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Low Carb Keuken - heerlijk low-carb recepten

	 

	 

	Chicken Chilli pan, kokende pan met pikante yoghurtsaus

	 

	Kip met verse pepers en paprika als hartige stew heeft gunstige effecten: Het is rijk aan eiwitten en helpt bij de opbouw spieren, de bloedsuikerspiegel constant wordt gehouden en verhoogt de afweer van het lichaam door een veel vitamine C en fytochemicaliën.

	 

	 

	 

	Voor 4 maaltijden

	2 kippenpoten (dus ongeveer 350 gram)

	1 dubbele kipfilet op het bot (dus ongeveer 500 gram)

	1 theelepel komijn 

	2 teentjes knoflook 

	1 biologische citroen 

	1 eetlepel paprikapoeder (sterk gestegen) 

	2 eetlepels paprika (edele zoet) 

	2 grote rode paprika's (dus ongeveer 500 gram)

	3 uien 

	2 eetlepels olie 

	400 milliliter kippenbouillon 

	350 g yoghurt (3,5% vet) 

	1 eetlepel tomatenpuree 

	3 eetlepels bloem 

	20 cherry tomaten 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Clean kip benen in het water, dep ze droog en dwars door het gewricht.

	Clean kipfilet in water, dep ze droog en snijd het bot langs en vervolgens kruiselings in twee helften. Karwij met weinig zout in een vijzel.

	Peel en gehakt knoflook. Spoel citroen in warm water, droog en rasp de schil fijn. Komijn zout, knoflook, citroenschil en chilipoeder met een beetje water mix tot een pasta.

	Stukken kip mengen in een kom met de pasta, dek af met plasticfolie en laat in de koelkast voor 2 uur (marineren).

	De paprika's in vieren, verwijder de zaadjes, schoon water en snijd in hapklare stukken. Pel de uien en hak ze fijn.

	Stookolie in een braadslee. Stukken kip bak rond, neem.

	Voeg de uien en paprika's in de braadpan en bak al roerend, tot de uien goudbruin.

	geven stukken kip terug in de braadslee, vullen met de bouillon, breng aan de kook, daarna verhit, voorverwarmde oven op 200 ° C (met convectie niet aanbevolen voor gas: regulator naar positie 3) open op de 2e niveau van onderen 30 minuten koken, sudderen; een keer draaien.

	Yoghurt, tomatenpuree en de bloem met 100 ml water Roer tot een gladde crème. Clean tomaten in water.

	Na 30 minuten koken tomaten yoghurt en tomaten in de braadslee te geven, roer en verder braden 15 minuten. Seizoen chili pot met zout en peper.

	Een beetje advies

	De dikker de saus met yoghurt en wat bloem in plaats van room of zure room maakt ze lichter en frisser. Iets wit brood voor Auftunken de saus - en de extra koolhydraten bieden zelfs langdurige verzadiging.

	Per portie: 626 kcal

	 

	 

	Sauerbraten van kip met cranberry's en roggebrood

	 

	De gespierde vlees van de kip doet fit: niacine, ijzer, vitamine B en zink verlenen nieuwe bevoegdheden en het immuunsysteem versterken. In plaats van de gebruikelijke rozijnen als een Sauerbraten bereide kip op smaak gebracht met veenbessen. De taart bessen zijn anti-inflammatoire in blaasproblemen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	4 takjes peterselie 

	100 ml witte wijnazijn 

	200 ml witte wijn of druivensap 

	12 zwarte peperkorrels 

	4 laurierblaadjes 

	1 wortel (dus ongeveer 100 gram)

	2 uien 

	1 stengel bleekselderij (dus ongeveer 100 gram)

	2 dubbele kipfilets op het bot (dus ongeveer 650 gram)

	2 eetlepels olie 

	Zout en versgemalen peper 

	1 eetlepel bloem 

	400 milliliter kippenbouillon 

	2 sneetjes roggebrood (dus ongeveer 85 gram)

	30 gram gedroogde cranberries 

	2 eetlepels balsamicoazijn

	De voorbereiding sequentie

	schoon peterselie in water. Verwarm witte wijn azijn en witte wijn eens, peperkorrels, laurier en peterselie stengels en bak 5 minuten. Laat afkoelen.

	Wortel en ui schil, schoon selderij, schoon water en losschroeven. Alles in zodat het verpletteren van de 2 centimeter stukken.

	Clean kipfilets in water, dep ze droog, schil en snijd met been respectievelijk lengte- en dwarsrichting in twee helften.

	voert met de groenten in een kom en giet de afgekoelde marinade. bedekt een dag met plasticfolie in de koelkast drag (marineren).

	De volgende dag, neem de kip uit de marinade. Marinade giet door een zeef en te verzamelen. uitlekken goed groenten.

	Olie vuur in een koekenpan. De kipfilets met zout en peper en bruine aan elke kant gedurende 1 minuut.

	Haal het vlees uit de pan; de groenten in de pan, bak kleurloos roeren. Strooi bloem over en roer.

	Plaats de groenten in een braadslee. Gevangen marinade en giet kippenbouillon, weer voeg het vlees, warmte op een middelhoog vuur afgedekt 15-20 minuten koken, sudderen.

	Pumpernickel crumble.

	geven pumpernickel kruimels, veenbessen en balsamico azijn in de braadslee en blijven koken voor 5 minuten. Breng op smaak met zout en peper.

	Een beetje advies

	Serveer de eiwitrijke vlees een koolhydraat bijgerecht zoals aardappelen, aardappel of brood dumplings. Om de feestelijke voedsel langdurig ziek.

	Per portie: 415 kcal

	 

	 

	Rollades op Marokkaanse stijl met rozijnen en amandelen

	 

	De eiwitrijke vlees is een geweldige manier om de behoefte aan ijzer te voldoen. Als u wilt dineren eiwit spanningen overeen deze low carb maaltijd aan uw wensen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 gele paprika 

	30 gram rozijnen 

	40 gram amandelen (huid)

	2 eetlepels tomatenpuree 

	1 ½ theelepel harissa 

	4 grote dunne plakjes rundvlees (als het dus ongeveer 200 gram)

	3 uien 

	2 teentjes knoflook 

	2 eetlepels olie 

	2 eetlepels bloem 

	425 gram tomaten in blik 

	225 ml droge sherry 

	Zout en zwarte peper

	De voorbereiding sequentie

	De paprika in vieren, verwijder de zaadjes, schoon water en snijd in fijne reepjes.

	Rozijnen en amandelen gehakt gescheiden.

	Tomatenpuree en harissa mix tot een pasta.

	geven rundvlees plakjes op werkvlak, bestrijk ze lichtjes zout en de tomaat Harissa pasta.

	distribueren rozijnen en amandelen op. De pepers plaatsen dwars op de rollen.

	Rol de rollen strak en geplakt met tandenstokers.

	Pel de uien en knoflook en fijn versnipperen.

	De olie in een diepe koekenpan of in een Nederlandse oven warmte. Dompel de rollen in de bloem, af te schudden overtollige bloem en bak de broodjes in hete olie rondom, afhaalmaaltijden.

	Voeg de uien en knoflook in de pan en bak 1 minuut. 

	geven rolt terug in de pan. Tomaten in blik en sherry en laat het weer op te warmen.

	Alles bedekt op een middelhoog vuur sudderen 70-80 minuten, terwijl de rollades van tijd tot contact.

	Als ze worden gekookt, verwijder het vlees broodjes en het seizoen de saus op smaak met zout en peper. Goed om: couscous.

	Een beetje advies

	Als kinderen eten met en u wilt de sherry afzien, de plaats van de alcohol door groentebouillon.

	Per portie: 511 kcal

	 

	 

	Mosterd eieren met spinazie en dragon

	 

	Hoewel dit vegetarische klassiekers bevat een aanzienlijke hoeveelheid vet, maar de calorieën zijn goed besteed. Omdat eieren te bieden in aanvulling op vitaminen, mineralen en omega-3-vetzuur overvloedig lecithine; spinazie bevat veel foliumzuur. Beide samen zorgen voor glanzend haar, een mooie huid en sterke nagels, zeggen sommige experts.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	4 eieren (M)

	1 ui 

	2 stengels dragon (kan vervangen 1 / 2Teelöffel gedroogde dragon)

	125 gram van jonge spinazie 

	1 eetlepel olie 

	160 milliliter sojaroom 

	2 eetlepels grove mosterd 

	Zout en versgemalen peper 

	tabasco

	De voorbereiding sequentie

	anpiksen eieren, zet in kokend water en kook zacht als was in 6-7 minuten. Pel de ui en hak ze fijn. schoon dragon in het water, schud droog, plukken bladeren en fijn versnipperen. clean spinazie in koud water in het water en afvoer goed.

	Stookolie in een koekenpan en bak de uien erin. Roer sojaroom en warmte weer.

	de spinazie toe aan de saus toe en kook 2 minuten.

	Roer de mosterd en dragon en breng de saus op smaak met zout, peper en een paar spatten van Tabasco.

	Giet de eieren en ontmoedigen kort. Pel de eieren en warm in de mosterdsaus. Deze aardappelen past.

	Een beetje advies

	Omdat vrije uitloop kippen eten veel groene spul, meer bioactieve plantaardige stoffen dan die van dieren zonder uitlaat bevatten hun eieren meestal. Het is de moeite waard om aandacht te besteden aan de kwaliteit.

	Per portie: 394 kcal

	 

	 

	Pittige kip curry met gember en tomaten

	 

	Dankzij het hoge gehalte aan goede bruikbare proteïne verzadigt kip genoten zonder overladen met vet calorieën. Verse gember en de overvloed van kruiden in de pasta verkwikkende en de spijsvertering te stimuleren zacht.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	350 gram kipfilet 

	50 gram Tikka Masala Paste 

	3 eetlepels crème yoghurt

	3 kleine rode uien 

	1 stuk gemberwortel (dus ongeveer 30 gram)

	1 eetlepel olie 

	425 gram tomaten in blik (uitgelekt)

	1 eetlepel tomatenpuree 

	75 gram soja-room 

	Zout en zwarte peper 

	Zwarte komijn zoals gewenst

	De voorbereiding sequentie

	Kipfilet spoelen en dep ze droog. Ten eerste, in dikke plakken, dan hak in blokjes.

	Tikka masala kruidenmix en room yoghurt mix in een kom, kip blokjes en meng het goed. bezielen Cover en in de koelkast 's nachts (marineren).

	Pel de uien en snijd in brede stroken. Gember, schil en hak ze fijn. Olie vuur in een koekenpan, bak de uien en gember 2-3 minuten. Kip in blokjes gesneden toe en bak nog 1 minuut.

	Hak tomaten in blik weinig geven met tomatenpuree en 125 ml water in de pan, weer opwarmen. Dek af en kook op matig vuur gedurende 10 minuten.

	Als ze worden gekookt, giet weinig sojaroom om weer even opnieuw te verwarmen. Breng op smaak met zout en peper. Het voorbereiden met de resterende sojaroom. strooi Desgewenst Nigella over. Deze bruine rijst past.

	Een beetje advies

	breng een groene salade aan de tabel: Dus, uit de Curry een complete, eenvoudig low-carb eten.

	Per portie: 385 kcal

	 

	 

	Asperges en tomaat salade met garnalen en dille

	 

	De combinatie van verschillende nuttige voedingsstoffen zoals eiwitten, vezels, kalium, vitamine A en C en onverzadigde vetzuren heeft Galle, ogen, maagdarmkanaal en de bloeddruk goed.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 citroen 

	1 rode ui 

	1 bosje dille 

	200 gram cherry tomaten 

	150 gram garnalen (klaar om te koken)

	2 eetlepels olijfolie 

	1 theelepel agave siroop of honing

	Zout en zwarte peper 

	500 gram witte asperges

	De voorbereiding sequentie

	express citroen. Ui schil en hak ze fijn in fijne reepjes. schoon Dill in water, schud droog en hak ze fijn. Clean tomaten in water en snijd ze in twee helften. citroensap, ui, dille en tomaten met garnalen, olie en agave siroop in een kom. Voeg zout en peper en meng goed.

	Clean asperges in water en schil grondig met een dunschiller. Woody eindigt tegen overdreven druk en de verpletterende staven diagonaal in plakjes. Laat de aspergepunten overal.

	Het plaatsen van een voldoende grote pan, kokende pan met zout water om te koken en de asperges in het voor 4-5 minuten beetgaar koken, sudderen.

	Giet asperges in een vergiet en goed uitlekken.

	geven nog steeds warm voor de overige ingrediënten toe en meng goed. trekken 3 minuten opnieuw met zout en peper uit de molen en ter tafel te brengen.

	Een beetje advies

	Nog sneller en licht kruidige: Neem soms groene asperges, waarvan alleen de onderkant geschild te zijn behoeften.

	Per portie: 238 kcal

	 

	 

	Rosbief broodjes met pompoen kwark en Chinese kool

	 

	Veel eiwit en weinig koolhydraten maken van belegde broodjes voor een optimale licht diner. Ze bieden ook het lichaam met B-vitamines en ijzer en zijn dus goed voor de zenuwen en zuurstof.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 eieren 

	100 gram van gebeitst pompoen (glas)

	3 stengels koriander 

	150 gram Magerquark 

	1 kleine biologische citroen 

	Zout en versgemalen peper 

	150 gram Chinese kool 

	10 plakjes rosbief (zonder vet bekleding)

	De voorbereiding sequentie

	anpiksen eieren, plaats in kokend water en kook hard in 8-9 minuten. Afschrikken schil, en hak ze fijn.

	Ondertussen pompoen uitlekken in een vergiet en grof hakken. schoon koriander in water en droog schudden. Papers plukken en fijn versnipperen.

	kwark met pompoen en koriander in een kom. schoon citroen in water, veeg droog; rasp de schil fijn uitdrukken sap en beide mix met de cottage cheese mengsel. zout en peper en roer te voegen in de gehakte eieren.

	Clean chinese kool, schoon water en droog schudden. gehakt met een groot mes in zeer fijne reepjes. In een kom, licht zout en kneed krachtig gedurende 3-4 minuten, zodat het glad is.

	geef rosbief plakjes op werkvlak, licht zout en peper. distribueren elk 1-2 theelepels pompoen Quark het.

	Elke schijf met weinig Chinese kool blijken stevig oprollen en leg ze op een bord. Garneer met de resterende kool en ter tafel te brengen.

	Een beetje advies

	Voor degenen die liever, kan de vulling ook verpakken in goed vet plakjes kalkoen of kip bezuinigingen. En als je meer vezels wilt, geserveerd alle resterende Chinese kool - met weinig vinaigrette mixed - als een rauwe groente salade.

	Per portie: 356 kcal

	 

	 

	Visfilets met amandel korst op gesmolten cherry tomaten

	 

	Met een portie, neemt de dagelijkse behoefte aan jodium zijn. Overvloedige eiwit en onverzadigde vetzuren filets en amandelen. En de tomaten dragen cytoprotectieve agenten en pro-vitamine A aan het positieve saldo in!

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 ui 

	1 grote teen knoflook

	1 kleine biologische citroen 

	2 eetlepels koolzaadolie

	300 gram cherry tomaten 

	75 ml witte wijn of groentebouillon

	4 eetlepels gemalen amandelen (40 gram)

	1 snufje gedroogde tijm 

	Zout en versgemalen peper 

	4 Lengfischfilets (dus ongeveer 75 gram)

	1 bosje peterselie

	De voorbereiding sequentie

	Ui en knoflook schillen en fijn versnipperen. schoon citroen in het water, de kom wrijven en zet apart.

	Bak de ui en knoflook glazig in 1 eetlepel olie.

	Clean tomaten in water en giet het in de pan, Ketel.

	Blus met wijn of groentebouillon. Dek af en laat 10 minuten sudderen op een laag vuur.

	Ondertussen, gemalen amandelen met tijm en geraspte citroenschil Mix. Licht zout en peper.

	Spoel visfilets, dep ze droog en bestrooi met zout. Leggen Met de ene kant in de kruiden mengsel en stevig aandrukken.

	Resterende olie vuur in een koekenpan. Pootvis aan de pittige kant op middelhoog vuur kort. Consult en plaats in een ovenschaal. In het verwarmde voorverwarmde oven buis Küchenherdbei 200 ° C (met convectie: regelaar op stand 3: 180 ° C, bij benzine) Bak ongeveer 8 minuten.

	schoon peterselie in water, schud droog en hak ze fijn. Onder de tomaat roer, breng op smaak met zout en peper en leg ze op plaat 2. De voorbereiding van de 2 visfilets op de top en breng aan de tafel.

	Een beetje advies

	Lengfischfilets is lekker - maar u kunt voor dit recept ook gewenst andere vaste visfilet zoals neem de roodbaars, kabeljauw of koolvis.

	Per portie: 396 kcal

	 

	 

	Gebakken schol filets met krab, spinazie en knapperige croutons

	 

	Veel licht verteerbaar eiwit maakt de heerlijke creatie voor een optimale diner 's avonds laat of de ideale lunch voor al diegenen die houden van te genieten, zonder belasting van de maag en darmen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	75 gram volkoren ciabatta (gisteren) 

	1 ui 

	150 gram van jonge spinazie 

	3 stengels dille 

	6 scholfilets zonder huid (dus ongeveer 60 gram)

	Zout en grof gemalen peper 

	1 eetlepel olie 

	1 stukje citroen 

	75 gram garnalen (gepeld)

	De voorbereiding sequentie

	verpletteren brood in dunne plakjes en verwarmd voorverwarmde oven bij 200 ° C (met convectie: regelaar op stand 3: 180 ° C, gas) goudbruin ongeveer 4-5 minuten op het rooster op deze wijze.

	Ondertussen, schil de ui en hak in fijne reepjes. neem croutons uit de oven en verpletteren met je handen.

	clean spinazie in koud water, spoel in water en goed laten uitlekken. schoon Dill in het water, droog schudden en grof plagen. Spoel scholfilets, dep droog, zout en peper.

	Verhit de olie in een koekenpan warmte en scholfilets bak ze aan elke kant 1-2 minuten. Voeg voorzichtig op plaat en in de oven te houden bij het uitschakelen warm.

	de ui strips en spinazie in de pan en bak 1-2 minuten, onder voortdurend roeren. Breng op smaak met zout en peper. uitdrukken citroen over de pan.

	geven krabvlees in de pan en miterwärmen kort. De gemalen croutons en dille, meng.

	distribueren Spinazie Crab groenten op de visfilets en onmiddellijk naar de tafel.

	Een beetje advies

	Variaties zelfgenoegzaam? Geen probleem: probeer het gerecht het uit met snijbiet, mosterd kool of paksoi in plaats van spinazie! Iets goedkoper wird's way, als je de Noordzee krabvlees door diepwater krab vervangen.

	Per portie: 370 kcal

	 

	 

	Gegrilde courgette bloemen met pecorino en chili

	 

	In de bloemen van de tuin pompoenen geïnfecteerde beta-caroteen, en voorkomt vetafzetting in de slagaders. Ondersteuning is de gele kleurstof door olijfolie. Zijn onverzadigd vetzuur helpt de bloedlipiden vloeistof houden.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	8 courgettebloemen 

	1 gedroogde rode peper 

	3 stengels Oregano 

	1 limoen 

	4 eetlepels olijfolie 

	50 gram pecorino 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	De scherpe buitenste kelkbladeren rond de steel te elimineren benaderingen.

	Open bloemen voorzichtig los te maken van de stoten en vervolgens de onderste bloemen eindigt tegen overdreven druk.

	Chilli crumble. schoon oregano in water, schud droog, plukken bladeren, hak en voeg het geperst limoensap in een kom.

	Olijfolie roer.

	Pecorino met een dunschiller schaven prima.

	Een grillpan op te warmen. Grill de bloemen op middelhoog vuur ongeveer 4-5 minuten, dan plaats op een bord, breng op smaak met zout en peper en bestrooi onmiddellijk met de marinade. geven kaas bovenop en laat gedurende 15 minuten.

	Een beetje advies

	Het seizoen voor de courgette bloemen is kort; meestal zijn ze alleen aangeboden in juni. Iedereen die wil het gerecht meer verzadigend te maken, besprenkeld geroosterde zonnebloempitten en het zou zowel de smaak als op de ondersteuning van de bloedsomloop door de onverzadigde vetzuren zijn.

	Per portie: 160 kcal

	 

	 

	Gemarineerde mozzarella met olijven en gedroogde tomaten

	 

	Olijven en de olie zijn rijk aan oliezuur, een enkelvoudig onverzadigd vetzuur. Zo verbeteren ze de relatie tussen "goede" en "slechte" cholesterol, een hypotensieve werking en remmen ontstekingen in de vaten. Vooral mensen met een hoog risico op hart- en vaatziekten voordelen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	½ limoen 

	40 gram groene olijven zonder steen 

	50 gram gedroogde tomaten (uitgelekt) 

	2 eetlepels olijfolie 

	1 kleine gedroogde chilipeper 

	250 gram mozzarella (9% vet) 

	zwarte peper 

	Rosemary voor de garnering

	De voorbereiding sequentie

	De kalk uitdrukkelijke Maatregel 1 eetlepel sap. Olijven en gedroogde tomaten fijn versnipperen.

	In een kom met olijfolie en limoensap mix. Chilli crumble en ook mengen in.

	Laat de kaas en snijd ze in kleine stukjes.

	gehakt mozzarella in plakken of blokjes

	Besprenkel met de gekruide olie en trekken bij kamertemperatuur gedurende 15 minuten (marineren). Met weinig rozemarijn gegarneerd ter tafel te brengen.

	tips

	Bij het kopen van mozzarella op de verpakking: Heeft ze een keer opgepompt, is goede smaak daar, de kaas mogelijk al bitter geworden.

	Per portie: 183 kcal

	 

	 

	Gemarineerde Clams met chili peper en peterselie

	 

	De mosselen bevatten weinig vet bevatten selenium en zink voor een goed functionerend immuunsysteem. Bovendien, een deel daarvan verschaft reeds de helft van de dagelijkse behoefte aan vitamine D, die ook dient in het immuunsysteem: Het duwt de immuuncellen, die vervolgens sneller aanvallers kunnen reageren.

	 

	[image: Image]

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 kg mosselen (vers of bevroren)

	1 grote ui 

	2 teentjes knoflook 

	1 groene chilipeper 

	½ bosje peterselie 

	½ citroen 

	2 eetlepels olijfolie 

	275 ml droge witte wijn of visbouillon 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Scrub mosselen en voor 1 uur in koud water; waardoor het water een keer veranderen. (Ontdooi bevroren mosselen.)

	Pel en snipper de ui en knoflook Ondertussen in kleine blokjes. Pfefferschote gesneden in de lengte doormidden, verwijder de zaadjes, schoon water en snijd in fijne reepjes.

	schoon peterselie in water, schud droog, plukken bladeren en grof hakken. express citroen.

	Uitlekken in een vergiet mosselen. Open mosselen sorteren.

	Olie in een grote pan, Ketel hitte, bak de ui en knoflook glazig. Pfefferschote toevoegen en ook kort bak.

	Giet de witte wijn en een keer koken.

	Kokkels en bak afgedekt op hoog vuur ongeveer 4 minuten koken, sudderen totdat alle mosselen hebben geopend, waardoor de pan, ketel meerdere malen te schudden.

	Mosselen met een schuimspaan uit de pan, neem Ketel en voer op een bord. Mosselen die niet zijn geopend, uitzoeken.

	geven peterselie in de Sud, met zout, peper uit de molen en het citroensap.

	Sud giet over de mosselen en onmiddellijk of gekoeld op de tafel te brengen.

	Een beetje advies

	De verse mosselen nadert winkelen De bereiding volgorde; ze zijn niet langdurig. Zodra de geringste mate ammoniakgeur waarneembaar is, kan deze niet meer worden gebruikt.

	Per portie: 97 kcal

	 

	 

	Paddestoelen in balsamico-azijn met knoflook en peterselie

	 

	Of het nu wilde of gekweekte paddestoelen als paddestoelen of kastanjes: De plantaardige kant schijnt door een hoog gehalte aan vitamine D. Het is een van de stoffen die we te weinig hebben vaak. Vooral voor vegetariërs zijn schimmels, een bijzonder waardevolle bron van dit bot te versterken vitamine, want ze komen anders meestal te kort.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	425 gram gemengde paddenstoelen 

	2 teentjes knoflook 

	2 stengels peterselie 

	2 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	175 milliliter van de klassieke groente 

	3 eetlepels balsamicoazijn

	De voorbereiding sequentie

	Clean champignons schoon met een borsteltje of een stuk keukenpapier en snijd ze in stukken van gelijke grootte.

	Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	schoon peterselie in water, schud droog, plukken bladeren en grof hakken.

	Verhit de olie in een koekenpan en knoflook erin bak 1 minuut.

	Champignons toe en bak 3-4 minuten tot krachtig op hoog vuur al roerend. Breng op smaak met zout en peper.

	Giet de bouillon.

	De peterselie en verlof om te koken voor 1 minuut.

	Balsamico azijn en bak nog 2-3 minuten. Laat gedurende 2 uur.

	Een beetje advies

	Een schotel voor bijna alle gevallen: De champignons smaken als voorgerecht, evenals een voorgerecht of bijgerecht. En als je wilt, gemengd ze soms met warme pasta of een omelet gevuld met het!

	Per portie: 69 kcal

	 

	 

	Sardines Venetiaanse stijl met uien en rozijnen

	 

	De eiwitrijke voorgerecht bevat veel selenium. Het sporenelement werkt als een wegvanger van vrije radicalen in het lichaam en heeft belangrijke functies in het schildkliermetabolisme.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	30 gram rozijnen 

	650 ml witte wijn of druivensap 

	4 rode uien 

	800 gram Sardine (klaar om te koken)

	Zout en versgemalen peper 

	5 eetlepels bloem 

	4 eetlepels olijfolie 

	3 piment bessen 

	1 theelepel koriander 

	2 teentjes 

	2 laurierblaadjes 

	250 ml witte azijn

	De voorbereiding sequentie

	bedekken rozijnen met een beetje witte wijn en genieten van 10 minuten.

	Pel de uien en snijd in zeer fijne plakjes.

	Clean sardines in water, verwijder hechtende schalen.

	Sardine dep ze droog en het seizoen binnen en van buiten met zout en peper.

	draai vis in bloem. Tik het overtollige bloem voorzichtig.

	3 eetlepels olijfolie in een koekenpan opwarmen. De sardine bak ze goudbruin aan elke kant. Verwijder sardines, uitlekken op absorberend papier en vervolgens lag naast elkaar in een ovenschaal.

	De pan af te vegen. gebakken ui in rest van de olie op matig vuur al roerend 4-5 minuten kleurloos. Kruiden en laurierblaadjes geven.

	Resterende witte wijn en azijn giet.

	Sultana's toe te voegen, warmte opnieuw en laat 10 minuten sudderen. geef marinade gloeiend heet over de sardines en laat afkoelen. bezielen bedekt 1 dag in de koelkast met plasticfolie (marineren). Om de garnalen niet ijskoud op de tafel, 30 minuten voor het serveren uit de koelkast te nemen.

	Een beetje advies

	De dubbele portie is snel gemaakt. De antipasti kan worden opgeslagen voor een aantal dagen in de koelkast - zodat u meer van.

	Per portie: 424 kcal

	 

	 

	Feiner venkel salade met dun gesneden salami

	 

	De groenten met de typische anijssmaak beschermt met zijn hoge gehalte aan vitamine C, E en beta-caroteen, de cellen tegen vrije radicalen. De etherische oliën ook te verlichten verkoudheid en maag- en darmklachten.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 grote venkelknol (dus ongeveer 500 gram)

	1 rode ui 

	1 kleine biologische oranje 

	½ citroen 

	100 gram salami venkel in zeer dunne plakjes

	1 theelepel honing 

	1 theelepel Dijon mosterd 

	Zout en versgemalen peper 

	3 eetlepels extra vergine olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	Maak de venkel, schoon water, dep ze droog en hak de groente snijmachine, of met de snijmachine in dunne plakjes.

	Pel de ui en hak ze fijn. Spoel Oranje hete, droge rub en wrijf ongeveer de helft van de kop fijn.

	uitdrukken Oranje en meet 2 eetlepels sap. ook tot uitdrukking citroen en maatregel 1 eetlepel sap.

	Het voorbereiden van venkel en uien met salami segmenten op een plaat decoratief.

	Sinaasappelsap, citroensap, honing, mosterd, zout en peper uit de molen. Olijfolie verduisterd. De saus over de ingrediënten giet, bezielen 10 minuten en breng aan de tafel.

	Een beetje advies

	Je kunt niet genoeg van anijs smaak te krijgen? Dan roosteren een theelepel venkelzaad zonder vet kort in de koekenpan en strooi het over de voorgerecht!

	Per portie: 193 kcal

	 

	 

	Gemarineerde groene olijven met venkel en oranje

	 

	Vet of fit? Hoewel deze, omdat olijven vet bevatten, maar slechts 150 calorieën per 100 gram. Bovendien is hun olie uit vetzuren samenstelt die positief zijn voor het lichaam. De overgrote enkelvoudig onverzadigd oliezuur z. B. heeft een gunstig effect op het cholesterolgehalte actie van het verlagen van de slechte LDL cholesterol.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	350 gram groene olijven met stenen 

	1 kleine rode peper 

	1 rode ui 

	1 kleine venkelknol (dus ongeveer 200 gram)

	½ bosje basilicum 

	1 Orange 

	2 eetlepels olijfolie 

	versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Druk olijven iets of hak met een klein mes, en plaats in een kom.

	Snijd chili peper in de lengte doormidden, verwijder de zaadjes, schoon water en fijn versnipperen.

	Ui schil en hak ze fijn in zeer dunne ringen.

	Clean venkel in het water, schone, het brouwsel herauszerkleinern wigvorm en hak de aardappelen in kleine blokjes.

	schoon basilicum in water, schud droog, plukken bladeren en grof hakken. Alles over olijven geven.

	Gesneden oranje in de helft en squeeze. Voeg 3 eetlepels sinaasappelsap en olijfolie naar de olijven en breng op smaak met versgemalen peper. trekken alle mix goed, behandel en koel 24-36 uur (marineren).

	Een beetje advies

	Geniet van de ingelegde olijven, een glas rode wijn, zoals gebruikelijk is rond de Middellandse Zee. De daarin opgenomen bioactieve stof resveratrol voorkomt afzettingen in de bloedvaten en versterkt het hart.

	Per portie: 169 kcal

	 

	 

	Gestoofde kip in rode wijn met sjalotten, champignons en kruiden

	 

	Laag vetgehalte, hoog eiwit - de "Coq au vin" verzadigd zonder inspanning. Een hoog gehalte aan niacine en vitamine B6 doet het zenuwstelsel goed, "schone" de fenolen in rode wijn de aderen en krijg het hart.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 bosje soepgroenten 

	12 kleine sjalotjes 

	5 teentjes knoflook 

	4 takjes tijm 

	Zout en versgemalen peper 

	3 laurierblaadjes 

	300 gram kleine champignons 

	1400 gram kipfilet op het bot 

	4 eetlepels bloem 

	2 eetlepels olijfolie 

	2 eetlepels tomatenpuree 

	500 ml rode wijn (bordeaux)

	350 milliliter kippenbouillon 

	wens: 3 stengels peterselie

	De voorbereiding sequentie

	Clean greens, schoon water en in stukken hakken. Sjalotten en knoflook schil. schoon tijm in water en droog schudden. Leg ze in een kom en breng op smaak met zout en peper, goed mengen met laurierblaadjes. Clean paddestoelen, eventueel kort spoelen en dep ze droog.

	Kipfilets koud spoelen en dep ze droog. Met een groot mes om het borstbeen langs de filets van het bot breken, verdeel elke borst helft in 3 stukken.

	Stukken kip bestrooi met een beetje bloem. Olijfolie in een ovenvaste koekenpan of een braadslee op te warmen. Stukjes kip bak rond krachtig, te verwijderen.

	De groenten en champignons in de pan of braadslee te geven, ook sear. Tomatenpuree en roerbak kort. Stukken kip te laten zien.

	Giet rode wijn en bouillon toe en breng aan de kook. In de verwarmde, voorverwarmde oven buis Küchenherdbei 200 ° C (met convectie: 180 ° C, in gas: regulator naar positie 3) laat gedurende 35-40 minuten.

	Schoon, chop Desgewenst peterselie in water en giet over de afgewerkte kip.

	Een beetje advies

	Neem een goede rode wijn en kipfilet Biohändler, dan onweerstaanbare smaak en verleidelijke geur zijn gegarandeerd. Deze knapperig stokbrood - voilà, daar gaat je feest!

	Per portie: 427 kcal

	 

	 

	Zalm en komkommer koekenpan met dille en anijs likeur

	 

	De eenvoudigste manier om een gezonder hart en krachtige grijze cellen via de omega-3 vetzuren. Zalm is een van de beste bronnen voor. In de combinatie met koolzaadolie en sojaolie room alle belangrijke vetcomponenten worden geassembleerd. Sinds de moeite waard elke Fettkalorie!

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 komkommer (500 gram)

	1 rode ui 

	250 gram zalmfilet (zonder huid)

	1 eetlepel koolzaadolie 

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels anisette 

	125 milliliter klassieke groente 

	125 milliliter sojaroom 

	3 stengels dille

	De voorbereiding sequentie

	schoon komkommer in water, schillen en in tweeën gesneden. Met behulp van een lepel, schraap de zaadjes eruit. Komkommer vruchtvlees in ongeveer 1,5 centimeter breed stukjes versnipperen. Pel de ui en hak ze fijn.

	Spoel zalmfilets, dep ze droog en hak blokjes in ongeveer 2 centimeter. Verhit de olie in een koekenpan vuur en bak de vis ronde licht bruin. Het verwijderen van zout en peper.

	geven uien in de koekenpan en bak het kort het. Komkommers en kook bak 2 minuten. Breng op smaak met zout en peper.

	Blus met de anijs likeur.

	Bouillon en sojaroom add. Kook leeg, dan downshift temperatuur en laat gedurende 4 minuten op laag vuur.

	Ondertussen schoon Dill in het water, droog schudden en vlaggen te plukken. Leg de zalm terug in de pan. kook 2 minuten resteren, breng op smaak met zout en peper. Bestrooi met dille en breng aan de tafel.

	Een beetje advies

	Een rechtbank voor alle gevallen: als je een high-eiwit fitting low-carb diner wilt, dienden een vetarme soep of een salade met vetarme dressing verwacht. Kies een hoog-koolhydraat bijgerecht zoals aardappelen of rijst om een evenwichtige lunch daaruit.

	Per portie: 358 kcal

	 

	 

	Gevulde kalkoen broodjes met selderij en appel salade met avocado

	 

	De volledige lading van waardevolle onverzadigde vetzuren uit walnoten, avocado en olijfolie helpt bij een hoog cholesterolgehalte en uit te verlagen en de verbetering van de bloedlipiden evenwicht.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	30 gram walnoten 

	1 stuk van knolselderij (dus ongeveer 200 gram)

	Snufje zout

	1 appel (dus ongeveer 200 gram)

	3 eetlepels yoghurt (0,3% vet)

	versgemalen peper 

	1 eetlepel Worcestershire sauce 

	tabasco 

	8 plakjes gerookte kalkoenfilet (dus ongeveer 200 gram)

	1 kleine citroen 

	1 rijpe avocado (dus ongeveer 200 gram)

	1 eetlepel olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	Hak walnoten grof en licht bakken in een pan zonder vet.

	Selderij, schil, schoon water en hak in fijne reepjes. voor 1 minuut krachtig kokend gezouten water (blancheren).

	In een vergiet uitlekken of een lift met een schuimspaan uit de pan en spoel af met koud water. schoon appel in water, karbonade gesneden de zaadjes en in fijne reepjes.

	Selderij, appels en walnoten in een kom mengen met de yoghurt. Breng op smaak met zout, peper, worcestersaus en Tabasco.

	Plaats op elke plak van Turkije snijdt weinig selderijsalade and roll. geplakt met tandenstokers. Pers de citroen.

	Snij avocado in tweeën, steen en draai het vlees uit de schelp. Gesneden gehakt en leg ze op een bord. Breng op smaak met zout, peper en 1-2 eetlepels citroensap. Met olie motregen, Turkije rolt op de set en op de tafel.

	Een beetje advies

	Gelet geen rijpe avocado's? Wikkel vervolgens het fruit gewoon in de krant en laat het rijpen 2 of 3 dagen!

	Per portie: 478 kcal

	 

	 

	Koteletten van de kip met geroosterde tomaten en Marsala

	 

	Een deel heeft betrekking op los van de dagelijkse behoefte aan niacine: Deze vitamine B verdeelt vermoeidheid en helpt om energie reserves te mobiliseren. Lycopeen rood pigment van tomaten, dient om de cellen tegen schadelijke vrije radicalen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	3 vleestomaten 

	1 bosje peterselie 

	1 grote sjalot 

	250 gram kipfilet 

	Zout en versgemalen peper 

	1 eetlepel koolzaadolie 

	100 milliliter Marsala 

	100 milliliter kippenbouillon

	De voorbereiding sequentie

	Maak de tomaten in water, in tweeën gesneden en knijp de zaadjes voorzichtig. schoon peterselie in water, schud droog en hak ze fijn. Sjalot Peel en fijn versnipperen.

	Rinse kipfilet, dep ze droog en iets schuin chop in dunne plakjes.

	Slices tussen 2 Clingfilm plaats, met een zware koekenpan of een vlees hamer te vlakken (plaat), zo klein Schnitzel voordoen, breng op smaak met zout en peper.

	Een koekenpan opwarmen en bak de tomaat helften op het snijvlak zonder vet op hoog vuur krachtig en neem vervolgens uit. Doe de olie in de koekenpan.

	Kip schnitzels aan elke kant een minuut fry en geniet in hete olie. sjalotjes en tomaten in de pan en bak 1 minuut.

	Alleen de Marsala giet, dan laat koken de bouillon en 2-3 minuten.

	Schnitzel met peterselie korte warmte in de pan, breng op smaak met zout en peper. Serveer met bruine rijst of volkoren pasta.

	 

	Een beetje advies

	Wie wil stoppen met alcohol, vervangt de Siciliaanse zoete Marsala door rode druif of kersensap.

	Per portie: 237 kcal

	 

	 

	Zeeduivel schnitzels met gele tomaten

	 

	Dit vleesloze schnitzel Ze hebben betrekking op meer dan de helft van de dagelijkse behoefte aan vitamine D. Het vet oplosbare vitamine is verantwoordelijk voor de calcium- en fosfaat- metabolisme en daarmee voor de tand en botstructuur.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	14 gele cherry tomaten 

	25 gram kappertjes (glas) 

	1 sjalot 

	4 takjes peterselie 

	½ citroen 

	½ oranje 

	275 gram zeeduivel 

	1 theelepel korianderzaad 

	5 zwarte peperkorrels 

	2 eetlepels olijfolie 

	125 ml witte wijn of visbouillon 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Clean tomaten in water, in tweeën gesneden en knijp de zaadjes.

	Drain en grof hakken kappertjes.

	Sjalot schil en hak ze fijn. schoon peterselie in water, schud droog, plukken bladeren en grof hakken. Citroen en geïsoleerde oranje express.

	Clean zeeduivel in water, dep ze droog en hak plakjes in 2 centimeter. Bedek de plakjes met plasticfolie en plat beetje plat met een vlees hamer of pie server. Korianderzaad en peperkorrels grof gemalen in een vijzel.

	draai vis plakjes in de specerijen.

	Verhit de olie in een koekenpan vuur en bak de plakjes vis daarin aan beide zijden op hoog vuur gedurende 1 minuut. Verwijderen. Indien gewenst, met een beetje zout en citroensap.

	de tomaten en sjalotten in de koekenpan en bak 30 seconden onder roeren.

	Roer 50 ml sinaasappelsap en witte wijn in de pan.

	Kappertjes geven, verwarmen opnieuw en laat 3 minuten op hoog vuur. geven vis en peterselie in de pan en verwarm het kort. Met zout en peper uit de molen, en ga meteen naar de tafel.

	Een beetje advies

	Als je hier koolhydraten ontbreekt, dan eet een heerlijke volkoren ciabatta aan de Schnitzel. De vezel daarin opgenomen om een goede spijsvertering te ondersteunen en te zorgen voor langdurige verzadiging.

	Per portie: 240 kcal

	 

	 

	Calamari Skillet met baby aubergines

	 

	De vis is eiwit en jodium rijk. Samen met de aubergine geeft een groot voordeel in B vitaminen die het metabolisme van eiwitten, vetten en koolhydraten dragen. Ook voor zenuwen, bloed, huid en haar, zij onmisbaar.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	2 calamari (dus ongeveer 800 gram, of direct gepleisterd inktvis)

	6 Baby aubergines (dus ongeveer 250 gram)

	1 stukje gember (dus ongeveer 25 gram)

	2 teentjes knoflook 

	1 stengel citroengras 

	1 rode chilipeper 

	4 takjes Thaise basilicum 

	2 eetlepels olie 

	Zout en versgemalen peper 

	200 ml kokosmelk (9% vet) 

	200 milliliter klassieke groente 

	Thaise vissaus 

	1 organische limoen

	De voorbereiding sequentie

	Trek de tentakels (tentakels) uit de Calamarikörpern (buizen). Kopstation met Kauwerkzeugen van de tentakels van het verpletteren.

	Elimineer transparante whalebone uit de Calamarituben.

	Calamares plaats op het werkvlak en trek de huid en vinnen. Lichaam en tentakels grondig koud spoelen en dep ze droog.

	Calamarikörper versnipperen in de lengte en open.

	Calamari verpletteren in dus om de 5 centimeter pleinen en iets krassen op het vlees aan de binnenkant met een scherp mes.

	schoon aubergine in het water, schoon en in de lengte gesneden in twee helften.

	Gember en knoflook schillen en fijn versnipperen. Spoel citroengras, dep ze droog en snijd in stukken. clean chili peper in water, hak de lengte op, verwijder zaadjes en fijn versnipperen. Thaise basilicum schoon water, schud droge bladeren te plukken en grof hakken.

	1 eetlepel olie vuur in een koekenpan. seizoen lichtjes Calamarikörper en tentakels met zout en peper en bak ze goudbruin in hete olie tijdens het draaien.

	Calamari te nemen van de pan, gereserveerd kort. Veeg koekenpan met een papieren handdoek. Voer vervolgens de rest van de olie in de pan en warmte. Bak de aubergine in het op de snijvlakken van ongeveer 1 minuut. toe te voegen gember, knoflook, citroengras en chili toe en bak het draaien van nog eens 30 seconden.

	Kokosmelk en bouillon gieten, warmte weer en laat gedurende 1 minuut.

	geven tentakels terug in de pan en bak 1 minuut. Voeg vervolgens Calamaristücke en bak alles nog 30 seconden.

	Calamares pan met zout, peper uit de molen en vissaus. Strooi basilicum voor het opdienen het. Kalk in de kolommen te verpletteren, rijk te bakken. Serveer met volkoren basmati rijst.

	Een beetje advies

	Baby aubergines zijn niet van plan om ergens te komen, maar hun grote broers en zussen \ 's in elke supermarkt - ze zijn net zo goed geschikt voor het bereidingsproces. Snijd ze gewoon kruiselings in plakjes.

	Per portie: 302 kcal

	 

	 

	Mexicaanse pompoenpitten saus met koriander

	 

	Bioactieve ingrediënten in de pompoenpitten versterken van de blaas en prostaat problemen te voorkomen voordat. In de kleine aggregaten nog wat extra aangesloten vitamine E, mineralen en spoorelementen, en er zijn veel onverzadigde vetzuren, zoals linolzuur. Het zorgt ervoor dat vet wordt omgezet in energie om te verteren, in plaats van wandelen in geheugencellen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	60 gram pompoenpitten 

	125 milliliter klassieke groente 

	1 theelepel anijs 

	1 bosje koriander 

	6 blaadjes romaine sla 

	1 ui (dus ongeveer 50 gram)

	1 teentje knoflook 

	2 eetlepels olie 

	Snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	Pompoenpitten braden zonder vet in een koekenpan tot ze enigszins opgeblazen.

	Met de bouillon in het flash-hacker of in een keukenmachine grind tot een pasta.

	Anis gebraad zonder vet in een koekenpan, oplopend tot wat rook.

	schoon koriander in water, schud droog, plukken bladeren en grof hakken. clean romaine sla bladeren in het water, centrifugeren en ook hak grof.

	Ui en knoflook schillen en fijn versnipperen.

	1 eetlepel olie in een koekenpan opwarmen vuur, bak de ui en knoflook in lichtbruin.

	de ui-knoflook mengsel, pompoen zaad plakken, anijs, de helft van de koriander en de romaine sla in de keukenmachine en pureer. Breng op smaak met zout.

	Verhit de rest van de olie in een koekenpan sterk, de puree en bak 2 minuten al roerend. (Niet over fry de saus is meestal grijs.)

	Resterende koriander en kook puree alles samen in een keukenmachine weer. brengen bij kamertemperatuur op de tafel.

	Een beetje advies

	Gaat goed met pluimvee, zoals gegrilde kipfilet. Het mager vlees levert hoogwaardig eiwit - een bijzonder goed bruikbaar bouwmateriaal voor ons organisme.

	Per portie: 91 kcal

	 

	 

	Gevulde kipfilet met ricotta en dragon

	 

	De licht verteerbare eiwitten (eiwitten verbindingen) kip kan goed worden omgezet door het lichaam in de spier. Het eiwit in de ricotta versterkt dit effect.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	250 gram ricotta

	3 stengels dragon

	3 stengels peterselie

	Zout en versgemalen peper

	6 kipfilets (ongeveer 160 gram)

	½ citroen

	1 eetlepel honing

	beetje koolzaadolie voor de grill

	De voorbereiding sequentie

	Tap minstens 4 uur in een fijne zeef ricotta.

	schoon kruiden in water, schud droog, plukken bladeren en fijn versnipperen.

	Met de uitgelekte ricotta mix, zout en peper.

	Clean kipfilets in water en dep ze droog. Aan de bovenkant van elke filet diep oogje in het borstvlees, dus een zak.

	Ricotta aangaan van een spuitzak en vul elke borst bolling met het kaasmengsel.

	nauwe zak opening met 2 tandenstokers.

	express citroen. In een ovenschaal 1 eetlepel sap met honing mix.

	kan kipfilets draaien in het, en zo bedekt ongeveer 2 uur in de koelkast draw (marineren).

	Verwijder het vlees uit de marinade en afvoer.

	Stukken kip gegrild op een warme, licht ingevette grill of onder de verwarmde, voorverwarmde oven grill herhaaldelijk draaien van ongeveer 12 minuten. Met zout en peper uit de molen, en ga meteen naar de tafel.

	Een beetje advies

	Geniet van de gevulde kipfilet een frisse salade. Dan krijgt het lichaam extra complexe koolhydraten die balans bloedsuikerspiegel en dus verzadigen lang.

