Spaghetti met gehaktballetjes in romige tomatensaus

met prei, champignons en Mexicaanse kruiden

Totale tijd: 20 - 25 min.

® Vg

Knoflookteen Prei
Champignons Volkoren spaghetti
® @
Half-om-half Mexicaanse kruiden
gehaktballetjes met

Spaanse kruiden

Tomatenblokjes Kruidenroomkaas
met knoflook en ui

Wat vond je van dit recept?
Een enkele sliert spaghetti wordt een “spaghetto” genoemd, wat in het Je hebt extra's besteld

Scan de QR-code en laat het Italiaans “dun draadje” betekent.

ons weten.



Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Hapjespan, pan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

Knoflookteen (stuk(s))
Prei* (stuk(s))
Champignons* (g)
Volkoren spaghetti (g)

1p
%

%
65
90

2p
1

1
125
180

3p
1%
1
250
270

ap

250
360

5p
2%
2
375
450

6p
3

3
375
540

Half-om-half gehaktballetjes met

4 8 12 16 20 24
Spaanse kruiden* (stuk(s))

Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2Y% 3
Tomatenblokjes met knoflook en ui % 1 1% ) % 3
(pak(ken))

Kruidenroomkaas* (g)

Zelf toevoegen

Zoutarm runderbouillonblokje

(stuk(s))
Olijfolie (el)
Peper en zout

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Energie (kJ/kcal)
Vetten (g)
Waarvan verzadigd (g)
Koolhydraten (g)
Waarvan suikers (g)
Vezels (g)
Eiwit (g)
Zout (g)

Allergenen

20

40

60

75

100

115

% % % 1 1% 1%
% 1 1% 2 2% 3
naar smaak
Per portie Per 100g
3326 /795 573 /137
35 6
12,1 2,1
75 13
17,7 3
19 3
38 6
3,8 0,7

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen.

Voorbereiden

+ Brengruim water met een flinke snuf zout aan de kook in een pan
voor de pasta.

+ Pers de knoflook of snijd fijn. Snijd de prei in dunne ringen.
+ Snijd de champignons in plakken.

+ Kook de pastain 10 - 12 minuten beetgaar. Bewaar 50 m| kookvocht
per persoon, giet af en laat uitstomen.

Saus maken
« Verkruimel het bouillonblokje boven de pan.

« Voeg de tomatenblokjes en het kookvocht toe en breng aan
de kook.

« Roer de pasta en de kruidenroomkaas erdoor en bak het geheel
nog 1 - 2 minuten op middelhoog vuur.

« Breng op smaak met peper en zout.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

e Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.

Gehaktballetjes bakken
« Verhit een scheutje olijfolie in een hapjespan op middelhoog vuur.

« Bak de gehaktballetjes met de Mexicaanse kruidenmix (let op:
pittig! Gebruik naar smaak) in 2 - 3 minuten rondom bruin.

« Voegde knoflook, champignons en prei toe en roerbak
5-6 minuten.

Serveren

+ Serveer de pasta in diepe borden.

Eet smakelijk!



HELLO Bulgurbowl met avocado en witte kaas
FR ESH met verse kruiden, amandelschaafsel en gedroogde cranberry’s

Caloriebewust

Totale tijd: 35 - 45 min.

Mini-komkommer Bulgur

#
©

Verse bladpeterselie Amandelschaafsel
en munt
' I[f',?-'w:f
Witte kaas
Gedroogde cranberry’s Rode peper

Gemalen korianderzaad

i i ?
Wat vond je van dit recept? Bulgur is gemaakt van gebroken tarwekorrels die eerst gestoomd en Kipfilet met mediterrane
Scan de QR-code en laat het gedroogd worden. Het resultaat is een volkoren product vol vezels, ijzer kruiden
en B-vitaminen.
ons weten.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Pan met deksel, saladekom, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Rode ui (stuk(s)) 1 2 2 4 4 6
Tomaat (stuk(s)) 1 2 3 4 5
Mini-komkommer* (stuk(s)) A 1 2 2 3

Bulgur (g) 75 150 225 300 375 450
Verse bladpeterselie en munt* (g) 10 20 30 40 50 60
Amandelschaafsel (g) 10 20 30 40 50 60
Avocado (stuk(s)) Y % 1 1 1% 1%
Witte kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Gedroogde cranberry's (g) 10 20 30 40 50 60
Rode peper* (stuk(s)) Y % % 1 1% 1%
Paprika* (stuk(s)) Y 1 1 2 2 3
Gemalen korianderzaad (tl) % 1 1% 2 2% 3

Zelf toevoegen

Zoutarme groentebouillon (ml) 175 350 525 700 875 1050
Olijfolie (el) Y Y % 1 1% 1%
Wittewijnazijn (el) % 1 1% 2 2% 3
Extra vierge olijfolie naar smaak
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2464 /589 382 /91
Vetten (g) 22 3
Waarvan verzadigd (g) 6,2 1
Koolhydraten (g) 72 11
Waarvan suikers (g) 12,9 2
Vezels (g) 21 3
Eiwit (g) 20 3
Zout (g) 1,3 0,2

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Voorbereiden

+ Bereid de bouillon in een pan.

+ Snijd ondertussen de ui in dunne ringen.

+ Snijd de komkommer, paprika en tomaat in
kleine blokjes.

+ Verwijder de zaadlijsten van de rode peper (let
op: pittig! Gebruik naar smaak) en snijd fijn.

Garnering voorbereiden

+ Haal de muntblaadjes van de takjes en snijd
in reepjes.

+ Hakde peterselie grof en verkruimel de
witte kaas.

» Halveer de avocado, verwijder de pit en schil en
snijd het vruchtvlees in plakken.

Bulgur koken

« Kook de bulgur, afgedekt, in 10 - 12 minuten
gaar. Roer regelmatig goed door. Giet af indien
nodig en laat zonder deksel uitstomen.

+ Mengondertussen in een saladekom de tomaat,
komkommer, het gemalen korianderzaad en
de wittewijnazijn.

» Brengop smaak met een scheutje extra vierge
olijfolie, peper en zout.

Salade maken

+ Voegde bulgur, gebakken groenten en %: van de
verse kruiden toe aan de saladekom en schep
goed om.

« Brengop smaak met peper en zout.

Weetje © Wist je dat dit gerecht weinig verzadigd vet
bevat? Door de avocado en olijfolie is het wel rijk aan
onverzadigde plantaardige vetten. Dit geeft niet alleen
veel smaak, maar is ook goed voor je hart en bloedvaten
door de cholesterolverlagende eigenschappen van deze
plantaardige vetten.

Bak de kip in een koekenpan op middelhoog vuur tot hij gaar is en voeg vervolgens toe aan het gerecht.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Amandelschaafsel roosteren

« Verhit ondertussen een koekenpan zonder
olie op middelhoog vuur en rooster het
amandelschaafsel goudbruin. Haal uit de pan en
bewaar apart.

« Voegde ui, paprika en een flinke snuf zout toe
aan dezelfde pan en bak 3 - 4 minuten.

» Roer regelmatig om aanbranden te voorkomen.

« Besprenkel met een klein scheutje olijfolie,
verlaag het vuur en laat
6 - 8 minuten karamelliseren.

6

Serveren
+ Verdeel de salade over de borden.

+ Legde avocado, het amandelschaafsel, de witte
kaas, de gedroogde cranberry’s en de rode
peper erbovenop.

» Garneer met de overige verse kruiden.
Besprenkel met extra vierge olijfolie naar smaak.

Eet smakelijk!



" HELLO Geroosterde aubergine met tahinsaus
FR ESH met witte kaas en tomatencouscous

Totale tijd: 35 - 45 min.

O o

Volkoren couscous Knoflookteen
S 4
Ui Aubergine
0
o
Tomatenpuree Rode cherrytomaten
Afrikaanse kruidenmix Tahinsaus

#

Verse bladpeterselie Witte kaas

en munt

Gezouten amandelen Midden-Oosterse
kruidenmix

&

Een favoriet van receptontwikkelaar Sarah:
“Ik ben gek op de Midden-Oosterse keuken: kruidige, hartverwarmende gerechten met

Sarah’s favoriet gebalanceerde smaken. Deze voorliefde heb ik in dit gerecht kunnen samenbrengen met

mijn lievelingsgroente, de aubergine!”

Kipfilet met mediterrane
kruiden




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, kom, ovenschaal, pan met deksel
Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p 3p 4p 5p 6p

Volkoren couscous (g) 75 150 225 300 375 450
Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6

Ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3

Aubergine* (stuk(s)) % 1 2 2 3 3

Tomatenpuree (kuipje(s)) Y % % 1 1% 1%
Rode cherrytomaten (g) 125 250 375 500 625 750
Afrikaanse kruidenmix (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3

Tahinsaus* (g) 20 40 60 80 100 120
Verse bladpeterselie en munt* (g) 5 10 15 20 25 30
Witte kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Gezouten amandelen (g) 10 20 30 40 50 60
Midden-Oosterse kruidenmix

YA 1 1% 2 2% 3
(zakje(s)) ’ ’ ’

Zelf toevoegen

Zoutarme groentebouillon (ml) 175 350 525 700 875 1050
Olijfolie (el) 1% 3 4% 6 7% 9
Zwarte balsamicoazijn (tl) % 1 1% 2 2% 3
Water voor saus (el) 1 2 3 4 5 6
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3113 /744 479 /114
Vetten (g) 40 6
Waarvan verzadigd (g) 9 1,4
Koolhydraten (g) 65 10
Waarvan suikers (g) 18,9 2,9
Vezels (g) 22 3
Eiwit (g) 23 4
Zout (g) 2,3 0,4

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Aubergine roosteren
» Verwarm de oven voor op 200 graden.
+ Pers de knoflook of snijd fijn.

+ Mengin een kom de Midden-Oosterse

kruidenmix met de zwarte balsamicoazijn, de
helft van de knoflook en een scheutje olijfolie.
Breng op smaak met peper en zout. Schep
goed om.

+ Snijd de aubergine in de lengte in kwarten

en smeer in met de kruidenolie. Verdeel de
aubergine over een bakplaat met bakpapier.

4

Couscous bereiden
+ Blus af met de bouillon en breng aan de kook.

» Voeg de couscous toe en roer goed door. Haal
de pan van het vuur en laat afgedekt staan tot
stap 5.

Tomaten roosteren

Voeg de tomaten toe aan een ovenschaal en
besprenkel met olijfolie.

Breng op smaak met peper en zout en schep
goed om.
Rooster de aubergine 15 minuten in de oven.

Voeg de tomaten toe en rooster
12 - 15 minuten verder.

L

Afmaken

Snijd de verse kruiden fijn.
Hak de amandelen grof.

Meng de geroosterde tomaten en de Afrikaanse
kruidenmix door de couscous. Breng op smaak
met peper en zout.

Bak de kip in een koekenpan op middelhoog vuur tot hij gaar is en voeg vervolgens toe aan het gerecht.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Ui bakken

Snipper ondertussen de ui. Bereid de bouillon.
Verhit een scheutje olijfolie in een pan op
middelhoog vuur.

Fruit de ui en de overige knoflook 2 - 3 minuten.
Roer de tomatenpuree erdoor en bak

1-2 minuten verder, of tot de tomatenpuree
donker kleurt.

Serveren

Meng de tahinsaus en de aangegeven
hoeveelheid water voor de saus.

Verdeel de tomatencouscous over de borden.
Leg de aubergine erbovenop.

Besprenkel met de tahinsaus. Verkruimel de
witte kaas erover.

Garneer met de verse kruiden en amandelen.

Eet smakelijk!



. HELLO Kruidige visstoof met kokosmelk

FR ESH geinspireerd op Braziliaanse moqueca, met rijst en koriander

Lekker snel

O

C

Witte langgraanrijst Knoflookteen
Rode ui Wortel
Rode puntpaprika Tomatenblokjes
Mexicaanse kruiden Kokosmelk
1 (1)
- i s
Verse koriander Pangasiusfilet

Wat vond je van dit recept?

Dit recept is geinspireerd op Braziliaanse moqueca. Typisch aan deze
Scan de QR-code en laat het exotische stoof met zeevruchten is de aardewerken pot waarin het wordt
bereid: een cassole.

Pangasiusfilet

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Pan met deksel, keukenpapier, wok of hapjespan met deksel

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Witte langgraanrijst (g) 75 150 225 300 375 450 4
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3

Rode ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3 Voor‘ber‘eiden

LEEE e ! ! i 2 } } + Brengruim water met een snuf zout aan de kook in een pan. Kook
Rode puntpaprika™ (stuk(s)) % o2 3 derijst, afgedekt, 10 - 12 minuten. Giet daarna af en laat uitstomen.
Torjatenbmkle? (pak(ke?)) . i I I e + Snijd ondertussen de puntpaprika in blokjes.

Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3

Kokosmelk (ml) 125 250 375 500 625 750 + Snipper de ui en snijd de wortel in blokjes.

Verse koriander* (g) 2% 5 7% 10 12% 15 + Pers de knoflook of snijd fijn.

Pangasiusfilet* (stuk(s)) il 2 3 4 5} 6

Zoutarm visbouillonblokje (stuk(s)) % % 1 1% 1% 2

[Plantaardige] roomboter (el) A 1 1% 2 2% 3

Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3644 /871 515/123
Vetten (g) 33 5
Waarvan verzadigd (g) 24,5 3,5
Koolhydraten (g) 90 13
Waarvan suikers (g) 19,6 2,8
Vezels (g) 13 2
Eiwit (g) 33 5
Zout (g) 2,6 0,4 Koriander snijden
Allergenen « Dep devis droog met keukenpapier en snijd in blokjes van 3 cm.

« Voeg, vlak voor serveren, de vis toe aan de hapjespan en laat
2 - 3 minuten zachtjes pocheren. Breng op smaak met peper en
zout (zie Tip).

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

« Snijd ondertussen de koriander fijn.

Tip: Houd je van pittig en heb je sambal in huis? Voeg dit dan naar smaak toe.

e Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Stoof maken

« Verhit een klontje roomboter in een wok of hapjespan op
middelmatig vuur.

« Fruit de knoflook, ui en de Mexicaanse kruidenmix (let op: pittig!
Gebruik naar smaak) 2 minuten.

« Voegde wortel, de puntpaprika, de kokosmelk en de
tomatenblokjes toe. Verkruimel het bouillonblokje erboven.

« Laat, afgedekt, 10 - 12 minuten zachtjes koken op middellaag vuur.

Serveren
+ Serveer de rijst met de stoof in kommen of diepe borden.

« Garneer met de verse koriander.

Eet smakelijk!



" HELLO BBQ veggie gehaktballetjes met krieltjes

FR ESH met sinaasappelmayo, geroosterde groenten en Surinaamse kruidenmix

Totale tijd: 50 - 60 min.

CM
Vegetarische Appel

gehaktballetjes van de
Vegetarische Slager®

& /

Krieltjes Wortel
Surinaamse kruiden Rode ui
Handsinaasappel Verse bladpeterselie
& @7
Barbecuesaus Paprika

i i ?
Wat vond je van dit recept? Paprika’s worden vaak als groente beschouwd, maar eigenlijk zijn het

Scan de QR-code en laat het vruchten! Ze bevatten geen capsaicine, de pittige stof die in de meeste Je hebt extra's besteld

ons weten. andere pepers zit.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Bakplaat met bakpapier, grote kom, kleine kom, koekenpan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Vegetarische gehaktballetjes van de 5 10 15 20 25 30

Vegetarische Slager®* (stuk(s))

Appel* (stuk(s)) % 1 2 2 3 3
Krieltjes (g) 200 400 600 800 1000 1200
Wortel* (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Surinaamse kruiden (zakje(s)) A 1 1% 2 2% 3
Rode ui (stuk(s)) 1 2 2 4 4 6
Handsinaasappel® (stuk(s)) Y A % 1 1% 1%
Verse bladpeterselie* (g) 2% 5 7% 10 12% 15
Barbecuesaus (g) 15 25 40 50 65 75
Paprika* (stuk(s)) % 1 2 2 3 3
[Plantaardige] mayonaise (el) 1% 3 4% 6 7% 9
Olijfolie (el) % 2% 3% 5 64 Th
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3297 /788 469 /112
Vetten (g) 42 6
Waarvan verzadigd (g) 53 0,8
Koolhydraten (g) 76 11
Waarvan suikers (g) 30,5 4.3
Vezels (g) 20 3
Eiwit (g) 20 3
Zout (g) 2,3 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Voorbereiden

Verwarm de oven voor op 200 graden.

Was de krieltjes en halveer ze. Snijd eventuele grote krieltjes
in kwarten.

Halveer de wortel in de lengte en snijd in staafjes van 5 cm lang.
Voeg de wortelstaafjes en krieltjes toe aan een grote kom.

Besprenkel met olijfolie en bestrooi met de helft van de Surinaamse
kruidenmix. Schep goed om.

Groenten roosteren

Snijd de ui in halve ringen. Snijd de paprika in reepjes.
Was of schil de appel, verwijder het klokhuis en snijd de appel
in partjes.

Voeg de ui, paprika en appel toe aan de kom van de krieltjes en
wortel. Besprenkel met olijfolie. Breng op smaak met peper en zout
en schep goed om.

Voeg toe aan de bakplaat met bakpapier. Rooster 30 minuten in de
oven, of tot de groenten goudbruin kleuren. Schep halverwege om.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Toppings bereiden

Verdeel de krieltjes en wortel over een bakplaat met bakpapier en
bak 10 minuten in de oven.

Pers ondertussen de sinaasappel uit.

Meng in een kleine kom de mayonaise met de overige Surinaamse
kruidenmix en 1 % el sinaasappelsap per persoon. Breng op smaak
met peper en zout.

Hak de peterselie grof.

Serveren

Verhit een klein scheutje olijfolie in een koekenpan op middelhoog
vuur. Bak de gehaktballetjes 4 - 5 minuten. Voeg de barbecuesaus
toe en bak 1 -2 minuten verder.

Serveer de krieltjes en groenten over borden.

Verdeel de gehaktballetjes erover en besprenkel met
de sinaasappelmayo.

Garneer met de peterselie.

Eet smakelijk!



HELLO Cheesy aubergine en courgette uit de oven
FR ESH met casarecce, tomaat en basilicum

Caloriebewust

Totale tijd: 45 - 55 min.

Tomaat
Passata
y . LT
N3 N f "’ﬁ
1‘5“1 .. 1“&_?
<

Geraspte oude Casarecce

Goudse kaas
| n
\ g

Vers basilicum Siciliaanse kruidenmix
Courgette
i i ?
Wat vond je van dit recept? Casarecce betekent huisgemaakt in het Italiaans. De specifieke vorm Kipgehakt met Mediterrane
Scan de QR-code en laat het wordt bereikt door de pasta rond een klein stokje te rollen en is perfect kruiden

om saus vast te houden.
ons weten.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Kom, ovenschaal, pan met deksel, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Aubergine* (stuk(s)) Y 1 1 2 2 3
Tomaat (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Passata (g) 100 200 300 400 500 600
Geraspte oude Goudse kaas* (g) 50 75 100 125 175 200
Casarecce (g) 90 180 270 360 450 540
Vers basilicum* (g) 2% 5 7% 10 12% 15
Siciliaanse kruidenmix (zakje(s)) % % 1 1% 1% 2
Courgette* (stuk(s)) Y Y 1 1 1% 1%
Zwarte balsamicoazijn (el) A 1 1% 2 2% 3
Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3
Suiker (tl) % 1 1% 2 2% 3
Extra vierge olijfolie naar smaak

Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden

Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2644 /632 537/128
Vetten (g) 20 4
Waarvan verzadigd (g) 9,6 2
Koolhydraten (g) 83 17
Waarvan suikers (g) 16,9 3,4

Vezels (g) 8 2

Eiwit (g) 26 5

Zout (g) 1,4 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Verwarm de oven voor op 220 graden.
Snijd de aubergine en courgette in de lengte in dunne plakken.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op middelhoog vuur
en bak de aubergine en courgette 4 - 5 minuten per kant (zie Tip).

Breng op smaak met peper en zout.

Tip: Je kunt de groenten eventueel ook grillen in plaats van bakken.

Schenk een laagje saus in de ovenschaal.

Bedek de saus met aubergineplakken. Leg vervolgens een laag
tomaat en een laag courgette eroverheen.

Herhaal deze stap en eindig met een laag saus.

Bestrooi met de kaas en bak 20 - 25 minuten in de oven.

Voeg het gehakt toe na het bakken van de smaakmakers en ga verder zoals beschreven.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Snijd de tomaat in plakken. Pers de knoflook of snijd fijn.

Meng in een kom de passata met de knoflook, de zwarte
balsamicoazijn, suiker en Siciliaanse kruidenmix.

Breng op smaak met peper en zout.

Breng ondertussen ruim water aan de kook in een pan en kook de
pasta, afgedekt, 10 - 12 minuten. Giet daarna af en meng met extra
vierge olijfolie naar smaak.

Snijd het basilicum in fijne reepjes.

Serveer de pasta op borden en leg de groenten erbovenop. Garneer
met het basilicum.



met rijst, koriander en paprika

Plantaardig

Totale tijd: 30 - 40 min.

Een favoriet van receptontwikkelaar Sarah:

“Deze butter tofu bewijst dat smaakvol vegetarisch eten niet ingewikkeld hoeft te zijn! In de Indiase
keuken worden specerijen vaak kort gebakken in vet, zodat de aroma’s vrijkomen en zich aan het
vet binden. Zo verspreiden de smaken zich door het hele gerecht en zit elke hap vol smaak.”

ﬂ \
Sarah’s favoriet

Pittige ‘butter tofu’ curry met romige kokossaus

Verse koriander

O

Witte langgraanrijst

Garam masala

O

Knoflookteen Tomaat
Gemberpuree Paprika
Kerriepoeder Kokosmelk

&

Tofu Zonnebloempitten
Tomatenpuree Vers citroengras

Naanbrood met kruiden



Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Hapjespan met deksel, pan, keukenpapier, bord, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p 3p 4p 5p 6p

Ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3

Verse koriander* (g) 5 10 15 20 25 30

Garam masala (zakje(s)) % % 1 1% 1% 2

Witte langgraanrijst (g) 75 150 225 300 375 4s0  ° Bereiddebouillon.

Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3 + Snipper de ui en pers de knoflook of snijd fijn.
Tomaat (stuk(s)) o3 4% 6 T 9 + Snijd de paprika in reepjes. Snijd de tomaat
Gemberpuree* (g) 5 10 15 20 25 30 in b[okjes_

Paprika™ (stuk(s)) Bl d]12)218 (8 « Verhit een hapjespan zonder olie
Kerriepoeder (zakje(s)) % v 2 2% 3 op middelmatig vuur en rooster de
Kokosmelk (ml) S0 180 270 360 450 540 zonnebloempitten tot ze lichtbruin kleuren.
Tofu™ (g) 100 200 300 400 500 600 Haal uit de pan en bewaar apart.
Zonnebloempitten (g) 10 20 30 40 50 60

Tomatenpuree (kuipje(s)) Y Y % 1 1% 1%

Vers citroengras* (stuk(s)) 1 1 2 2 3 3

Zonnebloemolie (el) % 1 1% 2 2% 3

[Plantaardige] roomboter (el) 1 2 3 4 5 6

Zoutarme groentebouillon (ml) 50 100 150 200 250 300 3

Maiszetmeel [of bloem] (el) % 1 1% 2 2% 3

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden ==
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3502 /837 544 /130
Vetten (g) 44 7
Waarvan verzadigd (g) 3.7 37 « Brengondertussen ruim water aan de kook in
Koolhydraten (g) 89 14 een pan.
W ik 16,2 2,5 " . "
aarvan sukers (g) ’ ’ + Kook derijst 12 - 15 minuten, of tot de rijst gaar
vezels (g) 8 ! is. Giet daarna af en laat uitstomen.
Eiwit (g) 19 3 . i .
+ Snijd ondertussen de koriander fijn.
Zout (g) 0,4 0,1
+ Voeg het maiszetmeel toe aan een bord en
Allergenen breng op smaak met peper en zout.

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Verhit een klontje roomboter in dezelfde pan op
midelhoog vuur.

Bak de paprika en ui 3 - 4 minuten.

Voeg de knoflook, tomatenpuree, gemberpuree,
tomatenblokjes, garam masala (let op: pittig!
Gebruik naar smaak) en het kerriepoeder toe.

Roer goed door en bak 2 - 3 minuten.

Wikkel de tofu in keukenpapier en knijp het
overtollige vocht eruit. Snijd de tofu in blokjes.

Wentel de tofu door het maiszetmeel, zodat de
tofu rondom bedekt is.

Verhit een scheutje zonnebloemolie een
koekenpan op hoog vuur. Bak de tofu

3-4 minuten en leg vervolgens op een bord
met keukenpapier.

Roer de tofu en een klontje roomboter door

de curry. Proef en breng op smaak met peper
en zout.

Bak het brood in een voorverwarmde oven tot het licht geroosterd is en serveer bij het gerecht.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

- 9 @

Blus af met de bouillon en de kokosmelk.
Meng goed.

Knik de citroengrasstengels op 3 plaatsen en
voeg toe aan de saus.

Zet het vuur lager en laat, afgedekt,

10 - 15 minuten pruttelen.

Proef de curry en voeg eventueel een snufje
suiker en/of een scheutje azijn toe.

Serveer derijst in diepe borden en schep de
curry erop.

Garneer met de koriander en
de zonnebloempitten.



" HELLO Zwartebonentostada’s met avocadosalsa
FR ESH met mais, kaas en koolsla

Lekker snel

Totale tijd: 25 - 30 min.

-

Mini-tortilla’s Zwarte bonen

Gesneden rodekool Mais in blik

Avocado Mexicaanse kruiden
b 1‘.1(‘#.- ; y
Geraspte Goudse kaas Bosui
Verse koriander Rode puntpaprika

&

Limoen

. . 5
Wat vond je van dit recept? Tostada’s zijn niet weg te denken uit de Meso-Amerikaanse keuken:

Scan de QR-code en laat het knapperige, gebakken tortilla’s die je los kunt serveren, of beleggen met
een eindeloze keuze aan ingrediénten.

