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Vis

	Gegrilde zalmfilet met frisse salade en basmati rijst

Ingrediënten, 4 personen

4 zalmfilets (125 gram per stuk)

1/2 komkommer

gemengde sla

2 trostomaten

appel-azijndressing

2 teentjes knoflook

400 gram basmati rijst 
	Bereiding 

Zalm bestrooien met viskruiden. Zalm in ca. 8 minuten aan beide zijden in grillpan mooi bruin bakken (eventueel klein beetje olijfolie gebruiken). Intussen komkommer schillen en in blokjes snijden. Sla en komkommer mengen met appel-azijn dressing, in stukjes gesneden trostomaten toevoegen. Serveren met rijst.



	Gebakken kalfsoesters met mediterrane tomatensaus

Ingrediënten, 4 personen

1 potje gepelde tomaten

75 g zwarte olijven zonder pit

1 teentje knoflook

2 ansjovisfilets

2 takjes tijm

2 takjes peterselie

2 kalfsoesters (125 gram per stuk)

peper en zout

2 eetlepels olijfolie


	Bereiding 
Olijven in ringetjes snijden. Knoflook pellen en snipperen. Ansjovisfilets heel fijn snijden. Blaadjes van takjes tijm rissen. Peterselie fijnhakken. Kalfsoesters bestrooien met peper. In koekenpan olie verhitten en kalfsoesters afhankelijk van gewenste gaarheid 4 à 8 minuten bakken, halverwege keren. Vlees uit pan op bord leggen en bestrooien met zout. Warm houden onder aluminiumfolie. In bakvet knoflook, olijven, ansjovis en tijm ca. 1 minuut al omscheppend bakken. Tomatenblokjes en peterselie erdoor mengen en saus nog ca. 1 minuut zachtjes bakken. Olijven–tomatensaus over kalfsoesters scheppen. Serveren met zilvervliesrijst of volkorenpasta. Lekker met een frisse gemengde salade of beetgaar gekookte groente (boontjes, broccoli)

	Kabeljouw met paprika

Ingrediënten, 2 personen

2 groene paprika

1 gesnipperde ui

1 blikje tomatenpuree

50 ml. water

zout en peper

200 gram kabeljauwfilet in blokjes

wokgroenten met champignons
	Bereiding

Snijd de paprika’s in blokjes. Roer de ui, tomatenpuree, paprika’s en het water door elkaar en breng dit op smaak met zout en peper. Doe dit mengsel in de pan en breng dit aan de kook. Voeg dan ook de kabeljauwblokjes toe en laat dit zachtjes gaar worden in 12 minuten. Wok intussen de groenten en champignons op een hoog vuur in olijfolie. Dit gerecht is lekker met rijst en salade.



	Koolvis 

Ingrediënten, 4 personen

400 gram gekookte zilvervliesrijst

2 groene paprika's 

1 bakje champignons (250 g) 

1 prei 

2 el olijfolie

1 pak koolvisfilet (diepvries 400 g)

2 volle theelepels paprikapoeder 

1 visbouillontablet 


	Bereiding 

Rijst koken volgens gebruiksaanwijzing. Paprika's wassen, schoonmaken en in stukjes snijden. Champignons schoonvegen en in plakjes snijden. Prei wassen en in ringen snijden. In braadpan olijfolie verhitten. Paprika en prei ca. 4 minuten bakken. Champignons toevoegen en ca. 2 minuten meebakken. Vis, paprikapoeder, bouillontablet en 150 ml water toevoegen. Aan kook brengen en ca. 8 minuten zachtjes koken tot vis gaar is. Vis halverwege kooktijd voorzichtig keren. Rijst erbij serveren.



	Tonijnsalade

Ingrediënten, 4 personen

4 eieren (middel groot)

2 rode uien

300 g sperziebonen

2 blikjes tonijn op waterbasis

4 trostomaten

1 zakje salademix kruiden/ bieslook (120 g)

10 zwarte olijven zonder pit

2 crackers per persoon
	Bereiding
Eieren in ca. 9 minuten hard koken. Sperziebonen schoonmaken en in ca. 5 minuten beetgaar koken. Intussen uien pellen en in ringen snijden. Tonijn laten uitlekken en olie opvangen. Tomaten wassen en in partjes snijden. Eieren pellen en in partjes snijden. Moten tonijn in 4 stukken verdelen. Olijven halveren. Op schaal sperziebonen, tomaten, uien, olijven en tonijn schikken. Dressing maken van 3 eetlepels water, 3 eetlepels olijfolie en salademix

 Dressing over salade schenken. Serveren met crackers.



