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Warme sauzen

Bechamelsaus

4 personen
15 minuten

-30 gboter- 30 g bloem - 500 ml melk
- nootmuskaat - peper en zout

1 Smeltde boter in een steelpannetje.
Doe er de bloem bij en roer 2 minuten
tot de boter goed heet is maar nog niet
kleurt.

2 Giet er beetje bij beetje de melk bijen
roer telkens het mengsel glad. Breng al
roerend aan de kook, op matig vuur.

3 Laat de saus indikken en laat enkele
minuten doorkoken zodat de bloem-
smaak verdwijnt. Breng op smaak met
de nootmuskaat, peper en zout.

Bechamelsaus is een echte klassieker.
De saus is lekker bij groenten zoals
bloemkool of prei, en gebruik je ook in
gerechten zoals lasagne. Maar het is
ook de basis voor andere sauzen, denk
bijvoorbeeld aan kaassaus.

Kaassaus

4 personen
20 minuten

-40 gboter- 30 gbloem - 500 ml melk
-75 g geraspte kaas - nootmuskaat - peper
enzout

1 Smelt de boter in een pannetje. Voeg
de bloem toe en laat het mengsel (of de
roux) al roerend met een klopper goed
warm worden.

2 Voeg beetje bij beetje al roerend de
melk toe en laat indikken.

3 Haal de pan van het vuur en voeg de
geraspte kaas toe. Roer tot de kaas ge-
smolten is. Doe dit niet op het vuur, dan
kan de saus schiften.

4 Breng de saus op smaak met peper,
zout en nootmuskaat.
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Jachtschotel met kalfsgehakt

en zoeteaardappelpuree

4 personen
15 minuten
+ 20 minuten in de oven

- 500 gkalfsgehakt

- Tkg zoete aardappelen
- 1sjalot

- 2wortelen

- 2 appels

- 3 medjouldadels

- tijm

- 100 g geraspte kaas
- handje paneermeel
- Tkl paprikapoeder

- Tkl komijn

- nootmuskaat

- boter

- olijfolie

- peper en zout

1 Verwarm de oven voor op 200 °C. Pel en snipper
de sjalot. Schraap de wortelen en snijd ze in kleine
blokjes. Snijd de dadels in reepjes.

2 Verhitolijfolie in een koekenpan en fruit er de
sjalot in. Voeg de wortelen toe en schep goed om.
Laat & minuten op een zacht vuur stoven en schep
goed om. Kruid met peper, zout, het paprikapoeder
en de komijn. Voeg het gehakt toe en bak rul. Voeg
de dadels toe.

3 Schil de zoete aardappelen en snijd ze in blokjes.
Kook ze gaar in lichtgezouten water. Giet af en laat
uitdampen. Pureer met een klontje boter tot een
smeuige puree. Kruid met nootmuskaat, peper en
zout.

4 Boen de appels schoon, verwijder met een appel-
boor het klokhuis en snijd met een mandoline of
scherp mesje in flinterdunne plakjes.

5 Schep het gehakt in een beboterde ovenschaal
en bedek met een laagje puree. Leg er de appel-
schijfjes op. Bestrooi met de kaas, het paneermeel
en wat vlokjes boter. Gaar 20 minuten in de oven.
Werk af met de tijm.
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Ovenschotel met zalm

en spinagiepuree

4 personen
15 minuten
+15 minuten in de oven

- 500 g zalmfilet

- 800 g aardappelen

- 500 g jonge bladspinazie
- 2 stengels selderij

- Tteentje knoflook

- 2 el bieslook, gesnipperd
- citroensap

- Teidooier

- 750 ml melk + extra

- Tel mosterd

- 60 gbloem

- nootmuskaat

- 60 g boter + extra

- olijfolie

- peper en zout

Verwarm de oven voor op 180 °C. Schil de aardap-
pelen en kook ze gaar in lichtgezouten water. Spoel
de spinazie. Pel de knoflook. Verhit olijfolie in een
pan en prik de knoflook op een vork. Schep de
spinazie in de pan en roer om met de vork tot de
blaadjes geslonken zijn. Zo krijgt de spinazie een
heerlijk knoflooksmaakje. Schep de spinazie uit de
pan en laat goed uitlekken in een vergiet.