Kip-kalkoengehakt

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Bakplaat met bakpapier, hoge kom, staafmixer, grote kom, fijne rasp, zeef,
koekenpan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Mini-tortilla's (stuk(s)) 4 8 12 16 20 24
Zwarte bonen (pak(ken)) % 1 1% 2 2Y% 3

Gesneden rodekool* (g) 50 100 150 200 250 300
Mais in blik (g) 70 140 140 285 280 425
Avocado (stuk(s)) A 1 2 2 3 3

Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3

Geraspte Goudse kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Bosui* (bosje(s)) A % % 1 1% 1%
Verse koriander* (g) 5 10 15 20 25 30
Rode puntpaprika* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3

Limoen* (stuk(s)) VA 1 1% 2 2% 3

Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3

Water voor saus (ml) 30 60 90 120 150 180
[Plantaardige] mayonaise (el) 1 2 3 4 5 6

Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 3782 /904 673 /161
Vetten (g) 48 9

Waarvan verzadigd (g) 10,6 1,9
Koolhydraten (g) 84 15

Waarvan suikers (g) 13 2,3
Vezels (g) 21 4
Eiwit (g) 28 5
Zout (g) 3 0,5
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Verwarm de oven voor op 200 graden. Spoel de zwarte bonen af en
laat uitlekken in een vergiet.

Snijd de bosui in fijne ringen en bewaar het witte en groene
gedeelte apart van elkaar.

Snijd de puntpaprika in blokjes.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op middelhoog vuur.
Bak de puntpaprika en het witte gedeelte van de bosui
2 -3 minuten.

Rasp de schil van de limoen met een fijne rasp en snijd de limoen
invieren.

Halveer de avocado en verwijder de pit en schil. Voeg de avocado
toe aan een hoge kom en knijp er V4 limoen per persoon boven uit.

Voeg de koriander, het groene gedeelte van de bosui en de
aangegeven hoeveelheid water toe.

Mix met een staafmixer tot een romige saus. Proef en voeg
limoenrasp naar smaak toe.

Voeg het gehakt toe na het bakken van de smaakmakers en ga verder zoals beschreven.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Voeg de zwarte bonen toe en bak 3 minuten verder. Voeg daarna de
Mexicaanse kruidenmix (let op: pittig! Gebruik naar smaak) toe.
Breng op smaak met peper en zout.

Laat ondertussen de mais uitlekken.
Leg de tortilla’s op een bakplaat met bakpapier.

Beleg met de zwarte bonen en verdeel de geraspte kaas erover. Bak
de tortilla’s 5 - 8 minuten in de oven.

Meng in een grote kom de gesneden rodekool, de mais, de
mayonaise en 1 el van de avocadosalsa per persoon. Meng goed en
breng op smaak met peper en zout.

Beleg de tostada’s met een deel van de rauwkost.

Verdeel de tostada’s over de borden. Garneer met de
overige avocadosalsa.

Serveer met de overige rauwkost.



FRESH

ons weten.

Wat vond je van dit recept?

Scan de QR-code en laat het

met courgette, zongedroogde tomaten en sla

Lekker snel | Caloriebewust

Totale tijd: 20 - 25 min.
Ve F 2
2 SRR R
2o e

Harissa is een chilipasta uit de Maghreb, gemaakt van verschillende
soorten chilipepers, specerijen en kruiden. De naam komt van het
Arabische stamwoord harasa, wat pletten of pureren betekent.

HELLO Parelcouscous met harissa, chorizo en witte kaas

\ L ‘
Parelcouscous Rode ui
2 Courgette Knoflookteen

Lt

Chorizoblokjes Radicchio enijsbergsla
@
Witte kaas Zongedroogde tomaten
Harissa
Chorizoblokjes



Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Grote pan, saladekom, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Voorbereiden

Breng ruim water aan de kook in een pan.

Kook de parelcouscous 12 - 14 minuten. Giet daarna af en laat
zonder deksel uitstomen.

Snijd de ui in dunne halve ringen. Pers de knoflook of snijd fijn.

Halveer de courgette in de lengte en snijd in dunne plakjes.

Salade maken

Parelcouscous (g) 75 150 225 300 375 450
Rode ui (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Courgette* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6 .
Chorizoblokjes* (g) 60 90 120 180 210 270
Radicchio enijsbergsla* (g) 50 100 150 200 250 300 *
Witte kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Zongedroogde tomaten (g) 15 30 50 70 80 100 *
Harissa* (g) 15 30 45 60 75 90 .
Wittewijnazijn (tl) 1 2 3 4 5 6
Olijfolie (el) % % % 1 1% 1%
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2536 /606 554 /132
Vetten (g) 22 5
Waarvan verzadigd (g) 9,5 2,1
Koolhydraten (g) 72 16
Waarvan suikers (g) 16 3,5
Vezels (g) 8 2
Eiwit (g) 28 6
Zout (g) 2,5 0,5
Allergenen
Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente )
informatie over allergenen. ¢

Voeg de slamix en wittewijnazijn toe aan een saladekom.
Breng op smaak met peper en zout en meng goed.
Snijd de zongedroogde tomaten in dunne reepjes.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Groenten bakken

« Verhit ondertussen een klein scheutje olijfolie in een hapjespan op
middelhoog vuur.

+ Voeg de chorizoblokijes, ui en knoflook toe en bak 3 minuten. Voeg
vervolgens de courgette toe en bak 6 - 8 minuten verder, of tot de
courgette gaar is.

« Voeg de harissa en de parelcouscous toe aan de hapjespan en bak
nog 1 minuut.

« Brengop smaak met peper en zout.

Serveren

+ Verdeel de parelcouscous over de borden. Verdeel de
salade ernaast.

» Garneer met de zongedroogde tomaten en verkruimel de witte
kaas erover.

Eet smakelijk!



" HELLO Romige rigatoni met blauwe kaas
FR ESH met paddenstoelen, witlof en peterselie

Totale tijd: 20 - 25 min.
- - - d.lr;'.lil_"'
- oy

Rigatoni Ui
Knoflookteen Witlof

o
%

Gemengde gesneden Blauwekaasblokjes
paddenstoelen

O &

Kookroom Verse krulpeterselie

Kook mee en win een SMEG-koelkast Kipgehakt met Mediterrane
‘”‘ﬁmgg La cucina smaakt nog beter met de hulp van Italiaans design, premium kwaliteit en kookplezier - dat is SMEG. kruiden
Scan de QR-code en maak kans op een SMEG-koelkast.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Hapjespan, pan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Rigatoni (g) 90 180 270 360 450 540
Ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3

Witlof* (stuk(s)) 12 e e s e

Gemengde gesneden

100 175 350 350 525 525
paddenstoelen* (g)

Blauwekaasblokjes* (g) 25 50 75 100 125 150
Kookroom (g) 75 150 225 300 375 450
Verse krulpeterselie* (g) 5 10 15 20 25 30

Zelf toevoegen

Zoutarm groentebouillonblokje % % % 1 % 1w

(stuk(s))
Olijfolie (el) 1 2 3 4 5 6
Mosterd (tl) 1 2 3 4 5 6

Honing [of plantaardig alternatief]
(th)

Witte balsamicoazijn (el) 1 2 3 4 5 6
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3092 /739 590 /141
Vetten (g) 34 6
Waarvan verzadigd (g) 14,9 2,8
Koolhydraten (g) 81 15
Waarvan suikers (g) 15,5 3
Vezels (g) 11 2
Eiwit (g) 25 5
Zout (g) 1,6 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Voorbereiden

Breng ruim water aan de kook in een pan en kook de pasta
13 - 15 minuten. Bewaar wat van het kookvocht. Giet daarna af en
laat uitstomen.

Snipper ondertussen de ui en pers de knoflook of snijd fijn.

Snijd de onderkant van de witlofstronken en snijd het witlof
doormidden. Verwijder de harde kern.

Halveer het witlof in de lengte en snijd in fijne reepjes.

Saus maken

Tip: Is de saus nog niet dik genoeg? Laat dan 3 - 5 minuten langer inkoken. Is de

Voeg de room en de helft van de blauwe kaas toe. Verkruimel het
bouillonblokje erboven.

Voeg de honing en mosterd toe en roer goed door. Laat 3 minuten
koken op middellaag vuur.

Proef en breng eventueel op smaak met peper en zout.

saus te dik? Voeg dan wat van het bewaarde kookvocht toe.

Voeg het gehakt toe na het bakken van de smaakmakers en ga verder zoals beschreven.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Groenten bakken

Verhit een flinke scheut olijfolie in een hapjespan op middelmatig
vuur. Fruit de knoflook en ui 2 - 3 minuten.

Voeg de paddenstoelen en het grootste deel van het witlof toe en
bak 4 - 6 minuten op middelhoog vuur (zie Tip).

Blus af met de witte balsamicoazijn.

Tip: De overige witlof wordt rauw geserveerd, maar je kunt er ook voor kiezen
om alle witlof mee te koken.

Serveren

Snijd de peterselie fijn.
Schep de pasta door de saus en roer goed door. Breng op smaak
met peper en zout. Serveer de pasta in diepe borden.

Verdeel het overige witlof en de overige blauwe kaas erover.
Garneer met de peterselie.

Eet smakelijk!



Kip-cheeseburger met gekaramelliseerde ui

met salade en zelfgemaakte aardappelpartjes

Totale tijd: 40 - 50 min.

)
®

Aardappelen Rode ui

Komkommer Geraspte cheddar

Pruimtomaat Hamburgerbol
met sesam

Oranjehoen kipburger

Speciaal ingrediént in je box! Deze burger komt van de Oranjehoen kip. Die eet lokaal kringloopvoer
en heeft een 22% lagere CO2-uitstoot dan de 1 ster Beter Leven kip.
Scan de QR-code om meer te weten te komen over deze leverancier!

Oranjehoen kipburger




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.
Benodigdheden

Bakplaat met bakpapier, kom, saladekom, koekenpan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Aardappelen (g) 200 400 600 800 1000 1200

Rode ui (stuk(s)) A 1 1% 2 2% 3
Komkommer* (stuk(s)) % % 1 1% 1% 2
Geraspte cheddar* (g) 15 25 40 50 65 75
Pruimtomaat (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Hamburgerbol met sesam (stuk(s)) 1 2 3 4 5) 6
Oranjehoen kipburger* (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Zelf toevoegen

Extra vierge olijfolie (el) Y 1 1% 2 2% 3
Witte balsamicoazijn (tl) l 2 3 4 5 6
Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3
[Plantaardige] roomboter (el) % 1 1% 2 2% 3
Mosterd (tl) 1 2 3 4 5 6
Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden

Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3330/796 515/123
Vetten (g) 38 6
Waarvan verzadigd (g) 11,2 1,7
Koolhydraten (g) 79 12
Waarvan suikers (g) 11,6 1,8

Vezels (g) 12 2

Eiwit (g) 33 5

Zout (g) 2,4 0,4
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Aardappelpartjes maken

Verwarm de oven voor op 200 graden.

Schil de aardappelen en snijd in partjes. Meng in een kom de
aardappelpartjes met een scheutje olijfolie. Breng op smaak met
peper en zout.

Verdeel de aardappelpartjes over een bakplaat met bakpapier en
bak 30 - 35 minuten in de oven, of tot ze goudbruin kleuren. Schep
halverwege om.

Snijd ondertussen de ui in halve ringen. Snijd de helft van de
tomaat in plakken en snijd de overige tomaat in blokjes.

3

Salade maken

« Snijd 4 komkommerplakjes per hamburger en snijd de overige
komkommer in blokjes.

+ Mengin een saladekom de witte balsamicoazijn met de extra
vierge olijfolie.

« Brengop smaak peper en zout. Meng de tomatenblokjes en
komkommerblokjes door de dressing.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Burger bakken

Verhit een klontje roomboter in een koekenpan op

middelhoog vuur.

Bak de burger en de ui 7 - 8 minuten, of tot de burger gaar is. Schep
regelmatig om.

Bak ondertussen de hamburgerbol 4 - 5 minuten in de oven.

Serveren

Snijd de hamburgerbol open en smeer een laagje mosterd over de
onderste helft.

Beleg met de tomatenplakjes en komkommerplakjes. Beleg met de
burger en wat gebakken ui. Bestrooi met de cheddar.

Serveer de burger met de aardappelpartjes en de salade.

Eet smakelijk!



FR ESH met verse udonnoedels, koriander en pinda’s

Lekker snel | Caloriebewust | Plantaardig

Totale tijd: 20 - 25 min.

G R D

Rode peper Knoflookteen

Gele currykruiden

O

Roerbakmix met Kokosmelk

champignons
&

. HELLO Curry-noedelsoep met kokosmelk

Verse koriander Gezouten pinda’s
*a;:. ;ﬁ .
AT
; Verse udonnoedels Sojasaus
1 \o

“ Gefrituurde uitjes

.-_E.

j i ?
Watvond je van dit recept’ De gele currykruiden in dit recept bestaan uit kurkuma, koriander,
Scan de QR-code en laat het gember, citroengras en andere smaakmakers om kleur en extra smaak cermelen
|
ons weten. toe te voegen!




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Soeppan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Rode peper* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Rode ui (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Gele currykruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3
Roerbakmix met champignons* (g) 200 400 600 800 1000 1200
Kokosmelk (ml) 125 250 375 500 625 750
Verse koriander* (g) 2% 5 7% 10 12% 15
Gezouten pinda's (g) 20 40 60 80 100 120
Verse udonnoedels (g) 110 220 330 440 550 660
Sojasaus (ml) 10 20 30 40 50 60
Gefrituurde uitjes (g) 10 20 30 40 50 60
Zoutarme groentebouillon (ml) 200 400 600 800 1000 1200
Zonnebloemolie (el) % % % 1 1% 1%
Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2795 /668 373/89
Vetten (g) 41 6
Waarvan verzadigd (g) 23,5 3,1
Koolhydraten (g) 52 7
Waarvan suikers (g) 11,9 1,6
Vezels (g) 15 2
Eiwit (g) 19 3
Zout (g) 3,4 0,5
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Voorbereiden Groenten bakken

+ Bereid de bouillon. « Verhit een klein scheutje zonnebloemolie in een soeppan op
« Verwijder de zaadlijsten van de rode peper (let op: pittig! Gebruik hoog vuur.

naar smaak) en snijd fijn. « Bak de ui, knoflook, rode peper en de gele currykruiden 1 minuut.
+ Snipper de ui en pers de knoflook of snijd fijn. « Roer de groentemix erdoor en bak 4 minuten verder.

3 4

'\

Soep maken Serveren
« Voegde kokosmelk en de bouillon toe en laat 4 minuten zachtjes + Brengde soep op smaak met peper en zout. Serveer de soep

koken op middelmatig vuur. in kommen.
«+ Snijd ondertussen de koriander fijn en hak de pinda’s grof. + Garneer met de koriander, pinda’s en gefrituurde uitjes.

« Voegde udonnoedels en de sojasaus toe en kook 3 minuten verder.
Eet smakelijk!

e Bak de garnalen in een koekenpan op middelhoog vuur tot ze gaar zijn en voeg vervolgens toe aan het gerecht.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



HELLO Courgette met romige bonenstoof

FR ESH met rijst, Grana Padano en groene pesto

Totale tijd: 15 - 20 min.

e /

Paprikareepjes Courgette
Rode ui Knoflookteen
Gemengde bonen Passata
?
Pesto genovese Grana
Padanovlokken DOP
Jasmijnrijst Créme fraiche
T
e

Siciliaanse kruidenmix

i i ?
Wat vond je van dit recept? Door een ruitjespatroon in het vruchtvlees van de courgette te snijden,

Scan de QR-code en laat het zorg je ervoor dat de courgette gelijkmatig gaart en smaken absorbeert. Je hebt extra's besteld
Deze techniek is perfect om te grillen, bakken of braden!

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Hapjespan met deksel, 2x koekenpan met deksel, pan, zeef

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Paprikareepjes* (g) 50 100 150 200 250 300
Courgette* (stuk(s)) A 1 1% 2 2% 3
Rode ui (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Knoflookteen (stuk(s)) A 1 1% 2 2% 3
Gemengde bonen (pak(ken)) % 1 1% 2 2% 3
Passata (g) 100 200 300 400 500 600
Pesto genovese* (g) 20 40 60 80 100 120
Grana Padanovlokken DOP* (g) 20 40 60 80 100 120
Jasmijnrijst (g) 75 150 225 300 375 450
Creme fraiche* (g) 25 50 75 100 125 150
Siciliaanse kruidenmix (zakje(s)) Y 1 1% 2 2% 3
Olijfolie (el) 1 2 3 4 5 6
Water (ml) 30 60 90 120 150 180
Zoutarme groentebouillon (ml) 25 50 75 100 125 150
Zwarte balsamicoazijn (el) % 1 1% 2 2Y% 3
Suiker (tl) Y 1 1% 2 2% 3
Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3849 /920 532 /127
Vetten (g) 40 5
Waarvan verzadigd (g) 12,3 1,7
Koolhydraten (g) 109 15
Waarvan suikers (g) 18,8 2,6
Vezels (g) 19 3
Eiwit (g) 34 5
Zout (g) 2,2 0,3
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Breng ruim water met een snuf zout aan de kook in een pan. Kook
de rijst 10 - 12 minuten. Giet daarna af en laat uitstomen.

Halveer ondertussen de courgette in de lengte. Kerfin elke
courgettehelft een ruitpatroon. Snijd niet te diep, zodat de schil
heel blijft.

Breng op smaak met peper en zout.

Pers de knoflook of snijd fijn. Laat de bonen uitlekken in een
vergiet. Snijd de ui in plakken.

Verhit een scheutje olijfolie in een hapjespan op middelhoog vuur.
Bak de paprikareepjes, de ui, knoflook en Siciliaanse kruidenmix
1 minuut.

Voeg de passata, de bouillon, zwarte balsamicoazijn, bonen en

de suiker toe. Breng aan de kook en laat, afgedekt, 4 - 5 minuten
zachtjes inkoken.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op hoog vuur. Bak de
courgette 2 - 3 minuten op de snijkant.

Voeg de aangegeven hoeveelheid water toe.
Draai de courgette om en stoom, afgedekt, 7 - 8 minuten.

Bereid ondertussen de bouillon.

Roer de créme fraiche en de helft van de Grana Padano erdoorheen
en breng weer kort aan de kook.

Haal vervolgens de hapjespan van het vuur en breng op smaak met
peper en zout.

Verdeel de rijst over de borden en schep de stoof over derijst. Leg
de courgette op de stoof.

Garneer met de pesto en de overige Grana Padano.

Bak de gehaktballen rondom bruin en tot ze gaar zijn. Keer regelmatig om en serveer op het gerecht.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



HELLO Kruidige Thaise-stijl noedelbowl met tempeh
FR ESH met vissaus, pinda’s en verse kruiden

Caloriebewust

Totale tijd: 15 - 20 min.

Brede rijstnoedels Groentemix
met wittekool

Vissaus Sojasaus met

minder zout

Knoflookteen Gemberpuree
Tempehblokjes Ongezouten pinda’s
Limoen Munt, koriander en

Thais basilicum

i i ?
Wat vond je van dit recept? Tempeh zit niet alleen boordevol probiotica en voedingsstoffen, maar het
Scan de QR-code en laat het absorbeert ook goed marinades, waardoor het ideaal is voor roerbakken, Garnalen
illen!
ons weten. salades en grillen!




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Kom, pan, koekenpan, wok of hapjespan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Brede rijstnoedels (g) 50 100 150 200 250 300

Groentemix met wittekool* (g) 200 400 600 800 1000 1200

Vissaus (ml) 10 20 30 40 50 60

Sojasaus met minder zout (ml) 5 10 15 20 25 30 « Breng ruim water aan de kook in een pan.

Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3 . . .

Gemberpuree* (g) 3 w ||| | @ + Kook derijstnoedels in 4 - 5 minuten beetgaar.

Tempehblokjes* (g) 80 160 240 320 400 480 + Bewaar wat van het kookvocht. Giet af en voeg de noedels terug toe
Ongezouten pinda's (g) 10 20 30 40 50 60 aan de pan.

Limoen* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3 + Besprenkel met zonnebloemolie, roer goed door en bewaar apart.
Munt, koriander en Thais basilicum* 5 10 15 20 25 30

(g)

Zonnebloemolie (el) 1% 3 4% 6 7% 9

Bruine basterdsuiker (el) A 1 1% 2 2% 3

Sambal naar smaak

Peper en zout naar smaak A

*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden

Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2807 /671 656 /157
Vetten (g) 32 8
Waarvan verzadigd (g) 4 0,9 -
Koolhydraten (g) 67 16 =
Waarvan suikers (g) 18,7 4.4

Vezels (g) 8 2

Eiwit (g) 2 6 « Snijd de limoen in 4 partjes.

Zout (g) 3,5 0,8

« Mengin een kom de vissaus (let op: zout! Gebruik naar smaak),

Allergenen sojasaus, suiker en per persoon: 1 el kookvocht en het sap van
Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente 1limoenpartje.
informatie aver allergenen. « Voeg de saus, de noedels en sambal naar smaak toe aan

de groenten.

« Schep goed om en roerbak 1 - 2 minuten op hoog vuur. Breng op
smaak met peper en zout.

Verhit een scheutje zonnebloemolie in een wok of hapjespan op
middelhoog vuur. Bak de groentenmix 6 - 8 minuten. Breng op
smaak met peper en zout.

Pers de knoflook of snijd fijn.

Verhit een scheutje zonnebloemolie in een koekenpan op
middelhoog vuur. Bak de tempeh, knoflook en gemberpuree
4 -5 minuten.

Blus af met 1 el kookvocht per persoon.

Snijd de verse kruiden grof.
Serveer de noedels in kommen en verdeel de tempeh eroverheen.
Garneer met de pinda’s en verse kruiden.

Serveer met de overige limoenpartjes.

6 Bak de garnalen in een koekenpan op middelhoog vuur tot ze gaar zijn en voeg vervolgens toe aan het gerecht.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



Hamburger met piccalilly

met salade met zure room en krieltjes

Lekker snel

Totale tijd: 15 - 20 min.

Voorgekookte halve Komkommer
kriel met schil

O

Biologische zure room

Radicchio en romaine Piccalilly

Meatier-burger

Wat vond je van dit recept?
Deze burger geef je een twist met piccalilly - een populair Brits product Meatier-burger

Scan de QR-code en laat het geinspireerd op de Aziatische keuken.

ons weten.
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Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Aluminiumfolie, koekenpan met deksel, saladekom, koekenpan

1p 2p 3p 4p 5p 6p
t/o)orgekookte halve kriel met schil 200 400 600 800 1000 1200
g

Komkommer* (stuk(s)) % 1 1% 2 2Y% 3

Rode ui (stuk(s)) Y 1 1 2 2 3
Biologische zure room* (g) 25 50 75 100 125 150
Radicchio en romaine* (g) 50 100 150 200 250 300
Piccalilly* (g) 25 50 75 100 125 150
Meatier-burger* (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Extra vierge olijfolie (el) A 1 1% 2 2% 3
Mosterd (tl) % 1 1% 2 2% 3
Wittewijnazijn (tl) 1 2 3 4 5 6
[Plantaardige] roomboter (el) % 1 1% 2 2% 3
Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3
[Plantaardige] mayonaise (el) 1% 8 4% 6 7% 9

Honing [of plantaardig alternatief]
(th)

1 2 3 4 5 6

Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3565 /852 534 /128
Vetten (g) 59 9
Waarvan verzadigd (g) 17,7 2,7
Koolhydraten (g) 50 7
Waarvan suikers (g) 11,7 1,8
Vezels (g) 8 1
Eiwit (g) 27 4
Zout (g) 2,6 0,4

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op middelhoog vuur.
Bak de krieltjes, afgedekt, 9 minuten. Haal het deksel van de pan.

Breng op smaak met peper en zout. Bak 5 minuten verder.

Voeg de sla, de ui en de komkommer toe aan de saladekom.

Meng goed door de dressing.

Komkommers bestaan voor een groot deel uit water, maar bevatten

ook vitaminen en mineralen. Ze hydrateren, bevatten weinig calorieén en
zorgen tegelijkertijd voor essentiéle voedingsstoffen.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Snijd de komkommer in plakjes.
Snijd de ui in dunne halve ringen (zie Tip).

Meng in een saladekom de extra vierge olijfolie met de honing, de
mosterd en de wittewijnazijn. Breng op smaak met peper en zout,
voeg de zure room toe en meng goed door.

Je serveert de ui rauw. Houd je hier niet van? Bak de ui dan mee met

de burger.

Verhit een klontje roomboter in een koekenpan op middelhoog
vuur. Leg, wanneer de roomboter heet genoeg is, de burger in de
pan en bak 3 - 4 minuten per kant.

Haal uit de pan, breng op smaak met peper en laat rusten
onder aluminiumfolie.

Serveer de burger met de krieltjes, de mayonaise en de salade.
Proef de piccalilly en serveer naar smaak op de burger.



HELLO Spaghetti met citroen-knoflookgarnalen

FR ESH in romige tomatensaus met rucola

Lekker snel | Caloriebewust

Totale tijd: 15 - 20 min.

LY
s
Garnalen Spaghetti
v,
Rode cherrytomaten Kookroom

D

Rucola Rode ui

. ?‘_ Citroen Knoflookteen

|

Kook mee en win een SMEG-koelkast
.a‘mﬁmgg La cucina smaakt nog beter met de hulp van Italiaans design, premium kwaliteit en kookplezier - dat is SMEG.
Scan de QR-code en maak kans op een SMEG-koelkast.

G Garnalen

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Hapjespan, pan, kleine kom

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Garnalen* (g) 80 160 240 320 400 480
Spaghetti (g) 90 180 270 360 450 540
Rode cherrytomaten (g) 125 250 375 500 625 750
Kookroom (g) 75 150 225 300 375 450 .
Rucola* (g) 20 40 60 80 100 120
Rode ui (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3 *
Citroen* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3 *
Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 8 4 5 6
:
Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3
Zoutarm groentebouillonblokje “ ” % 1 W% 1w
(stuk(s))
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2703 /646 542 /130
Vetten (g) 21 4

Waarvan verzadigd (g) 9,6 1,9
Koolhydraten (g) 82 16

Waarvan suikers (g) 15,5 3,1
Vezels (g) 8 2
Eiwit (g) 29 6
Zout (g) 1,3 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen. .

Voorbereiden

Breng ruim water aan de kook in een pan voor de spaghetti.
Halveer de tomaten. Snijd de ui in halve ringen.

Pers de knoflook of snijd fijn. Snijd de helft van de citroen in partjes
en pers de andere helft uit boven een kleine kom.

Kook de spaghetti 10 - 12 minuten. Bewaar wat van het kookvocht,
giet daarna af en laat uitstomen.

Saus maken

« Voegde room toe en verkruimel het bouillonblokje erboven.

Laat de saus 1 minuut inkoken (zie Tip).

« Voegde spaghetti toe en verwarm het geheel nog 1 minuut. Breng
op smaak met peper en zout.

