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an het eind van een lange dag komt iedereen moe en hongerig thuis. Je wilt

dan graag snel aan tafel. Maar eigenlijk wil je ook wel eens wat anders eten

dan je standaardrepertoire, en dan liefst natuurlijk wel een gerecht waar ook E
iedereen van mee kan eten. Want gedoe aan tafel, daar zit niemand op te wachten.
Herkenbaar? Dan is dit boek voor jou!

Al vanaf de start van Smulpaapje, het online platform over kinderen en (uit) eten,
maak ik me sterk voor goed en lekker eten voor kinderen, uit en thuis. Smulpaapje
g wil ouders inspireren, en ook stimuleren van de gebaande paden af te wijken;
smaakontwikkeling begint tenslotte in je eigen keuken.
Op doordeweekse dagen wil je aan tafel zonder eindeloos lang in de keuken te
hoeven staan. En je wilt ook niet alle winkels aflopen voor moeilijk verkrijgbare 3
ingrediénten die je daarna misschien niet meer gebruikt. Je wilt niet alleen iets
lekkers, maar ook iets snels en makkelijks op tafel zetten.

In Wat eten we vandaag? laat ik je zien hoe dat heel gemakkelijk kan. Je vindt in dit
boek volledig verzorgde weekmenu’s met daarin vijf gerechten voor alle doordeweekse
dagen, mét boodschappenlijstje erbij. Dus één keer inkopen, minimale verspilling,
maximaal resultaat. Lijkt je dat niet wat? Natuurlijk heb ik ook extraatjes voor je

in petto, in de vorm van ontbijtjes, toetjes en bakmomenten, gezellig samen met

je kind(eren). Samen met eten bezig zijn is niet alleen superleuk, maar het draagt

E voor mijn gevoel ook enorm bij aan het gezamenlijk eetplezier.

Ik vond het een feest om dit boek samen te stellen en er nieuwe recepten voor te

bedenken. Een van mijn grote dromen kwam hiermee uit. Ik hoop heel veel foto’s

van het resultaat van jullie favoriete recepten terug te zien, en ook van de kook-

en bakmomenten met jullie kinderen. Mail ze, of plaats ze op Facebook of Twitter

met de hashtag #Smulpaapje.

Je kunt me geen groter plezier doen dan dat dit boek straks besmeurd is met kook- a
vlekken en voorzien is van je eigen notities. Want daar is dit boek voor, om lekker

vaak te gebruiken!

Heel veel kookplezier! n '«"““-&f%_
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WEEKMENU'S

Wat eten we vandaag? geeft
antwoord op de dagelijks terug-
kerende vraag wat nu weer te
koken. Met dit boek help ik

je daarbij! Niet alleen met
recepten, maar ook met behulp
van weekmenu’s. En daarna
wordt het je nég gemakkelijker
gemaakt door je per weekmenu
te voorzien van een bijbehorend
boodschappenlijstje.

BOODSCHAPPENLIJSTIES

Maak een foto van het desbetref-
tende lijstje, of download het via
Smulpaapje.nl. Vul het aan met
de boodschappen die je nog

meer nodig hebt en je bent met

één keer boodschappen doen
voor de rest van de week klaar.
Vanaf nu hoef je niet meer iedere
dag na te denken over wat je op
tafel wilt zetten, want je vindt in
Wat eten we vandaag? allemaal
lekkere maaltijden die niet alleen
binnen afzienbare tijd op tafel
staan, maar ook nog gezond en
gevarieerd zijn. Op deze manier

eet je lekker, afwisselend én hoef
je aan het eind van de week min-
der eten weg te gooien. Niet al-
leen duurzamer, maar ook nog
eens fijner voor je portemonnee.

Hohem met

Pel oeircem

Dit boek is met een reden opge-
deeld in seizoenen. Seizoenspro-
ducten zijn op dat moment het
lekkerst, volop verkrijgbaar en
daardoor ook het best betaalbaar.
Wil je buiten het seizoen toch
een bepaald recept maken, dan
zijn (biologische) diepvries-
groente en -fruit een prima
alternatief.