	Zeevruchtenpilaf

Ingrediënten, 4 personen

1 ui 

1 teentje knoflook 

1 venkelknol 

3 eetlepels olijfolie 

150 g fruits de mer 

150 g gekookte mosselen 

350 g rijst ( basmati of zilvervlies)

1 theelepel oregano 

1 visbouillontablet 

zout en peper


	Bereiding 
Ui pellen en snipperen. Knoflook pellen en fijn hakken. Venkel wassen, schoonmaken, groen bewaren en venkel in kleine blokjes snijden. Helft van olie verhitten. Fruits de mer en mosselen laten uitlekken en in pan ca. 2 minuten al omscheppend bakken. Uit pan op bord scheppen. Rest van olie in dezelfde pan doen. Ui en venkel ca. 5 minuten bakken. Knoflook, oregano en rijst erdoor roeren, al omscheppend ca. 1 minuut bakken. 1/2 Liter water toevoegen en aan de kook brengen. Bouillontablet erboven verkruimelen. Rijst in ca. 15 minuten afgedekt op laag vuur koken. Mosselen, fruits de mer door rijst scheppen, afgedekt nog ca. 5 minuten verwarmen. Pilaf op smaak brengen met zout en peper, met venkelgroen garneren. Lekker met een tros-tomatensalade of in de oven gebakken tomaten.

Tip als bijgerecht. Halveer 4 tomaten, druppel er olijfolie over en bestrooi ze met versgemalen peper en grof zeezout. Bak ze ca. 30 minuten bij 175 °C of gasovenstand 3.


	Spaghetti met varkenshaas

Ingrediënten, 2 personen

200 gram gekookte volkoren spaghetti

175 gram varkenshaas

250 gram champignons

1 grote ui

zout en peper

scheut balade so light 5%

Olijfolie


	Bereiding

Snij de varkenshaas in plakjes. Kruis ze met flink wat zout en peper. Bak ze in olijfolie.

Kook ondertussen de spaghetti. Snij de ui en de champignons in plakjes. Bak ze samen met de varkenshaas. Flinke scheut balade so light erbij en nog wat kruiden met zout en peper. Laat de saus nog even wat nasudderen. Heerlijk!



	Pastasalade met ham

Ingrediënten, 4 personen

400 gram gekookte volkorenmacaroni

1 pot rauwkostsalade zoetzuur (530 g) 

100 g ham 

2 tomaten 

3 bosuitjes 

100 g 20+ kaas (stukje) 

6 eetlepels yoghurtdressing (fles a 450 ml) 

	Bereiding

Volkorenmacaroni beetgaar koken volgens gebruiksaanwijzing en laten afkoelen onder koud stromend water. Rauwkost laten uitlekken. Ham in stukjes snijden. Tomaten wassen en in partjes snijden. Bosuitjes schoonmaken en in ringetjes snijden. Kaas in blokjes snijden. In grote schaal volkorenmacaroni ,rauwkost, tomaten en dressing mengen. Ham, blokjes kaas en bosuitjes erover verdelen.




	Macaronischotel

Ingrediënten, 2 personen

200 gram rundertartaar

1,5 ui

0,5 prei

1,5 paprika ( groen)

2 tomaten

0,5 eetlepel Italiaanse kruiden

zout en peper

0,5 eetlepel sojasaus

200 gram volkorenmacaroni

0,5 pakje tomatensaus


	Bereiding 

Hak de uien fijn.Spuit wat PAM bakspray in een braadpan en laat de uien zachtjes fruiten. Als ze glazig zijn de tartaar erbij en roerend bakken tot het gaar is. De fijngesneden prei, paprika’s en tomaten erbij en kruiden naar smaak toevoegen ( evt. ook andere groenten zoals champignons) Smoren tot het beetgaar is. Tot slot de tomatensaus ( bijv. Super) erbij en nog even verwarmen.De macaroni naar eigen smaak toevoegen in de pan of apart op een bord serveren. Eventueel een beetje parmezaanse kaas.