	Per portie: 242 kcal

	 

	 

	






forel gegrilde zalm met mint pesto

	 

	De delicate roze vlees van zalmforel bevat een overvloed aan vet, maar het bevat omega-3 vetzuren zijn een wonder wapen tegen hoge cholesterol. Dit ook ruim geleverd Vitamine E versterkt de positieve eigenschappen van de vetzuren en vitamine B12 helpt bij de vorming van bloed.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	2 zalmforel filets (dus ongeveer 400 gram, met de huid)

	Zout en versgemalen peper 

	1 eetlepel mosterd 

	1 biologische citroen 

	3 stengels van mint 

	1 bosje peterselie 

	1 teentje knoflook 

	25 gram pijnboompitten 

	4 eetlepels olijfolie 

	beetje olie voor de grill

	De voorbereiding sequentie

	schone visfilets in het water, droogdeppen en eventueel trek overgebleven botten met een pincet.

	Vlees kant van de filets met zout en peper en jas met de mosterd.

	Filets met de besmeurde kanten op elkaar te plaatsen binnen.

	schoon citroen in water, droog en snijd ze in plakjes. Spreid de helft van de plakjes in een ingevette vis rooster.

	De dubbele filet in het rooster insert, bedek met de resterende plakjes citroen. Het rooster worden verzegeld en de filets koud.

	schoon munt en peterselie in het water, schud droog, plukken bladeren en grof hakken. Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	Geroosterde pijnboompitten in een koekenpan zonder vet, giet op een bord, laat afkoelen en fijn versnipperen.

	Kruiden, knoflook en pijnboompitten Meng in een kom met de olie, breng op smaak met zout en peper.

	zalmforel grillen op medium hete grill voor 6-7 minuten aan elke kant.

	De vis wordt gedaan wanneer de huid is gemakkelijk te pellen. breng vervolgens de pesto op de tafel.

	Een beetje advies

	Munt, zoals het hier wordt gebruikt voor pesto, heeft een kenmerkende en intens aroma; dit is niet voor iedereen. Wie houdt er niet, duurt slechts peterselie en basilicum. Ook de ondersteuning van de mediterraan tintje.

	Per portie: 243 kcal

	 

	 

	gemarineerde Gegrilde varkensvlees met chili en oranje

	 

	De filet is een van de magerste delen van het varken en dus ten laste van de calorie-saldo nauwelijks. In plaats daarvan geeft veel waardevolle eiwitten. Dit gedeelte ook fileren de dagelijkse behoefte aan vitamine B1 alle versierd, ieder voor de helft ten B2, niacine, ijzer en zink. Zodat het vlees versterkt de zenuwen en het immuunsysteem.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	2 keuken-ready varkensvlees (dus ongeveer 600 gram)

	1 organische oranje

	2 rode chilipepers

	½ limoen 

	2 eetlepels olie 

	2 eetlepels tomatenpuree 

	beetje olie voor de grill

	De voorbereiding sequentie

	Schone, droge Marinade Oranje in het water en rasp de schil fijn. uitdrukken Orange.

	Snij pepers in de lengte doormidden, verwijder de zaadjes, schoon water en fijn versnipperen. express kalk.

	Bereid ingrediënten met 1 eetlepel olie, limoensap en tomatenpuree mix, plaats dan in een goed gesloten vriezer tas.

	Varkensvlees dep ze droog en plaats in de marinade, seal zak en draai de filets grondig in de marinade, zo goed schudden. worden getrokken ten minste 3 uur in de koelkast (marinade).

	aanvaarden varkensvlees uit de marinade en afvoer. Op de middellange-hot, licht ingevette grill rond zodat de 15 minuten (eventueel iets langer) grill tijdens het draaien.

	Vlees voordat breken gedurende 5 minuten in folie gewikkeld om te rusten. Serveer met gegrilde meloen smaak.

	Een beetje advies

	Dep de marinade voor ruwweg het grillen van vlees uit. Drop-down te veel kruiden saus op het vuur, de stijgende rook kan schadelijke stoffen bevatten.

	Per portie: 302 kcal

	 

	 

	Tartaar van tonijn gegrild met kappertjes en gedroogde tomaten

	 

	Tonijn is rijk aan omega-3 vetzuren, vitamine D en jodium. Daarom is het cholesterolverlagend starter heeft een positief effect op het hart, vaten, schildklier en bloedlipiden.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	1 gedroogde rode peper

	Paprika (sterk gestegen)

	2 eetlepels olijfolie

	4 tonijnsteaks (zoals het zo rond de 150 gram)

	2 rode uien

	50 gram kappertjes

	50 gram gedroogde tomaten in olie

	1 eetlepel balsamico azijn

	Zout en versgemalen peper

	3 stengels Oregano

	De voorbereiding sequentie

	Chilli crumble en meng met de paprika. De olie roer.

	Tonijnfilet schoon water, dep ze droog en toe te passen in chili-olie. Voor 1 uur koud en trek (marineren) leeg.

	Pel de uien en hak ze fijn. Drain en grof hakken kappertjes.

	Giet tomaten, vernietiging van 2 eetlepels van de olie. Tomaat gehakt.

	Uien, kappertjes en tomaten in een kom met de azijn en tomaat olie mix, zout en peper.

	schoon oregano in water, schud droog, plukken bladeren, grof hakken, toe te voegen aan de kom en meng.

	Tuna nemen uit de marinade. grillen op de zeer hete grill aan elke kant tot 1 minuut - dan blijft de vis binnen roze.

	Tonijn scheur op een bord grof en meng met de overige ingrediënten. trekken 15 minuten resterende (marineren). Breng dan naar de tafel.

	Een beetje advies

	Transformeer de Middellandse Zee delicatesse met verse salade en brood in een voorgerecht. Dan bevat de gemarineerde gegrilde tonijn genoeg koolhydraten om u lang moe te maken.

	Per portie: 216 kcal

	 

	 

	Heilbot percelen met venkel en aardappelen

	 

	Vanwege het hoge gehalte aan vitamine D in zeevissen eters minder beïnvloed door botziekten. De heilbot packet zelfs leveren tweemaal de dagelijkse behoefte. De vitamine die het calcium opslag dient in de eerste plaats, zal ook de tanden goed en zal verdere versterking van de spierkracht.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	6 Heilbot (dus zo ongeveer 150 gram)

	2 venkelknollen (dus ongeveer 400 gram)

	400 gram grote vastkokende aardappelen 

	1 kleine biologische citroen 

	5 stengels basilicum 

	3 eetlepels olijfolie 

	Snufje zout

	versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Clean venkel bollen in water, schone, in elk geval de steel verpletterende wigvormige out, versnipperen de aardappel in dunne reepjes.

	schone aardappelen in water, schil en hak ze fijn in blokjes 1 centimeter.

	Blokjes aardappelen in kokend gezouten water gedurende 7 minuten koken, sudderen.

	Na 4 minuten geven venkel strips aan de aardappelen.

	Groenten afvoer kort houden onder koud water (uitgesteld) en goed uitlekken.

	Spoel citroen in warm water, veeg droog. De kop fijn wrijven en knijp de citroen. schoon basilicum in water, schud droog, plukken bladeren en hak in zeer fijne reepjes.

	6 stuks tot een grootte van zo verpletterende aluminiumfolie rond de 30x30 centimeter. Op elk stuk van de film 1 theelepel olijfolie verspreid.

	Heilbot stukken in het water schoon, dep ze droog en verspreid over de film stukken, zout en peper.

	Verdeel groenten op de stukken vis en kruid lichtjes met zout en peper.

	Doe wat citroensap, citroenschil en basilicum op elk stukje vis.

	Stukken vis pak stevig in de film.

	Packet grillen op medium hete grill aan de ene kant voor 10 minuten.

	Een beetje advies

	Geen zin om te grillen of het weer is niet ideaal voor dit? De vispakketjes slagen evengoed op het rooster: op 200 graden de vissen in 15 tot 20 minuten of zelfs.

	Per portie: 270 kcal

	 

	 

	Garnalen op komkommer en oranje salade met oranje-limoensaus

	 

	Puur genieten en tegelijkertijd stroom levert de sterkste gemaakt van eiwitten en jodium rijke garnalen en vitamine C rijke citrusvruchten. Voor waardevolle onverzadigde vetzuren die olijfolie voorziet - en de komkommer verzadigde vetzuren, zonder belasting van de calorieën account.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	500g grote garnalen (klaar om te koken)

	3 sinaasappels (ongeveer 100 gram)

	1 stuk komkommer (350 gram)

	2 kleine romaine sla harten 

	3 stengels dragon 

	1 limoen 

	Zout en versgemalen peper 

	4 eetlepels olijfolie 

	2 theelepels korianderzaad 

	zwarte peperkorrels

	De voorbereiding sequentie

	2 sinaasappels schil, zodat de shell en alle witte huid wordt verwijderd. gehakt sinaasappel. Snijd de rest van de oranje in de helft en squeeze.

	Komkommer schillen, in de lengte in tweeën gesneden, verwijder de pitten met een lepel en hak in zeer dunne plakjes.

	clean sla harten in het water, draai droog en snijd in hapklare stukken.

	schoon dragon in het water, schud droog, plukken bladeren en grof hakken. Leg ze in een kom met sla, komkommer en stukjes sinaasappel.

	Snij limoen doormidden en knijp. 1 eetlepel limoensap, 3 eetlepels sinaasappelsap, een beetje zout en peper uit de molen en verduisterde de olijfolie.

	De garnalen in de lengte beetje verliefd. Elimineer de zwarte darm threads, garnalen kort spoelen en dep ze goed drogen.

	Koriander en peper vermaal of kauw kort flash hackers uit de molen in een vijzel. De garnalen zo strooien.

	dus grillen garnalen op de hete grill of in een grillpan aan beide zijden ongeveer 45 seconden. Daarna licht zout.

	De saus met de salade mix, koken garnalen op en breng aan de tafel.

	Een beetje advies

	Direct chargrilled garnalen smaken bijzonder lekker. Als u niet wilt dat een extra juichen voor de barbecue voor Uiteraard is het ook mogelijk om gemakkelijk te bereiden in een grillpan.

	Per portie: 180 kcal

	 

	 

	Tamarinde kwartel met perziken en sla

	 

	Het vlees van gevogelte Mini is laag in cholesterol, rijk aan eiwitten en gemakkelijk te verteren. Een kwartel geeft bijna de helft van de dagelijkse behoefte aan zink. Ons lichaam nodig heeft om de activiteit van een groot aantal enzymen te handhaven. Zelfs de huid, haar en nagels profiteren van deze oligo-element.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	6 Quail (klaar om te koken, dus ongeveer 150 gram)

	1 teentje knoflook 

	2 eetlepels rode curry pasta 

	150 gram tamarinde 

	1 theelepel suiker 

	3 nectarines (dus tot 375 gram)

	1 eetlepel olijfolie (plus een beetje olie voor de grill) 

	1 eetlepel kerriepoeder 

	Zout en versgemalen peper 

	½ frisee sla 

	½ rode eikenbladsla 

	160 milliliter lichte vinaigrette

	De voorbereiding sequentie

	Pel de knoflook, fijn versnipperen en met currypasta, tamarinde, suiker en 1 flinke snuf zout mix.

	Kwartel spoeling binnen en buiten koud, dep ze droog en wrijf met de tamarinde pasta. kan het beste trekken, 's nachts, afgedekt met plasticfolie in de koelkast minstens 4 uur (marineren).

	De volgende dag, het reinigen van de nectarines in het water, in tweeën gesneden en verwijder de pit.

	Olie, kerriepoeder, zout en peper uit de molen in een kom. Nektarinenhälften in contact.

	Clean salades, schoon water en centrifugeren.

	Barbecue inflame en licht olie het rooster. De kwartel op de grill, draaien vaak zonder grillen aan overmatige hitte ongeveer 12-15 minuten. wikkel kwartels in aluminiumfolie en laat dus wees de 5 minuten.

	grillen nectarines op de grill met de snijvlakken naar beneden.

	Meng salade met de vinaigrette. geven met de nectarines op de borden en breng de kwartel naar de tafel.

	Een beetje advies

	De kwartels slagen in de oven op het rooster op 220 ° C in zo ongeveer 15 minuten; Schuif de lekbak als een infuus eronder. De halve perziken, kunt u distribueren naar het pluimvee of geroosterd in een grillpan voor het laatst, zodat de 5 minuten.

	Per portie: 398 kcal

	 

	 

	Gegrilde plakjes kalfslever met frambozenazijn glazuur en fijne kruiden

	 

	De lever bevat zeer hoge niveaus van vitamine A, dat voorziet in onder andere voor een goede zicht in het donker. Bovendien voldoende ijzer, nodig voor het transport van zuurstof in de cellen, en vitamine B12, die vermoeidheid vermindert. De verse kruiden zorgen voor extra bioactieve ingrediënten.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	150 gram gemengde fijne salade kruid (zoals pimpernel, zuring, Oost-Indische kers, borage, rucola)

	4 eetlepels vloeibare honing 

	75 ml frambozenazijn 

	750 gram kalfslever 

	versgemalen peper 

	12 Oost-Indische kers bloemen 

	160 milliliter lichte vinaigrette 

	grof zeezout of fleur de sel 

	Koolzaadolie voor de grill

	De voorbereiding sequentie

	dus het koken honing en frambozenazijn tot 1 minuut, haal van het vuur en laat afkoelen.

	plukken kruiden, schoon en centrifugeren in water.

	Clean lever plakjes in water, dep ze droog en licht peper.

	Lever op warme, geoliede grill houtskool uit elke kant grill 2-3 minuten, draai de lever meerdere malen en jas met de azijn mengsel.

	Meng de sla kruiden en bloemen met de vinaigrette. De lever na het grillen met de zee zout kruiden en breng aan de salade op tafel.

	Een beetje advies

	Grillen de lever gaar te lang; zeer goed gedaan het zal moeilijk zijn. Wanneer het seizoen voor de jonge kruiden over zou moeten zijn: lever smaakt alleen zeer goed ook met rucola.

	Per portie: 327 kcal

	 

	 

	Clear asperges soep met ei vla

	 

	De calorie duidelijke asperges soep met daarin waardevolle choline - belangrijk voor de hersenen en zenuwen functies, om het hoofd koel, zelfs in stressvolle situaties te houden.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	2 kg van witte asperge

	2 eieren (maat M of L)

	50 milliliter sojaroom

	Zout en versgemalen peper

	½ bosje peterselie

	800 milliliter kippenbouillon

	Snuifje suiker

	De voorbereiding sequentie

	Eieren, soja room, zout en peper uit de molen door kort mengen met hand staafmixer.

	schoon peterselie in water, schud droog, plukken bladeren, grof hakken en toe te voegen aan het eimengsel.

	Een kleine ovenschaal (dus om de 250 milliliter) kan invetten met een beetje olie en giet het eimengsel. Een rotisserie, die groot genoeg is dat de schotel goed past, vul 1-2 cm hoog met warm water. zet in braadpan, op een oven rek en verwarmd, voorverwarmde oven op 150 ° C (met convectie is niet zo goed in gas: handleiding schakelt over naar de 1-2 filters) kan in zodat de 40 minuten (kan haperen).

	Ondertussen bouillon met 500 ml water in een pan, giet er kokend pannen. Clean asperges in water en schillen. geven de schelpen aan de bouillon. De asperges eindigt tegen overdreven druk en ook toebrengen. Op een middelhoog vuur breng aan de kook en laat 10 minuten koken. Pan, neem het koken ketel van het vuur en laat gedurende 30 minuten.

	Na 40 minuten, neem de bushhammered ei vla uit het waterbad en laat afkoelen, zodat het wordt opgelost.

	Ondertussen, 12 geschilde asperges tips van breken en wijken in de lengte. bevriezing of koken resterende asperges en gebruiken, bijvoorbeeld een salade.

	Kook asperges in een weinig licht gekruid met zout en suiker water voor 3-5 minuten. Asperges drain, zorg ervoor dat de kokende water op te vangen. Asperge af te schrikken korte koud.

	Bekleed een zeef met een theedoek. De asperges bouillon door doek en zeef in een pan, giet er kokend pannen, giet het opgevangen water te koken en warm houden.

	Om de omelet uit vorm op te lossen, rijden langs met een scherp mes aan de rand van de mal. omver te werpen ei vla op een werkende boord en snijd in grote stukken 1 centimeter. warm ei vla en asperges in de soep en breng duidelijk Asperges soep in diepe opgewarmd gerechten op tafel.

	Een beetje advies

	Geschilde asperges kunt u gemakkelijk bevriezen rauw. Als u wilt dan bereiden, voert u de bevroren asperges direct in heet water en kook zoals gewoonlijk.

	Per portie: 97 kcal

	 

	 

	Asperges klassiek bereid met Hollandaise

	 

	Asperges is een echt licht product van moeder natuur. Hoewel het bestaat voornamelijk uit water en bevat slechts 13 calorieën per 100 gram, is een wonder smaak en smaak! Heel incidenteel levert hij ook vitamine C, beta-caroteen en kalium - meer je kunt niet vragen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 kg witte asperges 

	Snufje zout

	1 theelepel suiker 

	25 gram boter 

	400 milliliter licht Hollandaise

	De voorbereiding sequentie

	Spoel asperges koud. korte start met een dunschiller onder de kop van de asperge en pel de schil dun.

	Na het schillen van de lagere houtachtige uiteinden van het breken om te zien zelfs discussies blijven, moet worden nachgeschält.

	Asperges met keuken string naar 4 bundels binden tot nader gebruik in een natte doek gewikkeld Koel. (De schelpen kan op worden gebruikt voor soepen.)

	Overvloedige Breng gezouten water aan de kook en voeg de suiker en boter.

	giet asperges bundel op middelhoog vuur 13-15 minuten koken, sudderen.

	Gekookte asperges nemen, bij voorkeur op een bord Asperges met hollandaise besprenkeld ter tafel te brengen.

	Een beetje advies

	Serveer nieuwe aardappelen met asperges en eet het met de shell. Voor direct onder te verbergen veel vitaminen en mineralen. Je krijgt ook een aanvullende dosis van vezels.

	Per portie: 172 kcal

	 

	 

	Gemakkelijk Hollandaise (op basis van yoghurt)

	 

	Hollandaise zo hip Gold? Niet met deze variant, omdat dit komt dankzij de yoghurt basis met veel minder calorieën dan het oorspronkelijke full-bodied op tafel. En op hetzelfde moment biedt eiwit!

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	30 gram boter yoghurt 

	½ citroen 

	3 eieren 

	½ theelepel mosterd medium

	100 ml groentebouillon (glas) 

	150 gram yoghurt (1,5% vet; kamer warm)

	Snufje zout

	witte peper

	De voorbereiding sequentie

	Smelt de boter in een kleine steelpan, smelt Ketel en zet apart. express citroen.

	Een brede pan, Ketel vullen over de helft met water. Verwarm het water tot het verdampt, maar niet kokend.

	Scheid de eieren, eierdooiers en mosterd en groentebouillon in een klap boiler (pan, kokende pan met ronde bodem) geven (eiwitten anders te gebruiken). zo stellen de beat waterkoker op de hete water dat het water niet raakt.

	Klop het ei-mosterd mengsel met een garde of de garde van een handmixer tot het romig en licht.

	Achtereenvolgens alleen eetlepel de kamer warm yoghurt, vervolgens de gesmolten boter in een dun straaltje verduisterd.

	Breng op smaak met 1-2 theelepels citroensap, zout en peper. Hollandaise opnieuw kort te dringen. Plaats in een voorverwarmde juskom, en onmiddellijk naar de tafel.

	Een beetje advies

	Zeer belangrijk voor het succes yoghurt, boter moet zeker bij kamertemperatuur, de Hollandaise stollen. Om dezelfde reden moet de juskom worden voorverwarmd - of voer de Hollandaise rechtstreeks op de warme asperges.

	Per portie: 122 kcal

	 

	 

	Kool in sojaroom met rode peper kruiden

	 

	Kool is makkelijker te verteren dan de sterke kool. De lichtgroene en zoeter kool bevat vitamine C en bioactieve stoffen zoals sulfiden, flavonoïden en carotenoïden. Ze vechten vrije radicalen en cellen beschermen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	½ kleine kool (dus ongeveer 300 gram)

	2 kleine uien

	1 eetlepel koolzaadolie

	1 eetlepel paprikapoeder (edele zoet) 

	160 milliliter sojaroom 

	100 milliliter van de klassieke groente 

	3 stengels dille 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Clean kool, schoon water, indien nodig, te elimineren de stengel in een wigvorm en snijd de kool in dunne reepjes. Pel de uien en snijd in fijne reepjes.

	Olie in een pan, Ketel hitte, koken uien op matig vuur glazig. Spitskool en blijven om te koken voor 3 minuten.

	Met paprika strooi soja room en bouillon gieten. Kook op een middelhoog vuur 8-10 minuten.

	Ondertussen schoon Dill in water, droog schudden, pluk vlaggen en fijn versnipperen. Aan het einde van het koken kruiden de kool met zout en peper en roer er de dille.

	Een beetje advies

	Kinderen zijn geen grote groentetuin fans in het algemeen. In een romige saus, zoals hier de sojaroom, zelfs de kleintjes, zoals de kool. Het voorbereiden kan ook koolrabi, kool, bloemkool en broccoli zijn.

	Per portie: 208 kcal

	 

	 

	Pittige spinazie met uien, knoflook en sojaroom

	 

	Vermogen groen-wit: spinazie bevat vitamine C, E en A, te onderscheppen betrouwbare cel schadelijke vrije radicalen. Door zijn rijkdom aan foliumzuur en ijzer doet hij overigens zwangere en zogende vrouwen bijzonder goed. De sojaroom levert hier naast eiwit.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	300 gram spinazie (bevroren)

	1 ui

	1 teentje knoflook

	1 eetlepel olie

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels kippenbouillon

	200 milliliter sojaroom

	nootmuskaat

	De voorbereiding sequentie

	Thaw spinazie. Ondertussen, ui en knoflook, schil en fijn versnipperen.

	drukken de ontdooide spinazie goed en hak grof.

	Olie in een pan, Ketel warmte. Uien en knoflook koken tot ze zacht op middelhoog vuur. De spinazie toe en bak 1 minuut. Breng op smaak met zout en peper.

	Giet bouillon en soja room en meng alles.

	Inkoken de spinazie romige. Voeg zout en peper. wrijf 1 snufje nootmuskaat en breng aan de tafel.

	tips

	Je zou willen verse spinazie te nemen voor het hof, natuurlijk. Dit maakt het weinig meer werk, want hij heeft meerdere malen zeer grondig gereinigd in water

	Per portie: 255 kcal

	 

	 

	Bloemkool Poolse stijl met ei, citroen en paneermeel

	 

	Calcium versterkt de botten en tanden. In dit supplement het mineraal van ei, bloemkool en peterselie komt. Perfect, dat nodig is voor de opslag van calcium vitamine D om ze op te lossen: Het is in de dooier!

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 bloemkool (ongeveer 600 gram)

	1 ei 

	1 biologische citroen 

	½ bosje peterselie 

	25 gram boter 

	1 eetlepel olijfolie 

	2 eetlepels paneermeel 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Ei in ongeveer 9 minuten harde koken, spoelen en schillen. Het ei chop grof.

	Terwijl het ei kookt, schoon citroen met warm water. Afdrogen. Iets schil kom met een dunschiller erg dun en versnipperen in fijne reepjes. uitdrukken citroensap.

	schoon peterselie in water, schud droog, plukken van de bladeren en fijn versnipperen.

	Clean bloemkool, delen en spoel in roosjes. De roosjes in een beetje kokend gezouten water bedekt 8-9 minuten koken, sudderen.

	Verhit ondertussen de boter en olijfolie in een koekenpan. Breadcrumbs roosteren is goudgeel onder roeren.

	Meng 1-2 eetlepels citroensap, citroenschil en peterselie onder de kruimels. Seizoen mengsel op smaak met zout en peper.

	Bloemkool drain, goed uitlekken en voeg toe aan de pan, zachtjes draaien in de paneermeel. strooi en kook met het ei. Serveer met bijv. Gekookte aardappelen of een zanderige volkorenbrood.

	Een beetje advies

	Als het is om te weinig fixer gaan: met 450 gram bevroren roosjes bloemkool in het Pools stijl net toveren goed!

	Per portie: 267 kcal

	 

	 

	Gebakken paddestoelen met rozemarijn en parmezaanse kaas

	 

	Hoewel paddestoelen zijn vrijwel vetvrij, bieden ze veel vitamine D, die bijna uitsluitend in vette vis anders wordt gevonden. Deze vitamine is essentieel voor het bot. Wie niet van vis houdt, dus het is best te eten zo vaak mogelijk champignons, omdat een portie voldoet aan de behoeften al ongeveer drie kwartalen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 takje rozemarijn 

	1 biologische citroen 

	1 ½ eetlepel olijfolie 

	300 gram grote witte champignons 

	Zout en versgemalen peper 

	20 gram Parmezaanse kaas

	De voorbereiding sequentie

	plukken rozemarijn en fijn versnipperen.

	Lemon spoelen heet, wrijf citroenschil fijn. uitdrukken citroen en vernietiging van het sap voor later. Rozemarijn en citroenschil mengen met de olijfolie.

	Clean champignons en hak ze fijn in fijne plakjes. Giet het mengsel in de ovenschaal en bestrooi met de helft van de kruiden olie.

	Met zout en peper uit de molen en in de verwarmde, voorverwarmde oven op 200 ° C (met convectie: regelaar op stand 3: 180 ° C, bij gas) zodat bakken ongeveer 10 minuten.

	Parmesan wrijven, strooi dit over de champignons en zet ze terug in de oven buis. Toch bak ongeveer 5 minuten tot de kaas bruin iets.

	Verwijder, bestrooi met de resterende kruiden olie en wat citroensap en breng aan de tafel.

	Een beetje advies

	Je zou willen zo goed voor te bereiden roze champignons of eekhoorntjesbrood voor dit recept. Wat je ook neemt: De schimmel ook proeven lauw of koud en te blijven in de koelkast tot twee dagen vers.

	Per portie: 142 kcal

	 

	 

	Gestoomde broccoli met sesam, honing en sojasaus

	 

	Broccoli is een van de gezondste groenten, want het is rijk aan vitaminen, mineralen en fytochemicaliën. Zij versterken het immuunsysteem en bot en cholesterol te verlagen. Als hij in plaats daarvan wordt gestoomd gekookt meeste waardevolle stoffen blijven in het groenten.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	350 g broccoli

	2 teentjes knoflook 

	1 eetlepel olijfolie 

	2 eetlepels sojasaus 

	1 theelepel vloeibare honing 

	1 limoen 

	1 theelepel sesamolie 

	1 eetlepel sesam 

	De voorbereiding sequentie

	Pel knoflook en snijd in dunne plakjes.

	Olijfolie in een kleine steelpan, Ketel warm en de knoflook goudbruin op middelhoog vuur.

	Sojasaus en honing toe en kook zachtjes gedurende 1 minuut. express kalk. Voeg 1 eetlepel limoensap en sesamolie soja mengsel. Zet opzij.

	Sesam toast in een koekenpan lichtbruin zonder vet.

	Clean broccoli in water, verdeel in roosjes en schil de dikke steel met een dunschiller.

	Hak broccolisteel in dunne plakjes en bedek de bodem van een stoomboot zo.

	Het leggen van broccoli op de schijven. Steamer in een geschikte, afsluitbare pan, Ketel geven, die flat is gevuld met water.

	Pan, Ketel gedekt zet op het fornuis om water te koken en de broccoli temperen 6-7 minuten.

	neem broccoli van de schok en meng met de saus. Met sesamzaadjes ter tafel te brengen.

	Een beetje advies

	Stomen is een zeer zachte manier van koken, en ze wordt niet alleen goed broccoli. Ook Romanesco bloemkool voordeel. Vooral smakelijke is een mengsel van twee groenten.

	Per portie: 170 kcal

	 

	 

	Cantharellen pan met mosterd en bieslook

	 

	Met de vezelrijke bijgerecht je ooit bedekken tweederde van uw dagelijkse behoefte aan ijzer - en dat alles zonder vlees! IJzer speelt een belangrijke rol bij de vorming van bloed en zuurstof naar de lichaamscellen. Cantharellen bevatten ook veel vitamine D, die inbegrepen in het bijzonder moet worden versterkt in de zonloze wintermaanden.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	275 gram cantharel 

	1 ui 

	1 bosje bieslook 

	2 eetlepels olie 

	Zout en versgemalen peper 

	160 milliliter sojaroom 

	1 eetlepel grove mosterd

	De voorbereiding sequentie

	schone cantharellen. (Zeer vuile paddestoelen kunnen reinigen met water en daarna centrifugeren in een salade spinner.)

	Pel de ui en hak ze fijn.

	schoon bieslook in water, schud droog en snijd in kleine ringen.

	Olie vuur in een koekenpan. Paddestoelen fry roeren 3-4 minuten op zeer hoog vuur.

	Ui in blokjes en kook op matig vuur 2-3 minuten. Breng op smaak met zout en peper.

	Voeg soja room en laat het koken 2 minuten romig.

	Met zout en peper uit de molen en roer er de mosterd. Strooi de bieslook boven.

	Een beetje advies

	Buiten de cantharel tijd: De aard van het preparaat sequentie is ook geschikt voor paddestoelen die er het hele jaar door. Vervolgens toegang tot het bruin, ook wel rose, omdat ze meer dan aromatische gerstekorrels.

	Per portie: 248 kcal

	 

	 

	Mul in folie met Aziatische groenten

	 

	De zachte koken in percelen vervluchtigen noch aroma noch ingrediënten. De typische Aziatische kruiden stimuleren het metabolisme. Ginger ontlast zowel hoofdpijn verkoudheid en maakt het bloed dunner.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 stukje gember (dus ongeveer 40 gram)

	1 klein teentje knoflook 

	4 eetlepels sojasaus 

	1 theelepel sesamolie 

	4 eetlepels rijstwijn of witte wijn

	4 lente-uitjes 

	1 grote wortel 

	4 baby bok choy 

	Zout en versgemalen peper

	2 eetlepels olijfolie 

	12 rode mul (dus zo ongeveer 50 gram)

	2 Sternanise

	4 theelepels sesam

	De voorbereiding sequentie

	Gember Schil en rasp met een fijne rasp. met een theelepel geraspte gember uitgedrukt door een theezeefje en het verzamelen van de vloeistof. Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	Gember sap en knoflook mix met sojasaus, sesamolie en rijstwijn.

	Clean lente-uitjes in water, schoon en hak de lange stukken in 3 centimeter. Clean wortel in water, schil en hak ze fijn in zeer dunne reepjes (julienne). schoon paksoi in water, schoongemaakt en de blaadjes van de stengels chop.

	Spring uien, wortelen en paksoi samen in kokend gezouten water gedurende 2 minuten koken, sudderen (blancheren), drain, koude af te schrikken en goed uitlekken.

	4 stukjes aluminiumfolie zo ongeveer 30 cm x 30 centimeter te verpletteren. Op elk stuk aluminiumfolie verspreid 1/2 eetlepel olijfolie.

	Het leggen van de 3 rode mul filets op de folie en breng op smaak met zout en peper.

	Verdeel groenten op de stukken vis en kruid lichtjes met zout en peper.

	Voeg de kruiden saus over de filets. Snijd steranijs in de helft. Doseer 1/2 steranijs op elke groente heap.

	Bestrooi met sesamzaadjes en sluit de film stevig. Vispakketjes op het medium hete grill zonder te draaien 10-12 minuten koken, sudderen.

	Een beetje advies

	Bestrooi de vis met korianderblaadjes. De favoriete kruid Asia past perfect bij de rechtbank en beoordeelt deze op door vitaminen, mineralen en fytochemicaliën.

	Per portie: 276 kcal

	 

	 

	Gestoomde kabeljauw met mosterdsaus

	 

	Dit Het voorbereidingsproces is iets lichter dan de klassieke "kabeljauw in mosterdsaus" voor, maar rijk aan eiwitten, jodium en vitamine D. Met één portie kan de dagelijkse behoefte aan eiwitten en om de essentiële informatie die nodig is voor het werk van de schildklier minerale jodium dekking bijna , Vitamine D is belangrijk voor de opslag van calcium in de botten.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 cod schnitzels (shingled, met backbone, dus zo ongeveer 150 gram)

	Zout en witte peper 

	1 eetlepel olie 

	50 ml witte wijn 

	2 eierdooiers 

	2 eetlepels mosterd dragon 

	1 eetlepel slagroom (of soja crème voor het koken en raffinage)

	De voorbereiding sequentie

	Spoel kabeljauw grondig inbegrip van het verwijderen van de botten hechtende bloed.

	Een steelpan, Ketel vullen ongeveer 4 centimeter hoog met water, breng het water aan de kook. Vis met zout en peper aan alle kanten.

	Lijn de bodem van een stoompan of Dämpfkorbs borstel met de olie.

	Vis zet in de mand en in de pan, ketel zetten. Doe de deksel op en stoom de vis 8-10 minuten op hoog vuur, draaien na 5 minuten. (De vis wordt gedaan wanneer het centrum bot uitda- gemakkelijk van het vlees en de huid kan gemakkelijk worden verwijderd.)

	Ondertussen, voor de saus een beetje witte wijn, eigeel en mosterd met een grote garde in een kom boven heet water (waterbad) veld vijf minuten romig.

	Cream roer, breng op smaak met zout en peper. Leg de vis op een bord en zet de mosterd saus op tafel. Serveer met dille aardappelen.

	Een beetje advies

	De tijden dat kabeljauw zo overvloedig dat heel Europa aten het als een goedkope snelle vis werd gevangen zijn verdwenen. Vandaag is hij een van de soorten die moeten worden beschermd tegen uitsterven. Daarom visliefhebbers moeten ervoor zorgen dat hun kabeljauw afkomstig is van de gedeclareerde nog zo onschuldig visgebied van het noordoosten van Arctic bij het winkelen.

	Per portie: 261 kcal

	 

	 

	zalmforel gebakken van de citroen zoutkorst

	 

	zalmforel biedt voldoende eiwitten en vitamines B6, B12, D en niacine. Ze versterken de beenderen, een lager cholesterolgehalte en het activeren van de maag en darmen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	forel 1 zalm (als 1,2 kg

	4 verse laurierblaadjes

	2 eieren (Maat: L)

	4 kg grof zeezout

	1 citroen

	1 bosje dille

	De voorbereiding sequentie

	Spoel citroen in warm water, veeg droog de kom en wrijf prima. Snij citroen doormidden en knijp. clean laurierblaadjes in water, dep ze droog en delen met je vingers in kleine stukjes.

	Het scheiden van eieren (dooiers anders te gebruiken) en eiwitten met een garde schuimig.

	Zeezout en citroensap en mix.

	Citroenschil en de baai ook mengen met het zout.

	Bekleed een bakplaat met cake klaar perkament blanco papier. Voeg ongeveer 1/3 van het zout massa in grootte en vorm van forel op.

	schoon Dill in water en droog schudden. Spreid de helft van de dille stengels op het zout.

	De vis spoelen en dep ze droog. geven resterende dille in de buikholte.

	Het leggen van forel op het zout. Verdeel de resterende zout op het en druk het goed met je handen; zorg ervoor dat de forel is gewikkeld rond het. In de verwarmde, voorverwarmde oven buis Küchenherdbei 200 ° C (met convectie: niet aanbevolen voor gas: tot 3 controller te positioneren) Bak 45-50 minuten op de middelste plank niveau.

	Verwijder de vis na het koken in de oven en laat dit 3 minuten. Het zout korst zachtjes breken (werkt het best met een aanzetstaal, de achterkant van een grote, zware mes of een van vlees) en afnemen. Forel met twee lepels huid en losmaken van het bot. Leg de filets op een bord en ter tafel te brengen. Serveer met kleine geroosterde aardappelen en aioli of Hollandaise saus.

	Een beetje advies

	De zoutkorst seizoenen slechts discreet; hun belangrijkste taak is om de verdamping van het water in de vis te voorkomen - en dus het vlees blijft lekker sappig en aromatisch. Dit werkt ook met andere hele vis! Een vuistregel voor het koken van toepassing kan zijn: Als het zout korst is lichtbruin, de inhoud is precies goed.

	Per portie: 198 kcal

	 

	 

	Peter Vis bereid op een bed van tomaten in de oven

	 

	The John Dory is gemakkelijk te herkennen aan de zwarte vlekken op de rug. Het geeft weinig calorieën en vet en veel eiwitten en jodium. De dagelijkse behoefte van het mineraal wordt al gedekt door een portie. Jodium is essentieel voor het functioneren van de schildklier.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 Peter Fish (klaar om te koken, zonder hoofd, zodat ongeveer 1,5 kg)

	700 gram tomaten (rood, geel en groen)

	1 bosje lente-uitjes

	1 bosje basilicum

	Zout en versgemalen peper

	3 eetlepels olijfolie (beste kwaliteit)

	125 ml droge witte wijn (of visbouillon)

	1 citroen

	De voorbereiding sequentie

	The John Dory koud spoelen en uitlekken op absorberend papier of een papieren handdoek.

	Clean tomaten in water herauszerkleinern stengel benadert wig. Hak tomaten in plakjes en leg op een beklede afwerking cutting cake bakpapier bakplaat.

	Clean lente-uitjes, schoon water, versnipperen in dunne ringen en verspreid over de tomaat. schoon basilicum in water en droog schudden.

	zout en peper groenten, besprenkel met olie en zet dan de helft van de basilicum stelen.

	Plaats de zonnevis op de tomaat plakjes en breng op smaak met zout, witte wijn of visbouillon giet en alles in verwarmde, voorverwarmde oven op 180 ° C (met convectie: 160 ° C, bij gasstand 2-3) zo bak ongeveer 25 minuten. (De Peter vis wordt gedaan wanneer de Rückengräte gemakkelijk kan worden uitgetrokken en de huid gemakkelijk los van de vis.) Pluk Diverse basilicum en grof hakken. Snij het einde van het koken van de citroen doormidden en knijp over de John Dory, bestrooi met basilicum en breng aan de plaat op de tafel.

	Een beetje advies

	Als je niet Dory, neem schol, geheel kabeljauw, snoek en snoekbaars. Let op: Als gevolg van de verschillende grootte van de vis, kan de kooktijden variëren. Als aanvulling op Dory aan te bevelen aardappelen of brood - dus dat de balans van voedingsstoffen in het voordeel van koolhydraten verbeterd.

	Per portie: 332 kcal

	 

	 

	Koolvis in Coat op courgettes Parma

	 

	De eiwitrijke vismeel, zult u betrekking hebben op de dagelijkse behoefte aan vitamine B12 en jodium. Vitamine B12 is nodig voor de vorming van rode bloedcellen en is belangrijk voor het beschermende zenuwlaag. De sporenelement jodium blijven we mentaal en fysiek fit en actief.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 Seelachsfilets (dus ongeveer 170 gram)

	2 plakjes parmaham (dun gesneden)

	1 courgette (dus ongeveer 300 gram)

	1 teentje knoflook

	2 eetlepels olijfolie

	3 eetlepels droge vermouth of zwarte thee

	100 ml witte wijn of perensap

	100 milliliter van de klassieke groente

	Zout en versgemalen peper

	2 stengels van mint

	De voorbereiding sequentie

	schoon vis in het water, dep ze droog en breng op smaak met peper. Wikkel elke filet met 1 plakje ham, eventueel vast met houten spiesen.

	Clean courgette in water, veeg droog en schoon. meespelen op een plantaardige snijmachine in dunne plakjes.

	Pel de knoflook en snijd in dunne plakjes.

	1 eetlepel olie in een grote pan, bak op matig vuur ketel vuur, bak de knoflook kleurloos daarin.

	Courgette toe en bak bak zachtjes roeren gedurende 1 minuut.

	Vermouth, witte wijn en bouillon en kook giet bedekt op een middelhoog vuur 6 minuten. Breng op smaak met zout en peper. warm houden op fornuis rand.

	De rest van de olie in een koekenpan opwarmen. Stukken van pootvis op hoog vuur aan elke kant. Leg ze op een bakplaat cake (eventueel vet) en verwarmd, voorverwarmde oven op 180 ° C (met convectie: 160 ° C, bij gasstand 2-3) 6 minuten koken, sudderen.

	schoon munt in water, schud droog, plukken bladeren en grof hakken. Onder de courgettes te tillen. Verdeel groenten op bord en het zet de vis.

	Een beetje advies

	Verse vis ruikt aangenaam zee en zout water, vis in ieder geval. De Seelachsfilet beste kok op de dag van aankoop.

	Per portie: 291 kcal

	 

	 

	Fish Fillet packet mediterrane stijl

	 

	De perfecte diner: veel waardevolle eiwitten, weinig vet en netjes vezels. Nog meer pluspunten ze verzamelen om het hoge gehalte aan vitamine A en C. Beide zorgen voor een mooie huid: Vitamine C versterkt het bindweefsel, terwijl vitamine A huid soepel en glad blijft.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	2 grote wortels (dus ongeveer 250 gram)

	2 stengels bleekselderij (dus ongeveer 150 gram)

	3 lente-uitjes 

	75 gram gedroogde tomaten (in olie, uitgelekt)

	4 stuks Tilapia (ongeveer 180 gram, ontdooid)

	Zout en versgemalen peper

	½ citroen 

	20 gram kappertjes (uitgelekt)

	4 takjes tijm

	4 takjes rozemarijn

	2 eetlepels olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	Wortelen schoon in het water, schil, in tweeën gesneden en versnipperen in zeer fijne reepjes (julienne). schoon selderij in het water, schone, losschroeven, eerst in ongeveer 7 centimeter lange stukken, dan versnipperen in zeer fijne reepjes.

	Clean lente-uitjes in het water, schone, voor het eerst in ongeveer 7 centimeter lange stukken, dan versnipperen in fijne reepjes. Gedroogde tomaten gehakt klein.

	4 stuks klaar leeg perkamentpapier (dus om de 30 x 20 centimeter) op het werkvlak en verdeel de groente strips op.

	Leggen Afhankelijk 1 visfilet op de groenten. Breng op smaak met zout en peper. Van citroensap 2 theelepels uiten. De 1/2 theelepel citroensap over de vis en strooi gedroogde tomaten en kappertjes over verdelen. Pipet 1 takje tijm en rozemarijn op de vis.

	Vis, elk met 1/2 theelepel olijfolie motregen. Vouw het papier in kleine pakjes en wikkel het met keuken touw. In de verwarmde, voorverwarmde oven buis Küchenherdbei 200 ° C (met convectie 180 ° C, bij gas: regulator naar positie 3) op de middelste plank niveau bak 15-20 minuten.

	Een beetje advies

	Tilapia kopen biologische kwaliteit. Deze vissen worden buiten gehouden en gevoed met GM en additieven is volledig hier weggelaten.

	Per portie: 275 kcal

	 

	 

	Gebakken baars filets met romige mierikswortelsaus

	 

	De edele baars filet brengt licht verteerbaar eiwit op het bord en dekt de dagelijkse behoefte aan vitamine B12. Het bevordert de vorming van bloed en is bijzonder gunstig voor vrouwen die kinderen willen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 kleine sjalotjes

	20 gram boter

	100 ml witte wijn of groentebouillon

	100 ml visbouillon 

	100 milliliter sojaroom 

	1 stuk verse mierikswortel (ongeveer 20 gram)

	½ citroen 

	Zout en witte peper 

	2 Zander filets (dus ongeveer 160 gram ;, shingled met de huid)

	1 eetlepel bloem 

	1 eetlepel olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	Sjalotten Peel en fijn dobbelstenen. Boter in een kleine steelpan, Ketel warm en sjalotten bak het.

	Giet witte wijn en groentebouillon en laat inkoken bijna volledig.

	De visstand en laat giet weer terug te brengen tot ongeveer de helft. Sojaroom toe en laat het koken romig.

	Mierikswortel, schil en rasp ze fijn. express citroen.

	Hitte saus nogmaals, neem van het vuur en roer de mierikswortel. Breng op smaak met zout, peper en citroensap. Houd warm.

	Zander filets afspoelen en droogdeppen. herhaaldelijk hak de vis huid met een zeer scherp mes.

	Zander filets met zout en peper en jas met bloem. Overtollige bloem voorzichtig schudden. Verhit de olijfolie in een koekenpan sterk.

	Het leggen van Zander filets met de huid naar beneden in de pan en bak ze krokant zeer op matig vuur 7-8 minuten.

	Dompel de snoekbaarzen filets en koken op het vlees kant voor 1-2 minuten. geven met de saus op de plaat en breng aan de tafel.

	Een beetje advies

	Dus de huid is echt krokante, bruine de snoekbaars noodzakelijkerwijs scherpe en bel te vroeg. Een ander voordeel is dat de delicate vis niet uit elkaar valt.

	Per portie: 393 kcal

	 

	 

	Fijn Zander en witte worst met verfijnde Curry Orange Ketchup

	 

	In tegenstelling tot de gebruikelijke Weißwurst deze creatie heeft wel een veel smaak, maar weinig vet met behoud van voldoende licht verteerbaar eiwit.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 10 maaltijden

	160 ml droge witte wijn

	4 theelepel kerriepoeder 

	500 gram baars filet (zonder huid)

	2 eieren (Maat: M)

	300 milliliter soja crème of slagroom

	½ bosje bieslook

	Zout en witte peper

	1 meter worst behuizing (tijd preorder de slager!)

	1 rode ui

	1 eetlepel olijfolie

	1 kleine oranje

	200 milliliter ketchup

	Tabasco (optioneel)

	De voorbereiding sequentie

	De kom en blad van een keukenmachine gedurende 30 minuten in de vriezer plaats. Ondertussen kook de witte wijn tot het stroperig. 1 theelepel curry opschudding en chill.

	Spoel de zeer goed gekoelde snoekbaars filet koude, dep ze droog en snijd in kleine stukjes. neem eieren die rechtstreeks uit de koelkast en delen. Eiwitten met de vis in de keukenmachine of in een enorme hackers hak ze fijn.

	geef veel ijsblokjes in een kom en zet dan een tweede kom. in opknoping een fijne zeef en giet in de massa snoek. beroerte een lepel zo snel mogelijk door de zeef.

	Trek de koude soja room of crème met een garde onder de Zander puree. Cold filters.

	schoon bieslook in water, schud droog en hak in zeer kleine ringen. Til met de koude witte wijn siroop onder de Zander massa. Breng op smaak met zout en peper. 30 min, chill.

	De darm herhaaldelijk te spoelen grondig met koud water. Vul vis mengsel in een spuitzak met Lochtülle. evert de darm naar de tuit, drukt weinig Zander massa in de darm van de opgesloten lucht te verwijderen. Nu het einde van de darm te binden met keuken touw.

	vul vissen grond met een gelijkmatige druk in de darm. verdelen 10 kleine worstjes elk door een scharnier en band met garen. Het einde van de darm ook binden. Worsten meerdere malen met een speld en zet 30 minuten koud.

	Ui schil en hak ze fijn. Verhit de olie in een kleine steelpan, Ketel vuur en bak de ui glazig. Knijp de oranje en meet 75 ml sap.

	Roer ketchup en jus d'orange in het kader van de uien, strooi de resterende kerriepoeder erover en nogmaals kort verwarmen. Breng op smaak met tabasco, zout en peper.

	In een brede pan, Ketel dus om de 5 liter zout water bij 70 ° C (thermometer gebruiken - het water te warm is, stolt de worst mengsel). Worsten gezet, dek af met een theedoek en laat gedurende 15 minuten. Met de skimmer lift, die op een bord en ga meteen met de saus op tafel.

