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Snelle & makkeljke ideeén voor je cchoollunch 5-7 Minuten recepten

Pizza-Snecken-Wrape 34
Mini-Frikandel-Sandwichee 35
Houm-Kaas-Rolletjec 36

Aziatische Noodle Cupe 37
Veggie-Hummue-Pita 38

Caecar-Kip-Wrap 37

Ei-calade Bootjec 40

Hartige Toast-Sandwich 41

Ei-¢alade Sandwich 42

ﬁen—Hota{ogs‘ — 6 varianten 43

Canadece Lobster Roll (originele ctifl uit Nova Seotia
& Maine) 45

Mini-Frikandel-Sandwichee 46

Luchtige vanillewafele met chocolade drizzle 47
Avocado-Ei-Bagel-Bites 48

Knapperige Kikkererwtensalade 64
Avocado-Quiroa Salade 65
High-Protein Avocado-Quinoa Salade 66
Pittige geroocterde bloemkool 67
Knapperige groente-frietjec 68
Beccen-Spinazie Salade 69
Griekee Salade 20
Knapperige geroocterde cpruitjes 71
Crunchy Wortel-Rodekool-Appel Salade 72
Klnccieke Coecar Salade 73

Kaac-Kip-Quesadilla 50
Yoghurt-Beccen-Powerbow! 51
Koae-Nachoe uit de magretron 52
Avocado Toact 52
Snelle Kaac-Quecadilla 54
Pindakoass-Banaan Sandwich 55
Blikeem Caprece-Wrap 56
Zoet Yoghurt-Parfait in een glag 57
Selle Tonijn Snack op kndckebrid 58
Turbo Tomaat-Mozzarella Bowl 59
Bliksem Chocolade-Banaan Mugcake 60
Snelle Kruiden-Roerei Cup 61
Mango-Kokoe Deccert 62



Snelle & lekkere hoofdgerechten voor drukbezette tienere

Cheeceburger-Pan 75
Tandoori Flammbkuchen 26
Romige One-Pot Gehakt-Pasta 27
One-Pan Groente Stir-Fry 28
Courgette-pacta met pecto 79
Mexicaance Taco's §0
Vegan Groente-Quesadilln (Eiwitrijk) 81
Cnelle Kikkererwtencurry 82
Vegan High-Protein 53
Veggie Burger Slidere 54
Veggie Burger Slidere — Meal Prep voor 12 ctuke 85
Gevulde Zoete Aardappelc 57
VVeggie Frittata 88
Pacta Primavera §9
Romige Grocchi-Pan met kalkoenreepjec 70
Rijst-en-Ei Bowl met granaatappelpitten 91
Hartige Gehaktballetjeo-Broodpannetje 92
Klagcieke Gehakt-(acagne 73
Kleurrijke eiwitrijke calade met ei 79
Romige Mac and Cheece met knapperige bacon 75
Kokoo-Mango Sticky Rice (zoete kleefrijct met mango & kokog) 76
Verce Mango Salea (in 10 minaten) 97
Knapperige Chicken Stripe — huicgemankt & extra male 98
Gebrande Knoflook-Chili Garnalen Pacta 100

Smoothiec & Dranken

Aardbei-Banaan Smoothie 102
Mango-Kokoe Sluch 103
Groene Energy Smoothie 109
Chocolade Eiwitmilkehake 105
Frambozen-Yoghurt Drink 106
Tropicche Mango-Ananas Power Smoothie 107
Watermeloen-Munt Refrecher 108
Chocolade-Pindakans Power Shake 109
Green Power Smoothie Bowl 110
Citroen-Appelazijn Detox Drink 111
Cherry-Magnesium Calm Drink 112
Tropicche Mango-Kokos Bowl 113
Romige Warme Chocolade met Marchmallowe 114
Mango-Kokoc-Banaan Jar 116



