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De lekkerste kalender van het jaar. Met 52 weekmenu's, vaste kliekjesdagen,
familieplanners, handige boodschappenlijstjes en tips van Francesca.

J.



HOE GEBRUIK JE
DE EETKALENDER?

Na het grote succes van de Eetkalender
2016 moest er natuurlijk wel een
2017-editie komen! Wederom een
handig hulpmiddel voor iedereen die
extra inspiratie kan gebruiken voor de
doordeweekse maaltijden. Met
gerechten die veelal makkelijk te
bereiden zijn en producten uit het
seizoen. Dit jaar ook met een vaste
kliekjesdag op vrijdag; zo gooi je
minder weg en ben je lief voor je
portemonnee.

Laat je inspireren door de recepten en
geef er vooral je eigen draai aan. Kook
zelf, gebruik verse producten en verras
jezelf en je gezin met nieuwe
combinaties.

Ik wens jullie allemaal een smakelijk
2017!
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STANDAARD IN

DE VOORAADKAST

- (Zee)zout: fijn en grof

- Peper: zwart en wit in een molen

- Standaard specerijen (poeder) en
kruiden (gedroogd): (gerookte)
paprika, kerrie, komijn, koriander,
chili, kaneel, nootmuskaat, gember,
oregano, tijm, laurierblad

- Olijfolie: om mee te bakken en extra
vergine (voor dressings)

- Overige plantaardige olién: zoals
zonnebloem- en arachideolie

- Voorraadkast: bloem, maizena,
paneermeel, honing, (basterd)suiker,
bouillonblokjes*, tomatenpuree,
ketchup, mayonaise, mosterd,
natuurazijn, balsamicoazijn, rode- en
wittewijnazijn, sesamolie, sojasaus
en vissaus

- Vers: witte ui, knoflook, boter, melk,
yoghurt en eieren

Deze ingredienten zijn niet opgenomen
in de wekelijkse boodschappenlijstjes.
Haal deze eenmalig of wekelijks in huis
en je hebt er lange tijd plezier van bij
het bereiden van de recepten.

KLIEKJESDAG OP
VRIJDAG

Ik ben me ervan bewust dat koken
vanaf een recept niet altijd praktisch
is. Vaak blijven er (verse) ingrediénten
over die dan aan het einde van de
week in de vuilnisbak belanden.

Omdat ik niet hou van onnodig
weggooien en ook rekening wil
houden met jullie portemonnee is

er in 2017 op vrijdag een vaste
kliekjesdag ingevoerd. Elke week
geef ik vier suggesties voor gerechten
waar je al je kliekjes in kunt
verwerken.

TIP!

lk maak veel gebruik van verse
kruiden. Maak daarvoor je eigen
kruidentuintje in de keuken, tuin of
op de vensterbank. Dit scheelt geld
en zelfgekweekte kruiden smaken
nog lekkerder.

Kliekjeskruiden kun je trouwens ook
goed invriezen.
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SEIZOEN

GROENTE
Aardpeer
Boerenkool
Koolraap
Mierikswortel
Palmkool
Pastinaak
Savooiekool
Schorseneren
Spruiten
23 Veldsla
Zuurkool

FRUIT
\ff ' Cranberry

_h Mandarijn (1)

s Peer

B84 Sharonfruit (1)
Stoofpeer

| —— i

g - T

Bronnen: GroentenFruit Bureau, Verse Oogst, Nederlands
Visbureau, VISwijzer en Frans, mijn groenteboer uit
Loetermeer (A.G.F. Totaal Specialist in Meerzicht).

SKALENDE

VIS (WILD)
Dorade

Griet

Haring

Heilbot

Koolvis
Langoustines
Makreel

Mul
Noordzeegarnaal
Noordzeekrab
Pijlinktvis

Platte oesters
Rode poon

Rog

Schar

Schelvis

Tarbot
Tong
Wijting
Zeebaars
Zeeduivel

Zeeuwse mosselen

Zeewolf
Zonnevis

WAT STAAT ER DEZE MAAND OP HET MENU?

Week 1 p-5

Week 3 p-9

Courgette-omelet met spinazie en tomaat

Flammkuchen met rode ui, biet en salade

Boerenkool met garnalen en puree

Visnuggets met zoeteaardappelpuree

Plaatpizza met rode kool en speckjes

Pompoencurry met pittige kip

Kippenpoten met honing, soja en rijst

Tortellinisoep

Week 2 p.7

Week 4 p- 1

Tagliatelle met saus van wintergroenten

Broodjes falafel met salade

Chinese tomaten-vissoep

Vistaart met prei

Dosterse spruitjesstampot

Schnitzel met ovengroenten

Gestoofde linzen met merguezworstjes

Noedels met broccoli en kip




MAANDAG

COURGETTE-OMELET MET
SPINAZIE EN TOMAAT

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- %2 courgette

- 6 eieren

-2 el melk

- zwarte peper

- zeezout

- 1 lente-ui, in ringetjes

- 2 teentjes knoflook, fijngehakt

- olijfolie

- 10 cherrytomaten, gehalveerd

- 1 hand (wilde) spinazie

- 50 gr geraspte belegen kaas

- 1 takje basilicum, alleen de
blaadjes

AAN DE SLAG (35 MINUTEN)
Rasp de courgette boven een
vergiet en knijp het vocht eruit.
Klop de eieren los met melk,
peper, zout en roer de lente-ui
erdoor.

Fruit in een hapjespan de knoflook
in 1 el olijfolie. Voeg de cherry-
tomaten toe en bak 5 minuten.
Breng op smaak met zout en
peper, draai het vuur uit en doe de
deksel op de pan.

