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Sausen
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Hollandse saus

Benodigdheden

40 gr margarine of boter
30 gr bloem
¼ L melk

Ruim ⅛ l water
1 scheutje droge witte wijn

2 eetl citroensap
Zout
Peper

Nootmuskaat
2-3 eierdooiers

4 eetl room

Bereiding:

Boter smelten bloem erdoor. Al roerend de melk met water 
toevoegen, dit een paar minuutjes zachtjes laten koken. Dan 
op smaak maken met witte wijn, citroensap, zout, peper, en 
nootmuskaat. De pan van het vuur nemen de eierdooiers met 

room vermengen en onder goed roeren door de saus doen.
Een heerlijke saus voor bij de gekookte vis

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 216 kcal = 906 
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   Champignonsaus

Benodigdheden

125 gr champignons
1 eetl citroensap
40 gr margarine

40 gr bloem
¼ L melk
¼ L water

Zout
Peper

Snufje cayennepeper
Evt. 1 eierdooier

1-2 eetl wijn, room, of koffiemelk.

Bereiding

Champignons schoonmaken, in dunne plakjes snijden en met 
citroensap besprenkelen. Dan in een klein pannetje met boter 
goed verwarmen niet laten bruinen. Bloem erdoor roeren en 
geleidelijk al roerende vermengen met melk en water nog een 
paar minuutjes laten koken en op smaak afmaken met peper, 

zout en cayennepeper (niet teveel) evt. voor het opdienen 
vermengen met een eierdooier waar wat wijn en room of 

koffiemelk door is geroerd. 
Dan niet meer koken

Bereiding ± 15 minuten
Een portie bevat plm. 176 kcal = 736 kJ
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    Mosterdsaus

Benodigdheden

½ Kleine ui
40 gr margarine

40 gr bloem
½ L water

2 kleine bouillonblokjes
2-4 eetl mosterd 
1 tl citroensap
1 snufje suiker

Evt. 1-2 eetl ingemaakte
Rode paprika 
of augurkjes

Bereiding:

Het water aan de kook brengen.
Het uitje pellen, heel fijn snijden en in margarine goudgeel 

fruiten.
Dan de bloem erdoor doen even roeren en het hete water er 

geleidelijk door mengen.
De bouillonblokjes verkruimelen en samen met de smaakjes 
toevoegen, even opkoken en pas vlak voor het opdienen de 

gesneden paprika of augurkjes erbij doen. 
Smaakt prima bij restjes vlees.

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 132 kcal = 553 kJ
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Wondersaus

Benodigdheden

2 eierdooiers
1 theel. Citroensap

3 eetl. Olie of 
4 eetl. Zachte boter
2-3 eetl. Water of 

Bouillon of Witte wijn
Zout

Bereiding

U heeft hier een kleine RvS pan en een grote pan ongeveer 6-8 cm 
hoog met warm water voor nodig.

Alle ingrediënten in de kleine pan doen
En deze in de grote pan zetten zorg ervoor dat er geen water in de 

kleine kan komen.
Het water verhitten en continu roeren in de kleine pan met een 

handmixer met 1 klopper en in de laagste stand.
Het wordt na een paar minuten dik, let wel het mag niet koken.

(au bain-marie)
Zodra het de juiste dikte heeft direct uit het hete water nemen en zo 

vlug mogelijk in een koude sauskom gieten.
Smaakt heerlijk bij gegrilleerd vis en vlees:

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 168 kcal = 703 kJ
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Bearnaisesaus

Benodigdheden

2 sjalotjes
2 eetl. Wijnazijn
2 eetl. Witte wijn
1-2 eetl. Bouillon

½ theel. Peperkorrels
1 eetl. Fijngehakte dragon

1 ei
3 eetl. Olie of 

4 eetl. Zachte boter
Zout

Bereiding

Sjalotjes pellen snipperen en met azijn, witte wijn, bouillon, 
platgedrukte peperkorrels en ruim de helft van de dragon in een klein 
pannetje op een laag vuur langzaam tot de helft laten inkoken. Dan 

zeven en wat laten afkoelen.
Met ei olie of boter en zout 

Au bain-marie dik laten worden.
Ten slotte de rest van de dragon erdoor roeren en op smaak afmaken.

