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e

eine moeite, jrooTL ef{ac%

vee| menyen houden vam lelker eten, msr vinden kofen zijeﬂli)’k Vooral

!aS-Hj el ’hfdronnd, 2eler a(§ er bezxtk o7 3%&{&] (st Hdr, wat woet )'e

waken? Hot voorkom je dat je Uren in de keuken $1sat? Koken wet Lann qust

e disrbij hefpen Met lel kere recepten die niet kwnnen. wisjukken. Makkelijk

&i’rl/oerlour, Midr ge aranderd oh’§ el s’y vam )z ﬁashn.

Kokem UCH deijk e d z[ijb Yruglerende I:‘szngw {e 2ij eh Vnehden
jeet J 4

w'fnodijzn voor €eh dzlﬂ-la (S niet iefS om welLeVL Vam. feVoren vam waULu"

fe [ig8en. Je moet el beehe handig 2ijh, dat is a(les. Tn dit batk vind je

disrom vee| TraHisdﬂa +ir5 rucy widrmes Je 2Ut merken dat oken [euf,

onﬁrmnznd el onfiiresiend ks 2ijn. Kordom, koken met weiig wotite, wasr mel

jroo]‘ effect - e e wldr: jederean fsn helr

Ingr ediénten

De raczr+em in dit baek gasne wit ven wakl@[gk Verkri”barz mgradién%en, hier
el d\r 2angevild met ief minder alladaijc, 203y roqwater boerehjoens,
Letsembar, Noi(|y Prat of Ysamziddjes.



Natulirijk heb je ha je werk vidk nog misr nét ﬁd o [angs de ?é*oofjru#ar
{e rennen, wmsr onthoud: er is ook |evem buiten de 5urerwarb‘! 220ef

bijvoorbeeld eans de markt en de Turky of Maroklasm e winke| en s+ Je
insireren. door het ufszbré\da asbod. EN Vergert oof de ‘ouderveXe’
yrothieboer, 5,;34 en Vishande| niet. Al je iefs Specid]s 2otkd, kunhen. 2 het
a(-‘h{d Voor )’a beSie|(en, en )’z b’i)jwl er hog lwokadvies bij ook.

Mk je eigen kool boek
Dit lwokbaek s bij wittel bedoe(d a( gebruiksvoorwery. Je ”“S er du§ in

&d'\ri)'VeH, el hee, dat is Hiet 20ude vom het botk! Zet bij recepten. voora( je

sz"l VanatieS el ideeén. DUff {e aXreriman'kran, A\dr word+t kokem a(leen madr

leuker ven. Missdiien onddel je dat het jeraLM i joww oven_ [anger of juist
Lorfer moet, went elle oven is weer swders. Of reken de kotva?kadem oW

ar e eigel {QVOY‘id’e ovensdnd| Sd/lYi)f het er a(lemis] bij.

Tijd adhier de T e

Bij alle recepten shist een tdgindicatie. ‘Beradiﬂggﬂd' 1§ de actieve werk-tid
ven de Lol Disrettuen betekent “Fid in de oven’ of “td in de pon dat het
jzl’"adﬂ'{’ rustiy qur stit te worden. Behalve Soms ka[VarleSa eVen, omroerel
hatf Je Ll helemis| NieX fe doen. En dug ki Je )e helemdd| wijden asn Je
jaﬁzn, de fromt of de reSt vem de mu]ﬁd. Tir: ﬂebrw‘k eeh {wokweULu",

20dat er ek fom Vzr‘r?a‘b‘an...
«%www’. Kokenmetkarip.nl |




Moet i
Ans actlecmu %ﬁ‘ w&w'w’%m?

2n AU Vla{aarti(‘
JUist ..

Ben )z (‘“’j) jan door‘jzwm-far‘dz kok? Laat )a dall et jzk malen. 63 Nied
Meteen in de weer met fazanfen ew fruffelS om Je jaHan {e impoeren.



Kook een piar r!aULen rauwe irdaprel
mee el 2eef de $0Cr.

Stheut room of et 20e% aly stiker
of jzwbef Siroop +0CVoe§em

Of Serveer a|S amule in [|eine
top)es: riﬂijkeid i§ beder te doen in
Kleite hoeveelheden,

3S




Subdiee whl]o{&otr

(¢ rer‘ $0leh)
szdariic

) %\\
\\\\\:\\\\‘\\\}\\}X\\.}\}\}\\‘

Bereiden: 15 minuten
In de T 30 Milufel

Jekliedervie, Sufje\M)on wh‘]of! Velel Jruwel bij de jac(a(»h-fa s dell jr&ttﬁz.
Misr probeer er tand Sotp ven fe Makel e it je Verralyen door de kccrlgke
gubﬁaga Mk Zoal§ bij de meeSte $0tped s ook Wier het voordes| dat Je mvan
fevoren kunt kjsrmaken, met allecn ech fMiSkM foudh V[sk voor het Serveren.