Verhit een grote hapjespan. Bak de
courgette 2 minuten in 2 el olijfolie
samen met de spinazie en een
snufje zout. Draai het vuur lager en
giet het eimengsel erop. Laat
langzaam stollen met een deksel
op de pan. Strooi op het laatst de
geraspte kaas erover. Je kunt de
omelet ook 10 minuten gratineren
in de oven op 180 °C (mits je pan
ovenbestendig is).

Serveer met tomaat, basilicum en
een snufje zwarte peper.

DINSDAG

BOERENKOOL MET
GARNALEN EN PUREE

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 1,2 kg bloemige aardappels

- 100 ml melk

- boter

- zout

- 1 sjalot, gesnipperd

- olijfolie

- 800 gr boerenkool

- 300 gr grote garnalen,
schoongemaakt

- 1% tl gerookt paprikapoeder
(pimenton)

- ¥ tl chiliviokken (optioneel)

- zwarte peper

AAN DE SLAG (30 MINUTEN)
Schil de aardappels en halveer
grote. Zet met een bodempje
water op het vuur en laat circa 20
minuten koken totdat ze gaar zijn.
Stamp grof met een scheutje melk,
klontje boter en zout naar smaak.

Zet apart met de deksel op de pan.

Zet een grote wok op het vuur en
fruit de sjalot in 2 el olijfolie. Voeg
in delen de boerenkool toe en
roerbak 2 minuten. Schep de
garnalen erdoor en strooi het
gerookt paprikapoeder en de
chiliviokken (optioneel) erover.
Roerbak nog een aantal minuten
totdat de boerenkool geslonken is
en de garnalen roze zijn. Zet het
vuur uit, proef en breng extra op
smaak met zout en peper.

Serveer de roergebakken
boerenkool met garnalen op een
bedje van puree.

WOENSDAG

PLAATPIZZA MET RODE
KOOL EN SPECKIJES

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 2 rode uien, in halve ringen

- 4 teentjes knoflook, gesnipperd

- olijfolie

- 1 rode kool, in reepjes

- 2 tl tijm, fijngehakt

- 2 el balsamicoazijn

- zeezout

- zwarte peper

- 2 rollen vers pizzadeeg

- 125 gr vegetarische speckjes

- om te serveren, denk aan: feta,
blauwschimmelkaas, geiten-
kaas, gehakte noten en verse
basilicum

AAN DE SLAG (30 + 20 MINUTEN
IN DE OVEN)

Verwarm de oven voor op 210 °C.

Fruit ui en knoflook 2 minuten in

2 el olijfolie, voeg de rode kool toe
en bak deze een paar minuten
mee. Roer de tijm en balsamico-
azijn erdoor. Laat 15 minuten
afgedekt smoren op laag vuur.
Breng op smaak met zout en peper
en laat iets afkoelen.

Bekleed een bakblik met bakpapier
en het pizzadeeg. Verdeel de helft
van het rodekoolmengsel erover en
leg de helft van de speckjes erop.
Vet randjes in met olijfolie.

Bak de plaatpizza in 20 minuten
gaar, de tweede plaatpizza kun je
daarna afbakken. Verdeel je
favoriete toppings erover en
serveer.

DONDERDAG

KIPPENPOTEN MET
HONING, SOJA EN RUJST

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 8 kippenpoten

- 100 ml sojasaus

- 25 ml honing

- 1 stukje gember van 2 cm,
fijngehakt

- 400 gr (zilvervlies)rijst

- 800 gr broccoli of paksoi

- sesamolie

- Y2 tl gemberpoeder

- zout

AAN DE SLAG (2 UUR
MARINEREN + 40 MINUTEN)
Meng de kippenpoten in een kom
met de sojasaus, honing en
gember. Laat minstens 2 uur
marineren in de koelkast.

Verwarm de oven voor op 200 °C.
Bekleed een bakblik met bakpapier
en leg hier de kippenpoten op en
lepel een beetje van de marinade
erover. Bak de kippenpoten

35 minuten totdat ze gaar zijn.
Lepel er 10 minuten voor tijd

nog wat marinade over.

Kook in de tussentijd de (zilvervlies)-
rijst klaar volgens de aanwijzingen
op de verpakking. De broccoli/
paksoi kun je stomen of roerbak-
ken in de wok met een scheutje
plantaardige olie. Breng bijvoor-
beeld op smaak met een scheutje
sesamolie, gemberpoeder en zout.

Serveer de kippenpoten met de
(zilvervlies)rijst en broccoli/paksoi.

VRIJDAG
KLIEKJESDAG

WAT JE WELLICHT OVERHEBT?
- courgette

- eieren

- lente-ui

- cherrytomaten

- spinazie

- geraspte belegen kaas
- basilicum

- tijm

- gember

- (zilvervlies)rijst

- broccoli of paksoi

DAAR KUN JE MEE MAKEN:

- Roerbak courgette met lente-ui,
cherrytomaten en spinazie en
serveer met een stukje vlees of vis.

- Maak een pastasaus van de
courgette, cherrytomaten,
spinazie, basilicum en tijm en
serveer met pasta en geraspte
belegen kaas.

- Bak de gekookte (zilvervlies)rijst
op met gehakte broccoli/paksoi,
fijngehakte gember en geklutste
eieren. Breng op smaak met
specerijen zoals kurkuma of
komijn.

- Maak van alle overgebleven
groenten en kruiden een pan
groentesoep en voeg eventueel
nog kleine balletjes gehakt toe.
Lekker met gegratineerde
broodjes waarvoor je de geraspte
belegen kaas gebruikt.