Tip: Voeg eventueel wat kookvocht van de pasta toe om de saus wat dunner
te maken.

e Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Garnalen bakken
« Verhit een scheutje olijfolie in een hapjespan op middelhoog vuur.
Fruit de ui 1 -2 minuten.

+ Voeg de tomaten, garnalen, knoflook en de helft van het citroensap
toe en bak nog 3 minuten.

Weetje © Uiis een onderschatte supergroente! Ui is niet alleen rijk aan vezels
en B-vitaminen, maar zit ook bomvol antioxidanten en vitamine C.

Serveren

+ Verdeel de spaghetti over diepe borden.

+ Legderucola erbovenop en besprenkel met het overige citroensap.
+ Garneer met de overige citroenpartjes.

Eet smakelijk!



" HELLO Risotto met geroosterde cherrytomaten
FR ESH met venkel, witte kaas en amandelen

Totale tijd: 45 - 55 min.

O W

Risottorijst Venkel

Afrikaanse kruidenmix Ui

'l‘.'
C-&

Witte kaas Knoflookteen
A
Rode cherrytomaten Gezouten amandelen

@
L2

Tomatenpuree Verse bladpeterselie

Kook mee en win een SMEG-koelkast
‘a‘ﬁmgg La cucina smaakt nog beter met de hulp van Italiaans design, premium kwaliteit en kookplezier - dat is SMEG.
Scan de QR-code en maak kans op een SMEG-koelkast.

a Serranoham

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Bakplaat met bakpapier, grote kom, ovenschaal, hapjespan of grote
koekenpan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Risottorijst (g) 75 150 225 300 375 450
Venkel* (stuk(s)) % 1 2 2 3 3
Afrikaanse kruidenmix (zakje(s)) Y 1 1% 2 2% 3
Ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Witte kaas* (g) 50 100 150 200 250 300
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Rode cherrytomaten (g) 125 250 375 500 625 750
Gezouten amandelen (g) 10 20 30 40 50 60
Tomatenpuree (kuipje(s)) A 1 1% 2 2% 3
Verse bladpeterselie* (g) 2% 5) 7% 10 12% 15
[Plantaardige] roomboter (el) % 1 1% 2 2% 3
Zoutarme groentebouillon (ml) 350 700 1050 1400 1750 2100
Olijfolie (el) 1 2 3 4 5 6
Zwarte balsamicoazijn (el) % 1 1% 2 2% 3
Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 3251 /777 391/93
Vetten (g) 39 5

Waarvan verzadigd (g) 15,7 1,9
Koolhydraten (g) 87 10

Waarvan suikers (g) 18,2 2,2
Vezels (g) 16 2
Eiwit (g) 22 3
Zout (g) 3 0,4

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Verwarm de oven voor op 200 graden en bereid
de bouillon.

Snipper de ui en pers de knoflook of snijd fijn.

Halveer de venkel, snijd in kwarten en verwijder
de harde kern. Snijd de venkel in reepjes.

oo

De risotto is gaar zodra de korrel vanbuiten zacht
is en nog een lichte bite heeft vanbinnen. Dit
duurt ongeveer 25 - 30 minuten.

Voeg eventueel extra water toe om de rijst nog
verder te garen.

Voeg de tomaten toe aan een ovenschaal en
besprenkel met de zwarte balsamicoazijn.

Besprenkel met olijfolie. Breng op smaak met

peper en zout en schep goed om zodat het goed
bedekt is. Rooster 12 - 15 minuten in de oven.

Voeg de venkel toe aan een grote kom.
Voeg de tomatenpuree en de helft van de
Afrikaanse kruiden toe.

Besprenkel met olijfolie en schep goed om.

Verdeel over een bakplaat met bakpapier en
rooster 20 - 25 minuten in oven. Houd ruimte
over voor een ovenschaal.

Hak de amandelen grof en snijd de
peterselie fijn.

Verkruimel de witte kaas.

Haal de risotto van het vuur en roer de overige
Afrikaanse kruiden, de helft van de kaas en de
helft van de peterselie erdoorheen.

Roer %5 van de tomaten erdoor en breng op
smaak met flink wat peper en zout.

Garneer met het extra ingrediént.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Verhit een klontje roomboter in een hapjespan
of grote koekenpan op middelhoog vuur en fruit
de ui en knoflook 1 minuut.

Voeg de risottorijst toe en bak al roerend

1 minuut. Voeg Vs van de bouillon toe en laat de
rijstkorrels de bouillon langzaam opnemen.

Roer regelmatig door.

Voeg, zodra de bouillon door de risottokorrels
is opgenomen, weer % van de bouillon toe en
herhaal dit met de overige bouillon.

Serveer de risotto in diepe borden. Leg
de geroosterde venkel en de overige
tomaten erbovenop.

Garneer met de amandelen, de overige kaas en
de overige peterselie.



Conchiglie met misochampignons

met Grana Padano, spinazie en gomasio

Lekker snel | Caloriebewust

Totale tijd: 25 - 30 min.
: \ ] ¥ = Q

&

Witte miso Champignons
Spinazie Knoflookteen
L s
£ )
3 n.r'l'j
Grana Kookroom
Padanovlokken DOP
Rode peper Gomasio-
tuinkruidenmix
o
&
X o1
3 v 7
Conchiglie Ui
|

i i ?
Wat vond je van dit recept? Witte miso wordt gemaakt van sojabonen die zijn gefermenteerd met Kipgehakt met Mediterrane
rijst, wat zorgt voor een witte of lichtbeige kleur. De smaak is wat milder kruiden

en zoeter dan die van gewone misopasta.

SR ons weten.
© © 6 6 0 6 0 0 00 0 00 000 00 0 60 000 000 e 0 0000000 00000000 0000000000000 00000c000000000o0 Scheurmijaﬂ © 0 60 060000000000 0000000000000 0000000000000 00ce0 00 00

Scan de QR-code en laat het




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Hapjespan, pan met deksel, kleine kom
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Witte miso (g) 200 40 60 75 100 115

Champignons* (g) 125 250 400 400 650 650

Spinazie* (g) 100 200 300 400 500 600 Voorbereiden

1 2 3 4 5 6 . .

Knoflookteen (stuk(s)) » Brengruim water aan de kook in een pan voor de pasta.

Grana Padanovlokken DOP* (g) 10 20 30 40 50 60 y iider d dliist q d let ittie! Gebruik

Kookroom (g) gl ey e ey E— g— + Verwijder de zaa us en van. erode p.eper( et op: pittig! Ge I’UI
naar smaak) en snijd fijn. Snipper de ui. Pers de knoflook of snijd

Rode peper* (stuk(s)) Y % % 1 1% 1% .. . i R
fijn. Snijd de champignons in kwarten.

Gomasio-tuinkruidenmix (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3 . .

Conchiglie (g) 90 180 270 1360 450 540 + Kook de pasta, afgedekt, 14 - 16 minuten. Giet daarna af, maar

Ui (stuk(s)) % A lam| 2 |am | bewaar 50 ml kookvocht per persoon.

Zelf toevoegen
Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3
Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden 3
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2736 /654 580/139
Vetten (g) 24 5
Waarvan verzadigd (g) 11,1 2,4
Koolhydraten (g) 78 16
Waarvan suikers (g) 9,7 2,1
Vezels (g) 8 2
Eiwit (g) 27 6
Zout (g) 2,9 0,6
Afmaken
Allergenen

« Roer de spinazie door de saus en kook 2 - 3 minuten verder, of tot

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente " . .
de spinazie geslonken is.

informatie over allergenen.
« Roerde pasta door de saus en voeg eventueel wat van het

kookvocht toe.
« Proefen breng eventueel op smaak met peper en zout.

+ Mengondertussen in een kleine kom de Grana Padano met
de gomasio-tuinkruidenmix.

Groenten bakken
« Verhit een scheutje olijfolie in een hapjespan op middelhoog vuur.

+ Bakde champignons 3 - 4 minuten. Roer de knoflook, ui en rode
peper erdoor en bak 1 - 2 minuten verder.

« Voegde miso (let op: zout! Gebruik naar smaak) en room toe en
verhit nog 1 -2 minuten.

Serveren

+ Verdeel de pasta over de borden. Garneer met de
Grana Padano-gomasiotopping.

Eet smakelijk!

Voeg het gehakt toe na het bakken van de smaakmakers en ga verder zoals beschreven.

e Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



Gepaneerde pangasiusfilet met sticky soja-groenten
met knoflook-gemberrijst en furikake

Caloriebewust

Totale tijd: 30 - 40 min.

D O

Pangasiusfilet Basmatirijst
Gemberpuree Knoflookteen

Rode ui - Paprika
/ O
Wortel Panko paneermeel
Sojasaus met Furikake
minder zout
&
Paprikapoeder

i i ?
Wat vond je van dit recept? Pangasius is een vis afkomstig uit Zuidoost-Azi€. Qua smaak en textuur is

Scan de QR-code en laat het het vergelijkbaar met kabeljauw en schelvis, en het is een geweldige bron Pangasiusfilet
van omega-3-vetzuren en eiwitten.

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Bakplaat met bakpapier, kom, pan met deksel, keukenpapier, bord, kleine
kom, koekenpan, 3x diep bord

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Pangasiusfilet* (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6

Basmatirijst (g) 70 150 225 300 375 450

Gemberpuree* (g) 5 10 15 20 25 30 ] )
Knoflookteen (stuk(s)) 1 ) 3 4 5 z + Verwarm de oven voor op 200 graden en bereid de bouillon.
Rode i (stuk(s)) % 1 1 2 2 3 + Pers de knoflook of snijd fijn. Verhit een klein scheutje olijfolie in
Paprika* (stuk(s)) % 1 2 2 3 3 een pan op middelhoog vuur. Fruit de knoflook en gemberpuree

1-2 minuten. Voeg daarna de rijst toe en schenk de bouillon erbij.

Wortel* (stuk(s)) 1 1 2 2 3 3

Panko paneermeel (g) 10 20 30 40 50 60 + Brengaan de kook, zet het vuur lager en kook de rijst 10 minuten.
Sojasaus met minder zout (ml) 10 20 30 40 50 60 + Haalvan hetvuur en laat, afgedekt, 10 minuten staan.

Furikake (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3

Paprikapoeder (tl) 1% 3 4% 6 7% 9

Zoutarme groentebouillon (ml) 180 360 540 720 900 1080

Bloem (el) 1 2 3 4 5 6

Olijfolie (el) 1 2 3 4 5 6

Water (ml) 30 60 90 120 150 180 \ -f\_

Honing [of plantaardig alternatief]
(th)
Sambal (tl) 1 2 3 4 5 6

Peper en zout naar smaak

1 2 3 4 5 6

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3259 /779 482 /115
Vetten (g) 18 3 « Dep devis droog met keukenpapier.
Waarvan verzadigd (g) 35 0,5 .
« Verdeel het paprikapoeder en de helft van de bloem over een
Koolhydraten (g) 101 15 X K R
. diep bord. Meng op een ander diep bord de overige bloem met de
Waarvan suikers (g) 18,4 2,7 .
aangegeven hoeveelheid water tot een beslag.
Vezels (g) 13 2
Eiwit (g) 35 5 « Verdeel de panko over een derde diep bord en breng op smaak met
Zout (g) 34 0,5 peper en zout.
«  Wentel de vis eerst door de bloem, dan door het beslag en als
Allergenen laatste door de panko. Leg de vis op een bord en houd apart.

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

e Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Snijd de ui in partjes en snijd de paprika in reepjes. Snijd de wortel
in dunne plakjes.

Voeg de groenten toe aan een kom en besprenkel met een klein
scheutje olijfolie. Breng op smaak met peper en zout en schep goed
om zodat het goed bedekt is.

Verdeel de groenten over een bakplaat met bakpapier en rooster 15
- 20 minuten in de oven.

Meng ondertussen in een kleine kom de sojasaus met de honing en
de sambal. Houd apart voor later gebruik.

Besprenkel de achtergehouden saus over de groenten en schep
alles goed om. Zet de groenten vervolgens terug in de oven, tot ze
gaar zijn.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op middelhoog vuur.
Bak de vis 3 minuten per kant, of tot hij goudbruin kleurt.

Serveer de rijst en groenten op borden.

Leg de vis erop en garneer met de furikake.



Mediterrane couscous met garnalen

met basilicumcreme en zongedroogde tomaten

Lekker snel | Caloriebewust

Totale tijd: 25 - 30 min.

O

Knoflookteen Gedroogde oregano
O o
Volkoren couscous Tomaat
Basilicumcréme éarnalen
®» /
Zongedroogde tomaten Rode puntpaprika

"

|

L)

b

Courgette Siciliaanse kruidenmix

Wat vond je van dit recept?
. . . -
Scan de QR-code en laat het Oregano is een van de mee_st gebrwk_te kruiden wereld.wud. Zo heeft Garnalen
oregano een vaste waarde in de Mediterraanse en Mexicaanse keuken.

ons weten.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Kom, keukenpapier, koekenpan, wok of hapjespan met deksel

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Gedroogde oregano (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3
Volkoren couscous (g) 75 150 225 300 375 450 Voorbereiden
1) 8 5 6 8 9 . .
Tomaat (stuk(s)) & « Bereid de bouillon.
Basilicumcréme (ml) 10 15 18 24 33 39 Sniidd t ik tte in bloki 1
Gamalen* (@) s Dot 1o Dot | e « Snijd de puntpaprika en courgette in blokjes van 1 cm.
Zongedroogde tomaten (g) 20 30 50 70 8 100 + Pers de knoflook of snijd fijn.
H * 1,
RO PUIPERIET (GG % ! 2 2 € € Weetje ® Courgette behoort, net als komkommer, pompoen en tomaat, tot de
Courgette” (stuk(s)) % 1 1 2 2 3 vruchtgroenten. Wist je dat courgette rijk is aan ijzer, vitamine C en calcium?
Siciliaanse kruidenmix (zakje(s)) % il 1% 2 2% 3

Zelf toevoegen

Zwarte balsamicoazijn (tl) il 2 3 4 5) 6
Zoutarme groentebouillon (ml) 175 350 525 700 875 1050
[Plantaardige] roomboter (el) 1 2 3 4 5 6
Extra vierge olijfolie (el) A 1 1% 2 2% 3
Peper en zout naar smaak 3
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2565 /613 389/93
Vetten (g) 28 4
Waarvan verzadigd (g) 10,7 1,6
Koolhydraten (g) 57 9
Waarvan suikers (g) 13,7 2,1
Vezels (g) 15 2 Tomaten mengen
Eiwit (g) 25 4 « Snijd de tomaat in blokjes en snijd de zongedroogde tomaten fijn.
Zout (g) 22 0.3 «  Mengin een kom de basilicumcréme met de zwarte balsamicoazijn
Allergenen en de extra vierge olijfolie.

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen.

« Voegde tomaat en zongedroogde tomaten toe en meng met
de dressing.

« Breng op smaak met peper en zout.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

e Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.

Groenten bakken

« Verhit een klontje roomboter in een wok of hapjespan op
middelhoog vuur.

« Bak de puntpaprika, courgette, oregano en de helft van de knoflook
5-6 minuten.

« Haal de wok of hapjespan van het vuur en voeg de couscous,
Siciliaanse kruidenmix en bouillon toe.

« Laatde couscous, afgedekt, 10 minuten wellen.

Serveren
+ Dep de garnalen droog met keukenpapier.

+ Verhit een klontje roomboter in een koekenpan op middelhoog
vuur. Bak de garnalen en de overige knoflook 3 minuten. Breng op
smaak met peper en zout.

+ Mengde tomaten met dressing door de couscous. Serveer over
borden. Verdeel de garnalen eroverheen en besprenkel met het
bakvet uit de koekenpan van de garnalen.

Eet smakelijk!



Stoof met chorizo, spekjes en zure room

met krieltjes, champignons en paprika

Caloriebewust

Totale tijd: 45 - 55 min.

2 &

Ui Krieltjes

o
=2

Knoflookteen Tomatenpuree

- Peruaanse kruidenmix Champignons

¢

Paprika Chorizoblokjes

&

;
O @

Verse bieslook Biologische zure room

Ontbijtspek

Wat vond je van dit recept?
Chorizo is een Spaanse worstsoort die zijn smaak en rode kleur te danken
heeft aan het ingrediént paprikapoeder.

Scan de QR-code en laat het Chorizoblokjes

ons weten.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Kleine kom, soeppan met deksel
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3

Krieltjes (g) 200 400 600 800 1000 1200

Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6

Tomatenpuree (kuipje(s)) Y % % 1 1% 1% .

Peruaanse kruidenmix (zakje(s)) Y % % 1 1% 1%

Champignons* (g) 65 125 250 250 375 375 :

Paprika* (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6

Chorizoblokjes* (g) 30 60 90 120 150 180 *

Verse bieslook* (g) 2Y% 5 7% 10 12% 15 .

Biologische zure room* (g) 25 50 75 100 125 150

Ontbijtspek* (plakje(s)) 2 4 6 8 10 12

olijfolie (el) % o1 1% 2 2% 3

Zoutarme kippenbouillon (ml) 150 300 450 600 750 900

Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden

Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2255 /539 297 /71
Vetten (g) 24 3
Waarvan verzadigd (g) 8 1,1
Koolhydraten (g) 54 7
Waarvan suikers (g) 16,8 2,2

Vezels (g) 17 2

Eiwit (g) 21 3

Zout (g) 2,3 0,3 .
Allergenen
Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente *
informatie over allergenen. .

Spek en ui bakken

Snijd de ui in halve ringen. Snijd het spek in reepjes.

Verhit een scheutje olijfolie in een soeppan op middelhoog vuur.
Bak de ui en spekreepjes 4 minuten.

Bereid de bouillon. Was de krieltjes en snijd in gelijke stukken.

Pers de knoflook of snijd fijn.

Stoof maken

Voeg vervolgens de chorizo, de champignons, de paprika en de
bouillon toe en breng afgedekt aan de kook.

Verlaag het vuur en laat 15 minuten koken. Roer af en toe door.

Haal het deksel van de pan en kook nog 10 minuten, of tot de
krieltjes gaar zijn.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Krieltjes toevoegen

« Voegde knoflook en krieltjes toe aan de soeppan en roerbak
2 -3 minuten.

« Voegde tomatenpuree en Peruaanse kruiden toe en bak
2 minuten mee.

+ Snijd ondertussen de champignons in kwarten. Snijd de paprika in
smalle repen.

Serveren
+ Snijd de bieslook fijn en voeg toe aan een kleine kom.

+ Voegde zure room toe. Breng op smaak met peper en zout en
meng goed.

+ Serveer de stoof op diepe borden en garneer met een toefje
zure room.

Eet smakelijk!



. HELLO Romige penne met warmgerookte zalm

FR ESH in prei-spinaziesaus met citroen en dille

Lekker snel

Totale tijd: 20 - 25 min.

»

Prei Ui

-~

" Knoflookteen Penne

Kookroom Spinazie

‘T}f . A
== prr Y oA

i - “HF-"-"'

¥ Warmgerookte Geraspte Goudse kaas

zalmsnippers

Citroen Verse dille

Een favoriet van receptontwikkelaar Selma:
“Dit recept is geinspireerd op een heerlijk gerecht dat ik voorgeschoteld kreeg bij mijn Warmgerookte zalmsnippers

Selma’s favoriet Vlaamse schoonfamilie. Ik ben geen zalmliefhebber, maar dat wisten zij niet. De zalm ging

26 goed samen met de zoetigheid van de ui en prei dat ik helemaal om was!”
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Hapjespan met deksel, pan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Prei* (stuk(s)) % 1 2 2 3 3
Ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Penne (g) 90 180 270 360 450 540
Kookroom (g) 75 150 225 300 375 450
Spinazie* (g) 50 100 150 200 250 300
Warmgerookte zalmsnippers* (g) 75 150 225 300 375 450
Geraspte Goudse kaas* (g) 15 25 40 50 65 75
Citroen* (stuk(s)) Y 1 1% 2 2Y% 3
Verse dille* (g) 2% 5 7% 10 12% 15

Zelf toevoegen

Zoutarm groentebouillonblokje % % % 1 % 1w

(stuk(s))
Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3268 /781 636 /152
Vetten (g) 32 6
Waarvan verzadigd (g) 13,5 2,6
Koolhydraten (g) 82 16
Waarvan suikers (g) 13,7 2,7
Vezels (g) 12 2
Eiwit (g) 38 7
Zout (g) 15 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Breng ruim water aan de kook in een pan voor de pasta.

Kook de pasta 10 - 13 minuten. Giet daarna af en laat uitstomen.

Voeg de room toe aan de groenten en verkruimel het
bouillonblokje boven de pan.

Dek de hapjespan af en laat 8 - 10 minuten stoven.

Voeg op het laatste moment handje voor handje de spinazie toe en
roer door tot het geslonken is. Meng de zalmsnippers en de helft
van de kaas erdoor en verhit de saus opnieuw.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Halveer de prei in de lengte en snijd in halve dunne ringen.
Snipper de ui. Pers de knoflook of snijd fijn.
Verhit een scheutje olijfolie in een hapjespan op hoog vuur.

Bak de knoflook, ui en prei 4 - 5 minuten. Blijf goed roeren.

Snijd de citroen in 4 partjes. Knijp 1 citroenpartje per persoon uitin
de saus. Breng flink op smaak met peper en zout.

Snijd de dille fijn.
Verdeel de pasta over de borden en schep de saus erop.

Garneer met de dille en de overige kaas. Serveer met de
overige citroenpartjes.



y HELLO Mexicaanse stijl biefstukreepjes met geroosterde zoete-aardappelbowl
FR ESH met avocado en tomatensalsa

Caloriebewust

Totale tijd: 30 - 40 min.

| '
Biefstukreepjes Zoete aardappel
Wortel Tomaat
Avocado Knoflookteen
Mexicaanse kruiden Verse koriander
i i ?
Wat vond je van dit recept? Het zal je misschien verbazen, maar wortels waren niet altijd oranje! . .
Scan de QR-code en laat het Oude wortels waren er in paars, geel, rood en wit. De oranje variant werd Biefstukreepjes
ons weten voor het eerst gekweekt in Nederland in de 17e eeuw.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden J
Bakplaat met bakpapier, 2x kom, kleine kom, koekenpan ! =
Ingrediénten voor 1 - 6 personen ; ‘ |
1p 2p 3p 4p 5p 6p = . ‘I-
Biefstukreepjes* (g) 100 200 300 400 500 600 -
Zoete aardappel (g) 225 450 675 900 1125 1350
Wortel* (stuk(s)) o1 e 2 2% 3 . . . - )
e — 1 2 3 4 5 6 + Verwarm de oven voor op 210 graden. + Verdeel de zoete aard.appel en wortel over een «  Snijd c!e tc‘)maat in blokjes en snijd de koriander
Avocado (stuk(s)) % 1 2 2 3 3 + Haal de biefstukreepjes uit de koelkast en laat bakplaat.met ba.kpap|er en rooster grof (zie Tip).
Knoflookteen (stuk(s)) 1 1 2 2 3 3 op kamertemperatuur komen. 10- 15 minuten in de oven. «  Mengin een kom de tomaat, de koriander en de
Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3 + Schil de zoete aardappel of was grondig en snijd « Pelondertussen de knoflook. extra vierge olijfolie.
Verse koriander* (g) 5 10 15 20 25 30 in partjes. Snijd de wortel in halve maantjes. « Voegde knoflook toe aan de bakplaat en schep «  Brengop smaak met peper en zout.
Zelf toevoegen . oed om.
[Plantaardige] mayonaise (el) " 1 1% 2 2w 3 Voegde Wortel, de Zoete._’ aarda.ppel, de he.lft. & . Tip: Is niet iedereen liefhebber van koriander? Laat het
ant: gel may 1 1 1 van de Mexicaanse kruidenmix (let op: pittig! + Zetterugin de oven en rooster nog dan achterwege of serveer apart zodat je de koriander zelf
Olijfolie (el) o1 v:o2 263 Gebruik naar smaak) en een snufje zout toe aan 5-10 minuten, of tot de wortel en zoete naar smaak kunt toevoegen.
Wittewijnazijn (tl) £ 01 12 26 3 een kom. Besprenkel met een klein scheutje aardappel goudbruin zijn.
Mosterd (tl) 1 2 3 4 5 6 olijfolie en schep goed om.
Extra vierge olijfolie (tl) 1 2 B 4 5 6
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2715 /649 470 /112
Vetten (g) 31 5 -
Waarvan verzadigd (g) 4.4 0,8 Y
Koolhydraten (g) 60 10
Waarvan suikers (g) 21,9 3,8
Vezels (g) 11 2
Eiwit (g) 2 > + Halveer de avocado en verwijder de pit en schil. + Verhit een klein scheutje olijfolie in een + Serveer de geroosterde wortel en zoete
Zout (g) 12 02 Snijd het vruchtvlees in plakjes. koekenpan op middelhoog vuur. aardappel op diepe borden en leg de
Allergenen «  Pers de geroosterde knoflook of snijd fijn. « Bak de biefstukreepjes en de overige tomatensalsa erbovenop.
Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente . Mengin een kleine kom de wittewijnazijn, Mexicaanse kruidenmix 1 minuut (zie Tip). + Legde biefstukreepjes en avocado erbovenop.
informatie over allergenen. mayonaise, knoflook en mosterd. Breng op » Brengop smaak met peper en zout. + Besprenkel met de dressing.

smaak met peper en zout.
Tip: Bak de biefstukreepjes kort voor rosé vlees of langer

Weetje ® Avocado is rijk aan plantaardige onverzadigde ~ voor doorbakken. De biefstukreepjes zijn snel gaar, dus
vetten. Het eten van deze vrucht heeft hierdoor een bak ze niet te lang voor een mals resultaat.

positief effect op je cholesterolgehalte en helpt je hart en

bloedvaten gezond te houden.

e Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



Brandt & Levie worst in kerriesaus met gefrituurde uitjes
met cheesy aardappelpuree en sperziebonen

Lekker snel

Totale tijd: 25 - 30 min.

rkensworst met
kerriekruiden

O

Knoflookteen Wortel

\ &

Kerriepoeder Sperziebonen
iy /
)
Aardappelen Gefrituurde uitjes

iy

Geraspte Goudse kaas

;.- " _‘*. ‘_‘..
R
; ey

ML

Nieuw ingrediént in je box! Samen met Brandt & Levie introduceren we een nieuwe
smaak varkensworst met aromatische currykruiden. Deze unieke combinatie geeft
een kruidige, lichtzoete en hartige twist aan hun ambachtelijke worst.