Bereiding ± 15 minuten
Een portie bevat plm. 252 kcal = 1053 kJ
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Mayonaise

Benodigdheden

1 ei
1 eetl. Azijn

½ theel. Mosterd
Zout

Witte peper
Bijna ¼ l. olie

Evt. 1-3 eetl. Warm water of bouillon
Evt 2-3 eetl. Kwark of yoghurt

Of  ⅛ liter bouillon met een 
Afgestreken lepel maïzena

Bereiding

Ei met azijn, zout, mosterd en peper in de mixer doen.
Heel goed vermengen.

Dan al roerende de olie eerst druppelsgewijs toevoegen
Daarna in een fijn straaltje.

Word het te dik dan een beetje warm water of bouillon erbij.
(Voor halvanaise kunnen we ze vermengen met kwark of yoghurt) 

(Of maak een sausje van ⅛ liter bouillon met een 
Afgestreken lepel maïzena. 

Na afkoelen even zeven en erdoor roeren)

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 333 kcal = 1392 kJ
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Remouladesaus

Benodigdheden

1 ei
1 zuur augurkje

1 ansjovis of wat ansjovispasta
1 eetl kappertjes

¼ Ui
2 eetl fijngehakte kruiden

(peterselie, Bieslook, dille, dragon)
1 eetl citroensap
125 gr mayonaise

Bereiding

Het ei hard koken afkoelen pellen en fijn snijden.
Ook de augurk, ansjovis, ui, en kappertjes klein snijden
Dan alles met elkaar vermengen en op smaak afmaken

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 238 kcal = 997 kJ

Citroen mayonaise

Benodigdheden

125 gr mayonaise
1-2 eetl. Citroensap

2 eetl. Kwark
1 theel. Citroenschil in lucifer reepjes raspen

Bereiding

Mayonaise mengen met citroensap en kwark.
En de reepjes citroen erbij vermengen

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 312 kcal = 1304 kJ
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Koude kaassaus

Benodigdheden

60 gr roomkaas
2 eetl. Kwark

1 ei
1-2 eetl melk

Nootmuskaat of 2 eetl fijngehakte kruiden
(peterselie, Bieslook, dille, dragon)

Bereiding

Kaas in blokjes samen met de kwark en ei in de mixer doen.
Dan al mixend de melk toevoegen en tot een gladde saus maken. 

Dan de kruiden toevoegen

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 312 kcal = 1304 kJ

Roquefortsaus

Benodigdheden

Plm. ¼ L yoghurt
1 eetl. Citroensap
Zout, witte peper

10-125 gr Roquefort
Evt. 1-2 eetl. Kwark

Bereiding

Doe alles in een kom en mix alles met een mixer
De yoghurt kan evt. vervangen worden door slagroom.

Bereiding ± 5 minuten
Een portie bevat plm. 144 kcal = 603 kJ
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Vlees en vleesgerechten:
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Biefstuk met pepersaus

Benodigdheden

2 biefstukjes a 125 gr
1 eetl. Citroensap

1-2 eetl. olie
2 eetl. Cognac

Zout
⅛ L koffieroom

Witte peper

Bereiding

De biefstukjes met wat citroensap bestrijken en even laten liggen.
Olie in de koekenpan heet maken, de biefstukjes met keukenpapier 

drogen en in de olie snel bruin bakken
Overtollige olie uit de pan gieten en de cognac over de biefstukjes 

gieten, aansteken en goed laten uitbranden.
Het vlees op een verwarmde schotel plaatsen en zouten.

Royaal peperen.
Het bezinksel in de pan los koken met de room

En in een kom schenken.

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 443 kcal = 1853 kJ
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Biefstuk met champignons

Benodigdheden

4 biefstukjes a 100 gr
80 gr margarine of boter

Zout peper
1 dl witte wijn
Scheutje water
1 dl slagroom

200 gr champignons
Fijn gesneden bieslook 

Peterselie

Bereiding

Maak champignons schoon en snij ze in plakjes.
Bak de biefstuk in de boter of margarine snel bruin.

Leg ze op een verwarmde schotel,
Peper en zout ze.

