Ramen zelf maken voor
tieners

Coole Japanse noedelsoepen makkelijk zelf maken — snelle
recepten met noedels, bouillon en toppings
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Hoofdstuk 1: Ramenbasics
voor beginners

Recept 1: Eenvoudige basisbouillon
VOOr ramen

4 porties - 20 minuten - = 60 kcal per portie

Ingrediénten

1,2 liter water

2 groentebouillonblokjes
2 tenen knoflook, geplet

3 cm gember, in plakjes

2 el sojasaus

1 tl sesamolie

2 bosuitjes, grof gesneden
Peper naar smaak

Bereiding

1. Doe water, bouillonblokjes, knoflook, gember en
bosuitjes in een pan.

2. Breng aan de kook en laat 15 minuten zachtjes
trekken.

3. Voeg sojasaus en sesamolie toe.

4. Zeef de bouillon als je een gladde basis wilt.

5. Gebruik direct voor ramen of bewaar in de koelkast.

Voedingswaarden per portie

Calorieén Eiwit Koolhydraten Vet
60kcal 2¢g 6glg

Tip: Maak dubbele hoeveelheid en bewaar de bouillon maximaal 3 dagen in de koelkast.
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Recept 1: Eenvoudige basisbouillon

VOOr ramen

Recept 2: Snelle
groentebouillon voor ramen

A D

Recept 2: Snelle
roentebouillo VOOr ramen

Recept 4: Soja-gemberbouillon voor
beginners

Recept 5: Romige
sesambouillon

Recept 11: 15-minutenramen met ei en
bosuitjes
A\

Recept 6: Lichte kippenbouillon
voor ramen

Recept 12: Groenteramen met
wortels en mais

Recept 13: Kipramen met
sojasaus

Recept 15: Ramen met spinazie

en ﬁekookt el

Recept 17: Tomatenramen met
mozzarella-topping

Recept 16: Curryramen met

kokosmelk

Recept 18: Broccoliramen met
knoflookolie




Recept 2: Snelle groentebouillon voor
ramen

4 porties - 25 minuten - £ 70 kcal per portie

Ingrediénten

1,2 liter water

1 wortel, in stukken
1 ui, gehalveerd

2 tenen knoflook

3 cm gember

1 hand champignons
2 el sojasaus

1 tl miso

Peper

Bereiding

5.

Doe water, wortel, ui, knoflook, gember en
champignons in een pan.

Laat 20 minuten zacht koken.

Roer sojasaus en miso erdoor.

Zeef de bouillon of laat de groenten erin voor extra
vulling.

Gebruik als basis voor groenteramen.

Voedingswaarden per portie

Calorieén Eiwit Koolhydraten Vet
70kcal 3¢ 10glg

Tip

Champignons geven de bouillon een diepere, hartige smaak.
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Recept 3: Pittige misobouillon zonder
varkensvlees

4 porties - 15 minuten - £ 90 kcal per portie

Ingrediénten

e 1,2 liter groentebouillon
e 2 el misopasta

e 1 el sojasaus

e 1 teen knoflook, geraspt
e 2 cm gember, geraspt

e 1 tl chiliolie

e 1 tl sesamolie

e 1 bosui, in ringetjes

Bereiding

—_—

Verwarm de groentebouillon in een pan.

2. Roer misopasta los met een beetje warme bouillon.

3. Voeg miso, sojasaus, knoflook en gember toe aan de
pan.

4. Laat 5 minuten zacht warm worden, maar niet hard
koken.

5. Werk af met chiliolie, sesamolie en bosui.

Voedingswaarden per portie

Calorieén Eiwit Koolhydraten Vet
90 kcal 4¢g 8gs5¢g
Tip:Miso mag niet te lang hard koken, anders wordt de smaak

minder rond.
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Recept 4: Soja-gemberbouillon voor
beginners

4 porties - 15 minuten - £ 75 kcal per portie

Ingrediénten

1,2 liter water

2 bouillonblokjes naar keuze
3 el sojasaus

3 cm gember, in plakjes

2 tenen knoflook

1 tl honing

1 tl sesamolie

Peper

Bereiding

Breng water met bouillonblokjes aan de kook.
Voeg gember en knoflook toe.

Laat 10 minuten zacht trekken.

Roer sojasaus, honing en sesamolie erdoor.
Breng op smaak met peper.

Nk W=

Voedingswaarden per portie

Calorieén Eiwit Koolhydraten Vet
75kcal 2g 9¢g3¢g
Tip

Deze bouillon past goed bij kip, tofu, ei en groenten.
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Recept 5: Romige sesambouillon

4 porties - 15 minuten - + 150 kcal per portie

Ingrediénten

1 liter groentebouillon

200 ml melk of ongezoete sojamelk
2 el tahin of sesampasta

1 el sojasaus

1 teen knoflook, geraspt

e 1tlmiso
e 1 tl sesamolie
e Peper
Bereiding
1. Verwarm de bouillon in een pan.
2. Roer tahin, miso en sojasaus los met een beetje
warme bouillon.
3. Voeg dit mengsel toe aan de pan.
4. Schenk melk of sojamelk erbij en verwarm rustig.
5. Voeg knoflook, sesamolie en peper toe.

Voedingswaarden per portie

Calorieén Eiwit Koolhydraten Vet
150kcal 6¢g 9¢10g

Tip

Lekker met tofu, mais, spinazie en een zachtgekookt ei.
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