12 makkelijke recepten
voor het hele gezin

Lannoo






'Zodra ik wakker word, kijk ik uit naar mijn kommetje granola
met fruit, of op zondag naar een kraakverse tijgerpistolet van
de beste bakker uit het dorp met een zachtgekookt eitje.

En voor mijn job bedenk ik lekkere recepten én probeer ik die
uit. Kortom, ik ben op elk moment van de dag bezig met eten
en vind dat heerlijk.

lk snap dat het voor veel mensen die minder graag koken
moeilijk kan zijn om elke dag gezond en gevarieerd te eten.
Daarom maak ik elke week een menu. Het helpt me bij mijn
planning en geeft me rust in mijn hoofd. Het samenstellen van
je weekmenu kan al een feestje op zich zijn.

Neem er een lekkere kop koffie of glaasje wijn

bij en snuister door je favoriete kookboeken. 'Groenten Zijﬂ hét toverwoord
Kies voor een goede balans tussen vlees, vis in elk gerecht Je vindt ze in

arme dagen in door extra groenten op het alle kleuren, maten en

menu te zetten. Groenten zijn hét tover- gevvichten, en je kunt er VO|Op
woord in elk gerecht. Je vindt ze in alle kleu- mee ex perimenteren.'

ren, maten en gewichten, en je kunt er volop

en vegetarisch. Las ook enkele koolhydraat-

mee experimenteren: gaar ze in de oven,

verstop ze in een papillot, maak salades van groenten die je
normaal gezien warm zou serveren... Kortom, doe er iets mee.
Dankzij die extra groenten eet je vanzelf minder vis, viees

of koolhydraten en kun je je in het weekend trakteren op
stoofvlees met frietjes.

Vlekken zijn hét mooiste compliment voor een kookboek:
wees dus niet bang om erop te morsen en kleef post-its bij de
gerechten die je wilt klaarmaken. Laat het je inspireren bij het
maken van je weekmenu. Mijn grootste geluk? Een vriendin die
me vertelt dat ze een van mijn recepten heeft klaargemaakt en
dat het bij hen thuis intussen een familietopper is.’

Smakelijk
Liefs, Natalie
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Zeewolf met citroencouscous, blz. 38>
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< Varkenshaasje met geroosterde
zomergroenten en mozzarella, blz. 72
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Courgettes gevuld met zongedroogde
tomaatjes, feta en puree, blz. 124>
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< Jachtschotel met kalfsgehakt
en zoeteaardappelpuree, blz. 174
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Maanday

Kalfsballetjes in tomatensaus
met andijviepuree

4 personen
30 minuten

- 500 g kalfsgehakt

- Tkg aardappelen

- Tkropje andijvie

- 1stronk groene bleekselderij
- 2 uien, klein

- 1teentje knoflook

- 750 ml tomatenpassata
-lei

-1a2elzureroom

- 2 el paneermeel

- Tkl suiker

- nootmuskaat

- paprikapoeder

- olijfolie

- arachideolie

- klontje boter

- peper en zout

18 LENTE

1Schil de aardappelen en kook ze gaar in licht-
gezouten water. Spoel de andijvie en snipper fijn.
Spoel de bleekselderij en snijd in boogjes. Pel en
snipper de uien en de knoflook.

2 Verhit olijfolie in een pan en fruit de knoflook en de
helft van de ui. Meng met het kalfsgehakt, het ei en
het paneermeel. Kruid met paprikapoeder, peper en
zout. Rol balletjes van het gehakt. Verhit olijfolie in
een pan en bak de balletjes goudbruin. Schep ze uit
de pan, ze hoeven nog niet helemaal gaar te zijn.
Laat even uitlekken op keukenpapier.

3 Verhit opnieuw een scheutje olijfolie in een panen
stoof er de rest van de ui en de bleekselderij in aan.
Voeg de passata toe en laat even inkoken. Doe er de
suiker bij. Leg na 10 minuten de balletjes in de saus
en laat ze verder garen.

4 Verhit een scheutje arachideolie in de wok en roer-
bak de andijvie. Giet intussen de aardappelen af en
pureer ze met een klontje boter en de zure room.
Kruid met peper, zout en nootmuskaat. Menger de
andijviereepjes door.

5 Schep de puree op een bord en leg er enkele
balletjes met tomatensaus en bleekselderij bij.

Natalie

‘Breng het gehakt voor de balletjes op smaak
met een snuifje kaneel of gesnipperde verse
kruiden zoals bieslook, peterselie en basilicum.