Pastagerechten

Rijstgerechten

	Kip met venkelsalade

Ingrediënten, 4 personen

1 citroen 

5 eetlepels olijfolie extra vierge 

1/2 zakje verse munt (a 15 g), fijngesneden)

300 g basmatirijst (pak a 500 g) 

1 grote venkel (ca. 300 g) 

1 eetlepel milde paprikapoeder 

2 theelepels kaneel 

4 kleine kipfilets 

1 zakje veldsla (75 g) 
	Bereiding

Citroen schoonboenen, schil grof raspen en vrucht uitpersen. In slaschaal 1 el citroensap met 3 el olie, munt en zout en peper naar smaak tot dressing kloppen. Rijst met rest van citroensap, rasp en wat zout volgens instructie op verpakking gaarkoken. Intussen venkel schoonmaken en (in keukenmachine) in flinterdunne reepjes schaven of snijden. Venkel door dressing scheppen en 10 min. laten staan. In kom 2 el olie mengen met paprikapoeder, kaneel, 2 tl peper en zout naar smaak. Kipfilets met kruidenmengsel bestrijken. In droge koekenpan kipfilets op matig vuur in 10 min. rondom bruinbakken. Aan bakvet 100 ml warm water toevoegen en kipfilets nog 5 min. zachtjes laten sudderen. Veldsla luchtig door venkel scheppen. Kipfilets serveren met venkelsalade en citroenrijst.

	Roergebakken biefstuk

Ingrediënten, 2 personen

0,5 citroen

200 gram biefstuk

1 eetlepel olijfolie

1,5 eetlepel  oestersaus

200 gram zilvervliesrijst

1 rode parika

100 gram bleekselderij

2 lente uitjes

150 gram boontjes
	Bereiding

Kook de rijst volgens de aanwijzingen op de verpakking. Was de groenten. Snijd de paprika in vieren ( haal de zaadlijsten eruit) en  snijd ze in grove stukken. Snijd de bleekselderij in dunne plakjes en maak de boontjes schoon. Snijd de lente uitjes in ringetjes. Pers de halve citroen uit. Snijd de biefstuk in reepjes. Verwarm een wok of braadpan op het vuur. Voeg als de pan goed heet is de olie en de biefstukreepjes toe. Bak ze kort bruin. Voeg vervolgens de boontjes, paprika en bleekselderij toe en roerbak 3 minuten. Doe het citroensap en de oestersaus erbij en roer alles goed door. Serveer met de zilvervliesrijst en garneer met de lente-uitjes.

	Kalkoenfilet met paprika

Ingrediënten, 4 personen

1 ui 

2 teentjes knoflook 

2 rode paprika's 

2 gele paprika's 

basmatirijst of zilvervliesrijst ( maximaal 100 gram gekookt per persoon)

1 schaaltje kalkoenfilet ca. 400 g) 

2 eetlepels olijfolie 
	Bereiding

Ui en knoflook pellen en snipperen. Paprika's wassen, schoonmaken en in stukjes snijden. Krieltjes koken volgens gebruiksaanwijzing. Kalkoen bestrooien met zout en peper. In braadpan olijfolie verhitten. Kalkoen rondom bruinbakken. Ui en paprika toevoegen en ca. 10 minuten stoven. Op smaak brengen met zout en peper. Serveren met  zilvervliesrijst of basmatirijst



	Japanse wokschotel

Ingrediënten, 2 personen

200 gram varkenshaas of runderlappen

3 eetlepels kikoman sojasaus

2 teentjes knoflook ( mag meer)

1 theelepel zoetstof

200 gram basmatirijst

400 gram Japanse wokgroente


	Bereiding 

Snijd het vlees in reepjes en voeg de sojasaus , knoflook en zoetstof toe. Laat dit 1 uur intrekken. Spuit de pan in met PAM spray en bak het vlees. Zet ondertussen de rijst op. Als het vlees gaar is en de rijst is klaar, bak dan kort op een hoog vuur de Japanse wokgroenten beetgaar. Doe het vlees bij de groente en roer het nog een paar keer om. Doe de rijst in het midden op een bord en doe het vlees-groentemengsel eromheen. Eventueel kun je een jus maken door in de pan een beetje water te doen en het nog even te verwarmen!




