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Kok(en) op kot [ 2 ]

Beenham met prei & My Puree

Zet het keukengerei klaar:

kookpot met deksel
houten lepel
Groentenmes+ plank
AArdappelmes+plank
koffielepel
soeplepel

voor de aardappelpuree

kom
maatbeker
lepêl

Boodschappenlijstjevoor 1 persoon: 
2 grote sneden gekookte hesp = 134 gram (of  4 sneden = 134 gram)pak prei

1 pak zout/peper een halve liter melk 1 pakje boter 
1 zak Mc Cain My Puree
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Beenham met prei & My Puree
Werkwijze:Werkwijze:
Maak de prei schoon: snijd d
worteltjes eraf. Haal de vieze
bladeren weg. Neem het wit aan
het uiteinde vast. Snijd het wit,
begin onder je vingers, naar het
groen middendoor, en spoel 
onder stromend water schoon. 

Voeg evt een halve soeplepel mosterd toe. Snijd de gekookte ham in reepjes & voeg toe.

Dit heb je nodig: voor 1 persoon : 2 preien

zout/peper
134 gram = 2 grote sneden gekookte hesp (of  4 sneden = 134 g) 

mosterd



Kok(en) op kot [ 5 ]

Beenham met prei & My Puree 
Werkwijze

In de microgolfoven

In een kookpot

Dit heb je nodig:voor 1 persoon:
4 pureeschijven
50 of 55 ml melk
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Snelle rijsttaart
Verwarm de warme uchtoven voor 
op 180 °C
1 Meng de suiker met de bloem.
2 Splits de eieren.
3 Voeg de eierdooiers & roomrijst toe.

4 Klop het wit, van het ei stijf en schep
onder het mengsel.

5 Voeg de melk toe.

6 Zet een hoge Tefal springvorm op
een bakplaat in de oven.

 7 Giet het mengsel in de
springvorm.

8  Bak de taart 30 minuten.

9 Ontvorm de taart. Laat ze een 
beetje afkoelen op een taartrooster.

10 Verwijder de losse bodem met
behulp van een pannenkoekenmes.
Laat de taart afkoelen.

Eenvoudig, goedkoop en 
snel!

De taart kan eigenlijk niet mislukken.

Dit heb je nodig:voor 1 taart
1 tas suiker
1 tas bloem
1/2 l melk
4 à 5 eieren
1 blik roomrijst 425 g
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Tuinkruidensoep met broodkorstjes

Bio roquetsla- spinazie-Bi t l i i

Werkwijze

Niet gemixt is de soep ook 
lekker, dan drijven de
gestoofde kruiden boven.

Dit heb je nodig:



Vaderdag in de voyeur... [ 4 ]

Crespelle of enchiladas

Dit heb je nodig:
1/2 kg rundergehakt1 ui
1/2 kg wortelen2 paprika’s
1/2 liter PASSATA FOOD elvea = gezeefde of hele tomatengezeefde tomaten
1/4 l tomato frito met paprikaspaghettikruiden

(maizenaexpresslookpoeder

verder:
tomato frot met paprika

Werkwijze:
1 Leg een oude krant op het werkblad.
Pak de wortelen bovenaan vast. 
Haal met een dunschiller van boven 
naar onder de schil eraf. 
Draai met de wortel. Snijd de boven- e
onderkant eraf met een mes. 
Snijd de wortelen eerst in reepjes,
dan in stukjes.
2  Was de paprika’s. 
Prik het kroontje eruit.
snijd door en verwijder de zaadjes.
Snijd elke paprika in stukjes.
Zet de paprikastukjes in een pannetje 
onder water.
Breng ze aan de kook.
Laat 1 minuutje doorkoken. Giet ze boven de gootsteen af door 
een zeef. Laat er koud water over stromen.
3 Pel de ui. Snijd de ui in grote stukken. Snijd de ui met het mes
van de keukenmachine in snippers. Ruim het afval op.
4 Meng de uiensnippers door het gehakt.
Bak het vlees (zonder vet). Roer het los met een vork tot er geen

roze vlees meer te zien is.
5 Voeg de wortelen, de paprika en de halve liter gezeefde tomaten toe. Doe er zout en kruiden bij 
en meng alles. Zet een deksel op de pot en laat sudderen.
Bestrooi het oppervlak van de pan met lookpoeder. (Bind de saus met strooimaïzena of maïzena-
express. Men kan de saus van tevoren bereiden

