 eetlepel vetstof 15g
1el 60 g
1 afgestreken eetlepel bloem 10g
1 afgestreken eetlepel maiszetmeel 10g
1 afgestreken eetlepel aardappelzetmeel 10g
1 afgestreken eetlepel vanillebloem 10g
1 afgestreken eetlepel rijst 159
1 afgestreken eetlepel griessuiker 159
1 afgestreken eetlepel bruine suiker 15g
1 afgestreken eetlepel bloemsuiker 10g
1 afgestreken eetlepel gemalen amandelen 10g
1 afgestreken eetlepel cacao 10g
1 klontje suiker 6g
7 eetlepels water 100 g




KEUKENTERMEN

Aanbraden: vlees, vis of gevogelte in hete vetstof
rondom een mooi bruin korstje laten krijgen.
Abricoteren: het bestrijken van warm of koud gebak
met abrikozenmoes of confituur. Geeft glans en ver-
hoogt de smaak.

Afschuimen: verwijderen van ongewenst schuim om
een bereiding helder te maken.

AT Alsacienne: bereiding met zuurkool.

Ala Bourguignonne: gamituur van gestoofde cham-
pignons, ui, spek en bourgognewijn.

Al dente: zie beetgaar.

A point: bakwijze van vlees, ‘juist op punt’; lichtjes
Archiduc: bereiding met room en champignons.
Aroma: kruiden en groenten, gebruikt om de smaak
van het gerecht te verhogen.

Aspic: stevige, heldere gelei van ingekookte bouillon
en gelatine

Bain-marie: warmwaterbad.

Bakken:hetbereiden van ten in hete vetstof, in
een open pan op een hoog vuur of het frituren van
gerechten in frituurvet of -olie of het gaar maken van
deeg of beslag in de oven.

Barderen: omwikkelen of bedekken van vlees, wild of
gemgelhe met stukjes spek om uitdrogen te voorko-

Bechame]saus melk gebonden met een roux.
Bedruipen: tijdens het braden regelmatig met braad-
vocht bevochtigen.

: stadium van gaarheid waarbij het voedsel
enige stevigheid behoudt.
Beurre clarifié heldere, geklaarde boter.
Beurre manié: boter en bloem met elkaar verm.
in de verhouding 1 deel boter op 1 deel bloem.
Bien cuit: bakwijze van vlees, goed doorbakken.
Binden: dikker maken van een vloeistof voor sauzen
en soepen.
Bisque: soep van schaal- of schelpdieren.
Blancheren: groenten gedurende enkele minuten in
kokend water dompelen en dan onmiddellijk schrik-
ken met koud water om de bacterién uit te schakelen
en de enzymenwerking stop te zetten.
Blauwkoken: pocheermethode toegepast bij zoetwa-
tervissen met een intacte slijmhuid (forel, karper,
snoek, zeelt...).
Bleu: bakwijze van vlees, bloedend, rauw vanbinnen.

KEUKENTERMEN

Blussen: toevoegen van een vloeistof om verbranden
te voorkomen.

Bonne femme: garnituur bestaande uit ui, reepjes spek
Bordelaise: met bordeauxwijn.

Bouquet garni: kruidenboeketje bestaande uit tijm,
laurier en peterseliestengels.

Bouquet marmite: groenteruiker van ui, kruidnagel,
wortel, prei en selderij.

Braden: voedsel in een oven of pan met vetstof aan-
braden en min of meer gaar laten worden onder een
deksel. Wordt het gerechtin de oven bereid, dan moet
het regelmatig met braadvocht worden bedropen.
Braiseren of smoren: bereidingswijze waarbij voedsel-
bestanddelen in vetstof en een kleine hoeveelheid
vochtin een gesloten pan gaar worden gemaakt door
een vrij langdurige, niet zeer hoge verhitting.

Brider: opbinden van gevogelte, vlees of wild om een
mooie vorm te behouden tijdens het braadproces.
Broeien:enkele seconden in kokend water dompelen
en onmiddellijk afkoelen in koud water met als doel
een voedingsmiddel beter te kunnen pellen.
Brunoise:indobbelsteentjessnijden van groentenen
fruit.

Canapé:sneetje brood of een stukije toast, belegd met
een hartig warm of koud hapje.

Canneleren: het aanbrengen van groeven in de schil
van vruchten of groenten met behulp van een
anneleermesje.

Carpaccio: flinterdun gesneden rauw vlees.
Chantilly: met geklopte room.

Chiffonnade: garnituur van in fijne julienne gesne-
den bladgroenten, lichtjes gesmoord in vetstof.
Chinois: een in een punt uitlopende metalen zeef.
Ciseleren: inkervingen maken in vlees of vis om het
gaar worden te bevorderen.

Clamart: met doperwtjes.

Clarifiéren: zie klaren.

Concasser: grofhakken, in grovedobbelsteentjes snij-
den.

Consommé: geklaarde fond of bouillon.

Cook and hold: bereidingsproces dat bij lage tempe-
ratuur in de oven plaatsvindt. Door de lage tempera-
tuur is de bereidingstijd lang. Dat kan in sommige
gevallen een gunstigeffecthebben op het eindproduct.
Het bereidingsproces is minder agressief en het
product verandert slechts langzaam. Daardoor wordt
vochtverlies (en dus gewichtsverlies) beperkt en blij-

ven smaak, geur en kleur goed behouden.




INLEIDING

Coulis: dunne puree van bessen, gekookt fruit of
groenten.

Court-bouillon: kruidenbouillon voor het pocheren
van vis- of schaaldieren.

Crécy: met wortelen.

Croustade: korfje, mandje uit bladerdeeg.

Crouton: broodkorstje.

Dauphinois: aardappelschijfjes met room, ei, knof-
look, peper, zouten nootmuskaat bereid in de oven.
Decanteren: vloeistof voorzichtig overgieten in een
andere recipiént, om het bezinksel te verwijderen.
Deglaceren: toevoegen van vocht aan het braadvet, om
de vastgezette braadsappen los te kunnen koken.
Demouler: uit een vorm storten.

Dichtschroeien: zie aanbraden.

Dieppoise: metmosselen, garnalen en champignons.
Doreren: instrijken met losgeklopt ei om een lichte
glans te krijgen.

Dorure: eierdooier en water losgeklopt.

Dubarry: met bloemkool.

Duchesse: aardappelpuree bereid met eierdooier en
vetstof.

Duxelles: mengsel van ui en champignons als garni-
tuur of vulsel.

Ebarber: ontbaarden van schelpdieren.
Emincer: in fijne, dunne plakjes snijden.

Farce: vulling.

Farcir: opvullen met een farce.

Faubonne: met witte bonen.

Fermenteren: gisten.

Fileren: de graat uit vis wegnemen.

Flamberen: een gerecht overgieten met verwarmde
en in brand gestoken alcohol.

Fleurons: halvemaantjes van bladerdeeg.
Florentine: metspinazie.

Fliites: gegratineerd brood.

Fond: geconcentreerde bouillon als basis voorsauzen.
Frapperen: koelen van dranken.

Frituren: bereiden van gerechten in frituurvet of -olie.
Fruiten: bakken van groenten.

Fumet: sterk geconcentreerde bouillon, veelal op ba-
818 van vis.

Gastrique:inkooksel van witte wijn, dragonazijn, sja-
lotten en dragonstengels.

Glaceren: glans geven aan een gerecht.
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Gratineren: van een gebakken korst voorzien.
Grilleren: een gerecht gaar maken door het op een
ijzeren rooster of grill te roosteren.

Hawalenne: met ananas.

Inkerven: zie ciseleren.

Inkoken: despijzen zolaten koken dat de meeste vloei-
stof verdampt, indikt en een meer geconcentreerde
smaak krijgt.

Julienne: fijngesneden reepjes van groenten of fruit.

Karameliseren: het smelten en branden van suiker
van licht naar donker.

Kartelen: een getand randje maken.

Klaren: helder maken van een bouillon.

Koken: bereiden van spijzen in water of een andere
vloeistof bij een temperatuur van 1oo °C.