Giet de aardappelen af en stamp ze fijn. Schep er
de goed uitgelekte spinazie onder. Voeg de eidooi-
er, een beetje boter en wat melk toe en stamp goed
tot een gladde puree. Breng op smaak met peper,
zout, nootmuskaat en citroensap.

Maak de selderij schoon en snijd in heel fijne
boogjes. Snijd de zalmfilets in blokjes.

Maak de bechamelsaus. Smelt 6O gram boter in
een steelpannetje en voeg 6O gram bloem toe.
Roer tot een gladde roux. Blus met 750 milliliter
melk, roer goed tot een smeuige saus en laat even
doorkoken. Breng op smaak met de mosterd,

de bieslook, wat citroensap, peper, zout en noot-
muskaat.

Meng de zalm en de selderij onder de mosterdsaus
en schep in een beboterde ovenschaal Bedek met
een dikke laag spinaziepuree en bak 15 minuten in
de oven. Serveer.
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Gevulde courgette

4 personen
50 minuten + 30 minuten in de oven

-4 courgettes - 400 g rundergehakt
-80 gtarwe, voorgekookt, type Ebly
-250 g kerstomaten - 1sjalot - 1 teentje
knoflook- 2 el peterselie - 100 g geraspte
kaas - 100 ml runderbouillon - olijfolie

- peper en zout

Verwarm de oven voor op 180 °C. Kook
de tarwe volgens de aanwijzingen op
de verpakking.

Spoel de courgettes en snijd ze inde
lengte doormidden. Hol ze wat uit en
hak het vruchtvlees fijn. Spoel de toma-
ten en snijd ze in kwarten.

Pel en hak de sjalot en de knoflook en
bak ze glazig in olijfolie. Voeg het ge-
hakt toe en bak hetrul. Doe er dan de
tomaten en het courgettevlees bij,
overgiet met de bouillon en laat 5 mi-
nuten garen. Schep er de tarwe en de
peterselie door.

Bestrijk een ovenschaal met olie. Vul de
courgettes met het mengsel en leg ze

erin. Bestrooi met de kaas en zet 30 mi-
nuten in de oven.




Gevulde paprika’s

met tomatensaus

4 personen
45 minuten + 20 minuten in de oven

-2 rode paprika's - 2 groene paprika's
-500 g gehakt - 240 g basmatirijst
-1ui-1teentje knoflook - 1 chilipeper

- ¥ bosje basilicum, gesnipperd - 2 el
peterselie - 500 ml tomatenpassata
-200 ml witte wijn - 1kl komijnzaadjes
-olijfolie - peper en zout

Kook de rijst gaar in gezouten water.

Halveer de paprika's en verwijder de
zaadjes en zaadlijsten. Doe hetzelfde
met de chilipeper. Meng het rauwe
gehakt met de rijst, de komijnzaadjes,
chilipeper en de geperste knoflook.
Voeg de peterselie toe en kruid met
peper en zout.

Verwarm de oven voor op 180 °C. Vul
de paprika’s met de rijstvulling enleg
ze in een ingevette ovenschotel.

Snipper de ui. Fruit aan in wat olijfolie,
blus met de witte wijn en voeg de
passata en het basilicum toe. Breng

op smaak met peper en zout. Laat even
inkoken. Schenk de saus rond de
paprika’s en zet gedurende 20 minuten
in de oven.

Lekker met rucola

\

Warme salade
van pompoen,
spruitjes en noten

4 personen
20 minuten + 35 minuten in de oven

- 750 g hokkaidopompoen - 500 g sprui-

ten - 1sinaasappel - 50 g gedroogde veen-

bessen - 75 g pecannoten -2 el honing
-2 el ciderazijn - 2 el olijfolie - 2 el boter
- peper en zout

Verwarm de oven voor op 200 °C.
Snijd de pompoen ongeschild in
partjes. Halveer de spruiten en stoom
ze kort. Doe de spruiten en de pom-
poen in een ovenschaal en besprenkel
met de olijfolie. Kruid met peper en
zout. Rooster 25 minuten in de oven.