	Een beetje advies

	De "worst" als de la Star Chefs is echt nobel, maar verre van eenvoudig. Zij slagen zelfs alleen ervaren als ze zich strikt aan het recept en zorg ervoor dat alle ingrediënten zijn koud (de vis eiwit zeer snel stollen).

	Per portie: 143 kcal

	 

	 

	Gebakken makreel filets met rode wijn saus op geroosterde bieten bladeren

	 

	Magere makreel en olijfolie niet precies - maar zij elk bij een groot deel van de waardevolle omega-3 vetzuur of onverzadigde vetzuren. Wie zal genoeg aardappelen of bruine rijst, het dieet balans fiber compenseert optimaal.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 rode ui 

	2 eetlepels olijfolie 

	1 takje rozemarijn 

	200 ml rode wijn of bietensap

	125 milliliter kippenbouillon 

	350 gram rode biet blad 

	1 teentje knoflook 

	Zout en versgemalen peper 

	2 makreelfilets (dus ongeveer 160 gram, met de huid)

	2 eetlepels bloem 

	weinig maïszetmeel (naar wens)

	De voorbereiding sequentie

	Pel de ui en hak ze fijn. 1/2 eetlepel olie in een kleine steelpan, Ketel warmte. Uien bak tot ze zacht zijn.

	schoon rozemarijn in water, lichtjes schud droog en geef de rode wijn in de pan, Ketel. neer op ongeveer 1/3 van de vloeistof.

	Kippenbouillon en laat passeren opnieuw inkoken tot de helft. Stam door een zeef in een tweede pan, giet er kokend pannen en zet apart.

	schone bieten bladeren in het water en centrifugeren.

	Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	1 eetlepel olie in een koekenpan opwarmen. Rode biet bladeren en knoflook op matig vuur 1-2 minuten al roerend bak. Voeg 2 eetlepels water en bedekt met een kleine warmte 4-5 minuten koken, sudderen. Breng op smaak met zout en peper.

	Spoel makreel filets, dep ze droog, breng op smaak met zout en jas met bloem. De rest van de olie in een tweede koekenpan warmte. Visfilets in het van elke kant bak 2-3 minuten.

	Verwarm de saus weer en als gewenst, bijvoorbeeld binden, met weinig wezen rührter in koud water maïzena.

	Voeg de rode biet bladeren op borden en verdeel de filets op de top. Met de saus drizzled ter tafel te brengen.

	Een beetje advies

	De bieten bladeren smaak super kruidig en iets taart. Als uw kruidenier niet heeft, kan deze worden vervangen door een goede verse spinazie of rucola.

	Per portie: 495 kcal

	 

	 

	





Panfried zalm steak met dragon salsa Verde

	 

	Dit zacht gekookt gerecht, veel ingrediënten baal onevenredig beperkte ruimte: onverzadigde vetzuren, licht verteerbare eiwitten en vitaminen (B6, B12, D, E, niacine). Al met een gedeelte dat u hebt uw dagelijkse behoefte gedekt.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 zalm steaks (zo klaar om ongeveer 200 gram te koken)

	4 takjes peterselie 

	2 stengels dragon 

	1 lente-ui 

	2 eetlepels kappertjes 

	25 gram van groene olijven (zonder steen) 

	½ citroen 

	2 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	1 rode ui 

	1 grote wortel 

	1 venkelknol 

	125 ml witte wijn

	5 peperkorrels 

	1 laurierblad 

	2 teentjes 

	De voorbereiding sequentie

	schoon peterselie en dragon in het water, schud droog en hak de blaadjes fijn.

	schone lente-ui in het water, schoon en snijd in dunne ringen. Laat ze uitlekken en hak kappertjes. Olijven fijn gehakt. express 1 eetlepel citroensap.

	Peterselie, dragon, lente-ui, kappertjes en olijven met olijfolie, citroensap, zout en peper in een kom roer. Laat 30 minuten staan.

	Ondertussen, Schil de ui, wortel en schone schil, schoon venkel. Groenten in 1 centimeter hakken dunne plakjes of stukjes.

	Leg groenten met witte wijn, peper, laurier en kruidnagels in een pan, Ketel. Met 2 liter water vullen, bestrooi ze met zout en breng aan de kook.

	giet de zalm steaks en terugschakelen de hitte. Zalm laat sudderen 10-12 minuten op laag vuur net onder het kookpunt (stroperij). De vis wordt gedaan wanneer het centrum bot gemakkelijk kan worden verwijderd.

	Til vis uit de Sud en ga op de plaat.

	Giet de bouillon door een zeef en zet de groenten met de saus (salsa verde) voor zalm op de tafel.

	Een beetje advies

	Of u nu kiest voor gepocheerde zalm met salsa verde (groene saus gemaakt van verschillende kruiden) als een bijgerecht van aardappelen, rijst of brood, wordt overgelaten aan uw smaak. Hoe dan ook je krijgt zodat de nodige koolhydraten en eiwitten (gezonde!) Vet in vis.

	Per portie: 303 kcal

	 

	 

	Groene vis curry met tilapia, Romanesco en kokosmelk

	 

	Green domineert en dit wordt weerspiegeld in de populariteit van deze Aziatische schotel weer. Dit is enerzijds het gemakkelijk verteerbare vis proteïne, die onder andere noodzakelijk voor botvorming anderzijds aan de aldus stimuleren van intestinale voedingsvezel uit groenten en ten derde de vitaminen en mineralen die beide gegooid terwijl mitliefert.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 kleine rode ui 

	2 teentjes knoflook 

	1 stengel citroengras 

	2 eetlepels olie

	2 theelepel groene curry pasta 

	100 ml kokosmelk (9% vet) 

	100 milliliter van kokoswater (Tetra Pak)

	100 ml visbouillon 

	1 kleine Romanesco 

	8 gele cherrytomaten 

	1 kleine gele paprika 

	2 eetlepels Thaise vissaus 

	300 gram Tilapia 

	Zout en versgemalen peper 

	4 takjes koriander 

	De voorbereiding sequentie

	Ui en knoflook schillen en fijn versnipperen. schoon citroen in water en hak ze fijn in plakjes.

	1 eetlepel olie in een pan, Ketel warmte. Ui, knoflook en citroengras bak 3-4 minuten.

	Currypasta toe en bak nog 3 minuten onder roeren.

	Kokosmelk, coconut water en de visstand te geven, breng aan de kook en lagere warmte 20 minuten koken, sudderen.

	voer door een zeef en zet apart.

	Ondertussen schoon Romanesco en verdeel het in roosjes. In gezouten kokend water 4 minuten koken, sudderen, koude af te schrikken en afvoer.

	Clean tomaten in water. Pepper in vieren, schoon, verwijder de pitten, schoon water en snijd grote stukken in 1 centimeter.

	De rest van de olie in een ondiepe pan, koken ketels of wok warmte. Blokjes paprika bak 3 minuten.

	Romanesco en tomaten.

	Giet de saus om groenten en opwarmen een keer, vissaus en kook nog 3 minuten.

	schoon vis in het water, dep ze droog en snijd ze in grote stukken. Breng op smaak met zout en peper. zet vis op de curry en bedekt met kleine warmte trekken 7-8 minuten.

	schoon koriander in water, schud droog en hak de blaadjes. Vis curry met koriander besprenkeld ter tafel te brengen. Serveer met rijst past.

	Een beetje advies

	Tilapia is een van oorsprong Afrikaanse baars, die nu afkomstig is van zoetwater boerderijen. Wie wil om de inname van jodium te versterken voor zichzelf, in plaats daarvan kiezen voor vis, zoals kabeljauw, koolvis en roodbaars. Hoe dan ook: De term "curry" voor een dergelijke mix van groenten plus vis (of vlees) kroop uit India in de mondiale keuken taal.

	Per portie: 359 kcal

	 

	 

	Brathering Aziatische stijl met gember, steranijs en chili

	 

	Verse haring worden ook wel groene haring. Maar niet waarom \ 's groen licht hier, maar vanwege het hoge gehalte aan waardevolle omega-3 vetzuur. Ze beschermen het hart en vaten, lagere hoog cholesterolgehalte en bloeddruk. Overvloedige waardevolle eiwitten en sommige vitaminen en mineralen zorgt voor de Aziatische gekruide haring ook.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	4 groene haring (klaar om te koken gestript en geschaald)

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels bloem 

	3 eetlepels olie 

	2 rode uien 

	1 stuk gemberwortel (dus ongeveer 35 gram)

	1 stengel citroengras 

	3 limoenblaadjes 

	1 rode chilipeper 

	200 ml witte azijn 

	3 eetlepels rietsuiker 

	2 eetlepels sojasaus 

	2 Sternanise

	6 piment bessen 

	5 witte peperkorrels

	De voorbereiding sequentie

	Clean haring grondig van binnen en buiten in het water, dep ze droog en breng op smaak met zout en peper, één laag met bloem, tikt overtollige bloem.

	Verhit de olie in een grote koekenpan warmte. Haring als bak aan beide kanten van de 4 minuten.

	Vis naast elkaar in een platte brede ovenschaal met hoge zijkanten of in een kom, laten weinig cool.

	Pel de uien en snijd in dunne plakjes. Gember schillen en ook in fijne plakjes hakken. Van citroen schil de buitenste bladeren, breken beide uiteinden van het verpletteren, de resterende steel in kleine stukjes. Afspoelen, afdrogen en eventueel geslagen in stukken kalk bladeren. Rinse chili. Als \ 's verondersteld minder scherp te zijn, gesneden paprika's doormidden en schraap zaden.

	Azijn, 200 ml water, 1 theelepel zout, suiker, sojasaus, ui, gember, citroengras, limoenblaadjes en peper in een steelpan, Ketel mix. voeg steranijs, piment en peper en bak alles kort een keer, dan sudderen op een laag vuur 10 minuten. Pan, trek Ketel van het vuur en laat het mengsel (Sud) om af te koelen voor ongeveer 5 minuten.

	Giet de nog warme Sud gelijkmatig over het pinnen, laat alles volledig koel en afgedekt met plasticfolie in de koelkast marineren voor twee dagen.

	Een beetje advies

	Volkorenbrood is een ideale aanvulling op de Aziatische haring. Dus het nogal vet gerecht is rijk aan voedingsvezels en maakt duurzame moe.

	Per portie: 417 kcal

	 

	Zander met zuurkool en champignons en witte wijnsaus

	 

	Zuurkool is een fontein van de jeugd voor de darmen en defensie. Het melkzuur kool stimuleert de spijsvertering, vermindert de darmflora en weert bacteriën. Het verlaagt cholesterol en beschermt het hart en vaten.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	325 gram zuurkool (vers of uit blik)

	2 kleine uien

	2 eetlepels olie

	200 ml droge witte wijn (Riesling)

	Zout en versgemalen peper

	5 jeneverbessen

	1 laurierblad

	200 gram champignons

	2 sjalotten

	1 eetlepel boter (15 gram)

	160 milliliter visbestand

	160 milliliter sojaroom

	4 walleye filets (met de huid, in vlokken, dus ongeveer 160 gram)

	beetje bloem

	De voorbereiding sequentie

	Zuurkool even uitspoelen en goed laten uitlekken.

	Pel de uien en snijd in fijne reepjes.

	1 eetlepel olie in een ondiepe pan, Ketel warmte. Uien bak tot ze zacht op middelhoog vuur.

	Zuurkool en blus met 70 ml witte wijn. Breng op smaak met zout en peper. Jeneverbessen en laurier toe en laat afgedekt, regelmatig roeren gedurende 15 minuten op laag vuur.

	Ondertussen schoon paddestoelen, stam uiteinden van het breken en de champignons in vieren. De sjalotjes Peel en fijn dobbelstenen.

	Boter in een kleine steelpan, Ketel warmte. Champignons toe en bak sjalotjes tot ze zacht roeren.

	Giet de resterende witte wijn toe en laat tot de helft inkoken.

	Giet de visbouillon het en neer op de helft. Soja crème en laat het romige koken. Houd de saus warm.

	gemakkelijk te verpletteren de vis huid met een zeer scherp mes.

	De rest van de olie in een koekenpan opwarmen. De vis met zout en peper en jas met bloem.

	Met de huid zet in de koekenpan neer op matig vuur 7-8 minuten tot zeer krokant.

	draai vis en bak 2-3 minuten. De voorbereiding van vis op de zuurkool en breng de saus aan de tafel.

	Een beetje advies

	Geen enkele andere vis huid krokant als bij Zander. Fry daarom lang genoeg op de huid kant, geniet van hem dit plezier. Als u wilt opgeven witte wijn in de saus, vervangt het aandeel van de visstand.

	Per portie: 329 kcal

	 

	Zalmfilet op tomaten met zwarte olijven en basilicum

	 

	Zalm en olijven bevatten onverzadigde vetzuren die vetgehalte in het bloed en een lagere bloeddruk reguleren. Jodium van de vis ondersteunt de schildklier. Het vet oplosbare vitaminen A, D en E zijn goed voor de ogen, botten en lagere hoog cholesterolgehalte.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 grote tomaten (dus ongeveer 150 gram)

	20 gram kappertjes 

	40 gram zwarte olijven (ontpit)

	1 ansjovisfilet (glas) 

	¼ citroen 

	2 stengels basilicum 

	3 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	325 gram zalmfilet (zonder huid)

	De voorbereiding sequentie

	Clean tomaten in water, in vieren, verwijder de zaadjes en snijd in kleine reepjes. Leg ze in een kom.

	Kappertjes, olijven en ansjovis filet snijd ze in grove en toe te voegen aan de tomaten. express citroen district hand over de kom.

	schoon basilicum in water, schud droog, plukken bladeren en grof hakken. Voer met de helft van de olijfolie aan de overige ingrediënten. Voeg zout en peper en meng goed.

	Rinse zalmfilets, dep ze droog en hak schuin in dunne plakjes. Licht zout en peper.

	Resterende olie vuur in een koekenpan. Zalmfilet in het geval van sterke hitte van elke kant 30 seconden bak.

	geven tomaten in de pan en verwarm onder roeren gedurende 1 minuut. Leg ze op voorverwarmde borden, de voorbereiding van de zalmfilet op en breng aan de tafel.

	Een beetje advies

	Een low carb gerecht eerste klasse - als u wilt meer vezels, net genoeg rijst, granen of volkorenbrood en een groene salade.

	Per portie: 407 kcal

	 

	 

	Gebakken forel met pittige avocado veldsla

	 

	Het eiwit van de forel en vitaminen A, C, D en E in groenten en fruit zijn een sterk team. Het versterkt en ondersteunt de spieren, hersenen, ogen, beenderen, hart en bloedvaten voor de goede werking.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	150 gram maïs (in blik, uitgelekt)

	2 rijpe tomaten (dus ongeveer 50 gram)

	1 rijpe avocado (dus ongeveer 200 gram)

	2 lente-uitjes 

	6 stengels koriander 

	1 kleine rode peper 

	1 kleine limoen 

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels olijfolie 

	2 forel (klaar om te koken, dus ongeveer 350 gram)

	De voorbereiding sequentie

	Drain maïs. Clean tomaten in water, wijk, kern en grof hakken. Zowel in een kom.

	Snij de avocado in tweeën en los uit de steen.

	Draai het vruchtvlees uit de schil, hak blokjes in 2 centimeter en in de kom.

	Clean lente-uitjes in water, schoon en hak de witte delen in dunne ringen. schoon koriander in water, droog schudden en 2 stengels opzij, hak de rest. Chili schoon in het water, in de lengte in tweeën gesneden, verwijder zaadjes en fijn versnipperen. in de kom met gehakte koriander.

	uitdrukken kalk en roer de helft van het sap met zout, peper en olijfolie uit de molen. Meng de ingrediënten voor de salade en zet apart.

	schoon forel in water en dep ze droog. Breng op smaak met de resterende limoensap, zout en peper uit de molen en leg ze op een ingevette bakplaat taart. Pipette 1 stengel koriander in de buikholte. In de verwarmde, voorverwarmde oven buis Küchenherdbei 200 ° C (met convectie: tot 3 controller positie: 180 ° C, bij gas) Bak op de middelste plank level 20 minuten. verhogen forel uit de plaat en zet de salade op tafel.

	Een beetje advies

	Overeenkomsten zijn hier niet toevallig: De sla bevat dezelfde ingrediënten als de beroemde guacamole crème. Doe het zoals de Mexicanen en neem zeker leuk rijpe avocado's, dus je hebt de volledige, delicate aroma.

	Per portie: 537 kcal

	 

	 

	Ling op karwij kool met dille en zure room

	 

	Met slechts een portie leng de dagelijkse behoefte is bedekt met jodium. Het mineraal waarop we missen vaak speelt een centrale rol bij de vorming van schildklierhormonen. Voor meer vezels: breng gewoon gekookte aardappelen of bruine rijst aan de tafel!

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 ui 

	300 gram van de kool 

	2 eetlepels koolzaadolie 

	½ theelepel komijn 

	125 milliliter klassieke groente 

	2 Lengfischfilets (dus ongeveer 160 gram)

	Zout en peper uit de molen 

	4 takjes dille 

	3 eetlepels zure room of zure room

	De voorbereiding sequentie

	Ui schil en hak ze fijn in fijne reepjes.

	Clean kool in het water, schoon, vrij van Strunk en ook versnipperen in fijne reepjes.

	1 eetlepel olie in een pan, Ketel hitte, gebakken uien en komijn op een matig vuur glazig.

	Spitskool en blijven om te koken voor 3 minuten.

	bouillon, warmte toe te voegen opnieuw en bak op matig vuur gedurende 8-10 minuten.

	Ondertussen, spoel de visfilets, dep droog, zout en peper. Verhit de rest van de olie in een koekenpan en bak de vis in het sterk aan elke kant gedurende 3 minuten.

	schoon Dill in water, schud droog en hak grof.

	Sour roer in de kool, breng op smaak met zout en peper uit de molen. Transfer naar platen, geven visfilet op de top, bestrooi met dille en breng aan de tafel.

	Een beetje advies

	Tot 40 kilo kan wegen tot een volwassen leng - waarom zijn de visboer meestal erg lang filets; de dealer zal afgesneden van de gewenste hoeveelheid.

	Per portie: 373 kcal

	 

	 

	Sauerfleisch Zeeduivel met Aquavit, dille en mosterdzaad

	 

	De boete Plate brawn is een zeer populair recept omdat de Sauerfleisch calorieën en weinig vet. Het versterkt ook de botten, beschermt het hart en vaten, de visie bevordert 's nachts en verlaagt verhoogd cholesterol.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	8 vellen wit gelatine 

	100 g rode ui 

	1 wortel (dus ongeveer 100 gram)

	400 ml visbouillon 

	400 ml droge witte wijn of visbouillon 

	1 laurierblad 

	2 theelepels mosterdzaad 

	75 ml witte azijn 

	450 gram zeeduivel 

	Zout en peper uit de molen 

	1 bosje dille 

	5 eetlepels aquavit of cranberrysap

	beetje zure room als gewenst

	De voorbereiding sequentie

	Gelatine weken in koud water gedurende 5 minuten.

	Pel de uien en wortelen en beide schaven in dunne plakjes.

	brengen vis bouillon aan de helft van de witte wijn, ui, wortel, laurier en mosterdzaad aan de kook. Dan laat steile 15 minuten op laag vuur.

	Knijp de gelatine, toe te voegen aan de hete bouillon en los onder roeren, niet koken!

	Roer azijn, laat de Fond beetje koel. Breng op smaak met zout naar smaak.

	Fond giet door een zeef. verwijder laurierblad, opzij zetten groenten.

	Clean zeeduivel in water, dep ze droog en hak in blokjes 2 centimeter. Breng op smaak met zout en peper uit de molen.

	Resterende warm witte wijn. De zeeduivel blokjes bedekt gedurende 5 minuten sudderen in het niet koken wijn.

	schoon Dill in water, droog schudden, pluk vlaggen, fijn versnipperen en voeg samen met de Aquavit in de achterzijde.

	Dat terzijde gestelde groenten en vis kubussen decoratieve geven in 4 diepe borden.

	giet bouillon in de schaal, dan de koelkast gedurende ten minste 6 uur. Laat staan bij kamertemperatuur voor het opdienen 10 minuten. ter tafel te brengen zoals gewenst met weinig zure room.

	Een beetje advies

	Geniet van de Sauerfleisch Baguette als bijgerecht of gebakken aardappelen en een salade. koolhydraten en een evenwichtige toevoer van voedingsstoffen komen.

	Per portie: 151 kcal

	 

	 

	Loach stoofpot met uien en paprika

	 

	Naast licht verteerbaar eiwit bevat de edele vis omega-3 vetzuur, een gunstig effect op bloedlipiden. Ook in visvlees zit het mineraal jodium, die het werk van de schildklier ondersteunt.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	3 uien 

	1 teentje knoflook 

	1 rode paprika (dus ongeveer 200 gram)

	2 eetlepels olijfolie 

	1 eetlepel paprikapoeder (edele zoet) 

	1 eetlepel paprikapoeder (sterk gestegen) 

	175 milliliter van de klassieke groente 

	75 milliliter sojaroom 

	1 biologische citroen 

	350 gram modderkruiper filet of baars filet

	Zout en peper uit de molen 

	3 stengels peterselie

	De voorbereiding sequentie

	Pel de uien en snijd in blokjes 1 centimeter. Pel de knoflook en snijd in dunne plakjes.

	Pepper in vieren, verwijder de zaadjes, schoon water en snijd in blokjes 1 centimeter.

	Stookolie in een steelpan, koken ketel of koekenpan. Bak de uien en knoflook op middelhoog vuur gedurende 5 minuten.

	Paprika in blokjes gesneden en verder koken 4 minuten.

	Bestrooi met paprikapoeder en de bouillon gieten. Kook kook 5 minuten.

	Sojaroom om te geven en blijven koken voor 4 minuten.

	Spoel de citroen met hete, droge, rasp de schil fijn. Snij citroen doormidden en knijp 1 helft.

	Roer citroenschil door de saus.

	schoon vis in het water, dep ze droog en hak grote stukken in 2 centimeter.

	Bestrooi de stukken vis met peper uit de molen. geven stukken vis op de groenten en overdekte laat 7-8 minuten op matig vuur draw.

	schoon peterselie in water, schud droog, plukken en hak bladeren. Aan het einde van het koken om de vis stoofpot met zout, peper en citroensap smaak toe en bestrooi met peterselie.

	Een beetje advies

	Als u één of zeewolf of je vis met stevig vlees is te duur, je zacht op koolvis of roodbaars, zoals bevroren voedsel; de vis niet ontdooien, maar geef bevroren in de saus.

	Per portie: 387 kcal

	 

	 

	Sesam vissticks met pittige komkommersalade

	 

	In deze klassieke keuken voedingsstof het licht van kinderen is niet rood smeerpunten. Voor de vissticks bieden hoogwaardige eiwitten, die nodig is voor het bouwen van spieren. De dagelijkse behoefte aan jodium is bedekt met een deel van meer dan 100 procent, de vitamine D heeft bijna de helft.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	300 gram Seelachsfilet

	1 komkommer (dus ongeveer 500 gram)

	1 rode ui 

	1 eetlepel witte wijnazijn

	1 theelepel vloeibare honing

	4 eetlepels koolzaadolie

	4 takjes dille

	3 eetlepels bloem

	4 eetlepels paneermeel 

	1 eetlepel sesam

	Zout en versgemalen peper

	1 ei

	De voorbereiding sequentie

	De komkommer schil en snijd in zeer dunne plakjes. Licht zout en laat uitlekken gedurende 15 minuten in een vergiet.

	Pel de ui en hak ze fijn. In een kom met azijn, honing, zout, peper en de helft van de olie-mix.

	De uitgelekte komkommer, mengen. schoon Dill in water, dep ze droog, fijn versnipperen en te vouwen.

	Rinse vis, dep ze droog en hak kruis breed in 2 centimeter strips. Breng op smaak met zout en peper. Doe de bloem op een bord en zet de vis strips daarin.

	Paneermeel met sesam mix op een bord.

	In een ander gerecht, zwaai samen het ei en zout.

	Trek stukken van vis door middel van het ei, en vervolgens om te zetten in het paneermeel. Crumb stevig aandrukken.

	De rest van de olie in een koekenpan hitte en de vissticks rondom goudbruin op een matig vuur.

	Laat ze uitlekken op licht en breng de komkommer salade op tafel.

	Een beetje advies

	Record voor de kindvriendelijke rechtbank rustig bevroren vis - hij staat qua voedingswaarde vers in elk opzicht. Als u wilt solubiliserende vezels te vullen, op de tafel je gewoon meenemen aardappelen of volkorenbrood aan de heerlijke sticks.

	Per portie: 513 kcal

	 

	 

	Roodbaars met basilicum schuim en tuinbonen

	 

	Dit hoofdmaaltijd is niet alleen calorieën, maar erg populair. Het eiwit uit de snapper en de bonen wordt goed benut door het lichaam en bouwt spieren. Bovendien biedt de plantaardige verzadigende vezels.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	225g tuinbonen (vers of bevroren)

	1 rode ui 

	1 teentje knoflook 

	4 eetlepels olijfolie 

	Zout en zwarte peper 

	½ citroen 

	3 eieren 

	25 gram Parmezaanse kaas 

	350 gram visfilet 

	beetje bloem

	75 ml witte wijn 

	5 stengels basilicum

	De voorbereiding sequentie

	Ui en knoflook schillen en fijn versnipperen. los dikke boon zaden uit de huid of dooi en vervolgens los te laten uit de schelp.

	1 eetlepel olijfolie in een kleine steelpan, Ketel warmte. Uien en knoflook te koken tot ze zacht zijn.

	Beans en bak 3-4 minuten. Met zout en peper citroen sap van de molen en een aantal spatten en zet apart.

	2 eieren, klop in een kom. Rasp de Parmezaanse kaas fijn en til met wat peper in het ei.

	Roodbaars filets iets schuin chop in dunne plakjes.

	Seizoen vis met peper en zout en jas met bloem. Overtollige bloem kraan. Rest van de olijfolie in een koekenpan warmte.

	Trek vis plakjes door het eimengsel.

	zet plakjes van vis in de verwarmde olie. Van elke kant voor 3 minuten naar middelhoog vuur tot goudgeel met minder. schoon basilicum in water, schud droog, plukken bladeren. Sommige opzij, hak de rest fijn.

	Ondertussen, witte wijn, de resterende ei en basilicum sloeg in een kom boven een heet waterbad gedurende 5 minuten met de garde romige. Voeg de bonen met de vis op een bord en bestrooi met basilicum schuim. Indien gewenst, met basilicum versieren.

	Een beetje advies

	Als gewoon niet een seizoen voor tuinbonen, waarbij rekening uit de diepe koeling rack. Tuinbonen zijn heerlijk met mint. Vervang ze als gewenst gewoon tegen de basilicum.

	Per portie: 693 kcal

	 

	 

	Zeeduivel met gestoofde paprika

	 

	In deze rechtbank alle besmette, die de mediterrane dieet zo gezond maakt: licht verteerbaar eiwit, onverzadigde vetzuren, vezels, fytochemicaliën en vitaminen A, D, E en C. Deze combinatie heeft een positief effect op de darmen, ogen, bot, hart, schepen en verlaagt verhoogd cholesterol.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600g zeeduivel

	2 uien 

	2 teentjes knoflook 

	8 Turkish Spitzpaprika (dus ongeveer 800 gram)

	4 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	100 ml droge witte wijn of cranberrysap 

	100 milliliter van de klassieke groente 

	425 gram Pizza tomaten (in blik)

	1 eetlepel korianderzaad 

	1 theelepel zwarte peperkorrels 

	40 gram kappertjes (glas) 

	50 gram van groene olijven (zonder steen) 

	3 stengels basilicum

	De voorbereiding sequentie

	Pel de uien en knoflook en fijn versnipperen.

	Snijd de paprika's in de lengte doormidden, verwijder zaadjes en schoon water.

	2/3 van de olie in een afsluitbare brander warmte. Uien en knoflook koken tot ze zacht op middelhoog vuur in 3-4 minuten.

	Reepjes paprika toe en bak nog 3-4 minuten koken.

	Breng op smaak met zout en peper kruiden, giet de witte wijn.

	Groentebouillon en tomaten en afgedekt op matig vuur sudderen 15 minuten.

	Ondertussen verpletteren korianderzaad en peper in een mortier.

	Clean zeeduivel in water, dep ze droog en snijd in stukken van ongeveer 50 gram. Bestrooi met de geplette kruiden.

	De rest van de olie in een zware koekenpan vuur en bak de stukken zeeduivel met zeer sterke warmte rond kort scherp.

	geven kappertjes en olijven in de braadslee voor groenten, breng op smaak met zout en peper.

	De stukken van de vis op de groenten leggen, stoofpot bedekt eventueel zout en verder 7-8 minuten. schoon basilicum in water, schud droog, plukken bladeren en grof versnipperen. Als ze worden gekookt, strooi over de vis.

	Een beetje advies

	Zeeduivel is een gevolg van de stevige, aromatisch vlees van de mooiste en duurste vis. Daarom Let goed op de kooktijd. Als het wordt overschreden, wordt de lekkernij is hard en taai - het moet u noch verdient de boete vis.

	Per portie: 430 kcal

	 

	 

	Zalm op kleurrijke bonen salade met drie soorten bonen en gedroogde tomaten

	 

	De bonen bieden veel eiwitten en vezels. Het dekt ook de dagelijkse doel met "beautifier" vitamine biotine helft. Heeft de manier waarop vet zich geen zorgen in zalm: Het bestaat bijna volledig uit waardevolle vetzuren die het lichaam goede dingen te doen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	350 gram zalmfilet (zonder huid)

	100 gram sperziebonen 

	100 gram wax bean 

	2 stengels hartige 

	Zout en versgemalen peper

	125 gram bonen (uitgelekt, in blik) 

	2 kleine rode uien 

	50 gram gedroogde tomaten in olie 

	1 eetlepel rode wijnazijn 

	1 theelepel Dijon mosterd 

	2 stengels basilicum 

	1 eetlepel olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	Maak de bonen in het water, schone, uiteindelijk losschroeven en lange stukken breken in 4 centimeter. Clean Hartige in water en koken in gezouten water voor 10-12 minuten.

	Beans afvoer en duik met een schuimspaan uit de pan in koud water. uitlekken daarna goed en elimineer de hartige.

	De bruine bonen in een vergiet, spoel en goed uitlekken.

	Pel de uien en snijd fijn op de groente snijmachine of plet met een mes in dunne ringen.

	Giet zongedroogde tomaten en zorg ervoor dat de olie op te vangen. Hak tomaten in dunne reepjes.

	In een kom, azijn, mosterd en een beetje zout en peper met een garde roer. 3 eetlepels tomaat verzamelde olie verduisterd.

	Meng bonen, uien en gedroogde tomaten in een kom met de saus en laat minstens 15 minuten.

	Spoel zalmfilets, dep ze droog en hak brede stroken in ongeveer 2 centimeter. schoon basilicum in water, schud droog, plukken bladeren en scheuren in kleine stukjes met je handen.

	Seizoen zalm met zout en peper. Olijfolie in een koekenpan opwarmen. Zalm uit elke kant bak 1 minuut. De bonen salade kok, bestrooi met basilicum en breng aan de tafel.

	Een beetje advies

	Wax bonen zijn bijzonder delicaat en dus ideaal in salades, maar hebben slechts een korte seizoen. Wie houdt er niet fris te krijgen, aanvaardt wasbonen uit het blik of gewoon verdubbelde de hoeveelheid groene bonen.

	Per portie: 487 kcal

	 

	 

	Griekse tonijn salade met olijven en kappertjes vinaigrette

	 

	De pikante salade domineren vele kleurrijke groenten. Het voordeel: het is laag in calorieën en voorziet het lichaam met veel vitaminen, mineralen, vezels en fytochemicaliën. Zij handelen in deze mix van positieve effecten op de ogen, darmen, bot en de vorming van bloed.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 krop romaine sla 

	1 kleine rode ui 

	1 komkommer (dus ongeveer 300 gram)

	1 rode paprika (dus tot 175 gram)

	1 gele paprika (dus tot 175 gram)

	2 groene paprika's (glas)

	210 gram tonijn naturell (uitgelekt, in blik) 

	5 stengels van peterselie 

	6 groene olijven (zonder stenen) 

	1 eetlepel kappertjes 

	½ citroen 

	Zout en versgemalen peper 

	4 eetlepels olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	Elimineer de buitenste bladeren van de Romeinse sla.

	clean salade in stilstaand water in koud water, goed uitlekken en hak kruiselings in zeer dunne reepjes.

	Ui schil en snijd in dunne ringen.

	Clean komkommer en paprika in het water.

	Maak de komkommer in vieren en snijd in dunne plakjes. Paprika's in vieren, schoon, verwijder de pitten, spoel en hak in fijne reepjes.

	hakken paprika in ringen.

	Afvoer tonijn en delen met een vork in kleine stukjes.

	Ui, komkommer, paprika, hete pepers en tonijn mix.

	schoon peterselie in water, droog schudden, chop bladeren. Olijven en kappertjes ook hakken.

	uitgedrukt halve citroen, meng 2 eetlepels citroensap met zout en peper. De olijfolie verduisterd. geven over de salade vlak voor het opdienen.

	Een beetje advies

	Submit (gebakken brood en nog warm, wrijf een gepelde teentje) als een bijgerecht van knoflook brood. Zo verhoogt niet alleen het vezelgehalte van deze gezonde salade: allicine, een aromatische bestanddeel van knoflook, helpt het cholesterolgehalte te verlagen in.

	Per portie: 373 kcal

	 

	 

	Crispy garnalen in broodkruimels korst op avocado carpaccio

	 

	Naast licht verteerbaar eiwit levering garnalen veel vitamine E en jodium. Deze voedingsstoffen helpen beschermen de cellen. Zelfs de zachte vruchtvlees van de avocado heeft veel te bieden, in het bijzonder meervoudig onverzadigde vetzuren en essentiële vitaminen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	6 gamba's (zonder kop, dus zo ongeveer 50 gram)

	1 stuk Parmezaanse kaas (dus ongeveer 40 gram)

	½ biologische citroen

	5 eetlepels paneermeel 

	2 stengels van peterselie 

	1 klein teentje knoflook 

	Zout en versgemalen peper 

	1 ei (Maat: M)

	2 eetlepels bloem 

	1 avocado (ongeveer 225 gram)

	1 theelepel honing 

	2 eetlepels olijfolie 

	1 bed tuinkers

	De voorbereiding sequentie

	schoon citroen in water, wrijf droog en wrijf 1 theelepel schil fijn. Kaas ook Fijn rooster. Beide mengen met paneermeel in een kom.

	schoon peterselie in water, schud droog, plukken bladeren en fijn versnipperen. Pel de knoflook en fijn versnipperen. Zowel mengen met het paneermeel.

	Garnalen dus breken van de schelp die de staarten blijven er nog steeds. Garnalen langs de achterkant verpletteren en elimineren van de darm. Seizoen garnalen met zout en peper.

	Het ei zwaait. alleen draaien de garnalen in bloem, dan slepen door het ei en dan bellen in de broodkruimels, waardoor, indien mogelijk vrij laat de staart. Crumb stevig aandrukken. Leg de garnalen op een beklede afwerking cutting cake bakpapier bakplaat en verhit, voorverwarmde oven op 225 ° C (met convectie: in de stand 3-4 Controls: 200 ° C, bij gas) Bak 10-12 minuten.

	Snijd intussen avocado doormidden, verwijder steen. het oplossen van pulp uit de schil en snijd in zeer dunne plakjes.

	geven plakjes avocado op 2 borden. Breng op smaak met zout en peper. express citroen.

	1 eetlepel citroensap, honing, zout en peper uit de molen. Olijfolie verduisterd. Avocado schijfjes met citroen olie saus motregen. Kresse gehakt van Beet en strooi over de plakjes avocado. breng aan de garnalen op de tafel.

	Een beetje advies

	Wie wil om vet calorieën te besparen, olijfolie kan als dressing voor de avocado uit of neemt slechts de helft.

	Per portie: 504 kcal

	 

	 

	Grootmoeder gebraden kalfsvlees met rode wijn en groenten

	 

	De klassieke zondag Familie die zorgt voor een goede sfeer aan tafel. Niet alleen het vlees met gestoofde groenten een culinair genot, rijk aan eiwitten en weinig vet, de ingrediënten ook stress en ijzertekort, het versterken van de botten, hart en bloedvaten en het verminderen van cholesterol in het bloed.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	800 gram kalfsvlees (van de romp)

	3 stengels bleekselderij (dus ongeveer 250 gram)

	4 wortelen (dus ongeveer 400 gram)

	5 uien 

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels koolzaadolie 

	2 eetlepels tomatenpuree 

	1 snufje gedroogde tijm 

	650 ml rode wijn of runderbouillon

	250 milliliter kalfsfond 

	4 takjes peterselie

	De voorbereiding sequentie

	Schil wortelen en schoon, schoon selderij in water, schoon en losschroeven. Beide lang in 4 centimeter stukjes versnipperen. Pel de uien en snijd ze in kwarten.

	Vlees droog. Breng op smaak met zout en peper.

	Verhit de olie in een braadpan vuur en braad het vlees aan alle kanten op hoog vuur krachtig.

	Haal het vlees. Doe de groenten in de braadpan en bak 4-5 minuten op hoog vuur al roerend.

	Tomatenpuree en tijm toe, bak kort, rode wijn en Fond pour en breng aan de kook.

	Vlees show in de braadslee. Op de oven rek in de verwarmde, voorverwarmde oven op 175 ° C (met convectie: 150 ° C, op gasstand 2) op de 2e rail sudderen 2 uur van onderen, waardoor opnieuw blussen met het fonds uit de Rotisserie.

	Ondertussen, het reinigen van de peterselie in water, schud droog, plukken bladeren en fijn versnipperen.

	Haal het vlees uit de braadslee, wikkel in aluminiumfolie en laat rusten 5 minuten.

	De saus op smaak met zout en peper uit de molen, peterselie. Meat cut brengen naar de tafel met saus en groenten in plakjes.

	Een beetje advies

	Een romige bijgerecht bij dit zelfgemaakte aardappel en wortel puree. Zij harmoniseert om te bakken en geeft de feestelijke gerecht een extra dosis van koolhydraten en verzadigende Bioaktivstoffen.

	Per portie: 404 kcal

	 

	 

	Kalfshaas Siciliaanse stijl op sinaasappelen en grapefruit salade

	 

	Wat zijn onze appelen voor Siciliaanse sinaasappelen. Sinaasappels en grapefruits worden bereid vaak stevig. En omdat ze meestal rauw worden gebruikt, vitamine C wordt gehandhaafd. Het zal niet alleen maar versterken de verdediging, maar stoot ook vrije radicalen en beschermt de huid tegen te veel zon.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 sinaasappels 

	1 roze pompelmoes 

	Zout en versgemalen peper 

	1 rode ui 

	1 kleine venkelknol (dus ongeveer 150 gram)

	25 gram pistachenoten 

	½ citroen 

	4 eetlepels olijfolie 

	6 kalfsvlees filets (dus zo ongeveer 50 gram)

	2 takjes rozemarijn

	De voorbereiding sequentie

	Peel sinaasappelen en grapefruit met een mes zo dik dat alle witte huid wordt verwijderd met de schelp.

	Hak sinaasappelen en grapefruit plakjes, leg ze op een bord en breng op smaak met een beetje zout en peper.

	Rode ui schil en hak ze fijn in fijne ringen.

	Clean venkel en hak ze fijn in zeer kleine stukjes of reepjes. Maak de venkel blad in het water, schud droog en fijn versnipperen.

	Hak pistachenoten grof en enigszins braden in een koekenpan.

	Doe alle ingrediënten bereid op oranje en grapefruit plakjes. express citroen.

	2 eetlepels citroensap met een beetje zout en peper mix, verduisterd 3 eetlepels olijfolie. Om de sinaasappel en grapefruit plakjes geven en laat 10-20 minuten.

	Kalfshaas dep ze droog, zet tussen plasticfolie en dep beetje plat met de van vlees.

	schoon rozemarijn in water en droog schudden. Rest van de olijfolie in een koekenpan warmte. Kalfshaas in hete olie aan beide zijden 1 korte minuut bak, samen met de rozemarijn. zout kalfsvlees filet, brengen peper en met de salade op tafel.

	Een beetje advies

	Neem op de korte winterseizoen bloedsinaasappelen. Ze smaken sterker en iets meer bitter dan gewone sinaasappels. Iets honing, die stevig in de Siciliaanse keuken is verankerd, geeft een lichte zoetheid.

	Per portie: 585 kcal

	 

	 

	Kalfsvlees gevulde kool met kappertjes, knoflook en komijn

	 

	Niacine en zink in kalfsvlees versterking van de defensie en de zenuwen. De mosterd olie in de koolstof- en de kappertjes sterke ook het immuunsysteem; de kool is ook ongeëvenaard rijk aan vitamine C.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	700 gram kalfsvlees Hack (eventueel bij de slager reserveringen)

	1 witte kool (ongeveer 1 kg)

	2 uien 

	1 teentje knoflook 

	3 eetlepels olie 

	40 gram kappertjes (glas, uitgelekt) 

	2 eieren (Maat: M)

	Zout en versgemalen peper 

	1 theelepel komijn 

	1 eetlepel paprikapoeder (edele zoet) 

	400 ml kalfsfond 

	125 milliliter sojaroom

	De voorbereiding sequentie

	Carbon schoon water en verwijder de buitenste bladeren. Het brouwsel herauszerkleinern wig. Zet een grote pan, koken pekel tank en breng aan de kook.

	Ondertussen successie 16 blaadjes los te maken van de kool, in te voeren in het kokende water en 3-4 minuten koken, sudderen.

	Tillen, laat Spoel en afvoer onder koud stromend water. Leg ze op een papieren handdoek, dek af met een tweede handdoek en dep ze goed droog. De harde, middelste aders herauszerkleinern.

	Pel de uien en knoflook en fijn versnipperen. 1 eetlepel olie verwarming. Uien en knoflook te koken tot ze zacht zijn.

	laten weinig afkoelen in een kom. Gehakt, kappertjes, eieren, zout en peper en meng het allemaal op een vlees beslag.

	De 2 koolbladeren te combineren en geven elk 1 portie Hack op de bladeren. Hard roll en stropdas met keuken touw.

	De rest van de olie in een pan, Ketel vuur en bak hierin de 8 kool rollen in van elke kant bruin.

	Komijn en paprika geven. Kalfsfond in de pan, giet er kokend pannen en breng aan de kook. De kool broodjes afgedekt op matig vuur sudderen 35-40 minuten, draai een keer tijdens het koken.

	Roer sojaroom in de saus en laat nog 5 minuten geopend. Breng op smaak met zout en peper. geef kool broodjes op plaat en naar wens met bruine rijst of aardappelpuree op de tafel te brengen.

	Een beetje advies

	Vooral verteerbaar: Record voor een verandering rustige tijden Wirsing - wijzen of Chinese kool. Dit bespaart ook tijd, want hoe meer tere blaadjes hoeven niet zo lang te worden gekookt.

	Per portie: 452 kcal

	 

	 

	Gevulde kalfsvlees hakken met Roquefort

	 

	Het geeft ons een veel eiwit - van essentieel belang voor de opbouw van spieren. We suntans ook uit het gehele vitamine B-complex en de dagelijkse behoefte aan zink. Laatstgenoemde is betrokken bij tal van enzymactiviteiten in het lichaam, de B-vitaminen zijn essentieel voor metabolisme. Samen bevorderen zij de celgroei van de huid, haar en nagels.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 gehakt kalfsvlees (dus ongeveer 450 gram met stam bot)

	2 uien 

	2 teentjes knoflook 

	1 bol (ongeveer 180 gram)

	Zout en versgemalen peper 

	1 snufje van suikerriet 

	2 eetlepels olijfolie 

	2 stengels marjolein 

	60 gram roquefort 

	100 ml witte wijn 

	100 milliliter sojaroom 

	½ citroen

	De voorbereiding sequentie

	Pel de uien en snijd dikke ringen in 5 mm. Pel knoflook en crush. schoon, kwarten en verwijder de kernen bol in water. Peren kwartaal gesneden in twee helften.

	De uienringen, knoflook en peer stukken in een braadslee en breng op smaak met zout, peper uit de molen en suiker, bestrooi met 1 eetlepel olijfolie. In het verwarmde voorverwarmde oven buis Küchenherdbei 200 ° C (met convectie 180 ° C, bij benzine: regelaar naar positie 3) zo bakken ongeveer 10 minuten.

	schoon marjolein in water, schud droog, plukken en hak de blaadjes. Roquefort crumble en meng met marjolein.

	In het vlees horizontaal een tas gehakt en vul met de kaas; zustecken de incisie met 2 houten spiesjes. zout en peper het vlees.

	De rest van de olie in een zware koekenpan vuur en bak de karbonades aan beide zijden op hoog vuur 2-3 minuten. zetten de ui en bak in de oven gedurende 25-30 minuten. Met een houten spies Pierce: Runs Out Pink Gravy, de chop is intern nog steeds bloederig. Wie houdt er niet van, frituren volgens enkele minuten langer, tot het verlaten van sap ziet er rooskleurig uit.

	Het kalfsvlees karbonade verwijderen, wikkel in aluminiumfolie en laat rusten 5 minuten.

	Zet de braadslee op het fornuis en verwarm de vleessappen keer. Blus met de witte wijn toe en laat koken volledig.

	De sojaroom giet en laat het koken 3-4 minuten op matig vuur romige. Van een halve citroen 2 theelepels uitgeperste sap. De saus op smaak met zout, peper en citroensap. Voor vlees ter tafel te brengen.

	Een beetje advies

	Voltooiing van de schotel met gekookte aardappelen, rijst of brood als aanvulling kohlenhydratliefernde. De saus smaakt ook heerlijk wanneer gekookt met appels.

	Per portie: 596 kcal

	 

	 

	Kalfsvlees koteletten uit de pan met salie en citroensaus

	 

	Omdat overvloedige ijzer in kalfsvlees en spinazie aangesloten, is de vorming van bloed bevorderd. En het is gunstig voor alle vrouwen die zwanger willen worden of die al een kind dat ze borstvoeding geeft. Het helpt ook anderen die stress - zowel vrouwen als mannen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	6 dunne schnitzels (dus ongeveer 60 gram)

	2 stengels van salie 

	1 biologische citroen 

	1 sjalot 

	250 gram verse spinazie 

	2 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	125 milliliter sojaroom

	De voorbereiding sequentie

	zet kalfsvlees schnitzels met plasticfolie of een vriezer tas en plat met een vlees hamer of zware koekenpan.

	schoon sage in water, schud droog, plukken bladeren en grof hakken.

	Spoel citroen in warm water, veeg droog. Schil de shell met een dunschiller dun en dan hak in zeer fijne reepjes. (Trek alternatief met een zester dunne reepjes.)

	Pers de citroen.

	Pel de sjalot en hak ze fijn. Clean spinazie, schoon water en centrifugeren.