Schotels

	Hongaarse kipschotel

Ingrediënten, 4 personen

3 (tros)tomaten 

2 eetlepels olijfolie 

1 grote ui, grof gesnipperd

1 teentje knoflook, fijngehakt

1 eetlepel pikante paprikapoeder 

400 gram kipfilet

2 zoete puntpaprika's, in reepjes

1 theelepel gedroogde tijm 

125 ml kippenbouillon (van 1/4 tablet) 
	Bereiding 

Tomaten ontvellen, zaadjes verwijderen en vruchtvlees in blokjes snijden. In braadpan olie verhitten en ui en knoflook erdoor scheppen en in 3-4 min. zachtjes glazig bakken. Paprikapoeder erover strooien. Kipfilet in blokjes snijden en door uimengsel scheppen en nog 5 min. bakken. Af en toe omscheppen. Tomaat, paprika en tijm aan kip toevoegen en 1 min. meebakken. Zout en peper naar smaak erover strooien en bouillon toevoegen. Met deksel op pan kip in 15-20 min. zachtjes gaarstoven. Lekker met zilvervliesrijst en een groene salade met sperziebonen.




Groenten 
	Gestoofde spitskool

Ingrediënten, 2 personen

Zout en peper

1 teentje knoflook                                                                                        

1 eetlepel kerriepoeder

2 uien

200 gram tartaar

1 zakje spitskool gesneden
	Bereiding 

Fruit de kool en de in blokjes gesneden uien samen met de uitgeknepen knoflook in een met olijfolie pan op een laag vuurtje totdat het geheel glazig begint te worden. In een andere pan de tartaar rulbakken met de kerriepoeder. Voeg daarna de tartaar toe aan het koolmengesel. Smoor het geheel op een laag vuurtje gaar. Schep regelamtig alles om en voeg naar smaak zout en peper toe.

Erg lekker met volkorenpasta ( maximaal 100 gram gekookt per persoon)

	Geroosterde spitskool

Ingrediënten, 4 personen

4 eetlepels olijfolie 

2 eetlepels Dijon mosterd 

1 eetlepel mosterdzaad 

1 kleine spitskool 

50 g coppa di parma (vleeswaren) 


	Bereiding 

In kom olie, mosterd en mosterdzaad met zout en peper naar smaak tot dressing kloppen. Spitskool in 4 kwarten snijden, buitenste bladeren en onderste stuk van stronk verwijderen. Spitskoolkwarten in kom met oliemengsel omscheppen. Oliemengsel met de hand goed tussen bladeren smeren. Coppa di parma-plakjes halveren. Spitskoolkwarten op bakplaat of in grote ovenschaal naast elkaar leggen. Plakjes vlees in verschillende lagen zo diep mogelijk tussen koolbladeren steken. 

Oven voorverwarmen op 200 °C. Bakplaat in midden van oven plaatsen en spitskool in ca. 30 min. gaarroosteren. Spitskool op voorverwarmde schaal serveren. 

Tip in plaats van pittige Dijonmosterd en mosterdzaad kunt u ook 2 eetlepels grove mosterd gebruiken.

	Frisse rucola salade

Ingrediënten, 2 personen

Snufje lozout

1 appel ( jonagold of golden delicious)

2 theelepels grove mosterd ( doesburgse)

2 eetlepels balsamicoazijn

0,5 citroen

1 zakje gemengde sla met rucola
	Bereiding 

Maak de dressing door het sap van een halve citroen, 2 eetlepels balsamico azijn, 2 theelepels grove mosterd en een snufje zout goed los te kloppen dat het een gladde massa wordt. Schil de appel en snijd hem in kleine stukjes. Doe de zak gemengde sla ( gewassen) in een ruime schaal en giet de dressing eroverheen. Meng het geheel goed. Voeg de appel toe en meng alles nu even voorzichtig door. Heerlijk voor bij een, op de grill gebakken biefstukje.