Konfijten: inmaakmethode waarbij fruitlangdurigin
een suikersiroop wordt gekookt en daarna wordt ge-
droogd.

Korsten: zie aanbraden.

Kwark: plattekaas.

Larderen: vlees of wild met spekreepjes besteken of
doorrijgen om uitdroging tijdens het braadproces te
Lardons: spekreepjes.

Liaison: mengsel van roomen eierdooier, voor het bin-
den van soepen en sauzen.

Macedoine: mengeling van blokjes groenten of fruit.
Marengo: met zilveruitjes.

Marinade: mengsel van azijn en water of wijn, aroma-
tische groenten, kruiden en specerijen.

Marineren: in marinade laten trekken van vlees, wild
of gevogelte.

Masquer (maskeren): bedekken met room of saus
zodat het voedingsmiddel of gerecht verstoptis onder
de room of saus.

Medaillon: in ronde vorm uitgesneden vis of vlees.
Minestrone: [taliaanse soep.

Mirepoix: mengsel van ui, wortel en spek of ham.
Monteren: binden van een warme vloeistof door er
Keine blokjes gesneden koude boter doorte kloppen.
Mornay: met kaas.

Napperen: gerecht afwerken (overgieten) met een

Sdus.



Netten: het deeg met water of eierdooier bestrijken
om een bruin korstje te geven.
Nigoise: met groene boontjes en tomaten.

Ontbaarden: zie ebarber.

Ontvetten: overtollig vet verwijderen.

Opbinden: omwikkelen met keukentouw om het ge-
braad zijn mooie vorm te laten behouden tijdens het
braadproces.

Paneren: voedingswaren voorzien van een laagje pa-
neermeel om ze vervolgens te bakken.

Papillot: gerecht verpakt in aluminiumfolie en bereid
in de oven, op open vuur of op de barbecue.
Parmentier: met aardappel.

Passer: zeven.

Paysanne: drichoekjes gesneden van groenten.
Persillade: mengsel van fijngeh akte peterselieen knof-
look; wordt meestal op het einde van de bereidings-
tijd aan het gerecht toegevoegd.

Piquer: vlees, vis of gevogelte besteken met reepjes
spek, ham of truffel.

Pocheren: gaar maken van een iddelineen
vloeistof die juist onder het kookpunt werd gehou-
den.

Pureren: fijn maken van rauw of gekookt voedsel met
behulp van een roerzeef, pureestamper of keuken-
machine.

Quiche: taart met hartige vulling.

Rijzen: toenemen in volume van een deeg of soufflé
voor of tijdens de verhitting.

Roerbakken: een vorm van bakken waarbijin kleine
stukjes gesneden voedsel tijdens het bakken voortdu-
rend worden omgeschept.

Roosteren: zie grilleren.

Roux: mengsel van gesmolten vetstof en bloem.

Smgn:mt bakwijze van vlees, bloedend, warm van-

Salpu:on. kleine dobbelsteentjes van vlees, vis, wild,
gevogelte en groenten vermengd met een saus.
Sauteren: in gekleurde vetstof bruin laten kleuren.
Schrikken: bereiding plots afkoelen met koud water.
Slinken: het in volume doen afnemen van blad-
groenten door verhitting in een kleine hoeveelheid
vetstof of door onderdompeling in kokend water.
Smoren: zie braiseren.

Snipperen: een voedingsmiddel fijnsnijden.

KEUKENTERMEN

Steriliseren: bewaringsmethode waarbij een voedings-
middel een bepaaldetijd boven de1oo °C verhit wordt.
Stomen:spijzen boven de damp vaneen vloeistof gaar
laten worden.

Stoven: spijzen in een gesloten kookpot gaar laten
worden in een weinig vetstof met weinig of zonder
toevoeging van een andere vloeistof.

Sudderen: zachtjes stoven.

Tartelette: klein taartje.

Velouté: soep of saus afgewerkt met roux en liaison
Viennoise: met ei, ansjovisfilets, olijven, citroen, kap-
pertjes en peterselie.

Weken: middelen in koud water leggen om
ze zachtte maken, bijvoorbeeld peulvruchten.
Wellen: voedingsmiddelen onderdompelen in een
vloeistof die onder het kookpunt wordt gehouden.
Wokken: zie roerbakken.

Zeste: dunne buitenschil van citrusvruchten.

Zweten: fijngesneden groenten op een laag vuur in
vetstof verhitten, zodatze zacht worden zonder te brui-
nen.
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APERITIEFHAPJES

Aperitiefhapjes zijn kleine, warme of koude gerecht-
jes die worden aangeboden bij een aperitief of een
receptie. Het zijn inde eerste plaats smaakmakers; ze
vormen geen volledige maaltijd. Aperitiefha pjes moe-
ten zo klein zijn, dat ze in één hap kunnen worden
gegeten. Hetis van belang dat ze de gasten verrassen
door hun verscheidenheid, versheid, smaak en origi-
naliteit, waarbij de juiste combinatie van kleur en
smaak belangrijk is. Wanneer het aperitief wordt ge-
volgd door een diner of banket, dan zijn 3 tot 4 hapjes
per persoon voldoende. Zoniet, dan rekent men 10 tot
12 hapjes per persoon.

Vaak worden ze op een aparte manier opgediend in
petitfour-vormpijes, in een lepel, of op de punt van
vorkjes, minischoteltjes, kleine kopjes...

Aperitiefhapjes kunnen bestaan uit koude hapjes
mals:

« toastjes besmeerd met een hartige salade, paté,
mousse...

« rauwe groenten, gevuld of geserveerd met een
dipsausje

« soesjes met een koude vulling

« rolletjes, blokjes, bolletjes kaas, vieeswaren,
groenten of fruit, veelal gepresenteerd op een
aocktailprikker.

- verrassingsbrood: het binnenste van een groot
brood of een brood in een speciale vorm wordt er
uitgehaald. Het binnenste wordt in dunne sneetjes
gesneden en naar wens besmeerd en belegd.
Daarna wordt het brood opnieuw gevuld met de
sneetjes,

Aperitiefhapjes kunnen ook warme hapjes zijn
mals:

« kroketjes met een hartige vulling

» loempiavelletjes, filo- en brickdeeg met een
hartige vulling

« pasteitjes of zakouskis, tarteletjes, pannen-
koekjes, minipizza's of quiches...

- warme hapjes vlees, groenten of fruit...

* Soepjes...

Zoete hapjes worden geserveerd als afsluiter van de
receptie. Het zijn meestal fruithapjes, kleine
porties bavarois en andere romige hapjes,
petitfours... (zie Magerechten, Gebak).

KOUDE HAPIJES

Koude aperitiefhapjes

Rauwe groenten

Kies een assortiment van rauwe groenten: wortel,
knolselderij, bleekselderij, paprika, komkommer,
bloemkool, champignons, avocado, tomaat, witloof...
Snijd ze in staafjes, roosjes, schijfjes of partjes.

Dien op met dipsausjes (zie Sauzen blz. 159).

Groentebrochettes

20 stuks

1 rettich, 1 winterwortel
4 radijsjes
2 stengels bleekselderij
1/2 groene paprika, 1/2 rode paprika

Schil de rettich en de wortel en snijd in dunne schijf-
jes. Steek figuurtjes uit de schijfjes. Was de radijsjes
en selderij en snijd in dunne schijfjes. Was de papri-
ka's, verwijder de zaadlijsten en snijd in ruitjes. Steek
de groenten afwisselend op een cocktailprikker.
Geef er een dipsausje bij (zie sauzen).

Toastjes

Toastjes met radijscreme

20 stuks

10 radijsjes, 1 fijngehakt sjalotje
150 g verse roomkaas
2 eetlepels fijngehakte kruiden (bieslook,
peterselie, dragon...)
peper, zout
20 toastjes, enkele sprietjes bieslook

Hak zeven radijsjes fijn en snijd de rest in schijfjes.
Pel het sjalotje en snipper fijn. Meng de roomkaas
met de fijngehakte radijsjes, het sjalotje, de groene
kruiden, peper en zout. Smeer het mengsel op de
toastjes en versier met de schijfjes radijs en de spriet-
jesbieslook.