BOODSCHAPPEN
VAN DEZE WEEK

1 COURGETTE

1 LENTE-UI

10 CHERRYTOMATEN

200 GR (WILDE) SPINAZIE

50 GR GERASPTE BELEGEN KAAS
1BOSJE VERSE BASILICUM

1,2 KG BLOEMIGE AARDAPPELS
1SJALOT

800 GR BOERENKOOL

300 GR GROTE GARNALEN,
SCHOONGEMAAKT

2 RODE UIEN

1 RODE KOOL

1 BOSJE VERSE TIJM

2 ROLLEN VERS PIZZADEEG

125 GR VEGETARISCHE SPECKJES
8 KIPPENPOTEN

VERSE GEMBER

400 GR (ZILVERVLIES)RIJST

800 GR BROCCOLI OF PAKSOI

OPTIONEEL
VOOR OP DE
PLAATPIZZAS

FETA
BLAUWSCHIMMELKAAS
GEITENKAAS

GEHAKTE NOTEN
VERSE BASILICUM
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MAANDAG
2 JANUARI

COURGETTE-OMELET MET
SPINAZIE EN TOMAAT

Groenten over van oud & nieuw? Die kun je ook
verwerken in de omelet.

DINSDAG
3 JANUARI

BOERENKOOL MET
GARNALEN EN PUREE
-

|

Lo vinden kinderen boerenkool opeens
veel lekkerder!

WOENSDAG
4 JANUARI

PLAATPIZZA MET RODE
KOOL EN SPECKIJES

Een extra dag vegetarisch in de week
vind ik het lekkerst met de speckjes van
De Vegetarische Slager.

DONDERDAG
S JANUARI

VRIJDAG
6 JANUARI
DRIEKONINGEN

ZATERDAG
7 JANUARI

ZONDAG
8 JANUARI



MAANDAG

TAGLIATELLE MET SAUS
VAN WINTERGROENTEN

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 1 knolselderij, geschild en in
blokjes van 3 cm

- 1 kleine pompoen, schoonge-
boend, pitten verwijderd en in
parten

-1 ui, in vieren

- 2 teentjes knoflook, geplet

- olijfolie

- zeezout

- 2 takjes rozemarijn, blaadjes

- 2 blikken gepelde tomaten

- 400 gr (volkoren) tagliatelle

- zwarte peper

- om te serveren: Parmezaanse
kaas of pecorino

AAN DE SLAG (20 + 40 MINUTEN
IN DE OVEN)

Verwarm de oven voor op 200 °C.
Bekleed een ovenblik met
bakpapier en leg de knolselderij,
pompoen, ui en knoflook erop.
Besprenkel met olijfolie, zeezout en
rozemarijn. Meng door elkaar en
verdeel gelijkmatig.

Rooster 40 minuten in de oven

en schep halverwege om.
Verwarm de inhoud van de blikken
gepelde tomaat 10 minuten in een
grote pan. Kook de tagliatelle
beetgaar en giet af.

Schraap de pompoen uit de schil
(of gebruik met schil en al) en hak
alle groenten grof. Roer door de
tomaten en proef. Breng op smaak
met peper en eventueel extra
rozemarijn of zout.

Serveer met de groentesaus en
geraspte kaas.

DINSDAG

CHINESE
TOMATEN-VISSOEP

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- plantaardige olie

- 2 teentjes knoflook, fijngehakt

- ¥ rode ui, gesnipperd

- 5 stengel bleekselderij,
fijngehakt

- 1 Kumar's wokpasta Chinese
Szechuan

- 1 blik gepelde tomaten

- 1 | warm water

- 200 gr oesterzwammen, grof-
gehakt

- 200 gr heilbot, zeeduivel of
zeewolf, grofgehakt

- 250 gr grote garnalen

- 4 lente-uien, dunne reepjes

- 1 limoen, gehalveerd

- 1 flinke hand koriander,
grofgehakt

- optioneel: chili-olie

AAN DE SLAG (30 MINUTEN)
Verhit een soeppan op het vuur en
fruit de knoflook, rode ui en
bleekselderij in 2 el olie tot deze
glazig zien, maar niet bruin
worden. Schep de Szechuan-
wokpasta erbij en roerbak

1 minuut. Schenk de tomaten en
water erbij, breng aan de kook en
laat 10 minuten pruttelen. Roer de
oesterzwammen erdoor en laat
nog 5 minuten pruttelen. Als
laatste gaan de vis, garnalen en
lente-ui erdoor, laat nog maximaal
5 minuten pruttelen.

Breng op smaak met limoensap en
serveer in soepkommen. Serveer
de koriander er los bij en eventueel
nog wat partjes limoen en
chili-olie.

WOENSDAG

OOSTERSE
SPRUITJESSTAMPPOT

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 1,2 kg bloemige aardappels,
geschild en gehalveerd

- zout

- 500 gr spruitjes, schoongemaakt

- 1 ui, gesnipperd

- 2 teentjes knoflook, fijngehakt

- 1 cm verse gember, geraspt

- plantaardige olie

- 50 ml melk

- 4 el sojasaus

- zwarte peper

AAN DE SLAG (30 MINUTEN)
Kook de aardappels in 20 minuten
gaar in kokend water. Kook de
spruitjes in 10 minuten gaar in
kokend water. Giet beide af.

Verhit een pan met dikke bodem
en fruit de ui, knoflook en gember
in 2 el olie. Als de ui glazig is en
een beetje bruin begint te worden,
schenk je de melk erbij. Verwarm
de melk en zet het vuur uit. Schep
de aardappels en spruitjes erbij en
stamp deze fijn met een scheutje
olie. Roer daarna de sojasaus naar
smaak erdoor. Verwarm de
stamppot en breng op smaak met
zwarte peper.