	1 eetlepel olie in een koekenpan opwarmen. Kalfsschnitzels bak aan beide kanten 1 bijna een minuut op een hoog vuur. Verwijderen, zout en peper in de verwarmde, voorverwarmde oven op zo rond de 100 ° C (met geforceerde lucht: 80 ° C, bij gasstand 1) warm te houden.

	Veeg koekenpan. Verhit de rest van de olie erin en bak de sjalotjes 2 minuten glazig. De spinazie en pan bak 1-2 minuten. Met zout en peper uit de molen en geven een warm bord.

	het geven van salie en citroenschil in de koekenpan, 2 eetlepels citroensap.

	Sojaroom gieten, warmte opnieuw en breng op smaak met zout en peper.

	geef kalfsvlees schnitzels met de geaccumuleerde vleessappen in de pan, pan een keer. Haal het vlees uit de pan, koken op de spinazie en zet de saus op tafel.

	Een beetje advies

	Zo kan het hoge ijzergehalte van het lichaam optimaal te gebruiken, moet u genieten van weinig vitamine C Empire tot bijvoorbeeld een peper salade of een glas jus d'orange. Vitamine leidt tot betere verteren het strijkijzer.

	Per portie: 473 kcal

	 

	 

	Kalfsvlees goulash met zuurkool en aardappelen

	 

	De eiwitrijke, mager vlees en gefermenteerde kool vormen hier een sterk team: zowel brengen veel vitamine B12 aan de plaat, die beschermt, onder andere het hart en de bloedsomloop en helpt bij het verminderen van stress hormonen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	750 gram kalfsvlees uit de heup

	7 uien (dus ongeveer 350 gram)

	3 eetlepels koolzaadolie 

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels paprika (edele zoet) 

	1 eetlepel bloem 

	100 ml witte wijn of licht druivensap 

	200 milliliter kalfsfond (glas) of groentebouillon 

	2 laurierblaadjes 

	6 stevige aardappelen (dus ongeveer 300 gram)

	425 gram zuurkool (Dose)

	160 milliliter sojaroom 

	1 biologische citroen 

	1 bosje peterselie

	De voorbereiding sequentie

	Pel de uien en snijd in zeer fijne reepjes.

	Spoel vlees, dep ze droog en hak blokjes in ongeveer 2 centimeter.

	Stookolie in een braadpan en bak de ui op hoog vuur rondom lichtbruin.

	geven vlees in de pot, kookketels, bestrooi met versgemalen peper en paprika toe en bak al roerend, voeg dan zout.

	Bloem over het vlees stof en het zweet met roeren gedurende 1 minuut in het frituurvet.

	Witte wijn of sap en runderbouillon of bouillon roer. Laurier en kok breng aan de kook. Op een matig vuur afgedekt 40 minuten koken, sudderen.

	Ondertussen schone aardappelen in water en schillen. In ongeveer 2 centimeter cube verpletteren en in kokend gezouten water gedurende 10 minuten koken, sudderen. Laat ze uitlekken en zet apart.

	De zuurkool versnipperen beetje klein. Onder het kalfsvlees goulash te verhogen en laat 5 minuten koken.

	Voeg dan de voorgekookte aardappel stukjes en bak nog 5 minuten.

	Sojaroom Roer, breng alles aan de kook en nog ongeveer 10 minuten koken, sudderen.

	Spoel citroen in warm water, veeg droog en schil dun met een dunschiller. schoon peterselie in water, schud droog, plukken bladeren en hak de citroenschil. Onder het kalfsvlees goulash roer en opwarmen een keer. Met zout en peper uit de molen en ter tafel te brengen.

	Een beetje advies

	Als het kleine "hot", zoals: Proef de kalfsvlees goulash met 1-2 theelepels hete peper poeder in aanvulling op de zoete paprika uit.

	Per portie: 483 kcal

	 

	 

	Styrian kalfsvlees broodjes met pompoenpitten en pepersaus

	 

	Deze Oostenrijkse rollen zijn gevuld met geroosterde pompoenpitten en wortelen. Dit maakt ze minder vet dan bacon en leveren bioactieve stoffen die een positief effect op de blaas. Zij dragen ook bij aan de ijzerbehoefte dekken.

	Tamaties:

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	4 kalfsvlees rollades (dus om dus om de 190 gram)

	2 uien of grote sjalotten

	2 eetlepels pompoenpitten 

	2 wortelen (dus ongeveer 200 gram)

	2 teentjes knoflook 

	2 eetlepels olie 

	2 eetlepels tomatenpuree 

	1 theelepel paprikapoeder (sterk gestegen) 

	100 ml droge sherry of witte wijn of cranberrysap

	400 milliliter kippenbouillon 

	160 milliliter sojaroom 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	lichtjes roosteren pompoenpitten in een pan zonder vet. Koel op een plaat en een beetje grof gehakt.

	Wortelen, schil en rasp grof op een doos rasp.

	Rollades vlees dep ze droog, naast elkaar op het werkvlak en breng op smaak met zout.

	distribueren pompoenpitten en wortelen op het en ook een beetje zout.

	Rol de rollen strak en geplakt met tandenstokers.

	Pel de uien en knoflook en fijn versnipperen.

	Olie in een koekenpan of een braadpan warm. De broodjes bakken rond. Verwijderen.

	Voeg de uien en knoflook in de koekenpan of pan, Ketel en bak 1 minuut. Tomatenpuree en paprika toe en bak 1 minuut.

	De Sherry Roer en laat koken volledig. Giet bouillon, warmte opnieuw en voeg de rollen terug in de pan. Dek af en laat 50 minuten op middelhoog vuur.

	Aan het einde van het koken van de rollen blijven warm verpakt in aluminiumfolie. De saus door een zeef in een pan, giet er kokend pannen.

	geven soja room aan de saus in de pan, koken ketel en warmte weer. Breng op smaak met zout en peper. Breng de rollen met de saus op tafel.

	Een beetje advies

	Serveer met aardappelpuree of aardappelpuree gaat goed. Besprenkel een beetje extra vierge pompoenpitolie op de high-koolhydraten supplement. De aromatische, donkergroene olie geeft de tabel een regionale focus, maar vooral waardevol onverzadigde vetzuren.

	Per portie: 440 kcal

	 

	 

	Kleine kalfsvlees loin steaks en tonijn met venkel en wortelen

	 

	In Noord-Amerika en Australië, weten we dat de combinatie van vis en vlees niet alleen uitstekende smaak, maar goed voor de gezondheid biedt: tonijn en kalfshaas bieden veel eiwit. Bovendien worden de botten versterkt en cardiovasculaire bescherming, jodium en ijzerdeficiëntie verlicht en verbeterd zicht bij nacht.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 tonijn steaks (dus ongeveer 80 gram)

	4 kalfsvlees filets (dus ongeveer 50 gram)

	3 wortelen (dus ongeveer 250 gram)

	1 grote venkelknol (dus ongeveer 300 gram)

	2 uien 

	1 teentje knoflook 

	3 eetlepels olijfolie 

	3 eetlepels anisette of venkel

	200 milliliter klassieke groente 

	Zout en versgemalen peper 

	De voorbereiding sequentie

	Wortelen, schil en snijd dikke pennen in 1 centimeter.

	Clean venkel, schoon water en ook versnipperen in pinnen. Hak de groene kleine en zet apart voor de garnering.

	Pel de uien en de knoflook en hak ze fijn.

	De helft van de olie in een ondiepe wijde pan, Ketel warmte. Uien en knoflook roerbak 3-4 minuten kleurloos.

	Wortelen en venkel toe en bak voor verdere bak 2 minuten.

	De anisette verglazen, laat koken volledig.

	Bouillon gieten, breng op smaak met zout en peper en bedekt met kleine vuur sudderen 12-15 minuten al roerend een paar keer.

	Intussen is de kalfshaas dep ze droog, kloppen eventueel af met plasticfolie met een van vlees beetje platter.

	Resterende olie warmte in een grillpan. Het vlees kruiden en bak ze in een pan aan elke kant gedurende 1 minuut. verpakt in folie opzij.

	clean tonijnsteaks in water, dep ze droog en in de pan slechts één kant bak 1-2 minuten. Breng op smaak met versgemalen peper en eventueel een beetje zout. geven samen met de groenten en kalfsvlees op plaat en direct ter tafel te brengen. Bestrooi met zurückgelegtem venkel bladeren.

	Een beetje advies

	Je aarzelt omdat je de tonijnsteak zal bak slechts van één kant? Cheer up! Half gebakken en de helft rauwe tonijn smaakt sappig, romige mals en fris tegelijk. Maar als je niet zo leuk, bak de filets voorzichtig aan de andere kant. In het midden is er nog steeds rood moeten zijn, anders kan de tonijnsteak smaakt droog, hard en taai.

	Per portie: 454 kcal

	 

	 

	Kalfsvlees gehaktballen met oesterzwammen

	 

	De 'light-versie' van de populaire klassieke levert veel B-vitamines, die de zenuwen te versterken en het bevorderen van een goed humeur. Zij zorgen er ook voor dat het eiwit beter wordt benut, die in het vlees.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	275 gram mager kalfsvlees Hack

	1 ui 

	1 teentje knoflook 

	2 eetlepels olijfolie 

	1 eetlepel paneermeel 

	1 ei (Maat: M)

	Zout en versgemalen peper 

	1 theelepel paprikapoeder (sterk gestegen) 

	200 gram oesterzwam 

	2 sjalotten 

	40 gram ingelegde gedroogde tomaten 

	175 milliliter van de klassieke groente 

	125 milliliter sojaroom 

	½ bosje bieslook

	De voorbereiding sequentie

	Ui en knoflook, schil en dobbelstenen. 1 koffielepel olie vuur in een koekenpan, bak de ui en knoflook glazig. Laat afkoelen.

	Meng gehakt met paneermeel, ui, knoflook en ei. Hartige smaak met zout, peper en paprikapoeder.

	Met natte handen te vormen 4 pasteitjes.

	Clean oesterzwammen, eventueel in tweeën gesneden.

	Sjalotten Peel en fijn dobbelstenen. De tomaten in kleine blokjes te verpletteren.

	Verhit de rest van de olie in een koekenpan en bak de kalfsvlees gehaktballen op middelhoog vuur aan iedere kant voor 1 minuut. Te verwijderen en te vernietigen.

	Voeg de champignons en sjalotten in de koekenpan en bak 1 minuut.

	geven bouillon en soja room in de pan en opnieuw verwarmen.

	geven kalfsvlees gehaktballen en gedroogde tomaten in de koekenpan op middelhoog vuur gedurende 4-5 minuten koken, sudderen. Draai je om en bak nog 2 minuten sudderen.

	Ondertussen schoon bieslook in water, schud droog en snijd in kleine ringen. Seizoen saus op smaak met zout en peper. Kalfsvlees gehaktballen met bieslook besprenkeld ter tafel te brengen.

	Een beetje advies

	Bereid de gehaktballetjes pan soms met aromatische kruiden en champignons of verse cantharellen. Champignons zijn een zeldzame kruiden vitamine D bron en aanvulling van de inhoud van het kalfsvlees.

	Per portie: 549 kcal

	 

	 

	Gestoomde kalfshaas steaks met peultjes en kervel

	 

	Stomen maakt de filets bijzonder delicaat en gemakkelijk op de ingrediënten van groenten als bijzonder vitaminen. Bij mooi kalfsvlees geïnfecteerde behalve veel niacine ook veel vitamine B6 en B12 - goed voor sterke zenuwen! Het is ook rijk aan eiwitten die spiergroei ondersteunt.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 kalfsvlees filets (ongeveer 140 gram)

	2 sjalotten 

	200 gram sugarsnaps 

	1 bosje kervel 

	Zout en versgemalen peper 

	1 theelepel olie 

	20 gram boter 

	175 gram soja-room

	3 eetlepels droge vermouth (of groentebouillon)

	De voorbereiding sequentie

	Sjalotten Peel en fijn dobbelstenen.

	Clean peultjes en versnipperen in fijne reepjes.

	schoon kervel in water, schud droog, plukken bladeren. Hak fijn ene helft, de andere plaats in een stoomboot.

	Clean filets in water, dep ze droog en bestrooi licht met zout en peper. Stookolie in een grillpan. De filets fry op een zeer hoog vuur aan beide kanten 30 seconden, daarna onmiddellijk uit de pan.

	De filets in stoomboot lag op de kruiden en distribueren van de peultjes het.

	Lijn de bodem van een geschikte pot te vullen ongeveer 2-3 cm hoog met water en zet in de mand, zodat de Gar goed het water niet raken. Pan, Ketel deksel en de filets 5-6 minuten in de kruiden-stomen, sudderen.

	Een koekenpan vuur en laat de boter schuim erin. De sjalot zweten in kleurloos.

	Vermouth Roer en laat koken volledig.

	Sojaroom om warmte weer te geven en laat het koken romig. Breng op smaak met zout en peper kruiden, roer er de peterselie. Saus op plaattype, koken vlees en peultjes het.

	Een beetje advies

	Wie wil doen zonder alcohol voor de saus, in plaats daarvan nemen groentebouillon. Als u van de schaal met aardappelen, verzadigt nog beter, en de verhouding complexe koolhydraten vet en eiwit balans.

	Per portie: 425 kcal

	 

	 

	






Gevulde kalfsoester met mango en mozzarella

	 

	Het verfijnde en aromatische schotel bevat veel eiwitten en dus bevordert de ontwikkeling van de eigen eiwitten van het lichaam. Het is rijk aan niacine en zink, het versterken van het zenuwstelsel en het immuunsysteem. Daarnaast kan het lichaam depot ijzer verhogen door Kalfsvlees weinig.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	4 dunne kalfsvlees schnitzels (dus zo ongeveer 70 gram)

	125 gram Mozzarella 

	½ kleine mango's (ongeveer 100 gram pulp)

	1 stengel van basilicum 

	Zout en versgemalen peper 

	1 eetlepel olijfolie 

	100 ml droge witte wijn

	125 milliliter kalfsfond

	De voorbereiding sequentie

	Giet mozzarella en snijd in dunne plakjes. Mango schil, karbonade vruchtvlees in plakjes.

	schoon basilicum in water, schud droog, plukken bladeren en versnipperen in fijne reepjes.

	zet kalfsvlees schnitzels met plasticfolie en dep het vlees tenderizer, breng op smaak met zout en peper.

	Koteletten plakken op de ene helft met mozzarella en bewijzen Mango. distribueren basilicum erop.

	De lege helften van de chips op de vouw en sluit het vlees zak met tandenstokers.

	Olie vuur in een koekenpan. Vlees bak krachtig op middelhoog vuur aan iedere kant voor 2 minuten.

	Witte wijn giet in de pan en kook tot de helft.

	Giet de kalfsfond in de pan, opwarmen voor eens en laten weinig kook. Breng de saus op smaak met zout en peper, geven de chips op de plaat. Serveer met brede noedels.

	Een beetje advies

	Bij aankoop van dat krijg je echt een rijpe mango. Alleen als het sterke geuren, heeft de volle smaak. Als alternatief kunt u voor het vullen en perzik en abrikoos. Beide zijn rijk aan carotenoïden, zoals mango, af te weren vrije radicalen.

	Per portie: 434 kcal

	 

	 

	Durft gehaktballen Koenigsberg stijl met yoghurt dip

	 

	Begeleid door de magere melk product, de gehaktballen komen veel slanker dan ook zoals in het originele recept, waar ze kunnen zwemmen in een boter-bloem saus. Maar de magere kalfsvlees Hack voorziet ook in deze variant veel goed bruikbare eiwit en hematopoietische ijzer.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	275 gram mager kalfsvlees Hack

	1 kleine rode ui 

	1 klein teentje knoflook 

	2 eetlepels koolzaadolie 

	25 gram kappertjes (glas) 

	1 eetlepel paneermeel 

	1 ei (Maat: M)

	Zout en versgemalen peper 

	½ bosje bieslook 

	3 stengels van kervel 

	3 stengels dille 

	1 biologische citroen 

	150 g yoghurt (0,3% vet)

	De voorbereiding sequentie

	Ui en knoflook, schil en dobbelstenen. 1 koffielepel olie vuur in een koekenpan, bak de knoflook erin. Laat afkoelen.

	Giet kappertjes en fijn versnipperen.

	Rundergehakt met kappertjes, paneermeel, ui, knoflook en ei mix. Hartige smaak met zout en peper.

	Met natte handen te vormen 4 pasteitjes. Tot gebruik afgedekt chill.

	schoon kruiden in water en droog schudden. Hak bieslook in kleine ringen. Kervel bladeren en dille vlaggen plukken en fijn versnipperen.

	Spoel citroen hete, droge, rasp de schil fijn en knijp het sap.

	Yoghurt met kruiden en citroenschil samen. Breng op smaak met zout, peper en wat citroensap.

	De rest van de olie in een koekenpan hitte en de gehaktballen en bak ze goudbruin aan beide kanten 4-5 minuten op middelhoog vuur. ter tafel te brengen met de dip.

	Een beetje advies

	We raden serveren met roggebrood. De donkere, sterk smakende brood past kappertjes en zure dip. Daarnaast wordt je koolhydraten en vezels account gewist.

	Per portie: 422 kcal

	 

	 

	Gevuld kalfsvlees biefstuk met gerookte ham en geiten Gouda

	 

	Eiwitten moe komen met de steaks op de aard van de klassieke Cordon Bleu op tafel - doet de spieren en de hersencellen ook. Omdat de gevulde versnaperingen niet gefrituurd maar gebakken in de oven, neemt ook de hoeveelheid vet beperkt.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 van kalfsvlees steaks (dus ongeveer 150 gram)

	2 sneetjes geit Gouda (ongeveer 20 gram)

	4 plakjes gerookte ham (geen vet bekleding)

	¼ bonte kruiden (zoals peterselie, rozemarijn, enz.)

	1 biologische citroen 

	4 eetlepels paneermeel 

	2 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper

	300 gram groene asperges 

	125 milliliter klassieke groente

	De voorbereiding sequentie

	Rinse steaks en dep ze droog elk horizontaal gebroken dat een zak.

	in fill Afhankelijk 1 plakje kaas en 2 plakjes ham en zustecken de opening met tandenstokers. schoon kruiden in water, schud droog en fijn versnipperen. schoon citroen in water, droog ze en in tweeën gesneden. Vanaf 1 halve schelp fijn wrijven en knijp het sap, hak de andere helft in de kolommen en zet apart.

	Gehakte kruiden, 1 theelepel citroenrasp, paneermeel en 1 eetlepel olijfolie mix samen. Voeg zout en peper.

	1 eetlepel olijfolie in een koekenpan opwarmen. Kalfsvlees steaks breng op smaak met zout en peper en bak ze aan beide zijden op hoog vuur kort.

	geven kalfsvlees steaks op een bakplaat taart en strooi de paneermeel erover.

	 bij 200 ° C (met convectie: regelaar op stand 3: 180 ° C, gas) goudbruin ongeveer 10 minuten.

	Ondertussen met asperge schoon water en de lagere, bosrijke eindigt tegen overdreven druk. Asperges in 3 centimeter lange stukken versnipperen.

	Verhit bouillon in een ondiepe pan, koken ketels of koekenpan een keer. giet asperges en roer 3-4 minuten op hoog vuur beetgaar koken, sudderen. Breng op smaak met zout, peper en wat citroensap. geven met de steaks op een bord en zet partjes citroen naar de tafel.

	Een beetje advies

	Gevulde vlees is een favoriet van kleine en grote kenners - die wil om het vaker gerecht, maar niet te veel te besteden, vindt plaats de minst dure kalfsvlees steaks gewoon kalkoen steak.

	Per portie: 444 kcal

	 

	 

	Kalfsvlees gehaktbrood met paprika en kruiden quark

	 

	Deze nobele versie van de "verkeerde handen" is bereid met gehakt kalfsvlees. Het kost meer dan de conventionele, maar brengt veel minder vet op het bord. Naast een dikke gedeelte van het eiwit kalfsvlees gehaktbrood geeft de dagelijkse behoefte aan niacine en zink. Niacine versterkt de zenuwen, zink verdediging.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	650 gram kalfsvlees Hack

	2 stengels peterselie 

	2 stengels Oregano 

	2 eieren (Maat: M)

	2 eetlepels paneermeel 

	Zout en versgemalen peper 

	175 gram geroosterde rode paprika (uitgelekt)

	1 eetlepel olijfolie 

	3 lente-uitjes 

	3 stengels basilicum 

	½ citroen 

	200 gram Magerquark

	De voorbereiding sequentie

	schoon peterselie en oregano in water, droog schudden. plukken bladeren en fijn versnipperen.

	Hack meng met de eieren, paneermeel, zout, peper, peterselie en oregano in een kom.

	Giet paprika's en snijd ze in kleine blokjes. Onder het gehakt mix en kneed tot een glad deeg.

	Een ovenschaal (ongeveer 1,2 liter) met de olijfolie rijk.

	giet Hackteig, glad en verwarmd, voorverwarmde oven op 200 ° C (met convectie: 180 ° C, bij gas: regulator naar positie 3) op de 2e plank van de bodem 35-40 minuten koken, sudderen.

	Ondertussen, het reinigen van de lente-uitjes, schoon water en snijd in dunne ringen. schoon basilicum in water, schud droog, plukken bladeren en fijn versnipperen. Zowel in een kom. express citroen.

	cottage cheese in de schaal. Voeg 1-2 eetlepels citroensap en meng met zout en peper. Tot gebruik in de koelkast. neem kalfsvlees gehaktbrood uit de oven en laat het rusten voor een paar minuten. Gesneden verpletteren en breng de crème kaas op tafel.

	Een beetje advies

	Wie geen "rood" zoals vlees, kan deze light versie van gehaktbrood met pluimvee Hack te bereiden. Is er in de supermarkt chiller kabinet niets, te bestellen bij de slager voor of doe het zelf: gewoon kalkoen steak of kipfilet in blokjes en fijn versnipperen de vleesmolen, in een keukenmachine of in een enorme hackers.

	Per portie: 426 kcal

	 

	 

	Gebakken kalfsvlees schnitzels met aubergine en mozzarella

	 

	De combinatie van rundvlees, groenten en kaas voorziet het lichaam met veel vitamine B2, B6 en zink micronutriënten. Het is vooral zwangere vrouwen, moeders die borstvoeding geven of vrouwen ten goede komen in de menopauze.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	6 kalfsvlees schnitzels (dus ongeveer 150 gram)

	1 aubergine (dus ongeveer 300 gram)

	175 gram buffelmozzarella 

	2 tomaten 

	3 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	2 stengels basilicum

	De voorbereiding sequentie

	Clean aubergine, schoon water, veeg droog, snijd ze in plakjes en zout licht.

	Giet mozzarella en snijd ze in plakjes.

	Clean tomaten in water herauszerkleinern stengel benadert wigvorm en snijd de tomaten in plakjes.

	bedekken schnitzels met plasticfolie en een beetje plat met de Plattiereisen (van vlees) klop (plating).

	1 1/2 eetlepels olijfolie in een koekenpan opwarmen. De aubergine plakjes met keukenpapier en schar van elke kant in hete olie bak 2 minuten. Breng op smaak met versgemalen peper.

	geef de rest van de olie in de koekenpan. Seizoen vlees met zout en peper en de hete olie aan beide kanten bak 30 seconden.

	Leggen schnitzels in een ovenschaal. distribueren plakken aubergine op.

	zet tomaten op de aubergine en breng op smaak met zout en peper.

	schoon basilicum in water en schud droog, plukken van de bladeren en verdeeld over de schijfjes tomaat.

	Elke kotelet met mozzarella plakjes te bezetten. Schnitzels in de verwarmde, voorverwarmde oven op 200 ° C: Bake (met convectie 180 ° C, bij gas regulator tot 3 te positioneren) het midden Einschubebene8 minuten. Serveer met geroosterde aardappelen of gebakken quinoa.

	Een beetje advies

	Als u liever gevogelte, kun je dit gerecht met kip of kalkoen borst te bereiden. Het vlees is zo mals en mager.

	Per portie: 317 kcal

	 

	 

	Kalfsvlees ragout met morieljes en rivierkreeftenstaartjes

	 

	dus zondag keuken naar de overgrootmoeder la - die dagen alleen veel lager in calorieën dan anno en dankzij de gebruikte soja crème met veel minder cholesterol. Kalfsvlees en rivierkreeftstaartjes brengen veel eiwit op het bord; Morels geven smaak en een extra dosis mineralen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	8 voorgekookt en gebeitst rivierkreeft staart (uitgelekt)

	5 gram gedroogde morieljes 

	750 gram kalfsvlees uit de heup

	Zout en versgemalen peper 

	3 sjalotjes 

	2 eetlepels olie 

	eetlepel bloem 1 volle 

	160 ml droge witte wijn (of bouillon) 

	200 milliliter kippenbouillon 

	175 milliliter sojaroom 

	1 eetlepel boter 

	2 stengels dragon

	De voorbereiding sequentie

	Spoel de morilles grondig onder stromend warm water. Een kleine kom met warm water te vullen ongeveer de helft van de morieljes daarin genieten.

	Ondertussen, spoel het vlees, dep ze droog en hak in blokjes 2 centimeter. Breng op smaak met zout en peper.

	De sjalotjes Peel en fijn dobbelstenen.

	Olie in een pan, Ketel hitte en braad het vlees op hoog vuur rondom lichtbruin.

	Sjalotten toe en bak 2-3 minuten al roerend.

	Bestrooi met bloem en bak 1-2 minuten al roerend. Giet witte wijn en de bouillon. Breng aan de kook, dek af en laat sudderen op een matig vuur gedurende ongeveer 50 minuten.

	Ondertussen neemt de morieljes uit het water en knijp. Bekleed een zeef met een filter zak of een papieren handdoek en opknoping over een kleine kom. Giet het weekwater in het vergiet en lopen in de kom.

	Giet het gefilterde water onderdompelen in een kleine steelpan, koken waterkoker en laat het koken op een hoog vuur tot ongeveer de helft. De morieljes met een groot mes hakken grof.

	Giet de gekookte Morchelwasser en sojaroom aan het einde van het koken van de stoofpot. Alle openen kook ongeveer 5 minuten.

	Boter warmte in een kleine koekenpan. Morels en rivierkreeftstaartjes bak 1 minuut. zout en peper en roer toe te voegen in de stoofpot.

	schoon dragon in het water, schud droog, plukken en hak bladeren. Giet het mengsel in de stoofpot en breng op smaak met zout en peper. Breng aan de wensen met noedels op de tafel.

	Een beetje advies

	Men zou bijna noemen morieljes "truffels voor de armen": ze hebben een soortgelijke speciale smaak als de dure gastronomische specialiteit en zijn ook goed voor de kostbare keuken. Verse ze zijn schaars en niet goedkoop, dus worden gedroogd morieljes een super keuze.

	Per portie: 460 kcal

	 

	 

	Rundvlees curry met aardappelen, kokosnoot en pinda's

	 

	De Curry dekt uw dagelijkse behoefte aan spoorelementen zink. Een goed gevulde zink geheugen is vooral belangrijk wanneer de huid hulp nodig heeft. Omdat het ervoor zorgt dat de pijn nog rust, te ontbinden onzuiverheden en genezen wonden sneller.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	750 gram van rundvlees uit de heup

	2 uien 

	2 eetlepels koolzaadolie 

	2 eetlepels Massaman 

	275 ml kokosmelk (9% vet) 

	100 milliliter van kokoswater (Tetra Pak)

	200 milliliter kippenbouillon 

	300 gram vastkokende aardappelen 

	2 limoenblaadjes 

	30 g pinda kernel 

	½ limoen 

	1 eetlepel Thaise vissaus 

	Snufje zout

	Thaise basilicum voor de garnering

	De voorbereiding sequentie

	Rundergehakt 2 centimeter blokjes. Pel de uien en snijd in dikke repen.

	Olie in een pan, Ketel hitte, gebakken uien daarin onder roeren op een matig vuur 4-5 minuten. Massaman toe en bak nog 2 minuten.

	Vlees en bak nog 4-5 minuten.

	Kokosmelk, coconut water en bouillon om weer te geven, vuur en laat gedurende 60 minuten.

	Ondertussen, schil, schoon en hak ze fijn blokjes in 2 centimeter aardappelen. geven in het water tot gebruik. Kalkbladeren schoon water.

	Na 20 minuten, waardoor de kalk verlaat voor het vlees.

	15 minuten voor het einde van het koken Giet de aardappelen af en plaats in een pan, Ketel.

	lichtjes roosteren pinda's in een droge koekenpan. express kalk. Thaise basilicum schoon water, schud droog, plukken bladeren.

	Rundvlees curry smaak met wat limoensap en vissaus. Eventueel licht zout. geven curry in kommen met pinda's en kleine Thaise basilicum bestrooid ter tafel te brengen. Deze bruine rijst past.

	Een beetje advies

	Als je niet Massaman krijgen, kiezen voor een ander curry pasta. Zelfs als het is, zou rode pasta geschikt voor de meeste rood vlees en groenten, groen voor groene groenten en geel voor gevogelte, vis en garnalen zijn: Beslis op basis van uw smaak.

	Per portie: 550 kcal

	 

	 

	Biefstuk met tomaten en rucola

	 

	Zei in Italy "Tagliata" Steak cut scores met veel eiwitten en weinig vet. De Voedingsstoffencombinatie zink, ijzer, vitamine B12 en niacine, de sappige sneden volstaat ook als Nervennahrung antistress food.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 double biefstuk (dus tot 375 gram)

	½ bos van rucola (dus ongeveer 50 gram)

	10 cherry tomaten (op de wijnstok)

	1 takje rozemarijn 

	½ citroen 

	1 eetlepel olijfolie 

	1 eetlepel koolzaadolie of sesamolie (geraffineerde)

	beetje zeezout

	versgemalen zwarte peper

	De voorbereiding sequentie

	Schoon, schoon en centrifugeren rucola in water. Verwijder grof stengels en chop bladeren in hapklare stukken.

	Clean tomaten samen met de wijnstok in water en laat ze uitlekken goed.

	schoon rozemarijn in water, schud droog, pluk en hak ze fijn naalden. Van een halve citroen 1 theelepel geperst sap. Rozemarijn met olijfolie en citroensap.

	De biefstuk van bestaande vet en pezen, spoel en dep ze droog. Geraffineerde olie (bijvoorbeeld koolzaadolie of sesamolie) vuur in een koekenpan en bak de biefstuk in het van beide kanten met scherpe zeer sterke warmte.

	neem biefstuk uit de pan, wikkel in aluminiumfolie en laat rusten 5 minuten.

	Intussen is de tomaten op middelhoog vuur ongeveer 2 minuten anschmoren in frituurvet.

	Haal het vlees uit de folie en plet over het graan in plakjes. Leg ze op een bakplaat cake of een ovenvaste schaal en bestrooi met de rozemarijn oliemengsel. Voeg zout en peper.

	zet tomaten op het vlees plakken en alles in verwarmde, voorverwarmde oven op 250 ° C (met convectie: handschakelaars aan de 4-5: niet aanbevolen voor gas) om op te warmen aan de onderste plank niveau ongeveer 5 minuten. Verwijder, bestrooi met rucola en breng aan de tafel.

	Een beetje advies

	Serveer een stuk ciabatta of een portie van polenta aan - dat is genoeg vol helemaal te krijgen! Het brood moet maar al te graag uit volkoren meel zijn, het brengt meer vezels.

	Per portie: 422 kcal

	 

	 

	Rosbief met remouladesaus Almond en waterkers

	 

	Het rosbief ideaal leverancier van eiwitten, ijzer, niacine, zink en vitamine B12 en heeft een positief effect op de vorming van bloed en vetten uit dus.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 kg rosbief

	30 gram amandelen (gepeld)

	1 stengel bleekselderij (dus ongeveer 75 gram)

	25 gram kappertjes

	3 stengels peterselie

	4 cornichons 

	150 g yoghurt (0,3% vet) 

	2 eetlepels verlaagd vetgehalte slasaus 

	Zout en versgemalen peper

	3 eetlepels Dijon mosterd

	2 eetlepels olie

	2 handvol waterkers

	De voorbereiding sequentie

	De amandelen fijn gehakt.

	schoon selderij in water, losschroeven en hak in zeer kleine stukjes.

	Drain kappertjes. schoon peterselie in water, droog schudden en plukken van de bladeren. Kappertjes en peterselie gehakt.

	Augurken hak ze fijn.

	Yoghurt en salade dressing mix. Amandelen, selderij, kappertjes, augurken en peterselie vouw en breng op smaak met zout en peper.

	Rosbief, indien nodig, vrij van vet en pezen. zout en peper het vlees en de vacht met mosterd.

	Verhit olie in een grote, zware koekenpan en braad het vlees aan beide zijden met een zeer sterke hitte krachtig.

	geven rosbief op een taart bakplaat of in een braadslee. In de verwarmde, voorverwarmde oven buis, fornuis op 200 ° C (met convectie 180 ° C, bij gas: regulator tot 3 te positioneren) roast op de middelste plank level 30-35 minuten.

	Intussen is de waterkers schoon, schoon en spin droog in water.

	Wikkel gebraad na gebraad in aluminiumfolie en laat rusten minstens 10 minuten. gehakt vlees in plakjes en te brengen met waterkers en remouladesaus op de tafel.

	Een beetje advies

	Als gewoon niet een seizoen voor waterkers, je zacht op tuinkers. De essentiële oliën versterken het immuunsysteem. Als u geen aandacht te besteden aan calorieën, kunt u ronden de smaak van de saus met een beetje olijfolie, dragen de waardevolle onverzadigde vetzuren.

	Per portie: 542 kcal

	 

	 

	Turkse rundvlees spiesjes met puntpaprika en yoghurt

	 

	Het rundvlees spiesjes in combinatie met Spitzpaprika vormen een gezonde Duo: het ijzer uit het rundvlees en de vitamine C uit de paprika's zullen het samen maken, vullen de ijzeren winkels. Omdat de vitamine helpt het lichaam beter gebruik maken van het strijkijzer.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	350 gram rundvlees (van de heup)

	3 eetlepels olijfolie 

	1 snuifje komijn

	1 snufje Pul Biber

	3 stengels van mint

	½ citroen

	150 g yoghurt (0,3% vet)

	4 eetlepels koolzuurhoudende mineraalwater

	Zout en versgemalen peper 

	500 gram Turkse Spitzpaprika 

	2 sjalotten

	2 teentjes knoflook

	2 tomaten (rond de 160 gram)

	175 milliliter van de klassieke groente

	De voorbereiding sequentie

	Het vlees in 2 centimeter cube verpletteren.

	Blokjes vlees mix bever in een kom met 1 eetlepel olijfolie, komijn en Pul. bezielen 1 uur in de koelkast (marineren).

	Ondertussen, schoon munt in water, schud droog, plukken en hak de blaadjes. Van citroensap 2 theelepels uiten. In een kom, yoghurt, citroensap, mineraalwater, munt, zout en peper mix, in de koelkast.

	Clean paprika, verwijder de zaadjes, schoon water en hak breed stukken in 2 centimeter. Sjalotten en knoflook schil en fijn versnipperen. Clean tomaten in water en snijd ze in twee helften.

	zet het vlees op 4 houten spiesen.

	1 eetlepel olie in een braadpan op te warmen. Uien en knoflook bak gedurende 4 minuten op laag vuur. Peppers en kook bak 2 minuten.

	Giet de bouillon. Tomaten en breng op smaak met zout en peper. In de verwarmde, voorverwarmde oven buis Küchenherdbei 200 ° C: Bake (met convectie 180 ° C, bij gas regulator tot 3 te positioneren) het midden Einschubebene10 minuten.

	Ondertussen, de resterende olie warmte in een grill pan. Kruid het vlees spiesjes (kebabs) met zout en bruin aan beide kanten 1 minuut, te verwijderen.

	geef spiesjes 10 minuten op de paprika's en verwijder nog eens 7 minuten in de oven koken, sudderen. ter tafel te brengen met yoghurt.

	Een beetje advies

	Pul Biber is een kruidenmengsel van gedroogde rode peper vlokken, die in de Turkse keuken thuis. Als je geen Pul Biber, kunt u deze vervangen met paprika (sterk gestegen) en weinig chili.

	Per portie: 540 kcal

	 

	 

	Marokkaanse rundvlees stoofpot met kikkererwten en rozijnen

	 

	De oosterse gerecht smaakt 1001 Nights en levert duurzame energie, omdat het weinig vet maar veel eiwitten. Zink, niacine, ijzer en veel kruiden leveren bioactieve plantaardige stoffen in overmaat, de bescherming van het hart en de bloedvaten en brengt de stofwisseling revved.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	800 gram mager rundvlees (voor goulash)

	2 tl komijn 

	1 theelepel kurkuma 

	1 theelepel paprikapoeder (sterk gestegen) 

	1 theelepel kaneel 

	1 snufje gemalen piment 

	250 gram ui of grote sjalot

	2 teentjes knoflook 

	1 stuk gemberwortel (dus ongeveer 40 gram)

	2 eetlepels olijfolie 

	650 milliliter Middellandse groentebouillon 

	1 mespuntje saffraan threads 

	2 laurierblaadjes 

	30 gram rozijnen 

	2 wortelen (dus ongeveer 250 gram)

	1 courgette (dus ongeveer 250 gram)

	240 gram kikkererwten (blik) 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	gehakt rundvlees in de 2 centimeter blokjes. Komijn, kurkuma, paprika, kaneel en piment mix, strooi dit over het vlees, meng zorgvuldig en laat gedurende 30 minuten in de koelkast.

	Schil intussen de uien en sjalotten en hak in fijne reepjes. Peel en gehakt knoflook.

	Gember, schillen en fijn rooster.

	Stookolie in een Nederlandse oven en het vlees toe en bak goudbruin aan alle kanten, te verwijderen en uitlekken in een vergiet.

	Uien, knoflook en gember geven in de pan, koken ketel, kok, nemen en toe te voegen aan het vlees voor 3 minuten op laag vuur. Het vet uit de pan, giet kokend pannen.

	Alles opnieuw in te voeren in de pan, koken ketel, giet de bouillon en warmte weer.

	Saffraan, laurier en rozijnen toe te voegen. Het rundvlees bedekt, af en toe roeren, 1 1/4 uur op een laag vuur koken, sudderen.

	Ondertussen, schoon en schil de wortelen. Clean courgette, schoon water en wrijf ze droog. Snij wortelen en courgettes kruiselings in twee helften en kwarten in de lengte.

	Na 45 minuten koken de wortels toevoegen vlees. Na zo het een uur en voeg de courgette.

	Kikkererwten in een vergiet koud spoelen en toe te voegen aan het vlees pot 5 minuten voor het einde van het koken. Sterk seizoen met zout en peper. Serveer met volkoren couscous.

	Een beetje advies

	Couscous is in Marokko een must voor deze rundvlees gerecht. De tarwe levert verzadigende vezels, waardoor compensatie van de overtollige eiwit uit. Meng gehakte peterselie met de couscous, gekenmerkt het fris smaakt.

	Per portie: 323 kcal

	 

	 

	Scherpe steak salade met Chinese kool en papaya

	 

	De exotische papaya bevat veel water, maar nauwelijks calorieën en helpt zware, eiwitrijk voedsel makkelijker te verteren. Het maakt ook u fit en beschermt het lichaam tegen agressieve vrije radicalen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 kleine papaya (dus ongeveer 250 gram)

	3 tomaten (dus ongeveer 200 gram)

	½ citroen

	4 eetlepels tomatensap

	1 theelepel vloeibare honing

	4 eetlepels olijfolie

	5 stengels koriander

	Zout en versgemalen peper

	tabasco

	1 theelepel zwarte peperkorrels

	2 schnitzels (dus ongeveer 150 gram)

	1 theelepel paprikapoeder (sterk gestegen)

	½ kleine Chinese kool (dus ongeveer 250 gram)

	De voorbereiding sequentie

	Papaya schil en verwijder de zaadlijsten met een lepel. versnipperen vlees in hapklare stukken.

	Clean tomaten in water, kwartaal, waardoor het elimineren van de stam benaderingen, kern tomaten. Meng tomaten en papaya in een kom.

	Pers de citroen helft. Tomatensap, 1 eetlepel citroensap, honing en 2 eetlepels olijfolie mix.

	schoon koriander in water, schud droog, plukken bladeren, hakken en roer de tomatensaus.

	Breng op smaak met zout, peper en tabasco en giet over de papaja en tomaten.

	Peperbollen in een mortier. Steaks drogen. Een pagina met paprika bestrooien, contact op te nemen beide partijen in gestampt peper en zout lichtjes.

	De rest van de olie in een koekenpan opwarmen en bak de steaks erin aan beide zijden op hoog vuur gedurende 3 minuten.

	het nemen van steaks uit de pan, draai in aluminiumfolie en laat het rusten voor 4 minuten.

	Clean Ondertussen chinese kool, schoon water en hak in fijne reepjes. Transfer naar een bord en verdeel de papaja en tomaat mengsel op de top. De steaks in elke 5 discs hak en verdeel het over de salade.

	Een beetje advies

	De salade smaakt nog fruitig, als je een beetje mango toe te voegen. De donkergeel vruchtvlees beschermt de huid voor veroudering en versterkt het immuunsysteem.

	Per portie: 441 kcal

	 

	 

	Rundvlees met groene asperges

	 

	Beef biedt veel ijzer voor de vorming van bloed, de B-vitamine niacine en zink, die beide een ongestoorde eiwitten en koolhydraten metabolisme. De combinatie gebruik is vooral vrouwen die proberen om zwanger te worden, al zwanger bent of borstvoeding geeft. Het vermindert ook spanning - zowel mannen als vrouwen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	275 gram mager vlees (als biefstuk)

	350 gram groene asperges 

	1 grote rode ui 

	20 gram pistachenoten 

	2 stengels dragon 

	1 eetlepel olie 

	Zout en versgemalen peper 

	100 ml droge witte wijn 

	100 milliliter kippenbouillon 

	160 milliliter sojaroom

	De voorbereiding sequentie

	Asperges met een mes of met een dunschiller, schil de onderste derde, te elimineren stam uiteinden en snijd de bars in 3 cm lange stukken.

	Ui schil en hak ze in plakjes.

	gehakt vlees in dunne reepjes.

	Pistachenoten hak grof. schoon dragon in het water, schud droog, plukken bladeren en grof hakken.

	Verhit de olie in een koekenpan opwarmen. Seizoen vlees met zout en peper, bak ze rondom scherp in hete olie op hoog vuur, te verwijderen en te vernietigen.

	de asperges en ui in de pan en bak 2 minuten al roerend. Pistachenoten en bak nog 1 minuut. Het hele seizoen met zout en peper.

	Witte wijn met asperges pour (blus) en neer de vloeistof volledig.

	Bouillon en soja crème en laat het weer op te warmen.

	De saus op middelhoog vuur inkoken 3-4 minuten romig, breng op smaak met zout en peper.

	warm vlees in de saus kort, bestrooi met dragon, en ga meteen naar de tafel. Serveer met appel en knolselderij puree.

	Een beetje advies

	Het ijzer in vlees volledig verwerkt door het lichaam wanneer het samen met vitamine C. genomen Dit wordt het lichaam hier zelfs van de groene asperges, maar met een glas jus d'orange te eten het nog mooier.

	Per portie: 500 kcal

	 

	 

	Aziatische rundvlees uit de wok met paprika en spruiten

	 

	De ingrediënten aan de dagelijkse behoefte aan vitamine B12, niacine, vitamine C en het spoorelement zink 90 procent. Vitaminen zijn essentieel voor het lichamelijk welzijn dat veel specerijen breng je stofwisseling op gang.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	250 gram mager rundvlees (als biefstuk)

	2 eetlepels sojasaus 

	1 theelepel sambal oelek 

	1 theelepel sesamolie 

	1 ui (dus ongeveer 300 gram)

	1 groene paprika (dus ongeveer 200 gram)

	1 stuk gemberwortel (ongeveer 20 gram)

	2 teentjes knoflook 

	75 gram taugé 

	170 gram water kastanje (vak) 

	1 eetlepel olie

	2 eetlepels oestersaus 

	75 milliliter klassieke groente 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	gehakt vlees in dunne reepjes en meng met sojasaus, sambal oelek en sesamolie in een kom, zet apart.

	Ui schil en hak ze fijn in blokjes 1 centimeter.

	Pepper in vieren, verwijder de zaadjes, schoon water en snijd in fijne reepjes.

	Gember, Pel en snipper in fijne reepjes. Peel en gehakt knoflook.

	Taugé in een vergiet, spoel en afvoer. Giet het water kastanjes.

	Verhit de olie in een wok (of een zware koekenpan) en braad het vlees met een zeer grote hitte rond scherp. Verwijderen.

	Voeg de uien en paprika's in de wok en bak 3 minuten al roerend. Gember en knoflook toe en bak nog 1 minuut.

	geven waterkastanjes, oestersaus en bouillon in de wok, breng aan de kook en kook 2 minuten.

	Spruiten en vlees toegeven weer opwarmen eens en dan koken gedurende 30 seconden met zout en eventueel peper uit de molen. Deze bruine rijst past.

	Een beetje advies

	Als je geen water kastanjes, kunt u ter vervanging van deze Aziatische groenten met rode of gele paprika. Beide maken optisch goed bij de groene peulen en zorgen voor extra vitamine C.

	Per portie: 387 kcal

	 

	 

	Beef shiitake wok met wortelen en Thaise basilicum

	 

	Shii-take paddestoelen bevatten veel vitamine D; die versterkt de botten. Andere biologisch actieve bestanddelen versterken het immuunsysteem en helpen verlagen hoog cholesterolgehalte. Geen wonder dat de aromatische paddestoelen, toe te passen in het bijzonder in gedroogde vorm, in Azië als een remedie.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	250 gram mager rundvlees (als biefstuk)

	125 gram shiitake 

	1 wortel (dus ongeveer 100 gram)

	1 groene chilipeper 

	25 gram cashewnoten 

	3 lente-uitjes 

	1 teentje knoflook 

	1 limoen 

	2 eetlepels Thaise vissaus

	1 eetlepel sojasaus

	Zout en versgemalen peper

	2 eetlepels olie 

	3 stengels Thaise basilicum

	De voorbereiding sequentie

	Clean shiitake paddenstoelen, de steel eindigt tegen overdreven druk.

	Wortel schil en hak ze fijn in zeer dunne reepjes (julienne).

	clean chili peper in water, schoon en snijd in ringen. (Als je het minder scherp, zaden verwijderd en scheiding membranen.)

	Cashewnoten hak grof.

	Clean lente-uitjes, schoon water en hak lange stukken in 3 centimeter. Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	Knijp de limoen. 2 eetlepels limoensap, vissaus en de sojasaus mix.

	gehakt vlees in dunne reepjes en kruid met zout en peper.

	Verhit de olie in een wok (of een diepe, zware koekenpan). Vlees strips daarin onder roeren op hoog vuur in 2 maaltijden sear en te verwijderen.

	Voeg de champignons, wortel en lente-ui in de wok en bak 4 minuten al roerend.

	Spaanse peper, knoflook en noten toe te voegen verdere roerbak 1 minuut.

	Leg het vlees terug in de wok, giet de saus mengsel en nogmaals kort verwarmen.

	clean Thaise basilicum in water, schud droog, plukken bladeren, grof hakken, toe te voegen aan de wok en meng. onmiddellijk ter tafel te brengen. Deze bruine rijst past.