Giet bij het braadvet de wijn en laat dit even aan de kook komen. 
Doe er dan, al roerend, de ongeslagen room een scheutje water en de 

champignons bij.
Lat dit zo’n 5 minuten zachtjes stoven.

Zeef de saus. Verdeel de champignons over de biefstukjes en giet er 
voorzichtig de saus overheen.

Met fijn gesneden bieslook/peterselie bestrooien 
En opdienen.

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 375 kcal = 1569 kJ
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Schnitzels ongepaneerd

Benodigdheden

2 kalfs of varkensschnitzels
Elk 150 gram

1 eetl. Citroensap
40 gr boter of margarine

Zout
Witte peper

2 schijfjes citroen
1 theel bloem

Scheutje cognac of witte wijn
Evt. Iets koffieroom

Evt. 1theel. Tomatenpuree
Evt. 1 snufje juspoeder

Bereiding

Bestrijk het vlees kort voor het bakken met citroensap. Maak in de 
koekenpan de boter/margarine heet en bak hierin het vlees aan elke 
kant 1 minuut zet dan het vuur laag en bak de schnitzels nog 2-3 

minuten na. Dan pas zout en kruiden erop strooien. De schnitzels op 
een warme schaal leggen, en garneren met de schijfjes citroen. In de 
rest van de boter de bloem bruin bakken, eerst een scheutje water 

toevoegen. Laten opkoken en tenslotte nog wat cognac/witte wijn 
toevoegen evt ook zout en kruiden.

Als garnering tomaten krulpeterselie, of citroenschijfjes met wat 
paprika en gehakte peterselie

Bereiding ± 15 minuten
Een portie bevat plm. 373 kcal = 1561 kJ
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Kalfsoesters in roomsaus

Benodigdheden

2 kalfsoesters á 125 gr
1theel. Citroensap

1 theel. Bloem
25 gr boter of margarine

Zout witte peper
⅛ L zure room of koffieroom

½ Afgestreken theel. Maïzena
Een paar druppels worcestersaus

Bereiding

Wat citroensap op het vlees druppelen en de oesters door de droge 
bloem halen. Boter/margarine lichtbruin laten worden, en hierin het 
vlees snel even aanbraden. Na een minuut of 3 het vlees nog even op 

een zacht vuur garen. Maar niet te gaar.
Op het laatst zout en peper erover strooien.

De maïzena aanmengen met de room en dit onder heel goed roeren bij 
de rest van de boter in de pan doen. Niet koken wel even tegen de 

kook aan om de maïzena gaar te maken.
Ten slotte de oesters weer terug in de saus leggen en er nog een paar 

druppels worcestersaus in doen.

Bereiding ± 15 minuten
Een portie bevat plm. 373 kcal = 1561 kJ
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Varkensoesters met cantharellen en spek

Benodigdheden

2 varkensoesters a 125 gr
1 eetl. Citroensap

1 eetl. Bloem
400 gr margarine of boter

Zout
250 gr cantharellen

4 tomaten
Rozemarijn

6-8 eetl. Koffieroom
2 dikke plak mager ontbijtspek

Fijngehakte peterselie

Bereiding

De oesters bestrijken met citroensap, en door droge bloem halen. 
Margarine/boter bruin laten worden en hierin op een laag vuur het 

vlees gaar en bruin bakken. Daarna zouten,
 En uit de pan nemen. De cantharellen wassen en uit laten lekken 

dan in stukjes snijden en in de pan doen evenals de gepelde gesneden 
tomaten. Dit alles even in laten koken en de oesters er weer in 

opwarmen. De saus is iets gebonden door de gebruikte bloem op 
smaak brengen met rozemarijn zout en koffieroom.

Het spek ontdoen van zwoerd en in stukjes snijden en in een andere 
koekenpan eerst laten uismelten tot slot even knapperend lichtbruin 

bakken.
Het vlees op een verwarmde schaal leggen en daarop de stukjes spek 

met fijngehakte peterselie strooien.