DONDERDAG

GESTOOFDE LINZEN MET
MERGUEZWORSTIJES

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 8 merguezworstjes

- plantaardige olie

- 2 rode ui, in halve manen

- 600 gr spinazie

- 2 blikken Pomodorini-tomaten

- 600 gr linzen (blik), afgespoeld
en uitgelekt

- zwarte peper

- zeezout

AAN DE SLAG (30 MINUTEN)
Zet een grote braadpan of wok op
het vuur. Bak hierin de worstjes
totdat ze gaar zijn en haal uit de
pan. Snijd de worstjes in stukken.

Fruit in dezelfde pan de rode ui,
eventueel nog met 1 el olie, totdat
deze glazig ziet. Voeg in delen de
spinazie toe en laat slinken. Schenk
de blikken tomaten erbij en laat

10 minuten pruttelen. Roer de
linzen en stukjes worst erdoor en
laat nog 2 minuten pruttelen.
Proef en breng op smaak met
zwarte peper en zeezout.

Serveer in diepe borden.

VRIJDAG
KLIEKJESDAG

WAT JE WELLICHT OVERHEBT?
- rozemarijn

- Parmezaanse kaas of pecorino
- rode ui

- bleekselderij

- lente-ui

- koriander

- bloemige aardappels

- gember

DAAR KUN JE MEE MAKEN:

- Een quiche met rozemarijn, rode
ui, spekjes en geraspte kaas.
Gebruik daarvoor bijvoorbeeld
het kant-en-klare quichedeeg van
Tante Fanny.

- Maak een frisse salade met
bleekselderij, gerookte kip,
rozijnen en appel.

- Weer eens iets anders: roerbak
bleekselderij met kip, gember,
lente-ui en koriander.

- Bak aardappels in de oven met
rozemarijn en geraspte kaas.
Lekker met alle soorten vlees
erbij.

BOODSCHAPPEN
VAN DEZE WEEK

1 KNOLSELDERIJ

1 KLEINE POMPOEN

1BOSJE VERSE ROZEMARIJN

3 BLIKKEN GEPELDE TOMATEN
400 GR (VOLKOREN) TAGLIATELLE
PARMEZAANSE KAAS OF PECORINO
3 RODE UI

1STRUIK BLEEKSELDERIJ

1 KUMAR’S WOKPASTA CHINESE
SZECHUAN

200 GR OESTERZWAMMEN

200 GR HEILBOT, ZEEDUIVEL OF
ZEEWOLF

250 GR GROTE GARNALEN

4 LENTE-UIEN

1 LIMOEN

1BOSJE VERSE KORIANDER

1,2 KG BLOEMIGE AARDAPPELS
500 GR SPRUITJES

VERSE GEMBER

8 MERGUEZWORSTIJES

600 GR SPINAZIE

2 BLIKKEN POMODORINI-TOMATEN
600 GR LINZEN (BLIK)

OPTIONEEL?

B CHILI-OLIE
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MAANDAG
12 JUNI

GNOCCHI MET SPINAZIE EN
ZONGEDROOGDE TOMAAT

Kids favoriet!

DINSDAG
13 JUNI

Furikake is een combinatie van gedroogde vis,
groenten, zeewier, sesamzaadjes en zout voor
over de vis. Je koopt het hij de AH XL of toko.

WOENSDAG
14 JUNI

CAPTAIN’S DINNER MET
KAPUCIJNERS

DONDERDAG
15 JUNI

COUSCOUS MET KIP, FETA
EN MUNT

Bespaar tijd en leg de kip de avond ervoor
alvast in de marinade. Dat komt ook de smaak
ten goede.

VRIJDAG ZATERDAG
16 JUNI 17 JUNI
....................................... ZJONDAG
....................................... 18 JUNI
....................................... VADERDAG
KLIEKJESDAG




MAANDAG

PASTA MET YOORJAARS-
GROENTEN

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 400 gr pasta naar keuze

- 200 gr groene asperges, onder-
kanten verwijderd en in grove
stukken

- 200 gr doperwten

- 200 gr peultjes

- 1 ui, gesnipperd

- olijfolie

- 250 ml room

- 1 citroen, schoongeboend

- zwarte peper

- zeezout

- Parmezaanse kaas

AAN DE SLAG (25 MINUTEN)
Kook de pasta beetgaar in een
grote pan volgens de aanwijzingen
op de verpakking. Voeg de
asperges 2 minuten voor tijd toe
aan het kookwater en 1 minuut
later de doperwten en peultjes.
Giet de pasta en groenten af in
een vergiet.

Zet de pan terug op het vuur en
fruit de ui glazig in 2 el olijfolie.
Schenk de room erbij en rasp de
schil van een 2 citroen erboven.
Verhit de room tot het kookpunt
en roer er een snuf peper en zout
door. Schep de pasta en groenten
erbij en roer goed door. Proef en
breng eventueel extra op smaak
met citroen, peper en zout.
Serveer met geraspte Parmezaanse
kaas.

DINSDAG

AARDAPPELSALADE MET
HARING

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 1 kg krieltjes in de schil

- zeezout

- 500 gr snijbonen, in grove
stukken

- 4 el mayonaise

- 4 el yoghurt

- zwarte peper

- 1 el citroensap

- 10 sprietjes bieslook, fijngehakt

- 150 gr veldsla

- 4 haringen van de visboer

- %2 ui, gesnipperd

AAN DE SLAG (25 MINUTEN)
Kook de krieltjes 15 minuten in
kokend water met zout. Voeg de
snijbonen de laatste 3 minuten toe
om ze beetgaar te koken. Giet af
in een vergiet en spoel na met
koud water. Halveer de krieltjes als
ze iets zijn afgekoeld.