APERITIEFHAPRPIES

Toastjes met paprika- en kerriekaas

20 stuks

200 g verse roomkaas
2 eetlepels room
kerriepoeder, paprikapoeder
ketchup, vetstof, mosterd
zoute crackers of toastjes

AFWERKING
mandarijntjes in blik
augurken, worteltjes

druiven, olijven
dille, peterselie

Meng de verse roomkaas met de room, verdeel dit
mengselin twee. Kruid én deel met kerriepoeder en
het andere met paprikapoeder en ketchup. Meng de
vetstof met demosterd. Besmeer hiermee de toastjes.
Spuit er wat kaas op en garneer met fruit, groenten
en/of kleine stukjes kruiden.

Zalmtoastjes met kruidenkaas

20 stuks

5 tot 7 sneetjes gerookte zalm
20 ronde toastjes
6 eetlepels verse roomkaas met kruiden
1 limoen

Snijd de zalm in reepjes. Vorm van elk
zalmreepje een roosje, leg dit op een
toastje. Spuit in elk rozetje een beetje
roomkaas met kruiden. Garneer met een
stukje limoen.

Kruidenkaastoastjes

Meng de kruidenkaas met de smeerkaas. Breng het
kaasmengsel in een spuitzak en spuit kleine toefjes
op de toastjes. Werk af met een blokje paprika en een

Kruidenbolletjes of kaastruffels

20 stuks

50 g zachte boter
100 g roomkaas
75 g oude gemalen kaas
peper, kerriepoeder
worcestersaus
fijngesnipperd bieslook
20 rondjes roggebrood

Mengde botermet roomkaasen gemalen kaas. Breng

op smaak met peper, kerriepoeder en worcestersaus.
Laat opstijven in de koelkast. Vorm bolletjes, rol elk

bolletje in fijngesnipperd bieslook. Steek de bolletjes
met een cocktailprikker vast op het roggebrood.

TIP: in plaats van bieslook kan ook citroenmelisse,

peterselie, sesamzaad of maanzaad gebruikt
worden.

Appelkaastoastjes

20 stuks

2 zoete appelen (Jonagold)
2 eetlepels citroensap
50 g bloemsuiker, 20 g vetstof
1 stengel selderij
175 g schimmelkaas
40 g gehakte walnoten
20 rondjes donkerbruin brood van 5 cm doorsnee

Schil de appelen, verwijder het klokhuis. Verdeel de
appelen in 20 schijfjes. Besprenkel met wat citroen-
sap. Bestuif met bloemsuiker. Bak de appelschijfjes

20 stuks

100 g verse roomkaas met kruiden

goudbruin in de vetstof. Laat afkoelen.
109 Mogere :;":.r: — Snijd de selderij in julienne. Ver-
== : kruimel de kaas en meng met de
AFWERKING walnoten en selderij. Schep op elk
ks bloke broodrondje wat kaasmengsel en
grﬂﬂ"ﬂ 4] prl OKjes mEteen ‘if-ﬁ-

mandarijntjes in blik




Toastjes met tonijnmousse

KOUDE HAPIJES

250 g oesterzwammen, 3 sjalotjes
5 sneden rauwe ham

20 stuks peper, zout
15 g vetstof, 15 g bloem
1 blikje tonijn in olie (185 g) 1,5 dl melk

10 g gelatine, 2 eetlepels citroensap

toastjes, bieslook

1 eetlepel water, 1,25 dl slagroom
1 koffielepel kerriepoeder
3 eetlepels droge witte wijn

peper, zout
toastjes, crackers of komkommerschijfjes

AFWERKING
peterselie of stukje cocktailkers

Laat detonijn goed uitlekken. Week de gelatinein koud
water. Brenghet citroensap met het water aan de kook
en los er de gelatine in op. Klop de slagroom stijf.
Pureer de tonijn en meng onder de slagroom. Voeg
het kerriepoeder en witte wijn toe, breng op smaak.
Voeg het lauwe gelatinemengsel toe. Laat 2 uur
opstijven in de koelkast. Spuit met behulp van een
spuitzak wat mousse op een toastje, cracker of
komkommerschijfje. Garneer met peterselie of een
stukje cocktailkers.

Toastjes met paté van gerookte forel

Week de gelatine in koud water. Borstel de oester-
zwammen schoon. Snijd deoesterzwammen fijn. Pel
de sjalotjes en snipper fijn. Snijd 2 sneden ham fijn.
Bak de sjalotjes en oesterzwammen in de vetstof. Kruid
met peper en zout. Meng met de ham. Bereid een
bechamelsaus van de vetstof, bloem en melk. Los er
de gelatine in op. Voeg het oesterzwammengsel toe.
Laat 2 uur opstijven in de koelkast. Leg de overige snee-
tjes ham op een stukje aluminiumfolie. Schep er wat
cesterzwammengsel op en rol dicht. Laat opstijven in
de koelkast. Snijd de rolletjes in schijfjes, leg op een
toastje en garneer met enkele sprietjes bieslook.

Kipsalade

20 stuks

150 g gekookte kip
1 stengel bleekselderij
50 g gehakte walnoten
3 eetlepels mayonaise

20 stuks

peper, zout, kerriepoeder

1 koffielepel gehakte dille

2 gerookte forelfilets 20 toastjes
50 g zachte vetstof
200 g verse roomkaas AFWERKING

peper, sap van 1/2 citroen

2 schijven ananas

20 toastjes

AFWERKING
takje dille, lompviseieren

Plet de gerookte forel, meng met de vetstof en room-
kaas. Breng op smaak met peper en citroensap. Be-
smeer de toastjes met de paté. Garneer met een takje
dille en lompviseitjes.

Snijd de kip in blokjes. Snijd de bleekselderij in
julienne. Hak de walnoten fijn. Mengde kip, selderij
en walnoten onder de mayonaise. Breng op smaak
met peper, zout, kerriepoeder en dille. Besmeer hier-
mee de toastjes. Garneer met een blokje ananas.

Sinaasappelpuntjes met avocadomousse

24 stuks
Toastjes met een mousse van
cesterzwammen 2 g gelatine
1,5 sinaasappel, 1 avocado
30-35 stuks 1/2 eetlepel citroensap
40 g verse roomkaas
4 g gelatine cayennepeper, zout
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Week de gelatine in koud water. Halveer de sinaasap-
pelen en pers ze uit. Verwijder het overgebleven
vruchtvlees en velletjes. Halveer en schil de avocado.
Verwijder de pit. Prak het avocadovruchtvlees samen
met het citroensap fijn. Meng er de kaas onder en
brengop smaak met zout en cayennepeper. Verwarm
2eetlepels sinaasappelsap en los er de gelatine in op.
Laat iets afkoelen. Voeg bij het avocadomengsel. Vul
erdesinaasappelhelften meeenstrijk glad. Laat 2 uren
opstijven in de koelkast. Snijd de sinaasappelhelften
in 4 partjes en snijd deze nogmaals door. Dien op in
petitfour-vormpijes.

Gevulde groenten

Tomaatjes gevuld met geitenkaas

20 stuks

20 kerstomaatjes
150 g zachte geitenkaas
1 dl room
peper, zout
2 eetlepels gehakte groene kruiden (bieslook,
peterselie, kervel, dragon...)

AFWERKING
enkele sprietjes bieslook

Was de tomaatjes. Snijd de dekseltjes afen hol de to-
maatjes uit. Plet de geitenkaas. Klop de room stijffen
meng onder de geitenkaas. Breng de kaas op smaak
met peper en zout, voegde groene kruiden toe. Vulde
tomaten met het kaasmengsel. Laat 1 uurin de koel-
kast opstijven. Garneer met enkele takjes bieslook.

