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Laat de bloemkool ontdooien.
Verwarm de oven voor op 200° C.

Meng de olijfolie, ras-el-hanout,
peper en zout in een diep bord.
Strijk de bloemkoolroosjes met een
borsteltje in met het mengsel.

Leg de roosjes op een met bakpapier
beklede ovenplaat. Bak ze gedurende
15 minuten in de voorverwarmde
oven. Prik in de bloemkool met een
mes: de bloemkool moet nog ‘al
dente’ zijn als ze uit de oven wordt
gehaald. Warm opdienen met vlees
of vis.

UNI1208_2_RecipeBooklet_BFL.indd 3

Knapperige
uit
de oven
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Laat de groenten ontdooien en/of uitlekken.

Verhit de olie in de wok. Bak de groenten

al roerend gedurende 5 minuten in de hete
olie. Voeg er de gepelde scampi’s aan toe en
laat nog 5 minuten bakken op een hoog vuur.
Schud de wok af en toe.

Voeg de azijn en sojasaus toe aan de
groenten en kruid naar smaak met peper
en zout. Meng alle ingrediénten goed en
laat nog 2 minuten op het vuur staan.

Lekker met wat stokbrood of een schepje
gekookte rijst.
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Voorbereiding: 15 min
Bereiding: 15 min

Voor 4 personen

400 g courgetteschijfjes
uit de diepvries

200 g wortelen uit
diepvries, blik of glas

200 g broccoliroosjes
uit de diepvries

100 g paprikareepjes
uit de diepvries

350 g scampi’s
2 el sesamolie
1 el xeresazijn
peper en zout
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Verwarm de oven voor op 180° C. Vet een
bakvorm (van ongeveer 20 cm diameter)

in en zet in de oven terwijl deze nog aan
het voorverwarmen is.

Ontdooi de courgetteschijfjes. Fruit de
uien samen met de courgetteschijfjes
ongeveer 15 minuten in olijfolie.

Klop de eieren los en voeg de knoflook,
peper, zout en de fijngesneden munt toe.
Doe het eimengsel bij de courgettes en
de uien. Zet het vuur uit en meng de
ingrediénten.

Giet het mengsel in de warme bakvorm
en zet gedurende 30 minuten in de
voorverwarmde oven. Bestrooi de taart
eventueel met wat gemalen kaas en laat
het gerecht nog even gratineren.
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Voorbereiding: 20 min
Bereiding: 30 min
Voor 4 personen

700 g courgetteschijfjes
uit de diepvries

150 g uienblokjes of -
ringen uit de diepvries
4 eieren

1 teentje knoflook

1 el olijfolie

enkele blaadjes munt
peper en zout
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Knapperig
slaatje
met w3

[ngredienten
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Stoom de sperziebonen tot ze gaar zijn.
Maak de champignons schoon en snijd
ze fijn.

Was de peterselie, dep deze droog

en snijd hem fijn.

Plet de roze peperkorrels.

Laat de boter smelten in een grote
braadpan. Bak de visfilets 5 minuten langs
elke kant en breng op smaak met peper
en zout.

Meng de olijfolie met het citroensap
in een kom en kruid met peper en zout.

Verdeel de sperziebonen, de witte
champignons en de gesnipperde ui over
vier borden. Giet er de vinaigrette over.
Leg er een visfilet bij en bestrooi deze
met peterselie en roze peperkorrels. Werk
af met fleur de sel en vers gemalen peper.
Dien lauw of koud op.
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Meng de bouillon met de wijnazijn en
laat de schorseneren hierin ongeveer
30 minuten koken op een zacht vuur.
Snijd de bacon fijn en bak in de pan
zonder vetstof.

Zet een derde van de schorseneren opzij
voor de afwerking. Mix de rest samen met
de bouillon fijn.

Neem de soep van het vuur en breng op

smaak met citroensap, nootmuskaat, wat
light room, peper en zout. Je kan de soep
eventueel extra binden met maiszetmeel.

Bestrooi met gesnipperde bieslook,
schorseneren en spekblokjes.

6 6666¢6¢
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Gewokte
groenten
met kip

Bereiding Ingrediton

Was de aardappelen grondig.