Maak een dressing van mayonaise,
yoghurt, peper, zout, citroensap en
bieslook en schep de krieltjes en
snijbonen erdoor.

Meng de veldsla met de krieltjes,

snijbonen, haring en gesnipperde
ui in een schaal. Strooi er nog wat
peper over en serveer.

WOENSDAG

WORTELSOEP MET
RAS EL HANOUT

INGREDIENTEN (1% LITER SOEP)

- 1 ui, gesnipperd

- olijfolie

- 1 teentje knoflook, fijngehakt

- 1 kg wortelen, in blokjes

- 3 el ras el hanout-specerijen
(bijvoorbeeld van Verstegen)

- 1 I warme bouillon (kip of
groente)

- extra vergine olijfolie

- zwarte peper

AAN DE SLAG (20 + 15 MINUTEN
WACHTEN)

Verhit een soeppan en fruit de ui
in 2 el olijfolie. Voeg de knoflook
toe en bak nog 1 minuut mee.
Schep de wortel erbij met de ras el
hanout-kruiden en bak nog een
paar minuten.

Schenk de bouillon erbij en breng
aan de kook. Laat circa 15 minuten
pruttelen totdat de wortel gaar is
en maal de soep daarna fijn met
een staafmixer. Vind je de soep te
dik, voeg dan nog wat extra
bouillon toe.

Serveer in kommen en garneer
met druppeltjes extra vergine
olijfolie en zwarte peper. Lekker
met tosti’s erbij.

DONDERDAG

BURGERS MET GEGRILDE
AUBERGINE

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 500 gr gehakt

- 1 kleine ui, gesnipperd

- 1 ei, losgeklopt

- 4 el panko of broodkruim

- 1 el mosterd

- 1 el ketchup

- Y2 aubergine, in dunne plakken

- olijfolie

- zeezout

- zwarte peper

- 8 minihamburgerbroodjes

- 2 tomaten, in plakken

- 1 bakje Muhammara (te koop bij
de supermarkt) of maak het zelf
(zie tip)

AAN DE SLAG (45 MINUTEN)
Meng het gehakt met ui, e,
panko, mosterd en ketchup in een
kom. Maak er daarna 8 minibur-
gers van.

Verhit een grillpan en smeer zowel
deze als de plakken aubergine in
met een dun laagje olie. Gril ze
gaar en goudbruin in ongeveer 4
minuten per kant. Bestrooi
tussentijds met zout. Bak de
burgers in dezelfde pan, ze hebben
ongeveer 5-7 minuten per kant
nodig. Bestrooi met peper en zout
als ze in de pan liggen.

Gril de binnenkanten van de
broodjes kort en beleg met een
burger, plakjes tomaat, een plak
aubergine en een flinke lepel van
de muhammara. Serveer met
gebakken aardappelpartjes en
salade.

VRIJDAG
KLIEKJESDAG

WAT JE WELLICHT OVERHEBT?
- groene asperges

- Parmezaanse kaas

- yoghurt

- citroen

- bieslook

- aubergine

- tomaat

DAAR KUN JE MEE MAKEN:

- Rooster de asperges in een
grillpan en bestrooi met zeezout,
citroenrasp en Parmezaanse kaas
als bijgerecht.

- Smoor de aubergine gaar met
tomaat, peper, zout en specerij-
en. Lekker bij een gebakken ei of
met couscous als bijgerecht.

- Meng de yoghurt met citroen,
bieslook, peper en zout, als
sausje bij gegrild vlees.

- Beleg een broodje met plakjes

tomaat, gegrilde groene asperges

en geraspte Parmezaanse kaas.

BOODSCHAPPEN
VAN DEZE WEEK

400 GR PASTA NAAR KEUZE

200 GR GROENE ASPERGES

200 GR DOPERWTEN

200 GR PEULTIJES

250 ML ROOM

2 CITROENEN

PARMEZAANSE KAAS

1 KG KRIELTJES IN DE SCHIL

500 GR SNIJBONEN

1POT YOGHURT

1 BOSJE BIESLOOK

150 GR VELDSLA

4 HARINGEN VAN DE VISBOER

1 KG WORTELEN

1POTJE OF ZAKJE RAS EL HANOUT-
SPECERIJEN (BIJYOORBEELD VAN
VERSTEGEN)

500 GR GEHAKT

PANKO OF BROODKRUIM

1 AUBERGINE

8 MINIHAMBURGERBROODIJES

2 TOMATEN

1 BAKJE MUHAMMARA (BIJYOOR-
BEELD VAN AL'FEZ)




18 SEPTEMBER T/M
24 SEPTEMBER

MAANDAG
18 SEPTEMBER

ZOETE AARDAPPEL MET
SPINAZIE EN BONEN

DINSDAG
19 SEPTEMBER
PRINSJESDAG

Kids favoriet!

WOENSDAG
20 SEPTEMBER

DONDERDAG
21 SEPTEMBER

KIP MASALA

f‘ e

GEROOSTERDE BLOEMKOOL
MET SPELT

Sneller klaar zijn? Je kunt de bloemkool ook in
plakken snijden en dan is het roosteren in circa
30 minuten klaar.

Voor de gevorderde eters van peper: stoof ook
gens een adjuma-peper mee.

VRIJDAG
22 SEPTEMBER

ZATERDAG
23 SEPTEMBER

ZONDAG
24 SEPTEMBER



PREISOEP

INGREDIENTEN (1,2 LITER SOEP)
- 1 ui, gesnipperd

- olijfolie

- 3 preien, in ringen

- 1 tl kerriepoeder

- 500 gr aardappels, grofgehakt

- 1 | hete bouillon (groente of kip)
- room

- zwarte peper

- zeezout

- 50 gr oude kaas, geraspt

AAN DE SLAG (30 MINUTEN)
Verhit een soeppan en fruit de ui
een paar minuten in 2 el olijfolie.
Voeg /5 van de ringen prei, de
kerrie en aardappelblokjes toe en
bak nog 2 minuten. Schenk de
hete bouillon erbij, breng aan de
kook en laat 15 minuten op laag
vuur pruttelen.