Verrassingstomaatjes

20 stuks

20 kerstomaatjes
2 sneden jonge kaas
2 sneden ham
1 koffielepel mosterd
150 g geitenkaas
2 eetlepels olie
1 eetlepel kruidenazijn

peper, zout
2 gevulde olijven
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Was de tomaatjes. Snijd de dekseltjes afen hol de to-
maatjes uit. Snijd de kaas en ham in dunne reepjes.
Mengze met demosterd. Snijd de geitenkaas in blok-
jes. Meng de olie, kruidenazijn, peper en zout. Voeg
de geitenkaas toe. Snijd de olijven in ringen en meng
onder de geitenkaas. Vul de helft van de tomaatjes
met ham en kaas, de andere helft met geitenkaas en

Kerstomaatjes met garnalen

20 stuks

20 kerstomaatjes
250 g grijze garnalen
5 eetlepels mayonaise
1 eetlepel fijngehakte peterselie
enkele druppels citroensap
peper, zout, citroen

Snijd van de tomaatjes een hoedje af en hol ze uit.
Mengde garnalen met mayonaise, peterselie, citroen-
sap, peperen zout. Vul de tomaatjes opmethet garna-
lenmengsel. Plaats er het hoedje terug op. Gareer

met fijne stukjes citroen.

Komkommer gevuld met een hammousse

20 stuks

2 komkommers
300 g gekookte ham
scheutje cognac
peper, zout, cayennepe per
2 koffielepels tomatenpuree
2dl room

AFWERKING
1/4 rode paprika

Was de komkommers en snijd ze in schijven van
2.cm. Hol de schijven een beetje uit met een bolletjes-
steker. Pureer de ham met de staafmixer samen met

cognac, peper, zout, cayennepeper en tomatenpu-
ree. Klop de room op en meng onder de ham-
puree. Laat de hammousse 1 uur opstijven in
de koelkast. Snijdde paprika in blokjes. Spuit

de hammousse in de komkommer en

garneer met een stukje paprika.
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Gevulde champignons peper, zout
20 blaadjes witloof
20 stuks
AFWERKING

100 g plattekaas, 100 g gorgonzola

kiwi, mandarijn, druif, walnoot

bosje peterselie
100 g gepelde walnoten

peper, zout
20 grote witte champignons

Mengde plattekaas metde gorgonzola. Was de peter-
selie en hak fijn. Houd enkele walnoten apart voor de
garnering, hakde rest fijn. Mengde noten en peterse-

Mixde blauwschimmelkaas metde staafmixersamen
met de geitenkaas, vetstof, plattekaas en mosterd.
Breng op smaak met peper en zout. Doe het kaas-
mengsel in eenspuitzak. Spuit eentoefje van het kaas-
mengsel op dewitloofblaadjes. Garneer met een stukje
kiwi, mandarijn, druif of walnoot.

lie onder de kaas. Breng op smaak met peper en zout. Gevulde dadels

Reinig de champignons, breek de steeltjes eruit en

spuit er wat kaasmengsel in. Garneer met de walno- 20 stuks

ten.
45 g walnoten

Gevulde selderiistukies 1 eetlepel gembersiroop
100 g plattekaas

20 stuks 50 g roquefort, 50 g jonge kaas
20 ontpitte dadels
6 dikke stengels bleekselderij

5 sprietjes bieslook
100 g verse roomkaas, 100 g plattekaas
2 eetlepels koffieroom

peper, Zout
1 eetlepel ketchup

Ontdoe de bleekselderij van de draden. Snijd de sten-
gels in 2.0 stukjes van gelijke grootte. Snipper enkele
blaadjes van de bleekselderij fijn. Hak het bieslook
fin. Meng de roomkaas met plattekaas, koffieroom,
selderijblaadjes, bieslook, peper en zout. Verdeel dit
mengselin twee. Meng één helft van het mengsel met
de ketchup. Breng het kaasmengsel in een spuitzak.
Spuit het mengsel dikin éénhelft vandebleekselderij-
stengels. Spuit de rest van het mengsel in de andere

Maal de walnoten zeer fijn. Meng met de gember-
siroop en de helft van de plattekaas. Prak de roquefort
filn en meng met de rest van de plattekaas. Snijd de
korstjes van de jonge kaas en snijd de kaas in dunne
reepjes ter grootte van de dadels. Vul 1/3 van de dadels
met het noten-kaasmengsel, 1/3 met het roquefort-
mengsel en de rest met de reepjes kaas.

helft van de bleekselderijstengels. Laat opstijvenin de » Mini-aardappelen
koelkast.
20 stuks
Gevulde witloofhapjes
20 kleine aardappeltjes of krielaardappelen
20 stuks

150 g blauwschimmelkaas
100 g verse geitenkaas
50 g vetstof
1 eetlepel plattekaas
1 koffielepel mosterd

Was de aardappelen. Kook ze gaar in de schil of ver-
pak de aardappel al dan niet ingesmeerd met olie in
aluminiumfolie en laat gaar worden in de oven, op de
barbecue ofinde microgolfoven. Snijd het dekselvan
de aardappel. Lepel het vruchtvlees uit de aardappel

en meng met een van de volgende vullingen
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Vullingen

1. Zalmcréme met avocado

1 sjalotje, 1 teentje knoflook
4 sneetjes gerookte zalm
bieslook, peterselie
dragon, enkele takjes dille
3 eetlepels yoghurt
3 eetlepels room
sap van 1/2 citroen

peper, zout
1 avocado, 150 g garnalen

Pel het sjalotje en de knoflook en hak fijn. Snijd de
zalm in reepjes. Was de kruiden en hak ze fijn. Meng
de yoghurt met room, citroensap, sjalot, knoflook,
zalm en kruiden. Breng op smaak met peper en zout.
Schil de avocado, haal de pit eruit en snijd het vrucht-
vleesin blokjes. Haal de aardappel uit de aluminium-
folie, maak een insnijding aan de bovenzijde. Over-
giet de aardappel met de zalmcréme. Garneer met
garnalen, takje dille en de avocado.

2. Plattekaas en ham

4 eetlepels plattekaas
2 eetlepels fijngehakte kruiden (bieslook,
peterselie, tijm, dille, basilicum...)

peper, zout
2 sneetjes ham

Meng de plattekaas met de tuinkruiden. Breng op
smaak met peper en zout. Snijd de ham in blokjes.
Meng het aardappelkruim met de plattekaas. Vul de
uitgeholdeaardappel op met het kaasmengsel, garneer
met de ham en een takje peterselie.

3. Garnalen en zure room

100 g gepelde garnalen
4 eetlepels zure room
1 eetlepel gehakt bieslook
geraspte mierikswortel

peper, zout
basilicum

Meng het aardappelkruim met de garnalen, zure
room, bieslooken mierikswortel. Brengop smaak met

peper en zout. Vul de aardappel op en garneer met

4. Remouladevulling

4 zure augurken, 1 eetlepel kappertjes
2 ansjovisfilets, 8 zure zilveruitjes
2 hardgekookte eieren
4 eetlepels mayonaise
peper, zout

GARMNERING
peterselie, augurk, kappertjes

Snijd de augurken, kappertjes, ansjovisfilets, zilver-
uitjes en het wit van de eieren in blokjes. Meng de
mayonaiseen aardappelkruim erdoor. Vul de aardap-
pelterugop. Plet de eierdooier. Garneer de aardappel
met de eierdooier, enkele kappertjes, een waaiertje
augurk en een toefje peterselie.

5. Blauwschimmelkaascréme

100 g gorgonzola of cambozola
4 eetlepels room
sap van 1/2 citroen

peper
enkele blaadjes salie

Verkruimel de kaas. Meng de kaas met de room en
het citroensap. Breng op smaak met peper. Meng het

aardappelkruim eronder. Vul de aardappel op en
garneer met de salie.
Kaashapjes

Kaasblokjes

20 stuks

1 blok jonge kaas van 400 g

Ontkorst de kaas, snijd in kleine blokjes van 1,5 cm of
steek met behulp van uitsteekvormpjes verschillende
figuurtjes uit de kaas. Garneer naar keuze met : drui-
ven, augurken, olijven, uitjes, meloen, dadels, lychee,
gemberbolletjes, kiwi, paprika, mosterd, mandarijn,



komkommer, ananas, radijs, mosselen, pickles, rol-
letie gerookte zalm, salami, ansjovis, kruiden-

mengeling...

TIP: in plaats van jonge kaas kan ook een pittiger
harde kaassoort of geitenkaas genomen worden.