Bereiding ± 25 minuten
Een portie bevat plm. 522 kcal = 2183 kJ
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Paprikaschnitzel

Benodigdheden

2 kalfsoesters a 125 gr
1 afgestr eetl bloem

1 mespunt paprika poeder
1 mespunt zout

40 gr margarine of boter
Stukje ui

¼ dl water
½ dl zure room

1 theel tomatenpuree

Bereiding

Bloem zout en paprika mengen en de kalfsoesters 
door dit mengsel halen. Met de margarine in 
8 a 10 minuten lichtbruin en gaar bakken.

De oesters uit de pan halen.
Fijn gesnipperd uitje even in de margarine laten fruiten.

Zorgen dat het niet te donker wordt.
Jus afmaken met water, zure room 
en tomatenpuree evt nog iets zout.

Het vlees opdoen met wat jus de rest evt 
apart erbij geven

Bereiding ± 15 minuten
Een portie bevat plm. 388 kcal = 1624 kJ
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Cordon bleu

Benodigdheden

2 kalfsschnitzels elk 100 gr
1 grote plak kaas

1 grote plak gekookte ham
40 gr margarine of boter

½ citroen
Zout

Bereiding

De kaas van de korst en de ham van het 
zwoerdje ontdoen.

Het vlees vullen met een stukje ham
En een stukje kaas vlees erom heen vouwen 

En vast zetten met een prikker.
Margarine of boter bruin laten worden en 

Hierin het vlees leggen eerst een paar minuten 
heet bakken daarna het vuur temperen 

totale baktijd ongeveer 8 minuten.
Direct opdienen. Jus afmaken met iets water
En garneren met citroenpartjes of schijfjes.

Bereiding ± 15 minuten
Een portie bevat plm. 449 kcal = 1877 kJ
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Varkenskarbonaden met mosterdsaus

Benodigdheden

2 varkenskarbonaden a plm. 150 gr.
1 eetl. Bloem

25 gr. Margarine of boter
Zout

Witte peper
⅛ l. water

1 eetl. Witte of appelwijn
½ Bouillonblokje
1 eetl. Mosterd
1 snufje suiker

1 theel. Citroensap
4 eetl. Koffieroom

Bereiding

Een pittig vleesgerecht.
Als het nodig is een teveel aan vet wegsnijden.
Aan de randjes hier en daar inkerven en bij de 

Wervel wat lossnijden, Zodat het gelijkmatig gaar
Kan worden. De karbonaden door de bloem halen

En met de boter/margarine snel aanbraden.
Zouten, peperen, water bouillonblokje en 

Witte/appelwijn toevoegen. Dit samen in een 
dichte pan 25 a 30 minuten heel zachtjes laten 
stoven. Af en toe kijken of het vocht niet teveel

verdampt en het bezinksel wat losroeren.
Ten slotte de saus op smaak afmaken met 

Mosterd suiker en citroensap, dan de koffieroom erbij en niet meer 
laten koken.

Bereiding ± 15 minuten
Een portie bevat plm. 712 kcal = 2980 kJ
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Gegrilde casselerrib

Benodigdheden

2 dikke pl. Rauwe casselerrib
Olie

1 theel. Mosterd
Evt. 2 plakken ananas

Iets gemberpoeder
2 porties aardappel puree

1 theel. Tomatenpuree
Evt. wat cranberrycompote

Bereiding

Kerf de vetrandjes hier en daar in en snijd het vlees
wat los van de wervel. Rondom met olie bestrijken.

Gril voorverwarmen het rooster invetten en het vlees
Op 6 cm afstand van de warmtebron aan elke kant

3 a 4 minuten grilleren
Na 3 minuten ook de met olie ingevette en met 
gemberpoeder bestoven plakken ananas op het 

rooster leggen. Op een platte schotel de 
aardappelpuree leggen die mat wat tomatenpuree 

roze gekleurd is. Daar op het vlees en op elk stuk vlees
een plak gegrilleerde ananas leggen.

De schotel garneren met wat cranberrycompote.
Of deze er apart bijgeven.