Scan de QR-code om meer te weten te komen over deze leverancier!
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Varkensworst met
kerriekruiden



Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Koekenpan met deksel, pan, pan met deksel, aardappelstamper, garde

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Varkensworst met kerriekruiden*

(stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Ui (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Knoflookteen (stuk(s)) Y 1 1% 2 2% 3
Wortel* (stuk(s)) % 1 % 1 1% 2
Kerriepoeder (zakje(s)) A 1 1% 2 2% 3
Sperziebonen* (g) 100 200 300 400 500 600
Aardappelen (g) 250 500 750 1000 1250 1500
Gefrituurde uitjes (g) 15 30 45 60 75 90
Geraspte Goudse kaas* (g) 15 25 40 50 65 75
Zoutarme kippenbouillon (ml) 100 200 300 400 500 600
[Plantaardige] roomboter (el) 1 2 3 4 5 6
Bloem (el) % 1 1% 2 2% 3
Mosterd (tl) % 1 1% 2 2% 3
[Plantaardige] melk (splash) 0 0 0 0 0 0
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3582 /856 505 /121
Vetten (g) 50 7
Waarvan verzadigd (g) 24,7 3,5
Koolhydraten (g) 70 10
Waarvan suikers (g) 12,4 1,7
Vezels (g) 18 3
Eiwit (g) 28 4
Zout (g) 2,4 0,3

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Schil de aardappelen of was grondig en snijd in
grove stukken.

Zet de aardappelen onder water in een pan en
kook 12 - 15 minuten.

Giet af, maar bewaar wat van het kookvocht.
Laat uitstomen.

Voeg het kerriepoeder toe en bak
1 minuut verder.

Voeg de bloem toe en bak nog 1 minuut.
Meng vervolgens met een garde geleidelijk de
bouillon erdoor.

Wacht tot de bouillon volledig is opgenomen en
roer dan de helft van de mosterd erdoor. Breng
op smaak met peper en zout.

Leg de worst terug in de pan en laat
2 -3 minuten op laag vuur sudderen.

Verwijder de steelaanzet van de sperziebonen.

Schenk een bodempje water in een pan. Voeg
een snufje zout en de sperziebonen toe. Breng
afgedekt aan de kook en laat 8 - 10 minuten
zachtjes koken.

Bereid de bouillon.

Snijd de ui in halve ringen en pers de
knoflook of snijd fijn. Snijd de wortel in dunne
halve maantjes.

Stamp de aardappelen met een
aardappelstamper tot een grove puree.

Voeg een klontje roomboter, de kaas, de overige
mosterd en een scheutje melk of kookvocht toe
en stamp goed door. Breng op smaak met peper
en zout.

c Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Verhit een klontje roomboter in een koekenpan
op middelhoog vuur. Bak de worst in
2 - 3 minuten rondom bruin.

Voeg de wortel toe, verlaag het vuur naar
middelmatig en dek de pan af.

Bak 8 - 10 minuten en draai regelmatig om. Haal
de worst uit de pan en houd apart.

Voeg de knoflook en ui toe aan de wortel en bak
1-2 minuten op middelhoog vuur.

Serveer de aardappelpuree, sperziebonen en
worst op borden.

Giet de kerriesaus erover en garneer met de
gefrituurde uitjes.



" HELLO Gehaktballetjes met wortel-preistamppot

FR ESH met spekjes en ketjapjus

Totale tijd: 30 - 40 min.

Wat vond je van dit recept?
Scan de QR-code en laat het De meest.gebrwkte varl_ant ketjap is ketjap manis. Wist jij dat manis zoet
betekent in het Indonesisch?

ons weten.

Ketjap manis
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Wortel
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tid

Gehaktballetjes
van varken en rund

Ontbijtspek

Spekreepjes



Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande

tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Hapjespan, pan, aardappelstamper, koekenpan

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Aardappelen (g) 250 500 750 1000 1250 1500
Wortel* (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Prei* (stuk(s)) A 1 1% 2 2% 3
Z(tegs(l;t)l)aalletjes van varken en rund* 4 3 12 16 20 24
Ketjap manis (ml) 10 20 30 40 50 60
Ontbijtspek* (plakje(s)) 2 4 6 8 10 12
[Plantaardige] roomboter (el) 2 4 6 8 10 12
Zoutarme runderbouillon (ml) 50 100 150 200 250 300
Mosterd (tl) 1 2 3 4 5 6
[Plantaardige] melk (splash) 1 2 3 4 5 6
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 3657 /874 472 /113
Vetten (g) 50 6

Waarvan verzadigd (g) 25,6 3,3
Koolhydraten (g) 71 9

Waarvan suikers (g) 23,2 3
Vezels (g) 17 2
Eiwit (g) 32 4
Zout (g) 2,5 0,3

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen.

Breng ruim water met een snuf zout aan de kook
in een pan (zie Tip).

Was de aardappelen grondig of schil en snijd in
grove stukken. Snijd de wortel in stukken van
3cm.

Kook beide in 12 - 15 minuten gaar. Giet af en
laat uitstomen.

Bereid ondertussen de bouillon.

Kook je voor meer dan 4 personen? Gebruik dan twee

pannen voor de wortel en aardappelen.

Snijd ondertussen de prei in dunne ringen.

Verhit een klontje roomboter in een hapjespan
op middelhoog vuur.

Bak de prei 5- 7 minuten. Breng op smaak met
peper en zout.

Verhit een klontje roomboter in de koekenpan
van de spekjes op middelhoog vuur.

Bak de gehaktballetjes in 4 - 6 minuten rondom
bruin. Haal ze uit de pan en bewaar apart
(zie Tip).

De gehaktballen hoeven nog niet gaar te zijn. Je

verwarmt ze later nog in de jus.

Voeg opnieuw een klontje roomboter toe aan
dezelfde koekenpan en roer de ketjap, de
bouillon en de helft van de mosterd erdoorheen.

Voeg de gehaktballetjes weer toe aan
de koekenpan.

Verlaag het vuur en dek de pan af met het
deksel. Laat de jus zachtjes 5 - 6 minuten
inkoken, of tot de gehaktballetjes gaar zijn.

Bak het spek knapperig in een koekenpan op middelhoog vuur en voeg vervolgens toe aan het gerecht.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Snijd het spek in reepjes. Verhit een koekenpan
zonder olie op middelhoog vuur en bak het spek
in 5-7 minuten knapperig.

Haal het spek met een schuimspaan eruit en
bewaar apart. Laat het bakvet in de pan.

Voeg de prei toe aan de aardappelen en wortel.
Stamp de aardappelen, wortel en prei grof met
een aardappelstamper.

Voeg een klontje roomboter, de overige mosterd
en een scheutje melk toe.

Roer het spek erdoor. Breng op smaak met
peper en zout.

Serveer de stamppot op de borden met de
gehaktballen en de jus erbovenop.



Parelcouscous met witte kaas en yoghurtsaus

met geroosterde paprika, amandelen en peterselie

Totale tijd: 40 - 50 min.

O

Knoflookteen
&'- | [_1,.
Verse krulpeterselie Witte kaas

Gezouten amandelen Parelcouscous
& O
Gemalen komijnzaad Biologische
volle yoghurt
Wortelschijfjes
7 'Fj,'- :-'1-'\- '-.'I.- -~ L 2 ---_. " L
feh - a0 “5 o y -y T X 3 5]
ﬁ?ﬁﬁfgﬂ a (5%, SO VR - Sl MRl IR
Wat vond je van dit recept?
Door de paprika’s in de oven te roosteren, wordt hun smaak dieper en Je hebt extra's besteld

Scan de QR-code en laat het passen ze perfect bij verse kruiden en hartige specerijen!

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, kom, pan, wok of hapjespan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Paprika* (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Verse krulpeterselie* (g) 2% 5 7% 10 12% 15
Witte kaas* (g) 50 100 150 200 250 300
Gezouten amandelen (g) 15 30 45 60 75 90
Parelcouscous (g) 75 150 225 300 375 450
Gemalen komijnzaad (zakje(s)) % % 1 1% 1% 2
Biologische volle yoghurt* (g) 50 100 150 200 250 300
Wortelschijfjes* (g) 75 150 225 300 375 450
Zoutarme groentebouillon (ml) 150 300 450 600 750 900
Zonnebloemolie (el) % 1 1% 2 2% 3
Extra vierge olijfolie (el) % % % 1 1% 1%
Olijfolie (el) 1 2 3 4 5 6

Honing [of plantaardig alternatief]

o1 1 2 2 3
(t)

Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3443 /823 549 /131
Vetten (g) 45 7
Waarvan verzadigd (g) 13,5 2,2
Koolhydraten (g) 75 12
Waarvan suikers (g) 16,2 2,6
Vezels (g) 12 2
Eiwit (g) 26 4
Zout (g) 2 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Paprika roosteren

Verwarm de oven voor op 220 graden. Bereid de bouillon.
Verwijder de zaadlijsten van de paprika en snijd in reepjes. Verdeel
de paprika over een bakplaat met bakpapier.

Besprenkel met zonnebloemolie en rooster de paprika

20 - 25 minuten in de oven, of tot de paprika zacht is. Schep
halverwege om.

Wortel bakken

Verhit een scheutje olijfolie in een wok of hapjespan op middellaag
vuur en fruit de knoflook 1 minuut. Voeg de wortel en de komijn toe
en verhoog het vuur naar middelhoog vuur.

Roerbak 7 - 10 minuten, of tot de wortel gaar is. Breng op smaak
met peper en zout.

Meng ondertussen in een kom de yoghurt met de extra vierge
olijfolie en honing. Breng op smaak met peper en zout.

Toppings bereiden

Pers de knoflook of snijd fijn. Hak de amandelen grof.
Snijd de peterselie fijn en verkruimel de witte kaas.

Verhit een scheutje olijfolie in een pan op middelhoog vuur. Voeg de
parelcouscous toe en roerbak 1 minuut.

Voeg de bouillon toe. Zet het vuur laag en kook de parelcouscous in
13- 15 minuten gaar.

Serveren

Voeg de wortel toe aan de parelcouscous samen met de helft
van: de witte kaas, de paprika, de peterselie en de amandelen en
meng goed.

Verdeel de parelcouscous over de borden en besprenkel met
de yoghurtdressing.

Garneer met de overige witte kaas, paprika, peterselie
en amandelen.

Eet smakelijk!

Bak de gehaktballen rondom bruin en tot ze gaar zijn. Keer regelmatig om en serveer op het gerecht.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



" HELLO Zalmfilet met geroerbakte sperziebonen

FR ESH met pittige aardappelsalade en sesamzaad

Caloriebewust

Totale tijd: 30 - 40 min.

N
(:‘q

o Aardappelen Sperziebonen

C
=

L Knoflookteen Gemalen korianderzaad

€
@

Ui Sojasaus

O
|

v

Sesamzaad Zalmfilet

Wat vond je van dit recept?
Scan de QR-code en laat het Zalm behoort tot de vette vissoorten - deze zu.n hoog in goede vetzuren Zalmfilet
en beschermen daardoor tegen hart- en vaatziekten.

ons weten.
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Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Kom, keukenpapier, koekenpan, 2x pan met deksel, wok of hapjespan

1p 2p 3p 4p 5p 6p

Aardappelen (g) 200 400 600 800 1000 1200
Knoflookteen (stuk(s)) A 1 1% 2 2% 3
Gemalen korianderzaad (tl) A 1 1% 2 2% 3
Ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Sojasaus (ml) 5 10 15 20 25 30
Sesamzaad (zakje(s)) VA 1 % 1 1% 2
Zalmfilet* (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Sperziebonen* (g) 150 300 500 600 800 900
Wittewijnazijn (tl) % 1 1% 2 2% 3
Sambal (tl) Y A % 1 1% 1%
Olijfolie (el) 1 2 3 4 5 6
[Plantaardige] mayonaise (el) % 1 1% 2 2% 3
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2707 /64T 517 /124
Vetten (g) 39 7
Waarvan verzadigd (g) 6,1 1,2
Koolhydraten (g) 42 8
Waarvan suikers (g) 45 0,9
Vezels (g) 14 3
Eiwit (g) 28 5
Zout (g) 1,5 0,3

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Breng ruim water aan de kook in twee pannen.

Schil of was de aardappelen grondig en snijd in grove stukken.
Kook de aardappelen in 12 - 15 minuten gaar. Giet af en

laat uitstomen.

Verwijder ondertussen de steelaanzet van de sperziebonen en snijd
in 3 gelijke stukken.

Verhit ondertussen een scheutje olijfolie in een wok of hapjespan
op middelhoog vuur.

Roerbak de sperziebonen met de helft van de dressing
3-5minuten, of tot de sperziebonen beetgaar zijn.

Roer de helft van het sesamzaad erdoorheen.

Voeg de mayonaise en de overige dressing toe aan de aardappelen
en meng goed.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Schenk een bodempje water in een pan. Voeg de sperziebonen toe
en breng afgedekt aan de kook.

Laat 4 - 5 minuten zachtjes koken. Giet daarna af en spoel af onder
koud water.

Snipper ondertussen de ui. Pers de knoflook of snijd fijn. Voeg
beide toe aan een een kom.

Voeg het gemalen korianderzaad, de sambal, de wittewijnazijn en
de sojasaus toe. Meng goed en breng op smaak met peper en zout.

Dep ondertussen de vis droog met keukenpapier.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op middelhoog
vuur en bak de vis 2 - 3 minuten op de huid. Draai de vis om en bak
nog 2 minuten op de andere kant, met de huid omhoog. Breng op
smaak met peper en zout.

Serveer de aardappelsalade met de sperziebonen en de vis.
Garneer met het overige sesamzaad.



7" HELLO Steak met koolrabi-appelsalade

FR ESH met aardappelpartjes en verse kruiden

Lekker snel | Caloriebewust

Totale tijd: 25 - 30 min.

o B Gemarineerde steak Aardappelen

A
w9
" Koolrabi Appel
¥ Uienchutney Verse bladpeterselie
i
- = B
. <&
" -
. . 5
Wat vond je van dit recept? Koolrabi geeft een frisse en knapperige draai aan dit gerecht. Deze relatief .
Scan de QR-code en laat het onbekende groente groeit boven de grond en bevat onder andere calcium Gemarineerde steak

n vitamine C.
ons weten. envita ecC
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Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Aluminiumfolie, hapjespan met deksel, rasp, saladekom, koekenpan

1p 2p 3p 4p 5p 6p

Gemarineerde steak™ (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Aardappelen (g) 200 400 600 800 1000 1200
Koolrabi* (stuk(s)) A 1 1 2 2 3
Appel* (stuk(s)) % 1 2 2 3 3
Uienchutney* (g) 40 80 120 160 200 240
Verse bladpeterselie* (g) 5 10 15 20 25 30
Water voor de aardappelen (ml) 25 50 75 100 125 150
[Plantaardige] roomboter (el) Y 1 1% 2 2% 3
Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3
[Plantaardige] mayonaise (el) 1 2 3 4 5 6
Wittewijnazijn (tl) 1 2 3 4 5 6
Water voor saus (el) 1 2 3 4 5 6
Extra vierge olijfolie naar smaak

Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2753 /658 472 /113
Vetten (g) 30 5

Waarvan verzadigd (g) 7,9 1,4
Koolhydraten (g) 65 11

Waarvan suikers (g) 27,5 47
Vezels (g) 12 2
Eiwit (g) 31 5
Zout (g) 1.2 0,2

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Haal de steak uit de koelkast om op kamertemperatuur te
laten komen.

Was de aardappelen en snijd in partjes.

Voeg de aardappelen en de aangegeven hoeveelheid water toe aan
een hapjespan op middelmatig vuur en stoom, afgedekt,
12 - 15 minuten.

Haal het deksel van de pan. Giet indien nodig af. Besprenkel met
een scheutje olijfolie en bak de aardappelen 5 - 7 minuten, of tot ze
gaar zijn. Breng op smaak met peper en zout.

Verhit een klontje roomboter in een koekenpan op middelhoog
vuur. Bak, zodra de koekenpan goed heet is, de steak 1 - 3 minuten
per kant.

Haal uit de koekenpan, breng op smaak met peper en zout en laat
rusten onder aluminiumfolie.

Voeg de uienchutney en water voor de saus toe aan
dezelfde koekenpan.

Meng goed en kook 1 minuut op middelhoog vuur.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Verwijder het blad van de koolrabi. Schil en rasp de koolrabi.
Verwijder het klokhuis en snijd de appel in dunne plakken. Snijd de
verse kruiden fijn.

Meng in een saladekom de koolrabi, appel, mayonaise

en wittewijnazijn.

Voeg de helft van de verse kruiden toe en besprenkel met extra
vierge olijfolie naar smaak. Breng op smaak met peper en zout en
meng goed.

Snijd de steak, tegen de draad in, in plakken.
Serveer de steak met de aardappelpartjes en de koolrabisalade.

Schenk de uiensaus over de steak en garneer met de overige
verse kruiden.



" HELLO Dahl met naanbrood en salsa
FR ESH met gember, appel, kokosmelk en citroen

Plantaardig

Totale tijd: 35 - 45 min.

&

Rode ui Knoflookteen

7O

Appel Verse gember

Gemalen kurkuma Groene currykruiden

&

O

Rode splitlinzen Kokosmelk

\

Naanbrood met kruiden Komkommer

»

Kumato-tomaat Verse munt
£) P
; F ey
Kokosrasp Citroen
Wat vond je van dit recept?
Je serveert dit gerecht met gekruid naanbrood. Samen met de Naanbrood met kruiden

Scan de QR-code en laat het smaakvolle dahl vormt dit de perfecte combinatie!

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Kom, grote hapjespan met deksel, fijne rasp

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

Rode ui (stuk(s))
Knoflookteen (stuk(s))

Appel* (stuk(s))

Verse gember* (tl)

Gemalen kurkuma (tl)

Groene currykruiden (zakje(s))
Rode splitlinzen (g)
Kokosmelk (ml)

Naanbrood met kruiden (stuk(s))
Komkommer* (stuk(s))
Kumato-tomaat* (stuk(s))
Verse munt* (g)

Kokosrasp (g)

Citroen* (stuk(s))

Zelf toevoegen

Zoutarme groentebouillon (ml)
Zonnebloemolie (el)

Extra vierge olijfolie (el)

Peper en zout

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Energie (kJ/kcal)
Vetten (g)
Waarvan verzadigd (g)
Koolhydraten (g)
Waarvan suikers (g)
Vezels (g)
Eiwit (g)
Zout (g)

Allergenen

1p

200 400 600 800 1000 1200
% % % 1 1% 1%
% 1 1% 2 2% 3

naar smaak
Per portie Per 100g
3724 /890 457 /109
41 5
23,9 2,9
97 12
20,3 2,5
22 3
24 3
2 0,2

2p

3p

1%
1%

1%
1%
150
360
3
1
2
15
15
%

£
°

N N R N NN

200
500

1%
2
20
20
1

5p

2%
2%

2%
2%
250
610

1%
3
25
25
1%

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen.

30
30
1%

Voorbereiden

» Verwarm de oven voor op 200 graden.

+ Bereid de bouillon.

+ Snijd de ui in halve ringen. Pers de knoflook of
snijd fijn.

+ Rasp de appel met een grove rasp of snijd

fijn. Rasp de gember met een fijne rasp of
snijd fijn.

4

Naan bakken
« Bak het naanbrood 4 - 6 minuten in de oven.
+ Snijd de komkommer in kleine blokjes.

+ Snijd de tomaat in partjes en verwijder de
zaadlijsten. Snijd daarna in kleine blokjes.

+ Ris de muntblaadjes van de takjes en snijd de
blaadjes fijn. Snijd de citroen in partjes.

Smaakmakers bakken

Verhit een klein scheutje zonnebloemolie in een
grote hapjespan op middelhoog vuur.

Bak de kurkuma en de groene currykruiden
1 minuut, of tot de kruiden beginnen te geuren.

Voeg de knoflook, ui en gember toe en bak
2 -3 minuten.

Salsa maken

Meng in een kom de komkommer, tomaat, verse
munt en de extra vierge olijfolie.

Breng op smaak met peper en zout. Bewaar
apart tot serveren.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Dahl maken

Voeg de linzen en appel toe aan de hapjespan
en schep goed om. Voeg de kokosmelk en de
bouillon toe.

Verlaag het vuur en kook de dahl, afgedekt,
18 - 20 minuten.

Haal het deksel van de hapjespan en laat nog
5 minuten inkoken, of tot de linzen gaar zijn.

Breng op smaak met peper en zout.

Serveren

Pers 1 citroenpartje per persoon uit over de dahl
en roer goed door.

Verdeel de dahl over diepe borden en garneer
met de kokosrasp.

Serveer met het naanbrood, de frisse salsa en de
overige citroenpartjes.

Eet smakelijk!



HELLO Smokey mafaldine met chorizo
FRESH

met romige tomatensaus, pecorino en spinazie
Lekker snel

Totale tijd: 10 - 15 min.

|
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Mafaldine

Chorizoblokjes

' ELT
N 0 &

Knoflookteen Gesneden ui

&

v
Spinazie Siciliaanse kruidenmix
Roomkaas Cherrytomaten in blik

Geraspte pecorino DOP

Kook mee en win een SMEG-koelkast

.a‘mﬁmgg La cucina smaakt nog beter met de hulp van Italiaans design, premium kwaliteit en kookplezier - dat is SMEG
Scan de QR-code en maak kans op een SMEG-koelkast.

G
:%I ) Chorizoblokjes




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Pan, koekenpan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Mafaldine (g) 90 180 270 360 450 540
Chorizoblokjes* (g) 30 60 90 120 150 180
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Gesneden ui* (g) 25 50 75 100 125 150
Spinazie* (g) 100 200 300 400 500 600
Siciliaanse kruidenmix (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3
Roomkaas* (g) 50 100 150 200 250 300
Cherrytomaten in blik (blik(ken)) % 1 1% 2 2% 3
Geraspte pecorino DOP* (g) 10 20 30 40 50 60

Zelf toevoegen

Zoutarm groentebouillonblokje % 1 1% 2 % 3

(stuk(s))

Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3
Zwarte balsamicoazijn (tl) 1 2 3 4 5 6
Suiker (tl) % 1 1% 2 2% 3
Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3021/722 572 /137
Vetten (g) 27 5
Waarvan verzadigd (g) 11,7 2,2
Koolhydraten (g) 85 16
Waarvan suikers (g) 15,7 3
Vezels (g) 10 2
Eiwit (g) 30 6
Zout (g) 2,7 0,5
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Pasta koken

+ Brengruim water aan de kook in een pan en verkruimel het
bouillonblokje erboven.

» Kook de pasta 7 minuten. Voeg de spinazie toe en kook
2 minuten verder.

» Bewaar wat van het kookvocht, giet de pasta af en bewaar apart.

Saus maken
« Blus de pan af met de zwarte balsamicoazijn.

« Voeg de cherrytomaten, roomkaas, Siciliaanse kruidenmix, suiker
en 25 ml kookvocht per persoon toe.

« Meng goed door en breng op smaak met peper en zout.

« Laat zachtjes pruttelen tot de pasta klaar is.

e Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Smaakmakers bakken
« Pers de knoflook of snijd fijn.
« Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op middelhoog vuur.

« Bakde chorizo met de knoflook en ui 2 - 3 minuten.

Serveren

+ Voegde pasta en spinazie toe aan de saus en roer goed door.
+ Voeg wat meer kookvocht toe als de saus nog te dik is.

+ Verdeel de pasta over borden en garneer met de pecorino.

Eet smakelijk!



Bulgurbowl met kipgehaktballetjes en Afrikaanse kruiden
met amandelschaafsel, dadels en citroenmayonaise

Lekker snel

Totale tijd: 15 - 20 min.

&

Bulgur Gesnipperde rode ui

Wortel Courgette
‘o ©

Citroen Afrikaanse kruidenmix

e %
Dadelstukjes Amandelschaafsel

b b
Kipgehaktballetjes met
Mediterrane kruiden

i i ?
Wat vond je van dit recept? De dadel wordt beschouwd als een van de oudste vruchten die door de

Scan de QR-code en laat het mensheid wordt gekweekt. Er is zelfs bewijs dat dadels al in 7000 v. Chr.
werden gekweekt voor voedsel!

Je hebt extra's besteld

ons weten.
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Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Pan met deksel, kleine kom, kleine koekenpan, koekenpan

1p 2p 3p 4p 5p 6p

Bulgur (g) 75 150 225 300 375 450
Gesnipperde rode ui* (g) 40 75 75 150 150 225
Wortel* (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Courgette* (stuk(s)) YA 1 2 2 3 3
Citroen* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Afrikaanse kruidenmix (zakje(s)) A 1 1% 2 2% 3
Dadelstukjes (g) 20 40 60 80 100 120

Amandelschaafsel (g) 10 20 30 40 50 60

Kipgehaktballetjes met Mediterrane
kruiden* (stuk(s))

3 6 9 12 15 18

Zoutarme kippenbouillon (ml) 250 500 750 1000 1250 1500
[Plantaardige] roomboter (el) 1 2 3 4 5 6
[Plantaardige] mayonaise (el) 2 4 6 8 10 12
Extra vierge olijfolie naar smaak
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 4146 /991 549 /131
Vetten (g) 56 7
Waarvan verzadigd (g) 15 2
Koolhydraten (g) 79 11
Waarvan suikers (g) 22,3 3
Vezels (g) 16 2
Eiwit (g) 34 5
Zout (g) 3,3 0,4

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

.

Bereid de bouillon in een pan. Snijd de wortel in in kleine blokijes.

Voeg de bulgur toe aan de bouillon en breng aan de kook. Dek de
pan af en laat 2 minuten zachtjes koken.

Voeg de wortel toe en kook 6 - 7 minuten verder. Voeg dan de
dadels toe en kook nog 1 minuut.

Zet het vuur uit en besprenkel de bulgur met extra vierge olijfolie
naar smaak. Breng op smaak met peper en zout.

Verhit een klontje roomboter in een kleine koekenpan op
middelhoog vuur. Rooster het amandelschaafsel 2 - 3 minuten, of
tot het goudbruin kleurt. Haal de pan van het vuur.

Snijd de helft van de citroen in partjes. Pers de overige citroen uitin

een kleine kom.

Voeg de mayonaise toe en meng goed (zie Tip). Breng op smaak
met peper en zout.

Deze maaltijd is calorierijk. Let jij op je calorie-inname?

Gebruik dan slechts de helft van de mayonaise.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Verhit een klontje roomboter in een koekenpan op middelhoog
vuur. Bak de gehaktballetjes in 2 - 3 minuten rondom bruin.

Snijd ondertussen de courgette in kleine blokjes.
Verlaag het vuur van de koekenpan naar middelmatig. Voeg de
Afrikaanse kruidenmix, de courgette en de ui toe.