Kaas-fruitbrochettes

20 stuks

enkele blaadjes sla

200 g jonge kaas, 200 g belegen kaas
20 ontpitte lychees
5 gemberbolletjes

Was de sla en dep droog. Snijd elke kaassoort in
20 blokjes. Halveer de lychees. Snijd de gemberbol-
vanonder naar boven: jonge kaas, gemberstukje, halve
lychee, belegen kaas, stukje sla, halve lychee.

Zoetzure kaasbrochettes

20 stuks

200 g belegen kaas
200 g brandnetelkaas
2 kiwi's
20 blauwe druiven
1 pompelmoes
20 zoetzure uitjes
20 kleine augurkjes

Snijd elke kaassoort in 2.0 blokjes. Schilde
kiwi’s en snijd in 20 schijfjes. Was de
druiven. Schil de pompelmoes en snijd

het vruchtvlees tussen de vliesjes uit.

Schik op een satéstokjevanondernaar .
boven: zoetzuur uitje, belegen kaas, | .
kiwi, druif, augurkje, brandnetel-

kaas en pompelmoes.

Hawai-sticks

20 stuks

200 g belegen kaas
200 g extra belegen kaas

KOUDE HAPIJES

5 gedroogde vijgen
20 zoetzure uitjes
20 kleine cocktailworstjes
20 marasquinkersen
20 ananasblokjes

Snijd elke kaassoortin 20 blokjes. Verdeel elke vijgin
vier. Steek op een satéstokje van onder naar boven:
belegen kaas, zoetzuur uitje, cocktailworstje, blokje
extra belegen kaas, marasquinkers, blokje ananas en
een stukje vijg.

Broodhapijes
» Broodrolletjes

20 stuks

1 klein, wit, ongesneden casinobrood
vetstof
B sneden gekookte ham
mosterd

Snijd de korsten van het brood af. Snijd het brood ho-
rizontaal door in sneden. Rol elke snede uit met de
deegrol toteen 3 mm dikte. Besmeer met vetstof. Be-
leg met dehamen besmeer met mosterd. Roldebrood-
sneetjes op, begin aan de lange zijde. Rol de brood-
rolletjes in plasticfolie. Laat 1uurin de koel-
kast opstijven. Haal de broodrolletjes uit de folie en
snijd in schijfjes van 2 em. Steek er eventueel een
cocktailprikkertje door.
TIP:in plaats van ham kan ook salami, paté,

gerookte zalm, verse roomkaas met kruiden...
gebruikt worden of onderstaande vulling:

Kaascrémerolletjes

100 g vetstof, 1 ei
150 g geraspte oude kaas
zout, peper

Meng de vetstof met ei en kaas. Breng op smaak met
zout en peper. Besmeer hiermee de broodsneetjesen
ga verder te werk zoals hierboven beschreven.

Dekaascrémekan ook op smaak gebracht worden met

kerriepoeder of paprikapoeder.
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Zalmrolletjes

20 stuks

2 preiwitten
sap van 1/2 citroen
peper
50 g gerookte zalm in sneetjes
mosterd

Wasde prei en snijd in delengte in. Blancheer de prei
3jminuten in kokend water samen met het citroen-
sap. Laat afkoelen. Strooi peper over de zalmplakjes.
Besmeerhetbrood met eenlaagje mosterd, legdaarop
de preistroken en een laagje zalm. Rol de plakjes ste-
vig op en verpak ze in plasticfolie. Laat enkele uren
opstijven in de koelkast. Snijd, net voor het serveren,
de rolletjes met een scherp mes in schijven van 1 cm.
Laat ze aan één kant kleuren onder de grill en dien
onmiddellijk op.

Vleeshapijes
Salamirolletjes

20 stuks

20 gevulde olijven
20 plakjes salami {chorizo, zigeunersalami,
Hongaarse salami, pepersalami...)

Leg de olijf in het midden van de salami. Rol op en
steek vast met een cocktailprikker.

TIP: vervang de olijven door zilveruitjes, ge-
droogde vijgen, dadels of augurkjes.

Hamrolletjes

20 stuks

20 sluimererwten
zout
1 blok jonge kaas van 400 g

20 sneetjes gedroogde ham

Reinig en was de sluimererwten. Blancheer ze 3tot 5
minuten in licht gezouten water. Giet afen laat goed
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uitlekken. Snijd de kaas in 20 reepjes. Legin het mid-
den van de ham een sluimererwt en er bovenop een
reepje kaas. Rol de ham dicht.

Hamspiesjes

20 stuks

4 papaja'’s
sap van 1 citroen
6 kiwi's
20 sneetjes rauwe ham

Halveer de papaja’s, verwijder de pitjes en snijd het
vruchtvlees in blokjes van 1,5 cm. Besprenkel met ci-
troensap. Schil de kiwi's en snijd in blokjes ter grootte
van de papaja. Snijd de ham in reepjes. Rolde blokjes
papajainde ham. Steek afwisselend een blokje papaja
en een blokje kiwi op een cocktailprikker.

Hampakketjes met meloen

20 stuks

1 meloen (cavaillon, galia, witte suikermeloen of gele
honingmeloen)
10 sneetjes rauwe ham
10 aardbeien

Halveer de meloen, verwijder de pitjes en schil ze.
Snijd de meloen in blokjes van 1,5 cm op1,5cm. Snijd
de sneetjes ham in tweeén. Vouw de sneetjes ham
rond de meloen. Was deaardbeienenhalveer ze. Steek
de aardbeien met een cocktailprikker op de ham-

pakketjes vast.
Hamrolletjes met broccoli

20 stuks

300 g broccoli, zout
10 sneetjes rauwe ham
2 dl slagroom

peper
20 crackers, 2 halve peren in blik

Reinigen was de broccoli. Kook de broccoli
gaar in licht gezouten water. Snijd de
sneetjes ham in tweeén. Snijd de



broccoli fijn. Klop de slagroom stijf. Mengde broccoli
onder de slagroom en breng op smaak met peper en
zout. Verdeel dit mengsel over de ham en rol op. Leg
elk rolletje op een crackeren garneermet een schijfje
peer.

KOUDE HAPIJES

Gevogeltesoesjes met een karamellaagje

20 stuks

2 kipfilets, 2 dl kippenfond

10 g gelatine
P'itl:ige hamrolleties 250 g ganzenlever
2,5 dl room
20 stuks peper, zout

scheutje portwijn

5 gevulde olijven

75 g suiker, water

5 zilveruitjes, 2 augurkjes
1/4 rode paprika
100 g verse roomkaas
2 eetlepels koffieroom

peper, zout
4 sneetjes gekookte ham

Snijd elke olijf in vier ringen. Houd apart als garne-
ring. Snijd de uitjes, augurk en paprika zeer fijn. Meng
de roomkaas met de groenten en koffieroom. Breng
op smaak met peper en zout. Bestrijk de ham met dit

Snijd de kipfilets in stukjes. Kook de kipfilets gaarin
de fond. Week de gelatine in koud water en voeg aan
de fond toe. Neem van het vuur. Voeg de ganzenlever
toe en mix alles zeer fijn. Klop de room stijfen meng
onder de gevogeltepuree. Breng op smaak met peper,
zout en portwijn. Laat opstijven in de koelkast. Spuit
de gevogeltemousse in de soesjes via de onderzijde.
Maak de karamel: verwarm hiervoor de suiker tot die
lichtjes begint te kleuren, voeg beetje bij beetje lauw
water toe tot er een siroop ontstaat. Dop de soesjes

mengsel. Rolopen laat opstijven in de koelkast. Snijd even met de bovenzijde in de siroop.
de hamin rolletjes. Steek op elk hamrolletjeeenstukje
olijf met een cocktailprikker. Hamsoesjes
20 stuks
Gevulde soesjes
300 g gekookte ham
» Basisdeeg voor de soesjes 15 g vetstof, 15 g bloem
2dl melk, 12 g gelatine
20 stuks 1 dl bouillon, 2,5 dl room
peper, zout
1,5 dl water
60 g vetstof, snuifje zout Snijd de ham fijn. Maak een bechamelsaus van de
150 g bloem vetstof, bloem en melk. Voeg de ham toe en pureer.
1/2 koffielepel bak poeder Weekde gelatine in koud wateren losopin de warme
3 eieren bouillon. Mengde bouillon bijhethammengsel. Laat

Brenghetwater met de vetstofen een snuifje zoutaan
de kook. Voegin één keer de bloem en het bakpoeder
toe. Blijf roeren tot het deeg loslaat van de bodem.
Laat even afkoelen en klop er één voor één de eieren
onder. Schep het deegineen spuitzak met effen spuit-
mondje. Spuit 20 hoopjes op een ingevette bakplaat
en bak gedurende 15 minuten bruin in de oven op
200 °C. Schakel de oven uit en laat de soesjes nog
10 minuten drogen. Vul op met één van de volgende
vullingen. Dien onmiddellijk op in een papieren vorm-
Ple-

15 minuten rusten in de koelkast. Klop de room stijf
en meng onder de mousse. Breng op smaak met pe-
per en zout. Spuitde hammousse in de soesjes via de
anderzijde.

