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de  houdbaarhe idsda tum a l  i s  ver s t reken . 

Bewus t  koken  werkt  aans teke l i j k . N ie -

mand  in  m i jn  omgev ing  goo i t  nog  e ten 

weg . 

Koop  zo  we in i g  moge l i j k  voor verpak te 

g roente  en  kan t -en -k l aa rmaa l t i j den . Het 

i s  m inder  gezond  en  vee l  duurder, t e r-

w i j l  he t  hee l  s impe l  i s  om met  verse 

producten  een  gezonde  maa l t i j d  te  be -

re iden . Probeer  u i t  re spec t  voor  de  d ie -

ren  s l ech t s  2  keer  i n  de  week  v l ees  en  1 

keer  i n  de  week  v i s  te  e ten .

EEN E igEN groENtEtuiN i s  f i j n , maar 

g roenten  en  kru iden  kun  j e  ook  in  pot -

ten  kweken  op  j e  ba l kon  o f  op  j e  ven -

s terbank . i k  p l e i t  voor  f ru i tbomen en 

bessens t ru iken  l angs  de  weg  o f  i n  de 

tu in . Zodat  we  appe l s , peren , pru imen , 

v l i e rbessen  en  wa lnoten  genoeg  hebben 

en  daar  a l l emaa l  van  mogen  p lukken , en 

er  heer l i j ke  t aar ten , j ams  en  andere  d in -

gen  van  kunnen  maken .

D i t  i s  ‘DE  KuNst vaN EtEN KoKEN 

EN KoPEN’ , want  a l s  j e  zo  boodschap-

pen  doet  en  op  deze  man ier  kookt  gee f t 

da t  vee l  rus t  i n  hu i s . Je  hoe f t  n i e t  dage -

l i j k s  naar  de  w inke l  en  houdt  daardoor 

t i j d  over  om extra  aandacht  aan  j e  e ten 

te  bes teden . ten  s lo t te : ee t  n i e t s  da t  j e 

g rootmoeder  n ie t  a l s  e ten  zou  herken-

nen !

Reini Smit

Dit KooKBoEK heb  i k  geschreven  om-

da t  i k  me  grote  zorgen  maak  over  de 

enorme voedse l ver sp i l l i n g . B i j na  40  pro-

cent  van  he t  voedse l  wordt  versp i l d  i n 

de  were ld . Het  merendee l  van  d ie  ver-

sp i l l i n g  v ind t  p l a a t s  t i j dens  de  produc -

t i e , de  verwerk ing  en  he t  t r anspor t . En 

daarna  b i j  de  supermarkt , i n  de  horeca 

en  b i j  ons  thu i s . Wi j  goo ien  a l s  consu-

ment  ongeveer  10  procent  van  ons  e ten 

onnod i g  weg !

HEt ProDucErEN van  e ten  kos t  bo-

vend ien  vee l  water  en  energ ie , t e rw i j l 

we  daar  ook  vee l  spaarzamer  mee  om 

zouden  moeten  gaan . ook  andere  m i l i eu - 

en  na tuurprob lemen , zoa l s  de  b io - i ndus -

t r i e  met  haar  megas ta l l en  en  d ieren leed , 

de  houtkap, de  overbev i s s i ng , hangen  er-

mee  samen . a l  deze  kwes t i e s  z i j n  s ymp-

tomen van  overdaad . En  terw i j l  e r  dus 

b l i j kbaar  genoeg  e ten  i s  voor  i edereen , 

l i j den  toch  1  m i l j a rd  mensen  honger ! 

Hope l i j k  kunnen  w i j  a l s  consument  b i j -

d ragen  aan  een  op loss ing  h ie r van . D i t 

resu l teer t  i n  een  duurzamere  were ld  en 

een  be ter  m i l i eu . En  he t  i s  bovend ien 

goed  voor  de  por temonnee !

Dit  BoEK kan  j e  he lpen  om bewus ter 

te  koken  en  m inder  e ten  weg  te  goo ien . 

Je  l eer t  wat  voor  e ten  j e  kunt  kopen , 

hoe  j e  he t  kunt  bewaren  en  waarom een 

goede  voorraad  be l angr i j k  i s . ook  kr i j g 

j e  wat  mee  over  e ten  da t  l ang  houdbaar 

i s  en  voorraad  waarmee  j e  l ang  vooru i t 

kunt . P robeer  1  keer  i n  de  week  bewus t 

boodschappen  te  doen  door  e ten  te  ko-

pen  van  he t  se i zoen  en  u i t  e i gen  l and , i n 

de  na tuurw inke l  o f  op  de  mark t . i n  d i t 

boek  z i j n  per  hoo fds tuk  boodschappen-

l i j s t j e s  opgenomen om da t  makke l i j ker 

te  maken . 

