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Mijn eerste herinneringen spelen zich af in de keuken. Mijn mama had namelijk een
delicatessenzaak, waar ik praktisch opgegroeid ben. Onder haar toezicht liep ik
rond in mijn eigen grote speeltuin! Ze leerde me hoe ik moest omgaan met grote
scherpe messen, hoe alle groenten eruitzien, wat je nodig hebt om mayonaise te
kloppen en hoe je uien snijdt zonder een traantje weg te pinken. Heel simpel: laat ze
door iemand anders snijden.

Tijdens mijn studies viel het me op dat mijn medestudenten absoluut geen
interesse hadden in koken. Daar moest en zou ik iets aan veranderen. Samen met
een goede vriend die voor cameraman studeerde, kwam ik op een fantastisch idee:
‘Waarom maken we niet eens een reeks filmpjes met gemakkelijke recepten voor
kotstudenten?’ En zo ontstond een prille versie van #KOTFOOD.

Ondertussen werk ik fulltime als monteur en kreeg ik de kans om nieuw leven in
mijn video's te blazen. Ik richtte een Facebookpagina op, waarmee ik in een mum
van tijd veel studenten kon bereiken.

Dit boek is een verzameling van snelle en eenvoudige recepten die iedereen kan
maken. Oké, dat lees je in quasi elk kookboek, hoor ik je denken. Maar ik beloof het!
Ook al kan je nog geen ei bakken of geen wortel schillen, deze recepten zijn voor
iedereen toegankelijk. Ze zijn specifiek bedoeld voor mensen met weinig tijd, een
klein budget en weinig keukenspullen. Ik heb bovendien geprobeerd de kostprijs en
bereidingstijd bij alle recepten gelijk te houden: ongeveer € 5 en rond het kwartier.
Soms is het een beetje meer, maar meestal minder! Elk gerecht is trouwens voor
één persoon bedoeld.

In dit boek geen ingewikkelde kookmethodes, moeilijke keukentermen, afwegen tot
op de gram of honderd en een stappen. De focus ligt op lekker, soms gezond en
altijd gemakkelijk. Je hoeft niet elke dag uren achter de potten te staan, maar af en
toe is het gewoon plezanter om van je eigen creatie te smullen dan om weer eens
diezelfde kartonnen pizza te verorberen. Met dit boek wil ik dan ook graag bewijzen
dat koken geen taak hoeft te zijn. Het is genieten en ontspannen.

Veel kookplezier, en smakelijk!
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ONMISBARE TOOLS
EN INGREDIENTEN

1

Het spreekt voor zich dat je een minimum aan
basisingrediénten nodig hebt wanneer je in de keuken staat.
Ik verdeel ze graag onder in twee categorieén. Enerzijds

de onmisbare ingrediénten, die je altijd in huis zou moeten
hebben, anderzijds het boodschappenlijstje voor een
specifiek recept. Mijn recepten zijn bewust heel makkelijk,
maar perfect uit te breiden of te pimpen. Laat je creativiteit
werken. Ben je een complete chaos in de keuken of een
echte beginneling? Volg de recepten dan stap voor stap. Heb
je de basis onder de knie? Durf nieuwe dingen te ontdekken
en ga ermee aan de slag!
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DE MICROGOLFOVEN

De microgolfoven is een fantastisch toestel, maar werd over

de jaren heen in een negatief daglicht geplaatst. Waarom? Wel,

ik vermoed dat veel mensen een microgolfoven associéren

met het opwarmen van kant-en-klare maaltijden. En dit is niet
bepaald de gezondste voeding die er is... Wat doet een microgolf
eigenlijk? Heel simpel. Zoals het woord het zelf zegt, worden er
microgolven ofwel elektromagnetische stralen in een volledig
gesloten omgeving rondgestuurd. Deze stralen agiteren de
watermoleculen, waardoor er wrijving ontstaat en die wrijving
zorgt ervoor dat er hitte gecreéerd wordt, waardoor je eten
opwarmt. Meer dan waterdeeltjes door elkaar schudden, doet het
toestel eigenlijk niet! Ideaal om te gebruiken als keukentool dus.

Ik gebruik de microgolfoven graag om daadwerkelijk ingrediénten
mee te koken. Niet om eten opnieuw op te warmen. Groenten
garen sneller en hebben minder water nodig dan een kookpot. Ik
kook er zelfs pasta, rijst, bulgur en aardappelen mee. Lang leve de
microgolfoven!
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QUESADILLAS MET KIP EN
TOMATENSALADE

PeRFecTe SMACK AS ¥ €2V Feest Geeer |

INGREDIENTEN:

1limoen

1rode paprika

1/2 chilipeper

2 gebakken stukjes kip

6 eetlepels geraspte cheddar
2 wraps

6 kerstomaten

koriander

ONMISBARE INGREDIENTEN:
knoflook

sjalot

peper

zout

olijfolie
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Rasp de limoen, een teentje knoflook, een sjalot,
paprika en chilipeper. Snijd de koude kip in kleine
stukjes.

Meng alles met de geraspte cheddar en vul de
wraps.

Vouw ze dicht en laat ze 2 1/2 minuten smelten in
de microgolfoven op 900 W.

Snijd de kerstomaten in kleine stukjes en kruid met
peper en zout. Giet er wat olijfolie en sap van een
halve limoen over en bestrooi met fijngesneden
koriander.

Haal de wraps uit de microgolfoven en bak ze
krokant op een middelmatig vuur (ongeveer

2 minuten per kant).

Enjoy!
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INGREDIENm Maak eenkaaskorst met een bo

1/2 kop emmentaler emmentaler, parmezaan en pan

1/2 kop parmezaan Doe deze ingrediénten in een kookpot

1 eetlepel paneermeel en zet 4 minuten op een middelmatig vuur.
50 g ham

Tkop kleine macaroni
1kop melk

Snijd de ham in hapklare stukjes. B

Haal de korst uit de pot. Doe de macaroni, de melk
1/2 kop water en het water in de pot en laat opkoken. -

. '
Laat nog 5 minuten met een deksel op een zacht vuur

ONMISBARE INGREDIENTEN: pruttelen. Kruid af met zout, jpeper en nootmuskaat.
zout

peper
nootmuskaat

Voeg de hesp toe net voor het serveren. Werk de
romige Mac and Cheese af met de krokante korst
erbovenop.
Enjoy! ' it
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