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Inleiding

Als we  
op stap gaan…

Met je auto of camper heel ontspannen in eigen tempo door de wereld reizen en nieu-
we dingen ontdekken is een puur geluksgevoel. Iedere dag weer samen beslissen waar 
je naartoe gaat of je gewoon mee laten voeren – dat is pas echt vakantie! Je bent aan 
niemand verantwoording schuldig en hoeft je niet te houden aan voorgeschreven ope-
ningstijden en reserveringen. Om ervoor te zorgen dat het samen eten en klaarmaken van 
je maaltijden net zo ontspannen verloopt, vind je in dit boek snelle en lekkere recepten 
voor elk moment van de dag  – van ontbijt, snacks en zelfgebakken lekkernijen tot voed-
zame hoofdgerechten en nieuwe ideeën voor de barbecue ’s avonds.

Alle recepten zijn speciaal ontwikkeld voor een kleine kampeerkeuken. Zo wordt er op 
slechts twee kookpitjes gekookt en broodjes en taarten worden in de koekenpan gebak-
ken. Als je geen barbecue bij je hebt, kan je de grillrecepten ook heel eenvoudig in de 
koekenpan bereiden.

Vegetarische pannenkoeken, shakshuka of zelfgemaakte krokante muesli zorgen voor 
een perfecte start van de vakantiedag. Ook bij uitstapjes moet er natuurlijk wat lekkers 
op het picknickkleed liggen. Voor de kleine trek op het strand of als proviand voor een 
fietstocht of wandeling zijn er bijvoorbeeld gevulde broodjes en sappige spinazieburgers 
uit de koekenpan, terwijl kleine zoetigheden, zoals een minicheesecake, heel geschikt 
zijn voor bij het welverdiende kopje koffie ’s middags. Bovendien is er een grote keuze in 
warme gerechten voor pan, koekenpan en barbecue met en zonder vlees.
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Altijd beschikbaar

Voorraad  
in de kampeerkeuken

Smaakmakers

zout
peper
kaneelpoeder
komijnpoeder
mild paprikapoeder
kerriepoeder
cayennepeper
nootmuskaatpoeder
gedroogde tuinkruiden 

(bonenkruid, marjolein, rozemarijn, 
tijm, oregano)

laurierblaadjes
garam masala

Voorraden

suiker
tarwemeel
zonnebloemolie
olijfolie
azijn
mosterd
tomatenpuree
groentebouillon (blokjes of korrels)
ahornsiroop
houdbare melk of  

een plantaardig alternatief
bakpoeder
vanillesuiker
droge gist
knoflook
uien
citroensap (flesje, kant-en-klaar)
sojasaus 
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veggie glutenvrij

Ingrediënten voor 2 porties

350 g kipfilet
1 grote courgette
1 ui
2 el olijfolie
Zout
Suiker
150 g rode linzen
1 blik kokosmelk (400 ml)
300 ml groentebouillon
1 afgestreken tl kerriepoeder
Cayennepeper
Een paar druppels azijn

in plaats van vlees een dubbele hoeveelheid courgette 
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Snelle voedzame gerechten

Linzendal  
met kip

Bereidingstijd: 35 minuten 

1
Was het vlees, dep het droog en snijd het in 
kleine stukjes. Maak de courgette schoon, 
was ze, snijd ze in de lengte doormidden en 
dan in plakjes. Pel de ui, snijd hem doormid-
den en in dunne partjes.
2
Verhit de olie in een pan of koekenpan en bak 
hierin het vlees goudbruin. Haal het uit de 
pan. Bak de uipartjes in de hete olie ongeveer 
3 minuten aan. Kruid met zout en een snufje 
suiker en bak ze goudbruin. Spoel de linzen 
en laat ze uitlekken.
3
Doe de courgette bij de ui en bak alles even 
aan. Meng dan de linzen erdoor en blus af 
met kokosmelk en bouillon. Breng alles aan 
de kook en kruid met kerriepoeder. Voeg het 
vlees met het vleessap toe en laat alles on-
geveer 5 minuten zachtjes koken op een lage 
temperatuur. Roer intussen af en toe. Maak 
de linzendal daarna op smaak af met zout, 
cayennepeper en azijn.
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