	Een beetje advies

	Belangrijk: De wok moet echt warm zijn, zodat de ingrediënten snel en niet gefrituurd worden gestoomd. Wees niet cashewnoten, pinda's zijn een aroma meer krachtig alternatief. Meer koolhydraten wenselijk? Neem rijst als een bijgerecht.

	Per portie: 398 kcal

	 

	 

	Belgische stoverij met bier en uien

	 

	De Belgische klassiekers is bij uitstek geschikt om het ijzer winkels te vullen in het lichaam. De sporenelementen is hoe de vitamine B12 voor rode bloedcellen van essentieel belang. De vitamine is ook opgenomen in overvloed; de dagelijkse behoefte is bedekt met de braadpan met tweemaal. De rode bloedcellen zijn verantwoordelijk voor het transport van zuurstof naar alle organen en weefsels.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	800 gram mager vlees (bijvoorbeeld van de heup)

	3 takjes tijm 

	400 g ui

	2 teentjes knoflook

	3 eetlepels olie

	4 eetlepels bloem

	½ biologische citroen

	250 milliliter klassieke groente

	330 milliliter donker bier of malt liquor

	Zout en versgemalen peper

	1 afgestreken eetlepel rietsuiker of weinig honing als gewenst

	De voorbereiding sequentie

	Het vlees, afspoelen, droogdeppen en snijd in blokjes 3-4 centimeter. Tijm schoon water, droog schudden.

	Pel de uien en snijd ze in plakjes. Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	Verhit de olie in een grote koekenpan warmte. draai het vlees in blokjes van meel, tikt overtollige bloem. Vlees blokjes schroei in 2 maaltijden in hete olie. Daarna overgieten in een braadpan.

	Voeg de uien en knoflook in de resterende frituurvet in de koekenpan en bak ze bruin in ongeveer 10 minuten onder contact.

	Voeg de uien en knoflook aan het vlees.

	hot schoon citroen in water, wrijf droog en wrijf kleine kop fijn. geven bouillon, bier, tijm, ongeveer 2 theelepels citroenschil, zout en peper naar het vlees. Cover en zelfs hitte, dan sudderen op een middelhoog vuur ongeveer 2 uur. mogelijkerwijs weinig bier of bouillon gieten.

	Roer net voor het einde van Schmorzeit suiker of honing en het seizoen alles opnieuw met zout en peper. Serveer met bijv. brede noedels of romige polenta.

	Een beetje advies

	Het ijzer uit het vlees wordt beter benut door het lichaam als vitamine C in het spel. Eet daarom dessert weinig fruit, bijvoorbeeld, een sinaasappel, een kiwi of een handvol aardbeien.

	Per portie: 250 kcal

	 

	 

	Ossenhaas in kruid kruiden jas met rode biet groenten

	 

	De mager rundvlees bevat licht verteerbaar eiwit, gevuld - net als de rode biet - de ijzeren winkels en is rijk aan zink en niacine. Beide zijn essentieel voor eiwit- en koolhydraatmetabolisme.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	400 gram rundvlees (van het centrum)

	2 knollen verse bieten (ongeveer 125 gram)

	1 theelepel komijn 

	1 theelepel venkelzaad 

	1 theelepel korianderzaad 

	1 eetlepel olijfolie 

	2 sjalotten 

	20 gram boter 

	100 ml witte wijn of bouillon 

	Zout en versgemalen peper 

	½ citroen 

	1 bosje bieslook

	De voorbereiding sequentie

	schone bieten grondig in water, plaats in een pan, kookketel en bedek met koud water. Komijn en een beetje zout. Bieten overdekte 50-60 minuten te koken op een laag vuur.

	Ondertussen, licht geroosterde venkel en korianderzaad in een koekenpan zonder vet, totdat de kruiden zijn geurig en vormen weinig rook. grof gemalen in een vijzel of chop op het werkvlak met een mes.

	Beef spoelen en dep ze droog. Licht zout en volledig duw in de geplette kruiden.

	Rundvlees gebakken in een koekepan in hete olie rondom kort op hoog vuur. Leg ze op een bakplaat taart. In de verwarmde, voorverwarmde oven buis Küchenherdbei 100 ° C (met convectie: niet aanbevolen bij gasstand 1) op de middelste plank level 40-45 minuten koken, sudderen. (Als je het vlees vrij goed gedaan wilt, bak nog eens 15-20 minuten.)

	Bieten drain en koel. Verwijder vervolgens de huid, verpletteren in staafjes en zet apart. (Het beste werk met handschoenen aan, omdat de rode biet zwaar bevlekt.)

	Sjalotten Schil en snijd in fijne reepjes.

	5 minuten voor het einde van het koken het rundvlees filets Verhit de boter in een pan, Ketel en sjalotten strips op een matig vuur bak ze tot ze zacht zijn.

	Giet witte wijn of bouillon en breng aan de kook.

	Rode biet en kok warmte. 1 theelepel sap van de citroen sap. Rode biet met zout, peper en citroensap.

	schoon bieslook in water, schud droog en snijd in kleine ringen.

	De gekookte rundvlees in het bieslook broodje, dwars in tweeën gesneden en breng met rode biet op de tafel. Serveer met sneeuw aardappelen met dille.

	Een beetje advies

	Nog meer Fitness gewenst? Dan bestrooi de bieten tot de conclusie met weinig vers geraspte mierikswortel - haar etherische oliën versterken het immuunsysteem.

	Per portie: 466 kcal

	 

	 

	Gebraden ossenhaas met champignons en Madeira saus

	 

	Eiwit moe rosbief en paddestoelen: Deze afdekking met uien en kruiden tevens de noodzaak van niacine, vitamine B12 en zink - allemaal essentieel voor eiwitten en koolhydraatmetabolisme - en ijzer, die essentieel is voor de vorming van bloed; Vrouwen in de menopauze, zwangere en zogende vrouwen hebben veel van hen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	700 gram rundvlees (van het centrum)

	50 gram worst vlees

	100 gram shiitake 

	100 gram oesterzwammen 

	1 kleine ui (30 gram)

	4 eetlepels olijfolie 

	1 takje tijm 

	Zout en versgemalen peper 

	350 gram sjalotten 

	1 eetlepel ahornsiroop 

	3 eetlepels balsamicoazijn 

	100 milliliter Madeira of zure kersensap

	1 steranijs 

	125 milliliter kalfsfond

	De voorbereiding sequentie

	Clean shiitake en oesterzwammen met een borsteltje of een stuk keukenpapier. Stem uiteinden van het breken en de champignons fijn dobbelstenen.

	Uien schillen en ook in kleine blokjes te hakken.

	2 eetlepels olie in een koekenpan opwarmen. Champignons en uien bak. Tijm schoon water, schud droog, plukken bladeren, versnipperen en te voegen.

	Met zout en peper uit de molen en op matig vuur roeren koken, sudderen totdat al het vocht is verdampt. Laat afkoelen en meng met worstvlees.

	Beef spoelen en dep ze droog. gesneden diepe bovenop de lengte ongeveer 3 centimeter verbrijzeling, zodat een zak.

	De schimmel vleesmassa met een spuitzak om de zak te vullen.

	Sluit de opening met tandenstokers en wikkel de rosse buurt met keuken touw. Voeg zout en peper.

	Verhit 1 eetlepel olie in een koekenpan en bak hierin de filet is rond. Plaats in een kleine ovenschaal en verwarmd, voorverwarmde oven op 100 ° C (met convectie: niet aanbevolen bij gasstand 1) op de middelste plank niveau ongeveer 1 1/4 uur koken, sudderen.

	Ondertussen, de sjalotten, schil en snijd in fijne reepjes.

	Verhit de rest van de olie in een koekenpan en bak de sjalotten goudbruin.

	geven ahornsiroop in de koekenpan en fruit hierin de sjalotjes kort (karameliseren), azijn en giet Madeira (verglazen). Giet steranijs en kalfsfond aan en laat alles open over matig vuur koken gedurende 20 minuten. Seizoen Aan het einde van het koken zout en peper.

	Rundvlees uit de oven, verwijder garen en tandenstoker. wikkel in aluminiumfolie, laat rusten 5 minuten, dan snijd in plakjes en leg de saus op tafel.

	Een beetje advies

	Zoals ijzer beter kunnen worden opgevangen met vitamine C, is de vitamine slechts zwak vertegenwoordigd in het Hof, maakt een glas jus d'orange voor een betere balans. En kies een koolhydraat bijgerecht zoals aardappelen, polenta of stokbrood - het verbetert de verhouding van eiwitten aan koolhydraten.

	Per portie: 432 kcal

	 

	 

	Kippenborst op stukjes sinaasappel met prei en groene peper

	 

	Een klassieker is eend met oranje saus. Om wat calorieën te besparen, wordt de rijkere eendenvlees vervangen door eiwitrijke kipfilet. Dankzij de grotere eiwit vermogen helpt om hoge cholesterol verlagen, de bescherming van hart en bloedvaten en botten te versterken verbeteren.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 kipfilets (rond de 175 gram)

	2 eetlepels ingemaakte groene peper

	1 organische oranje

	1 prei

	Zout en versgemalen peper 

	1 eetlepel olie 

	175 ml witte wijn of kippenbouillon

	4 takjes peterselie

	De voorbereiding sequentie

	Spoel Oranje hete, droge wrijven, schil de shell ongeveer de helft met een dunschiller dun en snijd vervolgens in dunne reepjes (julienne).

	De witte binnenste huid van de oranje verwijder voorzichtig en snijd het vruchtvlees in plakjes.

	schone prei, snijd in de lengte in twee helften, schoon water en hak dikke stukken in 2 centimeter.

	Drain peperkorrels, terwijl het veld Meer; plet de korrels met de brede zijde van een mes.

	Clean kipfilets in water, dep ze droog, breng op smaak met zout en peper.

	Verhit de olie in een koekenpan en de kipfilets op een matig tot hoog vuur aan beide zijden bak 3 minuten te verwijderen.

	geven prei in de pan, bak kort en breng op smaak met zout en peper.

	Oranje segmenten, sinaasappelschil en peperkorrels met het meer toe te voegen. Giet witte wijn of kippenbouillon.

	Kipfilets tonen in de koekenpan en afgedekt op matig vuur koken voor 4-5 minuten. Ondertussen, het reinigen van de peterselie in water, droog schudden, pluk bladeren, grof hakken en aan het einde van het koken in de saus. distribueren stukjes sinaasappel, prei en saus op plaat, Voorbereiden kipfilets bovenop. Serveer met geroosterde rijst met chili en uien.

	Een beetje advies

	Als je gewoon gaan op een dieet en de avond benadrukt wilt rijk aan eiwitten te eten, moet u voorkomen dat koolhydraatrijke bijgerechten zoals rijst of brood - zo voorkomt u dat een verhoging van de insuline niveaus.

	Per portie: 330 kcal

	 

	 

	Aziatische kip spiesjes met Chinese kool

	 

	Sinds Power's binnen! Met slechts één gedeelte van de dagelijkse behoefte aan foliumzuur helft IJzer wordt behandeld tot 40 procent calcium en 45 procent. Bijzonder rijk aan calcium is sesam. De kleine zaden te versterken botten en zijn een alternatief dat het nauwelijks eten zuivelproducten.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 kipfilets (ongeveer 300 gram)

	½ kleine Chinese kool (dus ongeveer 300 gram)

	3 lente-uitjes 

	1 roze pompelmoes

	1 Orange 

	1 theelepel honing 

	2 eetlepels sojasaus 

	½ limoen 

	175 gram tofu 

	1 theelepel sesamolie 

	Zout en versgemalen peper 

	4 eetlepels sesamolie 

	De voorbereiding sequentie

	Gesneden oranje in de helft en squeeze. 125 milliliter sinaasappelsap in een kleine steelpan, inkoken Ketel met de helft. Honing en sojasaus roer.

	Clean kip in water, dep ze droog en snijd in blokjes ongeveer 1 centimeter.

	De 3 of 4 stuks geplakt vlees op kleine spiesjes en leg de spiesjes in een ondiepe ovenschaal. laten zinken Door Orangensud en ten minste 1 uur met huishoudfolie behandeld in de koelkast (marinade).

	Ondertussen uitgedrukt kalk. Tofu, sesamolie, zout, peper en 2 theelepels limoensap mix in een kom.

	Sesame licht geroosterd in een pan, laat afkoelen kort. 1 theelepel cover, meng de rest met de tofu saus.

	Clean lente-uitjes, schoon water en hak de witte en lichtgroene in dunne ringen.

	Clean chinese kool, schoon water en hakken in fijne reepjes.

	Grapefruit schil zo dik dat alle witte huid wordt verwijderd. Pulp kleine chop.

	Chinese kool, uien, grapefruit stukken en Tofu Saus Mix en laat gedurende 15 minuten. Breng op smaak met zout en peper.

	Drain kip spiesjes.

	Een grillpan vuur en bak de spiesjes vanaf iedere kant voor 3-4 minuten op middelhoog vuur. Het voorbereiden Door salade op borden en de afgelegde afstand sesamzaadjes ter tafel te brengen.

	Een beetje advies

	Als alternatief voor kip, kunt u kalkoenfilet nemen.

	Per portie: 466 kcal

	 

	 

	Kip in folie met Thaise smaken

	 

	Lean kipfilet is makkelijk te verteren, de zachte koken in folie bespaart kostbare eiwit bouwstenen en vitaminen. Aziatische kruiden geven gal, lever en maag een kick.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 kipfilets (zoals de ongeveer 170 gram)

	1 stengel citroengras

	2 limoenblaadjes

	1 stukje gember (ongeveer 20 gram)

	1 teentje knoflook 

	2 wortels (dus tot 175 gram)

	1 prei (ongeveer 250 gram)

	2 theelepels olijfolie

	Zout en versgemalen peper

	½ limoen

	125 milliliter kokoswater (Tetra Pak)

	4 takjes koriander

	De voorbereiding sequentie

	Snijd citroengras dwars doormidden en plat met een mes terug.

	Lime bladeren hak grof klein. Schil de gember en knoflook en hak in fijne reepjes.

	Schoon, Pel en snipper in dunne plakjes wortelen.

	schone prei, dwars in tweeën gesneden en schoon water. De lichte delen in 2 cm breed stukken versnipperen.

	2 stukjes aluminiumfolie, zodat het breken van de 30x30 centimeter en verspreid over elk stuk 1 theelepel olijfolie.

	Clean kipfilets in water, dep ze droog en te plaatsen op de folie stukken, breng op smaak met zout en peper.

	Schik de bereide ingrediënten op de kipfilets en ook licht op smaak met zout en peper.

	De films nabij vullen van de kookvloeistof een kleine opening.

	express kalk. 2 theelepels limoensap mix met de coconut water en giet het in het pakket.

	verzegelen pakket compleet, leg ze op een bakplaat taart en verwarmd, voorverwarmde oven op 200 ° C (met convectie: 180 ° C, bij gas: regulator naar positie 3), zodat bakken ongeveer 30 minuten. schoon koriander in water, droog schudden en plukken van de bladeren. accepteren pakketten van de oven, hakken op de top en besprenkeld met koriander ter tafel te brengen.

	Een beetje advies

	Als u ontvangt geen coconut sap, kunt u in plaats daarvan gebruik maken van groentebouillon of droge witte wijn. Kokosmelk is ook een alternatief, maar vet en dus calorieën dominant als kokosnoot sap.

	Per portie: 270 kcal

	 

	 

	Kipfilet gekookt in folie met venkel, selderij en witte wijn

	 

	Alle voedingswaarden zijn in het optimale bereik. Het is ook gunstig de verhouding van ijzer (van de kip) vitamine C (van de venkel). Omdat vitamine C ondersteunt de opname van ijzer in het lichaam.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 kipfilets (dus om dus om de 175 gram)

	2 stengels bleekselderij (dus tot 175 gram)

	1 venkelknol (ongeveer 275 gram)

	8 kerstomaten

	2 theelepels olijfolie

	Zout en versgemalen peper

	125 ml witte wijn of kippenbouillon

	3 stengels basilicum

	De voorbereiding sequentie

	Clean venkel in water, schoon en snijd in fijne reepjes.

	schoon selderij in het water, schone, losschroeven, dan verpletteren in 5 centimeter lang en overgebracht in fijne reepjes.

	Kook groenten in kokend gezouten water gedurende 2 minuten uitlekken en spoel onder koud water.

	Clean cherry tomaten in water en snijd ze in twee helften.

	2 stukjes aluminiumfolie, zodat het breken van de 30x30 centimeter, geven elke 1 theelepel olijfolie.

	Clean kipfilets in water, dep ze droog en te plaatsen op de folie stukken, breng op smaak met zout en peper.

	Schik de bereide ingrediënten op de kipfilets en licht op smaak met versgemalen peper.

	De films zo dichtbij dat er nog een kleine opening, doorheen giet de witte wijn in de pakketten.

	helemaal dicht packet en doe dit in een ovenschaal of op een bord, in het verwarmde, voorverwarmde oven op 200 ° C (met convectie: 180 ° C, bij gas: regulator naar positie 3) ongeveer 30 minuten koken, sudderen.

	Ondertussen schoon basilicum in water, schud droog, plukken bladeren en scheuren in kleine stukjes. aanvaarden pakketten uit de oven en hakken op de top. Met de basilicum gestrooid ter tafel te brengen.

	Een beetje advies

	Rooster sommige venkelzaad of zonnebloempitten en strooi het over het vlees. Ze versterken de smaak en fytochemicaliën leveren.

	Per portie: 274 kcal

	 

	 

	Italiaanse films kip met tomaten, kappertjes en oregano

	 

	Kip wordt gecombineerd met tomaten rijk aan eiwitten, laag in calorieën en weinig vet. De boete rechter helpt om hoge cholesterol te verlagen, de bescherming van hart en bloedvaten en om het werk van Galle positief te ondersteunen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 kipfilets (zoals de ongeveer 170 gram)

	3 tomaten (dus ongeveer 200 gram)

	20 gram kappertjes (glas) 

	40 gram van groene olijven (zonder stenen)

	2 theelepels olijfolie

	Zout en versgemalen peper

	2 stengels Oregano

	125 ml witte wijn of kippenbouillon

	De voorbereiding sequentie

	Stem nadert de tomaten herauszerkleinern wig.

	de tomaten 10-15 seconden in kokend water, verwijder, stop even onder koud water (uitgesteld) en verwijder de huid.

	Tomaten in vieren, verwijder de zaadjes en snijd in reepjes.

	Giet kappertjes en hak grof met de olijven.

	2 stukjes aluminiumfolie, zodat het breken van de 30x30 centimeter. Elk stuk 1 theelepel olijfolie verspreid.

	Clean kipfilets in water, dep ze droog en te plaatsen op de folie stukken, breng op smaak met zout en peper.

	Schik de bereide ingrediënten op de kipfilets en kruid lichtjes met zout en peper.

	Oregano stengels in het water schoon, schud droog en aan de andere ingrediënten. De films zo dichtbij dat een opening blijft giet de witte wijn kan.

	Witte wijn gieten in het pakket.

	verzegelen pakket compleet, leg ze op een bakplaat taart en verwarmd, voorverwarmde oven op 200 ° C (met convectie: 180 ° C, bij gas: regulator naar positie 3) Bak 30-40 minuten. Verwijder en vooral gesneden ter tafel te brengen.

	Een beetje advies

	Omdat de Middellandse Zee kip bevat alleen weinig vezels, een koolhydraat bijgerecht zoals aardappelen, rijst of brood beveelt - het maakt langer vol.

	Per portie: 265 kcal

	 

	 

	Kipfilet in folie met artisjokken, tomaten en courgette

	 

	Hier geldt in termen van voedingsstoffen alles. De inhoud van de verpakking stimuleert de galblaas, verlaagt cholesterol, beschermt het hart en vaten en verlichting van ijzertekort. De kok-in film beschermt ook de vitaminen en bespaart vet.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 kipfilets (zoals de ongeveer 170 gram)

	1 courgette (dus ongeveer 250 gram)

	4 gebeitst artisjokharten (blik of glas) 

	40 gram gedroogde tomaten (zonder olie) 

	2 theelepels olijfolie 

	125 ml witte wijn of kippenbouillon 

	3 stengels basilicum

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Clean courgette in water, schoon en snijd in de lengte in dunne plakjes. Licht zout en laat gedurende 10 minuten in een kom.

	Ondertussen laat het uitlekken van de artisjokken en snijd ze in kwarten.

	Hak gedroogde tomaten in dunne reepjes.

	Aluminiumfolie in 2 stukken van elk zodat de 30 x 30 centimeter te verpletteren. Bestrijk elk met 1 theelepel olijfolie.

	Schik de plakjes courgette op.

	Rinse kipfilets, dep ze droog en plaats het op de courgette. Breng op smaak met zout en peper.

	distribueren tomaten en artisjok harten op de filets. Licht zout en peper.

	Sluit de folie pakket stukken zoals, waardoor er een kleine opening.

	geef ieder de helft van de witte wijn of bouillon in het pakket en dan stevig de film te sluiten.

	Leg de pakketjes op een bakplaat taart en verwarmd, voorverwarmde oven op 220 ° C (met convectie: 200 ° C, bij gas: regulator op stand 3-4) ongeveer 30 minuten koken, sudderen.

	schoon basilicum in water, droog schudden en plukken van de bladeren. Packet uit de oven, voorzichtig geopend (de stoom is erg heet!) En de inhoud van 2 borden geven. Garneer met basilicum en breng aan de tafel.

	Een beetje advies

	Wilt u een indruk met de gasten te maken en verwennen hen met weinig bijzonders, kan zonder veel extra inspanning te verdubbelen of verdrievoudigen het recept tijd. Overigens, zelfs kinderen grijp hier vastbesloten om te willen! Vervang vervolgens de wijn zeker door bouillon.

	Per portie: 289 kcal

	 

	 

	Kip en broccoli in een wok met walnoten en oestersaus

	 

	De mosterd olie in broccoli duwt door middel van de productie van enzymen direct in de luchtwegen verdediging tegen vrije radicalen. De agressieve deeltjes door vervuilde lucht, pollen en sigarettenrook in het lichaam en kan leiden tot schade, allergieën en ontsteking.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	350 g broccoli 

	30 gram walnoten 

	2 rode uien 

	1 teentje knoflook 

	1 stukje gember (ongeveer 20 gram, zoals gewenst)

	250 gram kipfilet 

	2 eetlepels sojasaus 

	1 theelepel maïzena 

	2 eetlepels olie 

	4 eetlepels oestersaus 

	Zout en versgemalen peper 

	1 theelepel sambal oelek (naar wens)

	De voorbereiding sequentie

	Clean broccoli, schoon water, afvoer en verdeel in roosjes. Schil de steel en snijd in blokjes ongeveer 1 centimeter.

	Broccoli in kokend gezouten water gedurende ongeveer 2 minuten aankoken (blancheren), afvoer en spoel af met koud water. uitlekken goed broccoli.

	De walnoten grof hakken.

	Pel de uien en snijd ze in kleine blokjes. Knoflook en gember, schil en hak ze fijn en rooster ze fijn.

	Spoel kipfilets en dep ze droog en snij in kleine blokjes. In een kleine kom met sojasaus en maïzena mix.

	Verhit de olie in een wok (of grote koekenpan) warmte. Het vlees bak ze in zeer hoog vuur 2 minuten. Te verwijderen en te vernietigen.

	Voeg de uien en broccoli in de wok en roerbak ongeveer 2 minuten.

	Walnoten, knoflook en gember om een extra 1 minuut bak te geven, af en toe roeren.

	Meng oestersaus en 4 eetlepels water, giet de groenten en verwarm het weer.

	voeg vlees terug en blijft alles koken onder toepassen ongeveer 2 minuten. Groenten en kip mei breng op smaak met zout en peper. Wie \ 's willen scherper, extra beetje sambal oelek geroerd onder. Serveer met rijst past.

	Een beetje advies

	Probeer als garnering keer Basmati rijst in de volkoren versie. Daarin typische aroma wordt gecombineerd met de gezondheid van oppervlaktelagen en zaailingen. Het balanceert uw koolhydraten account.

	Per portie: 413 kcal

	 

	 

	Kip, Chinese stijl met selderij, tauge en knoflook

	 

	In taugé is veel eiwitten, die interessant vanwege het hoge lysinegehalte: De niet-produceerbaar uit het lichaam aminozuur is betrokken bij de bouw van de liggende collageen en is nodig voor de productie van antilichamen, hormonen en enzymen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 kipfilets (dus ongeveer 250 gram)

	2 stengels bleekselderij (dus tot 175 gram)

	150 gram taugé

	170 gram water kastanje (vak)

	1 grote ui 

	1 teentje knoflook 

	2 eetlepels sojasaus

	1 theelepel maïzena

	3 eetlepels koolzaadolie

	160 milliliter kippenbouillon

	De voorbereiding sequentie

	schoon selderij in het water, schone, losschroeven en diagonaal verpletteren breed stukken in ongeveer 1 centimeter.

	Taugé met water kastanjes in een vergiet, spoel en afvoer.

	Ui schil en hak ze fijn in fijne reepjes. Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	Clean kip in water, dep ze droog, hak in fijne reepjes en meng in een kom met 1 theelepel sojasaus en maïzena.

	Verhit de helft van de olie in een wok sterk. Selderij en uien bak met roeren gedurende 2 minuten.

	Tauge, waterkastanjes en knoflook toe en blijven om te koken voor 1 minuut.

	nemen groenten uit de wok. Het vlees in de resterende hete olie bak 2 minuten al roerend.

	Voeg de rest van sojasaus en bouillon in de wok.

	Groenten en kook alles een keer verwarmen, koken op middelhoog vuur 2 minuten en onmiddellijk op tafel te zetten.

	Een beetje advies

	Fast Toeslag voor snelle roerbak: Mie noodles zonder ei of rijstnoedels.

	Per portie: 352 kcal

	 

	 

	 







Martime Keuken - heerlijke recepten met zeevruchten

	

	

	Gebakken schol filets met krab, spinazie en knapperige croutons

	

	

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	75 gram volkoren ciabatta (gisteren)

	1 ui

	150 gram van jonge spinazie

	3 stengels dille

	6 scholfilets zonder huid (60 gram)

	Zout en grof gemalen peper

	1 eetlepel olie

	1 stukje citroen

	75 gram garnalen (gepeld)

	De voorbereiding sequentie

	verpletteren brood in dunne plakjes en het verwarmde voorverwarmde oven buis, fornuis bij 200 ° C (met convectie: draaiknop 3: 180 ° C, bij benzine) bak goudbruin ongeveer 4-5 minuten op het rooster op deze wijze.

	Ondertussen, schil de ui en hak in fijne reepjes. neem croutons uit de oven buis en verpletteren met je handen.

	grondig laten spinazie in koud water in het water en droog goed schoonmaken. Dille in waterzuivering, schud droog en grof plagen. Spoel scholfilets, dep droog, zout en peper.

	Verhit de olie in een koekenpan warm en klaar bak de scholfilets vanaf iedere kant voor 1-2 minuten. Voeg voorzichtig op plaat en in de oven te houden bij het uitschakelen warm.

	de ui strips en spinazie in de koekenpan en klaar bent met het roosteren 1-2 minuten al roerend. Breng op smaak met zout en peper. uitdrukken citroen over de pan.

	geven krabvlees in de pan en miterwärmen kort. De gemalen croutons en dille, meng.

	distribueren Spinazie Crab groenten op de visfilets en onmiddellijk naar de tafel.

	A Little Raad

	Variaties zelfgenoegzaam? Geen probleem: probeer het gerecht het uit met snijbiet, mosterd kool of paksoi in plaats van spinazie! Iets goedkoper wird's way, als je de Noordzee krabvlees door diepwater krab vervangen.

	

	

	Garnalen gebakken rijst met knapperige groenten en cashewnoten

	

	

	

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	75 gram garnalen (gepeld en gekookt)

	75 gram volkoren rijst

	2 wortelen (dus ongeveer 150 gram)

	1 gele paprika

	20 gram cashewnoten

	4 takjes koriander

	1 stukje gember (dus ongeveer 30 gram)

	50 gram taugé

	2 teentjes knoflook

	1 organische limoen

	1 ei (maat M)

	1 theelepel sojasaus 

	1 ½ eetlepel olie 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	De rijst volgens de aanwijzingen op de verpakking in gezouten water aan de kook, koken. Clean Ondertussen, de wortelen in waterzuivering, en schil met een dunschiller.

	Clean paprika's in vieren, verwijder de zaden en water schoonmaken. Cashewnoten hakken. Koriander in water schoonmaken en droog schudden.

	versnipperen wortelen en paprika in dunne reepjes.

	Gember, schillen en fijn rooster. Peel en druk knoflookteentjes. De spruiten koud afspoelen en laten drogen.

	verpletteren kalk in het water schoon en in stukken. Ei en sojasaus, klop in een kom.

	Het eimengsel in een koekepan in hete olie 1 theelepel klaar bak, te verwijderen en te delen met 2 vorken in kleine stukjes. Veeg koekenpan.

	De rest van de olie in de pan opwarmen. Knoflook, gember, peper en wortel strips te geven, klaar bak 2-3 minuten, vaak draaien.

	De rijst drain en laten drogen. geven met de taugé voor groente en klaar bak nog 2-3 minuten.

	Garnalen en ei tussen de hoeveelheden rijst en verwarm alles grondig opnieuw. Breng op smaak met zout, peper en desgewenst met extra beetje chilipoeder. plukken korianderblaadjes, bestrooi met de noten over de rijst en garneer met kalk stukken.

	A Little Raad

	Dit is zelfs een beetje sneller, als je rijst overblijfsel van de dag ervoor. Overigens smaakt het vaste grillplaat ook geweldig als u klaar bent gebraden gekookt volkoren pasta in plaats van rijst!

	

	

	Gemarineerde Clams met chili peper en peterselie

	

	

	

	Voor 4 maaltijden

	1 kg mosselen vers of bevroren

	1 grote ui 

	2 teentjes knoflook 

	1 groene chilipeper 

	½ bosje peterselie 

	½ biologische citroen 

	2 eetlepels olijfolie 

	275 ml droge witte wijn of visbouillon 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Scrub mosselen en voor 1 uur in koud water; waardoor het water een keer veranderen. (Ontdooi bevroren mosselen.)

	Pel en snipper de ui en knoflook Ondertussen in kleine blokjes. gesneden rode peper in de lengte doormidden, verwijder de pitten, gemalen in water en schoon in fijne reepjes.

	Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en hak grof. express citroen.

	laten drogen in een vergiet mosselen. Open mosselen sorteren.

	Olie in een grote pan, Ketel hitte, bak de ui en knoflook glazig. Pfefferschote toevoegen en ook kort bak.

	Giet de witte wijn en een keer koken.

	Kokkels en bak afgedekt op hoog vuur ongeveer 4 minuten sudderen, koken tot alle schelpen open zijn, waardoor de pan, ketel meerdere malen te schudden.

	Mosselen met een schuimspaan uit de pan, neem Ketel en voer op een bord. Mosselen die niet zijn geopend, uitzoeken.

	geven peterselie in de Sud, met zout, peper uit de molen en het citroensap.

	Sud giet over de mosselen en onmiddellijk of gekoeld op de tafel te brengen.

	A Little Raad

	De verse mosselen nadert winkelen De bereiding volgorde; ze zijn niet langdurig. Zodra de geringste mate ammoniakgeur waarneembaar is, kan deze niet meer worden gebruikt.

	

	

	Koreaanse pannenkoeken met wortel en paksoi

	

	Hartige pannenkoeken vurige Aziatische wijze - met garnalen in beslag. De heerlijke Aziatische pannenkoeken heeft het allemaal: eieren brengen provitamine A in het spel; de groenten levert vitaminen en vezels; Garnalen bieden eiwitten en jodium - de schildklier goed doet. Bijzonder rijk de rechter is ook van foliumzuur, die speciaal is voor zwangere en zogende moeders belang.

	

	

	

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	50 gram Noorse garnalen

	2 eetlepels sesamolie ongeschilde 

	1 gedroogde chilipeper 

	4 eetlepels sojasaus 

	1 theelepel honing 

	75 gram bloem 

	Snufje zout 

	1 ei (maat M)

	1 bosje lente-uitjes 

	1 kleine wortel (dus ongeveer 50 gram)

	1 Baby paksoi (dus tot 175 gram)

	2 eetlepels olie 

	De voorbereiding sequentie

	Sesam en chili sloeg samen in een mortier (niet te malen).

	Sesame Chili mix in een kleine kom met 3 eetlepels sojasaus, honing en dus om de 1 eetlepel water. Laat tribune bij kamertemperatuur totdat klaar voor gebruik.

	Meel en 125 ml water met 1 snuifje zout samen tot de ingrediënten te combineren recht.

	Klop het ei los en voeg toe aan de andere ingrediënten. Laat het deeg 10 minuten rusten.

	Ondertussen, lente-uitjes schoon, snijd in de lengte in twee helften en in het water schoonmaken. Toen in ongeveer 3 centimeter lang stukjes versnipperen. Wortel schil en hak ze fijn in zeer fijne reepjes.

	Clean pak choi, gehakt in water en schoon in fijne reepjes.

	Verhit de olie in een koekenpan (24 cm in diameter) en het afbakken van de groenten in het met roeren 2 minuten lichtbruin. Blus met de overgebleven sojasaus.

	geef diep water garnalen in de koekenpan.

	Giet het mengsel over de ingrediënten en giet klaar roosteren een paar minuten op een laag tot matig vuur tot de onderkant goudbruin gebakken.

	contact op met pannenkoeken en afgewerkt bak nog 2 minuten. In stukken breken en zet de opzij vragen sesam dip op de tafel.

	A Little Raad

	Uw fantasie kent geen grenzen: Varieer de rechter als met vitamine C rijke rode paprika strips of vitamine B1 met courgette plakjes. Of kies in plaats garnalen bijvoorbeeld clam vlees, ook sporenelementen.

	

	

	Calamari Skillet met baby aubergines

	

	Aziatische eenvoudig: gestoofd in een bad van aroma's inktvis. De vis is eiwit en jodium rijk. Samen met de aubergine geeft een groot voordeel in B vitaminen die het metabolisme van eiwitten, vetten en koolhydraten dragen. Ook voor zenuwen, bloed, huid en haar, zij onmisbaar.

	

	Voor 4 maaltijden

	2 calamari (dus ongeveer 750 gram, of direct gepleisterd inktvis)

	6 Baby aubergines (ongeveer 260 gram)

	1 stukje gember (dus ongeveer 25 gram) 

	2 teentjes knoflook 

	1 stengel citroengras 

	1 rode chilipeper 

	4 takjes Thaise basilicum 

	2 eetlepels olie 

	Zout en versgemalen peper 

	200 ml kokosmelk (9% vet) 

	200 ml klassieke groente 

	Thaise vissaus 

	1 organische limoen

	De voorbereiding sequentie

	Trek de tentakels (tentakels) uit de Calamarikörpern (buizen). Snijd het hoofdeinde met de Kauwerkzeugen van de tentakels.

	Elimineer transparante whalebone uit de Calamarituben.

	Calamares plaats op het werkvlak en trek de huid en vinnen. Lichaam en tentakels grondig koud spoelen en dep ze droog.

	Calamarikörper knippen en vouw in de lengte.

	Calamari verpletteren in dus om de 5 centimeter pleinen en iets krassen op het vlees aan de binnenkant met een scherp mes.

	Clean aubergine in het water schoon en snijd in de lengte in twee helften.

	Gember en knoflook, schil en hak ze fijn. Spoel citroengras, dep ze droog en snijd in stukken. Spaanse peper, verwijder de zaadjes in het water schoon, snijd in de lengte en hak ze fijn. Thaise basilicum in waterzuivering, schud droog plukken bladeren en hak grof.

	1 eetlepel olie vuur in een koekenpan. seizoen lichtjes Calamarikörper en tentakels met zout en peper en bak ze goudbruin in hete olie tijdens het draaien.

	Calamari te nemen van de pan, gereserveerd kort. Veeg koekenpan met een papieren handdoek. Voer vervolgens de rest van de olie in de pan en warmte. Bak de aubergine in het op de snijvlakken van ongeveer 1 minuut. toe te voegen gember, knoflook, citroengras en chili en bak eindigen nog eens 30 seconden tijdens het draaien.

	Kokosmelk en bouillon gieten, warmte weer en laat gedurende 1 minuut.

	geven tentakels terug in de pan en bak 1 minuut. Voeg vervolgens Calamaristücke en bak alles nog 30 seconden.

	Calamares pan met zout, peper uit de molen en vissaus. Strooi basilicum voor het opdienen het. Kalk in de kolommen te verpletteren, rijk te bakken. Serveer met volkoren basmati rijst.

	A Little Raad

	Baby aubergines zijn niet van plan om ergens te komen, maar hun grote broers en zusters bezoek een supermarkt - ze zijn net zo goed geschikt voor het bereidingsproces. Snijd ze gewoon kruiselings in plakjes.

	

	

	Asia cannelloni gestoomde zalm met garnalen vullen op citroengras en limoen

	

	Scharf gekruid en zacht gekookt: Indulgence la Verre Oosten. Voedingsdeskundigen adviseren, twee keer per week vis of schaaldieren te eten, om de noodzaak van jodium te voldoen. Daarin ligt veel het mineraal dat essentieel is voor schildklierfunctie als controle orgaan van het energiebudget. Bovendien zijn zowel gemakkelijk opgehaald eiwitten en onverzadigde vetzuren voor ongestoord bloedbaan.

	

	

	

	Voor 4 maaltijden

	200 gram garnalen (vers of ontdooid; geschild)

	200 gram Seelachsfilet 

	2 lente-uitjes 

	1 stuk gemberwortel (dus ongeveer 30 gram)

	½ bosje koriander 

	½ groene pepers 

	Zout en versgemalen peper 

	12 Cannelloni 

	2 stengels citroengras 

	1 organische limoen 

	4 eetlepels rijstazijn 

	4 theelepels suiker 

	4 eetlepels Thaise vissaus 

	2 eetlepels sesamolie

	De voorbereiding sequentie

	Spoel garnalen en dep ze droog, indien nodig, te elimineren de darmen. Garnalen hakken klein. Coley ook spoelen, dep ze droog en hak klein.

	Garnalen vlees en kort fijn versnipperen koolvis in 2 maaltijden in een keukenmachine of in een blender. geven mengsel in een kom.

	Schone groene uien, spoelen, dep ze droog en hak ze fijn. Gember, schillen en fijn rooster. Spoel koriander, droogdeppen, pluk en hak de blaadjes. Chili Rinse, dep ze droog, in tweeën gesneden, verwijder zaadjes en hak ze fijn.

	Lente-uitjes, gember, koriander en chili mix met de vis en garnalen massa. Seizoen vullen met zout en peper.

	Giet het mengsel in een spuitzak en pijp in de pasta buizen (cannelloni).

	Van citroen schil de buitenste bladeren. Snijd bovenste en onderste uiteinden van de staven, spoelen, laten drogen en fijn hakken. Afspoelen, afdrogen en hak in fijne schijfjes limoen.

	Wat water in een grote pan, Ketel warmte. interpreteren een bijpassende steamer met elk de helft van de citroen en limoen schijfjes.

	ongeveer Het leggen van 6 cannelloni naast elkaar in de stoomboot, zet in de pot, koken pannen en bedekt met hete stoom 12-15 minuten sudderen, koken. cannelloni verwijderen, warm houden en de volgende pasta serveren sudderen, koken.

	Azijn, suiker, vissaus en sesamolie mix. Het maken van cannelloni met de dip en naar wens met verse koriander.

	A Little Raad

	Stomen is het smakeloos en vitaminschonendste alle bereidingswijzen. Wie kookt de vis en garnalen cannelloni als bijgerecht van broccoli of Romanesco op stoom, bovendien krijgen veel vezels en vitaminen.

	

	

	Garnalen ravioli met kokos kerriesaus

	

	Heerlijke combinatie van Italiaanse pasta en Aziatische smaken. De verfijnde ravioli leveren een heleboel verzadigen van eiwitten en vezels. En de Aziatische kruiden stimuleren de stofwisseling; vooral de gember scoort met zijn antibacteriële, smakelijk en digestieve eigenschappen. Dus hier elke calorie is goed besteed

	

	

	

	Voor 4 maaltijden

	200 gram Tarwemeel volkoren 

	200 gram bloem het type 405 + meel voor het bewerken

	5 eieren (maat M)

	6 eetlepels olijfolie 

	1 lente-ui 

	1 stuk gemberwortel (dus ongeveer 15 gram)

	1 teentje knoflook 

	375 gram garnalen (klaar om te koken)

	150 gram sugarsnaps 

	4 takjes koriander 

	Zout en versgemalen peper 

	Griesmeel (voor het bewerken)

	1 sjalot 

	1 eetlepel groene curry pasta 

	100 ml klassieke groente 

	150 ml kokosmelk (9% vet) 

	2 eetlepels Thaise vissaus

	De voorbereiding sequentie

	geven beide soorten bloem in een kom. 4 eieren, 2 eetlepels olijfolie, 1 grote snuf zout en 3-4 eetlepels water toe te voegen. Alles met het deeg haak van een handmixer kneden tot een glad, stevig deeg (misschien zelfs een beetje water kneden).

	Het werkoppervlak bestrooi met bloem en kneed het deeg met bloem bestoven handen krachtig gedurende 5 minuten. Wikkel vervolgens in plastic folie en laat rusten 1 uur in de koelkast.

	Clean Ondertussen lente-ui en snipper schoon water. Ongeveer 1/3 Schil de gember en rasp ze fijn. Pel de knoflook en hak ze fijn.

	Garnalen vlees in 2 maaltijden gehakt in een flits hacker tot een gladde massa. Meng met lente-ui, knoflook en gember in een kom. Voeg zout en peper.

	Clean peultjes, eventueel losschroeven, gehakt in het water schoon en in zeer fijne reepjes. Koriander in waterzuivering, schud droog en zet apart voor de garnering.

	Neem het pastadeeg uit de film, in tweeën gesneden en een na elke beurt 5 keer door de gladde rol een pasta machine op de met bloem bestoven werkvlak weer bestrooi met bloem, zodat het deeg niet in het apparaat kleeft. Het project zal 2 ongeveer even lang en breed "lanes" te tonen.

	1 deeg bodembedekker met plasticfolie. Voeg de garnalen vulling met een theelepel in de maaltijden op de 2e deeg web. De resterende ei en borstel scheiden de ruimten tussen de vulstof telkens met weinig eiwit. (Gebruik de dooiers anders.)

	De tweede slagman grond flush deze plaats en knijp het deeg met je hand zachtjes randen rond de vulling, om ervoor te zorgen dat er geen lucht blijft in de ravioli. gehakt met een pizza of Teigrad te plein ravioli. strooi er een taart bakplaat met griesmeel, zet het Ravioli en in de koelkast.

	Pel sjalotten en hak ze fijn. Resterende gember ook schil en snijd in fijne reepjes. Een grote pan, zet ketel met ruim water met zout aan de kook.

	De rest van de olie in een koekenpan opwarmen. Sjalotjes en gember bak 2-3 minuten glazig op laag vuur.

	Curry pasta, kokosmelk bouillon en roer en laat het koken voor ongeveer 3 minuten romig. Breng op smaak met zout, peper en vissaus en warm houden.

	geven ravioli in het kokend gezouten water en laat ongeveer 2 minuten koken. Voeg vervolgens de peultjes en mitgaren 3 minuten.

	Giet ravioli en peultjes in een vergiet. In saus pan, versier met koriander en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Het deeg en het vormen van Ravioli is te duur? Niet zo geraffineerd, maar ook goed te slagen schotel met volkoren pasta. Kook ze volgens de aanwijzingen op de verpakking, laat de garnalen volledig en kook, kook ze met lente-ui, knoflook en gember in de saus.

	

	

	Herb pasta vodden met garnalen en gele tomaten

	

	Oostenrijk rustieke "Krautfleckerln" hebben hier heel fijn gemaakt. In de categorie van mineralen en spoorelementen, de pasta restjes zijn forward. De overvloedige koolhydraten leveren energie voor de spieren, hersenen en alle lichaamsfuncties.

	

	

	

	Voor 4 maaltijden

	200 gram Tarwemeel volkoren 

	200 gram bloem het type 405

	4 eieren (maat M)

	4 eetlepels olijfolie 

	Meel (voor het bewerken)

	3 stengels dille 

	3 stengels van kervel 

	2 takjes dragon 

	Griesmeel (voor het bewerken)

	2 uien 

	2 teentjes knoflook 

	300 gram garnalen (klaar om te koken, zonder kop en shell)

	6 gele tomaten (ongeveer 450 gram)

	175 ml witte wijn (of druivensap helderder) 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Plaats de bloem in een kom. Eieren, 2 eetlepels olijfolie, 1 grote snuf zout en 3-4 eetlepels water toe te voegen. Alles met het deeg haak van een handmixer kneden tot een glad, stevig deeg (indien nodig wat water te kneden).

	Het werkoppervlak bestrooi met bloem en kneed het deeg met bloem bestoven handen krachtig gedurende 5 minuten. Wikkel vervolgens in plastic folie en laat rusten 1 uur in de koelkast.

	Dille, kervel en dragon in waterzuivering, schud droog, plukken vlag of bladeren en hak grof.

	neem deeg uit de folie en in drieën. 1 stuk deeg rol 2 keer door de rol van de pasta machine op de met bloem bestoven werkvlak.

	De helft van het deeg web bestrooi met 1/3 van de kruiden. Vouw de linker helft van het deeg over en vrij stevig aandrukken.

	Het deeg web opnieuw door de rol van de pasta machine. Dan het deeg zeer dunne rol (draaischakelaar 2). Met een resterende deeg en kruiden op dezelfde manier behandeld.

	Een taart bakplaat met griesmeel strooi. Maal de opgerolde deeg platen met een pizza of Teigrad in ongelijke delen (flarden) en leg ze op het bord.

	Pel en snipper de uien en knoflook. Garnalen op de rug te snijden en verwijder de zwarte darm draden. Garnalen in water schoon, dep ze droog en hak klein.

	Een grote pan, zet ketel met ruim water met zout aan de kook. Tomaten in het water schoon en snijd ze in kwarten, waardoor het elimineren van de handgreep benaderingen en kernen.

	De resterende olie (2 eetlepels) opwarmen in een koekenpan. Uien en knoflook bak 2-3 minuten glazig. garnalen toevoegen, giet wijn of sap om warmte en tijd.

	de tomaten in de pan en alles op laag vuur 2-3 minuten sudderen, koken. Breng op smaak met zout en peper.

	Voeg de kruiden pasta restjes in het kokend gezouten water en laat gedurende 2-3 minuten koken. Til met een schuimspaan uit de pan en laat het drogen. De voorbereiding van de tomaten en onmiddellijk op tafel te zetten.

	A Little Raad

	Mocht u geen gele tomaten te ontvangen, neem dan gewoon rood. Zelfs met de kruiden ze kunnen variëren afhankelijk van smaak en gebruik van andere rassen.