Meng goed bak 8 minuten, of tot de groenten gaar zijn. Breng op
smaak met peper en zout.

Verdeel de bulgur over diepe borden en verdeel alles eroverheen.

Garneer met het amandelschaafsel en besprenkel met
de citroenmayonaise.

Serveer met de citroenpartjes.



Kipfilet met pestokrieltjes

met courgette en paprika

Caloriebewust

Totale tijd: 15 - 20 min.

5 < e
Voorgekookte halve Pesto genovese
kriel met schil
. | a
5 e Ui Paprika
j -
1-‘ £
. F '
Ps
Courgette Kipfilet met
q mediterrane kruiden
Y
L
*

Pesto betekent letterlijk “gestampt” omdat deze traditioneel wordt Kipfilet met mediterrane
bereid in een vijzel. kruiden

Wat vond je van dit recept?

Scan de QR-code en laat het

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Koekenpan met deksel, koekenpan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Voorgekookte halve kriel met schil 200 400 600 800 1000 1200

(®)

Pesto genovese* (g) 20 40 60 80 100 120
Ui (stuk(s)) Y 1 1 2 2 3
Paprika* (stuk(s)) % 1 2 2 3 3
Courgette* (stuk(s)) % % 1 1% 1% 2
:(Sif::(lzest))met mediterrane kruiden* 1 2 3 4 5 6
[Plantaardige] mayonaise (el) 1 2 3 4 5 6
Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3
[Plantaardige] roomboter (el) A 1 1% 2 2% 3
Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden

Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2862 /684 500/120
Vetten (g) 42 7
Waarvan verzadigd (g) 9 1,6
Koolhydraten (g) 46 8
Waarvan suikers (g) 10 1,7

Vezels (g) 9 2

Eiwit (g) 30 5

Zout (g) 1,7 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Verhit een klontje roomboter in een koekenpan op
middelhoog vuur.

Bak de krieltjes, afgedekt, 8 - 10 minuten.

Haal het deksel van de pan, breng op smaak met peper en zout en
bak nog 2 - 4 minuten. Schep regelmatig om.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op middelhoog vuur
en bak de ui, paprika en courgette 3 minuten.

Meng ondertussen, zodra de krieltjes gaar zijn, de pesto erdoor.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

+ Snijd de ui in dunne halve ringen.
« Snijd de courgette in halve maantjes en snijd de paprika in reepjes.
Weetje © Wist je dat paprika naast vitamine C ook rijk is aan vitamine E?

Vitamine E is een antioxidant dat ook in zonnebloemolie, volkoren producten,
noten, zaden en groene groenten zit.

+ Voegde kip toe aan de groenten en bak 2 minuten per kant.

+ Verlaag het vuur en bak nog 4 minuten per kant, of tot de kip en
groenten gaar zijn.

+ Serveer de krieltjes met de kip en groenten. Serveer de
mayonaise ernaast.



Sticky teriyaki kippenvleugels

met bulgogirijst, groenten en sesamzaadjes

Totale tijd: 45 - 55 min.

,.E—’%

Kippenvleugels Teriyakisaus
Bulgogisaus Koreaanse kruidenmix

Wortel Bosui

O

Paprika Witte langgraanrijst

Gemberpuree Limoen

O

Sesamzaad

Wat vond je van dit recept? Kippenvleugels werden ooit gezien als een minder gewild deel van
Scan de QR-code en laat het d_e kip voordat ze in de jaren 60 populal_r werden. Tegenwoord|.g zijn Kippenvleugels
kippenvleugels over de hele wereld geliefd vanwege hun veelzijdigheid,

ons weten. textuur en sterke smaak.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Bakplaat met bakpapier, 2x kom, grote pan, pan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p
Kippenvleugels* (stuk(s)) 3 6
Teriyakisaus (g) 25 50
Bulgogisaus (g) 20 35
Koreaanse kruidenmix (zakje(s)) % 1
Wortel* (stuk(s)) 1 1
Bosui* (bosje(s)) % 1
Paprika* (stuk(s)) % 1
Witte langgraanrijst (g) 75 150
Gemberpuree* (g) 5 10
Limoen* (stuk(s)) Y %
Sesamzaad (zakje(s)) Ya Y

Zelf toevoegen

3p

75
50
1%

ap

12

100
70

300
20
1
1

5p
15

125
85
2%

375
25
1%
1%

6p
18
150
105

450
30
1%
1%

Zonnebloemolie (el) Y A % 1 1% 1%
Bloem (el) 1 2 3 4 5 6
[Zoutarme] sojasaus (el) A 1 1% 2 2% 3
Honing [of plantaardig alternatief] 1 ) 3 4 5 6
(th)
Sambal naar smaak
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 4134 /988 598 /143
Vetten (g) 36 5
Waarvan verzadigd (g) 11,9 1,7
Koolhydraten (g) 101 15
Waarvan suikers (g) 30,1 4.4
Vezels (g) 9 1
Eiwit (g) 64 9
Zout (g) 43 0,6

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen.

Verwarm de oven voor op 220 graden.

Meng in een kom de bloem met de helft van de
Koreaanse kruidenmix. Breng op smaak met
peper en zout.

Wentel de kip door de bloem en leg vervolgens
aan één kant van een bakplaat met bakpapier
(zie Tip).

Rooster 10 - 15 minuten in de oven.

Tip: Als je voor meer dan twee personen kookt, gebruik
dan een andere bakplaat voor de groenten.

Gezondheidstip ® Deze maaltijd is calorierijk. Let jij op

Breng ruim water aan de kook in een pan.

Kook de rijst 12 - 15 minuten. Giet af en laat
uitstomen (zie Tip).

je calorie-inname? Bereid dan % van de rijst. De overige
rijst kun je bewaren om een andere keer te gebruiken.

Snijd de wortel in dunne halve maantjes en de
paprika in dunne reepjes.

Snijd het groene gedeelte van 1 bosui per
persoon fijn en bewaar apart ter garnering.

Snijd de overige bosui stukken van 3 cm.

Weetje © Bosui s, net als boerenkool en paksoi, zeer rijk
aan calcium vergeleken met andere groenten.

Snijd de limoen in 4 partjes.

Verhit een grote pan op middelmatig vuur. Voeg
de teriyakisaus, honing, sojasaus, gemberpuree,
sambal naar smaak en het sap van % limoen per
persoon toe.

Meng goed en laat 2 - 3 minuten sudderen. Zet
dan het vuur uit.

Voeg de kip, wanneer deze gaar is, toe aan de
pan en meng goed door de saus.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

E

Leg de groenten in een kom en besprenkel met
een klein scheutje zonnebloemolie.

Voeg de overige Koreaanse kruidenmix
toe. Breng op smaak met peper en zout en
meng goed.

Voeg de groenten toe aan de andere kant van de
bakplaat, naast de kip.

Schuif de bakplaat terug in de oven en bak
20 minuten verder.

Roer de bulgogisaus door de rijst en serveer
op borden. Leg de kip en de groenten bovenop
de rijst.

Garneer met de sesamzaadjes en de
achtergehouden bosui.

Serveer de overige limoenpartjes ernaast.



" HELLO Fiocchi tricolore alla ragu bianco met kip en Parmigiano Reggiano
FRESH verborgen courgette en broccoli | met basiicumcréme en Italiaanse kruiden

Lekker snel

Totale tijd: 25 - 30 min.

/7 ©

=] “ Courgette Ui
Knoflookteen Italiaanse kruiden
‘ Kookroom Parmigiano
Reggiano DOP

f' Basilicumcréme Broccolirijst

Fiocchi tricolore Kipgehakt met
Mediterrane kruiden

i i ?
Wat vond je van dit recept? Met onze verborgen-groentenrecepten kun jij maaltijden serveren die niet alleen vers en Kipgehakt met Mediterrane

Scan de QR-code en laat het makkelijk te maken zijn, maar die stiekem boordevol groenten zitten die kinderen normaal kruiden
naar de zijkant van hun bord duwen. Een stressvrij familiediner!

ons weten.



Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Hapjespan, staafmixer, steelpan met deksel, fijne rasp, pan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p 3p 4p 5p 6p

Courgette* (stuk(s)) Y 1 2 2 3 3
Ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Italiaanse kruiden (zakje(s)) A 1 1% 2 2% 3
Kookroom (g) 50 100 150 200 250 300
Parmigiano Reggiano DOP* (g) 10 20 30 40 50 60
Basilicumcréme (ml) 10 15 24 30 39 45
Broccolirijst* (g) 100 200 300 400 500 600
Fiocchi tricolore (g) 90 180 270 360 450 540
:(i)pgehakt met Mediterrane kruiden* 100 200 300 400 500 600
g
Zoutarme groentebouillon (ml) 75 150 225 300 375 450
Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3205 /766 527 /126
Vetten (g) 30 5
Waarvan verzadigd (g) 11,7 1,9
Koolhydraten (g) 78 13
Waarvan suikers (g) 11,5 1,9
Vezels (g) 12 2
Eiwit (g) 41 7
Zout (g) 1,9 0,3
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Breng ruim water aan de kook in een pan en kook de pasta
7 -8 minuten.

Voeg de broccolirijst toe en kook nog 3 minuten. Bewaar wat van
het kookvocht, giet af en laat uitstomen.

Bereid ondertussen de bouillon. Pers de knoflook of snijd fijn.

Snijd de courgette en ui in grove stukken.

Verhit een klein scheutje olijfolie in een hapjespan op
middelhoog vuur.

Bak het gehakt met de overige Italiaanse kruiden in
3-5minuten los.

Voeg het gehakt en de groene saus toe aan de pasta en broccolirijst.

Roer goed door. Voeg eventueel een scheutje kookvocht toe als de

saus te dik is.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Verhit een klein scheutje olijfolie in een steelpan op middelhoog
vuur. Bak de knoflook, courgette en ui 3 -4 minuten.

Voeg de room, bouillon en de helft van de Italiaanse kruiden toe.
Laat, afgedekt, 8 - 10 minuten zachtjes koken op laag vuur.

Pureer met een staafmixer tot een gladde saus. Breng op smaak
met peper en zout.

Rasp de Parmigiano Reggiano met een fijne rasp.
Serveer de pasta op borden en besprenkel met de basilicumcreme.

Garneer met de Parmigiano Reggiano.



HELLQO Pitabroodjes met tonijn, komkommer, tomaat en geroosterde wortel
FRESH e voor ouders: pittige kokos-limoen tonijnsalade en geroosterde hazelnoten

Totale tijd: 35 - 45 min.

Pitabroodje Skipjack tonijnin
zonnebloemolie

\

Rode peper

:)

Kokosrasp

/

Tomaat Mini-komkommer

N\
&)

Wortel Geroosterde hazelnoten

& ; T, Wat vond je van dit recept? Je kunt dit recept makkelijk aanpassen aan de smaak van jouw kleintjes, Skiniack toniin i
T p Scan de QR-code en laat het zonder te hoeven inleveren op je eigen smaak. Houd het simpel voor Ipjac on|jr1|n
i ) de kinderen en geniet van de ingrediénten die speciaal voor jou zijn zonnebloemolie
ons weten. toegevoegd!

© © 6 6 0 6 0 0 00 0 00 000 00 0 60 000 000 e 0 0000000 00000000 0000000000000 00000c000000000o0 Scheurmijaﬂ © e 0 0000000000000 000000 0000000000000 0c00000c00000000c00000 0



Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Bakplaat met bakpapier, 2x kom, fijne rasp, pan met deksel, koekenpan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Voorbereiden

Verwarm de oven voor op 220 graden en breng ruim water aan de
kook in een pan.

Halveer de wortels in de lengte of snijd grotere wortels in
kwarten. Kook de wortels, afgedekt, 5 minuten. Giet af en

laat uitstomen.

Snipper ondertussen de ui. Verwijder de zaadlijsten van de rode
peper (let op: pittig! Gebruik naar smaak) en snijd fijn.

Rasp de schil van de limoen en pers het sap uit. Giet de tonijn af.

Pitabroodje (stuk(s)) 2 4 6 8 10 12
(Skhiiij(icel;;onijn in zonnebloemolie 1 1 2 2 3 3
Rode ui (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Rode peper* (stuk(s)) Y % % 1 1% 1% ¢
Limoen* (stuk(s)) Y Y % 1 1% 1%
Kokosrasp (g) 5 10 15 20 25 30 *
Tomaat (stuk(s)) Y 1 1% 2 2Y% 3
Mini-komkommer* (stuk(s)) Y % % 1 1% 1%
Wortel* (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6 .
Geroosterde hazelnoten (g) 10 20 30 40 50 60
:
Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3
[Plantaardige] mayonaise (el) 2 4 6 8 10 12
Wittewijnazijn (tl) 1 2 3 4 5 6
naar smaak

Peper en zout

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3577 /855 658 /157
Vetten (g) 51 9
Waarvan verzadigd (g) 8,7 1,6
Koolhydraten (g) 71 13
Waarvan suikers (g) 20,3 3,7
Vezels (g) 13 2
Eiwit (g) 26 5
Zout (g) 2,3 0,4
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

H'ﬂ-\_

9 |
A )

Pita’s verwarmen

« Voor de ouders: voeg de helft van de tonijn toe aan een andere
kom. Voeg de rode peper, kokosrasp en overige ui toe samen
met wat limoenrasp en een scheutje limoensap naar smaak. Roer
goed door.

« Verwarm de pita’s 4 - 6 minuten in de oven, of gebruik
een broodrooster.

« Verhit een koekenpan zonder olie op hoog vuur. Rooster de
hazelnoten rondom goudbruin. Haal uit de pan en bewaar apart.

e Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Tonijnsalade maken

« Verdeel de wortel en de helft van de ui over een bakplaat
met bakpapier.

« Besprenkel met een scheutje olijfolie en breng op smaak met peper
en zout. Rooster 15 - 20 minuten in de oven.

+ Snijd de komkommer en tomaat in blokjes. Hak de hazelnoten grof.

« Mengin een kom de tonijn, mayonaise en wittewijnazijn. Breng op
smaak met peper en zout.

-

Serveren

+ Voor de kinderen: vul de pita’s met de normale tonijnsalade en
de helft van de komkommer en tomaat. Serveer de helft van de
wortels ernaast.

+ Voor de ouders: vul de pita’s met de andere tonijnsalade en de
overige komkommer en tomaat. Garneer de overige wortels met de
hazelnoten en wat limoenrasp naar smaak. Serveer ernaast.

Eet smakelijk!



Pizza calzone met balsamico-tomatensalsa

kies en mix toppings: ham, kaas, champignons en meer!

Totale tijd: 45 - 55 min.

o O

Rode ui Knoflookteen
»
Champignons Achterham

&

Passata Italiaanse kruiden

.J % Litﬁi:

o i

Pizzadeeg Geraspte Goudse kaas

Tomaat
i i ?
Wat vond je van dit recept? ledereen aan tafel, inclusief de jongste chefs, kan de maaltijd precies
Scan de QR-code en laat het aanpassen naar hun smaak! Dit recept heeft kies-en-mix-toppings, zodat Achterham
ons weten je zelf kunt bepalen wat jij toevoegt.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, kom, saladekom, steelpan, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p 3p 4p 5p 6p

Rode ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Champignons* (g) 65 125 250 250 375 375
Achterham* (plakje(s)) 2 4 6 8 10 12
Passata (g) 100 200 300 400 500 600
Italiaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3
Pizzadeeg* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Geraspte Goudse kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Tomaat (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
olijfolie (el) % 3 4% 6 74 9
Water voor saus (ml) 30 60 90 120 150 180
Zwarte balsamicoazijn (tl) 2 4 6 8 10 12
Extra vierge olijfolie (tl) 1 2 3 4 5 6
Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden

Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 4071 /973 681/163
Vetten (g) 42 7
Waarvan verzadigd (g) 11,4 1,9
Koolhydraten (g) 109 18
Waarvan suikers (g) 14,9 2,5

Vezels (g) 8 1

Eiwit (g) 32 5

Zout (g) 53 0,9

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Voorbereiden

Verwarm de oven voor op 200 graden.

Snijd de ui in halve ringen. Pers de knoflook of
snijd fijn.

Snijd de champignons in plakjes. Snijd de
achterham in reepjes (zie Tip).

Meng in een kom per persoon: 1 el passata met

4 el olijfolie. Breng op smaak met peper en zout
en bewaar apart.

Gezondheidstip © Let jij op je zoutinname? Gebruik
dan de helft van de achterham. De overige ham kun je een
andere keer gebruiken.

Calzone maken

Smeer de helft van elk stuk pizzadeeg in met de
tomatensaus, maar houd de randen vrij.

Laat iedereen zelf de calzone naar smaak vullen
met champignons, ham en/of kaas.

Vouw de niet-belegde kant van het deeg over
de vulling heen en druk de randjes goed dicht.
Bestrijk de bovenkant van de calzone met

het passata-oliemengsel.

Bak de calzone 15 - 20 minuten in de oven

(zie Tip).

Tip: Wordt de bovenkant van de calzone te snel bruin? Dek
hem dan af met een vel aluminiumfolie.

Garneer met het extra ingrediént.

N

Saus maken

Verhit een scheutje olijfolie in een steelpan op
middelmatig vuur en fruit de knoflook
1-2 minuten.

Voeg de overige passata, de helft van de
Italiaanse kruiden en de helft van de zwarte
balsamicoazijn toe.

Voeg de aangegeven hoeveelheid water toe
en roer goed door. Breng op smaak met peper
en zout. Laat 5 - 7 minuten inkoken. Roer
regelmatig door.

)

Salsa maken

Snijd de tomaat in blokjes.

Meng in een saladekom de extra vierge olijfolie
met de overige zwarte balsamicoazijn.

Breng op smaak met peper en zout.

Voeg de tomaat en de overige Italiaanse kruiden
toe en schep om.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Deeg voorbereiden
« Verhit ondertussen een scheutje olijfolie in een
koekenpan op middelmatig vuur.

« Bakde ui en de champignons 4 - 5 minuten.
Schep regelmatig om en breng op smaak met
peper en zout.

« Rolondertussen het pizzadeeg uit op een
bakplaat met bakpapier en snijd doormidden.

« Duw het pizzadeeg met je handen uit elkaar
zodat het wat breder wordt.

Serveren

« Serveer de calzone met de
tomatensalsa ernaast.

Eet smakelijk!



" HELLO Boerenworst met dillemayonaise
FR ESH met gebakken aardappelblokjes en sperziebonen

Lekker snel

Totale tijd: 25 - 30 min.

=

Aardappelblokjes Varkensboerenworst
Rode ui Sperziebonen
Verse dille

i i ?
Wat vond je van dit recept? Dille is niet alleen smaakvol, maar bevat ook antioxidanten en vitamine
Scan de QR-code en laat het C, waardoor het een gezonde en smakelijke toevoeging is aan diverse Varkensboerenworst
gerechten.

ons weten.

© © 6 6 0 6 0 0 00 0 00 000 00 0 60 000 000 e 0 0000000 00000000 0000000000000 00000c000000000o0 SCheurmijaﬂ © e 0 0000000000000 000000 0000000000000 0c00000c00000000c00000 0



Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Koekenpan met deksel, pan met deksel, kleine kom, koekenpan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p
Aardappelblokjes* (g) 300 600
Varkensboerenworst* (stuk(s)) 1 2
Rode ui (stuk(s)) Y %
Sperziebonen* (g) 200 400
Verse dille* (g) 2% 5

Zelf toevoegen

Honing [of plantaardig alternatief]

3p 4p 5p 6p
900 1200 1500 1800

3 4 5 6
% 1 1% 1%
600 800 1000 1200

7% 10 12% 15

) 1 2 3 4 5 6
[Plantaardige] roomboter (el) 1 2 3 4 5) 6
Mosterd (tl) 1 2 3 4 5 6
[Plantaardige] mayonaise (el) 1% 8 4% 6 7% 9
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 3561 /851 520 /124
Vetten (g) 52 8

Waarvan verzadigd (g) 17 2,5
Koolhydraten (g) 59 9

Waarvan suikers (g) 10,1 1,5
Vezels (g) 15 2
Eiwit (g) 29 4
Zout (g) 2 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen.

Aardappelen bakken

+ Verhit een klontje roomboter in een koekenpan
op middelhoog vuur (zie Tip).

+ Bak de aardappelblokjes in 15 minuten gaar.
» Brengop smaak met peper en zout.

Tip: Kook je voor meer dan 2 personen? Gebruik dan
2 koekenpannen.

4

Dille snijden

+ Voeg de sperziebonen toe aan de ui en bak
1 minuut op hoog vuur.

« Brengop smaak met peper en zout.

+ Snijd ondertussen de dille fijn.

Sperziebonen koken
« Verwijder de steelaanzet van de sperziebonen
en halveer de sperziebonen.

+ Voegde sperziebonen toe aan een pan en zet ze
onder een bodempje water.

+ Voeg een snuf zout toe en dek de pan af met het
deksel. Breng aan de kook en laat 6 - 8 minuten
zachtjes koken. Giet af en laat uitstomen.

4
Dillemayonaise maken

+  Mengin een kleine kom de dille met de
mayonaise, de honing en de mosterd.

» Brengop smaak met peper en zout.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Boerenworst bakken
Snipper de ui.

Verhit een klontje roomboter in een koekenpan
op middelhoog vuur en bak de boerenworst in
2 - 3 minuten rondom bruin.

Dek vervolgens de pan af met het deksel en
bak 8 minuten op middelmatig vuur. Keer
regelmatig om.

Voeg de ui toe en bak nog 2 minuten. Haal de
worst uit de pan en leg op borden. Bewaar apart
tot serveren.

6

Serveren

Verdeel de sperziebonen en de aardappels over
de borden.

Serveer de dillemayonaise ernaast.

Eet smakelijk!



" HELLO Platbroodpizza’s met champignons en paprika
FR ESH met mozzarella en Midden-Oosterse kruiden

Totale tijd: 25 - 30 min.

.
.
il
o

Libanees platbrood Knoflookteen

&

Champignons

&

Passata Midden-Oosterse
kruidenmix

L

1 ‘Ei’:l..-.-'

O

Geraspte Goudse kaas Geraspte mozzarella

-

Wat vond je van dit recept?

Een leuke combinatie vandaag op je bord - een Italiaans gerecht met
Scan de QR-code en laat het Libanees platbrood! Door de korte oventijd zet jij deze platbroodpizza’s
zo op tafel.

Libanees platbrood

ons weten.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, kom, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Libanees platbrood (stuk(s)) 2 4 6 8 10 12
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Paprika* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Champignons* (g) 125 250 400 500 650 750
Passata (g) 100 200 300 400 500 600
Midc:Ien-Oosterse kruidenmix % 1 1% ) % 3
(zakje(s))

Geraspte Goudse kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Geraspte mozzarella* (g) 50 100 150 200 250 300
Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3
Zwarte balsamicoazijn (tl) % 1 1% 2 2% 3
Suiker (tl) % 1 1% 2 2% 3
Extra vierge olijfolie naar smaak

Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3134 /749 596 /142
Vetten (g) 26 5
Waarvan verzadigd (g) 13,9 2,6
Koolhydraten (g) 89 17
Waarvan suikers (g) 13,1 2,5
Vezels (g) 8 2
Eiwit (g) 34 6
Zout (g) 2,1 0,4
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Groenten snijden

» Verwarm de oven voor op 200 graden.

+ Pers de knoflook of snijd fijn.

+ Snijd de champignons in plakken en snijd de paprika in repen.
Weetje ® Wist je dat paddenstoelen een bron zijn van vitamine B2? Dit houdt

je energie op peil. Vooral voor vegetariérs en veganisten is het belangrijk om
erop te letten dat je genoeg van deze vitamine binnenkrijgt.

Pizza bakken

« Verdeel de tomatensaus over het platbrood. Beleg met de
champignons, paprika en beide kazen.

« Legde platbroodpizza’s op een bakplaat met bakpapier en bak
5-6 minuten in de oven (zie Tip).

Tip: Passen niet alle pizza’s tegelijkertijd in de oven? Beleg de volgende
platbroden dan pas als de andere in de oven staan, om te voorkomen dat de
bodem vochtig wordt.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

e Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.

Groenten bakken

« Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op hoog vuur en bak
de champignons en paprika 3 - 4 minuten.

« Mengin een kom de passata met de knoflook, Midden-Oosterse
kruidenmix, zwarte balsamicoazijn en suiker. Breng op smaak met
peper en zout.

Serveren
« Serveer de pizza’s over borden.

+ Besprenkel met extra vierge olijfolie naar smaak.

Eet smakelijk!



" HELLO Parelcouscoussalade met perzik en romige witte kaas
FR ESH met courgette, rucola, linzen en amandelschaafsel

Lekker snel | Caloriebewust

Totale tijd: 25 - 30 min.

# k|

7/

Courgette

O

Amandelschaafsel

Rucola

&

Griekse kruidenmix

>

Rode ui

SPECIAAL s
INGREDIENT ;é

s :f ".E Speciaal ingrediént in je box! De perzik, een sappige zomervrucht, is op

2T -Fi’ 2’n best van juni tot augustus. Perfect rijp en vol smaak.
o -f;f* @  Watvond je van dit ingrediént? Scan de QR-code en laat het ons weten.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Parelcouscous

Linzen

Balsamicocréme

Q

Biologische
volle yoghurt

@

Perzik

=

Witte kaas

Kipfilet met mediterrane
kruiden

ooooooooooooo



Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Kom, grillpan of koekenpan, pan met deksel, saladekom, zeef

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p
Courgette* (stuk(s)) % 1
Parelcouscous (g) 40 75
Amandelschaafsel (g) 10 20
Linzen (pak(ken)) Y %
Rucola* (g) 40 60
Balsamicocreme (ml) 4 8
Appel* (stuk(s)) % 1
Biologische volle yoghurt* (g) 25 50
Griekse kruidenmix (zakje(s)) % 1
Perzik* (stuk(s)) % 1
Rode ui (stuk(s)) % 1
Witte kaas* (g) 25 50

Zelf toevoegen

3p
2

115
30
%
80
12
1
75
1%
2
1
75

4p 5p
2 3
150 190
40 50
1 1%
100 140
16 20
2 2
100 125
2 2%
2 8]
2 2
100 125

6p

225
60
1%
160
24

150

150

Zoutarme groentebouillon (ml) 100 200 300 400 500 600
Extra vierge olijfolie (el) Y 1 1% 2 2% 3
[Plantaardige] roomboter (el) % 1 1% 2 2Y% 3
Olijfolie (el) % % % 1 1% 1%
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2540 /607 428 /102
Vetten (g) 29 5
Waarvan verzadigd (g) 11,1 1,9
Koolhydraten (g) 61 10
Waarvan suikers (g) 21,3 3,6
Vezels (g) 12 2
Eiwit (g) 20 3
Zout (g) 1,9 0,3
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen.