Verwarm 1 pakje Tomato fritto met paprika van Heinz.
Vul de pannenkoeken met de saus.
Rol ze op.
Doe een veeg tomato fritto op de borden.
Snijd de gevulde pannenkoeken schuin in 2

.
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pannenkoeken
Werkwijze:

1. Doe de inhoud van de zakjes pan-
nenkoekmix in een kom.

2. Voeg langzaam en al roerend 9 dl 
melk toe.

3. Maak de koekenpan goed heet 
(kookplaat stand 9). Smelt een klontje
boter in de pan. Laat de boter rondlo-
pen in de pan.

4. Doe 2 sauslepels deeg in de
koekenpan.

5. Laat het deeg rondlopen in de pan.

6. Laat bruinen.

7. Steek een pannenkoekmes onder 
de pannenkoek.
8. Draai de pannenkoek om. Bak 
de pannenkoek aan de andere kant 

goudbruin.

9. Leg de pannenkoeken op een bord.

duurt 1 uur

Dit heb je nodig:2 zakjes pannenkoekmix Dr. Oetker
9 dl melk
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Hamrolletjes met witlof of prei 

Zet het keukengerei klaar: 

ronde & ovalen koperen 
kookpot  met dikke bodem + 
deksel
2 x vergiet + 2 diepe borden
schuimspaan
2 ovenschotels
ovenwanten
grote plank
aardappelmessen
voor kaassaus:
grote creuset kookpot

klopper
weegschaal + kom
maatje sd200
mes
pannenlikker
4 lepels-vork
pollepel
keukenwekker

Greet Lybaert (Diëtiste)
Polenstraat 169a
9940 Sleidinge
tel: 09/357 60 86
fax: 09/357 78 35
www.mamagreet.be
greet.lybaert@greetlybaert.be

Boodschappenlijstjevoor 4 personen: 8 grote sneden gekookte hesp = 536gram (of  4 x 4 sneden = 4 x134 gram)
4 pijlen (niet te dik)witlof pak prei
1 busje muskaatnoot 1 pak zout/peper cayennepeper

100 g gruyère
70 g emmenthaler40 g parmezaan
paneermeel
1 pak bloem 
een halve liter melk 1 pakje boter 
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Hamrolletjes met witlof of prei
Werkwijze:Werkwijze:

Maak de prei schoon: snijd de
worteltjes eraf. Haal de vieze
bladeren weg. Neem het wit aan
het uiteinde vast. Snijd het wit,
begin onder je vingers, naar het
groen middendoor, en spoel 
onder stromend water schoon.

Leg het prei in een pan met
dikke bodem. Voeg een bodem-
pje water, een halve afgestreken
koffielepel zout, 10 draaien van
de pepermolen en een klont
boter toe. Zet een deksel op de pot en laat 15
minuten stoven.

Of

Witlof op grootmoeders wijze:

Haal de buitenste bladeren van het witlof. Leg het witlof in een pan met dikke bodem. Voeg
een bodempje water, een halve afgestreken koffielepel zout, en een klont boter toe. Zet een 
deksel op de pot en laat 15 minuten stoven.

Draai de prei of het witlof om. Zet het deksel op de pot en laat nog 15 minuten stoven. 

Dit heb je nodig:voor 4 personen
4 pijlen witlof
4 preien 
zout/peper

800 gram aardappelen 
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Hamrolletjes met witlof of prei 
Weeg in een kom 50 g gruyère, 35 g em-
mentaler & 20 g parmezaan af.
Zet 50 g gruyère,  35 g emmentaler & 20 g
parmezaan in een andere kom.
Weeg de boter en de bloem af.
1 Smelt de boter in een pan.
2 Doe er de bloem bij en roer tot dit gaat 
borrelen.
3 Voeg de koude melk in 1 keer toe.
Tijdens het warmen wordt de saus 
dikker.
Blijf roeren zodat er geen klontjes 
komen.
Laat 1 minuut doorkoken.
Haal de pan van het vuur. 
4 Breng de saus op smaak met een 
snuifje cayennepeper,

snuifje muskaatnoot. Roer er de helft (100 g =1 kom)van de kazen door.
Verdeel de saus over 2 kookpotten. Zet een vergiet op een diep bord. Leg met behulp van een schuimspaan de prei
of het witloof in het vergiet. Zet het kookvocht opzij. Laat de prei of het witloof uitlekken.
Roer het kookvocht van de prei of van het witlof onder de saus.
Verwarm de grill van de oven voor op 250°C.
Verwarm de frituurketel voor op 160°C
Vet een ovenschotel lichtjes in.Rol elke pijl witlof of elke prei in een grote snede (of 2 sneden van 34 gram per 
snede) hesp, en leg in een ovenschotel. Giet de saus over de hesprolletjes. Verdeel de rest(50 gram)van de kazen
over de schotel. Strooi er paneermeel over.