Spoel de sinaasappel, rasp de schil en
pers de vrucht uit. Rooster de pecan-
noten in een pan zonder vetstof en hak
grof. Smelt de boter, voeg de honing, de
ciderazijn, 3 eetlepels sinaasappelsap
en de geraspte schil toe en meng.

Giet bijin de ovenschaal, doe de veen-
bessen erbij en laat nog 10 minuten
karamelliseren in de oven. Haal uit de
oven en meng de pecannoten eronder.

165
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Lasagne bolognese

4 personen
2 uur
+ 40 minuten in de oven

- 24 lasagnevellen

- 150 g geraspte
parmezaan

- boter

VOOR DE

BOLOGNESESAUS

- 500 g gehakt,
varkens-runds

- 80 g spek

-2 wortelen

- 2 takjes bleekselderij

-1ui

- 400 g tomatenblokjes,
blik

- 2 el tomatenpuree

- 250 ml rode wijn

- Tblokje groentebouillon

- kaneel

- peper en zout

VOORDE
BECHAMELSAUS
- 30 g boter

- 30 g bloem

- 500 ml melk

- nootmuskaat

- peper en zout

1 Start met de bolognesesaus. Snijd alle groenten in
gelijke blokjes van & millimeter (brunoise). Snijd
het spek in even grote blokjes.

2 Bak de groenten en het spek in een grote pan. Roer
regelmatig en laat 30 minuten stoven. Als het te
snel kleurt, zet je het vuur zachter en voeg je een
beetje water toe.

3 Voeger het gehakt in grove stukken aan toe. Bak
rulin ongeveer 10 minuten terwijl je regelmatig
roert. Voeg er de tomatenblokjes en de tomaten-
puree aan toe.

4 Blus met de rode wijn en verkruimel het bouillon-
blokje boven de pan. Kruid met peper en zout en
een snuifje kaneel. Roer om en laat de saus op een
zacht vuur gedurende 1 uur sudderen, met het
deksel schuin op de pan.

5 Verwarm de oven voor op 180 °C. Maak de becha-
melsaus. Smelt de boter in een steelpannetje. Doe
er de bloem bij en roer 2 minuten tot de boter goed
heet is maar nog niet kleurt. Giet er beetje bij beet-
je de melk bij en roer telkens het mengsel glad.
Breng al roerend aan de kook, op matig vuur. Laat
de saus indikken en laat enkele minuten doorkoken
zodat de bloemsmaak verdwijnt. Breng op smaak
met nootmuskaat, peper en zout.

6 Beboter een rechthoekige ovenschaal. Schep er
een laagje bolognese in. Bedek met vellen lasagne
en schep daarop wat bechamelsaus. Bestrooi met
parmezaan. Herhaal dit tot je van alle ingrediénten
net genoeg overhoudt voor nog één laagje.

7 Meng de rest van de bolognese met de bechamel
en strijk uit over de laatste laag lasagnevellen. Ein-
dig met parmezaan. Zet 40 minuten in de oven.
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Tarte tatin
van sjalotten

Quiche met witloof
en garnalen

4 personen 4 personen

25 minuten + 30 minuten in de oven 20 minuten + 30 minuten in de oven
-2rollen bladerdeeg, kant-en-klaar

-16 stronkjes miniwitloof - 200 g grijze
garnalen -4 eieren-100 mlroom-50 g
geraspte kaas - 1el boter - Thandje verse

-1rol bladerdeeg, kant-en-klaar-500 g
sjalotten - 150 g verse geitenkaas-150 g
sla-1ei-150 mlrode wijn - 50O g rietsuiker

kervel - peper en zout

1

Vet vier kleine taartvormpjesin. Leger
het bladerdeeg in en verwijder het
overtollige deeg. Bedek met bakpapier
en bakparels. Bak de taartbodempjes
zo'n 10 minuten blind voor.

