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Wil je af en toe iets anders op de tong dan 
de maaltijden uit de studentenrestaurants 
zonder dat je naar smaakloze conserven 
of bedenkelijke diepvriesmaaltijden moet 
grijpen? Heb je geen zin in een zoektocht 
naar onbekende ingrediënten die je daarna 
nooit meer zult gebruiken? Of vind je het 
zonde van je tijd om uren in de keuken te 
staan?
Wil je daarentegen tenminste af en toe lek-
ker en gevarieerd eten door gerechten op 
tafel te zetten die snel en gemakkelijk te 
bereiden zijn met slechts enkele ingrediën-
ten? Zoek niet verder. Je hebt het ultieme 
boek gevonden!

In Studentenkost vind je 55 gevarieerde, 
eenvoudige, budgetvriendelijke maar vooral 
lekkere recepten. Er zijn recepten voor elke 
gelegenheid: een vlug ontbijt thuis of voor 
onderweg, een laat ontbijt na een avondje 
uit, dagelijkse kost, hapjes en maaltijden 
om met vrienden te delen… En natuurlijk 
ook desserts voor de zoete trek. Je zult nooit 
meer om een gerecht verlegen zitten!

Met slechts een beperkt aantal ingredi-
ënten zet je snel een lekkere pannenkoek, 
een snelle pizza of pasta, gemarineerde 
kippenspiesjes, gehaktballetjes of een des-
sertje op tafel. 

Op je plaats in de keuken en start! In een 
mum van tijd is je verrukkelijke maaltijd 
klaar. En een niet te onderschatten voordeel: 
de beperkte afwas achteraf!
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RUSTTIJD: 00:15

ahornsiroop
30 cl volle melk

40 g boter

Pannenkoeken
MET AHORNSIROOP

+ 1 EI

+ 200 G BLOEM

+ 1 ZAKJE BAKPOEDER

+ 1 EETLEPEL BLOEMSUIKER

+ 1 MESPUNTJE ZOUT

+ ARACHIDEOLIE
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1 Haal de melk en het ei op voorhand uit de koelkast. Doe de 
melk in een kom, breek het ei erbij en meng met een klopper. 

Smelt de boter in een pot op een laag vuur, voeg toe aan het 
melkmengsel en klop verder.

2 Meng de bloem, het bakpoeder, de suiker en het zout in 
een kom. Maak een kuiltje in het midden en giet er het 

melkmengsel in. Klop met de klopper tot een glad beslag. Laat 
15 minuten rusten.

3 Vet een koekenpan in met behulp van wat keukenpapier 
en verhit ze. Schep er wat beslag in en laat bakken tot er 

belletjes op het oppervlak van de pannenkoek verschijnen. Draai 
de pannenkoek om en laat hem bakken aan de andere kant. Haal 
de pannenkoek uit de pan en leg hem op een bord. Herhaal tot 
het beslag op is.

4 Giet ahornsiroop over de pannenkoeken en dien op.
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1 Verhit de olijfolie in een pan en bak de kipfilets aan beide 
kanten in 3 minuten goudbruin. Kruid met currypoeder, 

peper en zout. Haal de filets uit de pan en snijd ze in stukjes. 

2 Leg de tortilla’s open, bestrijk ze met de tzatziki en beleg 
ze met de stukjes kip.

3 Vouw eerst de onderkant en daarna de zijkanten van elke 
tortilla dicht. Wikkel de tortilla eventueel in een servet en 

dien op. 

Tzatziki (Griekse yoghurt met een 
teentje geperste knoflook en geraspte 
komkommer) kun je zelf maken of 
kant-en-klaar kopen.
Je kunt de tzatziki ook vervangen 
door de zelfgemaakte guacamole van 
bladzijde 30.

TIPS

+ 2 EETLEPELS OLIJFOLIE

+ 2 THEELEPELS CURRYPOEDER

+ PEPER EN ZOUT

Wraps
MET KRUIDIGE KIP
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4 tortilla’s

4 kipfilets

200 g tzatziki



EN OOK DAAR GAAN WE!

30

Serveer deze guacamole met 
tortillachips.
Ook lekker in de wrap van bladzijde 
25 in plaats van tzatziki.

TIPS

Guacamole
MET LIMOEN

+ 1 SNUIFJE CAYENNEPEPER  

OF ENKELE DRUPPELS TABASCO

+ OLIJFOLIE (EVENTUEEL)

+ ZOUT
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1 Snijd de avocado in tweeën en verwijder de pit. Haal het 
vruchtvlees eruit met een eetlepel en doe het in een kom. 

2 Pers de limoen uit bij de avocado en plet de avocado met 
een vork.

3 Pel de ui en hak zeer fijn. Voeg de ui samen met de cayenne-
peper of de tabasco toe aan het mengsel. Breng op smaak met 

zout en eventueel een scheutje olijfolie, meng goed en dien op. 

1/2 rode ui

1 limoen

1 rijpe avocado
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1 Kook de pasta in een grote kookpot gezouten water. Volg 
daarbij de instructies op de verpakking. Giet af en spoel 

even onder koud water. Giet opnieuw af. 

2 Meng in een kom de olijfolie met de azijn, peper en zout. 
Voeg vervolgens de pasta toe. Meng voorzichtig en laat  

30 minuten afkoelen. 

3 Giet de tomaten af en snijd ze in reepjes. Snijd schilfers van 
de Parmezaanse kaas. 

4 Verdeel de pasta over de borden. Werk af met de reepjes 
tomaat, de rucola en de Parmezaanse kaas. Dien op. 

Reken 10 g zout per liter water voor 
het koken van de pasta.
Als je een dunschiller hebt, kun je 
daarmee de schilfers van de Parme
zaanse kaas snijden. Maar met een 
mes lukt het ook.

TIPS

+ 100 G PARMEZAANSE KAAS (EVENTUEEL)

+ 5 EETLEPELS OLIJFOLIE

+ 2 EETLEPELS BALSAMICOAZIJN  

OF APPELAZIJN 

+ PEPER EN ZOUT

Pastasalade met gedroogde tomaten
EN RUCOLA
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150 g rucola

400 g korte pasta (bijvoorbeeld farfalle)

200 g gedroogde tomaten in olie

KOELTIJD: 00:30




