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Mijn eerste herinneringen spelen zich af in de keuken. Mijn mama had namelijk een
delicatessenzaak, waar ik praktisch opgegroeid ben. Onder haar toezicht liep ik
rond in mijn eigen grote speeltuin! Ze leerde me hoe ik moest omgaan met grote
scherpe messen, hoe alle groenten eruitzien, wat je nodig hebt om mayonaise te
kloppen en hoe je uien snijdt zonder een traantje weg te pinken. Heel simpel: laat
ze door iemand anders snijden.

Tijdens mijn studies viel het me op dat mijn medestudenten absoluut geen inte-
resse hadden in koken. Daar moest en zou ik iets aan veranderen. Samen met een
goede vriend die voor cameraman studeerde, kwam ik op een fantastisch idee:
‘Waarom maken we niet eens een reeks filmpjes met gemakkelijke recepten voor
kotstudenten?’ En zo ontstond een prille versie van #KOTFOOD.

Ondertussen werk ik fulltime als monteur en kreeg ik de kans om nieuw leven in
mijn video's te blazen. Ik richtte een Facebookpagina op, waarmee ik in een mum
van tijd veel studenten kon bereiken. Uiteraard kreeg ik verschillende keren de
vraag: ‘Wanneer komt er een boek?' Wel, beste lezer, hier is het!

Dit boek is een verzameling van snelle en eenvoudige recepten die iedereen kan
maken. Oké, dat lees je in quasi elk kookboek, hoor ik je denken. Maar ik beloof
het! Ook al kan je nog geen ei bakken of geen wortel schillen, deze recepten zijn
voor iedereen toegankelijk. Ze zijn specifiek bedoeld voor mensen met weinig tijd,
een klein budget en weinig keukenspullen. Studenten dus. Daarom ben ik vertrok-
ken vanuit de beperkingen van een ‘kotkeuken'. Vaak beschik je over slechts één
vuurtje, hoogstens een pan en een pot, geen oven maar wel een microgolfoven
en een te kleine koelkast (waarschijnlijk gevuld met bier en een rottende wortel).
Ik heb bovendien geprobeerd de kostprijs en bereidingstijd bij alle recepten gelijk
te houden: ongeveer € 5 en rond het kwartier. Soms is het een beetje meer, maar
meestal minder! Elk gerecht is trouwens voor één persoon bedoeld.

In dit boek geen ingewikkelde kookmethodes, moeilijke keukentermen, afwegen
tot op de gram of honderd en een stappen. De focus ligt op lekker, soms gezond
en altijd gemakkelijk. Je hoeft niet elke dag uren achter de potten te staan, maar
af en toe is het gewoon plezanter om van je eigen creatie te smullen dan om weer
eens diezelfde kartonnen pizza te verorberen. Met dit boek wil ik dan ook graag
bewijzen dat koken geen taak hoeft te zijn. Het is genieten en ontspannen.
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Veel kookplezier, en smakelijk!
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QUESADILLAS MET KIP EN
TOMATENSALADE

PerFecre SMCK AS ¥ eav FeEsT Geger |

INGREDIENTEN: Rasp de limoen, een teentje knoflook, een sjalot, paprika en
1limoen chilipeper. Snijd de koude kip in kleine stukjes.

1rode paprika

1/2 chilipeper Meng alles met de geraspte cheddar en vul de wraps.

2 gebakken stukjes kip

6 eetlepels geraspte cheddar Vouw ze dicht en laat ze 2 1/2 minuten smelten in de

2 wraps microgolfoven op 900 W.

6 kerstomaten

koriander Snijd de kerstomaten in kleine stukjes en kruid met peper

en zout. Giet er wat olijfolie en sap van een halve limoen
over en bestrooi met fijngesneden koriander.

ONMISBARE INGREDIENTEN

0P KOT: Haal de wraps uit de microgolfoven en bak ze krokant op
knoflook een middelmatig vuur (ongeveer 2 minuten per kant).
sjalot

peper Enjoy!

zout

olijfolie
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ONE POT'MAC AND C




INGREDIENT

1/2 kop emme r
1/2 kop parmezaan

1 eetlepel paneermeel
50 g hesp

1kop kleine macaroni
1kop melk™

1/2 kop water

D,EMISBARE INGREDIENTEN
0

KOT:
zout
peper
nootmuskaat

Yy

Maak ee korst met een bodem
emmentaler, parmezaan en paneerme

Doe deze ingrediénten in een kookpot

en zet 4 minuten op een middelmatig vuur.

Snijd de hesp in hapklare stukjes.

Haal de korst uit de pot. Doe de macaroni, de
melk en het water in de pot en laat opkoken.

Laat nog 5 minuten met een deksel op een
zacht vuur pruttelen. Kruid af met zout,
peper en nootmuskaat.

Voeg de hesp toe net voor het serveren. Werk
de romige Mac and Cheese af met de krokan-
te korst erbovenop.

. - -

_Enjoy! E L9
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GEVULDE AUBERGINE MET FETA
EN GRIEKSE PASTA

INGREDIENTEN: Gaar de pasta in een plastic pot met water en zout gedurende
100 g Griekse pasta 10 minuten in de microgolfoven op 900 W. Prik gaatjes in de
1aubergine aubergine en gaar mee met de pasta.

gedroogde oregano

4 kerstomaten Snijd de ui en de knoflook fijn en fruit in olijfolie met peper,
1koffielepel tomatenconcentraat ~ zout en oregano.

peterselie

1/2 blokje feta Snijd de tomaten in vieren en voeg ze toe.

Schraap de aubergine uit en bak mee in de pan.

ONMISBARE INGREDIENTEN

0P KOT: Voeg de pasta en een koffielepel tomatenconcentraat toe en bak
ui nog even aan.
knoflook
olijfolie Vul de aubergine en werk af met peterselie en verkruimelde
peper feta.
zout

Enjoy!

DooR GATES TE PRuCKEN
ONTPLOFT DE AVBERGINE NET
_—
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CHEESY BURGER MET SPEK,
BOONTJES EN TOMAAT

INGREDIENTEN: Vorm een burger met het gehakt en de cheddar er

100 g gemengd gehakt middenin.

30 g geraspte cheddar

3 repen ontbijtspek Bak het spek in een beetje olijfolie samen met de burger
100 g diepvriesboontjes op een middelmatig vuur. Bak 3 minuten aan elke kant.
10 kerstomaten Kruid af met peper en zout.

peterselie

Voeg na 6 minuten de boontjes en de gesneden ui toe en
laat nog 10 minuten garen met aluminiumfolie over de

ONMISBARE INGREDIENTEN pan.

0P KOT:

olijfolie Voeg ten slotte de kerstomaten en de peterselie toe.
ui

peper Enjoy!

zout

GESMOLTEN KAAS EN SPE.
GoudEN GoMBo !
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SALADE MET POMPELMAES,
GEITENKAAS E
JENTENHE

INGREDIENTEN: )

1 pompelmoes ONMISBARE INGREDIENTEN
1 avocado 0P KOT:

basilicum olijfolie

lente-ui peper

1/2 chilipeper zout

ENEREER studentenhaver
bladspinazie
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Snijd de pompelmoes in hapklare schijven. Doe dit ook

Vang het sap van de pompelmoes op. Voeg olijfoli
fijngesneden lente-ui toe en meng tot een vi

Doe de studentenhaver met chilipe
middelmatig vuur. Bak tot er e

Dresseer de pompelmoes, avocado, verkruime
studentenhaver.

Werk af met de vinaigrette.

Enjoy!
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