2 Snijd de kern uit het witloof. Smelt de

boter in een diepe pan en laat de
stronkjes witloof bruin kleuren. Kruid
met peper en zout en gieter een
scheutje water bij. Stoof het witloof
20 minuten met het deksel op de pan.
Haal de stronkjes uit de pan en laat ze
goed uitlekken in een vergiet.

Verwarm de oven voor op 180 °C. Klop
intussen de eieren op met de room,
meng er de geraspte kaas onder en
breng op smaak met peper en zout.
Knijp de stronkjes witloof uit en schik
ze in de taartbodempjes. Overgiet met
het ei-roommengsel en bak in 20 mi-
nuten gaar in de oven. Haal de quiches
uit de oven en werk af met de grijze
garnalen en de verse kervel.

1

Verwarm de oven voor op 200 °C. Laat
de wijn met de suiker op matig vuur tot
de helft inkoken, tot hij stroperig wordt.
Haal de siroop van het vuur. Gietin de
taartvorm of pan, zodat hij de hele bo-
dem bedekt.

2 Pelen halveer de sjalotten en schik ze in

de siroop met de snijkant naar bene-
den, dicht tegen elkaar. Rol het deeg uit
en leg het op de sjalotten. Druk het aan
de rand van de vorm aan, tussen de
sjalotten.

3 Klop het eilos met 1eetlepel water en

bestrijk er het bladerdeeg mee. Kerf het
deegenkele keren in met een scherp
mes en bak de tarte tatin in 25 tot 30
minuten goudbruin. Haal de taart uit de
oven en leg er een groot bord omge-
keerd op. Houd vorm en bord stevig
vast en keer om.

4 Spoel de slaen serveer met de geiten-

kaas bij de tarte tatin.
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Kooktechnieken

& keukentaal

A

Aanbraden: viees kort aan alle kanten
bakken in hete boter of olie, zodat het
dichtgeschroeid wordt. Zo krijgt het een
goudbruin beschermlaagje, waardoor het
vanbinnen sappig blijft. Aanbraden doe je
in een koekenpan of gietijzeren stoofpot
op een middelhoog vuur. Je doet dit het
best in porties, zodat het vlees bakt en niet
kookt.

Afschuimen: met een schuimspaan re-
gelmatig het schuim afscheppen van een
kokende vloeistof waarin vlees, vis, groen-
ten (vooral peulvruchten) of fruit garen. Zo
haal je onzuiverheden weg en wordt de
vloeistof helder.

B

Barderen: viees omwikkelen met een
dun plakje spek om het sappiger te hou-
den. De techniek wordt vooral toegepast
bij droog gevogelte (kalkoen) en wild (fa-
zant). Barderen wordt soms verward met
larderen. Dan rijg je met een lardeernaald
dunne reepjes vers vet spek door grote
stukken mager vlees om het sappiger te
maken en uitdrogen te voorkomen.

Bedruipen: braadjus, marinade of ge-
smolten boter over vlees, wild of gevogelte
lepelen tijdens het bakken in de oven. Zo
blijft het vlees lekker sappig en krijgt het

een mooier braadkorstje.

Bindmiddel: wordt gebruikt om een
vloeibare bereiding zoals een saus, soep of
creme dikker te maken.

- Er bestaan bindmiddelen op basis van
zetmeel:

- Maiszetmeel (een fijn poeder van ver-
malen maiskorrels) wordt gebruikt voor
sauzen, pudding en gebak.

- Aardappelmeel en arrowroot (zetmeel
gewonnen uit de tropische pijlwortel)
houden gebonden soepen en sauzen
mooi helder.

- Er zijn ook bindmiddelen op basis van
bloem en boter:

- Roux (in boter gebakken bloem) waarop
kokende vloeistof gegoten wordt, is de
basis voor een bechamel- of witte saus.

- In kleine beetjes toegevoegde 'beurre
manié’ of ‘geknede boter’ (een mengsel
van gelijke delen bloem en boter) of een
schepje bloem bindt de saus van een
stoofgerecht.