Courgette bereiden
+ Bereid de bouillon in een pan voor de parelcouscous.
+ Snijd de courgette in plakken.

+ Verhit een koekenpan of grillpan zonder olie op middelhoog vuur
en rooster het amandelschaafsel goudbruin. Haal uit de pan en
bewaar apart.

« Verhit een klein scheutje olijfolie in dezelfde pan op hoog vuur. Bak
of grill de courgetteplakken 2 minuten per kant. Haal uit de pan en
bewaar apart.

Saus maken

« Verhit een klontje roomboter in de koekenpan op middelhoog vuur.
« Bakde appel, perzik en uiin 4 - 5 minuten goudbruin.

« Laatde linzen uitlekken.

« Mengin een kom de kaas met de yoghurt en de overige Griekse
kruidenmix. Breng op smaak met peper en zout.

Ak,

Parelcouscous koken

Kook de parelcouscous samen met de helft van de Griekse
kruidenmix, afgedekt, 8 - 10 minuten.

Roer de korrels los met een vork en laat zonder deksel uitstomen.

Verwijder ondertussen het klokhuis van de appel en snijd de appel
in plakjes.
Snijd de perzik in partjes. Snijd de ui in halve ringen.

Serveren

Meng in een saladekom de rucola met de parelcouscous, de linzen,
de courgette en de extra vierge olijfolie. Breng op smaak met peper
en zout.

Serveer de salade over borden. Verdeel de appel, perzik, ui en
yoghurtsaus eroverheen.

Garneer het amandelschaafsel en besprenkel met
de balsamicocreme.

Eet smakelijk!

Bak de kip in een koekenpan op middelhoog vuur tot hij gaar is en voeg vervolgens toe aan het gerecht.

e Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



Veggie picadillo met linzen en witte kaas

met olijven, peterselie en rozijnen

Lekker snel | Caloriebewust

Totale tijd: 25 - 30 min.

C

)

Knoflookteen Paprika

Mexicaanse kruiden Linzen

Worcestershiresaus Rozijnen

%
.

Verse bladpeterselie Witte kaas

>
O

Rode ui Witte langgraanrijst

&
S

Tomatenblokjes Kalamata-olijven

i L N, P . & . ' Tomaat
i i ?
Wat vond je van dit recept? Picadillo wordt traditioneel bereid in Latijns-Amerika van gehakt,
Scan de QR-code en laat het tomaten, rozijnen en olijven. Vandaag serveer je een vegetarische variant
op dit gerecht!

Je hebt extra's besteld

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Pan, vergiet, wok of hapjespan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Paprika* (stuk(s)) % 1 2 2 3 3
Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3
Linzen (pak(ken)) % % 1 1% 1% 2
Worcestershiresaus (g) 10 15 25 30 40 45
Rozijnen (g) 10 20 30 40 50 60
Verse bladpeterselie* (g) 2% 5 7% 10 12% 15
Witte kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Rode ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Witte langgraanrijst (g) 75 150 225 300 375 450
Tomatenblokjes (pak(ken)) % % 1 1% 1% 2
Kalamata-olijven (g) 15 30 55 70 8 100
Tomaat (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Olijfolie (el) % % % 1 1% 1%
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2636 /630 463 /111
Vetten (g) 15 3

Waarvan verzadigd (g) 5,5 1
Koolhydraten (g) 103 18

Waarvan suikers (g) 23,7 42
Vezels (g) 12 2
Eiwit (g) 19 3
Zout (g) 3,3 0,6
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Rijst koken

Breng ruim water aan de kook in een pan. Kook de rijst
12 - 15 minuten, of tot de rijst gaar is.

Snipper ondertussen de ui en pers de knoflook of snijd fijn.

Snijd de paprika en tomaat in blokjes.

Groenten bakken

Verhit een klein scheutje olijfolie in een wok of hapjespan op laag
vuur. Bak de ui en knoflook 2 minuten.

Voeg de paprika, verse tomaat, rozijnen, Mexicaanse kruidenmix
(let op: pittig! Gebruik naar smaak) en tomatenblokjes toe en bak
5 minuten op middelhoog vuur.

Voeg de olijven en worcestershiresaus toe en verhit 10 minuten.
Roer regelmatig door.

Peterselie snijden

« Laatde linzen uitlekken in een vergiet en spoel af.

« Snijd de peterselie, inclusief takjes, grof.

Weetje ® Wist je dat linzen van alle peulvruchten het meeste ijzer bevatten?

Daarnaast zijn ze een goede bron van vezels en kalium. Kalium helpt bij het
behouden van een gezonde bloeddruk.

Serveren

+ Voegde linzen toe en breng op smaak met peper en zout.
+ Verdeel derijst en picadillo over de borden.

+ Verkruimel de witte kaas eroverheen.

+ Garneer met de peterselie.

Eet smakelijk!

Bak de gehaktballen rondom bruin en tot ze gaar zijn. Keer regelmatig om en serveer op het gerecht.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



Pompoen-pindasoep

met platbrood en gekookt ei

Caloriebewust

Totale tijd: 30 - 40 min.

C

Knoflookteen Wortel

5]

Ui Pompoenblokjes
Kerriepoeder Ei

Volkoren Libanees Pindakaas
platbrood

Gehaktballetjes van varken

i i ?
Wat vond je van dit recept? Pindakaas is een goede bron van eiwitten en gezonde vetten. Bovendien
en rund

Scan de QR-code en laat het bevat het vezels, vitaminen en mineralen zoals vitamine E, magnesium en

. .
ons weten. kalium. Brandstof en smaak in één!
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Steelpan met deksel, soeppan met deksel, staafmixer, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p 3p 4p 5p 6p

Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Wortel* (stuk(s)) 1 1 2 2 3 3
Ui (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Pompoenblokjes* (g) 150 300 450 600 750 900
Kerriepoeder (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3
Ei* (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
E/Scihkl?(;()e; Libanees platbrood 1 P 3 4 5 6
Pindakaas (bakje(s)) 1 2 3 4 5 6
Sojasaus (ml) 10 20 30 40 50 60

Zelf toevoegen

Zoutarme groentebouillon (ml)
Olijfolie (el)

Extra vierge olijfolie

Peper en zout

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Energie (kJ/kcal)
Vetten (g)
Waarvan verzadigd (g)
Koolhydraten (g)
Waarvan suikers (g)
Vezels (g)
Eiwit (g)
Zout (g)

Allergenen

300 600 900 1200 1500 1800
% 1 1% 2 2% 3
naar smaak
naar smaak
Per portie Per 100g
2130 /509 279 /67
24 3
5,2 0,7
50 7
14,5 1,9
15 2
21 3

3 0,4

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen.

Soep maken
+ Bereid de bouillon.
+ Snipper de ui. Pers de knoflook of snijd fijn. Snijd de wortel
in plakjes.
+ Verhit een scheutje olijfolie in een soeppan op hoog vuur. Voeg de

knoflook, ui, wortel, pompoen en het kerriepoeder toe. Roerbak
2 minuten.

+ Voegde bouillon toe. Breng afgedekt aan de kook. Laat de soep
14 - 16 minuten zachtjes koken.

Soep pureren

« Verhit een koekenpan zonder olie op middelhoog vuur en verwarm
het platbrood 30 seconden per kant.

« Haaldesoep van het vuur en voeg de pindakaas toe. Pureer met
een staafmixer tot een gladde soep. Voeg extra kokend water toe
als je de soep wilt verdunnen.

» Brengop smaak met de sojasaus en peper.

Ei koken

« Brengondertussen ruim water aan de kook in een steelpan.

+ Kook het ei, afgedekt, 6 - 8 minuten.

« Laat schrikken onder koud water. Pel en halveer het ei.

Weetje ® Ejis, naast vette vis, een van de weinige ingrediénten die rijk zijn

aan vitamine D. Deze vitamine krijgen veel mensen te weinig binnen, zeker in de
winter met weinig zon.

Serveren

+ Besprenkel vlak voor serveren het platbrood met extra vierge
olijfolie naar smaak. Breng op smaak met peper en zout.

» Verdeel de soep over de kommen en leg het ei erop.

« Serveer met het platbrood ernaast.

Eet smakelijk!

e Bak de gehaktballen rondom bruin en tot ze gaar zijn. Keer regelmatig om en serveer op het gerecht.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



HELLO Hartige strudel met kip-kalkoengehakt en groenten
FR ESH met kleine salade en witte kaas

Caloriebewust

Totale tijd: 35 - 45 min.

Bladerdeeg Kip-kalkoengehakt
Ui Wortel
P
e
Tomaat Siciliaanse kruidenmix
Roomkaas Witte kaas
Veldsla
Nieuw ingrediént in je box! Dit kip-kalkoengehakt is een magerder en Kip-kalkoen gehakt
eiwitrijker alternatief voor traditioneel gehakt.

Wat vond je van dit ingrediént? Scan de QR-code en laat het ons weten.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, rasp, saladekom, vergiet, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p 3p 4p 5p 6p

Bladerdeeg* (roll(s)) Y % % 1 1% 1%
Kip-kalkoengehakt* (g) 100 200 300 400 500 600
Ui (stuk(s)) 1 1 2 2 3 3
Wortel* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Tomaat (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Siciliaanse kruidenmix (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3
Roomkaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Witte kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Veldsla* (g) 40 80 120 160 200 240
Olijfolie (tl) % 1 1% 2 2% 3
Mosterd (tl) % 1 1% 2 2% 3
Wittewijnazijn (tl) % 1 1% 2 2% 3
Extra vierge olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3

Honing [of plantaardig alternatief]
(th)

Y 1 1% 2 2% 3

Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2908 /695 578 /138
Vetten (g) 40 8
Waarvan verzadigd (g) 18,8 3,7
Koolhydraten (g) 47 9
Waarvan suikers (g) 16,8 3,3
Vezels (g) 10 2
Eiwit (g) 36 7
Zout (g) 2,8 0,6

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Voorbereiden

» Verwarm de oven voor op 200 graden.

+ Rasp dewortel.

+ Snipper de ui fijn.

Weetje ® Wortel zit boordevol vitamine A - goed voor
de groei, de gezondheid van je huid, haar en nagels en

een goede werking van je ogen en afweersysteem. Het zit
bijvoorbeeld ook in boerenkool, spinazie, broccoli en ei.

Strudel bakken

+ Rol het bladerdeeg uit over een bakplaat
met bakpapier.

» Verdeel de vulling over het midden van het
bladerdeeg. Snijd beide kanten van het
bladerdeeg in, zodat er dunne repen ontstaan

en vouw de repen over de vulling heen (zie Tip).

+ Bak 19 -22 minuten in de oven.

Tip: Je kunt eventueel wat melk over het bladerdeeg
smeren om een het deeg glanzend te maken.

Gehakt bakken

« Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op
middelhoog vuur en bak het gehakt 2 minuten.

+ Voegde wortel en ui toe en bak nog 2 minuten
(zie Tip).

Tip: Het gehakt hoeft nog niet gaar te zijn, het gaart verder
in de oven.

Salade maken
+ Snijd de tomaat in partjes.

+ Mengin een saladekom een scheutje extra
vierge olijfolie met de wittewijnazijn. Breng op
smaak met peper en zout (zie Tip).

+ Voegde veldsla en tomaat toe. Roer goed door
de dressing heen.

Tip: Je kunt eventueel ook wat honing naar
smaak toevoegen.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Vulling maken
« Giet af en voeg terug toe aan de pan (zie Tip).

« Voegde Siciliaanse kruidenmix, roomkaas,
mosterd en honing toe aan de pan. Roer
goed door.

Tip: Zorg ervoor dat je het gehakt goed afgiet, zodat het
deeg straks niet zompig wordt.

Serveren

« Serveer de strudel over borden met de
salade ernaast.

« Verkruimel de witte kaas over de salalde heen.

Eet smakelijk!



Spaghetti met gehaktballetjes in romige tomatensaus

met prei, champignons en Mexicaanse kruiden

Totale tijd: 20 - 25 min.

® Vg

Knoflookteen Prei
Champignons Volkoren spaghetti
® @
Half-om-half Mexicaanse kruiden
gehaktballetjes met

Spaanse kruiden

Tomatenblokjes Kruidenroomkaas
met knoflook en ui

Wat vond je van dit recept?
Een enkele sliert spaghetti wordt een “spaghetto” genoemd, wat in het Burrata

Scan de QR-code en laat het Italiaans “dun draadje” betekent.

ons weten.



Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Hapjespan, pan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

Knoflookteen (stuk(s))
Prei* (stuk(s))
Champignons* (g)
Volkoren spaghetti (g)

1p
%

%
65
90

2p
1

1
125
180

3p
1%
1
250
270

ap

250
360

5p
2%
2
375
450

6p
3

3
375
540

Half-om-half gehaktballetjes met

4 8 12 16 20 24
Spaanse kruiden* (stuk(s))

Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2Y% 3
Tomatenblokjes met knoflook en ui % 1 1% ) % 3
(pak(ken))

Kruidenroomkaas* (g)

Zelf toevoegen

Zoutarm runderbouillonblokje

(stuk(s))
Olijfolie (el)
Peper en zout

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Energie (kJ/kcal)
Vetten (g)
Waarvan verzadigd (g)
Koolhydraten (g)
Waarvan suikers (g)
Vezels (g)
Eiwit (g)
Zout (g)

Allergenen

20

40

60

75

100

115

% % % 1 1% 1%
% 1 1% 2 2% 3
naar smaak
Per portie Per 100g
3326 /795 573 /137
35 6
12,1 2,1
75 13
17,7 3
19 3
38 6
3,8 0,7

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen.

Voorbereiden

+ Brengruim water met een flinke snuf zout aan de kook in een pan
voor de pasta.

+ Pers de knoflook of snijd fijn. Snijd de prei in dunne ringen.
+ Snijd de champignons in plakken.

+ Kook de pastain 10 - 12 minuten beetgaar. Bewaar 50 m| kookvocht
per persoon, giet af en laat uitstomen.

Saus maken
« Verkruimel het bouillonblokje boven de pan.

« Voeg de tomatenblokjes en het kookvocht toe en breng aan
de kook.

« Roer de pasta en de kruidenroomkaas erdoor en bak het geheel
nog 1 - 2 minuten op middelhoog vuur.

« Breng op smaak met peper en zout.

Garneer met het extra ingrediént.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Gehaktballetjes bakken
« Verhit een scheutje olijfolie in een hapjespan op middelhoog vuur.

« Bak de gehaktballetjes met de Mexicaanse kruidenmix (let op:
pittig! Gebruik naar smaak) in 2 - 3 minuten rondom bruin.

« Voegde knoflook, champignons en prei toe en roerbak
5-6 minuten.

Serveren

+ Serveer de pasta in diepe borden.

Eet smakelijk!



HELLO Bulgurbowl met avocado en witte kaas
FR ESH met verse kruiden, amandelschaafsel en gedroogde cranberry’s

Caloriebewust

Totale tijd: 35 - 45 min.

Mini-komkommer Bulgur

#
©

Verse bladpeterselie Amandelschaafsel
en munt
' I[f',?-'w:f
Witte kaas
Gedroogde cranberry’s Rode peper

Gemalen korianderzaad

i i ?
Wat vond je van dit recept? Bulgur is gemaakt van gebroken tarwekorrels die eerst gestoomd en . .
Scan de QR-code en laat het gedroogd worden. Het resultaat is een volkoren product vol vezels, ijzer Biefstukreepjes
en B-vitaminen.
ons weten.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Pan met deksel, saladekom, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Rode ui (stuk(s)) 1 2 2 4 4 6
Tomaat (stuk(s)) 1 2 3 4 5
Mini-komkommer* (stuk(s)) A 1 2 2 3

Bulgur (g) 75 150 225 300 375 450
Verse bladpeterselie en munt* (g) 10 20 30 40 50 60
Amandelschaafsel (g) 10 20 30 40 50 60
Avocado (stuk(s)) Y % 1 1 1% 1%
Witte kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Gedroogde cranberry's (g) 10 20 30 40 50 60
Rode peper* (stuk(s)) Y % % 1 1% 1%
Paprika* (stuk(s)) Y 1 1 2 2 3
Gemalen korianderzaad (tl) % 1 1% 2 2% 3

Zelf toevoegen

Zoutarme groentebouillon (ml) 175 350 525 700 875 1050
Olijfolie (el) Y Y % 1 1% 1%
Wittewijnazijn (el) % 1 1% 2 2% 3
Extra vierge olijfolie naar smaak
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2464 /589 382 /91
Vetten (g) 22 3
Waarvan verzadigd (g) 6,2 1
Koolhydraten (g) 72 11
Waarvan suikers (g) 12,9 2
Vezels (g) 21 3
Eiwit (g) 20 3
Zout (g) 1,3 0,2

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Voorbereiden

+ Bereid de bouillon in een pan.

+ Snijd ondertussen de ui in dunne ringen.

+ Snijd de komkommer, paprika en tomaat in
kleine blokjes.

+ Verwijder de zaadlijsten van de rode peper (let
op: pittig! Gebruik naar smaak) en snijd fijn.

Garnering voorbereiden

+ Haal de muntblaadjes van de takjes en snijd
in reepjes.

+ Hakde peterselie grof en verkruimel de
witte kaas.

» Halveer de avocado, verwijder de pit en schil en
snijd het vruchtvlees in plakken.

Bulgur koken

« Kook de bulgur, afgedekt, in 10 - 12 minuten
gaar. Roer regelmatig goed door. Giet af indien
nodig en laat zonder deksel uitstomen.

+ Mengondertussen in een saladekom de tomaat,
komkommer, het gemalen korianderzaad en
de wittewijnazijn.

» Brengop smaak met een scheutje extra vierge
olijfolie, peper en zout.

Salade maken

+ Voegde bulgur, gebakken groenten en %: van de
verse kruiden toe aan de saladekom en schep
goed om.

« Brengop smaak met peper en zout.

Weetje © Wist je dat dit gerecht weinig verzadigd vet
bevat? Door de avocado en olijfolie is het wel rijk aan
onverzadigde plantaardige vetten. Dit geeft niet alleen
veel smaak, maar is ook goed voor je hart en bloedvaten
door de cholesterolverlagende eigenschappen van deze
plantaardige vetten.

Bak het vlees in een koekenpan op middelhoog vuur tot het gaar is en voeg vervolgens toe aan het gerecht.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Amandelschaafsel roosteren

« Verhit ondertussen een koekenpan zonder
olie op middelhoog vuur en rooster het
amandelschaafsel goudbruin. Haal uit de pan en
bewaar apart.

« Voegde ui, paprika en een flinke snuf zout toe
aan dezelfde pan en bak 3 - 4 minuten.

» Roer regelmatig om aanbranden te voorkomen.

« Besprenkel met een klein scheutje olijfolie,
verlaag het vuur en laat
6 - 8 minuten karamelliseren.

6

Serveren
+ Verdeel de salade over de borden.

+ Legde avocado, het amandelschaafsel, de witte
kaas, de gedroogde cranberry’s en de rode
peper erbovenop.

» Garneer met de overige verse kruiden.
Besprenkel met extra vierge olijfolie naar smaak.

Eet smakelijk!



. HELLO Kruidige visstoof met kokosmelk

FR ESH geinspireerd op Braziliaanse moqueca, met rijst en koriander

Lekker snel

O

C

Witte langgraanrijst Knoflookteen
Rode ui Wortel
Rode puntpaprika Tomatenblokjes
Mexicaanse kruiden Kokosmelk
1 (1)
- i s
Verse koriander Pangasiusfilet

Wat vond je van dit recept?

Dit recept is geinspireerd op Braziliaanse moqueca. Typisch aan deze
Scan de QR-code en laat het exotische stoof met zeevruchten is de aardewerken pot waarin het wordt
bereid: een cassole.

Garnalen

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Pan met deksel, keukenpapier, wok of hapjespan met deksel

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Witte langgraanrijst (g) 75 150 225 300 375 450 ’
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3

Rode ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3 Voor‘ber'eiden

LEEE e ! ! i 2 } } + Brengruim water met een snuf zout aan de kook in een pan. Kook
Rode puntpaprika™ (stuk(s)) % o2 3 derijst, afgedekt, 10 - 12 minuten. Giet daarna af en laat uitstomen.
Torjatenbmkle? (pak(ke?)) . i I I e + Snijd ondertussen de puntpaprika in blokjes.

Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3

Kokosmelk (ml) 125 250 375 500 625 750 + Snipper de ui en snijd de wortel in blokjes.

Verse koriander* (g) 2% 5 7% 10 12% 15 + Pers de knoflook of snijd fijn.

Pangasiusfilet* (stuk(s)) il 2 3 4 5} 6

Zoutarm visbouillonblokje (stuk(s)) % % 1 1% 1% 2

[Plantaardige] roomboter (el) A 1 1% 2 2% 3

Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3644 /871 515/123
Vetten (g) 33 5
Waarvan verzadigd (g) 24,5 3,5
Koolhydraten (g) 90 13
Waarvan suikers (g) 19,6 2,8
Vezels (g) 13 2
Eiwit (g) 33 5
Zout (g) 2,6 0,4 Koriander snijden
Allergenen « Dep devis droog met keukenpapier en snijd in blokjes van 3 cm.

« Voeg, vlak voor serveren, de vis toe aan de hapjespan en laat
2 - 3 minuten zachtjes pocheren. Breng op smaak met peper en
zout (zie Tip).

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

« Snijd ondertussen de koriander fijn.

Tip: Houd je van pittig en heb je sambal in huis? Voeg dit dan naar smaak toe.

Stoof maken

« Verhit een klontje roomboter in een wok of hapjespan op
middelmatig vuur.

« Fruit de knoflook, ui en de Mexicaanse kruidenmix (let op: pittig!
Gebruik naar smaak) 2 minuten.

« Voegde wortel, de puntpaprika, de kokosmelk en de
tomatenblokjes toe. Verkruimel het bouillonblokje erboven.

« Laat, afgedekt, 10 - 12 minuten zachtjes koken op middellaag vuur.

Serveren
+ Serveer de rijst met de stoof in kommen of diepe borden.

« Garneer met de verse koriander.

Eet smakelijk!

e Bak de garnalen in een koekenpan op middelhoog vuur tot ze gaar zijn en voeg vervolgens toe aan het gerecht.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



HELLO Cheesy aubergine en courgette uit de oven
FR ESH met casarecce, tomaat en basilicum

Caloriebewust

Totale tijd: 45 - 55 min.

Aubergine Tomaat

C
&

Knoflookteen Passata
= s EE ™
T 1_?‘_,_&:1.'{.‘,
. =NV
Ay

Geraspte oude Casarecce

Goudse kaas
| n
\ g

Vers basilicum Siciliaanse kruidenmix

Courgette

i i ?
Wat vond je van dit recept’ Casarecce betekent huisgemaakt in het Italiaans. De specifieke vorm
wordt bereikt door de pasta rond een klein stokje te rollen en is perfect Burrata

Scan de QR-code en laat het
om saus vast te houden.

ons weten.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Kom, ovenschaal, pan met deksel, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Aubergine* (stuk(s)) Y 1 1 2 2 3

Tomaat (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6

Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6

Passata (g) 100 200 300 400 500 600
Geraspte oude Goudse kaas* (g) 50 75 100 125 175 200
Casarecce (g) 90 180 270 360 450 540
Vers basilicum* (g) 2% 5 7% 10 12% 15
Siciliaanse kruidenmix (zakje(s)) % % 1 1% 1% 2

Courgette* (stuk(s)) Y Y 1 1 1% 1%
Zwarte balsamicoazijn (el) A 1 1% 2 2% 3

Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3

Suiker (tl) % 1 1% 2 2% 3

Extra vierge olijfolie naar smaak

Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2644 /632 537/128
Vetten (g) 20 4

Waarvan verzadigd (g) 9,6 2
Koolhydraten (g) 83 17

Waarvan suikers (g) 16,9 3,4
Vezels (g) 8 2
Eiwit (g) 26 5
Zout (g) 1,4 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Verwarm de oven voor op 220 graden.
Snijd de aubergine en courgette in de lengte in dunne plakken.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op middelhoog vuur
en bak de aubergine en courgette 4 - 5 minuten per kant (zie Tip).

Breng op smaak met peper en zout.

Tip: Je kunt de groenten eventueel ook grillen in plaats van bakken.

Schenk een laagje saus in de ovenschaal.

Bedek de saus met aubergineplakken. Leg vervolgens een laag
tomaat en een laag courgette eroverheen.

Herhaal deze stap en eindig met een laag saus.

Bestrooi met de kaas en bak 20 - 25 minuten in de oven.

Garneer met het extra ingrediént.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Snijd de tomaat in plakken. Pers de knoflook of snijd fijn.

Meng in een kom de passata met de knoflook, de zwarte
balsamicoazijn, suiker en Siciliaanse kruidenmix.

Breng op smaak met peper en zout.

Breng ondertussen ruim water aan de kook in een pan en kook de
pasta, afgedekt, 10 - 12 minuten. Giet daarna af en meng met extra
vierge olijfolie naar smaak.

Snijd het basilicum in fijne reepjes.

Serveer de pasta op borden en leg de groenten erbovenop. Garneer
met het basilicum.



" HELLO Zwartebonentostada’s met avocadosalsa
FR ESH met mais, kaas en koolsla

Lekker snel

Totale tijd: 25 - 30 min.

-

Mini-tortilla’s Zwarte bonen

Gesneden rodekool Mais in blik

Avocado Mexicaanse kruiden
b 1‘.1(‘#.- ; y
Geraspte Goudse kaas Bosui
Verse koriander Rode puntpaprika

&

Limoen

. . 5
Wat vond je van dit recept? Tostada’s zijn niet weg te denken uit de Meso-Amerikaanse keuken:

Scan de QR-code en laat het knapperige, gebakken tortilla’s die je los kunt serveren, of beleggen met
een eindeloze keuze aan ingrediénten.