Kaassoesjes

20 stuks

125 g roquefort, 150 g brie
125 g zachte geitenkaas
1,5 dl room
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peper, zout

AFWERKING
enkele sprietjes bieslook
pijnboompitten, enkele frambozen

Mix de roquefort met 1/2 dl room toteen glad beslag,
doe hetzelfde met de ontkorste brie en geitenkaas.
Breng op smaak met peper en zout. Snijd de deksel-
tjes van de soesjes en spuit ze volmet de verschillende
kaasmengsels. Garneer de soesjes met bieslook, ge-
roosterde pijnboompittenen frambozenen plaatshet
dekseltje er halvelings terug op.

Garnaalsoesjes

20 stuks

200 g plattekaas
100 g verse roomkaas
2 eetlepels sherry
3 eetlepels tomatenketchup
1 koffielepel suiker
2 eetlepels fijngehakt bieslook

peper, zout
100 g garnalen, sap van 1 citroen

Meng de plattekaas met roomkaas, sherry en
tomatenketchup. Voeg desuiker, bieslook, peper, zout,

garalen en citroensap toe. Meng alles goed onder
elkaar. Knip de hoedjes van de soesjes af, vul met het

garnalenmengsel en plaats er het hoedje terug op.
Groentesoesjes

20 stuks

100 g wortelen, 150 g komkommer
2 schijven ananas, 2 eetlepels yoghurt
200 g belegen kaas
1 koffielepel suiker
dtroensap, peper, zout

Schil de wortelen en snijd in dunne schijfjes. Was de
komkommeren snijd in blokjes. Snijd ook de ananas
en de kaas in blokjes. Maak een sausje: meng
yoghurt, suiker en citroensap. Breng op smaak met
peper en zout. Meng de saus onder de groenten en
kaas. Snijd de hoedjes van de soesjes af. Vul met het
groentemengsel en plaats er de hoedjes terug op.

44

Lepelhapjes
Tijgergarnalen met frambozen

20 stuks

20 tijgergarnalen
6 eetlepels olijfolie
peper, zout
3 eetlepels frambozenazijn
enkele frambozen

Peldetijgergarnalen, verwijder hetdarmkanaal opde
rugzijde en snijd de tijgergarnalen in stukjes. Bak de
tijgergarnalen in én eetlepel olijfolie. Kruid met pe-
per en zout. Maak een vinaigrette met de rest van de
olijfolie, de frambozenazijn, peper en zout. Voeg de
framboosjes toe. Verdeel de tijgergarnalen overde le-
pels en schep er een beetje vinaigrette over.

Tijgergarnalen in een vinaigrette van

basilicum

20 stuks

20 tijgergarnalen, 1 eetlepel olijfolie
peper, zout
10 blaadjes basilicum, 1/2 sjalotje
5 eetlepels olie geparfumeerd met basilicum
2 eetlepels witte-wijnazijn
1 tomaat

Peldetijgergarnalen, verwijder hetdarmkanaal opde
rugzijde en snijd de tijgergarnalen in stukjes. Bak de
tijgergarnalen in de olijfolie. Kruid met peperen zout.
Hak het basilicum en het sjalotje fijn. Maak een
vinaigrette van de olie geparfumeerd met basilicum,
de witte-wijnazijn, peper en zout. Voeg het gehakte
basilicum en het sjalotje toe. Pel en ontpit de tomaat
ensnijd detomaat in blokjes. Verdeel detijgergarnalen
over delepels en schep ereen beetje vande vinaigrette
op. Gameer met tomatenblokjes.




Tijgergarnalen met sinaasappel
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8 eetlepels maisolie
enkele sprietjes bieslook

20 stuks

20 rauwe tijgergarnalen
2 sinaasappelen
2 eetlepels mayonaise
1 eetlepel sinaasappelsap
1 koffielepel mosterd
enkele mosterdzaadjes

Kook de tijgergarnalen gaar en pel ze. Pel de sinaas-
appelen en snijd het vruchtvlees tussende vliesjes uit.
Meng de mayonaise met een scheutje sinaasappelsap
en de mosterd. Schep in elke lepel een beetje saus en

Pelde uienen snijd grof. Reinigdeselderijen schraap
de wortelen, snijd beide grof. Stoof de groentenin de
vetstof. Was de mosselen grondigin een ruime hoe-
veelheid water. Voeg de mosselen toe en kruid met
peperen zout. Neem van het vuur wanneer de mosse-
len open zijn. Haal de mosselen uit de schelp. Houd
het mosselvocht apart. Was de veldslaen verwijder de
steeltjes. Leg in elke lepel een blaadje veldsla en leg
hierop 1of 2 mosselen. Pel de sjalotjes ensnipper fijn.
Mengdesjalotjes met 1 eetlepel mosselvocht,
de frambozenazijnen demaisolie. Breng
opsmaak met peperenzout. Schep over

leg er een tijgergarnaal en een partje sinaasappel in. de mosselen een beetje vinaigrette en
Garneer met mosterdzaadjes. garneer met het bieslook.
Mosselen op een groentebedje Mosselen met mosterdsaus

20 stuks 20 stuks

20 mosselen

1 kg mosselen

1/2 rode en 1/2 gele paprika

1 ui, 1 tak selderij, 10 g vetstof

2 wortelen, 2 eetlepels erwtjes (in blik)

2 dl witte wijn

olie, rode- of witte-wijnazijn peper, zout
peper, zout 1 eierdooier, 1/2 koffielepel mosterd
peterselie 1dl olie

Was de mosselen grondig in een zeer ruime hoeveel-
heid water. Kook de mosselen gaar en haal ze uit hun
schelp. Snijd de paprika’s in blokjes. Schraapde wor-
telen en snijd in julienne. Blancheer de paprika en
wortelen gedurende 3 minuten. Maakeen vinaigrette
van olie, rode- of witte-wijnazijn, peperen zout. Mari-
reer de groenten in de vinaigrette. Leg in elke lepel
een beetje groenten en leg er een mossel bovenop.
Werk af met een toefje peterselie. De mosselen kun-
nen ook in hun schelp worden opgediend.

1/2 koffielepel kerriepoeder
4 eetlepels mosselvocht
20 selderijblaadjes

Reinigen was de mosselen grondigineen zeerruime
hoeveelheid water. Reinig en was de groenten en hak
ze fijn. Verhit de vetstof en stoof er de groenten in.
Leg er de mosselen op. Giet er de witte wijn bij en
kruid met peper en zout. Kook ze gaar. Haal de mos-
selen uit de schelpen en zeefhet mosselvocht. Meng
de eierdooier met mosterd. Kruid met peper en zout.
Klop er druppelsgewijs de olie door. Voeg het kerrie-

Mosselen in een frambozensausje poeder toe en enkele lepels afgekoeld mosselvocht.
Legindelepels de mosselen en overgiet met hetsausje.
20 stuks Garneer met een blaadje selderij.
2 uien, 2 takjes selderij, 2 wortelen Maaties met kerrieroom
vetstof
40 mosselen 20 stuks
peper, zout
veldsla, 2 sjalotjes 5 maatjes

5 eetlepels frambozenazijn

3 eetlepels plattekaas
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1,5 eetlepel room

kerriepoeder
2 appelen

sap van 1 limoen

Snijdde maatjes in vieren. Mengde plattekaas metde
room en breng op smaak met kerriepoeder. Schil de
appelen, rasp ze en besprenkel met limoensap. Legin
elke lepel één stukje maatjesharing, een toefje kerrie-
roomen wat geraspte appel.