Laterdag

Kruidige hamburgers
met courgettefrietjes

4 personen
15 minuten
+ 20 minuten in de oven

VOOR DE BURGERS

- 4 tijgerpistolets

- 400 g rundergehakt

- 100 g spekblokjes

- %2 bosje basilicum,
gesnipperd

- 50 g mix van rucolaen ijs-
bergsla

- 2 tomaten

- ketchup en mayonaise

- scheutje worchester-
shiresaus

- olijfolie

- boter

- peper en zout

VOOR DE FRIETJES

- 2 courgettes

- 2 eieren, losgeklopt
- bloem

- panko

- peper en zout

56 LENTE

1Verwarm de oven voor op 180 °C. Spoel de courgettes
en snijd ze met schil in frietjes. Zet drie kommetjes klaar:
eentje met bloem, eentje met losgeklopte eieren en
eentje met panko. Kruid de panko met peper en zout.

2 Wentel de frietjes door de bloem, het ei en ten slotte
door de panko. Leg ze op een met bakpapier beklede
bakplaat en bak ze 20 minuten in de oven. Draai ze na
10 minuten even om.

3 Bak de spekblokjes krokant in een pan zonder vetstof.
Laat even uitlekken op keukenpapier. Schep samen met
het gesnipperd basilicum door het gehakt. Breng op
smaak met peper, zout en de worchestershiresaus.

4 Kneed tot een egaal mengsel en verdeel in 4 gelijke
porties. Vorm er hamburgers van, duw ze een beetje
plat en laat 10 minuten rusten in de koelkast.

5 Spoel de tomaten en snijd ze in plakjes. Halveer de
pistolets en gril ze eventueel even op de grillplaat of de
BBQ. Gril de burgers aan beide kanten gaar. Bestrijk de
broodjes met ketchup of mayonaise en beleg met sla,
een burger, wat tomaat en het pistolethoedje. Serveer
met de courgettefrietjes.

Natalie

'Leg de courgettefrietjes netjes naast elkaar op de bak-
plaat. Ze moeten krokant bakken en dat lukt niet als je
ze op een hoopje gooit. Om af te werken, kun je ook nog
een plakje kaas, feta of mozzarella toevoegen.’






Vrijdag

Risotto met erwtjes, tuinbonen

en honingzalm

4 personen
10 minuten
+ 18 minuten in de oven

- 4 zalmfilets

- 400 g risottorijst

- 160 g tuinbonen, vers of
diepvries

-150 g erwtjes

- 1sjalot

- Twit van jonge zomerprei

- 2 citroenen

-50grucola

- 100 ml witte wijn

- 800 ml groentebouillon

- 4 el groene pesto

- honing

- gedroogde tijm

- olijfolie

- boter

- peper en zout

70  ZOMER

1Verwarm de oven voor op 200 °C. Blancheer de
erwtjes en de tuinbonen 2 a 3 minuten in lichtgezouten
water. Giet af en spoel onder koud water. Duw de
tuinbonen uit hun vliesje.

2 Rasp de schil van een halve citroen. Pers de andere
helft. Pel en snipper de sjalot. Snipper het preiwit. Verhit
een scheutje olijfolie in een ovenvaste panenfruiter de
sjalot en het preiwit in aan. Voeg 2 eetlepels citroenschil
toe en schep om. Doe er de risottorijst bij en schep om.
Blus met de witte wijn en laat de alcohol verdampen.
Voeg de bouillon toe en roer goed om. Dek af en gaar

15 tot 18 minuten in de oven.

3 Legde zalm in een ovenschaal en doe er peper, zout
een flinke scheut olijfolie, de gedroogde tijm en een
scheutje honing bij. Gaar 15 minuten mee in de oven,
de zalm mag nog een beetje rozig zijn vanbinnen.

4 Neem de risotto uit de oven en roer er driekwart van
de groene groenten door. Schep goed om. Breng op
smaak met peper, zout en 2 eetlepels citroensap.

5 Serveer de risotto met de zalm, bestrooi met de rest
van de erwtjes en de tuinbonen, en werk af met rucola
en een plakje citroen. Serveer de pesto erbij.

Natalie

'In het weekend neem ik de tijd om pesto te maken
en die bewaar ik in een bokaaltje of een oude jampot.
Giet er eenflinke scheut olijfolie bij en zet koel weg.
Als je pesto nodig hebt, roer je de olijfolie erdoor!