- Eidooiers zijn ook een bindmiddel en
geven pudding, mayonaise en banketbak-
kersroom hun stevige consistentie. Een
binding met eidooiers noemen we een
liaison.

- Confituur wordt ingedikt met pectine.
Dat zit van nature in bepaalde vruchten,
maar kun je ook kopen om zelf nog toe te
voegen.

- Gelatine, een extract van runderbeende-
ren, is verkrijgbaar in poedervorm of in
blaadjes en zorgt voor de stevigheid van
bijvoorbeeld panna cotta, mousses, kaas-
kroketten... Het kan worden vervangen
door het plantaardige agaragar (1 gram
agaragar = 3 gram gelatine).



Bistrokeuken/brasseriekeuken:
een bistro of 'bistrot’ is informeel, Frans ge-
inspireerd en laagdrempelig. Het is iets tus-
sen een restaurant en een café in en heeft
altijd een bar. Typische bistrogerechten zijn
steak tartaar, steak friet, escargots, rillettes,
uiensoep en creme brilée. Een brasserie
lijkt op een bistro, maar er zijn verschillen.
Over het algemeen kun je in een brasserie
de hele dag, tot laat in de avond, terecht
om te eten. De gerechten zijn vergelijkbaar
met die van een bistro, maar er worden
soms wat duurdere ingrediénten gebruikt,
zoals oesters, kreeft, ganzenlever en zalm.

Blancheren: heel kort, hooguit enkele
seconden, in kokend water onderdompe-
len. Fruit en groenten worden geblan-
cheerd om de enzymvorming te stoppen,
opdat ze veilig diepgevroren kunnen wor-
den, makkelijker geschild kunnen worden
of hun frisse kleur behouden. Als je rauwe
ui of knoflook blancheert, haal je de
scherpte eraf en kun je ze beter verteren.

Blind bakken: het voorbakken van de
deegbodem van een quiche of taart waar-
van de bodem stevig moet zijn of waarvan
de vulling niet moet (of mag) meebakken.
Om te vermijden dat het deeg rijst of bub-
belt, doe je dat zo: leg bakpapier op het
deeg en leg daarop gedroogde bonen. Bak
de bodem ongeveer 10 minuten in een
oven van 180 °C. Neem dan het bakpapier
en de bonen weg en laat de bodem afkoe-
len op een rooster. Bakbonen kunnen ge-
droogde witte bonen zijn (die je hiervoor
meerdere keren kunt gebruiken, maar dan
niet meer in een gerecht kunt verwerken),
of schone knikkers. Je kunt in de kookwin-
kel ook speciale bakparels kopen.

Blussen of deglaceren: boter, vet,
suiker of aanbaksels van gebakken viees in
een hete pan afkoelen met een scheutje
koude vloeistof (water, bouillon, wijn, cog-
nac, room, melk..) om een lekkere saus van
te maken.

Braden: viees bakken in een braadpan,
in de oven of aan het spit. Als vlees in de
pan gebraden wordt, gebeurt dat onder
een halfgesloten deksel. Af en toe een
scheutje water toevoegen mag of moet
soms om aanbranden te voorkomen.

Brunoise: in kleine dobbelsteentjes van
circa 2 a 3 millimeter gesneden groenten.
Deze groenten worden vaak verwerkt in
vullingen en in soepen. Macedoine is de
grotere variant van brunoise, dan snijd je
de groenten in blokjes van circa 5 millime-
ter.

C

Carpaccio: flinterdun gesneden plakjes
van - in het authentieke Italiaanse gerecht
- rauwe runderfilet, besprenkeld met olijf-
olie en balsamicoazijn en afgewerkt met
parmezaankrullen. In de moderne keuken
wordt ook van veel andere ingrediénten
carpaccio gemaakt: zwaardvis, tonijn, ven-
kel, champignons, ananas..

Ceviche: traditioneel gerecht uit de
Peruaanse keuken dat bestaat uit fijne
stukjes rauwe vis gemarineerd in limoen-
sap. Ceviche wordt geserveerd met ringen
ui, tomaat, koriander en eventueel een
gegrilde maiskolf.
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