Nodija:

3§ ronk)eS wiﬂof (circa 400 §)
[ Niet fe jr‘o-{a &Ar‘daﬂ’e[

2 Wiell

2 jracnhbowllonb[ok)es

[ ]aUYieV‘b[&Ad)a

125 w| §Mroom

nootmu kst (vers erasp)
\r 3rvia e$ bieS{%ok

[lonﬁa boler om e bakken
2out 2 reper wit de molen

36



iksqeurt Dtk
dﬁgﬂ\%&%& Zet ean fluitkete| op met water
R \/er"wijdeb" de harde fern vem de wiﬂof el iy in
yh&k)e& Shiffer de wi.

Selt de boler et |34 de wi el witlof er 3 Omd'lzﬁznd
zadfuk‘es i rh‘an (x 5 wiuden). Shi| de
wrdappe/, Suij M k|eine blokjeS en vaeqg {ot. Gied er ,
lifer ermd )waJ(u‘ bij, \\&Ma% met de Zowuonb]ok}‘es, hed %@%Aﬁl
)al,m'zr‘b]&éd)z el 2out & rzreb’? List de 30Cr Met hed otbinden
deke| op de pew op [aM VUWr OMeveer een halfuurhe
hee| ,Za& e$ rkokevJ | »\S " alfua +|
Pureer de oty met de sfisfwixer of i de keulenmadnine. Procf op

2o0ut & rzrerf

Serveren:
Warw de $r eventues| weer op. oty a| roerend de

Slkjroow 1ot (Miet |aten koken?). Brzr\g o7 Smidk wedt

) Vargaaragﬁz nootmuskas. \verdee| over Vier borden

% el $rooi er wadt jzkmr%z bieS|ook over: Lekler wet
/;z C b]adzr‘daj&fz'\gzh (2ie r&jiﬂa .

3%



Zeabaarifilet wet manjo-paprika-Jalsa

(4 remonan)

Berdiden: 25 minuten

WackHi)'d: minimdd] 1 uwr (mannade)
In de oVeh: 10 minutfen

Eel $3[sa I§ een Vzrzmaliq {Wab\,alde
i'\fradiéwan, in dit yl/al MaNgo, Wi el farrika. De
5a(sa kun je vam fevoren maken, wend die wordt koud

zeSzr‘VCQr‘d. Bovendieh wordd-ie |ekkerder 3| de Smaken even kumnen intreklen.

ekker bij ean stukje witvis, misr ook bivoorbeeld bij kirfilef. Vrayt de vigboer bi
hed fi[u“en om de hid erasn. fe [aten 2iften, dew Hl) 4 )a Vi§ Mmooier hee|

Nodig:

4 Zebisrifilet (fiefst met huid er hog asn)
Y2 mango

Y2 gele papriks

2 godz rrlrrrka

| k|eine rode wi

[ rode reret"

l|imoth

L khoflooktean

| e| wittewijnazijh

4 o O(i’fb]iz eX{ra veryine
Tidr +ai‘e$ Verie basilicum
2ouf

44



Dati:
OVen_ VoorVerwarmen o7 200° C.
Schil de mango e Shij in Tizru&'\nz k‘;"‘ﬂ"w ,

blokjeS (circa o,s bij 0,5 ).

Fe| en 3nirfef de wi. Haf de rode
refer fijn (2omder zud)‘eS). SHij
de T‘AT”I@'S i r;zruana b[ok)es.

My allesS in eeh grote kom

Niet in de
eulceuwaching,
stwovelk prut’.,

V&C? O(U'Fvliz el azijn ot =, >
[u” de” Lhoflook uﬁ) de Al B W
Hijper- NZENZIIN

Kasr de (i ven de
3d/\oor\gzbocnda [imoen i i
Te? ‘W i!m wit. Voty rasp en $8 1ot Neny a(leS door e[lisr en loreng o7 misk
mel 2oud.

Lt de smaken [iefst ean Uurﬁa (op kmer+zmrera+uur) indrekien.

Lt& de Vis or wat bakrd{ier o7 de bafp|idt vam de oveh. BeStrooi met 2out &
refr el beSprenle] met wat o(g‘ﬁha. LA i+ 10 minuden ur worden i de ovel.
Votg wat fijMehakte reepjes basilicum 14 aan. de Wango-Sa(Sa.

Serveren:

LLSkor elk bord ee \H’“k)z vis met de $a(sa eror.
Lelker met +ofznﬁe5 h )H el hancots vert.

4S