	Gegrild varkensfiletlapje met broccolisalade

Ingrediënten, 4 personen

4 varkensfiletlapjes

versgemalen zwarte peper

½ citroen

7 eetlepels olijfolie

1 rode ui

400 g broccoli

½ zakje stoneleeks (à 8 stuks, verkrijgbaar bij AH))

1 zak veldsla (100 g)

Benodigdheden

grillpan


	Bereiding 

Varkensfiletlapjes op bord leggen en royaal zwarte peper erboven malen. Citroen uitpersen. In kom 1/2 el citroensap mengen met 1 el olijfolie. Vlees met citroenolie inwrijven en 10 min. smaak laten intrekken. Ui pellen, halveren en in plakjes snijden.. Broccoli in roosjes van dezelfde grootte verdelen. Stronk van broccoli in plakjes snijden. In pan met ruim water en wat zout roosjes en plakjes van broccoli in 4-5 min. beetgaar koken. Stoneleeks in ringetjes snijden. Grillpan verhitten en varkensfiletlapjes in 4-5 min. per kant bruin en gaar roosteren. Uiringen door krieltjes scheppen. Krieltjes onafgedekt in nog 5-10 min. knapperig bruin bakken. In slaschaal rest van citroensap met rest van olijfolie en zout en peper naar smaak tot dressing kloppen. Broccoli afgieten en met stoneleeks door dressing scheppen. Iets laten afkoelen. Worteltjes van veldsla verwijderen en veldsla door broccoli scheppen. Varkensfiletlapjes serveren met krieltjes en lauwwarme broccolisalade.

Lekker met zilvervliesrijst of basmatirijst.

Variatietip: Kalkoenschnitzel leent zich ook goed voor deze bereidingswijze, het vlees blijft lekker sappig.




	Biefstuk op bedje van gebakken rucola

Ingrediënten, 2 personen

1 teentje knoflook

2 takjes basilicum

2 eetlepels olijfolie

2 biefstukken (a ca. 125 g)

2 pakjes rucola (30 g)

1 eetlepel Norton Malbec (rode wijn)

1/2 eetlepel balsamicoazijn

1/2 eetlepel grof zeezout


	Bereiding 

Knoflook pellen en fijn snipperen. Basilicum fijn knippen. In (grill) pan 1 eetlepel olijfolie verhitten. Biefstukken in ca. 4 minuten van binnen rosé en van buiten bruin bakken, halverwege keren. Uit pan nemen en warm houden onder aluminiumfolie. Rest van olijfolie toevoegen. Knoflook ca. 30 seconden bakken. Rucola en basilicum erdoor scheppen en in ca. 30 seconden al omscheppend verwarmen. Wijn en balsamicoazijn erdoor scheppen en direct over twee (voorverwarmde) borden verdelen. Vlees erop leggen. Bestrooien met grof zeezout en peper. Serveren met crackers en tomatensalade.



	Peultjes met rundvlees-reepjes en Thaise dressing

Ingrediënten, 2 personen

200 g peultjes

150 g biefstuk

1 stengel sereh (citroengras)

1/2 limoen

1 eetlepel vissaus

1/2 eetlepel vloeibare honing

2 eetlepels olijfolie

1/2 zakje verse koriander (à 15 g)

1/2 theelepel zout


	Bereiding
Peultjes schoonmaken en wassen. Biefstuk in dunne reepjes snijden (ca. 4 cm lengte). Buitenste schil van sereh halen en stengel in heel dunne ringetjes snijden. Limoen uitpersen.

In pan met kokend water peultjes ca. 2 minuten koken en afgieten. In kommetje 1 eetlepel limoensap, vissaus, honing en 1 eetlepel olie tot dressing kloppen. Korianderblaadjes van steeltjes halen en iets fijnhakken. In wok rest van olie verhitten. Biefstukreepjes op hoog vuur al omscheppend bruinbakken. Zout en 1 eetlepel sereh toevoegen en ca. 1 minuut meebakken. Peultjes toevoegen en al omscheppend mee verwarmen. Overdoen in schaal. Dressing erover sprenkelen en bestrooien met koriander. Serveren met basmatirijst of zilvervliesrijst.