Pureer de soep glad met de
staafmixer en proef. Roer de rest
van de prei erdoor en laat nog 5
minuten pruttelen. Proef en breng
op smaak met peper en zout.

Serveer in kommen met een

scheutje room, geraspte oude kaas
en een snufje zwarte peper. Lekker
met stok- of roggebrood besmeerd
met boter om in de soep te dopen.

SALADE MET KNOFLOOK-
GARNALEN EN BROCCOLI

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 400 gr grote garnalen,
schoongemaakt

- olijfolie

- 2 teentjes knoflook, uitgeperst

- 1 rode peper, fijngehakt

- 1 limoen

- 300 gr quinoa

- visbouillon

- 1 courgette, in blokjes

- 600 gr broccoli, roosjes

- zeezout

AAN DE SLAG (30 MINUTEN)
Meng de garnalen met een scheut
olijfolie, knoflook, rode peper en
rasp van 1 limoen. Laat 10 minuten
staan.

Kook de quinoa volgens de
aanwijzingen op de verpakking,
maar gebruik in plaats van water
visbouillon. Kook de blokjes
courgette de laatste 5 minuten
mee.

Verhit een wok en roerbak de
garnalen een paar minuten in 2 el
olie. Schep uit de pan en houd
warm. Voeg de roosjes broccoli toe
en roerbak circa 8 minuten totdat
ze beetgaar zijn en net bruine
randjes krijgen. Roer de broccoli en
garnalen door de quinoa met een
scheutje olijfolie en limoensap.
Proef en voeg naar smaak zout en
eventueel extra limoensap toe.

TORTELLINI MET HAM &
KAAS

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 400 gr verse tortellini (vulling
naar keuze)

- 300 gr diepvriesdoperwten

- boter

- 1 ui, fijngehakt

- 250 ml room

- zwarte peper

- zeezout

- 50 gr geraspte Parmezaanse
kaas

- 250 gr gekookte ham, in blokjes

AAN DE SLAG (30 MINUTEN)
Kook de tortellini volgens de
aanwijzingen op de verpakking en
kook de doperwten de laatste

2 minuten mee. Giet af.

Smelt een klont boter in de pan en
smoor de ui in 5 minuten glazig op
middelhoog vuur. Schenk de room
erbij en laat 5 minuten pruttelen.
Breng op smaak met peper, zout
en 25 gr geraspte Parmezaanse
kaas. Roer de tortellini, doperwten
en blokjes ham erdoor en
verwarm.

Serveer in diepe borden met
geraspte Parmezaanse kaas.

ANDUJVIESTAMPPOT MET
KERRIE-UITJES

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 800 gr kruimige aardappels,
grote gehalveerd

- 500 gr andijvie, gesneden

- 2 uien, in halve ringen

- 1 rode paprika, in dunne reepjes

-1 tl suiker

- 3 tl kerriepoeder

- zeezout

- zwarte peper

- warme melk

- boter

- 1 rookworst

- optioneel: 6 blokjes jus uit de
diepvries

AAN DE SLAG (30 MINUTEN)
Kook de aardappels gaar in
15-20 minuten gaar in een pan
met kokend water. Verhit een
koekenpan en bak de uien en
paprika aan in 2 el olie totdat ze
zacht zijn. Zet het vuur lager en
voeg de suiker toe. Blijf bakken tot
het licht karamelliseert en voeg
daarna de kerriepoeder toe.
Schenk eventueel 1 el water erbij
als het te droog wordt. Verwarm
de rookworst in de verpakking.

Giet de aardappels af en stamp fijn
met een scheutje warme melk en
klontje boter. Roer de andijvie
erdoor met peper en zout naar
smaak. Warm door en serveer met
de kerrie-uitjes, rookworst en
eventueel de jus.

KLIEKJESDAG

WAT JE WELLICHT OVERHEBT?
- geraspte oude kaas
- geraspte Parmezaanse kaas

DAAR KUN JE MEE MAKEN:
Weinig restjes over deze week.

Ga vanavond daarom eens gezellig
met vrienden of familie bij iemand
thuis eten. Maak er een tacoparty
van (genoeg geraspte kaas over) of
een Amerikaans feestje waarbij
iedereen iets te eten en drinken
meeneemt. Erg leuk om te doen
met kinderen.

Of organiseer een walkingdinner
met vrienden. Laat iedereen

één gang maken en hop van huis
naar huis. Gezellig, lekker en
verrassend!

BOODSCHAPPEN
VAN DEZE WEEK

3 PREIEN

500 GR AARDAPPELS

50 GR GERASPTE OUDE KAAS
400 GR GROTE GARNALEN,
SCHOONGEMAAKT

1 RODE PEPER

1 LIMOEN

300 GR QUINOA

1 COURGETTE

600 GR BROCCOLI

400 GR VERSE TORTELLINI (VULLING
NAAR KEUZE)

300 GR DIEPYRIESDOPERWTEN
250 ML ROOM

50 GR GERASPTE PARMEZAANSE
KAAS

250 GR GEKOOKTE HAM

800 GR KRUIMIGE AARDAPPELS
500 GR ANDIJVIE, GESNEDEN

1 RODE PAPRIKA

1 ROOKWORST




Meno D1
L "4 DECEMBER -

MAANDAG
18 DECEMBER

SALADE MET PADDEN-
STOELEN EN WITLOF

DINSDAG
19 DECEMBER

THAISE NASI MET
GARNALEN

& A

-

WOENSDAG
20 DECEMBER

KIP MET ROZEMARIJN EN
AARDAPPEL

Smeer de kipdelen 's ochtends vast in met

peper en zout zodat het goed kan intrekken.