Plaats de ovenschotel 2 minuutjes op een bakplaat op de bovenste richel onder de grill in de oven. 
Blijf erbij!!!Of plaats de schotel 6 minuten onder de grill van de microgolfoven.

Smullen maar!

Dit heb je nodig:Voor kaassaus voor 4 personen:500 ml melk
50 gram boter
50 gram bloem
1 1/2 klp zout/pepercayennepeper
muskaatnoot
100 g gruyère
70 g emmenthaler40 g parmezaan
verder :536 gram = 4 grote sneden gek-ookte hesp (of  4x 4 sneden = 4 x 134 g) paneermeel
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Macaroni
Dit heb je nodig:voor 5 personen375 g gebroken macaroni

zout / olie

593 g hespensnippers

Werkwijze:

Verwarm de warmeluchtoven 
voor op 175°C

Breng in een grote pan ruim
water aan de kook.

Doe er zout en een scheut olie
(tegen overkoken) in.

Giet de macaroni of penne 
erin.Roer om met een houten
lepel. Kijk op de verpakking 
hoe lang de macaroni of penne
moet koken.

(Snijd de gekookte ham eerst
in repen, dan in blokjes. Zet
opzij).
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Macaroni: kaassaus
Dit heb je nodig:voor 5 personen

1 l melk

sap van 1 citroenpeper/ cayennepeper/nootmuskaat/zout

Weeg de bloem en de boter af.

Smelt de boter zachtjes in een pan.
Doe er de bloem bij en roer met een garde 
tot dit gaat borrelen.
Roer al de melk er tegelijk doorheen. 
Laat het 1 minuutje doorkoken.
Tijdens het warmen wordt de saus dikker.
Blijf roeren zodat er geen klontjes komen.
Als de saus kookt, zet je het vuur laag en laat je hem
pruttelen tot hij dik en romig is.

Voeg 45 draaien van de pepermolen/ een snuifje cayen t

Haal de pan met macaroni of penne van het vuur af. Laat 1 minuut rusten.
Giet de macaroni af. Niet spoelen. Meng in de pastapot met een houten lepel de
saus, blokjes ham & de erwtjes onder de pasta.

kaas & plaats 15’ in de oven.



Werkwijze

1 Meet een halve liter water af. 
Breng het water aan de kook 
in een kleine kookpot. Los het 
bouillonblokje erin op. Meet 125 
ml bouillon af.
2 Leg een oude krant op het 
werkblad. Schil de aardappelen 
met een dunschiller. Leg ze in 
een vergiet.
Ruim het afval op. Spoel de 
aardappelen onder stromend 
water. Zet het vergiet op een 
bord. Snijd ze in blokjes.
3 Pel de ui. Snijd de ui in grote 
stukken. Snijd de ui met het 
mes van de keukenrobot in 
snippers. Ruim het afval op.

4 Was de paprika Prik het kroontje eruit. Snijd door en verwijder
de zaadjes. Snijd de paprika in reepjes. Leg ze in een kleine kookpot. Zet de paprikareepjes
onder water. Breng aan de kook. Laat 1 minuutje doorkoken. Giet ze boven de gootsteen af door een zeef. 
Laat er koud water over stromen.
5 Breng in een pannetje water aan de kook. Snijd een kruis in de tomaat. Leg de tomaat in kokend water . 
Tel tot 10. Haal de tomaat uit het water.Pel ze. Snijd de tomaat in 2. Ontdoe ze van de pitjes.
6 Schil de citroen met een dunschiller. Snijd de schillen in kleine stukjes. Vul een kleine kookpot
met wat water. Doe een beetje zout in het water. Laat de citroenschillen koken tot het water geel ziet. Leg 
ze in een vergiet. Spoel de schillen onder stromend water tot wanneer de zoutsmaak verdwenen is. Dep ze 
droog.

