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Je hebt van die recepten die vrijwel iedere student kent, of in ieder geval 

zou moeten  kennen. Die zo'n beetje aan de basis van je studentenleven 

staan. Een voorbeeld? 'Leidse kots', in al z'n varianten! Klinkt vies en cor-

poraal, maar het is gewoon een heerlijk maaltje van pasta met roomkaas, 

kip, zalm of spekjes en spinazie en/of champignons. Daarnaast wed ik 

dat er geen studentenhuis in Nederland is waar nooit Mexicaanse wraps 

zijn klaargemaakt, ook zo'n echte studentenmaaltijd.

In het komende hoofdstuk geef ik je vier recepten die iedere student kent 

of zou moeten kennen. Voor als je net gaat studeren, je de hele studen-

tenvereniging op bezoek krijgt en de plank niet mis wilt slaan, óf voor als 

je je weer even heel erg student wilt voelen. Biertje erbij en koken maar!

Je hebt van die recepten die vrijwel iedere student kent, of in ieder geval 
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Bak het gehakt rul. Voeg de gesneden paprika, maïs en kidney-
bonen toe en bak dit zo’n 2 minuutjes mee. Doe er de tomaten-
puree en de Mexicaanse kruiden bij en laat nog even pruttelen 
tot het niet meer supervochtig is. Doe alle saus in een ingevette 
ovenschaal en steek er nachochipjes in (lekker veel, met 1 hoekje 
naar boven – dit heeft geen reden, behalve dat het leuk staat). 
Strooi er fl ink wat kaas over en zet het 10 minuten in de oven op 
180 °C. Koud biertje (Desperados) on the side en geniet van deze 
heerlijke machtige, enigszins ongezonde, Mexicaanse maaltijd!

Voor 2 personen:
– 250 gram half-om-half gehakt 
– 1 gele paprika 
– 100 gram maïs 
– 200 gram kidneybonen 
– 70 gram tomatenpuree 
– 20 gram Tex Mex Mexicaanse kruiden 
– olijfolie 
– 1 zak nachochips met kaassmaak 
– strooikaas

Mexicaanse ovenschotel
met gehakt, maïs, paprika, bonen, nacho’s en heel veel kaas

€

€
00:20
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Oh, een tip: de volgende dag 
zou ik geen belangrijke 
dingen plannen. Je weet wat 
Mexicaans eten met een 
mens doet...
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Lieve, gemakzuchtige koker. Dit is een van de makkelijkste gerech-
ten die je óóit zult maken en waarschijnlijk ken je de combinatie 
van de ingrediënten allang. Het is zo makkelijk en tegelijkertijd zo 
lekker, dat iedereen dit recept moet kennen. Of in ieder geval eens 
moet proberen.

Kook de pasta gaar. Ik kies vaak voor verse pasta uit de koeling van 
de supermarkt. De kooktijd is korter en het is lekkerder. Verse pas-
ta kook je in 4 minuten. Wat betekent dat je deze hele maaltijd in 
5 minuten klaar zou kunnen maken. Awesome! Kook dus de pasta, 
snijd de tomaatjes in partjes en de mozzarella in plakken. Als de 
pasta gaar is verdeel je de tomaten en mozzarella erover en top je 
af met wat blaadjes basilicum. En dan; omnomnomnomnom! :D

Voor 1 persoon:
– 75 tot 100 gram pasta naar keuze 
– 10 cherrytomaatjes 
– 150 gram buffelmozzarella 
– 10 blaadjes verse basilicum

PASTA CAPRESE
(mozzarella, basilicum en tomaat)

00:05
€
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Een supermakkelijke maaltijd is pasta pesto met garnalen. 

Het enige wat je hoeft te doen is de standaard pasta pesto 

klaarmaken (zie vorige recepten) en er vervolgens garnalen 

bij bakken. Eenvoudig, toch?
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De pasta pesto maak je klaar zoals beschreven op pagina 28. Het 
enige verschil is dat je, zodra je de pasta gaat koken (4 minuut-
jes), de garnaaltjes (gepeld gekocht – dat wil je namelijk niet 
zelf doen) zo’n 3-4 minuutjes bakt in een pannetje met een klein 
laagje olijfolie. Als je de pesto door de pasta roert, neem je ook 
meteen de garnaaltjes mee. Eventueel serveren met wat toast 
ernaast en klaar!

Voor 1 persoon:
– 10 gram verse basilicum 
– 50 gram Parmezaanse kaas 
– 30 gram pijnboompitten 
– olijfolie 
– peper 
– zout 
– 125 gram verse pasta 
– 125 gram jumbogarnalen (gepeld) 

PASTA PESTO 
MET GARNALEN

00:05
€

€

€
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Kook de pasta in 4 minuten gaar. Maak ondertussen de pesto 
door de basilicum, pijnboompitten, wat olijfolie en de Parmezaan-
se kaas met een staafmixer te pureren. Heb je geen staafmixer? 
Snijd dan alles fi jn en stamp het door elkaar met een vijzel of een 
vork. Snijd een bol mozzarella in plakjes, doe hetzelfde met de to-
maat en leg de tomaat en mozzarella om en om neer op een bord 
of plank. Giet je pasta na 4 minuten af, roer de pesto er doorheen 
en serveer de mozzarella met tomaat er bovenop. 
Klaar! Supersimpel en vet lekker. 