Biefstukreepjes

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Bakplaat met bakpapier, hoge kom, staafmixer, grote kom, fijne rasp, zeef,
koekenpan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Mini-tortilla's (stuk(s)) 4 8 12 16 20 24
Zwarte bonen (pak(ken)) % 1 1% 2 2Y% 3

Gesneden rodekool* (g) 50 100 150 200 250 300
Mais in blik (g) 70 140 140 285 280 425
Avocado (stuk(s)) A 1 2 2 3 3

Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3

Geraspte Goudse kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Bosui* (bosje(s)) A % % 1 1% 1%
Verse koriander* (g) 5 10 15 20 25 30
Rode puntpaprika* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3

Limoen* (stuk(s)) VA 1 1% 2 2% 3

Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3

Water voor saus (ml) 30 60 90 120 150 180
[Plantaardige] mayonaise (el) 1 2 3 4 5 6

Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 3782 /904 673 /161
Vetten (g) 48 9

Waarvan verzadigd (g) 10,6 1,9
Koolhydraten (g) 84 15

Waarvan suikers (g) 13 2,3
Vezels (g) 21 4
Eiwit (g) 28 5
Zout (g) 3 0,5
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Verwarm de oven voor op 200 graden. Spoel de zwarte bonen af en
laat uitlekken in een vergiet.

Snijd de bosui in fijne ringen en bewaar het witte en groene
gedeelte apart van elkaar.

Snijd de puntpaprika in blokjes.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op middelhoog vuur.
Bak de puntpaprika en het witte gedeelte van de bosui
2 -3 minuten.

Rasp de schil van de limoen met een fijne rasp en snijd de limoen
invieren.

Halveer de avocado en verwijder de pit en schil. Voeg de avocado
toe aan een hoge kom en knijp er V4 limoen per persoon boven uit.

Voeg de koriander, het groene gedeelte van de bosui en de
aangegeven hoeveelheid water toe.

Mix met een staafmixer tot een romige saus. Proef en voeg
limoenrasp naar smaak toe.

Voeg de zwarte bonen toe en bak 3 minuten verder. Voeg daarna de
Mexicaanse kruidenmix (let op: pittig! Gebruik naar smaak) toe.
Breng op smaak met peper en zout.

Laat ondertussen de mais uitlekken.
Leg de tortilla’s op een bakplaat met bakpapier.

Beleg met de zwarte bonen en verdeel de geraspte kaas erover. Bak
de tortilla’s 5 - 8 minuten in de oven.

Meng in een grote kom de gesneden rodekool, de mais, de
mayonaise en 1 el van de avocadosalsa per persoon. Meng goed en
breng op smaak met peper en zout.

Beleg de tostada’s met een deel van de rauwkost.

Verdeel de tostada’s over de borden. Garneer met de
overige avocadosalsa.

Serveer met de overige rauwkost.

Bak het vlees in een koekenpan op middelhoog vuur tot het gaar is en voeg vervolgens toe aan het gerecht.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



HELLO Parelcouscous met harissa, chorizo en witte kaas
FR ESH met courgette, zongedroogde tomaten en sla

Lekker snel | Caloriebewust

Totale tijd: 20 - 25 min.

BT s O\
i d oA

&

Rode ui
Courgette Knoflookteen
Chorizoblokjes Radicchio enijsbergsla
| !'f;::- {.
Witte kaas Zongedroogde tomaten
Harissa
i i ?
Wat vond je van dit recept? Harissa is een chilipasta uit de Maghreb, gemaakt van verschillende Kipfilet met mediterrane
Scan de QR-code en laat het soorten chilipepers, specerijen en kruiden. De naam komt van het kruiden

ons weten. Arabische stamwoord harasa, wat pletten of pureren betekent.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Grote pan, saladekom, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Voorbereiden

Breng ruim water aan de kook in een pan.

Kook de parelcouscous 12 - 14 minuten. Giet daarna af en laat
zonder deksel uitstomen.

Snijd de ui in dunne halve ringen. Pers de knoflook of snijd fijn.

Halveer de courgette in de lengte en snijd in dunne plakjes.

Salade maken

Parelcouscous (g) 75 150 225 300 375 450
Rode ui (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Courgette* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6 .
Chorizoblokjes* (g) 60 90 120 180 210 270
Radicchio enijsbergsla* (g) 50 100 150 200 250 300 *
Witte kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Zongedroogde tomaten (g) 15 30 50 70 80 100 *
Harissa* (g) 15 30 45 60 75 90 .
Wittewijnazijn (tl) 1 2 3 4 5 6
Olijfolie (el) % % % 1 1% 1%
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2536 /606 554 /132
Vetten (g) 22 5
Waarvan verzadigd (g) 9,5 2,1
Koolhydraten (g) 72 16
Waarvan suikers (g) 16 3,5
Vezels (g) 8 2
Eiwit (g) 28 6
Zout (g) 2,5 0,5
Allergenen
Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente )
informatie over allergenen. ¢

Voeg de slamix en wittewijnazijn toe aan een saladekom.
Breng op smaak met peper en zout en meng goed.
Snijd de zongedroogde tomaten in dunne reepjes.

Groenten bakken

« Verhit ondertussen een klein scheutje olijfolie in een hapjespan op
middelhoog vuur.

+ Voeg de chorizoblokijes, ui en knoflook toe en bak 3 minuten. Voeg
vervolgens de courgette toe en bak 6 - 8 minuten verder, of tot de
courgette gaar is.

« Voeg de harissa en de parelcouscous toe aan de hapjespan en bak
nog 1 minuut.

« Brengop smaak met peper en zout.

Serveren

+ Verdeel de parelcouscous over de borden. Verdeel de
salade ernaast.

» Garneer met de zongedroogde tomaten en verkruimel de witte
kaas erover.

Eet smakelijk!

Bak de kip in een koekenpan op middelhoog vuur tot hij gaar is en voeg vervolgens toe aan het gerecht.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



" HELLO Romige rigatoni met blauwe kaas
FR ESH met paddenstoelen, witlof en peterselie

Totale tijd: 20 - 25 min.

Rigatoni Ui
Knoflookteen Witlof

i
Gemengde gesneden Blauwekaasblokjes
paddenstoelen

O &

Kookroom Verse krulpeterselie

Kook mee en win een SMEG-koelkast
‘”‘ﬁmgg La cucina smaakt nog beter met de hulp van Italiaans design, premium kwaliteit en kookplezier - dat is SMEG.
Scan de QR-code en maak kans op een SMEG-koelkast.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Serranoham




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Hapjespan, pan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Rigatoni (g) 90 180 270 360 450 540
Ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3

Witlof* (stuk(s)) 12 e e s e

Gemengde gesneden

100 175 350 350 525 525
paddenstoelen* (g)

Blauwekaasblokjes* (g) 25 50 75 100 125 150
Kookroom (g) 75 150 225 300 375 450
Verse krulpeterselie* (g) 5 10 15 20 25 30

Zelf toevoegen

Zoutarm groentebouillonblokje % % % 1 % 1w

(stuk(s))
Olijfolie (el) 1 2 3 4 5 6
Mosterd (tl) 1 2 3 4 5 6

Honing [of plantaardig alternatief]
(th)

Witte balsamicoazijn (el) 1 2 3 4 5 6
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3092 /739 590 /141
Vetten (g) 34 6
Waarvan verzadigd (g) 14,9 2,8
Koolhydraten (g) 81 15
Waarvan suikers (g) 15,5 3
Vezels (g) 11 2
Eiwit (g) 25 5
Zout (g) 1,6 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Voorbereiden

Breng ruim water aan de kook in een pan en kook de pasta
13 - 15 minuten. Bewaar wat van het kookvocht. Giet daarna af en
laat uitstomen.

Snipper ondertussen de ui en pers de knoflook of snijd fijn.

Snijd de onderkant van de witlofstronken en snijd het witlof
doormidden. Verwijder de harde kern.

Halveer het witlof in de lengte en snijd in fijne reepjes.

Saus maken

Tip: Is de saus nog niet dik genoeg? Laat dan 3 - 5 minuten langer inkoken. Is de

Voeg de room en de helft van de blauwe kaas toe. Verkruimel het
bouillonblokje erboven.

Voeg de honing en mosterd toe en roer goed door. Laat 3 minuten
koken op middellaag vuur.

Proef en breng eventueel op smaak met peper en zout.

saus te dik? Voeg dan wat van het bewaarde kookvocht toe.

Garneer met het extra ingrediént.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Groenten bakken

Verhit een flinke scheut olijfolie in een hapjespan op middelmatig
vuur. Fruit de knoflook en ui 2 - 3 minuten.

Voeg de paddenstoelen en het grootste deel van het witlof toe en
bak 4 - 6 minuten op middelhoog vuur (zie Tip).

Blus af met de witte balsamicoazijn.

Tip: De overige witlof wordt rauw geserveerd, maar je kunt er ook voor kiezen
om alle witlof mee te koken.

Serveren

Snijd de peterselie fijn.
Schep de pasta door de saus en roer goed door. Breng op smaak
met peper en zout. Serveer de pasta in diepe borden.

Verdeel het overige witlof en de overige blauwe kaas erover.
Garneer met de peterselie.

Eet smakelijk!



Courgette met romige bonenstoof

met rijst, Grana Padano en groene pesto

Totale tijd: 15 - 20 min.

e /

Paprikareepjes Courgette
Rode ui Knoflookteen
Gemengde bonen Passata
?
Pesto genovese Grana
Padanovlokken DOP
Jasmijnrijst Créme fraiche
T
e

Siciliaanse kruidenmix

i i ?
Wat vond je van dit recept? Door een ruitjespatroon in het vruchtvlees van de courgette te snijden,

Scan de QR-code en laat het zorg je ervoor dat de courgette gelijkmatig gaart en smaken absorbeert. Kip-kalkoen gehakt

L ) X
ons weten. Deze techniek is perfect om te grillen, bakken of braden!
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Hapjespan met deksel, 2x koekenpan met deksel, pan, zeef

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Paprikareepjes* (g) 50 100 150 200 250 300
Courgette* (stuk(s)) A 1 1% 2 2% 3
Rode ui (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Knoflookteen (stuk(s)) A 1 1% 2 2% 3
Gemengde bonen (pak(ken)) % 1 1% 2 2% 3
Passata (g) 100 200 300 400 500 600
Pesto genovese* (g) 20 40 60 80 100 120
Grana Padanovlokken DOP* (g) 20 40 60 80 100 120
Jasmijnrijst (g) 75 150 225 300 375 450
Creme fraiche* (g) 25 50 75 100 125 150
Siciliaanse kruidenmix (zakje(s)) Y 1 1% 2 2% 3
Olijfolie (el) 1 2 3 4 5 6
Water (ml) 30 60 90 120 150 180
Zoutarme groentebouillon (ml) 25 50 75 100 125 150
Zwarte balsamicoazijn (el) % 1 1% 2 2Y% 3
Suiker (tl) Y 1 1% 2 2% 3
Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3849 /920 532 /127
Vetten (g) 40 5
Waarvan verzadigd (g) 12,3 1,7
Koolhydraten (g) 109 15
Waarvan suikers (g) 18,8 2,6
Vezels (g) 19 3
Eiwit (g) 34 5
Zout (g) 2,2 0,3
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Breng ruim water met een snuf zout aan de kook in een pan. Kook
de rijst 10 - 12 minuten. Giet daarna af en laat uitstomen.

Halveer ondertussen de courgette in de lengte. Kerfin elke
courgettehelft een ruitpatroon. Snijd niet te diep, zodat de schil
heel blijft.

Breng op smaak met peper en zout.

Pers de knoflook of snijd fijn. Laat de bonen uitlekken in een
vergiet. Snijd de ui in plakken.

Verhit een scheutje olijfolie in een hapjespan op middelhoog vuur.
Bak de paprikareepjes, de ui, knoflook en Siciliaanse kruidenmix
1 minuut.

Voeg de passata, de bouillon, zwarte balsamicoazijn, bonen en

de suiker toe. Breng aan de kook en laat, afgedekt, 4 - 5 minuten
zachtjes inkoken.

Voeg het gehakt toe na het bakken van de smaakmakers en ga verder zoals beschreven.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op hoog vuur. Bak de
courgette 2 - 3 minuten op de snijkant.

Voeg de aangegeven hoeveelheid water toe.
Draai de courgette om en stoom, afgedekt, 7 - 8 minuten.

Bereid ondertussen de bouillon.

Roer de créme fraiche en de helft van de Grana Padano erdoorheen
en breng weer kort aan de kook.

Haal vervolgens de hapjespan van het vuur en breng op smaak met
peper en zout.

Verdeel de rijst over de borden en schep de stoof over derijst. Leg
de courgette op de stoof.

Garneer met de pesto en de overige Grana Padano.



" HELLO Boerenworst met dillemayonaise
FR ESH met gebakken aardappelblokjes en sperziebonen

Lekker snel

Totale tijd: 25 - 30 min.

=

Aardappelblokjes Varkensboerenworst
Rode ui Sperziebonen
Verse dille

i i ?
Wat vond je van dit recept? Dille is niet alleen smaakvol, maar bevat ook antioxidanten en vitamine
Scan de QR-code en laat het C, waardoor het een gezonde en smakelijke toevoeging is aan diverse Serranoham
gerechten.

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Koekenpan met deksel, pan met deksel, kleine kom, koekenpan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p
Aardappelblokjes* (g) 300 600
Varkensboerenworst* (stuk(s)) 1 2
Rode ui (stuk(s)) Y %
Sperziebonen* (g) 200 400
Verse dille* (g) 2% 5

Zelf toevoegen

Honing [of plantaardig alternatief]

3p 4p 5p 6p
900 1200 1500 1800

3 4 5 6
% 1 1% 1%
600 800 1000 1200

7% 10 12% 15

) 1 2 3 4 5 6
[Plantaardige] roomboter (el) 1 2 3 4 5) 6
Mosterd (tl) 1 2 3 4 5 6
[Plantaardige] mayonaise (el) 1% 8 4% 6 7% 9
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 3561 /851 520 /124
Vetten (g) 52 8

Waarvan verzadigd (g) 17 2,5
Koolhydraten (g) 59 9

Waarvan suikers (g) 10,1 1,5
Vezels (g) 15 2
Eiwit (g) 29 4
Zout (g) 2 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen.

Aardappelen bakken

+ Verhit een klontje roomboter in een koekenpan
op middelhoog vuur (zie Tip).

+ Bak de aardappelblokjes in 15 minuten gaar.
» Brengop smaak met peper en zout.

Tip: Kook je voor meer dan 2 personen? Gebruik dan
2 koekenpannen.

4

Dille snijden

+ Voeg de sperziebonen toe aan de ui en bak
1 minuut op hoog vuur.

« Brengop smaak met peper en zout.

+ Snijd ondertussen de dille fijn.

Garneer met het extra ingrediént.

Sperziebonen koken
« Verwijder de steelaanzet van de sperziebonen
en halveer de sperziebonen.

+ Voegde sperziebonen toe aan een pan en zet ze
onder een bodempje water.

+ Voeg een snuf zout toe en dek de pan af met het
deksel. Breng aan de kook en laat 6 - 8 minuten
zachtjes koken. Giet af en laat uitstomen.

4
Dillemayonaise maken

+  Mengin een kleine kom de dille met de
mayonaise, de honing en de mosterd.

» Brengop smaak met peper en zout.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Boerenworst bakken
Snipper de ui.

Verhit een klontje roomboter in een koekenpan
op middelhoog vuur en bak de boerenworst in
2 - 3 minuten rondom bruin.

Dek vervolgens de pan af met het deksel en
bak 8 minuten op middelmatig vuur. Keer
regelmatig om.

Voeg de ui toe en bak nog 2 minuten. Haal de
worst uit de pan en leg op borden. Bewaar apart
tot serveren.

6

Serveren

Verdeel de sperziebonen en de aardappels over
de borden.

Serveer de dillemayonaise ernaast.

Eet smakelijk!



Veggie picadillo met linzen en witte kaas

met olijven, peterselie en rozijnen

Lekker snel | Caloriebewust

Totale tijd: 25 - 30 min.

C

)

Knoflookteen Paprika

Mexicaanse kruiden Linzen

Worcestershiresaus Rozijnen

%
.

Verse bladpeterselie Witte kaas

>
O

Rode ui Witte langgraanrijst

&
S

Tomatenblokjes Kalamata-olijven

i L N, P . & . ' Tomaat
i i ?
Wat vond je van dit recept? Picadillo wordt traditioneel bereid in Latijns-Amerika van gehakt,
Scan de QR-code en laat het tomaten, rozijnen en olijven. Vandaag serveer je een vegetarische variant
op dit gerecht!

Kippenvleugels

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Pan, vergiet, wok of hapjespan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Paprika* (stuk(s)) % 1 2 2 3 3
Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3
Linzen (pak(ken)) % % 1 1% 1% 2
Worcestershiresaus (g) 10 15 25 30 40 45
Rozijnen (g) 10 20 30 40 50 60
Verse bladpeterselie* (g) 2% 5 7% 10 12% 15
Witte kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Rode ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Witte langgraanrijst (g) 75 150 225 300 375 450
Tomatenblokjes (pak(ken)) % % 1 1% 1% 2
Kalamata-olijven (g) 15 30 55 70 8 100
Tomaat (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Olijfolie (el) % % % 1 1% 1%
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2636 /630 463 /111
Vetten (g) 15 3

Waarvan verzadigd (g) 5,5 1
Koolhydraten (g) 103 18

Waarvan suikers (g) 23,7 42
Vezels (g) 12 2
Eiwit (g) 19 3
Zout (g) 3,3 0,6
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Rijst koken

Breng ruim water aan de kook in een pan. Kook de rijst
12 - 15 minuten, of tot de rijst gaar is.

Snipper ondertussen de ui en pers de knoflook of snijd fijn.

Snijd de paprika en tomaat in blokjes.

Groenten bakken

Verhit een klein scheutje olijfolie in een wok of hapjespan op laag
vuur. Bak de ui en knoflook 2 minuten.

Voeg de paprika, verse tomaat, rozijnen, Mexicaanse kruidenmix
(let op: pittig! Gebruik naar smaak) en tomatenblokjes toe en bak
5 minuten op middelhoog vuur.

Voeg de olijven en worcestershiresaus toe en verhit 10 minuten.
Roer regelmatig door.

Peterselie snijden

« Laatde linzen uitlekken in een vergiet en spoel af.

« Snijd de peterselie, inclusief takjes, grof.

Weetje ® Wist je dat linzen van alle peulvruchten het meeste ijzer bevatten?

Daarnaast zijn ze een goede bron van vezels en kalium. Kalium helpt bij het
behouden van een gezonde bloeddruk.

Serveren

+ Voegde linzen toe en breng op smaak met peper en zout.
+ Verdeel derijst en picadillo over de borden.

+ Verkruimel de witte kaas eroverheen.

+ Garneer met de peterselie.

Eet smakelijk!

Bak de kip in een koekenpan op middelhoog vuur tot hij gaar is en voeg vervolgens toe aan het gerecht.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



Spaghetti met gehaktballetjes in romige tomatensaus

met prei, champignons en Mexicaanse kruiden

Totale tijd: 20 - 25 min.

® Vg

Knoflookteen Prei
Champignons Volkoren spaghetti
® @
Half-om-half Mexicaanse kruiden
gehaktballetjes met

Spaanse kruiden

Tomatenblokjes Kruidenroomkaas
met knoflook en ui

Wat vond je van dit recept?
Een enkele sliert spaghetti wordt een “spaghetto” genoemd, wat in het Je hebt extra's besteld

Scan de QR-code en laat het Italiaans “dun draadje” betekent.

ons weten.



Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Hapjespan, pan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

Knoflookteen (stuk(s))
Prei* (stuk(s))
Champignons* (g)
Volkoren spaghetti (g)

1p
%

%
65
90

2p
1

1
125
180

3p
1%
1
250
270

ap

250
360

5p
2%
2
375
450

6p
3

3
375
540

Half-om-half gehaktballetjes met

4 8 12 16 20 24
Spaanse kruiden* (stuk(s))

Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2Y% 3
Tomatenblokjes met knoflook en ui % 1 1% ) % 3
(pak(ken))

Kruidenroomkaas* (g)

Zelf toevoegen

Zoutarm runderbouillonblokje

(stuk(s))
Olijfolie (el)
Peper en zout

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Energie (kJ/kcal)
Vetten (g)
Waarvan verzadigd (g)
Koolhydraten (g)
Waarvan suikers (g)
Vezels (g)
Eiwit (g)
Zout (g)

Allergenen

20

40

60

75

100

115

% % % 1 1% 1%
% 1 1% 2 2% 3
naar smaak
Per portie Per 100g
3326 /795 573 /137
35 6
12,1 2,1
75 13
17,7 3
19 3
38 6
3,8 0,7

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen.

Voorbereiden

+ Brengruim water met een flinke snuf zout aan de kook in een pan
voor de pasta.

+ Pers de knoflook of snijd fijn. Snijd de prei in dunne ringen.
+ Snijd de champignons in plakken.

+ Kook de pastain 10 - 12 minuten beetgaar. Bewaar 50 m| kookvocht
per persoon, giet af en laat uitstomen.

Saus maken
« Verkruimel het bouillonblokje boven de pan.

« Voeg de tomatenblokjes en het kookvocht toe en breng aan
de kook.

« Roer de pasta en de kruidenroomkaas erdoor en bak het geheel
nog 1 - 2 minuten op middelhoog vuur.

« Breng op smaak met peper en zout.

Gehaktballetjes bakken
« Verhit een scheutje olijfolie in een hapjespan op middelhoog vuur.

« Bak de gehaktballetjes met de Mexicaanse kruidenmix (let op:
pittig! Gebruik naar smaak) in 2 - 3 minuten rondom bruin.

« Voegde knoflook, champignons en prei toe en roerbak
5-6 minuten.

Serveren

+ Serveer de pasta in diepe borden.

Eet smakelijk!

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept. Garneer met het extra ingrediént.

e Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



HELLO Bulgurbowl met avocado en witte kaas
FR ESH met verse kruiden, amandelschaafsel en gedroogde cranberry’s

Caloriebewust

Totale tijd: 35 - 45 min.

Mini-komkommer Bulgur

#
©

Verse bladpeterselie Amandelschaafsel
en munt
' I[f',?-'w:f
Witte kaas
Gedroogde cranberry’s Rode peper

Gemalen korianderzaad

i i ?
Wat vond je van dit recept? Bulgur is gemaakt van gebroken tarwekorrels die eerst gestoomd en .
Scan de QR-code en laat het gedroogd worden. Het resultaat is een volkoren product vol vezels, ijzer Je hebt extra's besteld
en B-vitaminen.
ons weten.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Pan met deksel, saladekom, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Rode ui (stuk(s)) 1 2 2 4 4 6
Tomaat (stuk(s)) 1 2 3 4 5
Mini-komkommer* (stuk(s)) A 1 2 2 3

Bulgur (g) 75 150 225 300 375 450
Verse bladpeterselie en munt* (g) 10 20 30 40 50 60
Amandelschaafsel (g) 10 20 30 40 50 60
Avocado (stuk(s)) Y % 1 1 1% 1%
Witte kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Gedroogde cranberry's (g) 10 20 30 40 50 60
Rode peper* (stuk(s)) Y % % 1 1% 1%
Paprika* (stuk(s)) Y 1 1 2 2 3
Gemalen korianderzaad (tl) % 1 1% 2 2% 3

Zelf toevoegen

Zoutarme groentebouillon (ml) 175 350 525 700 875 1050
Olijfolie (el) Y Y % 1 1% 1%
Wittewijnazijn (el) % 1 1% 2 2% 3
Extra vierge olijfolie naar smaak
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2464 /589 382 /91
Vetten (g) 22 3
Waarvan verzadigd (g) 6,2 1
Koolhydraten (g) 72 11
Waarvan suikers (g) 12,9 2
Vezels (g) 21 3
Eiwit (g) 20 3
Zout (g) 1,3 0,2

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Voorbereiden

+ Bereid de bouillon in een pan.

+ Snijd ondertussen de ui in dunne ringen.

+ Snijd de komkommer, paprika en tomaat in
kleine blokjes.

+ Verwijder de zaadlijsten van de rode peper (let
op: pittig! Gebruik naar smaak) en snijd fijn.

Garnering voorbereiden

+ Haal de muntblaadjes van de takjes en snijd
in reepjes.

+ Hakde peterselie grof en verkruimel de
witte kaas.

» Halveer de avocado, verwijder de pit en schil en
snijd het vruchtvlees in plakken.

Bulgur koken

« Kook de bulgur, afgedekt, in 10 - 12 minuten
gaar. Roer regelmatig goed door. Giet af indien
nodig en laat zonder deksel uitstomen.

+ Mengondertussen in een saladekom de tomaat,
komkommer, het gemalen korianderzaad en
de wittewijnazijn.

» Brengop smaak met een scheutje extra vierge
olijfolie, peper en zout.

Salade maken

+ Voegde bulgur, gebakken groenten en %: van de
verse kruiden toe aan de saladekom en schep
goed om.

« Brengop smaak met peper en zout.

Weetje © Wist je dat dit gerecht weinig verzadigd vet
bevat? Door de avocado en olijfolie is het wel rijk aan
onverzadigde plantaardige vetten. Dit geeft niet alleen
veel smaak, maar is ook goed voor je hart en bloedvaten
door de cholesterolverlagende eigenschappen van deze
plantaardige vetten.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Amandelschaafsel roosteren

« Verhit ondertussen een koekenpan zonder
olie op middelhoog vuur en rooster het
amandelschaafsel goudbruin. Haal uit de pan en
bewaar apart.

« Voegde ui, paprika en een flinke snuf zout toe
aan dezelfde pan en bak 3 - 4 minuten.

» Roer regelmatig om aanbranden te voorkomen.

« Besprenkel met een klein scheutje olijfolie,
verlaag het vuur en laat
6 - 8 minuten karamelliseren.

6

Serveren
+ Verdeel de salade over de borden.

+ Legde avocado, het amandelschaafsel, de witte
kaas, de gedroogde cranberry’s en de rode
peper erbovenop.

» Garneer met de overige verse kruiden.
Besprenkel met extra vierge olijfolie naar smaak.

Eet smakelijk!

Bak de kip in een koekenpan op middelhoog vuur tot hij gaar is en voeg vervolgens toe aan het gerecht. Bak het vlees in een koekenpan op
middelhoog vuur tot het gaar is en voeg vervolgens toe aan het gerecht.



. HELLO Kruidige visstoof met kokosmelk

FR ESH geinspireerd op Braziliaanse moqueca, met rijst en koriander

Lekker snel

O

C

Witte langgraanrijst Knoflookteen
Rode ui Wortel
Rode puntpaprika Tomatenblokjes
Mexicaanse kruiden Kokosmelk
1 (1)
- i s
Verse koriander Pangasiusfilet

Wat vond je van dit recept?

Dit recept is geinspireerd op Braziliaanse moqueca. Typisch aan deze
Scan de QR-code en laat het exotische stoof met zeevruchten is de aardewerken pot waarin het wordt
bereid: een cassole.