Macanday

Casarecce met spinazie, tomaat

en merguez

4 personen
25 minuten

- 400 g casarecce

- 500 g merguez- of
venkelworstjes

- Tteentje knoflook

-Tui

- 400 g jonge bladspinazie

- 400 g San Marzano-
tomaten

- 1bosje basilicum

- parmezaan, geraspt

- 750 ml kippenbouillon

- olijfolie

- peper en zout

90 ZOMER

1Pel en snipper de knoflook en de ui. Verhit een
bodempje olijfolie in een grote pan met dikke
bodem en fruit er de ui en knoflook in aan.
Maak een inkeping in het vel van de worstjes en
duw er het vlees uit. Bak het rul en kruid met
peper en zout.

2 Blus met de kippenbouillon en voeg de droge
pasta toe. Schep goed om en laat garen volgens
de aanwijzingen op de verpakking. Spoel de

jonge spinazie en voeg de laatste 3 minuten toe
aan de pasta. Zet het deksel opnieuw op de pot.

3 Spoel en halveer de tomaten. Verwijder de
zaadjes en snijd het vruchtvlees in blokjes. Snip-
per het basilicum.

4 Neem het deksel van de pot en roer de spina-
zie door de pasta. Voeg dan de tomatenblokjes
toe en roer goed om. Werk de pasta af met het
basilicum en de parmezaan.

Natalie

'Mijn pastalade puilt uit van de soorten, ik vind
hetleuk om ermee te experimenteren. Deze
casarecce uit Sicilié kun je ook glutenvrij kopen
op basis van kikkererwten. Die viel trouwens ook
in de smaak bij de kinderen, wat een verrassing!’







Penderdag

Aardappelplakjes met boontjes
en krokant gebakken feta

4 personen
20 minuten
+ 20 minuten in de oven

- 800 gkrieltjes

- Trode ui

- 200 g edamameboontjes,
diepvries

- 200 g prinsessenboontjes,
vers of diepvries

- 100 g groene kruiden:dille,
munt, dragon en bladpeter-
selie + extra

- geraspte schil en sap van
1biocitroen

-200gfeta

- 1ei, losgeklopt

- 3 el bloem

- 3 el panko

- olijfolie

- zonnebloemolie

- peper en zout

96  ZOMER

1Verwarm de oven voor op 200 °C. Boen de krieltjes
schoon en kook ze 10 minuten in lichtgezouten water.
Giet af en snijd ze in plakjes. Pel en snipper de rode ui.
Doe de aardappelplakjes samen met de rode uiin een
ovenschaal, besprenkel met olijfolie en kruid met peper
en zout. Gaar 15 minuten in de oven.

2 Maak de prinsessenboontjes schoon en blancheer
ze kortin lichtgezouten water, voeg de laatste minuut
de edamamepeulen toe. Giet af en duw de edamame-
bonen uit hun peul.

3 Spoel en snipper de groene kruiden en meng ze door
de boontjes. Breng op smaak met het citroensap, de
citroenschil, peper en zout.

4 Snijd de feta in duimdikke plakken. Wentel ze eerst
door de bloem, dan door het losgeklopte ei en vervol-
gens door de panko. Verhit een bodempje zonnebloem-
olie in een diepe pan. Bak de feta in enkele minuten

aan beide kanten goudbruin en krokant. Laat uitlekken
op keukenpapier.

5 Neem de aardappelplakjes uit de oven, leger de
geblancheerde groene groentjes en de gebakken feta
op. Werk af met extra groene kruiden en citroenschil en
-sap naar smaak en serveer.

Natalie

‘Edamameboontjes zijn ideaal om in de diepvries
te hebben. Je kunt ze serveren bij sushi, maar ze
zijn ook lekker om in een slaatje te verwerken, zoals
indit recept.
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Laterdag

Melanzane alla parmigiana met
mortadella en gegrilde paprika

4 personen
25 minuten
+ 25 minuten in de oven

- 150 g mortadella, Italiaanse
worst van varkensvlees

- 2 aubergines

- 2 teentjes knoflook

- 1sjalot

- 4 gegrilde paprika'’s, bokaal

- %2 bosje basilicum, gebruiks-
klaar

- 800 g tomatenblokjes met
basilicum, blik

- 250 buffelmozzarella, in
stukjes

- 2 eieren, losgeklopt

- 1stokbrood

- bloem

- panko

- olijfolie

- boter

- peper en zout

130 HERFST

1Pelen snipper de knoflook en de sjalot. Laat de
paprika's uitlekken en snijd ze in fijne reepjes.
Snipper het basilicum fijn. Fruit de knoflook en
de sjalotin olijfolie. Voeg de paprikareepjes, wat
basilicum en de tomatenblokjes toe. Breng aan
de kook en laat op een zacht vuur 15 minuten
sudderen tot de saus is ingedikt.

