
De aardappel.
Thuis in elke keuken.

bewaring
recepten

voedingsinfo



aardappelen bewaren

voedingsinfo

De vitaminen in aardappelen zijn gevoelig voor warmte, lucht, licht en water. Bewaar aardappelen dus op een 
koele, donkere en droge plaats. Een temperatuur van 7°C is ideaal! Als je ze te koud bewaart, zullen ze sneller 
uitdrogen en het zetmeel omzetten in suiker. Bewaar je ze te warm en te lang, dan zullen de aardappelen  
uitlopers krijgen.

Aardappelen bevatten veel essentiële voedingsstoffen voor weinig calorieën. Bovendien zit er geen grammetje 
vet in onbereide aardappelen!

Een portie gekookte aardappelen (200 g) bevat o.a.:

Water: 	 158 g
Eiwitten: 	 4,6 g
Koolhydraten: 	 33,6 g
Energie: 	 152 Kcal
Kalium: 	 620 mg
Magnesium: 	 34 mg
IJzer: 	 0,8 mg

Calcium: 	 32 mg
Vitamine B1: 	0,18 mg
Vitamine B2: 	0,10 mg
Vitamine B6: 	 0,5 mg
Vitamine C: 	 26 mg
Vetten: 	 0 g

Bron: Belgische voedingsmiddelentabel – Internubel geraadpleegd op 28/05/2014

aardappelen bereiden
Naast de klassieke manier, koken, zijn er nog andere basisbereidingen voor aardappelen. 
Een ideaal vertrekpunt voor allerlei heerlijke gerechten.

Microgolfoven, de snelste manier!

Stomen, lekker gezond!

Wokken, lekker makkelijk!

In de oven, heerlijk krokant!

•	 Leg de geschilde aardappelen in een schaal, voeg een beetje water toe en dek de schaal af. De gaartijd hangt 	
	 af van de grootte en de soort. Reken ongeveer 7 minuten voor 500 g aardappelen op 1000 watt. 

•	 Als je de aardappelen in kleinere stukken snijdt, garen ze sneller. 

•	 Toch liever in de schil? Zorg dat de aardappelen even groot zijn en prik er eerst in om te voorkomen dat ze 	
	 openbarsten.

Doe enkele centimeters water in een grote schotel. Was de aardappelen en leg ze in een stoommandje. Plaats 
het mandje boven het water en voeg twee snuifjes grof zout toe. Bedek de aardappelen en breng het water aan 
de kook. Laat ze 20 tot 30 minuten stomen, afhankelijk van de grootte.

Snijd de aardappelen in schijfjes van 3 mm of in blokjes van 1 cm. Laat ze in een goed verhitte wok met een 
beetje olijfolie in garen met het deksel erop. Bak ze daarna, zonder deksel, goudbruin. Breng op smaak met 
peper en zout.

Borstel de ongeschilde aardappelen schoon en prik er meermaals in met een vork. Leg ze op een ovenplaat op 
een laagje grof zout. Dit zorgt voor een heerlijke smaak. Laat ze 50 minuten garen in een voorverwarmde oven 
van 180°C.



aardappelstoofpotje met rundvlees 
en spinazie

Ingrediënten

500 g vastkokende aardappelen 
(ongeveer 7 kleine aardappelen)

200 g biefstuk, in reepjes gesneden

100 g gemengde champignons, in plakjes 
gesneden of volledig als het kleine  
champignons zijn

200 g verse spinazie

1 ui, fijn gesneden

3 teentjes look, geplet

3 el pijnboompitten

2 el olijfolie

peper en zout

Bereiding

1.	 Was de ongeschilde aardappelen en snijd overlangs doormidden en dan  
	 nogmaals doormidden. Kook de aardappelen gaar in licht gezouten water.

2.	 Stoof ondertussen de spinazie gaar en laat uitlekken.

3.	 Bak de ui, knoflook en biefstukreepjes in wat olijfolie aan tot het vlees lichtbruin 		
	 is. Voeg de aardappelen en champignons toe en bak 2 à 3 minuten. Kruid naar  
	 smaak met peper en zout.

4.	 Roer er de spinazie onder, dien op in een slakom en garneer met geroosterde 		
	 pijnboompitten.



BOEM Patat en je hebt eten

Ingrediënten

1 grote bloemige tot vrij vastkokende  
aardappel (of 2 middelgrote)

75 g spekblokjes

een handvol champignons

1 tomaat
4 sneetjes kaas (type emmentaler of gruyère)
olijfolie
peper en zout

Bereiding

1.	 Snijd de aardappel(en) dwars in fijne schijfjes, maar net niet helemaal tot  
	 beneden.

2.	 Leg de aardappel(en) op een bakplaat met bakpapier of in een ovenschotel en 		
	 druppel er een beetje olijfolie over. Bak de aardappel(en) gaar gedurende  
	 35 minuten in een voorverwarmde oven op 220°C.

3.	 Bak de spekblokjes krokant in een pan en laat uitlekken op keukenpapier. Snijd de 	
	 champignons en tomaat in fijne schijfjes.