DE  rEcEPtEN in  d i t  boek  z i j n  voor  4 

personen . Ze  z i j n  s impe l  en  makke l i j k  te 

maken , en  van  onbewerkte  producten . 

De  recepten  heb  i k  gekregen  van  m i jn 

k inderen , ze  z i j n  ge ïn sp i reerd  door  res -

t auran t s  i n  b innen-  en  bu i ten l and , door 

v r i enden  en  f am i l i e , o f  he t  z i j n  oude 

recepten  van  m i j ze l f  o f  gerechten  d ie 

spontaan  t i j dens  he t  koken  z i j n  ont s t aan . 

Wat BElaNgri JK  i s  a l s  j e  bewus t  w i l t 

koken  i s  da t  j e  gerechten  maakt  met 

he t  e ten  wat  j e  a l  i n  hu i s  hebt . En  da t  j e 

ver t rouwt  op  j e  ogen  en  j e  neus , ook  a l s 

I N L E I D I N G
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I N H O U D

I N L E I D I N G                  5 

1 )  b r O O D  &  G r a N E N      8

2 )  k a a s                    3 0

3 )  a a r D a p p E L s           5 4

4 )  G r O E N t E               7 4

5 )  f r U I t                  1 1 6

6 )  v L E E s ,  k I p  &  v I s      1 3 4

r E G I s t E r                 1 5 4

D a N k                      1 5 8

C O L O f O N                 1 6 2
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ansjovis 

KOELKAST:
roomboter
parmezaanse kaas
kaas
ontbijtspek
mayonaise
gember

eieren
 
koffie 
groene, witte en kruidenthee

bOODScHAPPENLijST:
We doen 1 x in de week boodschappen, omdat 
we buiten wonen en geen zin hebben om elke 
dag boodschappen te doen. Zonde van de tijd 
en zonde van het geld. Voor de jonge gezinnen 
in de stad is het natuurlijk ook heerlijk om uit 
je kast te kunnen koken.

wit en/of bruin brood

melk
gezouten roomboter
yoghurt
room/slagroom
brie
mozzarella (buffel)
feta

salami
parmaham

(tros)tomaten
avocado’s
groene asperges
doperwten (vers of uit de vriezer)
rode paprika’s
fruit
verse vijgen
salie
rozemarijn
basilicum

VOORRAAD:
belangrijk is het om de juiste dingen in je 
voorraadkast te hebben, zodat je met de bood-
schappen een week vooruit kunt.

basilicum-, tijm-, oreganoplant 

iN DE LA:
bakpapier

KRUiDENLA:
grof zeezout
zout
peper
kaneel
vanillestokjes
speculaaskruiden

VOORRAADKAST:
gedroogde gist
bloem
tarwemeel
volkoren tarwemeel
spelt
havermout
muesli
bakpoeder

suiker 
vanillesuiker
witte en bruine basterdsuiker
honing
vijgenjam

gele en zwarte rozijnen (ongezwaveld of weken 
in water)
walnoten
ongezouten noten
sesamzaad
lijnzaad
pompoenpitten

uien
knoflook

olijfolie
sweet-chilisaus 
balsamicoazijn
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t i p1 0  t i p s  o m  n o o i t  m e e r 

b r o o d  w e g  t e  g o o i e n

1 . koop  een  f l i nke  hoevee lhe id  brood , haa l  e ru i t 

wat  j e  nod i g  hebt  en  v r i e s  de  res t  i n . 2 . bewaar 

brood  in  een  broodtrommel  o f  i n  een  p l a s t i c 

bak  met  dekse l .  3 . Ongesneden  brood  i s  l anger 

houdbaar. 4 . brood  u i t  de  na tuurw inke l  i s  l anger 

houdbaar. 5 . roos ter  he t  oude  brood . 6 . Maak 

s l ap  s tokbrood  vocht i g  en  p iep  he t  op  i n  de 

oven . 7 . koop  a fbakbrood  en  bewaar  he t  i n  de 

v r i ezer. 8 . verpak  zovee l  brood  a l s  j e  per  keer 

nod i g  hebt  en  v r i e s  he t  i n . 9 . brood  van  een 

paar  dagen  oud  kun  j e  a l t i j d  nog  i nvr i ezen . 10 . 

