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Inleiding
Koken – een onderwerp dat voor veel tieners waarschijnlijk een

beetje saai klinkt. Wie wil er nu minutenlang of zelfs uren in de

keuken staan, allerlei ingrediënten snijden en wachten tot de

maaltijd eindelijk klaar is? Toch kan koken echt leuk zijn. Geloof je

het niet? Dan moet je zeker verder lezen. Op de volgende pagina’s

vind je namelijk niet alleen handige tips over koken, maar ook 250

lekkere en eenvoudige recepten die je helemaal zelf kunt

klaarmaken.

Zo kun je niet alleen jezelf verwennen met een lekkere maaltijd,

maar ook je familie en vrienden verrassen. Want laten we eerlijk zijn:

wie kan koken, heeft een duidelijk voordeel. Je bent dan niet alleen

zelfstandig, maar je kunt ook op elk moment je favoriete gerechten

maken.

Koken heeft inderdaad heel wat voordelen. Vooral als het om je

voeding gaat, heb je de volledige controle – tenminste als je je

maaltijden zelf bereidt in plaats van te grijpen naar fastfood en

dergelijke. Maar wacht eens! Fastfood kan ook gezond zijn – echt

waar. Naast allerlei andere recepten vind je in dit boek ook lekkere

fastfoodgerechten die niet alleen makkelijk te maken zijn, maar ook

veel gezonder dan gekochte burgers en snacks.

Er valt dus heel wat te ontdekken op de volgende pagina’s. Daarom

moeten we geen tijd meer verliezen en meteen beginnen, zodat jij

binnenkort zelf de pollepel kunt oppakken!
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Waarom zouden tieners eigenlijk moeten

koken?
Een vraag die je jezelf vast ook weleens hebt gesteld. Want vroeg of laat proberen

ouders hun kinderen aan te sporen om zelf te koken. “Je kunt toch zelf iets

klaarmaken” of “Als je het niet lekker vindt, moet je maar zelf koken” – dit soort

uitspraken behoren tot het standaardrepertoire van ouders. En laten we eerlijk

zijn: ergens hebben ze ook wel een beetje gelijk.

Tieners leren koken is eigenlijk helemaal niet zo’n gek idee. Zo word je niet alleen

zelfstandiger, maar leer je ook de moeite en het werk in de keuken wat meer te

waarderen. Als je zelf al eens met een pollepel hebt staan zwaaien, weet je

hoeveel werk er eigenlijk in een maaltijd zit. Aan de andere kant is koken met of

onder toezicht van je ouders vaak niet echt spannend. Uitspraken als: “Doe dat

zo”, “Snijd dat op deze manier” of “Nee, dat is fout” komen dan maar al te vaak

voorbij. En onder zulke omstandigheden verdwijnt de zin om te koken natuurlijk

snel. Begrijpelijk.

Daarom is dit boek speciaal bedoeld voor tieners die zelfstandig willen leren

koken. En dat kan echt! Je hebt niemand nodig die over je schouder meekijkt of

controleert of je alles goed doet. De recepten in dit boek zijn zo duidelijk en

eenvoudig geschreven dat je eigenlijk niets fout kúnt doen. Maar waarom zou je

dan toch al die moeite doen?

Om die vraag te beantwoorden, kijken we eens naar de voordelen die koken jou

biedt – zodra je zelf in de keuken aan de slag gaat en allerlei gerechten

klaarmaakt:

word je zelfstandig

bepaal jij zelf wat er op je bord komt

maak je indruk op familie en vrienden

help je mee om geld te besparen

let je beter op je voeding

Dit zijn natuurlijk slechts de belangrijkste voordelen die koken met zich

meebrengt. Bovenal draait het erom dat je zelfstandiger wordt. Want op een dag

verlaat je het ouderlijk huis, en dan is het wel zo handig als je zelf een fatsoenlijke

maaltijd kunt bereiden. Precies daarom is het slim om nu alvast wat kookervaring

op te doen. En geloof me – het is echt makkelijker dan je denkt.
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Equipmentcheck in de keuken – Wat heb je

nodig om te koken?
Ook al kun je waarschijnlijk niet meer wachten en wil je het liefst

meteen de keuken in duiken om te beginnen met koken, is een goede

voorbereiding toch erg belangrijk. En daar hoort ook bij dat je eerst

even kijkt welke uitrusting er in de keuken aanwezig is. Waarschijnlijk

woon je – als je dit boek leest – nog bij je ouders. Dat betekent dat je

kunt profiteren van een keuken die in de meeste gevallen al goed

uitgerust is. Toch is een kleine check zeker geen overbodige luxe. Er zijn

namelijk een paar dingen die echt in geen enkele keuken mogen

ontbreken.