RECEPTYUR

De gerechten zijn bedoeld voor
een gemiddeld gezin van twee
volwassenen en twee opgroeiende
kinderen in de leeftijd tot 12 jaar.
Uiteraard kan de eetbehoefte

per kind verschillen.

MARTLEPELS

Wanneer je in de receptuur eet-
lepel of theelepel leest gebruik

ik de standaard maatlepels die
in veel kookwinkels te koop zijn,
d.w.z.5mlis 7 #,15 mlis 1 el




Hleime
G/YLdQ/UYDQ/?}’LQ/LO/
Vis koop ik het liefst bij mijn
visboer. Niet alleen omdat het
beroep van visboer daarmee in
stand kan worden gehouden,
maar ook omdat ik dan weet dat
het kwalitatief goede, maar voor-
al ook verse vis is. Mijn vlees
koop ik, om diezelfde reden,
zoveel mogelijk bij de slager.
Bovendien smaken vis en vlees
die van de visboer en de slager
komen veel lekkerder dan die
uit de supermarkt!

BASISVOQRRAAD

Je treft in dit boek ook een
overzicht aan van een basis-
voorraad. Dit zijn ingrediénten
die voor mij onmisbaar zijn en
ik eigenlijk altijd in huis heb.

Je ziet ze dan ook met regelmaat
in de recepten terug. Aan de
hand van die basisvoorraadlijst
kun je, als je wilt, je voorraad
aanvullen. Dan grijp je voor de
gerechten in dit boek nooit mis!

EFFICIENT KOKEN

'Geen tijd' is wat mij betreft

geen excuus om niet lekker te
eten. Dus waar het mogelijk

is, eten wij thuis door de week
gerechten die van tevoren klaar
te maken zijn. In het boek vind
je er hier meerdere van. Ze zijn
gemarkeerd zodat je weet dat
je die kunt maken op een dag
dat je wat meer tijd hebt, in
het weekend of de avond te-
voren. Efficiént koken noem

ik dat ©.

Q

Naast tachtig hoofdmaaltijden,
verdeeld over zestien weekmenu’s,
heb ik nog wat extraatjes voor je
in petto voor de momenten dat
je wat meer tijd hebt om in de
keuken te staan. Denk aan ont-
bijtjes voor in het weekend en
lekkere toetjes. Dit boek zou ook
niet compleet zijn zonder een
aantal van mijn favoriete bak-
recepten. Ook is er een tweetal
feestmenu’s voor je samengesteld,
voor bijzondere momenten die

je lekker samen wilt vieren.

1% hoop dat je volop geinspireerd raakt door dit boek
en zin krijgt om de keuken in te duiken. Ik wens je
dan ook heel veel kook- en bakplezier!

WAT ETEN WE VANDARG? -+- '5




16+ WFII: ETEN WE VANDRRG?

il- £

-

‘if Ly - gy
T 5 .- x

- P T 4. L Tl bl
= - o e A e




D Dag van tevoren klaar te maken

Meikes favoriet

r
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BOODSCHAPPEN (tjesie

750 g asperges

1 bosje platte peterselie

100 g cherrytomaatjes

3 rode paprika’s

1 limoen

1-3 cm gember

1 minipaksoi

1 zak verse spinazie
(300g)

1 komkommer

2 citroenen

2 sjalotjes

2 uien

1 bolletje knoflook

500 g kippendijen

1 kg vongole
(venusschelpjes)

500 g kabeljanw
(of andere witvis)

75 g Parmezaanse kaas

1 pakje roomboter

1 bekertje zure room
(125 ml)

1 zakje geraspte kaas
(175 g)

1 potje groene
currypasta

1 blikje kokosmelk

1 pak rijst naar keuze
(400 g)

1 pot gedroogde
tomaatjes op olie (295 g)

1 pak pasta (spaghetti
of linguine) (500 g)

1 pak risottorijst (500g)

1 pak diepurieserwtjes
(450g)

1 pak wraptortilla’s
(verpakking 8 stuks)

