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INGREDIËNTEN

400 g kipfilet
20 g boter
2 el tandoori kruidenmix
200 g broccoli, in roosjes

60 g cashewnoten
4 takjes kervel
600 g gekookte parelgort

Voor de vinaigrette
4 el olijfolie
4 el witte balsamicoazijn
zout en peper

Snijd de kip in reepjes. Verhit de boter in een koekenpan, voeg 
de kip toe en strooi de kruidenmix erover. Bak 10 minuten onder 
regelmatig roeren.

Schaaf de broccoliroosjes in dunne plakjes met een mandoline.

Verhit een droge koekenpan op hoog vuur en rooster de 
cashewnoten 2 minuten. Pas op dat ze niet aanbranden.

Pluk de blaadjes van de kervel.

Klop voor de vinaigrette de olijfolie met de azijn en wat zout en 
peper tot een homogene saus.

Doe alle salade-ingrediënten behalve de kervel in een slakom, 
voeg de vinaigrette toe en schep om. Bestrooi met de kervel.

tandoori- 
kip, 

parelgort 
en broccoli

4 PERSONEN • (VOOR)BEREIDEN: 15 MIN. • KOOKTIJD: 12 MIN. 
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perzik,  
halloumi  

en amandelen
4 PERSONEN • (VOOR)BEREIDEN: 15 MIN. • KOOKTIJD: 5 MIN. 

INGREDIËNTEN

2 perziken
100 g mesclun slamelange
250 g halloumi
40 g geroosterde amandelen
40 g geroosterde hazelnoten
4 takjes koriander

12 plakjes coppa di Parma
4 el fruit- en pittenmix 

(cranberries, pompoen- en 
zonnebloempitten)

Voor de vinaigrette
6 el koolzaadolie
3 el witte balsamicoazijn
zout en peper

Schil de perziken en verwijder de pitten. Snijd het vruchtvlees in 
zessen. Was en droog de sla.

Snijd de halloumi in plakjes en snijd elk plakje nog eens 
doormidden.

Verhit een grillpan op hoog vuur en gril de halloumi 2-2½ minuut 
aan elke kant. 

Hak de amandelen en hazelnoten grof. Pluk de blaadjes van de 
koriander.

Klop voor de vinaigrette de olie met de azijn en wat zout en 
peper tot een homogene saus.

Meng de perzik, halloumi, amandelen en hazelnoten met de 
coppa di Parma. Schep de vinaigrette erdoor. Bestrooi met de 
fruit- en pittenmix en de koriander en breng eventueel op smaak 
met zout en peper.
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INGREDIËNTEN

400 g kleine aardappels
12 kerstomaten
100 g zeekraal

300 g gekookte octopus- 
armen 

zout en peper

Voor de vinaigrette
6 el olijfolie
3 el rodewijnazijn
fleur de sel, peper

Kook de aardappels in de schil in 15-20 minuten gaar in kokend 
water met wat zout. Giet af en laat een beetje afkoelen tot ze 
hanteerbaar zijn.

Klop voor de vinaigrette de olijfolie met de azijn en wat zout en 
peper tot een homogene saus.

Snijd de kerstomaten in vieren.

Spoel de zeekraal af onder koud water. Dep goed droog met 
keukenpapier.

Snijd de octopus in stukjes van 1 cm.

Pel de aardappelen zodra je ze kunt vastpakken en snijd ze in 
niet te dunne plakjes.

Meng alle salade-ingrediënten in een kom. Meng de vinaigrette 
erdoor en zout en peper naar smaak. Serveer direct.

aardappel,  
octopus 

en 
zeekraal

4 PERSONEN • (VOOR)BEREIDEN: 25 MIN.
KOOKTIJD: 15-20 MIN. 
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INGREDIËNTEN

800 g zoete aardappels
6 el olijfolie
4 el cajunkruiden
8 dunne plakjes bacon
4 el ahornsiroop

280 g verse zachte geitenkaas
2 takjes peterselie
40 g cranberry’s
40 g pecannoten
zout en peper

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Schil de zoete aardappels en snijd ze in plakjes van 1 cm.

Schep de zoete aardappels om met 4 eetlepels olijfolie en de 
cajunkruiden. Spreid ze uit op een met bakpapier beklede 
bakplaat en bak ze 30 minuten in de oven. Schep halverwege 
om.

Verhit een droge koekenpan, leg de bacon erin en besprenkel 
met de ahornsiroop. Bak de bacon in 5-6 minuten goudbruin.

Verdeel de verse geitenkaas in grove stukken. Snijd de peterselie 
fijn.

Doe de zoete aardappels, bacon, geitenkaas, cranberry’s en 
noten in een kom. Bestrooi met peterselie en besprenkel met 
de resterende olijfolie. Voeg naar smaak zout en peper toe en 
serveer direct.

zoete 
aardappel 

en verse geitenkaas
4 PERSONEN • (VOOR)BEREIDEN: 10 MIN. • KOOKTIJD: 35 MIN. 
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DupuiS-Gaulier

Energie voor in de winter
verfrissend in de zomer…
… met een maaltijdsalade zet je een compleet, gezond maal 
boordevol groenten en smaak op tafel:

IN DE LENTE: Forel en orecchiette met verse groenten, Zwarte rijst 
met garnalen garam masala, ananas en mango, enz.

IN DE ZOMER: Mozzarella, tomaten en perziken, Rabarber met 
quinoa en verse schapenkaas, enz.

IN DE HERFST: Aardappelsalade met witlof en smeltkaas, Rundvlees 
en geroosterde pompoen, enz.

IN DE WINTER: Vegetarische poke bowl, Sobanoodles, omelet, 
zalmeitjes en edamame, enz.

Maaltijdsalades biedt recepten voor elke smaak en elk seizoen,  
dus je vindt zeker iets van je gading.
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