Party-Snacke & (ekkers

Party-Nacho-Bakploat met Kaos & Salea 118
Joast Hawaii - de ultracnelle klnccicker 119
Mini-Pizza Bagele 120
Zoet-zoute Party Popeorn Mix 121
Knapperige Chicken Nuggete uit de oven 122
Kleurrijke Groentesticke met twee dipe 123
Zoete Fruit-Marchmallow Spiegjec met chocolade drizzle 124
Frozen Berry-Yoghurt Bark 125
Chocolade-Pinda Enerqy Balle 126
Mini-Quecadilla Driehoekjec 127
Party Wrap Rolletjec 128
Oreo Truffel Pope 129
Chocolade-gedoopte Bananenstukjec 1371
Cookie Dough Pope 133
Mini-Brownie []cbakjes 139
Zoet-zoute Pretzel Hapjee 135
Met Nutella gevulde Croiceante 136
Pindakans Popcorn Clustere 137
Chocolade-Marshmallow Pope 138
Club Sandwich met Frietjec 139
Mozzarella Sticks - Knapperig, romiq & perfect om te cnacken 140
Aardbei Cookies (Soft & Chewy) 141
W€ Zachte Suiter Cookiec met roze frosting & cprinklec 192
Feecteljjke (anille-Chocolade Cupcakec met Buttercream & cprinkles 143
Soft & Chewy MEM Cookies 144
Knapperige Amandelkoekjes 145

Sappige Kipspiesjes van de grill of pan 146
Pictache-Chocolade Taort - Romig, Notig & Luxe Uiterljk 147
Chocolade-Druiven Pope aan een spiec 148
Mini Deccertblokjec - Party Ha/ojeg‘ 199
Mini Deccert Hapjee — Party Mix 150
Pull-Apart Kaashrood 151
Knapperige Chicken Slidere — Mini-Burgere met Crunch 152
Mini Zoete Aardappel Pizza’c 153
Mini-Pannenkoekjec met Frambozen 159

? Veelgestelde vragen (FAQ) voor jonge koks



Welkom in je eigen keuken!

Hey! Wat leuk dat je dit boek in handen hebt — dat betekent namelijk dat je klaar bent
om iete nieuws te leren: koken! En niet alleen dat. Je begint aan een reic richting
zelfetandigheid, zelfvertrouwen en zelfgemankt lekkers.

OF je nu net begint of al een beetje ervaring hebt: dit boek ic voor jou.

Hier draait het wiet om perfectie. Het gaat erom dat je dingen uitprobeert, fouten
maakt, plezier hebt — en uiteindeljjk iets heerljjke op je bord hebt dat je helemaal zelf
hebt gemankt.

Waarom koken je cterker maakt

Koken ic meer dan gewoon recepten volgen. Het betekent:

Onafhankeljjkheid - je hoeft niet te wachten tot iemand andere iete voor je mankt

ale je honger hebt.
o Zelfvertrouwen — je ontdekt wat je allemaal kunt.
. Verantwoordelijkheid - je leert omgaan met eten, geld en tijd.

o (reativiteit - je kunt recepten aanpascen, verbeteren en helemaal zelf bedenken.
En het mooicte? Je kunt er anderen bljj mee maken — je familie, vrienden of gewoon jezelf.
B 2o gebruik je dit boek
Dit boek ic opgedeeld in hoofdctukken die je ctap voor ctap meenemen:

o Bacice — Wat je nodig hebt om te beginnen.

. Boodschappen & plannen — Zo organiceer je jezelf in de keuken.

. Recepten — fan ontbijt tot avondeten, plus cnacks en zoet.

. Tips & extra’c — |foor gezonde voeding, duurzaom koken en eigen ideeén.

Tip: Je hoeft niet allec op volgorde te doen — kiec gewoon wanr je op dat moment zin
in hebt.
o Puimte voor jou: Achterin vind je pagina’c voor je eigen recepten en notitiec. Mank

van dit boek jouw percoonlijke keukenmaatje!



Jouw keukenspullen: Wat je écht nodig hebt
Geen cotrece — je hebt geen profeccionele keuken of dure apparaten nodig om aan de clag te gann. Hier
ie de bacicuitructing wanrmee je bijna alle recepten in dit boek kunt maken:
Muct-havee:
Een ccherp mes — het liefst een middelgroot koksmee
Suijplank - bij voorkeur anticlp
7-2 kookpotten — voor pasta, coep, rijst & meer
7 pan — voor gebakken gerechten & snelle maaltijden
Houten lepel & cpatel — van hout of hittebectendig kunsteotof
Maatbeker & eet—/tAee/epe/s‘ - om ingrediénten af te meten
Mengkommen — om te roeren, marineren of calade te maken
Vergiet — voor pacta, groente of om af te spoelen
Ovenwanten - voor hete cpullen!
Nice-to-havee (niet meteen nodig, maar handig):
Blender of ctaafmixer — voor smoothies & soepen
Keukenweegschaal - ale je grang precies werkt
Bakvorm — voor cake of ovencchotels
Rasp - bijvoorbeeld voor kaas of wortel
= Tip: Kijk eenc rond in huic — veel van deze dingen heb je waarcchijnlijk al in de keuken!
D Keukenhacks voor beginnere
Een paar climme tipe die koken makkeljjker maken:
Strooi nooit zout rechtotrecks uit het pak boven de pan — alc er per ongeluk te veel uitkomt, ic je eten
verpect. Neem eerct een cnufje in je hand!
Zout pag toevoegen ale het pactawater kookt — dan loct het beter op.
Dekeel op de pan = cneller klnar - en je bespaart energie.
Uien cnijden zonder tranen? Houd je mes goed ccherp, koel de ui van tevoren of cnijd hem onder water.
Restjec over? Pacta, rijct of groente van gicteren kun je de volgende dag gewoon opbakken — vask nog
lekkerder!