Trefwoord: Pannen

 Pannen zijn onmisbaar en worden voor bijna elk recept gebruikt.

Idealiter zijn ze van roestvrij staal (rvs) en hebben ze een bijpassend

deksel. Je hebt minstens één grote pan nodig met een inhoud van vijf

tot zes liter, plus twee à drie middelgrote pannen. In de grote pan kun

je prima pasta, soep of stoofgerechten maken. De kleinere zijn geschikt

voor allerlei andere gerechten.

Trefwoord: Koekenpannen

 In principe is één goede koekenpan voldoende. Meer pannen zijn

natuurlijk handig, maar niet per se nodig. Belangrijk is dat de pan een

hittebestendige handgreep heeft en een antiaanbaklaag. Die zorgt

ervoor dat er niets blijft plakken en maakt het schoonmaken veel

makkelijker. Om goed te kunnen werken, is een diameter van 28 cm

ideaal. Twijfel je of de pan aan deze voorwaarden voldoet? Vraag het

dan gerust even aan je ouders.

Trefwoord: Snijplanken

 Om te kunnen snijden en hakken heb je natuurlijk een geschikte

ondergrond nodig. Er moeten dus snijplanken of -matten in

verschillende formaten beschikbaar zijn. Qua materiaal kun je het best

kiezen voor kunststof of glas. Houten planken zien er wel mooi uit, maar

zijn niet altijd even hygiënisch schoon te krijgen.
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Trefwoord: Schalen
 Ook schalen zijn onmisbaar in de keuken. Er zou minstens één grote

mengkom aanwezig moeten zijn. Die herken je aan de antisliprand

aan de onderkant, waardoor de kom niet wegglijdt tijdens het roeren.

Daarnaast zijn twee à drie schalen in verschillende formaten handig

om bij de hand te hebben. Als er ook nog een hoge maatbeker

(mixbeker) in de keuken te vinden is, des te beter. Die kun je

bijvoorbeeld gebruiken om mee te pureren of slagroom op te

kloppen.

Trefwoord: Maatbeker

 Om ingrediënten nauwkeurig af te meten, heb je een maatbeker

nodig. Die moet een inhoud van één liter hebben en verdeeld zijn in

stappen van 50 ml. Een modern alternatief is een keukenweegschaal.

Eén van beide zou in elk geval in de keuken aanwezig moeten zijn.

Trefwoord: Messen

 Nu wordt het scherp. In de keuken worden messen vaak gebruikt, en

je hebt verschillende soorten nodig. Met een koksmes kun je

bijvoorbeeld uitstekend vlees en groenten snijden. Het broodmes

herken je aan het gekartelde lemmet en wordt – je raadt het al –

gebruikt om brood te snijden. Een universeel mes is geschikt voor

vrijwel alle snijklussen in de keuken. Voor het schillen en klein snijden

van groenten gebruik je een groentemesje. Een dunschiller is

hiervoor trouwens ook een goed alternatief. Kijk gewoon wat voor jou

het prettigst werkt.

Trefwoord: Lepels, pollepels en co.

 Kooklepels, pollepels en andere keukentools zijn idealiter van

siliconen gemaakt. Zo komen er geen schadelijke stoffen in je eten

terecht en zijn ze bovendien makkelijker schoon te maken. Met een

soeplepel kun je soep en andere gerechten opscheppen. Hetzelfde

geldt voor een sauslepel. Kooklepels gebruik je vooral om tijdens het

koken te roeren. Met een spatel kun je gebakken ingrediënten

omdraaien of uit de pan halen. Ook belangrijk: een middelgrote én

een grote garde mogen zeker niet ontbreken.
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Trefwoord: Zeven
 Zeven zijn onmisbaar om bijvoorbeeld groenten of pasta af te

gieten. Daarom moet er in ieder geval een vergiet (pastazeef) in de

keuken aanwezig zijn. Daarnaast is het handig als er ook nog

andere zeven in verschillende formaten beschikbaar zijn.

