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VOORWOORD

Cupcakes zijn de trend al lang voorbij. Ze hebben zich definitief gevestigd als blijvertjes. Met recht verdienen ze de titel
‘democratisch gebak’ omdat ze echte allemansvrienden zijn. We houden van ze omdat ze makkelijk te maken zijn, makkelijk te
delen en makkelijk te eten. Zonder al te veel moeite maak je zelf de lekkerste en mooiste traktaties waar iedereen enthousiast

op reageert! In mijn eerste zoete cupcakesboek stonden, als klein extraatje, enkele hartige cupcakes. Wat ik niet had kunnen
vermoeden was dat er zo'n grote vraag zou zijn naar hartige recepten. En vooral niet dat over dit onderwerp nog niet eerder

een boek is geschreven. ledereen die mij een beetje kent, weet dat ik niet het type chef ben dat een kookboek maakt om te laten
zien wat hij kan. Voor mij is een boek een verlengstuk van dat wat ik probeer te zijn; een helpende hand in jouw keuken,

voor iedereen haalbaar en bereikbaar. Daarom ben ik de afgelopen tijd intensief aan het bakken geslagen met hartige cupcakes.

Eigenlijk is hartig bakken het gebied waar de kok en de patissier elkaar tegenkomen. Een beetje de twilight zone tussen keuken
en bakkerij. Waar de kok het overneemt van de bakker en andersom. En dat is nu precies het gebied waarin ik mij het meest
thuis voel! In dit grensgebied krijg je gewoon het beste van twee werelden. Waar niets te gek is; verse zalm cupcakes?

Een warme Bolognaise cupcake? Indian Broccoli? Waarom niet? Als het maar lekker is! Voor je ligt het resultaat:

een boek vol hartige ideeén.

Met basisrecepten en heel veel suggesties voor elk moment en elke gelegenheid. Qua smaak blijft het adviseren van bijvoorbeeld
de juiste hoeveelheid zout altijd heel persoonlijk. Zie deze recepten daarom als een goed algemeen uitgangspunt, maar blijf ook
kritisch op wat jij lekker en verantwoord vindt. Jij bent zelf de chef van je eigen cupcakes! Laat je daarom lekker inspireren en

ga op hartig avontuur, vrienden en familie zullen blij met je zijn!

Ik wens iedereen Smakelijk Succes!

}mlu/ £ W/W

Rudolph van Veen
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BLLDOLPWE

TIP 1 DENK IN SMAKEN

De moge\i}kheden zZijn oneindig. Alle soorten popu\aire
ovenschotels, favoriete snacks en wereldgerechten zijn
om te bouwen ot een hartige cupcake, solang je de
regels van het bakken maar in acht neemt.

TIP 2 ZOUT NAAR SMAAK

Smaken verschillen en vooral wat petreft de hoeveel-
heid zout! In mijn recepten houd ik het zout aan de
zuinige kant. We weten allemaal dat te veel zout eten
niet gezond voor ons is. Maar pepaal Zelfl Houd er
rekening mee dat pepaalde ingred'\énten al zout van
Zichzelf zijn. Bi]voorbee\d kaas, ham of gerookte zalm.

TIP3 HOUD HET LUCHTIG

Meng het cupcakebes\ag niet te 1ang. Hierdoor wordt
het taai en moeilijk t€ pewerken. Dit geldt voor hartige
cupcakes N0g meer dan voor zoete. In verhouding ziter
meer bloem in het beslag en door te lang of hevig
roeren kunnen gluten ontstaan die je in een mals cakeje

nu juist niet wilt hebben.

TIP 4 EERLUK DELEN

Gebruik een ijslepel of ijsknijper oM het beslag over de
cupcakevormp]es te verdelen. Ze zijn erin yerschillende
maten waardoor je het beslag vrij nauwkeurig kunt
doseren.

TIPS BAKKEN MET KLEUR

Omdat in hartig cakebeslag geen of nauwelijks suiker
7it, zal het cakeje tijdens het bakken minder kleuren dan
bij zoete cupcakes het geval is- Voor cakejes die zonder
topping worden opgediend kan het mooier zijn om dan
een beetie eiglans toe te voegen. Haal de cakejes dan

5 minuten Voor het einde van de baktijd uit de oven en
pestrijk z€ voorzichtig met geklutst ei. Zet z€ vervolgens
nog 5 minuten terug in de oven.

TIP 6 VOORKON\ INZAKKEN

yerwarm de oven yoor op de juiste temperatuur en
schuif de cupcaketray <nel in de oven zodat je 0 weinig
mogelijk temperatuurverhes hebt. Open de oven vooral
de eerste 15 tot 20 minuten van het bakproces niet.

Dit yoorkomt inzakken.

TIP7 METEN IS WETEN

In de keuken wordt heel vaak gekookt ‘op gevoel'.

Bij het maken van b\]voorbee\d een saus kan dit prima.
Maar de bakker werkt nooit zonder weegschaal en
thermometer! Nauwkeurig meten geeft de beste
garant'\e voor het slagen van het recept.



proCCOU
1 stronk pbroccoli, in Kleine roosjes

CAKE

1 sjalot

1 rode chilipeper

10 gr boter

1 theel. kurkuma

1 theel. Kerriepoeder
300 gr bloem

9 gr pakpoeder

1 theel. zout

2 eieren

300 ml magere yoghurt
80 ml zonneb\oemo\'\e
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grOCCOLU
Breng een pan met water en zout aan de kook.

Kook hierin de brocco\iroos]es in ongeveer 3 minuten
peetgaar. Giet 2€ af en spoel z€ met koud water.
Maak de ro0sjes goed droog.

CAKE

Verwarm de oven voor op 180 °C.

pel en snipper de sjalot. Verwijder eventueel de
zaadlijsten van de peper- Snijd de peper fijn. Verhit
een pan met de boter en fruit hierin de sjalot met de
peper, de kurkuma en de kerriepoeder 3 minuten.
Laat dit afkoelen. Zeef de bloem €N de bakpoeder
poven een Kom en meng met een garde het zout
erdoor. Mix in een andere kom de eieren met de
yoghurt, de olie en het s}a\otmengse\. Voeg beide
mengsels samen en roer ze doof eliaar met €en
spatel. Het beslag is Klaar als alles goed is gemengd.
Zet de cupcakevormp]es in de cupcaketray en vul

ze voor €en Kkwart met het beslag. Druk hierin €en
broccoliroosje- Verdeel de rest van het beslag erover.
Bak de cupcakes in de voorverwarmde oven in
ongeveer 25 minuten gaar.
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