10






| Veiligheid in de keuken: Messen, fornuic & co.

Koken ic cuperleuk — maar veiligheid staat altijd voorop! Hier zijn een paar belangrijke regele:

3 Omgaan met messen
Snijd altijd op een cnjjplank — nooit in je hand!
Vingere intrekken — houd wat je cnijdt vact alc een ‘klauw’.
Laat mescen nooit “Verdwijnen” in het afwaswater — kane op cnijwonden!
WYy Fornuic & oven
Gebruik ovenwanten of pannen/a/:pen./ Kookplaten en ovene worden heter dan je denkt.
(2at een pan nooit zonder toezicht op het vuur ctaan, zeker niet met olie - émndgevaar./
Draai de steel van de pan naar binnen, zodat je nergens achter bijft haken.
o Hygiéne
Voor het koken: handen waccen!
Rauwe producten zoale viees of eieren: apart houden van andere ingrediénten.
Na het koken: allee afwascen & opruimen — dat hoort er ook é/j/
De belangrijkcte kooktechnicken — kort uitgelegd
Hier ic je mini-crashcurcus om ale een echte keukenpro aan de ¢lag te gann:
Koken = baren in heet water (| bijv. pacta, aardappelen )
Bakken (in de pan) = Garen in een pan met vet (bijv. groente, viees, ei)
Ovenbakken = Garen in de oven (ég'v. coke, pizza, ovencchotel)
Stomen = Garen met hete ctoom (bijv. groente — bljft knapperig & vol vitaminen)
Roeren = Mengen met een lepel, garde of mixer
Op cmaak brengen = Je gerecht perfect maken met zout, peper & kruiden
Oefening baart kunct — met elk recept word je beter!

12



W Lngrediénten begrijpen — de bacic van elke goede keuken

Voordat je begint met koken, ic het de moeite waard om even ctil te ctaan bij de ingrediénten — zij vormen het hart van elk gerecht.

Ale je weet wat je precies in handen hebt, kun je beter koken, creatiever worden en zelfe je eigen recepten bedenken. Klinkt goed, toch?

1. Basicvoorraad — die moet je ( bijna) altijd in haic hebben
Deze dingen gebruik je in cuperveel recepten. Ze zijn ale de cuperhelden van je keuken:
Zout & peper — voor de cmaak (proeven en op cmank brengen niet vergeten!)
Olie (1 bijv. zonnebloem-, koolzaad- of olijfolie) — om in te bakken of gerechten af te maken
Azijn of citroencap — voor caladedreccinge of een fricce twist
Bloem — voor cauzen, pannenkoeken of deeg
Suiker — om te bakken of voor een zoet accent
Melk of plantaardige drinke - de bacic voor veel gerechten

Eieren - cuperveelzijdig: van roerei tot cake

Vien & knoflook - pure smaak, bijna overal lekker éyl

Rijst, pacta, aardappelen — vullen goed en kun je eindelooc combineren
Tomaten uit blik of paccata — ideaal voor cnelle cauzen
‘ 2. |ferce ingrediénten — maken elk gerecht beter
Dit ic wat je maaltijd echt tot leven brengt — én lekker mankt:
Groente: bijv. paprika, wortel, courgette, broccoli
— hoe kleurrijker, hoe beter!
Fruit: bijv. bananen, appele, beccen
= perfect voor ontbijt, cnacks of om te zoeten
Kruiden: bjjv. petercelie, bacilicum, bieclook
— vere of diepgevroren — zorgt voor cmank & kleur

Z 3. Kant-en-klaar of diepvries — ook helemanl pr/ma./

Je hoeft niet altijd allec vers te kopen — clim combineren werkt net zo goed:
Diepvriecgroente — vaak voedzamer dan Verouderde’ verce groente
Diepvriecheccen — top voor emoothies of door de yoghurt
Kikkererwten of bonen uit blik — cnel & eiwitrijk
Geragpte kans of kant-en-klare tomatencaus — ccheelt tijd
V. (et op de ingrediéntenljjot bij kant-en-klare producten: hoe korter en duidelijker, hoe beter!