Een  gebakken  e i  op  oud  brood  maakt  he t  brood 

weer  l ekker.

brOOD i s  i n  vee l  l anden  bas i s voedse l . E l k  l and , 

e l ke  s t reek  hee f t  z i j n  e i gen  soor ten  en  z i j n  e i -

gen  comb ina t i e s . van  bru in  brood  to t  p i t abrood , 

s tokbrood , een  kers t s to l , bage l , c i aba t t a , naan-

brood . . . De  bas i s  i s  overa l  ge l i j k : mee l  en  water, 

a l  dan  n ie t  aangevu ld  met  zout  o f  g i s t .

brOOD beva t  vee l  voed ings s to f fen : koo lhydra -

ten , veze l s , e iw i t ten , m inera len  en  (met  name 

b- )v i t am ines . Maar  bovena l  i s  b rood  l ekker. Het 

wordt  op  e lk  moment  van  de  dag  gege ten : a l s 

on tb i j t , l unch  en  avondeten , a l s  tu s sendoor-

t j e , b i j  een  borre l  o f  b i j  een  h i gh  tea . voor  e lke 

smaak  o f  e l ke  ge legenhe id  i s  e r  he t  j u i s te  brood .

brOOD kun  j e  ook  ze l f  bakken . Dan  maak  j e  he t 

brood  prec ie s  zoa l s  j e  he t  ze l f  he t  l ekkers t 

v ind t . brood  bakken  i s  n i e t  moe i l i j k , j e  moet 

er  we l  t i j d  voor  nemen . Maar  dan  geur t  j e  he le 

hu i s  we l  f an ta s t i s ch  naar  versgebakken  brood . En 

weet  j e  wat ?  Jouw e i gen  brood  i s  he lemaa l  puur, 

v r i j  v an  E -nummers  en  l anger  houdbaar.

brOOD i s  ech t  gebru ikersvr i ende l i j k : j e  ee t  he t 

ne t  zo  goed  versgebakken  a l s  on tdoo id  u i t  de 

v r i ezer, droog  brood  roos ter  j e  even  en  van  de 

res t j e s  maak  j e  b i j voorbee ld  c routons  o f  paneer-

mee l . 

brOOD hoe f  j e  noo i t  weg  te  goo ien .

b r O O D  &
G r a N E N
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b r U I N  b r O O D

750  g  vo lkoren  t a rwemee l  (b io log i s ch ) 

4  zak je s  gedroogde  g i s t 

1  t l  zout

1 ,5  kop  l auw water

eventuee l  wat  b loem 

ongeveer  1  d l  water  om te  bes t r i j ken

Doe he t  t a rwemee l  met  g i s t , zout  en  l auw water 

i n  de  keukenmach ine  en  kneed  he t  met  de  deeg -

haak  l angzaam tot  deeg . Je  kunt  he t  deeg  ook  in 

ongeveer  20  m inuten  l angzaam met  j e  handen 

kneden , to t  er  een  ba l  on t s t aa t  en  he t  deeg  n ie t 

meer  aan  j e  handen  k lee f t . gebru ik  eventuee l 

wat  b loem. Doe  he t  deeg  i n  een  kom, dek  de 

kom a f  met  een  na t te  theedoek  en  ze t  de  kom 

op  een  warme , tochtvr i j e  p l a a t s . Laa t  he t  deeg 

ten  m ins te  2 , maar  nog  l i ever  3  uur  r i j zen .

verwarm de  oven  voor  op  200  °c . kneed  he t 

deeg  nog  eens  10  m inuten  (met  j e  handen) . Leg 

he t  deeg  op  een  bakp l aa t  bek leed  met  bakpap ier 

en  l a a t  he t  opn ieuw r i j zen  to t  he t  ongeveer  2 

keer  zo  g root  i s . Maak  een  moo ie  ronde  o f  ova le 

vorm van  he t  deeg  o f  doe  he t  i n  een  bakvorm 

voor  brood . bes t r i j k  he t  brood  met  water  en  bak 

he t  i n  ongeveer  30  à  40  m inuten  gaar.