Snijd de ongeschilde aardappelen en kip
in blokjes. Wok ze gedurende 10 minuten
op een hoog vuur in olijfolie.

Voeg de diepgevroren groenten toe
aan de aardappelen. Zet het vuur wat
zachter en bak tot alles gaar is. Kruid
met oregano, peper en zout.

Rasp de schil van de limoen en strooi
over het gerecht. Besprenkel met
limoensap.
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Bereiding

Snijd de kip- of kalkoenfilet in blokjes.
Hak de knoflook fijn.

Breng de quinoa aan de kook in licht
gezouten water. Bak intussen de
kippenblokjes in een braadpan met
2 eetlepels margarine.

Doe de diepvriesgroenten (of uitgelekte
groenten in het geval van blik of glas)
bij de quinoa, evenals de look, de tijm
en het kerriepoeder. Laat 10 tot

15 minuten sudderen op een laag vuurtje.

Voeg er de kippenblokjes aan toe en
meng alle ingrediénten.
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Verwarm de oven voor op 180° C.

Kook de diepgevroren broccoli gaar.
Giet af en spoel onder koud water.

Kook de geschilde aardappelen. Giet af en
voeg melk en nootmuskaat toe. Pureer de
aardappelen.

Snijd de varkenslapjes in fijne reepjes.

Kruid met peper en zout en bestrooi met
tijm en salie. Bak het vlees in boter zeer
kort op een hoog vuur (2 tot 3 minuten).

Boter een ovenschotel in. Verdeel de
broccoliroosjes over de bodem. Bedek met
de varkensreepjes en leg daarbovenop de
aardappelpuree. Bestrooi eventueel met
wat gemalen kaas. Strooi wat paneermeel
uit over de schotel om een mooie korst

te bekomen.

Zet de schotel in de voorverwarmde
oven en bak gedurende 25 minuten.
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Voorbereiding: 10 min
Bereiding: 15 min

Voor 4 a 6 personen

500 g broccoli uit
de diepvries

1 kg bloemige
aardappelen

400 g varkenslapjes
50 g gemalen kaas
(optioneel)

5 cl magere melk

1 el paneermeel
tijm

salie

nootmuskaat

peper en zeezout
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Voorbereiding: 20 min
Bereiding: 10 min

Voor 4 personen

100 g wortelschijfjes

uit de diepvries ) i

100 g doperwten Giet de warme groentebouillon over

uit de diepvries de couscous.

100 g spinazie uit Snijd de bacon en zongedroogde tomaten
de diepvries in reepjes. Ontdooi de groenten of laat
100 g mais uit blik uitlekken.

of glas Bak de reepjes bacon en de champignons
250 g champignons en meng ze onder de couscous. Voeg er
uit de diepvries nu de zongedroogde tomaten, pijpajuin,
250 g couscous blokjes mozzarella, kruiden, wortelen,
350 ml groentebouillon erwtjes, spinazie en mais aan toe. Meng
200 g bacon alles goed door elkaar en werk er tot
200 g mozzarella slot de pesto onder.

geraspte kaas

8 zongedroogde
tomaten

4 stengels pijpajuin
een handvol Italiaanse
tuinkruiden

2 el groene pesto
peper en zout

Schep de couscous in een vuurvaste
schotel, rasp er nog wat geraspte kaas
overheen, kruid met peper en zout en
schuif 5 minuten onder de grill.
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f" Doperwten
sorbetijs

Bereiding

Schil en ontpit de mango en snijd
in stukken. Snijd ook de muntblaadjes

in fijne sliertjes.

Rasp de limoenschil, pers de limoen en giet
het sap over de mangostukjes.

Pureer de stukken mango en het limoensap
zo glad mogelijk, schep er de muntsliertjes
door en plaats op een koele plaats.

Breng de wijn met suiker aan de kook en
laat 2 minuten flink doorkoken. Voeg er
de doperwten aan toe en laat alles nog

8 minuten doorkoken. Laat afkoelen en
roer er de limoenschil door. Pureer zo glad
mogelijk en meng met de mangopuree.

Laat dit mengsel goed koud worden en maak
er dan ijs van in een ijsmachine of schep
het in een diepvriesdoos en zet in de
diepvriezer.
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Meer recepten kan je terugvinden op de website:
www.makkelijkegroenten.be
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