. 4. Je zintuigen ale ingrediénten-checker
Hoe meer je met ingrediénten werkt, hoe beter je ze leert kennen:
Ruikt het goed?
Ziet het er verc uit?
Voelt het goed aan?
Simankt het zoale jij het lekker vindt?
Je hoeft niet alles uit je hoofd te weten — vertrouw op je zintuigen en je nieuwsgierigheid.
Extra tip: Leer nieuwe ingrediénten kennen!
Durf iete nieuws te proberen — miccchien ontdek je wel je nieuwe lievelingceten! Bijvoorbeeld:
Couscous of bulgur in plaats van altiid maar pasta
Havermout in plants van cornflakes

Hummug op brood in plante van boter
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Kooktermen die je moet kennen
Leec je een recept en kom je woorden tegen zoale aanstoven of op cmask brengen?
Geen paniek!
Hier komt jouw keuken-ABC, zodat je preciec weet wat je moet doen.

Garen & bereiden
Koken — ingrediénten garen in kokend water (bijv. pacta of aardappelen).
Bakken — ingrediénten bereiden in een pan met wat vet op hoge temperatuur.
Ovenbakken — garen in de oven, bijv. cake, pizza of ovencchotele.
Ctomen — garen met hete ctoom, ideaal voor groente.
Aanbakken — kort en heet bakken zodat er lekkere bruine randjes ontstann.
Stoven — langzamm garen met een beetje vocht, bijv. voor stoofpotjec.
Grillen - garen met directe hitte, bijv. in de oven of op de grill.
Voorbereiden & verwerken
Snijden — in ctukken verdelen: blokjes, reepjes, cchijfjec enz.
Hokken — heel fijn cnijden, bijv. kruiden of uien.
Roeren — mengen met een lepel of garde.
Pureren — fijnmaken met een mixer of ctaafmixer, bijv. voor coepen.
Op emaak brengen — proeven en eventueel kruiden toevoegen (zout, peper, specerijen ).
Omdraaien — bijv. pannenkoeken of iets gebakkenes keren.
Afgieten — kookwater weggieten via een vergiet (bijv. bij pasta).
Afcpoelen — gekookte groente met koud water overgieten, zodat ze knapperig bijven.
il Kruidig & emaakvol maken

Kruiden — zout, peper en specerijen toevoegen om smaak te geven.

Afwerken — met bijv. room, kruiden of citroen de cmank afronden.
Op cmank brengen — (weer) proeven, bijctellen — 20 wordt het écht lekker!

Tijd & temperatuur
(aten cudderen - zachtjes laten pruttelen, niet heftig koken.
Aan de kook brengen — viveictof kort laten koken, daarna het vuur lager zetten.
(aten trekken — bijv. thee of coep niet koken, maar warm houden zodat smaken logkomen.
Speciale kooktermen
Blancheren - groente kort koken in heet water, daarna koud afcpoelen.
Paneren — eerct in bloem, dan ei, dan paneermeel (éy'v. voor cchnitzel).
Karamelliceren — cuiker laten emelten tot hif goudbruin wordt — heerljjk!
Inkoken (reduceren) — een cauc of viveictof laten verdampen zodat hij dikker en cmaakvoller wordt.
Tip tot clot:
Je hoeft deze termen niet allemanl uit je hoofd te kennen. Kom je er tijdens het koken of lezen van een recept
even niet uit? Kijk gewoon hier terug. fHoe vaker je kookt, hoe vertrouwder allec wordt!
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Koken ale een pro: jouw Prep-Mactery
Heb je je ooit afgevrangd hoe profecsionele chefe het voor elkanr krijgen om meerdere gerechten tegelijk te maken — zonder dat het een
complete chaos wordt?
Het geheim ic: Prep-Mastery — oftewel: de kunct van goede voorbereiding.
Maak je geen zorgen: je hebt geen kokebuic of tv-ctudio nodig om dit onder de knie te krijgen.
Allec wat je wél nodig hebt ic een beetje planning, een duidelijk ctappenplan — en dit ctukje uit het boek.