DONDERDAG
21 DECEMBER

e x
Tijd besparen? Maak pizzadeeg in het weekend
en vries per portie in. Doordeweeks hoef je het
dan alleen te ontdooien.

VRIJDAG
22 DECEMBER

ZATERDAG
23 DECEMBER

ZONDAG
24 DECEMBER
KERSTAVOND



MAANDAG

GEVULDE KIP MET
BALSAMICOGLAZUUR

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 3 teentjes knoflook, grofgehakt

- 2 sjalot, grofgehakt

- zeezout

- olijfolie

- 250 gr kastanjechampignons,
grofgehakt

- 150 gr cantharellen, grofgehakt

- 1 el verse tijm, grofgehakt

- goede kwaliteit balsamicoazijn

- 300 gr gekookte kastanjes
(groenteboer of grote supermarkt)

- zwarte peper

- 1 hele kip, kamertemperatuur

AAN DE SLAG (40 +

90 MINUTEN)

Verwarm de oven voor op 225 °C.
Fruit de knoflook en sjalot in 2 el
olijfolie. Voeg kastanjechampig-
nons, cantharellen, zout en tijm
toe en bak 5 minuten. Schenk 2 el
balsamico erbij en laat nog 5
minuten pruttelen. Maal de
kastanjes en paddenstoelen fijn in
de keukenmachine. Kneed door
elkaar met zout en peper tot een
compact mengsel. Vul de kip
ermee, smeer in met zout en
peper, leg in een bakblik en
bestrijk met balsamico. Zet

10 minuten in de oven, bestrijk
met balsamico en daarna nog

20 minuten op 180 °C. Dek het blik
af met aluminiumfolie en zet

60 minuten in de oven op 120 °C.
Laat rusten op het aanrecht, snijd
in stukken en schenk het vocht
erover. Serveer met cranberry-
compote, truffel mac & cheese
(beide francescakookt.nl) en een
groene salade.

DINSDAG

BRUNCHBROOD MET
LENTE-UI EN PROSCIUTTO

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 1 blik brooddeeg voor witte
bolletjes (bijvoorbeeld van
Danerolles)

- 1 ei, losgeklopt

- 2 lente-uien, in dunne ringen

- zwarte peper

- zeezout

- 4-6 plakken prosciutto, serrano-
ham of salami

AAN DE SLAG (10 + 20 MINUTEN
OVEN)

Verwarm de oven voor op 200 °C.
Scheur het brooddeeg in stukken
en doe in een kom met ei, lente-ui,
flinke snuf peper en zout en
stukjes prosciutto. Meng losjes
door elkaar en schep over in een
ingevet bakblik.

Bak het brunchbrood 15-20
minuten in de voorverwarmde
oven totdat de bovenkant
goudbruin is en het brood gaar.
Het brood is het lekkerst als het
net uit de oven komt en iets is

afgekoeld. In aluminiumfolie kun je

het brood daarna nog zo'n 2-3
dagen goed houden in de
koelkast.

WOENSDAG
KLIEKJESDAG

Na de kerstdagen hebben we
vaak de meeste kliekjes van

het jaar in de koelkast staan.
Mooi moment om op deze dag
alleen maar kleine hapjes te eten
waarmee je de kliekjes gelijk hebt
weggewerkt.

DENK BIJVOORBEELD AAN:

- Kerststol en fruit over? Maak
's ochtends wentelteefjes van de
plakken kerststol en serveer met
gesneden fruit. Of maak een
lekkere fruitsalade en serveer met
yoghurt en kaneel.

- Gevogelte of vlees over? Maak
sandwiches met de kliekjes, sla,
rauwe groenten en toppings als
mayonaise, mosterd en zelfs
cranberry- of andere fruitcompote.

- Veel verschillende ingrediénten
over? Maak makkelijke salades
met kliekjes rauwe groenten, vis,
kaas of noten.

- Veel groenten over? Doe alles bij
elkaar in een pan en maak er
groentesoep van.

- Kleine hapjes, kaas en worst
over? Maak er een snackschaal
van met rauwkost en doe de
borrel nog eens lichtjes over.

- Veel zoetigheden over? Berg alles
wat houdbaar is op in de
snoeppot en maak van de overige
ingrediénten een soort grand
dessert op een schaal.

DONDERDAG

COURGETTESPAGHETTI
ALLA BOLOGNESE

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

- 800 gr courgettespaghetti (zelf
gemaakt met spiralizer of
kant-en-klaar van Albert Heijn)

- olijfolie

- 1 portie bolognesesaus volgens
het recept op pagina 106

- Parmezaanse kaas, geraspt

AAN DE SLAG (15 MINUTEN)

Zet een grote braadpan of wok op
het vuur en roerbak de courgette-
spaghetti circa 5 minuten in 2 el
olijfolie.

Verwarm in de tussentijd de saus
in een andere pan en schep daarna
door de courgettespaghetti.
Serveer met geraspte Parmezaanse
kaas.