	

	

	Garnalen op komkommer en oranje salade met oranje-limoensaus

	

	Crisp, fruitig, kruidig - en maakte super snel. Puur genieten en tegelijkertijd stroom levert de sterkste gemaakt van eiwitten en jodium rijke garnalen en vitamine C rijke citrusvruchten. Voor waardevolle onverzadigde vetzuren die olijfolie voorziet - en de komkommer verzadigde vetzuren, zonder belasting van de calorieën account.

	

	

	

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	600g grote garnalen (klaar om te koken)

	1 stuk komkommer (350 gram)

	2 kleine romaine sla harten 

	3 biologische sinaasappels (100 gram)

	3 stengels dragon 

	1 limoen 

	Zout en versgemalen peper 

	4 eetlepels olijfolie 

	2 theelepels korianderzaad 

	zwarte peperkorrels

	De voorbereiding sequentie

	2 sinaasappels schil, zodat de shell en alle witte huid wordt verwijderd. gehakt sinaasappel. Snijd de rest van de oranje in de helft en squeeze.

	Komkommer schillen, in de lengte in tweeën gesneden, verwijder de pitten met een lepel en hak in zeer dunne plakjes.

	Sla harten in waterzuivering, centrifugeren en hakken in hapklare stukken.

	Dragon in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en hak grof. Leg ze in een kom met sla, komkommer en stukjes sinaasappel.

	Snij limoen doormidden en knijp. 1 eetlepel limoensap, 3 eetlepels sinaasappelsap, een beetje zout en peper uit de molen en verduisterde de olijfolie.

	Snijd de garnalen in de lengte weinig. Elimineer de zwarte darm threads, garnalen kort spoelen en dep ze goed drogen.

	Koriander en peper vermaal of kauw kort flash hackers uit de molen in een vijzel. De garnalen zo strooien.

	dus grillen garnalen op de hete grill of in een grillpan aan beide zijden ongeveer 45 seconden. Daarna licht zout.

	De saus met de salade mix, koken garnalen op en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Direct chargrilled garnalen smaken bijzonder lekker. Als u niet wilt dat een extra juichen voor de barbecue voor Uiteraard is het ook mogelijk om gemakkelijk te bereiden in een grillpan.

	

	

	Garnalen pizza met artisjokharten en gele tomaten

	

	Italo-Food voor de veeleisende - omdat er geen pizza dienst wordt geleverd met. Hier zijn verborgen achter een verleidelijke geur geen vetafscheiders. Verdere voordelen: De jodium uit de garnalen vergemakkelijkt schildklier werk, en uitzonderlijk rijk aan vezels zorgen voor een goede spijsvertering. Bovendien is er een extra dosis ijzer voor bloedvorming.

	

	

	

	Ingrediënten voor 4 pizza's (dus ongeveer 22 centimeter in diameter

	450 gram garnalen (bevroren, zonder kop en shell)

	4 Pizzaböden

	600 gram gele tomaten 

	16 artisjokharten (glas) 

	50 gram groene olijven zonder steen 

	Meel voor het bewerken

	3 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	4 takjes tijm citroen

	De voorbereiding sequentie

	De steel benadert wigvormige geknipt uit de tomaten. Tomaten, storten ze in kokend water, verwijder, koud spoelen en verwijder de schil.

	Tomaten in vieren, verwijder de pitten en snij overdwars in de helft.

	laten artisjokken drogen en snijd ze in twee helften. Grof hakken olijven.

	Dooi garnalen en dep ze droog. bezuinigen op de rug langs en verwijder de ingewanden.

	Het deeg pizza in vier delen en uit te rollen op met bloem bestoven werkvlak tot ongeveer 1 centimeter dunne cirkels. leg het deeg plakjes op 2 licht met bloem bestoven bakplaten. Bereid afgewerkte selling vloeren volgens de aanwijzingen op de verpakking voor de vouchers en ook verspreid over 2 vellen.

	Elke schijf van deeg met wat olijfolie Brush. distribueren tomaten, artisjokharten en olijven op. Met zout en peper uit de molen en in de verwarmde, voorverwarmde oven buis, fornuis bij 240 ° C (met convectie: 220 ° C, bij gas: draaischakelaars 4-5) bakken op de onderste rail 10 minuten. Giet vervolgens de garnalen op de pizza's en blijven bakken 7 minuten. Tijm in waterzuivering, plukken uit de bladeren en geven net voor het einde van het koken van de pizza's.

	A Little Raad

	Gele tomaten zijn niet over onvolwassen, maar een bijzonder pittig fokkerij. Als u de stemming bent voor deze pizza uitgepakt en hebben zomaar een gele te krijgen, kunt u gebruik maken van rode natuurlijk - het beste dan proeven van de smaak ook gefokt om tomaten te stalken.

	

	

	Garnalen in zoet en kruidig glazuur met China-Cole Slaw

	

	Aziatische verse trap: aromatische schaaldieren op knapperige rauwe groenten. Behoorlijk veel jodium leveren de glazen garnalen. Het sporenelement is strikt verdeeld voedingsmiddelen, hier komt maar vóór geklemd, de vereiste dagelijkse inname is bedekt met een portie. Zonder jodium onze schildklier kan geen hormonen, vermoeidheid, nervositeit en gebrek aan concentratie produceren zou slechts drie van de mogelijke gevolgen.

	

	

	

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	8 garnalen (met shell dus ongeveer 50 gram)

	¼ Chinese kool (ongeveer 260 gram)

	1 kleine wortel (dus ongeveer 50 gram)

	1 kleine rode ui 

	½ limoen

	75 ml kokosmelk (9% vet) 

	2 theelepels poedersuiker 

	1 theelepel rode wijnazijn 

	Zout en versgemalen peper 

	2 stengels koriander 

	3 eetlepels rietsuiker 

	1 gedroogde chilipeper 

	2 eetlepels Thaise vissaus 

	1 teentje knoflook 

	3 lente-uitjes 

	2 eetlepels olie

	De voorbereiding sequentie

	Kool schoon, verwijder het brouwsel. Coal breken dwars op de rib in fijne reepjes. Met weinig zout bestrooien, krachtig meng en laat gedurende 30 minuten.

	Ondertussen, schil de wortelen, hak in fijne reepjes. Rode ui schillen en ook versnipperen in reepjes. express kalk.

	Kokosmelk met poedersuiker, azijn, 1 eetlepel limoensap en een beetje peper mix. Carbon laten drogen en meng met wortel en ui strips met de kokosmelk.

	Korianderblaadjes in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren, chop en meng met de salade. trekken nog eens 30 minuten.

	, Heat rietsuiker, chilipeper, vissaus en 3 eetlepels water in een kleine steelpan Ketel eens en roeren zolang de kook, sudderen tot de suiker volledig is opgelost. Laat afkoelen.

	Pel en snipper de knoflook. Clean lente-uitjes in waterzuivering, en gehakt in de 2 centimeter lange stukken.

	Het doorbreken van de garnalen uit de schelpen, maar laat de staarten op de garnalen.

	Op de rug gesneden, elimineren de zwarte darmen. Garnalen spoelen en dep ze droog.

	Stookolie in de wok en de rook punt. giet garnalen en knoflook toe en bak kort mee. Breng op smaak met versgemalen peper.

	3-4 eetlepels chili vissaus en kook zolang roeren de kook, koken tot de saus stokken om de garnalen; het duurt ongeveer 2 minuten.

	Lente-ui stukjes en bak nog 45 seconden af te frituren. Koolsalade (Marianne Droog slaw) om opnieuw te proeven. geven garnalen op plaat en zet de salade op tafel.

	A Little Raad

	Als u geen verse garnalen krijgen, kopen diepvriesproducten. De Er is al geschild, maar nog steeds met de staartstuk.

	

	

	Sint-jakobsschelpen op truffel gepureerde bonen met cherry tomaten

	

	Coquilles - nobel, Middellandse Zee, rijk aroma van de fijne keuken. Of als een voorgerecht of hoofdgerecht - coquilles plus fijne bijgerechten niet alleen de tong en gehemelte blij. Dankzij de geconcentreerde eiwit lading schelpen en witte bonen licht groene sterren in de ES-food check: positieve effecten op de bloedlipiden, bloeddruk, ijzer en Jodspeicher.

	

	

	

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	8 sint-jakobsschelpen (klaar om te koken)

	425 gram witte bonen (uitgelekt, in blik)

	1 ui 

	3 eetlepels olijfolie 

	75 ml plantaardige 

	75 g yoghurt (0,3% vet) 

	1 theelepel truffelolie 

	grof zeezout 

	versgemalen peper 

	260 gram cherry tomaten op de wijnstok

	2 stengels van salie 

	De voorbereiding sequentie

	geven bonen in een vergiet, afspoelen en laten drogen.

	Ui schil en hak ze fijn in zeer kleine stukjes.

	De helft van de olie in een pan, Ketel vuur en bak de uien tot ze zacht zijn.

	Beans, bouillon Giet (verglazen) en laat alles op een laag vuur sudderen 4-5 minuten.

	geef bonen samen met de bouillon, yoghurt en truffelolie in een groot vat en pureer met een staafmixer. Breng op smaak met zout en peper.

	Tomaat pat droog de pluimen in het water en schoonmaak. Salie ook in het water schoon en dep droog, plukken van de bladeren. Sint-jakobsschelpen in het water schoon, dep ze droog en iets bezuinigen op de ene kant meerdere malen met een mes, zodat een diamantpatroon.

	Verhit de rest van de olie in een koekenpan sterk. Fry trostomaten in heet, te verwijderen en warm houden.

	Seizoen coquilles met zout en peper en eindig bak 1-2 minuten in de hete olie aan beide zijden; geven net voor het einde van het koken van de salieblaadjes in de pan. distribueren bean puree en tomaat op plaat. Sint-jakobsschelpen en salieblaadjes toe en bak met weinig zeezout en versgemalen peper gestrooid ter tafel te brengen.

	A Little Raad

	Wanneer de geroosterde sint-jakobsschelpen dat ze binnen kleine glazig blijven - gewoon een sint-jakobsschelp knippen kort voor het einde van de gespecificeerde bereidingstijd en kijken. het vlees van sint-jakobsschelpen is zeer goed gedaan en taai heeft minder smaak.

	

	

	Lauwwarme seafood salade met aardappelen, bloemkool, rucola en kappertjes

	

	Noble eyecatcher met een hoge genot factor. Seafood aanbod overvloedig jodium en eiwit, de aardappelen en de bloemkool een goede hoeveelheid vezels en vitaminen. Als je wilt een beetje vet op te slaan, vervang gewoon de helft van de olie met groentebouillon.

	

	

	

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	125 gram Seafood Mix (bevroren)

	200 gram waxy aardappelen

	½ bloemkool (dus ongeveer 300 gram)

	50 gram kappertjes (glas) 

	½ bos van rucola (dus ongeveer 50 gram)

	2 lente-uitjes

	½ citroen 

	Zout en versgemalen peper

	2 eetlepels koolzaadolie 

	2 eetlepels hazelnootolie 

	De voorbereiding sequentie

	Thaw zeevruchten. Ondertussen, schil de aardappelen, waterzuivering, en roll in kokend gezouten water gedurende 8 minuten sudderen, koken. In een vergiet drain, korte schrikken onder koud water en zet apart.

	gesneden kappertjes in de helft. Maak de lente-uitjes in het water schoon, en versnipperen in fijne ringen.

	schoon raket, in koud water in het water schoon en centrifugeren.

	Knijp het citroensap 1 eetlepel maatregel, meng met een beetje zout en peper. De twee oliën met een garde verduisterd.

	Clean bloemkool in waterzuivering, en verdeel in roosjes. In gezouten kokend water 7 minuten sudderen, koken.

	Na 2-3 minuten de zeevruchten add.

	Bloemkool en zeevruchten Drain, goed laten en nog warm drogen in een kom.

	Aardappelen, kappertjes, lente-ui, raket en saus, meng en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Wie wil het plezier te delen met de gasten dit hoofdgerecht kan brengen voor twee als voorgerecht voor vier personen aan de tafel, of het dubbele van het bedrag en de plannen van de salade als onderdeel van een boete buffetten.

	

	

	Crispy garnalen in broodkruimels korst op avocado carpaccio

	

	Kross en lekker, maar niet gefrituurd, maar vers van cake bakplaat. Naast licht verteerbaar eiwit levering garnalen veel vitamine E en jodium. Deze voedingsstoffen helpen beschermen de cellen. Zelfs de zachte vruchtvlees van de avocado heeft veel te bieden, in het bijzonder meervoudig onverzadigde vetzuren en essentiële vitaminen.

	

	

	

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	6 gamba's (headless dus ongeveer 50 gram)

	1 stuk Parmezaanse kaas (dus ongeveer 40 gram)

	½ biologische citroen

	5 eetlepels paneermeel 

	2 stengels van peterselie 

	1 klein teentje knoflook 

	1 avocado (ongeveer 225 gram)

	Zout en versgemalen peper 

	1 ei (maat M)

	2 eetlepels bloem 

	1 theelepel honing 

	2 eetlepels olijfolie 

	1 bed tuinkers

	De voorbereiding sequentie

	Citroen in water reinigen, wrijf droog en wrijf 1 theelepel schil fijn. Kaas ook Fijn rooster. Beide mengen met paneermeel in een kom.

	Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en hak ze fijn. Pel de knoflook en hak ze fijn. Zowel mengen met het paneermeel.

	Garnalen dus breken van de schelp die de staarten blijven er nog steeds. Garnalen langs de achterkant te snijden en verwijder de darm. Seizoen garnalen met zout en peper.

	Het ei garde. alleen draaien de garnalen in bloem, dan slepen door het ei en dan bellen in de broodkruimels, waardoor, indien mogelijk vrij laat de staart. Crumb stevig aandrukken. Leg de garnalen op een beklede afwerking cutting bakpapier cake bakplaat en in de verwarmde, voorverwarmde oven buis, fornuis bij 225 ° C (met convectie: draaischakelaars 3-4: 200 ° C, bij gas) bak 10-12 minuten.

	Snijd intussen avocado doormidden, verwijder steen. het oplossen van pulp uit de schil en snijd in zeer dunne plakjes.

	geven plakjes avocado op 2 borden. Breng op smaak met zout en peper. express citroen.

	1 eetlepel citroensap, honing, zout en peper uit de molen. Olijfolie verduisterd. Avocado schijfjes met citroen olie saus motregen. Kresse gehakt van Beet en strooi over de plakjes avocado. breng aan de garnalen op de tafel.

	A Little Raad

	Wie wil om vet calorieën te besparen, olijfolie kan als dressing voor de avocado uit of neemt slechts de helft.

	

	

	Creole stoofpot met kip drumsticks, okra en garnalen

	

	Volle smaak en kruiden: klassieke Amerikaanse Southern koken. Alleen een stoofpot? Van vanwege: De vele heerlijke ingrediënten te combineren tot een unieke smaak ervaring te creëren en leiden tot een veel nuttige voedingsstoffen aan de plaat. Wie auslöffelt hem, versterkt dit bot, het hart en de bloedvaten, vermindert ijzer en jodiumtekort en verlaagt cholesterol.

	

	

	

	Voor 4 maaltijden

	4 grote garnalen (klaar om te koken dus ongeveer 80 gram)

	260 gram uien (dus ongeveer 50 gram)

	3 teentjes knoflook 

	2 rode paprika's (150 gram)

	2 stengels bleekselderij (75 gram)

	8 chicken drumsticks 

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels olijfolie 

	425 gram tomaten (in blik)

	750 ml kippenbouillon 

	200 ml witte wijn of groentebouillon 

	1 theelepel komijn 

	75 gram volkoren rijst 

	150 gram van de okra 

	De voorbereiding sequentie

	Pel en snipper de uien en knoflook.

	Paprika's in vieren, verwijder zaadjes en. In het water reinigen Toen in ongeveer 1 centimeter cube verpletteren.

	Selderij in waterzuivering, losschroeven en snijd in dunne plakjes.

	Spoel kippenpoten, dep ze droog en verwijder de huid met een mes. De poten met zout en peper uit de molen.

	Verhit de olie in een grote pan, Ketel vuur en bak de lobben het rond. Te verwijderen en te vernietigen.

	Uien, knoflook, paprika en selderij geven in de pan, Ketel. Bak op matig vuur 3-4 minuten al roerend.

	Mash tomaten in een kom en plaats in de pan, Ketel. Giet bouillon en witte wijn, breng op smaak met komijn en breng aan de kook.

	Rice roer, drumsticks en bak afgedekt op matig vuur sudderen 20 minuten.

	Okra in het water schoon, schoon, in 1 centimeter hak breed stukjes en doe in een pan, Ketel. stoven Nog verder 25-30 minuten.

	Spoel garnalen, dep ze droog en voeg 5 minuten voor het einde van het koken in de stoofpot. Met zout en peper uit de molen en ter tafel te brengen.

	A Little Raad

	Creoolse Cajun Louisiana is een scherpe ding: om de smaak meest genereuze met chili en Tabasco. Als je het leuk vindt, kan dus scarfing zei in de originele "Jambalaya" gerecht stil als gewenst!

	

	

	Iced meloen en komkommer soep met garnalen

	

	Ijskoud en nog steeds vurig - een geslaagde compositie. Kefir geeft de soep een aangename zuurgraad en de melkzuurbacteriën invloed op onze intestinale milieu positief. Honingmeloen en groene ui supply veel bètacaroteen, de voorloper van vitamine A. Dit is bijzonder belangrijk voor een goede zicht in het donker.

	

	

	

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	180 gram garnalen (gepeld)

	700 gram komkommer 

	1 kg Galia meloen

	3 lente-uitjes 

	½ bosje koriander 

	1 citroen

	600 ml Kefir 

	Zout en versgemalen peper

	1 rode chilipeper 

	½ bosje bieslook

	De voorbereiding sequentie

	Komkommer in het water schoon, schil en snijd in de lengte in twee helften. Elimineer de zaden met een lepel. karbonade komkommer in stukken.

	Snijd meloen doormidden en verwijder de pitten.

	Knip de helft van het vlees met een meloen baller om ballen en bedekt koud te maken. Schraap resterende vruchtvlees met een lepel.

	Clean lente-uitjes in waterzuivering, en hak ze fijn in stukjes.

	Koriander in waterzuivering, schud droog en hak de blaadjes grof. express citroen.

	Augurken, uien, is bezoedeld meloen vlees en koriander, samen met 2 eetlepels citroensap, kefir, zout en peper puree van de molen prima met een staafmixer.

	gesneden rode peper in de lengte doormidden, verwijder zaadjes en hak ze fijn schoon water. Leg de blokjes in de soep.

	De soep dus bij de 45 minuten gemakkelijk te bevriezen met herhaalde roeren in de vriezer. Bieslook lang stuk gehakt in waterzuivering, schud droog en 2 centimeter. Om de soep in kommen bevroren dienen. Crab vlees, meloen ballen en bieslook strooi dit over de soep.

	A Little Raad

	Deze low-calorie soep is zeer geschikt als een soep voor een vlezige hoofdgerecht, omdat het gemakkelijk en is niet gegarandeerd zwaar op de maag. Wer zachte als bladeren uit de rode peper.

	

	

	Sushi van garnalen in glas met mango en komkommer

	

	. Aantrekkelijk voorgerecht na Far Eastern Art laag vetgehalte en een overvloed aan eiwitten maken de Japanse hapjes een lichte avond snack die zonder belasting van satiates: Caloric sloeg de voorgerechten nauwelijks B (a) Uche.

	

	

	

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	125 gram sushi rijst 

	1 ½ eetlepel rijstazijn 

	½ eetlepel mirin

	1 theelepel suiker 

	½ theelepel zout 

	6 garnalen (zonder kop, dus ongeveer 60 gram)

	4 eetlepels sojasaus 

	1 theelepel vloeibare honing 

	1 mini-komkommer (200 gram)

	½ mango (150 gram)

	3 vel nori zeewier 

	2 stengels basilicum 

	2 theelepels sesamolie 

	1 theelepel wasabi pasta 

	Sushi Ginger zoals gewenst

	De voorbereiding sequentie

	Sushi rijst in een zeef zo lang koud spoelen totdat het water helder. laat ongeveer 20 minuten drogen in een vergiet, daarna met 260 ml water in een pan, breng boiler voor koken.

	2 minuten in de open pan, koken ketel koken, sudderen, afgedekt 20 minuten dan toegestaan te zwellen op de off kookplaat. Pan, neem het koken ketel van het vuur, dek af en in plaats daarvan zet een theedoek. laat staan 10 minuten.

	In een kleine steelpan, Ketel rijstazijn en mirin met suiker en zout tot vlak voor het koken op te warmen, roer tot de suiker en het zout zijn opgelost. Plaats de rijst in een kom en iets uit elkaar breed, zodat het sneller afkoelt. Giet over de azijn mengsel en laat afkoelen in ungefähr30 minuten bij kamertemperatuur.

	Ondertussen garnalen schillen, snijden langs zijn rug en verwijder de zwarte darm draden.

	Dan de garnalen één van de bodem, maar niet doorgesneden. dep ze droog goed en spoel af met keukenpapier.

	2 eetlepels sojasaus en honing in een kleine kom, meng, garnalen, mengen en staan voor 30 minuten (marineren).

	In de tussentijd, de komkommer grondig met water reinigen, veeg droog, afgesneden van de uiteinden en snijd de komkommer in de lengte in twee helften. verwijder de pitten met een lepel en snijd ze in kleine ongeveer 5 centimeter lang strips.

	Schil de mango met een dunschiller, versnipperen het vlees in plakken van steen en de lengte verpletteren brede stroken in ongeveer 5 millimeter.

	De nori zeewier snijd elke kruislings in twee helften. Basilicum in waterzuivering, pluk schud droog en de bladeren.

	Een grillpan met sesamolie ooit rijk en warm. laten garnalen en grill drogen aan elke kant gedurende 1 minuut.

	Vanuit de rijst met vochtige handen 6 gelijke vorm grote ballen. Plaats elke helft vel nori op de palm, geven 1 rijst bal in het midden en bestrijk met een beetje wasabi pasta.

	Each 1 garnalen, weinig mango, komkommer en basilicum put- en de nori vel gevormd tot een zak, het indrukken van de rijst beetje plat. De "algen-bags 'in glazen te maken of te geven aan een plaat. ter tafel te brengen met de resterende sojasaus en naar wens met sushi gember.

	A Little Raad

	De al even respectabele heerlijke klassiekers - ook bekend als "Hand Roll Sushi" is bekend, gemaakt gemakkelijker als je küneem chenfertige garnalen gepeld.

	

	

	Garnalen ballen met pruimen chilisaus

	

	Panoramic lekker en behoorlijk verfijnd: exotische hapjes. Alleen goed voor de schildklier en het immuunsysteem: Het is verbazingwekkend hoe veel eiwit, jodium en zink passen in zo klein garnalen ballen! In vet, echter, is (bijna) geen - die nog tegenhoudt in pruimensaus, extra suiker calorieën opgeslagen.

	

	

	

	Voor 4 maaltijden

	600 gram garnalen (klaar om te koken)

	2 eetlepels sesamolie 

	2 lente-uitjes 

	2 stengels koriander 

	1 organische limoen 

	1 eetlepel sesamolie 

	1 eetlepel maïzena (ongeveer 20 gram)

	Zout en versgemalen peper 

	1 kleine groene chilipeper 

	1 stukje gember (dus ongeveer 50 gram) 

	2 teentjes knoflook 

	260 gram pruimen (glas)

	4 eetlepels sojasaus 

	1 theelepel kaneel

	De voorbereiding sequentie

	Garnalen op de top elk klein snijden en verwijder de zwarte darm draden. Spoel garnalen en dep ze goed droog en hak ze fijn met een groot mes.

	Sesam toast in een koekenpan zonder vet lichtbruin, te verwijderen en laat afkoelen op een bord.

	Clean lente-uitjes in waterzuivering, en hak ze fijn. Koriander in water schoonmaken en droog schudden. Papers plukken en ook fijn hakken. Kalk in het water reinigen, veeg droog en rasp de schil fijn.

	Meng garnalen met sesamzaadjes, uien, koriander, limoenschil, sesamolie en maïzena. Sterk seizoen met zout en peper.

	steken 16 maaltijden met een theelepel van de massa en vorm er ballen. Dek af met plastic omslag en koel.

	Ondertussen schoon Spaanse peper, verwijder de zaadjes in het water schoon en hak ze fijn.

	Schil de gember, fijn rooster en knijp stevig in de palm, het veld dat sap ontstaan in een kleine kom. Of gember oogje in grove stukken, drukt u op door middel van een knoflookpers en sap voorbehouden.

	Pel de knoflook en hak ze fijn. Roer de Spaanse peper, gember sap, pruimenjam, sojasaus en kaneel.

	Breng een pan, koken ketel 2 liter water aan de kook, zout lichtjes. Schakel de kachel. Zodra het water gewoon kookt, voeg de garnalen ballen en laat sudderen in 3-5 minuten. Met een skimmer lift, laten drogen en breng de saus aan de tafel.

	A Little Raad

	De garnalen ballen passen vele gelegenheden: Ze smaken solo als voorgerecht of kleine Aziatische snack en geef met gestoofde paksoi of rijst en een heerlijk hoofdgerecht. Als je in tijden zeer snel, neem dan gewoon om een afgewerkt pruim of chili saus.

	

	

	Gestoomde garnalen dumplings met krokante wokgroentjes

	

	Fijn feest van het Middenrijk. In het oude China, werden deze "wontons" eens als heilig beschouwd en werden alleen op belangrijke feestdagen geserveerd. Tegenwoordig geniet van de voedzame Teighüllen met eiwit- en mineraalrijk vulling in het dagelijks leven vaker en krijgt het een veel vitaminen en fytochemicaliën van groenten en kruiden met zich mee.

	

	

	

	Voor 4 maaltijden

	30 wonton vellen (gekoeld 9x9 cm)

	350 gram garnalen (klaar om te koken)

	1 stengel citroengras 

	3 lente-uitjes 

	1 stuk gemberwortel (zoals de 3 centimeter lang)

	1 rode paprika (200 gram)

	1 eetlepel maïzena 

	Zout en versgemalen peper 

	200 gram shiitake 

	2 wortels (ongeveer 260 gram)

	2 teentjes knoflook 

	2 eetlepels groene chili saus 

	3 eetlepels sojasaus 

	2 eetlepels Thaise vissaus 

	2 eetlepels sesamolie

	De voorbereiding sequentie

	Thaw wonton vellen. Spoel garnalen Ondertussen, dep ze droog en hak ze fijn. gratis citroengras van de buitenste laag, hak onderste derde in het water schoon en prima. Schone lente-uitjes en schillen in waterzuivering, gember en ook fijn hakken. Alle plantaardige secties voor Dämpfwasser dekking.

	Paprika's in vieren, verwijder zaadjes en. In het water reinigen 1/4 zeer fijn hakken en toe te voegen aan de voorbereide ingrediënten in een kom. Meng maïzena met 1 eetlepel water en voeg. Alle mix grondig. Breng op smaak met zout en peper.

	Wonton bladeren vullen achtereenvolgens: gezien bevochtigen elk randen met een beetje water en voeg 1 klodder van het invullen van het centrum. De randen van het centrum te vouwen en knijp stevig boven. in een licht ingevette steamer of bamboe stoomboot.

	clean shiitake paddenstoelen met borstels en elk op maat gesneden in de helft of kwartalen. Mince Diversen gepleisterd paprika in dunne reepjes. Wortelen, schil in het water schoon en snijd in zeer fijne reepjes. Pel de knoflook en hak ze fijn.

	Chilli, soja en vis saus met 6 eetlepels mix water. De overdekte porties groenten met 2 liter water in een pan, breng de ketel voor het koken.

	Plaats de stomer of de verzegelde stoommandje met de knoedels in bubbly kokend water en stoom gedurende 8 minuten.

	Verhit ondertussen sesamolie in een wok. Shiitake, overdekte peper en wortelen in 1 minuut klaar roerbak. Knoflook en bak kort mee.

	Roer er zout en peper 2 eetlepels saus. De groenten in kommen te bereiden wontons op en met de rest van de saus te brengen (als een dip) op de tafel.

	A Little Raad

	Dämpfkörbe je goedkoop in Aziatische supermarkten. Die eerste keer wil gewoon de dampen te proberen en niet zo'n bijzondere apparaat, in plaats daarvan het nemen van een Dämpftopf of een stoomboot van metaal. Beide kunnen zo weinig in de kast te hebben? Geen probleem: Dan doet het ook een normale scherm, dat wordt opgehangen in een pan, Ketel en bedekt met een deksel.

	

	

	Garnalen noodle soep met knapperige sugar snaps

	

	Lekker warm en mooi en scherp - Dit luxe soeplepels ieder van jullie! Een flinke dosis eiwit, jodium en zink in de garnalen ballen - die wel onder andere het immuunsysteem ook. De aromatische scherpe Gember bevordert de eetlust en ook de bloedsomloop sterk en versterkt ook het immuunsysteem.

	

	

	

	Voor 4 maaltijden

	350 gram garnalen (klaar om te koken)

	150 gram Mie Noodle 

	2 theelepels sesamolie 

	1 plakje spek 

	1 bosje lente-uitjes 

	1 stuk gemberwortel (zoals de 3 centimeter lang)

	1 ei (maat M)

	Zout en versgemalen peper 

	1 kleine biologische citroen 

	1 liter kippenbouillon 

	1 steranijs 

	200 gram sugarsnaps 

	3 eetlepels sojasaus 

	Chili-olie (optioneel)

	De voorbereiding sequentie

	De pasta volgens de aanwijzingen op de verpakking in gezouten water aan de kook, sudderen. In een vergiet koud spoelen en laten drogen. In een kom met de sesamolie mix.

	Spoel garnalen, dep ze droog en hak ze fijn met een staafmixer, in flash hacker of een grote zware mes.

	Bacon dobbelstenen fijn. Clean 2 lente-uitjes, hakken in het water schoon en prima. Gember, schil en hak ze fijn.

	Garnalen, spek, ui en gember mix. Het ei toe, breng op smaak met zout en peper en meng goed. Citroen in water reinigen, veeg droog, schil 1 stuk shell (ongeveer 5 centimeter lang) en opzij gezet (resterende fruit anders te gebruiken).

	In een pan, Ketel gemakkelijk breng 2 liter water met zout aan de kook. Draai het vuur lager zodat het water slechts iets kookt. Van garnalen grond met behulp van een lepel van kleine balletjes van.

	Schuif ballen op een skimmer in het water. laat sudderen voor ongeveer 3 minuten in licht kokend water. Verwijder met een schuimspaan uit de pan en laat het drogen.

	Breng de bouillon bereid citroenschil en steranijs aan de kook. schone sneeuw erwten en water in het schoonmaken. Clean Diversen lente-uitjes, gehakt in het water en het schoonmaken in dunne ringen.

	geven mangetout in de bouillon en 1 minuut koken, sudderen.

	Garnalen ballen en warme noedels in soep. Sojasaus te geven. vul soepkommen. Met de lente-uitjes Bestrooi zoals gewenst met weinig chili-olie overgoten en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Je bent nog steeds een nieuwkomer op het fornuis en niet durven serveren sommige ballen? Laat dan langzaam en sudderen, kook de garnalen net zo in de soep. Spek en eieren weg te laten in het geval; Gember en lente-uitjes koken, sudderen op de bouillon.

	

	

	Garnalen zure met pepers en mango

	

	Spicy uit de wok met verse fruitige noot. Alles is precies goed: veel hoogwaardige eiwitten, weinig vet, een derde van de dagelijkse behoefte aan vezels plus het hele dagelijkse behoefte aan jodium. Dit sporenelement is essentieel voor de vorming van de belangrijkste schildklierhormonen.

	

	

	

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	400 gram garnalen (klaar om te koken)

	1 rode paprika (200 gram)

	1 wortel (125 gram)

	1 rode ui 

	1 stukje gember (dus ongeveer 10 gram) 

	1 kleine mango (200 gram)

	Zout en versgemalen peper 

	100 ml jus d'orange 

	2 eetlepels rode wijnazijn 

	4 eetlepels ketchup 

	1 eetlepel honing

	1 eetlepel olie

	2 stengels koriander

	De voorbereiding sequentie

	Pepper in vieren, verwijder zaadjes en dobbelstenen in water schoonmaken en grof. Wortel in schoon water, schil met een dunschiller en versnipperen in fijne reepjes.

	schil en ui in achtsten. Gember, Pel en snipper in fijne reepjes.

	Mango schil, pulp hakken in dikke plakken van steen en dobbelstenen.

	Spoel garnalen kort, dep droog, zout en peper.

	Olie Verhit in een wok of grote koekenpan. Sauté garnalen in het volledig en verwijder het.

	Nou ui, wortel-strips en in blokjes gesneden paprika's, onder voortdurend roeren bak 3-4 minuten in de wok. Gember en kook mitgaren kort.

	geven jus d'orange, azijn, ketchup en honing in de koekenpan en 2 minuten koken, sudderen. Koriander in het water reinigen, pluk schud droog en de bladeren.

	geven garnalen en mango in de koekenpan. Breng op smaak met zout en peper uit de molen en 1 minuut koken, sudderen. Garneer met koriander en breng aan de tafel. Serveer met rijst past.

	A Little Raad

	Als het je bevalt, zoals scherper, kan de ketchup vervangen door sweet chili saus of mitgaren 1 fijngesneden chilipeper.

	

	

	Gefrituurde garnalen met pittige ananas salsa

	

	Gewoon heerlijk: sappige zee eten in een knapperige korst. Of u nu een feestje hapjes, als voorgerecht of tussendoortje: De garnalen zorgen voor een grote dosis jodium en daarmee helpen de schildklierhormoon in de vorm van een goed functionerende energie-management.

	

	

	

	Ingrediënten voor 8 maaltijden

	16 garnalen (zonder hoofd, maar met shell zo ongeveer 40 gram)

	½ kleine ananas (ongeveer 350 gram)

	1 bosje lente-uitjes 

	1 groene chilipeper 

	½ bosje koriander 

	1 limoen

	1 eetlepel rietsuiker 

	Zout en peper uit de molen 

	100 ml melk (1,5% vet) 

	2 eieren (maat M)

	3 theelepels kerriepoeder 

	85 gram bloem 

	geraffineerde olie om te bakken

	De voorbereiding sequentie

	Cut sheet aanpak van de ananas. Ananas in vieren, vrij en schil van de stengel. shred vruchtvlees in kleine blokjes.

	Clean lente-uitjes, en gehakt in water reinigen diagonaal in dunne ringen. gesneden peper in waterzuivering, in de lengte in twee helften, met het mes tip schraap de zaadjes en hak de chilipeper.

	Koriander in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren. Sommige opzij, hak de rest. express kalk.

	geven ananas, ui, Spaanse peper en gehakte koriander in een kom. Suiker, zout, peper, door elkaar uit de molen en 3 eetlepels limoensap en laat gedurende 30 minuten.

	Ondertussen, garnalen uit de schelpen op te lossen (de staartvinnen draaien blanco), respectievelijk op de rug in de lengte gesneden en verwijder de zwarte darm draden. droogdeppen garnalen in water en schoon met een papieren handdoek.

	In een kom, melk, eieren, curry en 75 gram bloem mengsel in een dunne deeg. geven resterende bloem in een diep bord.

	Verhit de olie in een grote pan, koken ketel tot 175 ° C (de temperatuur juist is wanneer kleine belletjes verschijnen op één plaats in houten dipper). round roll garnalen in bloem, passeren het deeg, geven onmiddellijk in het hete vet en bak ze goudbruin in porties ongeveer 3 minuten.

	laten drogen op keukenpapier gebakken garnalen. Garneer met de resterende koriander en breng met ananas salsa op de tafel.

	A Little Raad

	Neem voor het bakken alleen geraffineerde plantaardige olie. Het heeft een hoger rookpunt dan geperst koude olie en kan derhalve worden verwarmd tot 200 ° C, zonder dat ingrediënten schadelijk voor de gezondheid.

	

	

	Kreeften en kokos soep met tomaten, gember en chili

	

	Heerlijk uit het Caribisch gebied - licht kruidig en vol smaken. Kokosmelk is fluweelzacht, zoals crème, maar bevat slechts ongeveer 15% en in de light-versie die hier gebruikt slechts 12% vet. We zijn ook blij dat de aromatische vloeistof geheel zonder cholesterol!

	

	

	

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	2 kreeft sleep (dus gekoeld om de 260 gram)

	5 kleine uien (dus ongeveer 150 gram)

	3 stengels bleekselderij (dus ongeveer 150 gram)

	3 grote tomaten 

	1 stuk gemberwortel (dus ongeveer 40 gram)

	2 eetlepels tomatenpuree 

	2 eetlepels kerriepoeder 

	3 stengels peterselie 

	4 takjes tijm 

	2 laurierblaadjes 

	400 ml kokosmelk (9% vet) 

	Zout en versgemalen peper 

	2 theelepels maïzena 

	1 eetlepel olie

	½ citroen

	2 kleine pepers (zoals gewenst rood of groen) 

	2 stengels van mint 

	5 eetlepels groentebouillon

	De voorbereiding sequentie

	Ontdooi de kreeft staarten. Spoel kort, dep ze droog en snijd elk van de tanks aan de onderkant met een schaar.

	Nu laat de tank, verwijder het vlees en versnipperen grote stukken in ongeveer 1 centimeter. Cold filters.

	Schil de ui, selderij en tomaten in waterzuivering, schoon en hak grof alles. Gember Peel en grof hakken.

	Verhit de olie in een grote pan hoog, Ketel warmte. De kreeft tank in bak ze 3-4 minuten al roerend op hoog vuur.

	voeg de ui en selderij toe en bak nog 3-4 minuten.

	Gember en tomatenpuree roer, bestrooi met curry en bak 30 seconden. Tomaten en 1,2 liter water en laat warmte iets toevoegen eenmaal.

	Peterselie en tijm in water en schud stomerij. Door het geven van laurier voor soep en afgedekt op matig vuur 60 minuten koken, sudderen. Voeg de kokosmelk toe en laat 30 minuten koken.

	Giet de soep door een fijne zeef in een tweede pan, Ketel en terug te keren aan de kook. Breng op smaak met zout en peper.

	Zetmeel met een beetje koud water mengen, onder roeren in kokende soep. Citroen squeeze, seizoen de soep met citroensap en houd ze warm.

	Snij pepers in de lengte doormidden, verwijder de pitten, hakken in het water schoon en prima. Spoel mint, droog schudden, pluk en opzij zetten folders.

	Verhit bouillon in een koekenpan een keer. Kreeft stukjes en chili bak op matig vuur gedurende 1-2 minuten. In de soep geven, versieren met muntblaadjes en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Een feest voor degenen die het leuk vinden romig en toch weinig vet! U kunt vetarme factor zelfs nog toenemen: Neem het roosteren van slechts 1 eetlepel olie en sudderen, kook langoesten vlees en chili op het einde net in een klein bouillon in plaats van boter.

	

	

	Creoolse kreeft stoofpot met okra, spinazie en kokos

	

	Exotische, vurig en mariene vers - als een vakantie in het Caribisch gebied. Spinazie is een grote bron van foliumzuur, okra hebben de belangrijke vitamine voor de celdeling ook aangeboden. Foliumzuur speelt o.a. een cruciale rol bij de ontwikkeling van de menselijke foetus, met name bij de vorming van het centrale zenuwstelsel derhalve zwangere vrouwen een verhoogde behoefte - en zijn goed gediend stoofpot.

	

	

	

	Voor 4 maaltijden

	2 kreeft (vers of ontdooid, zodat de 260 gram)

	4 stevige aardappelen (ongeveer 260 gram)

	4 uien (dus ongeveer 150 gram)

	2 kleine teentjes knoflook 

	1 rode paprika 

	200 gram okra 

	260 gram spinazie 

	2 eetlepels olijfolie 

	1 ¼ liter kippenbouillon 

	200 ml kokosmelk (9% vet) 

	3 takjes tijm 

	1 bosje lente-uitjes 

	2 rode chilipepers 

	½ limoen 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Pel de uien en de knoflook en hak ze fijn. Gesneden paprika's doormidden, verwijder de pitten, dobbelstenen in water schoon en prima.

	Okra in het water schoon en schoon.

	Clean spinazie, afspoelen met koud water in waterzuivering, laat daarna goed drogen. Spinazie grof hakken. Schil de aardappelen, water schoon en snijd ze in kwarten.

	Verhit de olie in een pan, Ketel warmte. Bak de uien en knoflook op matig vuur gedurende 3 minuten. Paprika, okra en aardappelen geven bak roeren ook kort.

	Bouillon en kokosmelk giet. Tijm in waterzuivering, schud droog en toe te voegen. Verwarm de soep opnieuw en laat ongeveer 25 minuten op laag vuur.

	Snijd ondertussen de kreeft staarten in de bodems met een stabiele keuken schaar, verbreken de tank met je handen en ervoor zorgen dat het vlees.

	Crawfish vlees hakken in kleine stukjes.

	Clean lente-uitjes, laten we in het water schoon en droog. Lente-uitjes diagonaal verpletteren in fijne ringen. Pepers in water reinigen, veeg droog, snijd in de lengte, verwijder zaadjes en hak ze fijn.

	toe te voegen aan de soep Na ongeveer 25 minuten lente-uitjes, langoesten vlees en spinazie. Verwarm de soep opnieuw en laat nog 10 minuten koken. Knijp de limoen helft. Breng op smaak met zout, peper en limoensap zoals gewenst.

	A Little Raad

	Verse okra hebben een mooie groene kleur. Alternatief: glas of blik. Als je niet kreeft krijgen, garnalen zijn een goede vervanger

	

	

	






Arabische calamares Skillet met zelfgemaakte harissa

	 

	Aantrekkingskracht uit Libanon: vurig, knapperige, bevredigend. Zelfs een gedeelte dekt de dagelijkse behoefte aan vitamine B12, dat betrokken is bij de vorming van rode bloedcellen en het zenuwstelsel brengt op hun tenen. Daarnaast is - afgezien van goed herstelbaar eiwit plus jodium - nog steeds veel vitamine E. Als een antioxidant, het beschermt onze cellen tegen vrije radicalen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600 gram verse en middelgrote calamari

	2 rode chilipepers 

	3 grote tenen knoflook 

	2 ½ theelepel gemalen koriander 

	1 theelepel gemalen kaneel 

	3 theelepels gemalen komijn 

	150 gram geroosterde paprika (uit een potje)

	3 eetlepels tomatenpuree 

	2 eetlepels rode wijnazijn 

	2 eetlepels paprika (edele zoet) 

	4 eetlepels olijfolie 

	½ bosje koriander 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Spoel pepers, veeg droog, snijd in de lengte, verwijder de zaadjes, schoon en hak grof. Pel de knoflook en ook grof hakken.

	Knoflook en pepers, 1/4 theelepel zout, geef elke helft koriander, kaneel en komijn in een vijzel en maal ze fijn.

	laten paprika en dep ze droog te drogen. geef Prepared kruidenmengsel met de 2e helft van de koriander, kaneel en komijn in een keukenmachine of blender. Tomatenpuree, paprika en azijn toe en meng alles tot een gladde pasta (harissa).

	Paprika en de helft van de olijfolie in het mengsel.

	Vul harissa kruidenpasta in een klein glas (z. B. Einweckglas) en dek af met wat olijfolie. De olie verzegelde, houdt enkele maanden in de koelkast. De pasta moet in het glas altijd blijft bedekt met olie - net zoals het niet bederven.

	Trek De calamares aanvankelijk tentakels (tentakels) van het lichaam buis, dan zo afgesneden van de rest van het feit dat ze blijven opknoping op een ring.

	Vanuit de tentakels met uw vingers te duwen het centraal gelegen onderkaken van onderen. Spoel tentakels, laten drogen op keukenpapier.

	De transparante whalebone uit de Calamarituben trekken, dan trek de gevoelige huid. Pull of afgesneden de vinnen van de buizen.

	gesneden buizen met een zeer scherp mes in de lengte en verwijder de ingewanden. Buizen grondig koud spoelen en droog ze goed af.

	Calamari plaats met de buitenkant naar beneden op een werk boord en ruitvormig fijn met een mes.

	Buizen verpletteren breed stukken van ongeveer 2 centimeter. tentakels gesneden in twee helften.

	Spoel koriander, schud droog en te plukken. Verlaat grof hakken.

	De rest van de olijfolie in een grote koekenpan warmte. Calamares en tentakels daarin op hoog vuur zo klaar bak draaien rond de 1 minuut, voeg zout en peper.

	geven harissa pasta in de koekenpan - hoe scherper het zal zijn, des te meer - en meng alles. Calamares voor te bereiden op een bord, strooi er koriander over en ter tafel te brengen. Serveer met geroosterd brood, couscous of een groene salade met granaatappels.

	A Little Raad

	Het warme kruidenpasta te zijn uitgevonden in de Libanese stad Harissa, beoordeelt op rijst en couscous gerechten om plezier concentreren en smaakt de liefhebbers van nu en vurig, zelfs als een spread.

	 

	 

	Gevulde kip vleugels met garnalen op mangosalade

	 

	Kip in Thai: met fijne interieur en fruitige salade. Verfijnd en ook gezond: De rechter geeft de dagelijkse behoefte aan niacine, die nodig is in de cellen voor energie. Daarnaast wordt u voorzien van het mineraal zink - versterkt de lichamelijke en geestelijke geschiktheid en beïnvloedt de structuur van de huid en haar positief.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	12 grootst mogelijke kippenvleugeltjes 

	175 gram rauwe garnalen (klaar om te koken)

	1 stuk gemberwortel (dus ongeveer 25 gram)

	3 lente-uitjes

	2 teentjes knoflook 

	260 gram gehakt 

	1 theelepel rode curry pasta 

	6 eetlepels Thaise vissaus 

	½ limoen

	2 eetlepels Ketjap manis 

	1 rode ui 

	½ komkommer

	1 Mango 

	3 stengels Thaise basilicum 

	3 stengels van mint 

	2 eetlepels rijstazijn 

	Snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	Alle draaien kippenvleugels in het gewricht naar achteren tot de bodem bot oplost. Wanneer het bot was in het lichaam, het vlees rond gesneden en druk met het mes in de richting van de voeg. De blootgestelde bot snijden of breken.

	Garnalen op de rug gesneden, te elimineren intestinale, garnalen in water schoon, dep ze droog en hak ze fijn.

	Schone lente-uitjes en schillen in waterzuivering, gember en knoflook. Alles gescheiden fijn hakken.

	Garnalen, gemalen varkensvlees, lente-uitjes, gember en knoflook grondig te mengen in een kom met curry pasta en de helft van de vissaus. De massa tot 12 van gelijke grootte ballen vorm.

	Leg de ballen in de voorbereide zakken en druk nogmaals op in de vorm van de vleugels. De opening afsluiten elk met een tandenstoker.

	express kalk. Ketjap manis en 1 eetlepel limoensap mix. contact vleugel het en naast elkaar op een ingevette of bekleed met bakpapier klaar scherpe cake bakplaat. Bak in een voorverwarmde oven op 200 ° C (met convectie 180 ° C, bij gas: draaischakelaar 3) eindigde roast 25 minuten.