Gemarineerde zalm

20 stuks

2 sjalotjes, 15 champignons
2 dl olijfolie, 3 eetlepels balsamicoazijn
peper, zout
250 g verse zalm
enkele kervelblaadjes

Pel de sjalotjes en snipper fijn. Was de champignons
en snijd in stukjes. Meng de olijfolie met de balsa-
micoazijn, peper en zout. Voeg de sjalotjes en cham-
pignons toe. Snijd de zalm in dunne reepjes en laat
30 minuten marinerenin de saus. Gietdooreen zeef.
Verdeelde stukjes zalm over delepelsen garneermet
de kervelblaadjes.

Scharrolletjes met witloof

20 stuks

2 stronkjes witloof
tuinkers
10 g vetstof
peper, zout
3 scharfilets
1 dl room

Reinig en was het witloof en de tuinkers. Snijd het
witloof fijn. Smelt de vetstofen stoof er het witloofin
gedurendeenkeleminuten. Kruid met peperen zout.
Snijd de scharfilets in dunne plakjes. Verdeel het wit-
loof over de scharplakjes. Rol ze op en bak ze voor-
zichtig in een beetje vetstof in de pan. Snijd elk vis-
rolletje in twee. Leg een toefje tuinkers in een lepel,
daarop het visrolletje. Breng de room op smaak met
peper en zout. Giet een scheutje room over het vis-
rolletje.
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Meloenballetjes met gedroogde ham

20 stuks

1 1/2 meloen {cavaillon, galia, witte suikermeloen,
gele honingmeloen)
5 sneden gedroogde ham
portwijn
20 muntblaadjes

Halveer en ontpit de meloen. Steek het vruchtvlees
uit meteen bolletjessteker. Verdeel deham in 2.0 stuk-
jes. Legin elke lepel een roosje van de gedroogde ham.
Legin het midden een meloenbolletje. Overgiet met
een beetje portwijn. Garneer met een muntblaadje.

Kaaslepeltjes

20 stuks

enkele blaadjes sla (kropsla, lollo bianco, lollo roso,

krulandijvie...)
5 kerstomaatjes

150 g gorgonzola

150 g verse roomkaas
6 eetlepels olie, 2 eetlepels balsamicoazijn
peper, zout
40 pijnboompitten

Reinig en was de sla en snipper fijn. Snijd de tomaat-
jes in vieren. Meng de gorgonzola met de roomkaas.
Maak een vinaigrette van de olie, balsamicoazijn, pe-
peren zout. Rooster de pijnboompitten in een droge
koekenpan. Leginelke lepeleen beetje slaeneen part-
je tomaat. Besprenkel met vinaigrette. Spuit er de
kaasmousse op en strooi er de geroosterde pijnboom-
pitten over.

Pastahapjes

Pastahapjes

20 stuks

200 g spaghetti
6 eetlepels olie, peper, zout
1 eetlepel tijmblaadjes
1 eetlepel bloem
5 olijven, 2 eieren
2 teentjes knoflook
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AFWERKING Kruidenpannenkoekjes
sneetjes gerookte zalm, dille
rauwe ham, gedroogde vijgen basisdeeg pannenkoekjes

tomaat, plakjes mozzarella, basilicum

3 eetlepels fijngehakte kruiden (biesloock, kervel,

Kook de spaghetti beetgaar volgens de aanwijzing op
de verpakking. Spoel de pasta af met koud water en
laat uitlekken. Meng de pasta met é&n eetlepel olie,
peper, zout, tijm en bloem. Snijd de olijven fijn. Klop
de eierenlos. Meng deeierenen olijven onder de pasta.
Pers de knoflook uit en meng met de resterende olie.
Verhit de olie. Draai meteen vork twintig nestjes van
de spaghetti. Bak de nestjes in 5 minuten krokant in
de olie. Laat uitlekken en afkoelen op keukenpapier.
Garneerde nestjes naar keuzemet zalm en dille, ham
enstukjes vijgof tomaat met mozzarellaen een blaadje
cum.

Pannenkoekjes

» Basisdeeg voor de pannenkoekjes

peterselie, dragon, basilicum, citroenmelisse...)

Mengde kruiden doorhet pannenkoekenbeslag voor
het bakken.

Garnaalpannenkoekjes

basisdeeg pannenkoekjes
150 g grijze garnalen

Mengde garnalendoor het pannenkoekenbeslagvoor
het bakken.

Zalmpannenkoekjes

basisdeeg pannenkoekjes
100 g gerookte zalm
250 g roomkaas
1 eetlepel gemberpoeder

20 stuks

peper, zout

2 eetlepels fijngehakt bieslook

2 eieren, 100 g bloem
2.5 dl melk
peper, Zout
1 koffielepel komijnzaad
20 g vetstof

Klop de eieren los, roer de bloem erdoor. Voeg melk

Bak pannenkoekjes. Snijdde zalm in reepjes. Besmeer
de pannenkoekjes met roomkaas, bestrooi met gem-
ber, peper, zout en bieslook. Bedek met enkele reep-
jes gerookte zalm. Rol de pannenkoekjes op. Verpak
in aluminiumfolie en laat 2 tot 3 uren opstijven in de
koelkast. Snijd de pannenkoekjes in rolletjes ensteek

toe tot er een dun beslag ontstaat. Breng op smaak vast met een cocktailprikker.
met peper, zout en komijnzaad. Bak kleine pannen-
koekjes. Rol de pannenkoekjes op en steek ze vast met
een cocktailprikker. Balletjes
Pittige gehaktballetjes
Preipannenkoekjes
20 stuks
basisdeeg pannenkoekjes
200 g preiwit 2 uien, 10 olijven zonder pit
10 g vetstof 300 g gemengd gehakt
peper, zout 2 eieren

Reinig en was de prei en snijd zeer fijn. Stoof de prei
gaar in de vetstof. Meng de prei door het pannen-
koekenbeslag voor het bakken.

4 eetlepels paneermeel

peper, zout, worcestersaus
vetstof

Pel de uien en snipper fijn. Snijd de olijven in schijf-
jes. Meng het gehakt met de ui, de olijven, de eieren
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en het paneermeel. Breng op smaak met zout, peper
en enkele druppels worcestersaus. Kneed het gehakt
goed door elkaar. Verdeel het in 20 porties en rol er
Keine balletjes van. Bak de gehaktballetjes gaarin de
vetstof. Laat ze afkoelen. Steek in elk balletje een
cocktailprikker en serveer met een pikant dipsausje

(zie sauzen).

TIP: in plaats van olijven kan ook paprika of ui
gebruikt worden,

Linzenfrikadelletjes

20 stuks

125 g bruine linzen
1 blaadje laurier
1 preiwit, 1 wortel
1 kleine ui, 1 teentje knoflook
50 g broodkruim, 1 eierdooier
1 eetlepel gehakte dragon, peper, zout
20 toastjes, tomatenketchup

Kook de linzen samen met het laurierblad gaar gedu-
rende 20 tot 30 minuten. Laat de linzen uitlekken,
verwijder het laurierblad. Reinigen was de groenten.
Snipperui en knoflook fijn. Snijd de prei in ringen en
rasp de wortel. Pureer de helft van de linzen met de
staafmixer samen met ui en knoflook. Mix tot een
homogene massa. Voeg de rest van de linzen, prei,
wortel, broodkruim, eierdooier en dragon toe aan de
gepureerdelinzen. Brengop smaak met peperenzout.
Meng alles goed onder elkaar en vorm kleine balle-
tjes. Bak de frikadelletjes goudbruin in olijfolie. Leg
ze op een toastje en schep er wat tomatenketchup op.