1 bakje guacamole
(150¢g)

N CHECK DE
VOORRAADKAST OP:

bloem

extra vierge olijfolie
gemalen komijn
gemalen koriander
groentebouillon
neutrale olijfolie
paprikapoeder
zonnebloemolie
zout

warte peper

WAT ETEN WE VANDARG? -+ 17



* VOOR 1 LITER SOEP
-VIER PERSONEN-

45 g boter
1 sjalotje,
gesnipperd
750 g asperges,
in stukken
2 el bloem
1% [ groentebouillon
out en peper

* ’)'naa/nd/a% *
ASPERGESQEP . ..o

Zeker als de asperges volop in het
seizoen zijn is dit een heerlijk bud-
getrecept. Je kunt een extra grote
portie maken, zodat je ook een deel

18 -+ WAT ETEN WE VANDARG?

in kunt vriezen. Gebruik je witte
asperges dan moet je ze even schil-
len. Van groene asperges hoef je
alleen de onderkant af te snijden.

Smelt de boter in een grote pan en
fruit daarin het sjalotje een minuut
of vijf zonder dat het kleur krijgt.
Voeg de aspergestukken toe en bak
die een paar minuten mee. Strooi
de bloem erover en schep goed om.
Voeg de bouillon toe en breng aan
de kook. Laat 20 minuutjes zacht
borrelen tot de asperges gaar zijn.
Neem de pan van het vuur en
pureer met een staafmixer de soep
helemaal glad (of gebruik de blender).
Breng op smaak met zout en flink
wat versgemalen peper.

SERVEERTIP:

Serveer met vers brood en wat

gezouten boter.



+ VOOR VIER PERSONEN

pasta, liefst spaghetti of
linguine, (500 g)

1 el neutrale oliffolie

1 xja/otje, gesnipperd

1 teentje knoflook, fijngehakt

Ya rodepaprika, in kleine blokjes

100 g cherrytomaatjes,
gehalveerd

75 g gedroogde tomaatjes
op olie, uitgelekt

1 ,ég fvongole, gecontroleerd op
kapotte schelpjes (die gooi je weg)
en goed gewassen

scheutje wijn (optioneel)

Y bosje platte peterselie,
Jijngehakt

vers gemalen zwarte peper

sap van %z citroen

et
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Kook de pasta in 8 tot 9 minuten al
dente. Als je het water voor de pasta
opzet, verhit je ook een grote pan
of wok op het vuur. Doe de olijfolie
erin en fruit het sjalotje en de knof-
look zachtjes een paar minuten.
Bak de paprika een paar minuten
mee tot-ie wat zachter is.

Warm vervolgens de cherrytomaat-
jes en gedroogde tomaatjes mee.
Voeg de vongole toe, zet het vuur

hoog en, als je wijn gebruikt,

giet je die er ook bij. In ongeveer
5 minuten zijn de schelpjes gaar.
Roer af en toe om, zodat alle
schelpjes in het vocht de kans
krijgen om open te gaan. Als alle
schelpjes openstaan zijn ze goed.
dichte schelpjes weggooien. Roer
ten slotte de peterselie erdoorheen
en breng op smaak met zwarte
peper en citroensap. Klaar ben je!

SERVEERTIP:

Schep wat pasta in een diep bord en schenk er eventueel nog een scheutje lekkere

olijfolie over. Daaroverheen komen de schelpjes en wat van hun vocht, want dat

heeft inmiddels een heerlijke smaak gekregen. En ja, slurpen mag! Kaas erover-

heen strooien mag dan eigenlijk weer niet volgens de Italianen.)

WAT ETEN WE VANDRRG? -+ 19



+ VOOR VIER PERSONEN

1 ui, gesnipperd

1 teentje knaoflook, fijngehakt

1 el neutrale olie

200 g risottorijst

scheutje wijn (optioneel)

750 ml warme groente-
bouillon

200 g diepuriesdoperwtjes

sap en rasp van 1 citroen

vers gemalen peper

zout

75 geraspte Parmezaanse kaas

scheutje lekkere, extra vierge

olijfolie

Q0 < WAT ETEN WE VANDARG?

