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RIJSTSALADE

38

voor 2

100 g erwtjes uit de vriezer
130 g arboriorijst
150 g mini-mozzarella
150 g tonijn in olie uit blik, uitgelekt, in vlokken verdeeld
100 g rode paprika, in blokjes
100 g tomaat, fijngesneden
30 g gemengde olijven, pit verwijderd
3 eetlepels extra vergine olijfolie
sap van 1 citroen
zout en peper

salade



39

werkwijze

Kook de erwtjes volgens de aanwijzingen op de verpakking en zet weg. Kook de rijst volgens 
de aanwijzingen op de verpakking, laat afkoelen door onder de koude kraan af te spoelen en 

schep in een schaal. Doe de mozzarella, tonijn, paprika, tomaat, erwtjes en olijven erbij en meng 
door elkaar. Besprenkel met olie en citroensap en breng op smaak met zout en peper. 

39

voorbereiding: 
15 minuten 
bereiding: 

20 minuten



LINGUINE ALLA PUTTANESCA

52

voor 2

180 g linguine
2 eetlepels extra vergine olijfolie
1 teen knoflook, gepeld
1 kleine rode chilipeper, fijngesneden
250 g pruimtomaten uit blik, fijngesneden
1 eetlepel kleine kappertjes, afgespoeld, uitgelekt
50 g zwarte olijven
handje peterselie, grofgesneden
zout en peper

pasta



53

werkwijze

Kook de pasta al dente (zie tips op blz. 10). Verhit intussen de olie in een koekenpan en fruit 
de knoflook en chilipeper 2 minuten. Voeg de tomaten, kappertjes en olijven toe en laat 

10 minuten koken. Verwijder de knoflook uit de pan en voeg zout en peper toe. Giet de pasta 
af, voeg toe aan de saus en schep 1 minuut door elkaar. Bestrooi met de peterselie.

53

voorbereiding: 
5 minuten 
bereiding: 

15 minuten



KLASSIEKE MINESTRONE

78

voor 2

60 g gedroogde borlottibonen (of 180 g gekookte)
2 eetlepels olijfolie
1 ui, fijngesneden
100 g wortel, fijngesneden
4 eetlepels passata

125 g pompoen, in blokjes van 1 cm
100 g aardappel, in blokjes van 1 cm
1 kleine bloemkool, in kleine roosjes
100 g courgette, in halve maantjes
zout en peper

soep
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werkwijze

Gebruik je gedroogde bonen? Kook deze dan volgens de aanwijzingen op de verpakking. Giet af en 
zet weg. Verhit de olie in een pan en fruit de ui in 7-8 minuten, samen met de wortel en passata, terwijl 

je af en toe roert. Voeg de pompoen en 500 ml kokend water toe en laat 10 minuten koken. Doe de 
aardappel en bloemkool erbij en laat nog 15 minuten koken. Meng de courgette en bonen erdoor, leg 
het deksel op de pan en kook 20 minuten op middellaag vuur. Breng op smaak met zout en peper.

79

voorbereiding: 
5 minuten 
bereiding: 

55 minuten



ASPERGERISOTTO

116

voor 2

40 g roomboter
1 sjalot, gesnipperd
180 g carnaroli- of arboriorijst
600 g groentebouillon, kokendheet
250 g groene asperges, fijngesneden maar puntjes heel gelaten
60 g Parmezaanse kaas, geraspt
zout en peper

risotto & couscous



117

werkwijze

Verhit 20 g boter in een pan en fruit de sjalot 5 minuten. Roer de rijst erdoor en laat 5 minuten 
roosteren. Schep een soeplepel van de bouillon in de pan, doe de asperges erbij en laat koken 

tot de bouillon is geabsorbeerd. Voeg een volgende soeplepel bouillon toe en herhaal deze stap 
tot de rijst gaar en romig is. Draai het vuur uit, roer de kaas en rest van de boter erdoor, leg het 

deksel op de pan en laat 5 minuten rusten. Breng op smaak met zout en peper en dien op.

117

voorbereiding: 
5 minuten 
bereiding: 

20 minuten