2 Mice en Place - wat ic dat?
Dat ic Frane en betekent: ‘Alles op zijn plek.”
Voordat je het fornuic annzet, zorg je dat alle ingrediénten en toole klnarliggen. Zo hoef je tijdens het
koken niet te zocken, te cnijden of in paniek je koelkast overhoop te halen.
Profeccionele koke doen het altijd - en jij vanaf na ook!
Zo word jij een echte Prep-Master in 5 stappen
1. Lees het recept — helemanl!
Voor je ook maar iete doet: leec het hele recept door. Zo weet je wat je te wachten ctant — en word je niet
ineeng verrast door “30 minuten laten trekken” of “bif voorkeur een nacht laten rusten’..
2. Ingrediénten klnarzetten
Haal allec ait de kact of koelkast wat je nodig hebt. Wil je iete vervangen (bijv. melk door haverdrink)?
Denk daar meteen over na.
3. Ingrediénten voorbereiden
Nu ga je enjjden, racpen, afwegen en afmeten — precies wat het recept vraagt. Je kunt allec in kleine
bakjec of op een cnijplank verzamelen.
4. Keukentoole checken
Pan, pot, vergiet, cpate/? Heb je alles bij de hand? Zet het klaar - dat ccheelt later ctrece.
5. Werkplek schoon houden
Hoe netter Je werkplek, hoe relaxter het koken gaat. Tucsendoor een beetje opruimen helpt echt — en dan
valt het eind-opruimen ook mee.
Meal Prep — koken voor [ater
Een echte prep-macter denkt vooruit:
Waarom zou je niet wat extra maken, zodat je er morgen ook nog van kunt eten?
Dat heet Meal Prep Meal = maaltijd, Prep = voorbereiding). Ideaal voor cchool, cport of als je niet elke
dag wil koken.
Voorbeelden:
Vandang: rijot met groentepan -
Morgen: gebakken rijctcalade met dreccing
Vandaag: pasta met tomatensaus -
Morgen: ovencchotel met de rectjec + kaas
' Conclusie: Goed voorbereid koken ic gewoon climmer
Prep-Mastery ic geen hogere wickunde — maar wel een echte gamechanger.
Je kookt cneller, relaxter en met meer zelfvertrouwen — en je eten wordt vaak ook nog lekkerder omdat je
allee onder controle hebt.

Dug: eerct voorbereiden, dan beginnen. Jij bent de chef in jouw keuken!
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A0 Belangrijke cnijtechnicken — die moet je kennen
Met een mes kunnen omgaan ic top — maar nu komt het fijne werk: de cnijtechnieken.
Waarom dat belangrijk ic? Omdat de grootte en vorm van je ingrediénten bepalen hoe ze
garen, hoe ze cmaken — en hoe je gerecht eruitziet. En hé: het 0og wil ook wat!

Hier komen de belangrijkete bacice die jij 26 onder de knie kunt krijgen .

& 1. Plakjes enijden (rondellec)
Typicch voor: komkommer, tomaat, banaan, courgette
Zo doe je het:
Snijd het ingrediént in gelijke, ronde plakjec — dwars over de lengte heen. Zo garen ze geljjkmatiy
en ziet je gerecht er netjes uit.

D Tip: Hoe dunner de plakjes, hoe cneller ze gaar zijn!

"‘,"vl’. -

& 2. Reepjec cnijden (julienne)

Typicch voor: wortel, paprika, kool
Zo doe je het:
Snijd het ingrediént eerct in dunne plakken, en cnid die daarna in fijne reepjec.
Julienne ic de chigue vakterm — klinkt cpannend, maar ic cupermakkeljjk.

2 Perfect voor: wokgerechten, caladec of wrape.
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© 3. Blokjec enijden (branoice & grof)
Typicch voor: ui, kaas, groente, vieec
Zo doe je het:
Snijd eerst plakjes, dan reepjes, en daarna dwars in blokjec.
Afhankeljk van hoe fijn je enijdt, noem je het:
Grove blokjes —> voor roerbakgerechten of stoofpotten
Brunoice (heel fijn) => voor cauzen of dipe
& Hoe kleiner de blokjes, hoe cneller z¢ garen — ideanl voor cnelle gerechten!

o ¢ Fg'n/'\ak,éeh
Typicch voor: kruiden, knoflook, noten
Zo doe je het:

(aat je mes wiegen: beweeq het heen en weer over de ingrediénten. (eg je andere hand lichtjec op het

meguiteinde (niet op de enijkant!). Zo kun je kruiden cuperfijn hokken.

2 Tip: Droog verce kruiden goed af vidr het hakken - dan bljven ze niet plakken.
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