* umxmda?/ *
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Fruit de ui en de knoflook in de warme olie zachtjes een minuut of
vijf. Voeg de rijst toe en roer even door, zodat alle rijstkorrels met
een laagje olie zijn bedekt. Als je wijn gebruikt, kun je die er nu bjj
doen en goed laten verdampen.

Voeg daarna soeplepel voor soeplepel de bouillon toe en roer na elke
toevoeging tot het vocht is opgenomen door de rijst. Mijn ervaring is
dat je tussen de 20 en 30 minuten nodig hebt voor 750 ml vocht.
Proef vooral tussendoor, want de rijst moet gaar zijn, maar niet door-
gekookt. Misschien heb je dus meer of minder bouillon nodig.

Een paar minuten voor het eind van de bereidingstijd verwarm je de
erwtjes mee. Zodra die gaar zijn, voeg je de citroenrasp en -schil toe.
Breng op smaak met vers gemalen peper en wat zout. Bestrooi ten
slotte met de geraspte kaas en giet er nog een klein scheutje lekkere
olijfolie over.

SERVEERTIP: Serveer met een stukje kabeljauw wit de oven.
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*+ VOOR TWEE PERSONEN
-RUIME PORTIES-

1 el zonnebloemolie
1-3 cm gember,
geschild en geraspt
1 teentje knaoflook, fijngehakt
1 rode paprika, in recpjes
1 minipa,ésoi, grof gesneden
1-3 el groene currypasta
(pittigheid verschilt per merk)
1 komkommer, geschild, zonder
zaadlifst, in reepjes
1 blikje kokosmelk
zak verse spinazie (300 g)
rijst naar keuze, bereid volgens de

gebruiksaanwijzing (pak 400 g)

%WMWMWW

alle, omackpapillem. Em pittiger,

Verhit de zonnebloemolie in een daarna de komkommerreepjes en
wok en fruit de gember en knoflook  de kokosmelk erbij en verwarm
zacht tot het lekker ruikt. alles goed. Voeg ten slotte beetje
Zet het vuur wat hoger en wok bij beetje de spinazie toe. Door de

de paprikareepjes en de paksoi mee  warmte slinkt de groente. Doe er
tot ze beetgaar zijn. Voeg de curry-  zoveel spinazie bij als je wilt.
pasta toe en bak kort mee. Doe

SERVEERTIP Serveer de curry met je favoriete rijst.
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KiPFAJITAS MET TORTILLAS

+ VOOR VIER PERSONEN

1 ¢l olijfolie
1 ui, in partjes gesneden
1 teentje knoflook, fijngehaks
500 g kippendijen,
in reepjes gesneden
1 ¢l paprikapoeder
(mild of heet, naar keuze)
% tl gemalen komijn
Y tl gemalen koriander
1 rode paprika,
in reepjes gesneden
sap van Y2 limoen

fversgemalen Peper

OMTE SERVEREN:

wraptortilla’s
(verpakking met 8 stuks)

1 klein bekertje zure room
(125 ml), naar smaak

1 zakje geraspte kaas
(175 g)

1 bakje guacamole,

naar smaak

22+ WAT ETEN WE VANDRAG?

Verhit de olijfolie in een (hapjes-)
pan en fruit de ui en knoflook daar
een minuut of vijf in. Voeg de kip
toe, zet het vuur hoger en schroei
de kipreepjes dicht. Bestrooi met
de specerijen, voeg de paprika toe
en roer alles even door. Voeg het
limoensap toe en breng op smaak
met zwarte peper. Bak 5 4 10 minu-
ten tot de kip gaar is.

Verwarm de tortilla’s en vul ze met

het kipmengsel. Schep er aan tafel

nog lekker een lepel zure room, wat

geraspte kaas en guacamole over en

je Mexicaanse feest is compleet.




i SMULPAAPJES FAST FOOD

en ideale maaltijd om het weekend
mee in te luiden!
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