2 Spoel de aubergines en snijd ze in plakken.
Doe wat bloem in een diep bord en giet het los-
geklopt ei in een diep bord. Wentel de aubergine
door de bloem en daarna door het losgeklopte
ei. Bak de aubergineplakjes in boter aan elke
kantin Tminuut krokant en goudbruin. Laat uit-
lekken op keukenpapier.

3 Lepel een bodempje tomatensaus in een
ovenschaal. Leg er de aubergineplakjes op, een
laagje mortadella, wat basilicumblaadjes en
stukjes mozzarella. Herhaal tot alle ingrediénten
op zijn. Eindig met de tomatensaus en de mozza-
rella en bestrooi met flink wat panko. Bak nog

25 minuten in de oven. Serveer met het stokbrood.

Natalie

‘Ditis mijn favoriete recept voor melanzane alla
parmigiana. Onweerstaanbaar met een stuk
stokbrood om in de saus te soppen. Eigenlijk is
het een veggiegerecht, maar met mortadella
wordt het nég lekkerder. Koop mortadella bij de
slager of de Italiaanse delicatessenzaak.’
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Penderdag

Kalfsspiesjes met ovenbroccoli
en mosterdpuree

4 personen 1Verwarm de oven voor op 200 °C. Mix de olijf-

15 minuten olie met de sesamolie, de sojasaus en de pinda-

+20 minuten in de oven kaas. Leng aan met 100 miilliliter water en mix
tot een smeuig geheel. Marineer de kalfsblokjes

- 500 g kalfsfilet, in blokjes 10 minuten in het mengsel.

- Tkg aardappelen

. 2 Maak intussen de broccoli schoon en snijd ze
- 1stronk broccoli ) :
1rode ui met de steel in plakjes. Leg ze op een met bakpa-

- Trode chilipeper
- 2 el citroenschil, geraspt

pier beklede bakplaat. Pel de rode ui en snijd in
ringen. Maak de chilipeper schoon en snijd in
ringetjes. Meng de rode ui met het pepertje, de

- 4 takj
meTkJes oregano citroenschil en de oregano in een kommetje.
. Leng aan met olijfolie en schep goed om. Lepel
- 4 el pindakaas, : : .
o . over de broccoli en bak 20 minuten in de oven.
100% nootjes
- 3 el graantjesmosterd 3 Schil de aardappelen, snijd ze in stukken en
- 2 el sojasaus kook ze gaar in lichtgezouten water. Voeg 1 eet-
- nootmuskaat lepel boter, een scheutje melk, de graantjesmos-
- 2 el olijfolie + extra terd, nootmuskaat, peper en zout toe en stamp
- 2 el sesamolie tot een smeuige puree.
- boter

eper en zout 4 Prik de gemarineerde kalfsblokjes op spiesjes.
pep Bak ze goudbruin en krokant in de pan. Serveer
de kalfsspiesjes met de geroosterde broccolien

de mosterdpuree.

Natalie

‘Wil je een veggievariant op tafel zetten? Laat de
kalfsspiesjes weg en maak wat extra plaats naast
de broccoli op je bakplaat. Leg er plakjes hallou-
mitussen en je bent vertrokken!
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Moensdag

Gebakken skrei met prei, spinazie

en patatjes

4 personen
30 minuten

- 4 filets van skrei of een
andere vaste vis

- 160 g grijze garnalen

- 800 gkleine aardappelen,
vastkokend

- 2dunne preiwitten

- 500 g bladspinazie

- 1teentje knoflook

- 2 el bladpeterselie,
gesnipperd

- boter

- olijfolie

- nootmuskaat

- grof zeezout

- peper en zout
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1Boen de aardappelen schoon, schil ze niet. Kook ze
beetgaar in lichtgezouten water. Giet af en laat even
uitdampen. Smelt een beetje boter in de kookpot en
bak er de aardappeltjes kort in. Bestrooi ze met de
gesnipperde peterselie en grof zeezout.