 

Bereiding ± 12 minuten
Een portie bevat plm. 461 kcal = 1930 kJ
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Kalfsvlees met champignonroomsaus

Benodigdheden

250 gr. Kalfsschnitzels
1 theel citroensap

1 stukje ui
100/150 gr verse champignons

3 eetl olie
Plm. 1 eetl bloem

20 gr boter of margarine
4/6 eetl witte wijn

1 dl koffieroom
zout

Bereiding

Het vlees 5/10 min. In het vriesvak leggen.
Dan het vlees op een houten vleesplank in vinger dikke reepjes 

snijden. Wat citroensap er op druppelen uitje pellen en snipperen.
Champignons in plakjes snijden en met citroen bedruppelen.

In een pan de olie verhitten en hierin het met bloem bestoven vlees 
heel snel steeds roerende even aanbakken uit de pan nemen ook de 
rest van de olie verwijderen. Pan op een laag vuur zetten boter of 

margarine warm laten worden en hierin de ui en champignons fruiten 
na 3 minuten wijn en koffieroom erbij doen, met wat zout.

Dan het vlees met het uitgelopen nat toevoegen.
Samen opwarmen niet koken want dan word het vlees taai.

Op smaak afmaken
Opdienen met gekookte rijst en witte wijn

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 489 kcal = 2046 kJ
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Gesnipperd varkensvlees met kerry

Benodigdheden

200-250 g varkensschnitzel
1 eetl citroensap

1 ui
35 gr margarine

1 afgestreken theel bloem
4 eetl water

4 eetl witte wijn
Zout

1 theel kerry
1 dl koffieroom

¼ appel

Bereiding

Het vlees 5-10 minuten in het vriesvak leggen, dan met een scherp 
mes in potlood dikke reepjes snijden en citroensap erover druppelen.

Ui pellen en snipperen. Het vlees met wat bloem bestuiven, de 
margarine verhitten en hierin het vlees even snel aanbraden, tot de 

kleur grauwwit, maar niet bruin is. Goed roeren. Uit de pan nemen. 
Nu de uien in de rest van de margarine fruiten. Maar ook licht van 
kleur houden. Water witte wijn zout kerry en het vlees in de pan 

erbij doen. Alles opwarmen, de room toevoegen.
Vlak voor het opdoen de geschilde appel fijn raspen in de saus.

Dien er gekookte rijst bij op.

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 643 kcal = 2692 kJ
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Varkensvlees met Chinese groenten

Benodigdheden

2 varkensschnitzels
25 gr margarine

½ ui
½ groene paprika

1 stukje selderijknol
1 kleine bamboescheut uit blik

1 theel maïzena
1 theel sojasaus

1 theel citroensap
1 snufje suiker 
2-4 eetl sherry

Zout gemberpoeder

Bereiding

Het vlees met een scherp mes in potloot dikke reepjes snijden. Ui 
pellen, in dunne ringen snijden. Paprika schoonmaken en in fijne 

reepjes snijden. In een grote pan eerst even het vlees in de margarine 
aanbraden, uit de pan nemen. Alle groente in de rest van de 

margarine doen en 3 minuten fel verhitten. Maïzena met citroensap 
suiker sojasaus en Cherry vermengen,dit roerende bij de groente doen.

Ten slotte het vlees er weer bij doen en alles heet laten worden evt 
iets water bij voegen, alles op smaak afmaken met zout en 

gemberpoeder. Presenteer het met rijst.

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 399 kcal = 1668 kJ
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Boeuf stroganoff

Benodigdheden

250 gr lendenstuk 
1 uitje

100 gr champignons
40 gr margarine
1 theel Bloem

½ kopje bouillon
1/8 l koffieroom
Zout zw. Peper

Wat cayennepeper
Iets knoflook

½ theel citroensap
Snufje paprikapoeder

Bereiding

Snij het vlees in reepjes van een ½ cm dik.
Ui pellen en snijden en de champignons in plakjes snijden.

Het vlees snel aanbraden tot het grijs van kleur is en dan uit de pan 
nemen.

Nu de ui en champignons onder telkens omscheppen aanbakken.
Met de bloem bestuiven, dan de bouillon room zout en zw. Peper 

toevoegen. Op smaak brengen met de cayennepeper knoflook 
citroensap en de paprikapoeder het vlees met het vrijgekomen nat 

toevoegen en mee verwarmen niet meer aan de kook brengen.

Bereiding ± 10 minuten
Een portie bevat plm. 511 kcal = 2139 kJ