	Biefstuk op Australische wijze
Ingrediënten, 2 personen

1/2 l Australische rode wijn

2 eetlepels vleesmix kruiden

4 teentjes knoflook

4 biefstukken (à ca. 150 g)

zout en peper


	Bereiding 

Wijn in ondiepe schaal schenken en kruiden toevoegen. Knoflook pellen en erboven uitpersen. Vlees hierin ca. 2 uur op kamertemperatuur marineren of nacht in koelkast zetten.

Bereiding
Vlees droogdeppen met keukenpapier en op barbecue bruin roosteren. Biefstukken ca. 2 à 3 minuten per kant roosteren, afhankelijk van dikte van vlees en gewenste gaarheid. Vlees na bakken met zout en peper bestrooien. 

Heerlijk met een frisse gemengde salade of roerbakgroente. Serveren met volkerenspaghetti of zilvervliesrijst.

	Aspergepakketje met roodbaars en kappertjes

Ingrediënten, 2 personen

400 gr. witte asperges

zout

350 gr. roodbaarsfilet

peper

3 eetlepels olijfolie

4 takjes peterselie

1 eetlepel kappertjes 

½ citroen


	Bereiding 

Asperges met dunschiller van vlak onder kopje naar beneden schillen en houtachtige uiteinden (ca. 2 cm) eraf snijden. In grote pan met ruim kokend water en zout asperges in ca. 8 minuten beetgaar koken. In vergiet laten uitlekken. Intussen roodbaardfilets droogdeppen met keukenpapier en bestrooien met zout en peper. In koekenpan 1 eetlepel olie verhitten en roodbaardfilets op hoog vuur om en om ca. 1 minuut bakken. Van vuur afnemen. Boven kommetje peterselie fijn knippen. Kappertjes fijnhakken en met rest van olie door peterselie scheppen. Op smaak brengen met peper. Citroen goed schoonboenen en in dunne plakjes snijden. Op werkblad 2 vellen bakpapier à 30 x 30 cm uitspreiden. Asperges in midden leggen, met alle punten naar dezelfde kant. Roodbaardfilets erop leggen en besprenkelen met kappertjesolie. Schijfje citroen erop leggen. Bakpapier tot pakketjes dichtvouwen.


Oven voorverwarmen op 225 °C of gasovenstand 5. 

Pakketjes op bakplaat in midden van oven in 6 à 8 minuten laten garen. Pakketjes op twee borden leggen en aan tafel openmaken, oppassen voor vrijkomende stoom.

Erg lekker met basmatirijst of zilvervliesrijst ( maximaal 100 gram gekookt per persoon)


	
	


	Zomerse roerbakschotel  
Ingrediënten, 4 personen

Volkoren macaroni

4 tomaten 

3 eetlepels olijfolie 

2 schaaltjes runderreepjes (à ca. 250 g) 

Provençaalse kruiden 

1 zak Italiaanse groentemix (400 g) 

1/2 zakje verse basilicum (à 15 g) 


	Bereiding 

Benodigdheden

wok 

Bereiden

Volkorenmacaroni koken volgens aanwijzingen op de verpakking. Intussen tomaten wassen en in partjes snijden. In wok olie verhitten. Runderreepjes met kruiden in gedeeltes ca. 2 minuten bakken, uit wok scheppen en warm houden. Roerbakmix in achtergebleven olie ca. 4 minuten roerbakken. Volkorenmacaroni en runderreepjes toevoegen en nog ca. 3 minuten meebakken. Tomaatpartjes toevoegen en even mee warmen. Op smaak brengen met zout en peper. Basilicum boven schotel fijn knippen.Lekker met een frisse groene salade!


Diversen
	Pikante oosterse vleesmarinade

Ingrediënten, 2 personen

1 teentje verse knoflook

beetje zoetstof

grof gemalen peper naar smaak

flinke scheut kikoman sojasaus

geraspte verse gember naar smaak


	Bereiding

Meng alle ingrediënten en laat het vlees hierin zolang mogelijk marineren ( minimaal een uur). Heel lekker met bijvoorbeeld kippendijen zonder vel. Prima voor op de barbecue of in een braadslee. Serveren met basmatirijst of zilvervliesrijst en bijvoorbeeld gesmoorde broccoli.