	Ondertussen schil rode ui en fijn versnipperen. schoon komkommer, snijd in waterzuivering, in de lengte in twee helften, verwijder zaadjes en snijd in dunne plakjes. Mango schil, gesneden uit de steen en dan verpletteren in dus om de 5-millimeter kubus.

	Thaise basilicum en munt in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en hak grof. Alle ingrediënten voor de salade met rijst azijn, de resterende vissaus en 1 snufje zout Mix. neemt vleugel uit de oven buis en breng de mango salade op tafel.

	A Little Raad

	De rechtbank kan voorbereiden prima: de kippenvleugels je kunt zelfs een paar uur te vullen vóór het bakken en afgedekt in de koelkast.

	 

	 

	Goa garnalen stoofpot met geroosterde kokos en koriander

	 

	Vurig-scherp: een kleine delicatesse van de mooiste kustprovincie India. Hier de garnalen de hoofdrol spelen, en ze bestrijken het hele dagelijkse behoefte aan jodium. De trace element is onvervangbaar voor het werk van de schildklier en dus voor de stofwisseling. Bovendien garnalen zijn selenium leveranciers. Als een antioxidant, de vrije radicalen beschermt ons cardiovasculaire systeem.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600 gram garnalen (met kop en shell zo rond de 40 gram)

	100 gram verse kokosnoot pulp 

	1 stuk kaneelstokje (zoals de 3 centimeter) 

	1 theelepel korianderzaad 

	1 theelepel komijn 

	2 teentjes 

	½ theelepel chili vlokken 

	1 theelepel kurkuma 

	2 rode uien (dus ongeveer 100 gram)

	3 teentjes knoflook 

	1 eetlepel tamarinde (glas)

	1 stuk gemberwortel (dus ongeveer 50 gram)

	1 groene chilipeper 

	4 tomaten 

	3 eetlepels olie

	Snufje zout 

	1 eetlepel rode wijnazijn

	De voorbereiding sequentie

	Kokosnoot pulp ruw wrijven en laten drogen op een plaat gedurende 2-3 uur.

	Breek de kaneel in kleine stukjes en bak met koriander, komijn en kruidnagel in een koekenpan op middelhoog vuur tot aromatische rook stijgt, dan verwijderen. De pan af te vegen.

	Doe de gedroogde geraspte kokos in de koekenpan en bak lichtbruin roeren.

	Als de rasp zijn gebruind, chili vlokken en kurkuma toe en bak bak kort mee.

	Allemaal bereid ingrediënten met een staafmixer of in flash Hacker fijn grind.

	Pel de uien en de knoflook en hak ze fijn. Gember schil en rooster. Chili gehakt in het water en het schoonmaken in ringen.

	Tomaten in waterzuivering, in vieren, knip de stam benaderingen, verwijder zaadjes en snijd in blokjes.

	Garnalen op de rug gesneden, elimineren de donkere darmen. Garnalen spoelen en dep ze droog.

	Olie in een grote koekenpan warmte, gebakken ui en knoflook 2-3 minuten.

	Gember en peper en bak bak 1 minuut.

	Coconut kruidenmix, tamarinde en tomaat toe en bak 1 minuut. Schenk 200 ml water en werd opnieuw verhit.

	De garnalen met zout en geef in de koekenpan en bedekt 3-5 minuten op een laag vuur sudderen, koken. Breng de saus op smaak met zout en azijn, en ga meteen naar de tafel. Serveer met rijst of krokant poppadoms.

	A Little Raad

	Zelfs beter dan de lokale brood fit krokant poppadoms naar de Goan garnalen: zeer dun crepe gemaakt met meel linzen, die zijn gebakken krokant in een pan met een beetje olie, die zeer populair in India zijn.

	 

	 

	Gebakken kreeft met gemengde salade

	 

	Met Applause garantie: luxe diner voor twee, fijne voorgerecht voor vier! De combinatie van kreeft vlees en verse salade verrijkt uw vitamine en sporenelementen budget met vitamine B6 voor de zenuwen, vitamine E als cel en bescherming van het hart, vitamine A voor de huid en ogen, jodium voor de schildklier en zink voor het immuunsysteem.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 Hummer (gedood door de visboer, maar niet zo bereid op de 600 g)

	2 gele paprika's (dus ongeveer 400 gram)

	3 stengels peterselie 

	1 organische oranje 

	Zout en versgemalen peper 

	4 eetlepels paneermeel 

	5 eetlepels olijfolie 

	100 gram van de baby salademengeling 

	6 stengels gemengde kruiden

	1 theelepel mosterd dragon

	½ citroen

	De voorbereiding sequentie

	Paprika's in vieren, verwijder de zaadjes, plaats in het water schoonmaken en met de huid naar boven op een bakplaat taart. Onder de hete grill oven geroosterde totdat de huid is zwart en blaren.

	geven paprika's in een kom, dek af met een bord en laat afkoelen 10 minuten. Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en hak ze fijn. Oranje in het water reinigen, wrijf droog en wrijf 1 theelepel gerecht. Schil de paprika en gesneden paprika's in de lengte in twee helften.

	Snijd kreeft met een zware mes in de lengte in twee helften.

	verwijder ingewanden, spoel hoofdeinde en laat drogen.

	Schaar met het mes staking en elimineren de schaar tanks.

	Leg het vlees been en de kreeft helften met het vlees kant naar boven op een bakplaat taart, zout en peper.

	Paneermeel, 1 1/2 eetlepel olijfolie, sinaasappelschil en gehakte peterselie mix, breng op smaak met zout en peper. spread mengsel op de kreeft staarten. Zet opzij.

	reinigen en te centrifugeren salades in water reinigen. Kruiden in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren.

	express citroen. Citroensap, dragon mosterd, zout en peper uit de molen en verduisterde de resterende olie.

	De kreeft in de verwarmde, voorverwarmde oven buis, fornuis op 200 ° C (met convectie: 180 ° C, bij gas: draaischakelaar 3), zodat bakken ongeveer 12 minuten. Als ze worden gekookt, meng de salade met citroen saus en giet het in kommen. Het leggen van paprika op. neem kreeft uit de oven buis en voor te bereiden naast de salade.

	A Little Raad

	De heerlijke de voorbereiding volgorde - gekookt met paneermeel mengsel behandeld in de oven buis - is ook zeer geschikt voor visfilets, zoals zalm .. Omdat kreeften er niet elke dag kunnen zijn, helaas ...

	 

	 

	Garnalen spiesjes op salade met limoen-gembersaus en sesam

	 

	Garnelenspieße licht en heerlijk: het geheim van het succes zijn de Aziatische ingrediënten. Deze salade dekt de dagelijkse behoefte aan jodium en vitamine E! Jodium is een essentiële bouwsteen voor de schildklierhormonen die het metabolisme regelen. Ze beïnvloeden het hart en de bloedsomloop, thermoregulatie, seksualiteit, de groei en fysieke prestaties. Vitamine E houdt de bloedvaten elastisch, beschermt de cellen en weefsels en is goed voor soepele gewrichten.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	8 garnalen (met kop en shell zodat de 200 gram)

	3 handvol Mizuna (of baby salade mix)

	1 stuk gemberwortel (dus ongeveer 35 gram)

	1 theelepel vloeibare honing 

	1 theelepel wasabi pasta 

	Zout en versgemalen peper 

	½ limoen

	5 eetlepels koolzaadolie 

	1 theelepel sesamolie 

	1 eetlepel sesam ongeschilde 

	12 gele cherry tomaten 

	2 lente-uitjes 

	100 gram Japanse soured pompoen 

	100 gram van de Japanse radijs verzuurde

	De voorbereiding sequentie

	De garnalen elk gemakkelijk te snijden op de rug met een scherp mes en verwijder de zwarte darm draden. Spoel garnalen, dep ze droog en plaats op 2 spiesjes.

	Mizuna en Baby salades in water schoon en centrifugeren.

	Gember schillen, raspen fijn en doe dit in een knoflookpers. Over een kom door te drukken op het sap. uitdrukken kalk met een citruspers.

	Limoensap, de honing, wasabi, beetje zout en peper mengen met de gember sap. 2/3 van de koolzaadolie en sesamolie verduisterd met een garde.

	Sesam toast in een kleine koekenpan en 2/3 hot roer ze nog steeds onder de salade dressing. laat afkoelen resterende sesamzaad en zet apart.

	Snijd de kerstomaatjes in water en schoonmaak in twee helften. Clean lente-uitjes in waterzuivering, en schuin versnipperen in dunne ringen.

	Mince gezuurde pompoen en radijs elkaar in kleine stukjes.

	De resterende koolzaadolie in een koekenpan opwarmen. zout en peper en bak ze gedaan door elke kant 3-4 minuten Garnelenspieße.

	Salade met 2/3 van de saus mix en kook op 2 borden. distribueren tomaten, uien, pompoen en radijs het. Afhankelijk 1 garnalenvleespen lag. Met de rest van de saus besprenkelen, bestrooi met sesam übrigem en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Degenen die willen vaak genieten van de iets scherpe smaak Mizuna, kan de zogenaamde "Asian greens" het tellen van bladgroenten in de tuin, op het balkon of op de vensterbank te groeien zelf. Veel kwekerijen en zaad dealers bieden nu het zaad van het.

	 

	 

	Griekse inktvis salade met komkommer en paprika

	 

	De mix levert vakantieherinneringen gratis. De plantaardige mix bevat veel vitamine A, C en E. Deze trio vangt vrije radicalen, zoals gevormd, bijvoorbeeld door zonnebaden voordat zij schade kunnen bereiden. Bovendien, de salade ijzerrijke (belangrijk voor het zuurstoftransport in lichaamscellen).

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	300 gram inktvis buizen

	3 stengels peterselie 

	1 klein teentje knoflook 

	1 eetlepel olijfolie 

	60 gram zwarte olijven met stenen

	7 eetlepel lichte vinaigrette 

	1 kleine komkommer (dus ongeveer 400 gram)

	3 tomaten 

	1 rode ui 

	1 rode paprika 

	3 romaine sla harten 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en chop, schil knoflook en hak ze fijn. Beide vermengen met olijfolie.

	De inktvis buizen uit de chitine aandeel en grondig te verwijderen alle donkere huid. Dan koud spoelen, dep ze droog in dunne ringen te verpletteren. kan inktvis met peterselie en knoflook olie, breng op smaak met versgemalen peper en trekkracht van 45 minuten (marineren) verwarren.

	Olive steen en hak grof, meng met de vinaigrette en zet apart.

	Komkommer in waterzuivering, schone wijken in de lengte, verwijder zaadjes en snijd in blokjes. uitgesneden tomaten in waterzuivering, stengel benadert wigvormige, hakken tomaten in de kolommen.

	Ui schil en snijd in zeer dunne ringen. Pepper in vieren, schoon, verwijder de pitten, snijd water Schoon en dobbelstenen.

	Clean sla harten, draaien droog in het water schoon en snijd in hapklare stukken.

	Meng alle ingrediënten - behalve voor de inktvis en olijfolie vinaigrette - die op grote dienende plaat.

	Een anti-aanbak koekenpan warmte en inktvis op hoog vuur roeren afwerking bak 2-3 minuten, breng op smaak met zout en giet over de salade. Olive vinaigrette drizzle en ga meteen naar de tafel.

	A Little Raad

	Eet salade voor wat brood. Hierdoor extra complete en optimaliseert de verhouding vet koolhydraten.

	 

	 

	geserveerd oesters met peterselie Salsa Verde in de dop

	 

	De pikante kruidensaus zorgt voor lekkere afwisseling. Oesters voorbereid klassiek, nauwelijks bieden calorieën, maar kenners doen hun voedingsstoffen Account weinig goeds: De reeds naar schatting in het stenen tijdperk seafood bevatten weinig vet en koolhydraten, maar veel B-vitamines als ongeveer Vitamine B3 (niacine), de voor onder andere gladde huid maakt. De groene saus (salsa verde) biedt meer vitaminen en mineralen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	8 oesters

	½ bosje peterselie 

	1 lente-ui 

	2 eetlepels kappertjes 

	6 groene olijven (zonder stenen) 

	½ citroen

	2 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	De voorbereiding sequentie

	Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en hak ze fijn.

	Clean lente-ui, hakken in het water schoon en in fijne ringen. laten drogen en hak kappertjes. Olijven fijn.

	express citroen. Klop peterselie en andere bereide ingrediënten met olijfolie, 1 eetlepel citroensap, zout en peper in een kom en laat ongeveer 30 minuten trekken.

	Vouw een theedoek meerdere malen en leg 1 oester met ronde shell half naar beneden op het doek.

	Plaats het doek over de oester. De schelp met één hand vast te houden en vervolgens de doek te beschermen op de hand lay (of oester handschoen metaal slijtage). Steek de punt van de oester mes op de taps toelopende zijde van de oester tussen het reservoir helften.

	Druk het mes zo diep mogelijk tussen het reservoir helften van elkaar iets omhoog door voorzichtig te draaien het mes van de trays, schuif de oester mes langs de bovenste schaal in de oester, en zo snijd de sluitspier van de oester. Bovenste schaal helft stand.

	elimineren Mogelijk gebroken shell stukken zorgvuldig. Open de resterende oesters ook. Oesters gekookt in de schelp op een bord vol met ijs. De groene saus rijk.

	A Little Raad

	Met knoflook brood (2 sneetjes per persoon) draai je de starter in een hoofdgerecht vullen. Hier is hoe: 2 eetlepels olijfolie met 1 teentje knoflook en vers geperst wat kruidenzout mix, verspreid over baguetteplakken en even onder de hete grill (oven) bak krokant

	 

	 

	Ginger soep met garnalen, wortelen en pompoen

	 

	Het exotische voorgerecht verwarmd en scherpt de honger naar meer. Twee ingrediënten van gember soep moet, zeggen zij, afrodisiacum effect - garnalen en gember. Zeker garnalen bevatten gemakkelijk verteerbaar eiwit en van essentieel belang voor de ongestoorde werk van de schildklier jodium. De gember smaak zorgt voor een helder hoofd en versterkt het immuunsysteem.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 stukje gember (dus ongeveer 30 gram) 

	1 klein teentje knoflook 

	1 kleine ui 

	¼ pompoen (ongeveer 125 gram) 

	1 wortel (dus ongeveer 100 gram)

	1 theelepel kerriepoeder 

	1 eetlepel olie

	400 ml kippenbouillon of groentebouillon 

	4 garnalen (met kop en shell zo rond de 40 gram)

	100 ml kokosmelk (9% vet) 

	3 stengels basilicum

	Snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	Gember, knoflook en ui schil en hak ze fijn.

	Pompoen en wortel schil en hak ze fijn in zeer dunne reepjes.

	Olie in een pan, Ketel hitte, bak de ui, knoflook en gember 1 minuut glazig.

	De kerriepoeder bestrooi, roer er bouillon, warmte weer en laat op laag vuur 10 minuten. Puree volgens gewenst.

	Wortel en pompoen en bak nog 8-10 minuten sudderen, koken.

	Ondertussen garnalen in waterzuivering, breng op smaak met zout. geven kokosmelk en garnalen in ginger soep en alles nog 3 minuten koken, sudderen.

	Basilicum in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en hak in zeer fijne reepjes. geef gember soep in kommen en besprenkeld met basilicum ter tafel te brengen.

	A Little Raad

	The ginger soep is een mooie entree voor een Aziatisch menu. dan naar strooi korianderblaadjes in plaats van basilicum. De peterselie-achtige kruid heeft een zeer intens aroma, kruid daarom de voorkeur aan het motto: minder is meer.

	 

	 

	Kreeft papaya salade met avocado

	 

	De speciale traktatie voor de fijnproevers. Deze heerlijk aromatisch, licht edele maaltijd gevuld door de manier waarop je vitale stof Account krachtig op, met vitamine C, kalium, magnesium, ijzer en vooral biotine, een B-vitamine die een belangrijke rol spelen bij de bloedstolling speelt.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 gekookte kreeft (gekookt door de dealer en vrijgelaten uit de schelp als de 600 gram)

	½ bosje koriander

	1 grote limoen 

	2 eetlepels Thaise vissaus 

	2 eetlepels sojasaus 

	2 eetlepels koolzaadolie 

	1 eetlepel sesamolie 

	1 kleine papaya 

	1 avocado 

	200 gram gemengde sla bladeren 

	2 langwerpige sjalotten 

	100 gram sugar snaps 

	Snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	Koriander in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en hak grof.

	Express voor de saus limoensap voorbehouden. Vissaus, 3 eetlepels limoensap, sojasaus, koolzaad en sesamolie roer en meng de koriander.

	Papaya Peel, in tweeën gesneden en los met een lepel de zaden.

	Snij avocado doormidden, verwijder de pit en verwijder de schil.

	Hak papaya en avocado in dunne plakjes, leg op een bord en bestrooi met een beetje limoensap.

	Kreeft in behapbare stukjes versnipperen, meng in een kleine kom met een beetje saus.

	Clean salades, in water schoonmaken en centrifugeren, hakken in hapklare stukken.

	Sjalotten Schil en snijd in zeer fijne reepjes.

	Clean peultjes en versnipperen in fijne reepjes. Breng gezouten water aan de kook, voeg suiker erwten voor 30 seconden, vervolgens kort onder ruim koud water (blancheren) en goed laten drogen.

	mengen salades, sjalotten en sugar snaps met 2/3 van de resterende saladedressing en leg ze op plaat. distribueren kreeft, avocado en papaja op en bestrooi met de rest van de saus. Indien gewenst, versier met koriander.

	A Little Raad

	Wie wil er niet of tijd om te gaan met een hele kreeft, maar het nemen van gekookte garnalen. Extra ijzer en andere voedingsvezels kunnen worden gescoord, strooit 2 eetlepels sesamzaadjes, droog geroosterd in een anti-aanbak koekenpan op de kreeft salade.

	 

	 

	Cichorei en garnalen salade met asperges, grapefruit en poppy vinaigrette

	 

	Noble combinatie: neem garnalen op fijne asperges. Met een gedeelte van de dagelijkse quotum van vitaminen A, C en E tevreden jodium 70 procent. Ook foliumzuur is goed vertegenwoordigd met ongeveer 50 procent van de dagelijkse behoefte, wat vooral belangrijk voor borstvoeding en zwangere vrouwen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	8 grote garnalen (met kop en shell)

	1 theelepel honing 

	1 theelepel mosterd middelgrote 

	1 ½ eetlepels witte wijnazijn 

	Zout en versgemalen peper 

	5 eetlepels koolzaadolie 

	1 eetlepel maanzaad 

	300 gram groene asperges 

	1 bosje lente-uitjes 

	2 grapefruits 

	1 kleine chilipeper 

	2 cichorei 

	1 rode witlof of radicchio

	De voorbereiding sequentie

	geven honing, mosterd, azijn, zout, peper en 3 eetlepels olie in een groot vat. Meng met een staafmixer tot een gladde saus (vinaigrette).

	De poppy gebraden in een koekenpan zonder vet en roer heet onder de vinaigrette.

	Asperges snijden schoonmaken en de lagere houtachtige eindigt in water. Schil de bars naar wens met een dunschiller.

	Asperges in 2 centimeter lang, schuine stukjes versnipperen.

	Clean lente-uitjes, en gehakt in water reinigen diagonaal in dunne ringen.

	Schil grapefruit met een mes, zodat alle witte huid wordt verwijderd. De vrucht filets boven een kom tussen de scheidende skins uitgesneden.

	gesneden peper in waterzuivering, in de lengte in twee helften, verwijder zaadjes en hak zeer fijn.

	Spoel garnalen kort, dep droog, zout en peper. Meng met peper en 1 eetlepel olie in een kom.

	Schoon witlof en het oplossen van één vel van de stengel. Wassen, droog schudden. uitgespreid op een plaat met de grapefruit en de uienringen.

	Een anti-aanbak koekenpan warmte. Chili garnalen giet de olie en op hoog vuur afwerking bak 3-4 minuten. Verwijdering en de pan met een papieren handdoek te vegen.

	Verhit de overige olie in, voeg asperges en afgewerkt bak al roerend gedurende 1 minuut. Voeg zout en peper. Het voorbereiden van asperges en garnalen op de salade. Vinaigrette aufmixen nogmaals kort, geven over de salade en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Je houdt poppy niet echt? Geen probleem, neem dan in plaats pas zonnebloem, pistache en pijnboompitten! Gewoon hak ze fijn en bak het kort - als de zaden een aangename geur te ontwikkelen.

	 

	 

	Hummer in Weingelée met schuimige vanilleroom

	 

	Een luxe voorgerecht, die u gegarandeerd complimenten einheimsen. Licht verteerbaar, goed bruikbare eiwitten en weinig vet vast te zitten in het vlees van de edele zee bewoner. Het biedt ook tal van jodium en ijzer. Onze stofwisseling wordt onderhouden met behulp van slechts optreedt in Lot jodium, ijzer is essentieel voor zuurstoftransport.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	200 gram kreeft vlees of rivierkreeft vlees

	3 blaadjes witte gelatine 

	350 ml Sauternes of lichter druif

	125 ml klassieke groente 

	Zout en versgemalen peper 

	½ venkel bollen (ongeveer 125 gram)

	½ groene appels 

	1 vanillestokje 

	2 eieren (maat M)

	100 ml witte wijn of appelsap 

	1 theelepel hazelnootolie

	De voorbereiding sequentie

	Geniet van gelatine gedurende 10 minuten in koud water.

	neer op de 10 minuten tot de helft van de Sauternes op die manier. Knijp de gelatine en los op in de hete vloeistof, niet koken, sudderen!

	Wijn met bouillon mix, breng op smaak met zout en peper. Laat afkoelen tot kamertemperatuur.

	Clean venkel in waterzuivering, en hak ze fijn in zeer kleine stukjes. Schil en hak zeer fijn snijd de appel helft.

	geven venkel dobbelstenen voor 30 seconden in kokend water, laat ze uitlekken en giet met koud water (blancheren).

	Kreeft vlees hakken in blokjes, meng met venkel en appel, breng op smaak met zout en peper. Spoel 2 schaaltjes met koud water. Hummer mengsel giet, giet de gelatine vloeistof over het en in de koelkast gedurende 5 uur.

	cut voor de schuimige crème vanillestokje in de lengte doormidden en schraap het merg met een mes terug. Scheid de eieren. Dooiers met vanille zaden, witte wijn en een beetje zout en peper over een warm water schuimige (eiwitten anders te gebruiken). Hazelnootolie Tijdens het werken.

	Ramekins doopt het in warm water en duik de gelei op plaat, Giet de vanilleroom en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Wie vermijden gelatine, want er is een alternatief op basis van planten: agar-agar van zeewier, volledig smaak- en reukloos. Na gebruik van de aanwijzingen op de verpakking van de fabrikant.

	 

	 

	Krabsalade toren met appel en curry hip

	 

	Hoge Gestapelde eyecatcher voor speciale gelegenheden. Rivierkreeft vlees moet niet verschuilen achter kreeft en Co .. Het smaakt niet alleen als lekker en is ook laag in vet - het scoort goed met veel waardevolle voedingsstoffen, met name eiwitten en vitamine B6 en B12, goed voor zowel van de zenuwen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600 gram rivierkreeft staart

	50 gram boter 

	80 gram rijstmeel 

	1 eetlepel bloem (type 405)

	1 theelepel rietsuiker 

	1 eetlepel kerriepoeder 

	½ theelepel zout 

	3 eieren (maat M)

	1 eetlepel slagroom 

	½ citroen

	2 eetlepels olijfolie 

	5 eetlepels zure room 

	2 lente-uitjes 

	1 zure appel 

	2 kleine tomaten 

	Kervel voor de garnering

	De voorbereiding sequentie

	Smelt de boter in een pan, Ketel smelten en laten weinig cool.

	rijstmeel, meel, suiker, kerrie en 1 snufje zout Meng in een kom. Het scheiden van eieren (de dooier chill en anders gebruiken).

	Roer eiwitten met de garde de bloem massa. Gesmolten boter en slagroom, mengen. Bekleed een bakplaat met cake klaar perkament blanco papier.

	De massa in porties met een eetlepel geven. Elk lang met een lepel, trek smalle strook in de lengte. Bak in de voorverwarmde oven op 200 ° C (met convectie: draaischakelaar 3: 180 ° C, bij gas) bakken op de middelste rek in, zodat ze goudbruin zijn ongeveer 7 minuten.

	Gebakken heffen heup met een spatel op een oven rek en laat afkoelen. Van de resterende massa produceren meer hip. Blijf hip hermetisch tot gebruik.

	laten krabvlees en plaats te drogen in een kom. express citroen. 2 eetlepels citroensap, olijfolie en zure room mix. 03/01 vraag hen terzijde, meng de rest met het krabvlees.

	Clean lente-uitjes in waterzuivering, en hak ze fijn in zeer dunne ringen.

	Apple in het water schoon, karbonade gesneden uit de zaden en hak het fijn. Tomaten in vieren, verwijder de zaadjes in het water schoon en snijd ze in kleine blokjes. Each 1 eetlepel mix van beide met een aantal van de gereserveerde saus. Voeg zout en peper.

	verhogen Diverse Apple en tomaat kubussen met uien onder de krabvlees. Breng op smaak met zout en peper. Voor elke 3 heup en krabvlees salade over 4 borden bouwen torentjes. De saus rond de torentjes druppelen. Indien gewenst, met weinig kervel versieren en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Niet zo nobel, maar veel sneller en makkelijker is het voorgerecht, als je de zelfgemaakte heup extra grote, neem platte chips te nemen. Een andere variant, die ook super handig als een vinger voedsel voor de partijen: Krebsfleischsaat Voorbereidingen voor rond gekerft sneetjes brood.

	 

	 

	Clear kreeftensoep met prei en tomaten

	 

	Hummer verschil: kreeftensoep als een fijne voorgerecht voor vier of lichte maaltijd voor twee. Weinig, maar kwalitatief hoogwaardige vet en een goede hoeveelheid eiwitten maken een verblijf slank met deze gastronomische soep te behandelen. Voor verzadigende effect van de calorie venkel draagt; de aromatische groenten ook bloeddrukverlagende potentie.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 gekookte kreeft (ongeveer 600 gram van de visboer) 

	1 prei (ongeveer 260 gram)

	300 gram venkel 

	1 teentje knoflook 

	2 eetlepels olijfolie 

	2 Sternanise

	1 gedroogde chilipeper 

	3 eetlepels Cognac 

	100 ml witte wijn 

	1 ¼ liter visbouillon 

	Snufje zout 

	½ theelepel peperkorrels 

	8 kerstomaten

	De voorbereiding sequentie

	Kreeft staarten en klauwen van elkaar gescheiden. Staarten met een zware mes in de lengte in tweeën gesneden en verwijder de darm.

	Neem het vlees uit de kreeft tank en versnipperen grote stukken in 1 centimeter.

	staking schaar met het mes.

	pantser penetratievermogen van de schaar en het vlees veroorzaken. Snijd het vlees been horizontaal in twee helften.

	Het vlees onder stromend water koud spoelen en zorgen voor overdekte koud. De tanks hak grof.

	Elimineer de donkergroene deel van de prei, gesneden en vernietiging van een 3 cm lang stuk van het witte gedeelte.

	Clean venkel en de resterende prei, snijd grote stukken in het water en schoonmaken van 2 centimeter. Pel de knoflook en snijd in dunne plakjes.

	Verhit de olie in een grote pan Verhit Cauldron. De tank onderdelen bak op matig vuur 4-5 minuten.

	Prei, venkel, knoflook, steranijs en hele chili te geven. Bak een minuut, totdat de cognac, giet witte wijn en vis bouillon aan toe en breng aan de kook. Wat zout en peper. Op matig vuur gedurende 1 1/2 uur sudderen, koken.

	Ondertussen, de kerstomaatjes, storten ze in kokend water, verwijder, koud spoelen en verwijder de huid.

	Reinig opzij gelegde prei in water reinigen. Prei in vieren en versnipperen grote diamanten in 1 centimeter. 30 seconden kokend gezouten water aan de kook, koken nemen, koud spoelen en goed drogen.

	Voeg de bouillon (achter) door een gevoerde een doek zeef zeef in een tweede pan, Ketel en eventueel kleine inkoken om de smaak te versterken.

	Leek diamanten, tomaten en kreeft delen in ongeveer 200 ml bouillon warm, tilt met een schuimspaan uit de pan en plaats in de voorverwarmde soepkommen. Vul met de zeer hete kreeft bouillon toe en breng de mossel chowder onmiddellijk op de tafel.

	A Little Raad

	Venkelknollen zijn bijzonder rijk aan voedingsstoffen. Opgeslagen in een koele (groentelade van de koelkast - bij voorkeur verpakt in een verzegelde zak diepvries) blijft de groente vers voor meerdere dagen.

	 

	 

	Coquilles tussen wonton vellen met spinazie, zongedroogde tomaten en paprika's

	 

	Noble artwork - gecomponeerd voor de gelegenheid. Een van de torens omvat de dagelijkse behoefte aan jodium aan 40 procent. Het sporenelement is essentieel voor de vorming van schildklierhormonen die metabolisme regelen. Bovendien stimuleren ze de productie van warmte en een constante lichaamstemperatuur.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	12 niet groot sint-jakobsschelpen (schaal)

	40 gram gedroogde tomaten zonder olie 

	3 rode paprika's (dus ongeveer 600 gram)

	1 eetlepel rietsuiker 

	2 eetlepels witte wijnazijn 

	1 ei (maat M)

	1 stengel van basilicum 

	16 wonton vellen 

	2 theelepels sesam 

	1 theelepel zwarte sesam 

	2 kleine sjalotjes 

	1 klein teentje knoflook 

	260 gram spinazie 

	1 eetlepel boter (ongeveer 20 gram)

	Zout en versgemalen peper 

	1 theelepel Ras el hanout 

	1 theelepel olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	geven gedroogde tomaten in een kom, giet er kokend water. laat steile 15 minuten.

	Paprika's in vieren, verwijder de zaadjes en snijd in het water schoonmaken klein.

	laten drogen in een vergiet Tomaten. Tomaat gehakt klein.

	Peper en tomatenpuree met enkele eetlepels water in een keukenmachine of met een staafmixer.

	geven puree in een theedoek en knijp krachtig. De opkomende sap in een steelpan, Ketel veld.

	Sap, suiker en azijn mix en breng aan de kook. kook op matig vuur in een paar minuten, totdat de vloeistof een stroperige consistentie. Laat afkoelen tot kamertemperatuur.

	Het ei te scheiden. Basilicum in waterzuivering, schud droog en 8 blaadjes plukken. 8 Wantan bladeren licht verspreid met eiwit. In elk geval een blaadje basilicum op te leggen. Rest van basilicum opzij. Yolk anders te gebruiken.

	De overige 8 Wantan laat het precies lag. Surface ook jas met ei en bestrooi met sesamzaadjes. (Als u wilt, de platen kunnen ook door uitknippen.)

	Plaats op een gevoerd afwerking cutting bakpapier cake bakplaat en in de verwarmde, voorverwarmde oven buis, fornuis op 200 ° C (met convectie: draaischakelaar 3: 180 ° C, bij gas) bakken tot ze goudbruin in een paar minuten. blanco kaart te verwijderen en afkoelen op een rooster.

	Pel sjalotten en knoflook en hak ze fijn. Clean spinazie, laat water schoon en droog.

	Boter in een koekenpan opwarmen. Sjalotten en knoflook bak 2 minuten glazig. De spinazie en laten weinig samenvallen. Breng op smaak met zout en peper. Houd warm.

	Een gietijzeren koekenpan warmte. Coquilles met ras el hanout kruiden. Laat olijfolie in de koekenpan zeer warm en klaar bak de schelpen met zeer sterke hitte van elke kant 45-60 seconden.

	In elk geval een wonton blad op voorverwarmde borden geven. Verdeel de spinazie op. zout licht, verspreid de schelpen op de spinazie en dek af met de resterende wonton vellen. umträufeln Door Paprikasud en versieren naar wens met basilicum.

	A Little Raad

	Spinazie grondig wassen slechts kort en direct voor het bereidingsproces. Niet in het bezit van de groenten voor onder stilstaand water dan nodig is, anders verliezen waardevolle vitaminen.

	 

	 

	Mediterrane garnalen pan met chili, tomaten, kappertjes en rucola

	 

	Some like it hot - genieten, zoals de Middellandse Zee! Chili levert de secundaire plantaardige stof capsaïcine. En dat is veel meer dan alleen een Scharfmacher: Het bevordert de bloedsomloop, verlicht de pijn, stimuleert de spijsvertering, faciliteert adem met een verkoudheid en beschermt de cellen tegen vrije radicalen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	320 gram garnalen (met kop en shell)

	2 rode chilipepers 

	1 ui 

	2 teentjes knoflook 

	4 middelgrote tomaten 

	1 eetlepel olijfolie 

	150 ml droge witte wijn of citroen water 

	Zout en versgemalen peper 

	50 gram rucola 

	1 eetlepel kappertjes

	De voorbereiding sequentie

	Garnalen spoelen en dep ze droog. Snij pepers in de lengte doormidden, verwijder zaadjes en water schoonmaken. Pel en snipper de ui en knoflook. Tomaten in vieren, verwijder de zaadjes in het water schoon en hak ze fijn.

	Verhit de olie in een koekenpan opwarmen. Garnalen licht zout en bak de pepers in hete olie in grote hitte ongeveer 1 minuut.

	neem garnalen uit de pan. de ui, knoflook en tomaten in het frituurvet en klaar bak 2 minuten. Voeg de witte wijn of citroen water.

	geven garnalen terug in de pan. 2 minuten koken, kook, voeg zout en peper. Raket in het water schoon en centrifugeren. kappertjes laten drogen. Zowel meng met de garnalen pan en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	De garnalen zijn zeer rijk aan eiwitten, maar weinig koolhydraten. Maak je geen zorgen: met een stuk van volkoren ciabatta naar de Middellandse Zee koekenpan smaakt nog beter en brengt ook voldoende vezels.

	 

	 

	Rivierkreeftstaartjes in wortelen en selderij en mosterdzaad

	 

	De speciale plezier - perfect als voorgerecht of lichte diner. Met een gedeelte van vullen we bijna 260 procent van de dagelijkse behoefte van provitamine A (bètacaroteen =), dat wordt omgezet in retinol in het lichaam, de essentiële component van visuele pigmenten in het oog. Naast zijn belang als Retinol precursor caroteen werkt als een wegvanger, waardoor schade aan cellen en waarschijnlijk kankers voorkomen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	100 gram gekookte rivierkreeftstaartjes (gekoeld)

	3 wortelen (dus ongeveer 100 gram)

	1 stuk van knolselderij (dus ongeveer 150 gram)

	1 klein teentje knoflook 

	½ theelepel venkelzaad 

	1 theelepel mosterdzaadjes 

	100 ml visbouillon (glas) 

	3 stengels dille 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Wortelen en knolselderij, schil in het water schoon en snijd ze in kleine, zolang de 5 centimeter pinnen.

	Pel en snipper de knoflook.

	Wortelen, selderij stokken en knoflook geven met venkel, mosterdzaad en visbouillon in een pan, Ketel. Kook en bedekt met kleine vuur sudderen 7-8 minuten.

	Ondertussen, spoel de dille, pluk droog schudden en in kleine vlaggen.

	Leggen rivierkreeftstaartjes op de groenten en kook gedekt voor 2 minuten.

	Rivierkreeft staarten te verwijderen. Dill geven de groenten met zout en peper en bak met de rivierkreeft staarten.

	A Little Raad

	Liefhebbers van knolselderij waarderen de smaak; Critici klagen soms voorkomende schimmel. Dit kan worden voorkomen: Voer weinig kalk of citroenschil om groenten - wat een heerlijke frisheid brengt!

	 

	 

	Garnalen en plantaardige salade met mosterd dressing

	 

	Crunchy concurrentie voor de klassieke garnalencocktail. De signalen op groen voor deze frisse combinatie van garnalen, prei, tomaat en komkommer! De schelpdieren imponeren met licht verteerbaar eiwit en een flinke dosis jodium - de groentemix diende de behoefte aan meer vitamines tegelijk. En dat is er allemaal voor slechts 200 calorieën per portie!

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	12 garnalen (met shell dus om de 260 gram)

	1 prei (ongeveer 200 gram)

	3 tomaten (dus ongeveer 80 gram)

	½ komkommer (ongeveer 260 gram)

	2 theelepels mosterd korrelig 

	3 eetlepels milde witte wijnazijn 

	Zout en versgemalen peper 

	2 theelepels olijfolie 

	1 bosje dille

	De voorbereiding sequentie

	het oplossen van garnalen uit de schelpen, in elk geval de shell stuk af laat de staart. De schelpen in een vergiet, afspoelen en laten drogen.

	Garnalen snijden met een klein mes langs zijn rug en verwijder de zwarte darm draden. De garnalen spoelen en dep ze droog met keukenpapier.

	Snijd de prei in de lengte in twee helften, schoon water in een schone en versnipperen breed stukken van ongeveer 2 centimeter.

	Garnalen schelpen in een steelpan, geef Cauldron. Voeg zoveel water dat de schelpen zijn ongeveer 2 centimeter hoog regen en hitte weer.

	Leggen successie prei en garnalen in een stoomboot en plaats in de pan, koken ketels. Dek af en absorberen ongeveer 4 minuten op middelhoog vuur.

	Verwijder de stoomboot en laat prei en garnalen om het te koelen. Van Dämpfsud 3 eetlepels te verwijderen en te annuleren.

	Tomaten, acht stuks in waterzuivering, waardoor het uitsnijden van de steel benadert wig.

	De helft van de komkommer grondig met water reinigen, wrijf droog en snijd in de lengte in twee helften. verwijder de pitten met een lepel en snijd in dunne plakjes.

	Mosterd, witte wijnazijn, gemeten Dämpfsud, zout en peper in een kleine kom, roer met een garde. Olijfolie verduisterd.

	Dille in water reinigen, pluk schud droog en de vlag.

	Dille met tomaat, komkommer, prei, garnalen en de salade dressing in een grote kom mix. laat inwerken gedurende 15 minuten weer op smaak met zout en peper en bak.

	A Little Raad

	Grove korrel Dijon mosterd (Moutarde de Dijon Rôtisseur) smaakt bijzonder intens en aromatisch.

	 

	 

	Garnalen salade met meloen wiggen

	 

	Spicy interactie: scherpe vlees van schaaldieren met aromatische fruit. Door garnalen komt veel jodium in het spel! Het sporenelement nauwelijks vertegenwoordigd in ons voedsel, maar essentieel voor de schildklier. Je hebt het nodig om hun hormonen te produceren. De besturing onder anderen de botvorming, het metabolisme, de groei en de ontwikkeling van de hersenen, en houden ons zo efficiënt

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	125 gram garnalen (bevroren schaal)

	1 grote rode ui (dus ongeveer 70 gram)

	1 rode chilipeper 

	1 limoen 

	1 eetlepel Ahornsiurp 

	Snufje zout 

	1 theelepel koolzaadolie 

	½ meloen (zoals Charentais)

	1 eetlepel geroosterd, gezouten pinda kernel (15 gram)

	½ bosje koriander

	De voorbereiding sequentie

	Ontdooi de garnalen op een groot bord volgens de aanwijzingen op de verpakking.

	Ondertussen Pel de ui, snijd een paar kleine ringen en hak de rest van de ui fijn.

	schoon chili peper, snijd in waterzuivering, doormidden, verwijder zaadjes en hak zeer fijn.

	Knijp de limoen. 2 eetlepels limoensap met ahornsiroop, 2 eetlepels water, zout en peper roer kubussen in een kleine kom.

	Ontdooid garnalen snijden met een klein mes langs zijn rug en verwijder de zwarte darm draden.

	Garnalen spoelen en dep ze droog met keukenpapier. Verhit de olie in een kleine koekenpan opwarmen en bakken garnalen klaar in ongeveer 3-4 minuten.

	kan nog steeds warm met de gesnipperde ui kalk en chili saus en steil voor 10 minuten (marineren) te geven.

	Intussen is de meloen met een lepel verwijder de zaadjes, hak en schil brede kolommen in ongeveer 1 centimeter.

	Peanuts hak grof met een groot mes. Onder de garnalen mix.

	Spoel koriander, schud droog, plukken bladeren, grof hakken, ook mengen met de garnalen salade en voeg zout. Het voorbereiden van Salade met meloen plakjes op platen, garneer met uienringen en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Het perfecte alternatief in de winter, wanneer er weinig smakelijke meloenen of Zin in een warm bijgerecht: pompoen garnalensalade. Voor 400 gram (schoongemaakt en, met uitzondering van Hokkaido, gepeld) dobbelstenen. Dek af en kook tot ze zacht zijn in een klein gezouten water of bouillon, puree, breng op smaak.

	 

	 

	Knapperige ui met kleurrijke druiven en feta kaas

	 

	Makkelijk te Wegknuspern: herfst classic opnieuw uitgevonden. Ten minste eenmaal gehoord in het najaar een stevig ui op de tafel! Beste toegang tot meerdere keren, moet u echter in deze fruitige-kruidige creatie. De combinatie van uien, druiven en feta kaas, gebakken knapperig volkoren, namelijk dekt de dagelijkse behoefte aan drie essentiële mineralen calcium, magnesium en kalium tot ongeveer eenderde.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	½ blokje gist (21 gram)

	1 theelepel vloeibare honing (dus de 5 gram)

	200 gram Tarwemeel volkoren 

	½ theelepel zout 

	2 eetlepels olijfolie 

	350 gram groene pitloze druiven 

	260 gram blauwe druiven 

	beetje bloem te bewerken

	6 uien (50 gram)

	3 takjes rozemarijn 

	200 gram feta kaas

	De voorbereiding sequentie

	Voeg 125 ml lauw water in een kleine kom, verkruimel de gist erin, voeg de honing toe en roer tot een gladde massa.

	Doe de bloem in een mengkom. Zout, olijfolie en gist mengsel en kneed Beginnend met het deeg haak van een staafmixer tot een gladde massa.

	Het deeg gedekt voor ongeveer 40 minuten op een warme plaats laten gaan tot het deeg volume is verdubbeld.

	grondig laat ondertussen groene en blauwe druiven goed drogen in water en het schoonmaken in een vergiet onder warm water. Snijd Blauwe druiven doormidden en verwijder de pitten.

	Het deeg opnieuw kneden. Het werkblad met wat bloem en stof (als de 30 x 40 centimeter) Rol het deeg uit op het met een deegroller in bakplaat grootte. Om de deegroller wrap. Bekleed een bakplaat met cake klaar perkament blanco papier, rol het deeg op het weer en het zet een tweede cake bakplaat als een dekmantel, zodat het deeg onder kan gaan. Laat 20 minuten rijzen.

	Pel de uien Ondertussen, in tweeën gesneden en verpletteren in fijne ringen. Spoel rozemarijn, pluk schud droog en de naalden.

	distribueren uien, druiven en rozemarijn op het deeg. laten drogen en verkruimel feta kaas overheen. Bak in de voorverwarmde oven op 200 ° C (met convectie: 180 ° C, bij gas: draaischakelaar 3) bak ongeveer 35 minuten. Nog warm verdelen in stukken en ter tafel te brengen.

	A Little Raad

	Iets vet en dus minder calorieën te bereiden de ui taart met feta fettreduziertem aan.

	 

	 

	Krokante Tarte met wasabi, garnalen en prei

	 

	Groet uit de Elzas: zeer dunne volkoren Knusperboden met vele lekkernijen op de top. De volkoren het echt in zich heeft en voorziet het lichaam van het zelfde met verschillende B-vitamines tegelijk. Ze vullen elkaar perfect aan en hebben talrijke metabolische functies rechtop. Waardevolle ondersteuning bezoek hier van sporenelementen zink, die scoort met ten minste 60 procent van de dagelijkse behoefte.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 4 maaltijden (op 25 x 15 cm)

	1 prei (ongeveer 200 gram)

	5 eetlepels olie (e .G. Zonnebloemolie)

	Zout en versgemalen peper 

	120 gram Noorse garnalen 

	200 gram zure room 

	1 theelepel wasabi pasta 

	400 gram Tarwemeel volkoren

	De voorbereiding sequentie

	schone prei, gehakt in het water schoon en in dunne ringen gesneden.

	1 eetlepel olie in een koekenpan opwarmen, de prei toe en bak klaar frituren ongeveer 3 minuten en zet apart.

	geven garnalen in een vergiet, koud spoelen en droog ze goed af.

	Zure room en wasabi mix.

	Bloem, de resterende olie (4 eetlepels), 260 ml water en 1/2 theelepel zout in een kom en kneed met de kneedhaak van de staafmixer tot een gladde massa.

	Leg het deeg op het met bloem bestoven werkvlak en te verdelen in 4 maaltijden. Die elk in een dunne, langwerpige pasteitjes (zo rond de 25 x 15 cm) roll.

	De 2 plat brood op een vel bakpapier afgewerkt snijden lag in de omvang van de bakplaat. Een boog klaar perkament blanco papier met Flatbread verhuizing naar de taart bakplaat.

	Elke flat taarten met wasabi crème Brush, distribueren prei en garnalen op de top. Breng op smaak met zout en peper.

	Bak in de voorverwarmde oven op 225 ° C (met convectie: draaischakelaars 3-4: 200 ° C, bij gas) bakken op de onderste rail ongeveer 12 minuten. Het verwijderen en Tarte fluweel afgewerkt perkament blanco papier uit de loting. afgewerkt perkament blanco papier met de resterende Flatbread verhuizing naar de plaat. Eveneens bewijzen en te bakken.

	A Little Raad

	Garnalen zijn niet voor cholesterol-bewuste kenners. Ook lekker en rijk aan waardevolle omega-3-vetzuren voor een gezonde bloed lipide niveaus: Peper makreel (gelieve slechts een paar minuten met warmte).

	 

	 

	Seafood pizza met venkel en oranje

	 

	Voor alle fans van mosselen, garnalen, inktvis & Co. precies goed. Hier komt Tomate drie verschillende vormen op het deeg: gebeurde toen Mark en gedroogd. In de verwerkt en verwarmde tomaten meer lycopeen dan rauwe. Deze fytochemische werkt als een antioxidant - beschermt het lichaam cellen, weefsels en organen van een ziekmakende letsel veroorzaakt door zogenaamde vrije radicalen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 8 maaltijden (12 cm diameter)

	200 gram Seafood Mix (bevroren)

	200 gram Spelt volkorenmeel 

	200 gram Speltmeel Type 630

	½ blokje gist 

	1 kleine biologische oranje 

	1 teentje knoflook 

	200 gram tomatenpuree 

	2 eetlepels tomatenpuree 

	Zout en versgemalen peper 

	chilipoeder 

	1 venkelknol (ongeveer 260 gram)

	40 gram gedroogde tomaten (in olie)

	260 g mozzarella

	De voorbereiding sequentie

	Ontdooi bevroren Seafood volgens de aanwijzingen op de verpakking.

	Meel en 1/2 theelepel zout in een kom mix, maak een kuiltje in het midden. crumble en giet in gist.

	geef 260 ml lauw water overheen en kneed met de kneedhaak van de staafmixer tot een glad deeg. Deeg bedekt met een warme plaats laten gaan ongeveer 30 minuten.

	Ondertussen, Orange heet water reinigen, wrijf droog en wrijf de kom. Pel de knoflook en hak ze fijn.