Pangasiusfilet, Garnalen

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Pan met deksel, keukenpapier, wok of hapjespan met deksel

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Witte langgraanrijst (g) 75 150 225 300 375 450 ’
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3

Rode ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3 Voor‘ber'eiden

LEEE e ! ! i 2 } } + Brengruim water met een snuf zout aan de kook in een pan. Kook
Rode puntpaprika™ (stuk(s)) % o2 3 derijst, afgedekt, 10 - 12 minuten. Giet daarna af en laat uitstomen.
Torjatenbmkle? (pak(ke?)) . i I I e + Snijd ondertussen de puntpaprika in blokjes.

Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3

Kokosmelk (ml) 125 250 375 500 625 750 + Snipper de ui en snijd de wortel in blokjes.

Verse koriander* (g) 2% 5 7% 10 12% 15 + Pers de knoflook of snijd fijn.

Pangasiusfilet* (stuk(s)) il 2 3 4 5} 6

Zoutarm visbouillonblokje (stuk(s)) % % 1 1% 1% 2

[Plantaardige] roomboter (el) A 1 1% 2 2% 3

Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3644 /871 515/123
Vetten (g) 33 5
Waarvan verzadigd (g) 24,5 3,5
Koolhydraten (g) 90 13
Waarvan suikers (g) 19,6 2,8
Vezels (g) 13 2
Eiwit (g) 33 5
Zout (g) 2,6 0,4 Koriander snijden
Allergenen « Dep devis droog met keukenpapier en snijd in blokjes van 3 cm.

« Voeg, vlak voor serveren, de vis toe aan de hapjespan en laat
2 - 3 minuten zachtjes pocheren. Breng op smaak met peper en
zout (zie Tip).

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

« Snijd ondertussen de koriander fijn.

Tip: Houd je van pittig en heb je sambal in huis? Voeg dit dan naar smaak toe.

Stoof maken

« Verhit een klontje roomboter in een wok of hapjespan op
middelmatig vuur.

« Fruit de knoflook, ui en de Mexicaanse kruidenmix (let op: pittig!
Gebruik naar smaak) 2 minuten.

« Voegde wortel, de puntpaprika, de kokosmelk en de
tomatenblokjes toe. Verkruimel het bouillonblokje erboven.

« Laat, afgedekt, 10 - 12 minuten zachtjes koken op middellaag vuur.

Serveren
+ Serveer de rijst met de stoof in kommen of diepe borden.

« Garneer met de verse koriander.

Eet smakelijk!

e Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept. Bak de garnalen in een koekenpan op middelhoog vuur tot ze gaar zijn en voeg

vervolgens toe aan het gerecht.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



HELLO Cheesy aubergine en courgette uit de oven
FR ESH met casarecce, tomaat en basilicum

Caloriebewust

Totale tijd: 45 - 55 min.

Aubergine Tomaat

C
&

Knoflookteen Passata
= s EE ™
T 1_?‘_,_&:1.'{.‘,
. =NV
Ay

Geraspte oude Casarecce

Goudse kaas
| n
\ g

Vers basilicum Siciliaanse kruidenmix

Courgette

i i ?
Wat vond je van dit recept? Casarecce betekent huisgemaakt in het Italiaans. De specifieke vorm
Je hebt extra's besteld

wordt bereikt door de pasta rond een klein stokje te rollen en is perfect

Scan de QR-code en laat het
om saus vast te houden.

ons weten.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Kom, ovenschaal, pan met deksel, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Aubergine* (stuk(s)) Y 1 1 2 2 3

Tomaat (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6

Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6

Passata (g) 100 200 300 400 500 600
Geraspte oude Goudse kaas* (g) 50 75 100 125 175 200
Casarecce (g) 90 180 270 360 450 540
Vers basilicum* (g) 2% 5 7% 10 12% 15
Siciliaanse kruidenmix (zakje(s)) % % 1 1% 1% 2

Courgette* (stuk(s)) Y Y 1 1 1% 1%
Zwarte balsamicoazijn (el) A 1 1% 2 2% 3

Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3

Suiker (tl) % 1 1% 2 2% 3

Extra vierge olijfolie naar smaak

Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2644 /632 537/128
Vetten (g) 20 4

Waarvan verzadigd (g) 9,6 2
Koolhydraten (g) 83 17

Waarvan suikers (g) 16,9 3,4
Vezels (g) 8 2
Eiwit (g) 26 5
Zout (g) 1,4 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Verwarm de oven voor op 220 graden.
Snijd de aubergine en courgette in de lengte in dunne plakken.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op middelhoog vuur
en bak de aubergine en courgette 4 - 5 minuten per kant (zie Tip).

Breng op smaak met peper en zout.

Tip: Je kunt de groenten eventueel ook grillen in plaats van bakken.

Schenk een laagje saus in de ovenschaal.

Bedek de saus met aubergineplakken. Leg vervolgens een laag
tomaat en een laag courgette eroverheen.

Herhaal deze stap en eindig met een laag saus.

Bestrooi met de kaas en bak 20 - 25 minuten in de oven.

Snijd de tomaat in plakken. Pers de knoflook of snijd fijn.

Meng in een kom de passata met de knoflook, de zwarte
balsamicoazijn, suiker en Siciliaanse kruidenmix.

Breng op smaak met peper en zout.

Breng ondertussen ruim water aan de kook in een pan en kook de
pasta, afgedekt, 10 - 12 minuten. Giet daarna af en meng met extra
vierge olijfolie naar smaak.

Snijd het basilicum in fijne reepjes.

Serveer de pasta op borden en leg de groenten erbovenop. Garneer
met het basilicum.

Voeg het gehakt toe na het bakken van de smaakmakers en ga verder zoals beschreven. Garneer met het extra ingrediént.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



" HELLO Zwartebonentostada’s met avocadosalsa
FR ESH met mais, kaas en koolsla

Lekker snel

Totale tijd: 25 - 30 min.

-

Mini-tortilla’s Zwarte bonen

Gesneden rodekool Mais in blik

Avocado Mexicaanse kruiden
'1\"'4'.1'.: . }
Geraspte Goudse kaas Bosui
Rode puntpaprika
Limoen
. . 5
Wat vond je van dit recept? Tostada’s zijn niet weg te denken uit de Meso-Amerikaanse keuken: Kip-kalkoengehakt,

Scan de QR-code en laat het knapperige, gebakken tortilla’s die je los kunt serveren, of beleggen met Biefstukreepjes

nein ze keuz ningrediénten.
ons weten. een eindeloze keuze aan ingrediénte
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Bakplaat met bakpapier, hoge kom, staafmixer, grote kom, fijne rasp, zeef,
koekenpan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Mini-tortilla's (stuk(s)) 4 8 12 16 20 24
Zwarte bonen (pak(ken)) % 1 1% 2 2Y% 3

Gesneden rodekool* (g) 50 100 150 200 250 300
Mais in blik (g) 70 140 140 285 280 425
Avocado (stuk(s)) A 1 2 2 3 3

Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3

Geraspte Goudse kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Bosui* (bosje(s)) A % % 1 1% 1%
Verse koriander* (g) 5 10 15 20 25 30
Rode puntpaprika* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3

Limoen* (stuk(s)) VA 1 1% 2 2% 3

Olijfolie (el) % 1 1% 2 2% 3

Water voor saus (ml) 30 60 90 120 150 180
[Plantaardige] mayonaise (el) 1 2 3 4 5 6

Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 3782 /904 673 /161
Vetten (g) 48 9

Waarvan verzadigd (g) 10,6 1,9
Koolhydraten (g) 84 15

Waarvan suikers (g) 13 2,3
Vezels (g) 21 4
Eiwit (g) 28 5
Zout (g) 3 0,5
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Verwarm de oven voor op 200 graden. Spoel de zwarte bonen af en
laat uitlekken in een vergiet.

Snijd de bosui in fijne ringen en bewaar het witte en groene
gedeelte apart van elkaar.

Snijd de puntpaprika in blokjes.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op middelhoog vuur.
Bak de puntpaprika en het witte gedeelte van de bosui
2 -3 minuten.

Rasp de schil van de limoen met een fijne rasp en snijd de limoen
invieren.

Halveer de avocado en verwijder de pit en schil. Voeg de avocado
toe aan een hoge kom en knijp er V4 limoen per persoon boven uit.

Voeg de koriander, het groene gedeelte van de bosui en de
aangegeven hoeveelheid water toe.

Mix met een staafmixer tot een romige saus. Proef en voeg
limoenrasp naar smaak toe.

Voeg de zwarte bonen toe en bak 3 minuten verder. Voeg daarna de
Mexicaanse kruidenmix (let op: pittig! Gebruik naar smaak) toe.
Breng op smaak met peper en zout.

Laat ondertussen de mais uitlekken.
Leg de tortilla’s op een bakplaat met bakpapier.

Beleg met de zwarte bonen en verdeel de geraspte kaas erover. Bak
de tortilla’s 5 - 8 minuten in de oven.

Meng in een grote kom de gesneden rodekool, de mais, de
mayonaise en 1 el van de avocadosalsa per persoon. Meng goed en
breng op smaak met peper en zout.

Beleg de tostada’s met een deel van de rauwkost.

Verdeel de tostada’s over de borden. Garneer met de
overige avocadosalsa.

Serveer met de overige rauwkost.

Voeg het gehakt toe na het bakken van de smaakmakers en ga verder zoals beschreven. Bak het vlees in een koekenpan op middelhoog vuur tot

het gaar is en voeg vervolgens toe aan het gerecht.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



HELLO Parelcouscous met harissa, chorizo en witte kaas
FR ESH met courgette, zongedroogde tomaten en sla

Lekker snel | Caloriebewust

Totale tijd: 20 - 25 min.

BT s O\
i d oA

&

Rode ui
Courgette Knoflookteen
Chorizoblokjes Radicchio enijsbergsla
@
Witte kaas Zongedroogde tomaten
Harissa

i i ?
Wat vond je van dit recept? Harissa is een chilipasta uit de Maghreb, gemaakt van verschillende

Scan de QR-code en laat het soorten chilipepers, specerijen en kruiden. De naam komt van het Je hebt extra's besteld

ons weten. Arabische stamwoord harasa, wat pletten of pureren betekent.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Grote pan, saladekom, koekenpan
Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Voorbereiden

Breng ruim water aan de kook in een pan.

Kook de parelcouscous 12 - 14 minuten. Giet daarna af en laat
zonder deksel uitstomen.

Snijd de ui in dunne halve ringen. Pers de knoflook of snijd fijn.

Halveer de courgette in de lengte en snijd in dunne plakjes.

Salade maken

Parelcouscous (g) 75 150 225 300 375 450
Rode ui (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Courgette* (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Knoflookteen (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6 .
Chorizoblokjes* (g) 60 90 120 180 210 270
Radicchio enijsbergsla* (g) 50 100 150 200 250 300 *
Witte kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Zongedroogde tomaten (g) 15 30 50 70 80 100 *
Harissa* (g) 15 30 45 60 75 90 .
Wittewijnazijn (tl) 1 2 3 4 5 6
Olijfolie (el) % % % 1 1% 1%
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2536 /606 554 /132
Vetten (g) 22 5
Waarvan verzadigd (g) 9,5 2,1
Koolhydraten (g) 72 16
Waarvan suikers (g) 16 3,5
Vezels (g) 8 2
Eiwit (g) 28 6
Zout (g) 2,5 0,5
Allergenen
Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente )
informatie over allergenen. ¢

Voeg de slamix en wittewijnazijn toe aan een saladekom.
Breng op smaak met peper en zout en meng goed.
Snijd de zongedroogde tomaten in dunne reepjes.

Groenten bakken

« Verhit ondertussen een klein scheutje olijfolie in een hapjespan op
middelhoog vuur.

+ Voeg de chorizoblokijes, ui en knoflook toe en bak 3 minuten. Voeg
vervolgens de courgette toe en bak 6 - 8 minuten verder, of tot de
courgette gaar is.

« Voeg de harissa en de parelcouscous toe aan de hapjespan en bak
nog 1 minuut.

« Brengop smaak met peper en zout.

Serveren

+ Verdeel de parelcouscous over de borden. Verdeel de
salade ernaast.

» Garneer met de zongedroogde tomaten en verkruimel de witte
kaas erover.

Eet smakelijk!

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept. Bak de kip in een koekenpan op middelhoog vuur tot hij gaar is en voeg vervolgens

toe aan het gerecht.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



" HELLO Romige rigatoni met blauwe kaas
FR ESH met paddenstoelen, witlof en peterselie

Totale tijd: 20 - 25 min.

Rigatoni Ui
Knoflookteen Witlof

i
Gemengde gesneden Blauwekaasblokjes
paddenstoelen

O &

Kookroom Verse krulpeterselie

Kook mee en win een SMEG-koelkast
‘”‘ﬁmgg La cucina smaakt nog beter met de hulp van Italiaans design, premium kwaliteit en kookplezier - dat is SMEG.
Scan de QR-code en maak kans op een SMEG-koelkast.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Je hebt extra's besteld




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Hapjespan, pan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Rigatoni (g) 90 180 270 360 450 540
Ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3

Witlof* (stuk(s)) 12 e e s e

Gemengde gesneden

100 175 350 350 525 525
paddenstoelen* (g)

Blauwekaasblokjes* (g) 25 50 75 100 125 150
Kookroom (g) 75 150 225 300 375 450
Verse krulpeterselie* (g) 5 10 15 20 25 30

Zelf toevoegen

Zoutarm groentebouillonblokje % % % 1 % 1w

(stuk(s))
Olijfolie (el) 1 2 3 4 5 6
Mosterd (tl) 1 2 3 4 5 6

Honing [of plantaardig alternatief]
(th)

Witte balsamicoazijn (el) 1 2 3 4 5 6
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3092 /739 590 /141
Vetten (g) 34 6
Waarvan verzadigd (g) 14,9 2,8
Koolhydraten (g) 81 15
Waarvan suikers (g) 15,5 3
Vezels (g) 11 2
Eiwit (g) 25 5
Zout (g) 1,6 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Voorbereiden

Breng ruim water aan de kook in een pan en kook de pasta
13 - 15 minuten. Bewaar wat van het kookvocht. Giet daarna af en
laat uitstomen.

Snipper ondertussen de ui en pers de knoflook of snijd fijn.

Snijd de onderkant van de witlofstronken en snijd het witlof
doormidden. Verwijder de harde kern.

Halveer het witlof in de lengte en snijd in fijne reepjes.

Saus maken

Tip: Is de saus nog niet dik genoeg? Laat dan 3 - 5 minuten langer inkoken. Is de

Voeg de room en de helft van de blauwe kaas toe. Verkruimel het
bouillonblokje erboven.

Voeg de honing en mosterd toe en roer goed door. Laat 3 minuten
koken op middellaag vuur.

Proef en breng eventueel op smaak met peper en zout.

saus te dik? Voeg dan wat van het bewaarde kookvocht toe.

Groenten bakken

« Verhit een flinke scheut olijfolie in een hapjespan op middelmatig
vuur. Fruit de knoflook en ui 2 - 3 minuten.

« Voegde paddenstoelen en het grootste deel van het witlof toe en
bak 4 - 6 minuten op middelhoog vuur (zie Tip).

« Blus af met de witte balsamicoazijn.

Tip: De overige witlof wordt rauw geserveerd, maar je kunt er ook voor kiezen
om alle witlof mee te koken.

Serveren
+ Snijd de peterselie fijn.

+ Schep de pasta door de saus en roer goed door. Breng op smaak
met peper en zout. Serveer de pasta in diepe borden.

+ Verdeel het overige witlof en de overige blauwe kaas erover.
Garneer met de peterselie.

Eet smakelijk!

Voeg het gehakt toe na het bakken van de smaakmakers en ga verder zoals beschreven. Garneer met het extra ingrediént.

Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



HELLO Courgette met romige bonenstoof

FR ESH met rijst, Grana Padano en groene pesto

Totale tijd: 15 - 20 min.

e /

Paprikareepjes Courgette
Rode ui Knoflookteen
Gemengde bonen Passata
?
Pesto genovese Grana
Padanovlokken DOP
Jasmijnrijst Créme fraiche
T
e

Siciliaanse kruidenmix

i i ?
Wat vond je van dit recept? Door een ruitjespatroon in het vruchtvlees van de courgette te snijden,

Scan de QR-code en laat het zorg je ervoor dat de courgette gelijkmatig gaart en smaken absorbeert. Je hebt extra's besteld
Deze techniek is perfect om te grillen, bakken of braden!

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Hapjespan met deksel, 2x koekenpan met deksel, pan, zeef

Ingrediénten voor 1 - 6 personen
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Paprikareepjes* (g) 50 100 150 200 250 300
Courgette* (stuk(s)) A 1 1% 2 2% 3
Rode ui (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Knoflookteen (stuk(s)) A 1 1% 2 2% 3
Gemengde bonen (pak(ken)) % 1 1% 2 2% 3
Passata (g) 100 200 300 400 500 600
Pesto genovese* (g) 20 40 60 80 100 120
Grana Padanovlokken DOP* (g) 20 40 60 80 100 120
Jasmijnrijst (g) 75 150 225 300 375 450
Creme fraiche* (g) 25 50 75 100 125 150
Siciliaanse kruidenmix (zakje(s)) Y 1 1% 2 2% 3
Olijfolie (el) 1 2 3 4 5 6
Water (ml) 30 60 90 120 150 180
Zoutarme groentebouillon (ml) 25 50 75 100 125 150
Zwarte balsamicoazijn (el) % 1 1% 2 2Y% 3
Suiker (tl) Y 1 1% 2 2% 3
Peper en zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g
Energie (kJ/kcal) 3849 /920 532 /127
Vetten (g) 40 5
Waarvan verzadigd (g) 12,3 1,7
Koolhydraten (g) 109 15
Waarvan suikers (g) 18,8 2,6
Vezels (g) 19 3
Eiwit (g) 34 5
Zout (g) 2,2 0,3
Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Breng ruim water met een snuf zout aan de kook in een pan. Kook
de rijst 10 - 12 minuten. Giet daarna af en laat uitstomen.

Halveer ondertussen de courgette in de lengte. Kerfin elke
courgettehelft een ruitpatroon. Snijd niet te diep, zodat de schil
heel blijft.

Breng op smaak met peper en zout.

Pers de knoflook of snijd fijn. Laat de bonen uitlekken in een
vergiet. Snijd de ui in plakken.

Verhit een scheutje olijfolie in een hapjespan op middelhoog vuur.
Bak de paprikareepjes, de ui, knoflook en Siciliaanse kruidenmix
1 minuut.

Voeg de passata, de bouillon, zwarte balsamicoazijn, bonen en

de suiker toe. Breng aan de kook en laat, afgedekt, 4 - 5 minuten
zachtjes inkoken.

Verhit een scheutje olijfolie in een koekenpan op hoog vuur. Bak de
courgette 2 - 3 minuten op de snijkant.

Voeg de aangegeven hoeveelheid water toe.
Draai de courgette om en stoom, afgedekt, 7 - 8 minuten.

Bereid ondertussen de bouillon.

Roer de créme fraiche en de helft van de Grana Padano erdoorheen
en breng weer kort aan de kook.

Haal vervolgens de hapjespan van het vuur en breng op smaak met
peper en zout.

Verdeel de rijst over de borden en schep de stoof over derijst. Leg
de courgette op de stoof.

Garneer met de pesto en de overige Grana Padano.

Bak de gehaktballen rondom bruin en tot ze gaar zijn. Keer regelmatig om en serveer op het gerecht. Voeg het gehakt toe na het bakken van de

smaakmakers en ga verder zoals beschreven.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



" HELLO Boerenworst met dillemayonaise
FR ESH met gebakken aardappelblokjes en sperziebonen

Lekker snel

Totale tijd: 25 - 30 min.

=

Aardappelblokjes Varkensboerenworst
Rode ui Sperziebonen
Verse dille

i i ?
Wat vond je van dit recept? Dille is niet alleen smaakvol, maar bevat ook antioxidanten en vitamine Varkensboerenworst,
Scan de QR-code en laat het C, waardoor het een gezonde en smakelijke toevoeging is aan diverse Serranoham
gerechten.

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Koekenpan met deksel, pan met deksel, kleine kom, koekenpan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p
Aardappelblokjes* (g) 300 600
Varkensboerenworst* (stuk(s)) 1 2
Rode ui (stuk(s)) Y %
Sperziebonen* (g) 200 400
Verse dille* (g) 2% 5

Zelf toevoegen

Honing [of plantaardig alternatief]

3p 4p 5p 6p
900 1200 1500 1800

3 4 5 6
% 1 1% 1%
600 800 1000 1200

7% 10 12% 15

) 1 2 3 4 5 6
[Plantaardige] roomboter (el) 1 2 3 4 5) 6
Mosterd (tl) 1 2 3 4 5 6
[Plantaardige] mayonaise (el) 1% 8 4% 6 7% 9
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 3561 /851 520 /124
Vetten (g) 52 8

Waarvan verzadigd (g) 17 2,5
Koolhydraten (g) 59 9

Waarvan suikers (g) 10,1 1,5
Vezels (g) 15 2
Eiwit (g) 29 4
Zout (g) 2 0,3

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente

informatie over allergenen.

Aardappelen bakken

+ Verhit een klontje roomboter in een koekenpan
op middelhoog vuur (zie Tip).

+ Bak de aardappelblokjes in 15 minuten gaar.
» Brengop smaak met peper en zout.

Tip: Kook je voor meer dan 2 personen? Gebruik dan
2 koekenpannen.

4

Dille snijden

+ Voeg de sperziebonen toe aan de ui en bak
1 minuut op hoog vuur.

« Brengop smaak met peper en zout.

+ Snijd ondertussen de dille fijn.

Sperziebonen koken
« Verwijder de steelaanzet van de sperziebonen
en halveer de sperziebonen.

+ Voegde sperziebonen toe aan een pan en zet ze
onder een bodempje water.

+ Voeg een snuf zout toe en dek de pan af met het
deksel. Breng aan de kook en laat 6 - 8 minuten
zachtjes koken. Giet af en laat uitstomen.

4
Dillemayonaise maken

+  Mengin een kleine kom de dille met de
mayonaise, de honing en de mosterd.

» Brengop smaak met peper en zout.

Bereid het extra ingrediént zoals beschreven in het recept. Garneer met het extra ingrediént.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.

Boerenworst bakken
Snipper de ui.

Verhit een klontje roomboter in een koekenpan
op middelhoog vuur en bak de boerenworst in
2 - 3 minuten rondom bruin.

Dek vervolgens de pan af met het deksel en
bak 8 minuten op middelmatig vuur. Keer
regelmatig om.

Voeg de ui toe en bak nog 2 minuten. Haal de
worst uit de pan en leg op borden. Bewaar apart
tot serveren.

6

Serveren

Verdeel de sperziebonen en de aardappels over
de borden.

Serveer de dillemayonaise ernaast.

Eet smakelijk!



Veggie picadillo met linzen en witte kaas

met olijven, peterselie en rozijnen

Lekker snel | Caloriebewust

Totale tijd: 25 - 30 min.

C

)

Knoflookteen Paprika

Mexicaanse kruiden Linzen

Worcestershiresaus Rozijnen

%
.

Verse bladpeterselie Witte kaas

>
O

Rode ui Witte langgraanrijst

&
S

Tomatenblokjes Kalamata-olijven

i L N, P . & . ' Tomaat
i i ?
Wat vond je van dit recept? Picadillo wordt traditioneel bereid in Latijns-Amerika van gehakt,
Scan de QR-code en laat het tomaten, rozijnen en olijven. Vandaag serveer je een vegetarische variant
op dit gerecht!

Je hebt extra's besteld

ons weten.
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke maaltijd je
als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie onderstaande
tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Pan, vergiet, wok of hapjespan

Ingrediénten voor 1 - 6 personen

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Knoflookteen (stuk(s)) % 1 1% 2 2% 3
Paprika* (stuk(s)) % 1 2 2 3 3
Mexicaanse kruiden (zakje(s)) % 1 1% 2 2% 3
Linzen (pak(ken)) % % 1 1% 1% 2
Worcestershiresaus (g) 10 15 25 30 40 45
Rozijnen (g) 10 20 30 40 50 60
Verse bladpeterselie* (g) 2% 5 7% 10 12% 15
Witte kaas* (g) 25 50 75 100 125 150
Rode ui (stuk(s)) % 1 1 2 2 3
Witte langgraanrijst (g) 75 150 225 300 375 450
Tomatenblokjes (pak(ken)) % % 1 1% 1% 2
Kalamata-olijven (g) 15 30 55 70 8 100
Tomaat (stuk(s)) 1 2 3 4 5 6
Olijfolie (el) % A % 1 1% 1%
Peper en zout naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2636 /630 463 /111
Vetten (g) 15 3

Waarvan verzadigd (g) 5,5 1
Koolhydraten (g) 103 18

Waarvan suikers (g) 23,7 42
Vezels (g) 12 2
Eiwit (g) 19 3
Zout (g) 3,3 0,6

Allergenen

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente
informatie over allergenen.

Rijst koken

Breng ruim water aan de kook in een pan. Kook de rijst
12 - 15 minuten, of tot de rijst gaar is.

Snipper ondertussen de ui en pers de knoflook of snijd fijn.
Snijd de paprika en tomaat in blokjes.

Groenten bakken

Verhit een klein scheutje olijfolie in een wok of hapjespan op laag
vuur. Bak de ui en knoflook 2 minuten.

Voeg de paprika, verse tomaat, rozijnen, Mexicaanse kruidenmix
(let op: pittig! Gebruik naar smaak) en tomatenblokjes toe en bak
5 minuten op middelhoog vuur.

Voeg de olijven en worcestershiresaus toe en verhit 10 minuten.
Roer regelmatig door.

Peterselie snijden

« Laatde linzen uitlekken in een vergiet en spoel af.

« Snijd de peterselie, inclusief takjes, grof.

Weetje ® Wist je dat linzen van alle peulvruchten het meeste ijzer bevatten?

Daarnaast zijn ze een goede bron van vezels en kalium. Kalium helpt bij het
behouden van een gezonde bloeddruk.

Serveren

+ Voegde linzen toe en breng op smaak met peper en zout.
+ Verdeel derijst en picadillo over de borden.

+ Verkruimel de witte kaas eroverheen.

+ Garneer met de peterselie.

Eet smakelijk!

Bak de gehaktballen rondom bruin en tot ze gaar zijn. Keer regelmatig om en serveer op het gerecht. Bak de kip in een koekenpan op

middelhoog vuur tot hij gaar is en voeg vervolgens toe aan het gerecht.
Bekijk de voedingswaarden en allergenen op het etiket van het ingrediént.