Warme aperitiefhapjes
Soepjes

Soepje van gerookte forel
20 kopjes

6 gerookte forelfilets

2 tomaten
2| kippenbouillon
2dl room

viseitjes, enkele takjes dille

Snijd 4 forelfilets in stukjes, houd de 2 overige apart
voor de garnituur. Reinigen was de groenten ensnijd
in julienne. Pelenontpit detomaten, snijd het vrucht-
vlees in blokjes. Stoof de groenten gaar in een weinig
vetstof. Voegdeinstukjes gesneden forellen toe. Voeg
de bouillon toe en laat gaar koken. Pureer de soep.
Voeg de room toe. Dien op in mokkakopjes, garneer
met stukjes forel, viseitjes en een takje dille.

Kastanjesoep

1 sjalotje, 2 wortelen
2 preien, 2 aardappelen
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20 kopjes

1 kg kastanjes
2 | bouillon
60 g vetstof, 60 g bloem
nootmuskaat, peper, zout

Was de kastanjes. Laat ze 10 minuten koken in ruim
water. Pel de kastanjes. Brengde helft van de bouillon
aande kook. Voegde gepelde kastanjes toeen laat nog
30 minuten koken. Pureer de soep. Bereid een roux
van de vetstof en bloem. aan met de rest van de
bouillon. Voegde kastanjepuree toe. Brengopsmaak
met nootmuskaat, peper, zouten laat nog ro minuten
koken.

TIP: met kastanjepuree in blik lukt dit recept ook.

Kroketten

Kaas-hamkroketten

20 stuks

50 g vetstof, 75 g bloem
3 dl melk, 2 eieren
100 g gemalen kaas (gruyére of emmentaler)
50 g gekookte ham

peper, paneermeel

Bereid een dikke bechamelsaus van vetstof, bloemen
melk. Neem van het vuur en voeg de eierdooiers, de

gemalen kaas en fijngesneden ham toe. Kruid met



peper. Giet de saus op een met bloem bestrooide plank
uit en laat afkoelen. Verdeel in kleine porties van 3cm
of rol kleine balletjes van 1,5 cm diameter. Rol de

kroketjes door het eiwit, vervolgens door paneermeel
en bak goudbruin in frituurvet op 18c °C. Dien on-
middellijk op in petitfour-vormpijes.

Rolletjes

Tijgergarnalen met gerookt spek

20 stuks

20 tijgergarnalen
10 reepjes gerookt spek
vetstof

WARME HAPIJES
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20 stuks

10 kippenvleugels, vetstof
3 eetlepels vioeibare honing
1 teentje knoflook
1 mespuntje sambal oelek
3 eetlepels sesamzaadjes

Snijd de kippenvleugeltjes in twee. Schraap het vlees
vandekippenvleugels naar boven zodat een drumstick
ontstaat. Bak de drumsticks gaar in de vetstof. Smelt
de honing op een zacht vuur, pers er de knoflook bo-
ven en meng er de sambal oelek onder. Dompel het

bovenste gedeelte van de drumstick in het honing-

Pelde tijgergarnalen, verwijder hetdarmkanaalop de mengsel en nadien in de sesamzaadjes.
rugzijde. Rol de tijgergarnalen in hetspeken steek op
een cocktailprikker. Bak gaar in hete vetstof. Kruidige drumsticks
Gevulde spekreepjes 20 stuks
20 stuks 10 kippenvleugels
2 dl witte wijn, 3 eetlepels vioeibare honing
20 reepjes gerookt spek 1/2 koffielepel tandoori-kruiden (koriander, gember,
20 ontpitte dadels komijn, kardemom, peper, kurkuma, laurier,
of 20 gedroogde pruimen kruidnagel, zout)
of 20 kaasblokjes vetstof

Rolhet fruit of de kaas in de spekreepjes. Prik de rolle-
tjes vast met een cocktailprikker. Leg op een bakplaat
en bak gedurende 5 minuten op 180 °C

Banaanrolletjes

20 stuks

2 bananen, mosterd
4 sneetjes belegen kaas
20 plakjes spek
vetstof

Pel de bananen en snijd in 20 stukjes. Besmeer elk
stukje banaan met mosterd, leger een stukje kaas op.
Omwikkel met spek. Steek vast met een cocktail-

prikker. Smelt de vetstof. Bak hierin de hapjes tot het

spek knapperig is.

Snijd de kippenvleugeltjes in twee. Schraap het vlees
vandekippenvleugels naar boven zodat een drumstick
ontstaat. Maak een marinade: menghiervoor de witte
wijn met de honing en tandoori-kruiden. Leg de
drumsticks in de marinade en laat 1 nacht trekken.
Leg de drumsticks op een ingevette bakplaat en laat
Keuren in de oven op 200 °C. Giet er dan de mari-
nade over en laat bakken tot de honing een mooi
karamellaagje rond de drumsticks vormt.

Beignets
Gefrituurde visknoopjes
20 stuks
BESLAG
60 g bloem
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1 eierdooier, 1,5 dl melk
zout
600 g pladijsfilets

SAUS
150 g komkommer
1/2 dl room, 1/2 dl yoghurt
sap van 1/2 citroen
dille, peper, zout

Mengdebenodigdheden voorhet beslagonderelkaar.
Snijd de vis in dunne reepjes, leg in elk reepje een
knoop. Haal de vis door het beslag en bak gedurende
3 minuten in hete olie in de frituurpan. Schil de kom-
kommer. Mix de komkommer met de staafmixer sa-
men met de room en yoghurt toteen sausje. Breng op
smaak met citroensap, dille, peper en zout.

Kaaspoftertjes

20 stuks

1,5 dl water
25 g vetstof
100 g bloem, 2 tot 3 eieren
100 g gemalen kaas (emmentaler)
100 g smeerkaas (Herve)
peper, zout, nootmuskaat

Kook water, vetstof en zout samen. Haal van het vuur
en voeg de bloem toe. Meng onmiddellijk onder el-
kaar. Zet terug op hetvuuren roertothet deegeen bol
vormt. Voegnaast het vuur de eieren één voor één toe.
Roer tot een glad deeg en voeg ten slotte de gemalen
kaas en de smeerkaas toe. Kruid met peper, zout en
nootmuskaat. Vorm met een lepel kleine balletjes en
bak ze in frituurolie op 170 °C. Dien onmiddellijk op.

Groentebeignets
Elk basisdeeg volstaat voor 500 g groenten.

Basisdeeg 1

100 g bloem
30 g gemalen kaas
1 mespuntje paprikapoeder, 1 eierdooier
1 eetlepel gesmolten vetstof
1,25 dl bier
zout
2 eiwitten
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Meng bloem, gemalen kaas, paprikapoeder, eier-
dooier, vetstof en bier onder elkaar. Breng op smaak
met zout. Klop de eiwitten stijf en spatel onder het
deeg. Dompel de groenten even in hetdeeg en bak in
heet frituurvet op 180 °C.

Basisdeeg 2

100 g bloem
2,5 dl droge witte wijn
2 eetlepels olie
1/2 koffielepel geraspte citroenschil
zout

2 eiwitten

Meng bloem, witte wijn, olie en citroenschil onder
elkaar. Breng op smaak met zout. Klop de eiwitten
stijf en spatel onder het deeg.

Basisdeeg 3

100 g bloem
2.5 dl bruisend water
1ei

zout

Meng de benodigdheden onder elkaar tot een glad
beslag ontstaat.

Panade

4 eetlepels bloem, 2 eieren
peper, zout
6 eetlepels paneermeel

Meng de bloem met de eieren, snuifje zout, peper en
paneermeel. Wentel de groenten in de panade. Druk
de panade even aan. Frituur de groenten.

Groenten die geschikt zijn om beignets te maken,
zijn:

« champignons: neem bij voorkeur kleine champig-
nons

« courgette: snijd de courgette in schijfjes en
marineer in een kruidenmengsel van tijm, knoflook
en olie. Haal vervolgens door het beslag

» courgettebloemen: vul de bloem met mozzarella
of gehakt en haal door het deeg

« aubergine: snijd de aubergine in schijfjes en zout