2 Halveer de prei en spoel grondig. Blancheer de prei
enkele minuten in lichtgezouten water. Neem voorzich-
tig met een schuimspaan uit de kookpot en laat goed
uitlekken. Laat een grillpan goed heet worden, bestrijk
de prei met olijfolie en gril op de snijkant in de grillpan.
Kruid met peper en zout.

3 Spoel de bladspinazie grondig en laat goed uitlekken.
Pel de knoflook. Verhit boter in een pan en stoof de
spinazie. Prik de knoflook op een vork en roer er voor-
zichtig mee in de pan terwijl je de spinazie stooft. Zo
geef je een subtiele knoflooksmaak aan de spinazie.
Kruid met peper, zout en nootmuskaat.

4 Verhit boter in een pan. Dep de vis goed droog en
kruid met peper en zout. Bak de visfilets aan beide
kanten goudbruin en gaar.

5 Serveer de gebakken vis met de peterseliepatatjes,
een stukje gegrilde prei en de gestoofde spinazie.
Bestrooi met de garnalen.

Natalie

'Mijn kinderen zijn verzot op garnaaltjes. Vaak gebruik ik
ze om ze vis te laten eten. Ik strooi er dan héél veel gar-
nalen over en zie dat ze hun bord leegeten.’






woensday

Savooikoolpuree met oude kaas, spekjes
en een spiegelei

4 personen 1Schil de aardappelen en snijd ze in blokjes.
25 minuten Kook ze in lichtgezouten water. Verwijder de bui-
tenste bladeren van de savooikool. Rol de licht-

- Tkg aardappelen, bloemig groene blaadjes op en snipper ze fijn. Voeg na

- Y2 savooikool 10 minuten toe aan de aardappelen en laat

- 100 g blokjes oude kaas, meekoken tot de aardappelen en de kool gaar
type Oud-Brugge zijn.

- 150 g spekblokjes

2 Bak de spekblokjes krokant in een pan zonder

- 4 eieren ; ,

-1kl milde mosterd vetstof. Laat uitlekken op keukenpapier.

- boter 3 Verhit boter in een pan en bak er 4 spiegel-
- nootmuskaat eieren in. Kruid met peper en zout.

 peperen zout 4 Giet de aardappelen en de savooikool af.

Stamp fijn en meng er de milde mosterd, de
spekblokjes, peper en veel nootmuskaat onder.
Eindig met de kaasblokjes.

5 Serveer een flinke toef van de savooikoolpuree
samen met een spiegeleitje.

Lekker met pickles of mosterd.

Natalie

'‘Op woensdag kook ik altijd extra kindvriende-
lijk. De kindjes gaan dan voetballen en dansen
en snakken's avonds naar een stevige maaltijd.
Deze puree is een bommetje, maar ze zijn er ver-
zot op. Ze mogen kiezen wat voor ei ze willen,
maar een spiegelei is het populairst.’
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Citroenpudding uit de oven

4 personen
10 minuten
+ 30 minuten in de oven

-2 eieren

- 30 gboter

- 120 g suiker

- sap en geraspte schil
van 1% biocitroen

- 30 gbloem

- 160 ml melk

- poedersuiker

224 DESSERTS

1Verwarm de oven voor op 175 °C. Splits

de eieren. Mix de boter glad en romig met
100 gram van de suiker. Voeg vervolgens één
voor één de eidooiers toe. Doe er de geraspte
citroenschil bij.

2 Voeg de bloem toe en meng nog even. Giet er
nu beetje bij beetje de melk en het citroensap bij
en mix het geheel op een lage stand. Het meng-
sel blijft vioeibaar.

3 Klop de eiwitten stijf met de rest van de
suiker en spatel ze door het citroenmengsel.
Verdeel de citroencréeme over beboterde
ramequins of créeme-briléevormpjes en zet
30 minuten au bain-marie in de oven. Serveer
warm of lauw en bestrooi met poedersuiker.

Ook lekker!
Bestrooi de pudding met rietsuiker en geef een
krokant korstje met de créme-braléebrander.

Natalie

'‘Door de pudding au bain-marie te garen
voorkom je dat de créme begint te koken en
over je schaaltjes loopt. Je krijgt een gelijk-
matige garing en vermijd barstjes. Ik gebruik
mijn waterkoker om kokend water in de schaal
in de oven te schenken, dat bespaart

me transportstress.’