8 Smelt de helft van de boter in een kleine kookpot.
9 Bak hierin de ui snel totdat hij er glazig uitziet.
10 Laat de rest van de boter bruinen in een grote kookpot. Ga een stap achteruit, zo voorkom je brandwon-
den indien het vet spat. Leg het vlees in de kookpot.
Bak het vlees af, tot het vlees van de pan loslaat. Draai het vlees om. Bak de andere kant.
11 Voeg de gefruite uien en de aardappelblokjes eraan toe.Laat 5 min. meebakken.
12 Voeg de paprika en de tomaten eraan toe en laat 3 min. meebakken.

15 Voeg de bouillon toe.Zet een deksel op de pot. Laat een half uur sudderen.
16 Bind de saus al roerend met maïzenaexpress.

Dit heb je nodig  voor 1 persoon

    * 1 kleine ui
    * 1/2 (groene) paprika    * 1 tomaat-25 g boter of benecol bakken en smeren    * 1/2 dun citroenschilletje    * zout-peper

    * 1/4 theelepel paprikapoeder    * 125 ml kippenbouillon (1 blokje)    * maizenaexpress.    * 125 g aardappelen
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1 Zet het keukengerei
klaar:
citruspers
plank
aardappelmes
kom van 2 l + deksel
2 (hoge) glazen of 
(longdrink)glazen
ijsblokjes
rietjes
COCKTAILMASTER

Boodschappenlijstje

Supersap

voor 2 personen:2 sinaasappelen1 pompelmoes2 dl  ananassapgrenadine

Voor de versieringverse ananas
kiwi
rietjes
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Werkwijze in laagjes:

1 Giet in elk glas 

Plaats de cocktailmaster 
op het glas.
2 Meet 50 ml ananassap a
Giet het over de
COCKTAILMASTER
3 Zeef het sinaasappelsap
& meet 70 ml af
Giet het over de
COCKTAILMASTER
4 Zeef het pompelmoessap
& meet 50 ml af.
Giet het over de

COCKTAILMASTER
Werkwijze voor de versiering:
Snijd op de plank een schijf ananas in 4 & mooie schijven van de
kiwi. Rijg een stuk ananasschijf tussen 2 schijven Kiwi op (een ko-
rte ijzeren) cocktailprikker.
Leg de fruitprikker bovenop de glazen en versier met een rietje.

Dit heb je nodig: voor 2 personen:140 ml sinaasappelsap100 ml pompelmoes-sap
1 dl  ananassap20 ml grenadine (ijsblokjes)
Voor de versiering per glas
Stuk ananasschijf2 kiwischijven
rietjes

Supersap



             ... worst & appelmoes
Dit heb je nodig:voor 16 personen:

375 ml water (3/8 l)

Werkwijze:
Doe boter in een bakpan en
doorprik de worst vooraleer ze
te bakken.

Schil de appels en snijd deze in
kleine stukken.
Doe ze in een kookpot van 5l.
Voeg 375 ml water toe.
Laat dit sudderen tot de appels
zacht worden.
Voeg van het vuur suiker of 
canderel toe.

Verdeel het overschot in porties & vries in.



                          Pilaff

Werkwijze:
Snijd de varkenssneden in stukjes
Leg een oude krant op het werkblad,
Neem de wortelen bovenaan vast. Snijd met een dunschiller
van boven naar onder het vel eraf. Draai met de wortel.
Snijd de boven- en onderkant eraf met een mes. 

door. Snijd blokjes .
(Snijd de paprika in stukjes of haal de paprikareepjes uit
wokgroenten. Blancheer)
Meet 1 l water af voor de rijst.
Breng aan de kook.
Verhit 1 keer GO*TAN HUILE  WOK OIL met een klontje 
boter. Bak de kip beetje bij beetje. (Let op: spat!). Zet opzij.

Verhit GO*TAN HUILE WOK OIL Wok de worteltjes.Voeg de groenten (zonder de 
kruiden) toe. Roerbak 5 minuten of zet een deksel op de wok & laat 5 minuten 
sudderen. voeg het vlees toe. Laat nog even doorwarmen.
Neem de kookbuiltjes met een een vork uit het water & laat uitlekken.
Open de kookbuiltjes langs de V-inkeping. Giet de rijst uit de kookbuiltjes. Dien op.