	Wokschotel met prei en satéballetjes

Ingrediënten, 4 personen

300 g rijst basmatie of zilvervlies (pak a 400 g, Biologisch)

2 teentjes knoflook 

2 vleestomaten 

4 eetlepels zonnebloemolie 

2 schaaltjes vegetarische satéballetjes (a 200 g) 

1 zak gesneden prei (300 g) 

3 eetlepels sojasaus (Kikoman Japans)

2 theelepels sambal oelek 
	Bereiding

Rijst bereiden volgens gebruiksaanwijzing. Knoflook pellen en snipperen. Tomaten wassen, zaadjes verwijderen en vruchtvlees in reepjes snijden. In koekenpan 2 eetlepels olie verhitten en satéballetjes ca. 5 minuten bakken. In wok rest van olie verhitten. Prei ca. 5 minuten roerbakken, knoflook laatste minuut meebakken. Tomaatreepjes, satéballetjes, sojasaus en sambal erdoor scheppen. Gerecht door en door verwarmen. Op smaak brengen met zout. Rijst over vier borden verdelen en roerbakschotel erop scheppen.



	Warme cracker

Ingrediënten, 2 personen

8 cherry tomaten

2 plakken 20+ kaas

paar blaadjes sla

2 matzer crackers


	Bereiding 

Neem 2 matzer crackers. Snij de cherry tomaten in plakjes en leg deze op de crackers.  Beleg ze met de kaas en eventueel wat zout en peper.Leg ze op een bord en verwarm 1 minuut in de magnetron. Als ze klaar zijn wat knapperige sla erop en u heeft een heerlijke warme cracker die smaakt zoals een pita broodje met kaas……



	Dressing

Ingrediënten, 2 personen

1 theelepel mosterd ( zonder suiker)

1 dl. yoghurt

1 theelepel (witte) balsamico azijn

1 teentje knoflook

10 ml vloeibare zoetstof

1 theelepel peterselie ( vers of diepvries daregal)

1 theelepel bieslook ( vers of diepvries daregal)

1 theelepel dille ( vers of diepvries daregal)
	Bereiding 

Voeg alle ingrediënten bij elkaar, goed roeren en klaar is de heerlijke sladressing( beetje vergelijkbaar met honingmosterd dressing).



	Dipsaus voor rauwkost

Ingrediënten, 2 personen

1 dl magere yoghurt
50 gram Philadelphia light

knoflook naar smaak

zout en peper
	Bereiding 

Alles goed mengen en op smaak afmaken. Lekker als saus bij vlees of als dipsaus bij b.v. rauwkost.




	Boerenomelet

Ingrediënten, 2 personen

1 ui

1 paprika

2 tomaten

1 theelepel gedroogde basilicum

tabasco

1 eetlepel peterselie

200 gram gekookte aardappelen

4 eieren

 magere melk

 peper en zout
	Bereiding 

Kook de aardappels gaar en af laten koelen, bij voorkeur de dag van tevoren zodat ze echt koud zijn. Verhit een pan met olijfolie en bak hierin de gesnipperde ui goudgeel. Voeg de in stukjes gesneden paprika toe en laat deze 5 minuten meebakken . Ondertussen tomaten ontvellen en in vieren snijden. Koude aardappels in blokjes snijden. Voeg daarna de tomaten, aardappelblokjes, basilicum, tobasco, peper en zout naar smaak toe. Houd het geheel op een laag vuurtje warm. Eieren loskloppen met melk en over de groente gieten. Omelet laten stollen en bestrooien met gehakte peterselie. Tip: U kunt ook de omelet apart maken, vervolgens de groenten op 1 helft leggen en dubbelvouwen. De vulling kan ook gemaakt worden met andere groenten!

	Tomatensoep

Ingrediënten, 2 personen

Liter tomatensap

1 of 2 gesnipperde uien

2 teentjes knoflook

peper en zout

basilicum

bleekselderij
	Bereiding 

Maak een soeppan heet en doe er dan 1 of 2 gesnipperde uien in, eventueel met een klein beetje water. Voeg enkele teentjes knoflook toe ( geperst ). Smoor het geheel even en voeg dan peper , zout, basilicum en wat je verder nog lekker vindt aan kruiden toe. Daarna de tomatensap erbij en verwarm het geheel goed door. Wat je nog eventueel kan toevoegen is fijn gesneden bleekselderij.
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