INHOUD
AN g

VOORGERECHTEN VLEES 38 Gewokte kabeljauw met citroen 55 Bosbessencrumble met haverviokken

01 Mini-muffins met spinazie en roquefort 19 Gevulde tomaten e Gi’iggﬁg“ gamalen'met perzikien % Taaryesmet aardbelen

02 Bricks met tonijn 20 Chili con carne light 10 'I;agliatelle met garnalen t Taa.rtjes e DDSFESSEH

03 Frisse komkommersalade met mousse- 21 Rundergehaktballetjes met tomaat . : = 58 Abrlkoz_enclafuuns met amandelen en
liFatats 41 Mosselen met kerrie en witte wijn agavesiroop

22 Pittige runderroerbak met broccoli

04 Romige rode biet met popcorn 59 Gegratineerde peer

23 Courgettelasagne met kalfsgehakt o
05 Boterham met tomaat en mosterd % Qui E ! tt h i d VEGETARISCH 60 Kruidige sinaasappelnage
uiche van courgette en ham zonder A g
T e deeg 42 Carpaccio van courgette met feta 61 Gebakken ananas met vanille
07 Broccolisalade met sojasaus 2% Kip met wortel 43 Gevulde aubergine met bulgur, 62 Appel met cider uit de oven

amandelen en munt 63 Snelle mango-kokoscreme

64 Rabarber-aardbeiencompote

08 Aardbeien-paprikatartaar 26 Kiproerbak met tauge 4 Broccoliquiche zonder deeg

_ 45 Aubergineschotel met kikkererwten
28 Kalkoenfilet met zomergroenten 4 Frittata met doperwten

SOEP ¥ kalkoenmegples et Nidstend 47 Linzendahl met kerstomaatjes POMISCHAEPENLMSES

09 Carpaccio van kleurige bieten 21 Kiptajine met courgette en olijven
65 Gemarmerd yoghurt-frambozenijs

10 Koude groene-aspergesoep met : % REGISTER PER INGREDIENT
knappegrige raclijs,p ? P %.Baskischikenl 48 Tabouleh van gquinoa
11 Koude komkommersoep met dille VIS 49 GemSSterde paprika met geitenkaas en
mun
12 Koude meloensoep met tomaat en i
aardRal P 31 Tartaar van tonijn, boerenkool en mango 50 Bowl cake

32 Geschroeide tonijn met sesamzaad en

13 Wortelsoep met kokosmelk sperziebonen

14 Knolselderijroomsoep met gebakken W Gobakken zalmorel matvenksl Z0ET
appel ™ I 51 Citroencake
" ode mul met asperges
15 Soep van radijslof PER) ) 52 Chocoladecake met speltbloem
A 35 Salade van gestoomde kabeljauw en . :
16 Wortelsoep met kip asperges 53 Ricottacake met rode pruimen
17 Pompoensoep met gember % Gestoofde vis met milde kruiden 54 Lavacakejes

18 Paprikasoep met rozemarijn 31 Koolvisfilet met parmezaan



O MN-MUFFINS

met spfnazz"e en roquc-;forz‘

I+'—>

50 ml water 50 ml melk

15 g verse spinazie 30 g roquefort

In de oven
op 180 °C

VOORGERECHTEN




02 BRICKS

met rorzijrz

VOOR 4 BRICKS
VOORBEREIDING: 15 MIN.

BEREIDING: 12 MIN,

AN
Snipperen

: ‘=
‘Aﬂ%_..—?": T i + “I._.T = LN = y o ™,
1 sjalot 20 g zijdetofoe 1 tl ‘paprika— ' '}
poeder g

In de oven

- s e .-
______
T
________________
e e e s s s s m e e m -

op 180 °C :

Onder de grill

VOORGERECHTEN




met mOMSS(EZZ?’Z@SaMS

03 FRISSE KOMKOMMERSALADE e

( y
1 4 H f.i‘“f
% N + — \ / ~
3 kumkommers 1/ el citroensap 1> tl olijfalie
(.~
.
) e——
—> \ z’f ‘\
2 kamkommers 12 el citroensap 1/ tl olijfolie
-
\I“ :" ’ & ] }‘ 7
100 g luchtige 1 tl mosterd 1 el citroensap :
kwark, naturel
4

Over 4 borden ver- 12 muntblaadjes 1tllijnzaad
delen

VOORGERECHTEN




ROMIGE RODE BIET

mer popeorn

1 gekookte rode 6 hardgekookte 150 g roomkaas 1 el sjalottenazijn .
biet kwarteleitjes
“ I
+ + %i . A —— .
1tl chiazaad Pureren Verdelen over 5
4 glazen

___________
--------------
----------------
________________________________

\r;f‘f;:‘.,‘
+ T+ e
4 el peterselie 20 g popcorn

VOORGERECHTEN