VRIJDAG

CHINESE TOMATENSOEP

INGREDIENTEN (1% LITER SOEP)
- 1 ui, grofgehakt

- 2 teentjes knoflook, grofgehakt
- 2 kippenbouten

- 1 I kippenbouillon

- 140 gr tomatenpuree

- 1 el zonnebloemolie

- 2 volle el bloem

- 1 tl gemberpoeder

- 100 ml water

- 1 blik tomatenblokjes (400 gr)

- 1 el azijn

- 4 el gembersiroop

- 100 gr noedels of mie

- witte peper

- zeezout

- 3 lente-uien, in ringetjes

AAN DE SLAG (45 MINUTEN)
Meng ui, knoflook, kippenbouten
en bouillon in een soeppan en
breng aan de kook. Laat 12 minuten
pruttelen totdat de kip gaar is.
Schep de kip eruit en laat iets
afkoelen. Zeef de bouillon. Zet de
soeppan weer op het vuur en bak
de tomatenpuree 1 minuut aan in

1 el olie. Roer de bloem en gember
erdoor, schenk water erbij en blijf
roeren totdat je een klontvrije pasta
hebt. Voeg de tomatenblokijes,

azijn, gembersiroop en kippenbouil-

lon toe. Breng aan de kook en laat
10 minuten pruttelen. Pluk de kip
en kook de noedels of mie. Pureer
de soep met een staafmixer en
proef. Breng op smaak met peper,
gembersiroop en eventueel zout.
Roer op het laatst de geplukte

kip erdoor. Serveer kommen met

noedels en lente-ui. Ook lekker met

dunne reepjes omelet.

BOODSCHAPPEN
VAN DEZE WEEK

250 GR KASTANJECHAMPIGNONS
150 GR CANTHARELLEN

1BOSJE TUM

1 FLESJE GOEDE KWALITEIT BALSA-
MICOAZIJN (TIP: FOODELICIOUS.NL)
300 GR GEKOOKTE KASTANJES
(GROENTEBOER OF GROTE SUPER-
MARKT)

1 HELE KIP (GOEDE KWALITEIT)
1BLIK BROODDEEG YOOR WITTE
BOLLETJES (BIJYOORBEELD VAN
DANEROLLES)

5 LENTE-UIEN

4-6 PLAKKEN PROSCIUTTO,
SERRANOHAM OF SALAMI

800 GR COURGETTESPAGHETTI
(ZELF GEMAAKT MET SPIRALIZER
OF KANT-EN-KLAAR VAN ALBERT
HEIJN)

400 GR GEHAKT

2 WORTELEN

1 STRUIK BLEEKSELDERIJ

1BLIK GEPELDE TOMATEN (400 GR)
400 GR SPAGHETTI

1 STUK PARMEZAANSE KAAS

2 KIPPENBOUTEN

140 GR TOMATENPUREE

1 BLIK TOMATENBLOKJES (400 GR)
1 FLESJE GEMBERSIROOP

100 GR NOEDELS OF MIE




DANK JE WEL!

Na het succes van de Eetkalender 2016 hangt nu de 2017-editie in
jullie keuken! Wat zijn Wendy en ik daar trots op. Vorig jaar begonnen
we aan het avontuur en we hadden niet kunnen dromen dat er

zoveel mensen een jaar lang hierv

n zouden genieten. Het mooiste

compliment zijn de positieve berichtjes, leuke foto’s en e-mails die
we van de gebruikers hebben ontvangen. Daar doen we het voor!

Graag willen we nog een aantal mensen enorm bedanken voor hun hulp:

- A\W. Bruna Uitgevers, voor het vertrou-
wen in onze Eetkalender en dat jullie
deze in 2017 wilden uitgeven. We zijn er
heel blij mee dat we dit jaar niet al die
kalenders zelf hoeven te versturen!

- Dominique, voor al je hulp achter de
schermen. Van koken, fotograferen tot
controleren.

- Linda Peek (lekkeretenmetlinda.nl) en Bo
Blitz (brabo-blog.nl), voor het mogen
gebruiken van een aantal van jullie recep-
ten inclusief foto’s. Dat heeft ons enorm
geholpen, want 200+ recepten zijn er
heel wat!

- Wendy van Bree (wendyvanbree-
fotografie.nl), voor de prachtige nieuwe
sfeerfoto’s van deze 2017-editie.

- Alle gebruikers van de 2016-editie van de
kalender, zonder jullie enthousiasme en
feedback had deze nieuwe kalender
nooit zo goed kunnen worden.

- Onze familie en vrienden, vooral onze
mannen, voor het wederom accepteren
dat we weer even van de aardbol
verdwenen waren en voor het eindeloze
voorproeven. Jullie zijn de beste!
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Behoudens de in of krachtens

de Auteurswet van 1912 gestelde
uitzonderingen mag niets uit deze
uitgave worden verveelvoudigd,
opgeslagen in een geautomatiseerd
gegevensbestand, of openbaar
gemaakt, in enige vorm of op
enige wijze, hetzij elektronisch,
mechanisch, door fotokopieén,
opnamen of enige andere manier
zonder voorafgaande schriftelijke
toestemming van de uitgever. Voor
zover het maken van reprografische
verveelvoudigingen uit deze
uitgave is toegestaan op grond
van artikel 16 h Auteurswet 1912
dient men de daarvoor wettelijk
verschuldigde vergoedingen te
voldoen aan de Stichting
Reprorecht (Postbus 3060, 2130 KB
Hoofddorp, www.reprorecht.nl).
Voor het overnemen van gedeel-
te(n) uit deze uitgave in
bloemlezingen, readers en andere
compilatiewerken (artikel 16
Auteurswet 1912) kan men zich
wenden tot de Stichting pro
(Stichting Publicatie- en
Reproductierechten Organisatie,
Postbus 3060, 2130 KB Hoofddorp,
www.cedar.nl/pro).

Bezoek www.levboeken.nl voor
informatie over al onze boeken.
Volg @Levboeken op Twitter en
bezoek onze Facebookpagina:
www.facebook.com/Levboeken.