4.	 Steek de spekblokjes, tomaat, champignons en sneetjes kaas tussen de gleufjes 		
	 van de aardappel. Zet de BOEM Patat nog 5 tot 10 minuten in de oven, tot de 		
	 groenten gaar zijn en de kaas gesmolten is.

TIP: Lekker met een slaatje van groene boontjes, courgette en basilicum.

Alle BOEM Patat recepten op aardappel.be



gewokte aardappelen met garnalen en 
asperges

Ingrediënten

500 g vastkokende aardappelen  
(ongeveer 5 grote aardappelen)

150 g grijze garnalen

1 bussel witte asperges

200 g jonge spinazie

2 lente-uien
2 eieren
50 g pijnboompitten
2 el arachideolie

peper en zout

Bereiding

1.	 Schil de aardappelen en asperges. Snijd de aardappelen in blokjes en asperges in 	
	 schuine reepjes. Was de spinazie.

2.	 Wok de ongegaarde aardappelen en asperges in arachideolie tot ze beetgaar zijn.

3.	 Voeg hierbij de pijnboompitten en spinazie. Laat de spinazie slinken en voeg 		
	 de grijze garnalen en gesnipperde lente-ui toe. Breek hierover de eieren. Draai 		
	 om en bak even op. Kruid met peper en zout.



aardappel- en erwtenpuree met  
savooikool en varkenskroontje
Ingrediënten

700 g bloemige aardappelen  
(ongeveer 7 grote aardappelen)

1 varkenskroontje voor vier personen (800 g)

300 g verse of diepvrieserwten

1/2 savooikool

1 sjalot

2 dl bruine fond

3 el graanmosterd

enkele el olijfolie

100 g boter

1 handvol dragonblaadjes

peper en zout

Bereiding

1.	 Maak de savooikool schoon en snijd in slierten. Blancheer in licht gezouten water 	
	 en spoel onder koud, stromend water. Zet aan de kant.

2.	 Schil de aardappelen en gaar in licht gezouten water. Gaar intussen ook de  
	 erwten. Giet beiden af en pureer. Voeg hierbij 50 g boter en kruid met peper en 		
	 zout.

3.	 Kruid het varkenskroontje met peper en zout. Schroei dicht langs alle zijden in een 
	 beetje boter en olijfolie. Leg in een braadschaal en bak gedurende 50 minuten in 		
	 een voorverwarmde oven van 150°C.

4.	 Kook de bruine fond lichtjes in met de graanmosterd. Kruid met peper en zout.

5.	 Stoof voor het serveren de savooi even aan in boter met een gesnipperde sjalot 		
	 en gehakte dragon.

6.	 Serveer de puree met het varkenskroontje, savooi en enkele lepels van de saus.



aardappelcrumble met griet en venkel

Ingrediënten

400 g bloemige aardappelen  
(ongeveer 4 grote aardappelen)

4 grietfilets (van elk 180 g) 

300 g kerstomaten 

1 rode ui 

1/2 venkelknol 
enkele el olijfolie 
enkele takjes tijm
50 g boter

peper en zout

Bereiding

1.	 Snijd de geschilde aardappelen en venkel in kleine blokjes. Blancheer de  
	 aardappelen samen met de venkel 2 minuten in licht gezouten water en giet af. 		
	 Laat goed uitlekken. Snipper de rode ui en hak de tijm. Meng deze onder de 
	 aardappelen en kruid met peper en zout.

2.	 Besprenkel een bakblik met olijfolie en leg hierin de grietfilet en kerstomaten. 
 	 Beleg de grietfilet met de aardappelcrumble en leg hierop enkele klontjes boter. 		
	 Schuif in een voorverwarmde oven van 180°C en bak gedurende 20 minuten.



salade van aardappelen in de schil met  
witloof, savooi, appel en gerookte kip
Ingrediënten

600 g vastkokende aardappelen  
(ongeveer 10 kleine aardappelen)

300 g gerookte kipfilet

2 stronken witloof
1/2 savooikool

2 zure appels (bijvoorbeeld boskoop)
100 g okkernoten
100 g boter
peper en zout

Bereiding

1.	 Was de aardappelen en snijd in kleine hapklare stukken. Kook ze halfgaar, bak 	 	
	 vervolgens in een beetje boter en zet aan de kant.

2.	 Snijd de savooikool in reepjes en blancheer in licht gezouten water. Spoel onder 		
	 koud stromend water en laat goed uitlekken.

3.	 Snijd het witloof en de appels in kleine stukken en hak de noten. Snijd de kip in 
	 dunne plakjes. Bak de kool met een beetje boter op en voeg hierbij de aardappel-		
	 blokjes en de rest van de ingrediënten. Kruid met peper en zout en roer om.



stoofpotje van aardappel en zeeduivel

Ingrediënten

500 g vastkokende aardappelen 
(ongeveer 7 kleine aardappelen)

400 g zeeduivelfilet

1 wortel

2 preistengels

2 uien

2 teentjes knoflook
5 dl visbouillon
100 g gezouten boter
1 el citroentijm
citroensap

peper en zout

Bereiding

1.	 Snijd de ongeschilde aardappelen in twee en hak de uien en de look fijn. Bak de 		
	 uien en look enkele minuten in wat boter (50 g) op een matig vuur. Voeg de  
	 aardappelen en de bouillon toe, plaats het deksel op de kookpot en breng aan de 	
	 kook.