Trefwoord: Rasp

 Ook een rasp is erg praktisch. Daarmee kun je allerlei soorten

groenten grof of f ijn raspen. Kleinere raspen zijn ideaal voor

bijvoorbeeld specerijen of harde kaas.

Trefwoord: Elektrische apparaten

 Elektrische apparaten kunnen het werk in de keuken een stuk

gemakkelijker maken, maar ze zijn meestal optioneel – dus niet per

se noodzakelijk. Handig zijn een handmixer en een staafmixer. Voor

het maken van smoothies en shakes is een blender ook erg

praktisch. Maar zoals gezegd: dit is geen must. Een staafmixer is

een prima alternatief.

Trefwoord: Verbruiksartikelen

 Tot de verbruiksartikelen in de keuken behoren onder andere:

bakpapier

aluminiumfolie

vershoudfolie

tandenstokers

houten prikkers

Bakpapier gebruik je bijvoorbeeld om een bakplaat mee te

bekleden of – zoals de naam al zegt – om op te bakken. Met

aluminiumfolie en vershoudfolie kun je etensresten afdekken en in

de koelkast bewaren. Tandenstokers en houten prikkers worden

soms bij recepten gebruikt of voor de zogenaamde priktest bij het

bakken, om te controleren of een cake of taart gaar is.
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Uitrustingschecklist

 Voor je check-up in de keuken kun je de volgende

checklist gebruiken. Zo wordt het allemaal net wat

makkelijker.

☐ 1 grote kookpan

 ☐ 2 tot 3 kleinere kookpannen

 ☐ 1 koekenpan

 ☐ 1 grote snijplank of onderlegger

 ☐ kleinere snijplanken of onderleggers

 ☐ 1 grote mengkom

 ☐ 2 tot 3 schalen in verschillende maten

 ☐ 1 maatbeker of een keukenweegschaal

 ☐ 1 koksmes

 ☐ 1 broodmes

 ☐ 1 groentemesje of dunschiller

 ☐ 1 universeel mes

 ☐ 1 soeplepel

 ☐ 1 sauslepel

 ☐ 1 spatel

 ☐ 1 tot 2 kooklepels

 ☐ 1 middelgrote garde

 ☐ 1 grote garde

 ☐ 1 vergiet (pastazeef)

 ☐ 2 tot 3 zeven in verschillende maten

 ☐ 1 keukenrasp – eventueel kleinere raspen

 ☐ bakpapier

 ☐ aluminiumfolie

 ☐ vershoudfolie

 ☐ tandenstokers

 ☐ houten prikkers

 ☐ handmixer (optioneel)

 ☐ staafmixer (optioneel)
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Koel- en keukenkast-check: De belangrijkste

basis-ingrediënten
Van de ene check naar de volgende – dit keer zijn de koelkast en

de voorraadkast aan de beurt. Er zijn namelijk een aantal

ingrediënten die eigenlijk altijd in de keuken aanwezig zouden

moeten zijn. Ze vormen vaak de basis voor veel recepten en

besparen je een hoop boodschappen als je begint met koken. Het

loont dus zeker om even goed rond te kijken in je keuken. Gebruik

de volgende checklist om te controleren wat je al in huis hebt:

Koelkast – wat moet erin zitten?

 ☐ Boter of margarine

 ☐ Eieren

 ☐ Melk (of een melkvervanger)

 ☐ Slagroom (of roomvervanger)

 ☐ Geraspte kaas

 ☐ Parmezaanse kaas

 ☐ Mosterd

Voorraadkast – wat moet je zeker hebben?

 ☐ Pasta

 ☐ Rijst

 ☐ Bloem

 ☐ Aardappelen

 ☐ Uien

 ☐ Knoflook

 ☐ Honing

 ☐ Havermout

 ☐ Maïzena

 ☐ Bakpoeder

 ☐ Groentebouillon

 ☐ Tomatenpuree

 ☐ Passata of tomatenblokjes (uit blik of glas)
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