Voor 1 persoon:
– 125 gram verse pasta 
– 10 gram verse basilicum 
– 30 gram pijnboompitten
– olijfolie 
– 50 gram Parmezaanse kaas 
– 1 bol mozzarella 
– 1 tomaat

PASTA PESTO 
MET SALADE CAPRESE

Ik neem altijd gewoon maar 
een pluk basilicum dat zijn 
ongeveer10 blaadjes

Y00:05
€

€

€
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Pasta pesto is echt een van mijn 
lievelingsgerechten; het is héél 
lekker en je kunt er erg veel mee 
variëren. Deze keer een variant met 
een salade Caprese on top. 
Wat eigenlijk gewoon betekent dat 
je er tomaat en mozzarella op legt ;-).
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Mijn vroegere huisgenootje maakte regelmatig courgettesoep en 
dat rook altijd heerlijk. Dus vond ik het op een gegeven moment 
tijd om het eens zelf te proberen; de eerste groentesoep die ik 
ooit maakte. Het resultaat: makkelijk, snel klaar en lekker!

Snijd de ui, knofl ook en courgette in stukjes en bak het meng-
sel 10 minuten in een beetje olijfolie in een kook- of braadpan-
netje. Schenk vervolgens kokend water in het pannetje totdat 
de courgette net onder water staat. Voeg het bouillonblokje toe 
en laat het een minuut of 10 pruttelen. Pureer de soep met een 
staafmixer en klaar ben je! Doe er bij het opdienen een blaadje 
basilicum in; staat gewoon leuk!

Voor 1 persoon:
– 1 ui 
– 1 teentje knofl ook 
– 1 courgette 
– olijfolie 
– 1 groentebouillonblokje 
– basilicum

COURGETTESOEP

00:20
€
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Dit is een van de weinige stamppotten die ik met echte aardap-
pelen klaarmaak in plaats van met aardappelpuree uit een zakje. 
Spinazie is al zo’n weeïge groente, waardoor het net een beetje te-
veel op babyvoeding gaat lijken als je ook nog zulke zachte puree 
gebruikt. Daarom: gebruik kruimige aardappelen. 

Schil de aardappelen, halveer ze en kook ze in 10-15 minuutjes 
gaar. Laat de spinazie een paar minuutjes slinken in heet water 
(maar laat het niet pruttelen). Ondertussen maak je de vissticks 
klaar zoals aangegeven op de verpakking (ik zou dus echt gaan 
voor ovenvissticks van Iglo). Stamp de aardappelen zodra ze gaar 
zijn. Voeg hier vervolgens de spinazie, een theelepel boter en wat 
witte peper aan toe. Serveer de stamppot met de vissticks.

Voor 1 persoon:
– 4 middelgrote kruimige aardappelen 
– 2 fl inke handen verse spinazie
– vissticks 
– 1 theelepel (room)boter 
– witte peper

SPINAZIESTAMPPOT 
MET VISSTICKS

als je geen stamp-
potstamper hebt, hak 
de aardappelen dan fijn 
met een groot mes en 
prak ze daarna met 
een vork, óf gebruik 
de 'staaf' (dus niet de 
mixer!) van je staaf-
mixer als stamper.

TIP: 

{

€

€
00:20
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Bak de kabeljauwburger 15 minuten op 180 °C in de oven. Laat de rode 
bietjes warm worden in een pannetje. Maak ondertussen de aardap-
pelpuree met kokend water en de inhoud van het zakje. Giet de rode 
bietjes af en stamp of roer ze door de aardappelpuree. Rooster on-
dertussen de sesamzaadjes twee minuten in een droge pan. Doe de 
knalroze stamppot op je bord, fl ats er een lepel Griekse yoghurt op, 
bestrooi met de sesamzaadjes en serveer de visburger ernaast. Eet bij 
ieder hapje een stukje van alles, want de smaken zijn echt gigagoed 
bij elkaar. Mjam!

Voor 1 persoon:
– 1 kabeljauwburger 
– kleine pot gesneden rode bieten 
– 1 zakje aardappelpuree (alleen water toevoegen) 
– 1 theelepel sesamzaadjes 
– 1 eetlepel Griekse yoghurt 

RODE BIETENSTAMPPOT
met Griekse yoghurt en een visburger

€

€
00:20
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Ik ben dól op lekker eten, maar ik 
word ook erg gelukkig als m'n bord 
er feestelijk uitziet. Om die reden 
vind ik deze knalroze stamppot zo cool. 
En het is nog lekker ook!

Overigens komt het originele recept 
uit de receptenapp van Albert Heijn 
en is mijn versie een makkelijkere 
variant van dat recept.
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Ik hou het allermeest van recepten met maar heel weinig 
ingrediënten, die overheerlijk smaken. Dit recept bevat 
maar vier (!) ingrediënten en is toch écht heel lekker. 
En wat nóg toffer is: het is binnen vijf minuten klaar! 
I like!
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Laat de couscous wellen in kokend water zoals aangegeven op de 
verpakking. Wok de spinazie even in olijfolie, totdat het enigszins 
geslonken is. Snijd de cherrytomaatjes in halfjes. Haal de wok van 
het vuur en meng de spinazie met de couscous en cherrytomaat-
jes. Doe alles op je bord of in een kommetje en top af met feta, 
zoveel als je zelf wilt. Strooi er nog wat peper en zout over en klaar! 

Voor 1 persoon:
– 75 gram couscous 
– 100 gram spinazie 
– olijfolie 
– 8 cherrytomaatjes 
– 2 eetlepels feta 
– peper 
– zout

COUSCOUS MET SPINAZIE, 
TOMAAT EN FETA

00:05
€
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