2.	 Snijd ondertussen de wortel en het preiwit in schijfjes en voeg toe aan het 		
	 stoofpotje. Laat enkele minuten sudderen.

3.	 Snijd de zeeduivel in stukken van 5 cm en voeg eveneens toe aan het stoof-	 	
	 potje. Voeg de gehakte citroentijm toe en plaats het deksel weer op de kookpot. 		
	 Laat 10 minuten sudderen tot alles gaar is.

4.	 Kruid met peper en zout en werk af met wat citroensap en een klontje boter.



gevulde aardappelen met boter en  
verse kruiden
Ingrediënten

4 vastkokende aardappelen (elk 100 g) 

1 handvol radicchiosla 

1 rode ui 

2 el olijfolie 

100 g gezouten boter op kamertemperatuur 

2 el basilicum 

2 el koriander 

2 el tijm 

peper en zout

houten prikkers

Bereiding

1.	 Was de ongeschilde aardappelen en kook ze 10 minuten. Snijd ze in twee en 		
	 schep wat aardappelkruim uit de aardappelhelften.

2.	 Meng de boter met de gehakte kruiden en kruid met peper en zout. Doe wat van 		
	 deze kruidenboter in de aardappelholtes en voeg ze terug samen. Maak ze vast 
	 met een houten prikker. Besprenkel de aardappelen met wat olijfolie en bak ze 		
	 gedurende 15 minuten in een voorverwarmde oven op 180°C.

3.	 Serveer met radicchiosla en gesneden ui.



aardappellasagne

Ingrediënten

800 g vastkokende aardappelen 
(ongeveer 8 grote aardappelen)

450 g gemengd gehakt

400 g gehakte tomaten uit blik

200 ml passata

1 ui, grof gehakt

2 teentjes knoflook, geplet

1 el tomatenketchup

1 el worcestersaus

1 el plantaardige olie

1 laurierblad

2 el verse, fijngehakte kruiden (basilicum, 
peterselie, bieslook,...)

1 ei

150 ml natuuryoghurt

50 ml melk

50 g geraspte kaas + 50 g als toplaagje

peper en zout

Bereiding

1.	 Verwarm de oven voor op 180° C.

2.	 Snijd de geschilde aardappelen in dunne schijfjes en leg ze in een grote pan met 		
	 water. Dek af, breng aan de kook en laat 5 minuten sudderen. Laat uitlekken.

3.	 Verwarm de olie in een pan en stoof de ui en knoflook zachtjes aan. Voeg het 		
	 gehakt toe en laat volledig bruinen. Voeg de gehakte tomaten, passata, ketchup, 		
	 worcestersaus, het laurierblad en de kruiden toe. Breng aan de kook en laat  
	 10 minuten sudderen zonder deksel. Kruid naar smaak met peper en zout.

4.	 Neem een grote ovenschaal en leg een laagje gehakt op de bodem. Doe er een 		
	 laagje aardappelschijfjes over, herhaal tot het gehakt op is en eindig met een 
	 laagje aardappelen.

5.	 Meng het ei, de yoghurt, de melk en de geraspte kaas. Giet deze saus over de 
	 aardappelschotel en werk af met extra kaas. Bak 25 minuten in de oven tot de 
	 aardappelen zacht zijn en de bovenkant mooi bruin is.



salade van kleine aardappelen,  
bloedworst en witloof
Ingrediënten

16 kleine vastkokende aardappelen

4 bloedworsten

1 el boter

4 stronkjes witloof

2 el sherryazijn

2 el notenolie

enkele slablaadjes

handvol noten

Bereiding

1.	 Kook de geschilde aardappelen gaar in licht gezouten water. Houd ze warm onder 	
	 een natte handdoek.

2.	 Snijd intussen het witloof in kleine staafjes en besprenkel met een lepel  
	 sherryazijn.

3.	 Bak de bloedworsten in boter, op een laag vuur, en laat ze uitlekken op keuken-		
	 papier.

4.	 Verdeel de notenolie en de overgebleven azijn over het witloof en de slablaadjes. 		
	 Kruid met peper en zout en voeg de noten toe.

5.	 Schik de bloedworst, de salade en de aardappelen in ruime borden.



De aardappel. Thuis in elke keuken.
Aardappelen zijn zoveel meer dan gekookte patatjes of puree.  

Wat dacht je bijvoorbeeld van gewokte aardappelen of  
aardappellasagne?

Dit boekje staat boordevol inspiratie voor  
verrassende aardappelgerechten.
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Volg aardappel.be op facebook

Wil je elke week een inspirerend aardappelgerecht in je  
mailbox ontvangen? Schrijf je dan in op het recept van  

de week op www.aardappel.be.