Dit heb je nodig:voor 3 personen

GO*TAN HUILE WOK OIL + een klontje boter
-scheuten, paprikareepjes, geraspte wortelen, preirin-gen, ajuin)

3 worteltjes

1 l water
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Tuiles & vanille-ijs
zet het keukengerei klaar:

Weegschaal

Doosjes om de boter, de bloem en de 
suiker af te wegen.

Mixer met Kloppers
maatbeker
houtenlepel

Tefal Bakplaten
keukenrol

koffielepel

pannenlappen

mosterdglas. 

een ijzeren doos.

voor vanille-ijs:

klopper
aardappelmes/plankje
grote kookpot
vork
2 maatbekers
doos met deksel / ijsschep/potje voor warm water

potje om ei los te kloppen/ Potje om ei te splitsen
mixer met kloppers
houten lepel

Boodschappenlijstje•pak suiker (vanillesui-ker)
• 125 g amandelschilfers•6 eiwitten (overschot)•pak bloem

250 g boter

een halve liter melk2 en een halve dl room6 eieren
vanillestok
1 doosje vanillesuiker
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Tuiles
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Werkwijze:

Verwarm de warmeluchtoven voor op 
180° Celsius.

Weeg de boter, de bloem en de suiker
af.

Klop de boter met de suiker romig.

Voeg de bloem, het eiwit en de gebro-
ken amandelschilfers toe.

Vet Tefal Bakplaten lichtjes in.

Leg met een koffielepel 2 hoopjes 
deeg per bakplaat. Smeer open tot 
een cirkel van 7-8 cm diameter.

Verminder de temperatuur van de heteluchtoven tot 150° Celsius.

Plaats de bakplaten één voor één in de oven. Bak ongeveer 8 minuten
in de oven. (Tot de randen bruin kleuren).

Hang onmiddelijk (met de bovenkant) over een omgekeerd mosterdglas. Laat afkoelen. Verwijder het
glas.

Bewaar de afgekoelde tuiles onmiddellijk in een ijzeren doos.

Tuiles

Na ierdere bakbeurt: Vet Tefal Bakplaten
lichtjes in.Verwarm de warmeluchtoven

voor op 180° Celsius. Verminder de temperatuur
van de heteluchtoven tot 150° Celsius.

Dit heb je nodig:•198 g suiker (of 162 g suiker + 36 g vanillesuiker)• 120 g amandelschilfers•6 eiwitten
•60 g bloem
60 g slappe boter
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1 weeg de suiker af.
Meet de melk af. Doe ze in een 
kleine kookpot. Zet 3 eetlepels 
melk opzij.

2 Snijd de vanillestok open. 
Schraap het merg eruit en doe
het bij de melk.
Breng de melk samen met de 
vanillestok en de suiker aan
de kook in een grote kookpot.
Neem de kookpot van het
fornuis. Laat 10 minuten 
trekken.
Verwijder de vanillestok.

3 Splits de eieren.

4 Klop de eierdooiers los met 3 eetlepels melk.
Voeg, van het vuur af, al kloppend aan de warme melk toe.

5 Klop op tot een schuimig mengsel.
Zet de kookpot in koud water. Laat afkoelen. ROer af en toe om velvorming te 
voorkomen.

Klop de room licht stijf.

Als het geheel afgekoeld is schep je de room met een houten lepel onder de massa.

Giet het vanille-ijs in een doos met deksel.
Plaats in het invriesvak van de diepvries.
Klop af en toe op tot volledige doorkoeling.

vanille-ijs
Dit heb je nodig:voor 4 personen:

1 en een kwart dl melk2 en een halve dl room3 eierdooiers
125g fijne griessuikerHet merg van 1 vanillestok10g vanillesuiker
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Zet het keukengerei  klaar:

• 2 eetlepels
• kleine kookpot
• maatbeker van  SD200
• maatbeker
• mixer met kloppers
• pannenlikker
• 2? houten lepels
• schaar
• 5 kommetjes om op te
dienen

Chocolademousse zonder ei
Boodschappenlijstje

•pils
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Werkwijze:

Laat afkoelen.

half op.

-

 Plaats 3/4 uur in de diepvries

niet te lang op met de Kenwood.

Zet ze koel.

Chocolademousse zonder ei
Dit heb je nodig:voor 5 porties: 
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Stap-voor-stap
recepten voor
kotstudenten

www.aandekook.be
greet.lybaert@greetlybaert.be