Z E L f g E b A k k E n  b rO O D  i S  L A n g 

H O u D b A A r  E n  E r g  L E k k E r . b rO O D 

i S  E E n vO u D i g  T E  M A k E n , M A A r 

n E E M  E r  D E  T i J D  vO O r  E n  b A k 

DA A rO M  v E r S c H i L L E n D E  b rO D E n 

T E g E L i J k . T E  v E E L  b rO O D ?  v r i E S 

H E T  i n .
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w E N t E L t E E f j E s

Z O E T E  W E n T E L T E E f J E S

Wente l tee f j e s  z i j n  van  a l l e  t i j den . Je  kunt  ze  op 

vee l  man ieren  maken . 

4  oude  w i t te  o f  bru ine  boterhammen

1  e i 

200  m l  me lk , s l a g room 

boter 

su iker 

kanee l

k lop  he t  e i  met  de  me lk  i n  een  d iep  bord  en 

doop  de  boterhammen in  he t  mengse l . Doe  een 

k lont  boter  i n  een  koekenpan  en  bak  de  boter-

hammen aan  be ide  kan ten  bru in . bes t roo i  ze  met 

su iker  en  kanee l . Ook  l ekker  met  ( ze l f gemaakte ) 

pru imen j am o f  andere  j ams , z i e  hoo fds tuk  fruiT.

H A r T i g E  W E n T E L T E E f J E S

4  oude  boterhammen 

8  p l akken  bacon 

12  t ros tomaat j e s 

zwar te  peper

bak  de  p l akken  bacon  in  een  droge  koekenpan  en 

l eg  de  tomaat j e s  i n  de  oven  onder  de  g r i l l . bak 

de  boterhammen even  mee  in  de  koekenpan . Leg 

de  bacon  en  de  tomaat j e s  erop. S t roo i  e r  wat 

peper  over.
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T O M A A T  E n  A v O c A D O

tomaten 

avocado, moet  ech t  zach t  z i j n 

o l i j fo l i e 

ver sgema len  peper  en  zout

Maak  de  tomaten  schoon , ontp i t  en  sn i j d  ze  i n 

8  s tukken . Sch i l  en  ontp i t  de  avocado  en  sn i j d 

d i e  ook  in  8  s tukken . be leg  de  c ros t in i  met  de 

tomaat  en  avocado, sprenke l  e r  voorz i ch t i g  wat 

o l i j fo l i e  over  en  bes t roo i  met  peper  en  zout .

g E r O O S T E r D E  A S P E r g E S

groene  a sperges 

Parmezaanse  kaas 

o l i j fo l i e 

peper  en  zout

gr i l  de  a sperges  i n  een  g r i l l p an  met  wat  o l i j fo l i e . 

Leg  de  a sperges  op  de  c ros t in i , s chaa f  e r  met 

een  kaas schaa f  wat  kru l l en  Parmezaanse  kaas  op. 

A fmaken  met  o l i j fo l i e , peper  en  zout .

C r O s t I N I ’ s
c rO S T i n i ’ S  M A A k  J E  vA n  ( Ov E r -

g E b L E v E n )  b ru i n  O f  W i T  S TO k -

b rO O D. H E T  i S  E r g  S i M P E L  O M 

c rO S T i n i ’ S  T E  M A k E n . rO O S T E r 

H E T  b rO O D  O n D E r  D E  g r i L L  O f  i n 

D E  Ov E n . W r i J f  v E rvO L g E n S  M E T 

E E n  T E E n  k n O f L O O k  Ov E r  H E T 

b rO O D  E n  S P r E n k E L  E r  WAT  O L i J f -

O L i E  Ov E r H E E n . H i E r  E E n  A A n TA L 

L E k k E r E  vA r i AT i E S .

D O P E r W T E n P u r E E

doperwten , ver s  o f  u i t  de  d iepvr i e s 

Parmezaanse  kaas 

k lon t  boter 

peper  en  zout

verwarm de  doperwten  i n  10  m inuten  i n  water. 

Laa t  ze  n ie t  koken . g ie t  de  erwten  a f  en  prak  ze 

f i j n  met  wat  boter. breng  op  smaak  met  peper  en 

zout  en  schaa f  e r  wat  Parmezaanse  kaas  over.

P A r M A H A M  E n  v i J g E n

verse  v i j gen 

1  g rote  bo l  mozzare l l a 

dunne  p l akken  parmaham 

versgema len  peper  en  zout

Sn i j d  de  v i j gen  i n  4  s tukken , sn i j d  de  mozzare l l a  i n 

p l akken  en  be leg  e l ke  c ros t in i  met  2  s tukken  v i j g , 

mozzare l l a  en  l eg  daarop  een  1  p l ak  parmaham. 

breng  op  smaak  met  peper  en  zout .
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