	Tomatenpuree, tomatenpuree, sinaasappelschil en knoflook mix. Breng op smaak met peper, zout en chilipoeder naar smaak toe.

	Clean venkel, gehakt in het water schoon en in kleine blokjes snijden.

	laten tomaten drogen en versnipperen in reepjes.

	laten drogen en versnipperen mozzarella in plakjes.

	Spoel ontdooide vis koud, laten drogen en goed drogen.

	Deel pizza deeg op met bloem bestoven werkvlak tot 8 maaltijden en elke rol in een kring van zo ongeveer 12 centimeter in diameter.

	Kar 4 pizza's op een beklede afwerking cutting cake bakpapier bakplaat.

	Pizza's met tomatenpuree Brush. distribueren zeevruchten, venkel en tomaat strips op. Top met mozzarella plakjes en in het verwarmde, voorverwarmde oven buis, fornuis bij 225 ° C (met convectie: draaischakelaars 3-4: 200 ° C, bij gas) bakken op de laagste plank voor 15-20 minuten.

	Het verwijderen en pizza's met inbegrip van afgewerkte perkament blanco papier uit de loting. bezetten de overgebleven pizza's goed en bak ze.

	A Little Raad

	Aroma A Little advies: eerst pivot zeevruchten in een koekenpan in een beetje olijfolie met een beetje knoflook, afgerond met peterselie, voer dan de half-afgewerkte pizza en bak.

	 

	 

	Garnalen rollen met spruiten en gember

	 

	Crisp, pikant volheid in mooier shell: Gevaarlijk verslavend! Von wegen wond verkeerd - in de vetarme snack soort Vietnamese de zomer roll bevatten belangrijke voedingsstoffen gevoed. Vooral punten de garnalen met jodium en eiwitten, groente en kruiden voldoende vitaminen verschaffen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	260 gram rauwe garnalen (oven-ready, zonder kop en shell)

	30 gram rijstnoedels

	1 stukje gember (ongeveer 20 gram) 

	1 teentje knoflook 

	1 eetlepel lichte sesamolie 

	50 gram taugé 

	1 wortel (dus ongeveer 100 gram)

	6 stengels koriander 

	4 takjes munt 

	8 blaadjes ijsbergsla (grote bladeren)

	8 vellen rijstpapier (16 cm diameter)

	4 eetlepels sojasaus

	De voorbereiding sequentie

	Glasnoedels weken in warm water volgens de aanwijzingen op de verpakking, laat drogen in een vergiet en hak iets kleiner met een keuken schaar.

	droogdeppen garnalen in water en schoon met een papieren handdoek. Op de achterkant elk beetje knippen en verwijder de zwarte darm draden. grof hakken garnalen; Schil de gember en knoflook en hak ze fijn.

	Olie vuur in een koekenpan. Garnalen, gember en knoflook op matig vuur, onder voortdurend roeren klaar bak 1-2 minuten. Leg ze in een kom en laat afkoelen.

	Ondertussen laat droog en schoon goed spruiten in water. Schoon en schil wortelen in water reinigen. De lengte, dan snijd in dunne plakjes in reepjes.

	Koriander en munt in waterzuivering, schud droog, plukken uit de bladeren en hak ze fijn.

	Meng met spruiten, wortelen sticks en glas noedels met garnalen.

	Slabladeren in waterzuivering, centrifugeren en versnipperen in reepjes.

	Leg een theedoek op je werkblad. Rijstpapier vellen, één iedere 30-40 seconden in een kom met warm water te weken. Verwijderen, laten drogen en naast elkaar op keukenpapier.

	Elke bezetten rijstpapier met een salade strips en voeg 2-3 eetlepels van garnalen en plantaardige vulcentra.

	Rijstpapier wrap stevig in rollen en elke diagonaal gesneden in de helft. Het voorbereiden op een bord en breng de sojasaus op de tafel.

	A Little Raad

	Ze zijn vergelijkbaar, hoewel in smaak en uiterlijk, niettemin basis voor glas noedels en rijstpapier niet hetzelfde: terwijl de fijne noedels, gewoon genieten, meestal gemaakt van mung bean zetmeel, wordt gebruikt om het praktische "papieren" vervaardigd van rijstmeel produceren.

	 

	 

	Gebakken coquilles met citroen en gember

	 

	Noble raffinement dat zelfs onervaren in een mum van tijd slaagt. Zelfs de middeleeuwse pelgrims verkwikt zich met het vlees vernoemd naar de St James mosselen. Zeker met succes, want de edele zeedieren zitten vol waardevolle eiwitten, en die zo belangrijk is voor de schildklierfunctie sporenelementen jodium.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	8 sint-jakobsschelpen (getriggerd klaar om te koken)

	Zout en versgemalen peper 

	8 lente-uitjes 

	1 kleine citroen 

	2 eetlepels sushi gember 

	2 eetlepels koolzaadolie 

	1 eetlepel yoghurt boter

	½ theelepel kurkuma 

	50 ml classic plantaardige

	De voorbereiding sequentie

	Coquilles met een papieren handdoek dep ze droog, dwars in tweeën gesneden, zout en peper.

	Clean lente-uitjes, en gehakt in water reinigen diagonaal in stukken.

	Snijd de citroen doormidden en knijp. laten gember in een theezeefje en versnipperen in reepjes drogen. Iets gereserveerd voor de garnering.

	In een wok of in een grote koekenpan 1 eetlepel olie met de boter warm. De mosselen bak ongeveer 1-2 minuten. en maakt het nemen van op een bord opzij.

	De rest van de olie in de wok warmte, lente-ui toe en bak tot ze zacht zijn, onder voortdurend roeren.

	Kurkuma, 3 eetlepels citroensap en groentebouillon toe te voegen. Laat koken, vervolgens liet men opwarmen coquilles en gember daarin onder roeren gedurende ongeveer 1 minuut. Met zout en peper uit de molen. sierlijke dressoirs en met gember strips.

	A Little Raad

	Klik hier voor de visboer, de schelpen van getriggerde coquilles wrap met. Enter, z. B. als containers voor specerijen of boter, een even bruikbaar als mooie tafeldecoratie uit.

	 

	 

	Apple-ui couscous met gegrilde garnalen

	 

	Gentle modificatie van een Arabische klassieker met verse munt smaak. Voor een effectieve verdediging kracht, het lichaam nodig heeft het sporenelement zink. Schelpdieren zoals garnalen bevatten zeer veel van. Een extra dosis zink het organisme nodig heeft wanneer hij nodig heeft om nieuw weefsel te vormen - bijvoorbeeld in het geval van letsel, brandwonden of chirurgie.

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	6 garnalen (met kop en shell zo rond de 30 gram)

	125 gram Couscous 

	2 uien (dus ongeveer 100 gram)

	6 stengels mint 

	1 kleine appel (dus ongeveer 150 gram)

	2 eetlepels olijfolie 

	75 ml classic plantaardige 

	Zout en versgemalen peper 

	De voorbereiding sequentie

	Verwarm 180 ml water met een snufje zout een keer, roer couscous, dek af en laat zwellen 10 minuten.

	Schil intussen de uien, in tweeën gesneden en snijd in dunne plakjes.

	Munt in waterzuivering, schud droog, plukken van de bladeren en hak grof.

	Apple in waterzuivering, in vieren, verwijder het klokhuis en snijd het vruchtvlees klein.

	1 eetlepel olie in een koekenpan vuur en bak de ui gedurende 2 minuten. De appelstukjes te presenteren en bak kort mee.

	Couscous met een vork kleine pauze. geven couscous, mint en bouillon voor bolgewassen. Breng op smaak met zout en peper.

	Garnalen in een vergiet even uitspoelen en dep ze droog met keukenpapier goed.

	Een grillpan vuur, voeg de rest van de olie en bak de garnalen gedaan aan elke kant 2 minuten. Breng op smaak met zout en peper. Het voorbereiden van garnalen met appel en ui couscous.

	A Little Raad

	Niet alleen koopt een appel! Wat betreft het gehalte vitamine C, er verschillen afhankelijk van de soort enorm. Oude, lange bijna vergeten appelsoorten gehakt bijzonder goed - vraag uw dealer markt daarna. Van de grote rassen van de Rode Boskoop is ver vooruit.

	 

	 

	Garnalen en groenten stoofpot met twee tomaten

	 

	. Stew in een lichte en kruidige mediterrane stijl met de garnalen wordt soms gedacht jodium: Ongeveer 50 procent van de dagelijkse automatische incasso's brengt een portie hier, aldus bij te dragen aan een goede schildklierfunctie. De tomaten bieden lycopeen overvloedige - deze bioactieve fytochemische beschermt onze cellen tegen vrije radicalen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	4 lente-uitjes 

	1 teentje knoflook 

	1 kleine koolrabi (dus ongeveer 200 gram)

	2 tomaten 

	2 gedroogde tomaten 

	1 stengel hartige 

	2 eetlepels olijfolie 

	1 laurierblad 

	1 theelepel groene peper uit de molen 

	2 eetlepels tomatenpuree 

	100 gram sperziebonen (bevroren)

	600 ml klassieke groente 

	Zout en versgemalen peper 

	150 gram garnalen (klaar om te koken schaal)

	½ bosje bieslook

	De voorbereiding sequentie

	Schone groene uien, gehakt in het water schoon en in dunne ringen gesneden.

	Pel de knoflook en hak ze fijn.

	Koolrabi in het water schoon, schil, snijd ze in twee helften en alleen in plakjes, dan hak in kleine hokken.

	Tomaat wigvormig uitgesneden in het water schoon, handvat benaderingen en achtste tomaten.

	Gedroogde tomaten Hak. Hartige spoelen en droog schudden.

	In een pan, Ketel 1 eetlepel olie verwarming. Laurier, groene peper, gedroogde tomaten en tomatenpuree toe en bak toegeven roeren ongeveer 1 minuut.

	Uien en koolrabi toe en bak ongeveer 2 minuten onder roeren.

	Tomaten, bonen, hartige bouillon en toe te voegen. Voeg zout en peper en afgedekt op matig vuur lager en laat ongeveer 15 minuten, af en toe roeren en uit.

	Ondertussen, iets krassen op de garnalen op de toppen met een mes en verwijder de zwarte darm draden. Garnalen spoelen en dep ze droog met keukenpapier.

	Resterende olie vuur in een koekenpan. Knoflook roeren bak ongeveer 30 seconden. garnalen toevoegen en roerbak voltooide een extra 4-5 minuten.

	geven garnalen om groenten. Bieslook in waterzuivering, schud droog, hakken in broodjes en strooi dit over de garnalen en groenten pan, Ketel.

	A Little Raad

	De koolrabi kleine vallen uit de Middellandse Zee omgeving, maar toch past culinaire afbeelding in en regelt vitamine C in. A Little advies: De bladeren bevatten zelfs twee keer zoveel als de knollen, namelijk ongeveer 130 mg per 100 gram!

	 

	 

	





Seafood salade met tomaten en olijven

	 

	Mediterrane meesterwerk dat lukt door minder ervaren operators. Voor een flinke vitamine schop wordt goed verzorgd hier: Een deel van de boete seafood salad covers los van de dagelijkse behoefte aan vitamine C en bijna het dubbele van de vitamine B12. Samen met de vetzuren in olijfolie helpt bij het handhaven van deze hart en bloedsomloop gaan: Het defuses namelijk de mogelijke schadelijke aminozuur homocysteïne.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	100 gram garnalen (klaar om te koken)

	200 gram keuken klaar inktvis buizen (uit de vriezer)

	1 teentje knoflook 

	2 uien 

	2 stengels bleekselderij 

	1 gele paprika 

	100 gram cherry tomaten 

	1 limoen 

	1 bosje basilicum 

	4 eetlepels olijfolie 

	50 ml visbestand (glas) 

	2 eetlepels witte wijnazijn 

	Zout en versgemalen peper 

	8 kleine groene olijven (zonder steen)

	De voorbereiding sequentie

	lichtjes krabben garnalen op de toppen met een mes en verwijder de zwarte darm draden. Garnalen spoelen en dep ze droog.

	geven inktvis buizen in een vergiet, spoel, dep ze droog en hak kruiselings in ringen.

	Knoflook en uien, schil en hak ze fijn.

	Clean selderij, eventueel losschroeven in waterzuivering, en snijd in dunne plakjes. Gesneden paprika's doormidden, verwijder zaadjes, hak water schoon en in smalle reepjes.

	Snijd de tomaten in water en schoonmaak in twee helften. Snijd de limoen doormidden en knijp.

	Basilicum in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en hak met een groot mes.

	In een koekenpan 1 eetlepel olijfolie op te warmen. Inktvis en garnalen bak al roerend op middelhoog vuur gedurende 2 minuten.

	Ui en knoflook blokjes toe en bak 1 minuut.

	geven visbouillon en witte wijn azijn in de pan en roer. Voeg zout en peper, en laat de vloeistof tot de helft inkoken. Doe alles in een kom en laat beetje koel.

	Ondertussen, 1 eetlepel olie Giet het mengsel in hete koekenpan. Selderij en paprika stukken bak met roeren gedurende 1-2 minuten. Laat iets afkoelen. Ondertussen snipper olijven. Leg de gekoelde groenten zeevruchten.

	In een kleine kom, limoensap, 3 eetlepels water, zout, peper en de rest olie Klop een dressing. tillen met tomaten en olijven bij de zeevruchten mengsel. Bestrooi met basilicum en breng de afgewerkte zeevruchten salade op tafel.

	A Little Raad

	Seafood salad - de salade kostbare onder de salades komt ook met gasten gegarandeerd goed! Het kan gemakkelijk worden voorbereid voor de maaltijd met vrienden of een feest buffet in grotere hoeveelheden. Iets volkoren baguette het voltooien van de culinaire genoegens en verzadigt duurzamer.

	 

	 

	Paddestoel aardappelen met rucola en citroen Scampi

	 

	Pfannengericht mooie stijl, maar ongecompliceerde en eindigde in een drie kwartier. Raket en scampi voorzien het lichaam met een grote portie ijzer en jodium; deze twee oligo-elementen komen vaak te kort in het dieet. De hematopoietische ijzeren hier komt vooral voort uit de kruidige groene spul, de schelpdieren nemen jodium voor een gezonde schildklier.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	600 gram kleine vastkokende aardappelen 

	2 uien 

	200 gram bruine paddestoelen 

	1 biologische citroen 

	1 bosje rucola (100 gram)

	3 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	6 Scampi (keuken klaar en zo gepeld ongeveer 150 gram)

	1 teentje knoflook

	De voorbereiding sequentie

	Doe de aardappelen in water schoonmaken en ongeschilde in een pan, Ketel. Bedek met water en dus gedekt tegen het 20 minuten sudderen, koken.

	Pel de ui fijn en snijd de tussentijd.

	Clean paddestoelen, eventueel gesneden grote champignons in de helft.

	Spoel citroen in warm water, veeg droog en in tweeën gesneden. 1 citroen half in plakjes versnipperen uiting van de andere helft.

	Clean rucola, snijd dikke stengels. Raket in het water schoon en centrifugeren.

	Aardappelen pour koude af te schrikken en schillen, eventueel in tweeën gesneden.

	2 eetlepels olie vuur in een koekenpan. Paddestoelen bak op een matig tot hoog vuur krachtig. Uien toegeven bak met. Champignons en uien te verwijderen.

	dus bakken aardappelen in een koekenpan ongeveer 5 minuten, uien en champignons voeg dan opnieuw. Het hele seizoen met zout en peper en bak afwerking te zetten in zo tot 4 minuten bruin.

	Scampi spoelen en laten drogen op keukenpapier.

	Pel de knoflook en snijd ze in plakjes.

	Resterende olie vuur in een koekenpan en bak de knoflook scampi op middelhoog tot hoog vuur krachtig, voeg schijfjes citroen en meng kort. Het hele seizoen met zout en peper.

	Seizoen paddestoel aardappelen met zout, peper en wat citroensap. Rucola, meng en kook samen met de citroen Scampi.

	A Little Raad

	Scampi vaak afkomstig uit de aquacultuur (bijv. Ondergelopen rijstvelden, ontboste mangroves) dat de bodem sterk vervuilen. Veel slimmer is dan ook om te kiezen voor Scampi "zee overbevist".

	 

	 

	Lauwwarme asperges salade met garnalen

	 

	Heerlijk dineren Spring gedicht in pastel kleuren. De garnalen niet alleen delicatesse in de nobele salade - ze er ook voor zorgen dat de dagelijkse behoefte is bedekt met jodium op ongeveer 40 procent. De waardevolle onverzadigde vetzuren uit koolzaadolie en walnootolie doen hart en bloedvaten goed.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	8 garnalen (met kop en shell zo rond de 40 gram)

	400 gram van groene asperges 

	400 gram witte asperges 

	1 bosje rucola (ongeveer 100 gram)

	1 teentje knoflook 

	8 stengels van kervel 

	½ citroen 

	2 eetlepels koolzaadolie 

	Zout en versgemalen peper 

	150 ml Middellandse groentebouillon 

	1 snuifje suiker 

	1 eetlepel walnootolie

	De voorbereiding sequentie

	Groene asperges in het water schoon, schil de onderste derde en snijd de houtachtige eindigt. grondig Schil witte asperges in het water reinigen, en ook vrij van de bosrijke eindigt.

	Beide soorten asperges diagonaal verpletteren lange stukken van 3 cm. schoon raket, in waterzuivering, centrifugeren en verwijder grof stengels.

	Spoel garnalen en dep ze droog met keukenpapier en snijd in de lengte in twee helften. los Black darmsnaren met een scherp mes.

	Knoflook schil en plet lichtjes met een mes.

	Kervel in water reinigen, pluk schud droog en de bladeren. express citroen.

	Koolzaadolie vuur in een grote koekenpan. Asperges en knoflook erin op een hoog vuur bak regelmatig draaien. Breng op smaak met zout en peper.

	Voeg groentebouillon en laat het koken voor 4-5 minuten. Garnalen toe en bak op matig vuur al roerend onder een andere 2 minuten sudderen, koken.

	Asperges en garnalen mengsel met citroensap, zout, peper en suiker naar smaak. Roer de rucola, notenolie en kervel en nog steeds warm op de tafel.

	A Little Raad

	Het mengsel van witte en groene balken maakt visueel heel veel. Je zou willen blijven uiteraard volledig op een verscheidenheid: met witte asperges Alleen de rechter is nog steeds stijlvol, alleen met groene het smaakt pittig.

	 

	 

	Auburn gebakken coquilles met venkel en uien

	 

	Luxe zeevruchten voor gehaaste fijnproevers - geserveerd op een knapperige bed van groenten. Coquilles (Fr. Coquilles St. Jacques) zijn afkomstig uit Frankrijk of Scotland en hebben een zeer smakelijke, licht zoete nootachtige vlees met een hoog gehalte aan vitamine B12, ijzer en zink. Het sporenelement zink, dat per serveertijden net voldoende helft van de dagelijkse behoefte hier vervult vele belangrijke metabolische functies in het lichaam.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 peterselie root (dus ongeveer 50 gram)

	1 ui (dus ongeveer 50 gram)

	1 eetlepel kiem olie 

	2 kleine venkelknollen (dus ongeveer 400 gram)

	6 coquilles (klaar om te koken)

	Zout en versgemalen peper 

	50 ml crème

	De voorbereiding sequentie

	Peel peterselie met wortel en ui en hak elk op het plantaardige snijmachine in dunne plakjes.

	1/2 eetlepel olie in een pan, Ketel warmte. Peterselie wortel en ui bak het. Dek af en laat 3 minuten op middelhoog vuur.

	Ondertussen venkel in het water schoon en schoon. Venkel bladeren opzij en hak de venkel op de groente snijmachine in dunne plakjes.

	Venkel voor groenten in de pan, Ketel geven, een beetje zout, 100 ml water en kook de groenten op middelhoog vuur bedekt ongeveer 7 minuten.

	Terwijl de venkel gaar is, de sint-jakobsschelpen in het water schoon en dep ze droog met keukenpapier.

	De rest van de olie in een koekenpan warmte Bak de sint-jakobsschelpen in het meer dan hoog vuur kort aan beide zijden en breng op smaak met zout en peper. Vervolgens met minder warmte afwerking bak ongeveer 2 minuten, bedekt het einde van de plaat af te trekken voor 1-2 minuten.

	geven room aan groenten, opnieuw het vuur en voeg de groenten met zout en peper. Groenten en sint-jakobsschelpen koken, pluk de venkel verlaat.

	A Little Raad

	Voor een volledige maaltijd, variërend StilEcht weinig vers stokbrood om (idealiter volkoren stokbrood). Als vitaminerijke begeleiding past een gemengde leaf salade met cherrytomaatjes, gekleed met een vinaigrette van witte wijn azijn, Dijon mosterd, zout, peper, een beetje suiker en olijfolie.

	 

	 

	Crab soep met erwten en verse dille

	 

	Fijn van de kust als voorgerecht, kleine schotel of voor het ontbijt. Met heerlijke garnalen uit de Noordzee kust een extra dosis jodium komt in diepe borden of -Tasse. Dat dit land zeldzaam sporenelement dat ons lichaam nodig heeft dringend voor een goed functionerende schildklier.

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	2 wortelen (200 gram)

	1 stuk van knolselderij (100 gram)

	1 stuk prei (ongeveer 70 gram)

	750 ml visbouillon (glas) 

	½ theelepel anijs 

	3 afgestreken eetlepel krab boter (ongeveer 40 gram)

	1 volle eetlepel bloem (ongeveer 20 gram)

	½ bosje dille 

	200 gram garnalen (gepeld)

	2 theelepels tomatenpuree 

	100 gram doperwten (diepvries)

	50 ml crème 

	Zout en cayennepeper

	De voorbereiding sequentie

	Wortelen en knolselderij, schil en hak ze fijn in dunne plakjes.

	Snijd de prei in de lengte doormidden, versnipperen in water schoonmaken en overdwars in smalle reepjes.

	Visbouillon, 300 ml water, wortelen, selderij, prei en anijs zelfs warmte. Alles bij lagere warmte voor ongeveer 20 minuten afgedekt sudderen, kook.

	Ondertussen krab boter en bloem in een kleine kom en kneed met een vork.

	Een zeef boven een schone pan, Ketel opknoping. Groenten, met inbegrip visbouillon giet en drukken de groenten met een lepel terug.

	Verhit Fond nogmaals. The Crab bloem-boter roer opnieuw vuur en laat afgedekt op laag vuur pruttelen 5 minuten.

	Ondertussen Dill in waterzuivering, schud droog, pluk vlaggen en grof hakken, weinig opzij voor de garnering. Krabben afspoelen en goed drogen.

	Roer tomatenpuree, erwten en room aan de soep en warmte op een laag vuur ongeveer 3 minuten.

	geven krab en gehakte dille in de soep. Met zout en cayennepeper naar smaak, garneer met dille opzij gestelltem en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Wie plant de soep voor een feestje buffet of een multi-gangen maaltijd, kan het Fonds voor te bereiden op de dag vóór en in de koelkast. Dan is het op de dag van de uitnodiging fix!

	 

	 

	Leipzig stijl met krabvlees en morieljes

	 

	Traditioneel gerecht: alle soorten groenten in combinatie met allerlei lekkernijen. De traditionele gerecht heeft veel spijsvertering vezels, veel anabole eiwit en een rijke deel van vitamine A voor een gezonde huid en ogen.

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600 gram witte asperges 

	½ koolrabi (dus ongeveer 200 gram)

	3 wortelen (dus ongeveer 300 gram)

	½ kleine bloemkool (dus ongeveer 300 gram)

	6 verse morieljes (dus ongeveer 150 gram) of gedroogde morieljes 

	600 ml klassieke groente 

	150 gram doperwten (diepvries)

	200 gram rivierkreeft vlees (vacuüm verpakt, gekoeld scherm)

	4 takjes kervel 

	1 volle eetlepel boter (20 gram)

	1 eetlepel bloem (15 gram)

	2 eetlepels slagroom (20 ml)

	1 afgestreken eetlepel boter krab (10 gram)

	Snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	Asperges, schil, afgesneden van de onderste uiteinden. Hak asperges in zodat de 4 centimeter lange stukken.

	Koolrabi en wortelen, schil en snijd ze in kleine, zolang de 4 centimeter pinnen.

	Clean bloemkool, verdeeld over water en het schoonmaken in roosjes.

	grondig laten verse morieljes in waterzuivering, en maak ze schoon. geven morieljes in kokend water, warmte weer, laat ze uitlekken en laten drogen; Hak morieljes in kleine stukjes. Gedroogde morieljes in lauw water, warmte genieten gedurende 10 minuten en hak klein.

	Koolrabi pinnen en bloemkoolroosjes in kokend gezouten water, warmte op een matig vuur afgedekt, zodat de 8 minuten sudderen, koken; vervolgens in een vergiet, kort afspoelen met koud water en laten drogen.

	Terwijl koolrabi en bloemkool sudderen, koken, plantaardig warmte weer. Asperges stukken op een matig vuur daarin bedekt om de 5 minuten pre-kok. Worteltjes toe te voegen. Na zo de doperwten toe en bak 2 minuten mitgaren zo bedekt ongeveer 4 minuten.

	Giet asperges en wortelen in een vergiet en absorberen de bouillon het. Plaats alle groenten op een bord en houd overdekte warm.

	geven Morchelstücke in de verzamelde drank en zo bedekt ongeveer 4 minuten op laag vuur sudderen, koken. Drain morieljes in een kleine zeef de bouillon verzorgen om opnieuw te verzamelen en zet apart.

	Rivierkreeft vlees spoelen en dep ze droog. Kervel in waterzuivering, schud droog, plukken van de bladeren.

	Voor de saus de boter smelten, meel gebakken roeren. geleidelijk roer in 350 ml van de verzamelde bouillon en bedekt met kleine vuur sudderen zo ongeveer 5 minuten, af en toe roeren. Cream Roer, breng op smaak met zout. Groenten ondergaan.

	Kanker, boter smelten. Krabvlees en de resterende gevangen bouillon (dus de 2 eetlepels) en kook vuur ongeveer 3 minuten op laag vuur.

	Groenten met kervel bladeren en strooi versier met de rivierkreeft vlees. Serveer met nieuwe aardappels.

	A Little Raad

	De Leipzig stijl is erg lekker en kan worden geserveerd op hun eigen of als bijgerecht. Degenen die liever een beetje steviger, broccoli plaatsvindt bloemkool - vooral broccoli veel meer vitaminen en mineralen die als zijn witte familieleden.

	 

	 

	Gegrilde inktvis buizen met kruiden vulling

	 

	Culinaire vakantie gevoel voor de binnenlandse Grill. Hoewel de inktvis is geen vis, maar een van de weekdieren, kan het in termen van het eiwitgehalte, tred te houden met "echte" vis helemaal. De omega-3-vetzuur inktvis verliest namelijk punten, maar dit is zeer laag in calorieën.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600 gram kleine keuken klaar inktvis buizen (vers of uit de diepvries)

	2 sneetjes volkoren toast 

	2 uien 

	1 teentje knoflook 

	3 eetlepels olijfolie 

	1 bosje peterselie 

	1 ei (maat M)

	Zout en versgemalen peper 

	De voorbereiding sequentie

	entrinden volkoren toast, kleine stukjes en doe in een kom.

	Pel de uien en knoflook, hak ze fijn en bak in een kleine koekenpan in 2 eetlepels hete olie. Om de blokjes brood geven.

	Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en hak grof. Ook in de kom met het ei.

	Voeg zout en peper en meng met de garde van een handmixer tot een glad (of kneden met je handen).

	Squid buizen binnen en buiten spoelen goed en dep ze droog. Brood en kruid samenstelling met een spuitzak zonder uitloop of voorzichtig in te vullen met een theelepeltje.

	zustecken Openingen met 1 tandenstoker en het seizoen de inktvis buizen met zout en peper.

	Een aluminium pan met de rest van de olie Brush en geef de gevulde inktvis tubes het. grillen op de hete grill voor 12-15 minuten, terwijl van tijd tot contact.

	A Little Raad

	De reiniging en de voorbereiding van inktvis buizen maakt het werk - hoe beter dat er al voorbereid op de Middellandse traktatie in de vriezer al klaar. Het ontdooien hangt af van de grootte van de buizen, dus best voldoen aan de instructies van het pakket!

	 

	 

	Krab vinaigrette met radijs en komkommer

	 

	Light begeleiding bij gebakken brood of aardappelen. Laag in calorieën, rijk aan eiwitten en minimale bestaande verzadigd maken hier van de gezondheid punten. De kleurrijke mix van garnalen, in blokjes gesneden groenten en kruiden in een lichte olie en azijn basis geeft ook bijna een derde van de dagelijkse behoefte aan jodium; Deze sporenelementen die nodig zijn voor de productie van schildklierhormoon.

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	260 gram garnalen (gepeld)

	½ komkommer (dus ongeveer 200 gram)

	½ stelletje radijs 

	½ bosje dille 

	1 stuk mierikswortel root (dus ongeveer 50 gram)

	2 eetlepels witte wijnazijn 

	4 eetlepels plantaardige classic 

	2 eetlepels koolzaadolie 

	Zout en versgemalen peper 

	1 snuifje suiker

	De voorbereiding sequentie

	geven krabvlees op een scherm, kort afspoelen en goed drogen.

	Komkommer schil, snijd in de lengte doormidden en verwijder de pitten met een lepel. Het vruchtvlees fijn hakken en in een kom.

	Clean radijs in water schoon en dep ze droog. Ook fijn dobbelstenen en toe te voegen aan de komkommers.

	Dille in waterzuivering, schud droog, pluk en hak vlaggen.

	Mierikswortel wortel schillen en fijn rooster. geven dille en mierikswortel naar de komkommers en radijs in de kom. Krabben ook worden toegevoegd.

	In een kleine kom van azijn, bouillon en olie mix. Breng op smaak met zout, peper en suiker. De vinaigrette met de overige ingrediënten bij elkaar.

	A Little Raad

	dat niet alleen meer smaak, maar ook meer vezels brengt - Als u een organische komkommer gebruiken, kunt u beschietingen refrein absorberen. En wie houdt er niet van dille, bieslook in plaats daarvan neemt.

	 

	 

	Gestoomde mosselen met venkel en witte wijn

	 

	Mosselen kunnen tal van de anders vaak schaarse sporenelement selenium te bieden. Het is een component van vele enzymen is een belangrijk beschermend middel. Samen met een grote dosis antioxidanten uit de groenten geven de zeevruchten een prachtige verzadigende low carb gerecht.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 kg mosselen 

	1 grote wortel (dus ongeveer 150 gram)

	1 venkelknol (dus ongeveer 200 gram)

	2 teentjes knoflook 

	3 takjes tijm 

	2 eetlepels olie 

	200 ml witte wijn 

	240 gram tomaten in blik (uitgelekt)

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Elimineer de baarden van mosselen. Shells grondig poetsen onder koud water. Open schelpen weggooien.

	Spoel Entbartete schelpen weer koud, laten drogen in een zeef en in de koelkast totdat klaar voor gebruik.

	Wortelen schoon, schil en. In water reinigen Schoon venkel, waterzuivering, verwijder het brouwsel. Alle lang in 5 centimeter strip crush. Pel de knoflook en hak ze fijn. Tijm in water reinigen.

	Olie in een grote, brede pan, Ketel warmte. Groenten en knoflook op matig vuur 3 minuten kleurloos kok roeren. Kokkels en bak 1 minuut.

	Witte wijn, tomaten in blik en tijm toe, breng op smaak met zout en peper en warmte weer. Dek af en kook, onder regelmatig roeren 5-7 minuten sudderen, koken tot alle schelpen open zijn. Mosselen die niet zijn geopend, uitzoeken.

	A Little Raad

	Koop mosselen uit de Noordzee, omdat het goed gecontroleerd op gezondheidsrisico's. Vergeet niet: om eventueel vrij te doden bestaande schadelijke kiemen altijd grondig koken.

	 

	 

	Zeevruchten paella met saffraan en groenten

	 

	Muy bien: Spaanse zon was de inspiratie voor deze heerlijke rijstgerecht. Seafood supply Spaanse nationale gerecht overvloedige jodium. Dit essentieel spoorelement is een onderdeel van schildklierhormonen en speelt dus een belangrijke rol in de groei. Jodiumtekort leidt tot schildklier uitbreiding (struma). De groenten draagt ook bij overvloedige-immune versterking vitamine C.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	150 gram fijne groene bonen 

	1 ui (dus ongeveer 50 gram)

	1 teentje knoflook 

	1 rode paprika (dus ongeveer 200 gram)

	2 tomaten (dus ongeveer 150 gram)

	1 potje saffraan draden (0,1 gram) 

	3 eetlepels olijfolie 

	200 gram risottorijst (of Spaanse korte korrel rijst)

	400 ml klassieke groente 

	300 gram Seafood Mix (bevroren)

	1 kleine biologische citroen 

	5 stengels van peterselie

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Maak de bonen in waterzuivering, en bedekt met kokend gezouten water gedurende 10 minuten sudderen, koken.

	Ondertussen, schil ui en knoflook en dobbelstenen klein. Pepper in vieren, verwijder de pitten, snijd water schoonmaken en kruiselings in reepjes.

	Tomaten, de stengel benaderingen uitgesneden een wigvorm in het water schoon te maken. Tomaten in kleine blokjes.

	Beans Drain, spoel onder stromend koud water en laten drogen. Safran roer in een kop met 2 eetlepels warm water en los daarin.

	Stookolie in een grote koekenpan. Ui, knoflook en paprika bak het. Licht zout en peper.

	Voeg de rijst toe en geglazuurd met roeren leeg. Giet ongeveer 1/3 van de bouillon en kook, roer af en toe, alles op een laag vuur tot het vocht is verdampt.

	Nog een derde van de bouillon aan de rijst. Seafood Mix in warmte weer. sudderen vervolgens gedurende ongeveer 10 minuten, af en toe roeren met een kleine warmte.

	roer Diversen bouillon, opgeloste saffraan, bonen en tomaten onder de paella. Sudderen 8-10 minuten langer, tot de rijst gaar is en heeft nog weinig hap.

	De citroen spoeling warm, droog ze en snijd ze in plakjes.

	Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken uit de bladeren en hak ze fijn. Meng peterselie paella, breng op smaak met zout en peper. Het voorbereiden met partjes citroen en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Zeevruchten zijn helaas heel hoog cholesterol. Voor een cholesterol-arm paella vervang gewoon de helft van de zeevruchten door in een koekenpan aangebraden met een laag vetgehalte kipfilet blokjes.

	 

	 

	Crab risotto met courgette

	 

	De chique Noordzee bewoners hier in het Italiaans begeleiding. Net zoals vissen en krabben zijn rijk aan jodium en kan daarom als vaak op het menu. Het mineraal is bij ons vaak in het kort het aanbod - een portie van krab risotto dekt de dagelijkse behoefte aan jodium tot ongeveer de helft.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 kleine ui 

	1 courgette (ongeveer 260 gram)

	2 eetlepels koolzaadolie 

	150 gram risotto reizen 

	300 ml Middellandse groentebouillon 

	260 ml tomatensap 

	½ bosje basilicum 

	1 stuk Parmezaanse kaas (20 gram)

	150 g gepelde garnalen 

	2 eetlepels koffieroom (10% vet)

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Pel de ui en hak ze fijn. Courgette in water schoon, schoon, snijd ze in twee helften en grof hakken.

	Verhit de olie in een pan, Ketel hitte, gebakken ui en courgette op een matig vuur ongeveer 2 minuten. Reis Sprinkle en bak totdat het is doorzichtig.

	De plantaardige warm en roeren giet de rijst. Op matig vuur, af en toe roeren alles sudderen, koken tot de rijst het vocht geabsorbeerd.

	Tomatensap in een kleine steelpan, Ketel warmte. Onder de rijst roer en laat gedurende 15 minuten op laag vuur; de rijst moet nog steeds hap.

	Intussen is de basilicum in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en gehakt met een groot scherp mes in dunne reepjes.

	wrijven Parmezaanse kaas fijn en sleep met basilicum, krab en room in de risotto 5 minuten voor het einde van het koken. Met zout en peper uit de molen en ter tafel te brengen.

	A Little Raad

	In plaats van krabben ook 200 gram vaste visfilet wordt in stukken gesneden. De courgette kunt u deze vervangen met pompoen, de tomaten tegen wortelsap. Bijzonder pikant: kanker in plaats van groentebouillon!

	 

	 

	Garnalen soep met paddestoelen en citroengras

	 

	De hete en zure Thaise specialiteit Tom Yam Gung verwarmd behoren mooi! De low-calorie en vetarme soep dekt de dagelijkse doelwit van jodium en de B-vitamine niacine al ongeveer een derde. De garnalen en champignons zorgen voor een hoog eiwitgehalte en dus voor de verzadiging factor in deze scherpe Thai snack.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	260 gram garnalen (rauw, ongeschild)

	2 stengels citroengras 

	5 zwarte peperkorrels 

	½ eetlepel koolzaadolie 

	1 stuk laos of gember (ongeveer 20 gram)

	1 limoen 

	2 kleine rode pepers 

	4 eetlepels Thaise vissaus 

	½ theel palmsuiker of rietsuiker

	100 gram kleine champignons 

	1 lente-ui 

	½ bosje koriander 

	Snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	Garnalen tot aan de staart van Peel (schelpen Store).

	Garnalen op de rug langs kleine knippen en verwijder de zwarte darm draden.

	Kortom dep ze droog garnalen in het water schoon met keukenpapier en derde respectievelijk. Dek af en de koelkast. Garnalen schelpen in water reinigen en laten drogen.

	Citroen in water schoon schoon, gehakt 1 bar in ongeveer 3 centimeter lange stukken en pers met een zware mes rug of een deegroller beetje plat. Peperkorrels ook verpletteren.

	Garnalen schelpen in hete olie 3 minuten bakken krachtig. Citroen stukken, peper en 1 liter water. Kook en afgedekt 15 minuten op laag vuur koken, sudderen.

	Intussen is de Galgant- of gemberwortel, schil en snijd in dunne plakjes.

	Van de resterende citroengras onderste verdikking versnipperen in dunne ringen.

	Kalk warm water reinigen, veeg droog, gesneden en in twee helften. schoon chili pepers, snijd in waterzuivering, in de lengte in twee helften, verwijder zaadjes en fijn versnipperen zoals gewenst. Roer er 4 eetlepels limoensap, vissaus en suiker.

	Champignons veeg met een vochtige papieren handdoek, afgesneden stengels en de champignons in vieren.

	Garnalen Fond giet door een fijne zeef in een kom, Fond terug in de pan, Ketel vullen, fijngehakt citroengras en laos of gember toe en verwarm een keer.

	Garnalen en champignons toe en bak op laag vuur afgedekt 3 minuten sudderen, koken.

	Ondertussen, het reinigen van de lente-uitjes, gehakt in het water schoon en snijd ze in dunne ringen mogelijk te maken. Koriander in het water reinigen, pluk schud droog en de bladeren.

	geven limoensap en chili mengsel en lente-ui ringen voor soep. Breng op smaak met zout en bestrooi met koriander.

	A Little Raad

	Degenen die willen de soep te brengen is niet als een voorgerecht, maar als een lichte maaltijd op tafel, moet tweemaal het bedrag te berekenen.

	 

	 

	Aardappel en avocado salade met garnalen

	 

	Misschien wel de beste aardappelsalade ooit - ook zeer geschikt voor gasten. Een gladde dressing in plaats van mayo, plus avocado met waardevolle vetzuren en eiwitrijke krab in plaats van bacon - het is een eenvoudige en vrij krachtig originelen verzadigen, maar achterhalen vriendelijk en vitaminerijke aardappelsalade!

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	200 gram garnalen (gepeld)

	750 gram vastkokende aardappelen 

	1 grapefruit 

	1 ui (dus ongeveer 50 gram)

	4 eetlepels koolzaadolie 

	300 ml klassieke groente 

	4 eetlepels witte wijnazijn 

	2 eetlepels zoete mosterd 

	1 avocado (dus ongeveer 200 gram)

	4 takjes dille 

	½ bosje bieslook

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Aardappelen grondig in water en schoon met schotel in kokend gezouten water gedurende ongeveer 20 minuten sudderen, koken.

	Ondertussen, schil de grapefruit dik, zo is het met de witte huid verwijderd.

	Filets tussen de scheidende skins uitgesneden en in een grote kom, het verzamelen van het sap hier. Verwijderen 1 eetlepel sap en opzij te zetten in een kopje.

	Pel de ui en hak ze fijn. 1 eetlepel canola olie in een grote koekenpan vuur en bak de ui tot.

	Giet de groentebouillon en een keer koken. Breng op smaak met azijn, mosterd, zout en peper.

	Aardappelen drain onder koud water rond spoelen goed (uitgesteld), schil en snijd dunne plakjes ongeveer 1/2 cm.

	geven aardappelschijfjes in de schaal om grapefruitsap en filets. Laat de Essigmix zorgvuldig te mengen in alles en ten minste 1 uur.

	Snij avocado in tweeën, steen, schil en hak ze fijn en bestrooi met grapefruitsap opzij te vragen; zodat het vlees behoudt zijn kleur.

	Dille en bieslook in water schoonmaken en droog schudden. plukken en hakken, hakken bieslook in broodjes dille.

	Overblijvende olie, bieslook, dille en avocado meng met aardappelen en grapefruit. Met zout en peper uit de molen. Bestrooi met krabvlees en ter tafel te brengen.

	A Little Raad

	Laten we gaan door de salade zeer lange rij - dat is goed voor hem! Dat is de reden waarom hij is uitermate geschikt voor vele gelegenheden, zoals een picknick of een partij buffet.

	 

	 

	Lauwe pasta en komkommer salade met gebakken gamba's

	 

	Ongecompliceerde vullen voedingsmiddelen salade - en de kleurrijke groente mix zorgt voor frisheid. In deze kleurrijke salade ligt een zeer rijke voedingsstof bereik. In mineralen / sporenelementen kalium, magnesium en jodium opvallen in de twee vitaminen "cel beschermers" C en E. vezels uit groenten en eiwit uit garnalen zorgen voor een lange verzadiging.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	12 garnalen (klaar om te koken zonder kop en shell)

	1 rode paprika (dus ongeveer 200 gram)

	2 tomaten (dus ongeveer 80 gram)

	1 kleine komkommer (of 1 stuk komkommer, dus ongeveer 400 gram)

	Zout en versgemalen peper

	1 rode ui 

	6 stengels dille 

	3 eetlepels witte balsamico azijn 

	1 snuifje suiker 

	5 eetlepels olijfolie 

	350 gram korte pasta (penne voorbeeld)

	De voorbereiding sequentie

	Gesneden paprika's doormidden, verwijder de pitten, dobbelstenen in water schoon en prima.

	Tomaten, de stengel benaderingen uitgesneden in water reinigen wigvormige en ook het vlees fijn te hakken.

	Komkommer grondig met water reinigen, wrijf droog en snijd in de lengte in twee helften. ontbinding van de zaadjes met een theelepel en de plakjes komkommer schuin verpletteren breed in ongeveer 1 centimeter.

	Voor de pasta veel Breng gezouten water aan de kook. Uien schillen, in de lengte in tweeën gesneden en versnipperen in fijne reepjes. Dille in waterzuivering, schud droog, plukken uit de toppen en hak grof.

	Klop balsamico azijn met zout, peper, suiker en 3 eetlepels olijfolie in een grote kom. Paprika, tomaat, komkommer en ui, meng.

	De pasta volgens de aanwijzingen op de verpakking in ruim water met zout beetgaar sudderen, koken.

	Ondertussen garnalen koud spoelen en dep ze droog. De rest van de olie in een grote koekenpan warmte. Garnalen daarin draaien op een hoog vuur afwerking bak 3-4 minuten.

	Pasta drain, zorg ervoor dat 100 ml water koken in een kom te verzamelen. Meng pasta en het kookwater aan de salade. Dill vouwen, zout en peper. Het voorbereiden van de garnalen en ter tafel te brengen.

	A Little Raad

	Vooral aromatische smaak kerstomaatjes of kleine druiven tomaten. En in plaats van rode paprika's is geschikt voor zowel een gele paprika.

	 

	 

	Seafood Skillet met Zuckerschote

	 

	Sleek feesten: knapperige groenten met gemengde zeevruchten mix. Good as It Gets nauwelijks: De vette mix van verse groenten en vis komt samen in een bijna ideale combinatie van voedingsstoffen uit waardevolle eiwitten, vezels en verzadigen een echte mineralen en vitamine-Potpourri.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	260 gram Seafood Mix (bevroren)

	1 kleine prei (ongeveer 70 gram)

	100 gram taugé 

	50 gram maïskolven van de baby (Dosis)

	50 gram sugarsnaps 

	100 gram van de baby paksoi en snijbiet mini

	1 teentje knoflook 

	1 rode chilipeper 

	1 theelepel zonnebloemolie 

	3 eetlepels lichte sojasaus 

	100 ml groentebouillon

	Snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	blanco Frozen Seafood ontdooien in een kom volgens de aanwijzingen op de verpakking.

	Ondertussen gesneden prei in de lengte in twee helften, schoon water in een schone en hakken in brede stroken ongeveer 1 centimeter.

	In een pan, verwarm Cauldron Saltwater keer. het kan achtereenvolgens prei en spruiten 1 minuut koken, sudderen. Drain, spoel onder koud water en laat drogen.

	laten baby maïs drogen en snijd in de lengte in twee helften. schone sneeuw erwten in het water schoon en dwars in tweeën gesneden.

	Paksoi en snijbiet schoon, snijd in waterzuivering, in de helft en crush in brede stroken.

	Pel de knoflook en hak ze fijn. gesneden peper in waterzuivering, in tweeën, verwijder de pitten, indien nodig, weer en zeer fijn hakken spoelen.

	Spoel ontdooide vis koud, laten drogen en dep droog met keukenpapier rond ook.

	stookolie sterk in een wok of grote koekenpan. Bak knoflook en chili in het met roeren gedurende 1 minuut. Seafood toegeven en roeren afwerking bak nog 5 minuten.

	geven peultjes, maïs, paksoi en snijbiet en prei op de schaal-en schelpdieren. afgewerkt Fry alles voor nog eens 3 minuten al roerend. Ten slotte is de spruiten, mengen.

	geven sojasaus en de bouillon in de pan en laat alles een keer krachtig weer te verwarmen. Breng op smaak met zout en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	Perfect bijgerechten: 2 sneetjes volkorenbrood per portie en een salade van rucola en cherry tomaten, gekleed met een lichte balsamico dressing.

	 

	 

	Farfalle met avocado saus en gebakken garnalen

	 

	Geraffineerde pasta genoegen met lichte Mexicaanse touch. De essentiële onverzadigde vetzuren uit de avocado plus vezel uit de pasta geven een even lekker als gunstige mix. Kalk en oranje niet alleen zorgen voor frisse smaak, maar ook voor een goede hoeveelheid vitamine C.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	200 gram garnalen (klaar om te koken zonder kop en shell)

	350 gram pasta (als Farfalle / butterfly pasta)

	1 limoen 

	½ oranje

	1 rijpe avocado (200 gram)

	2 lente-uitjes 

	1 bosje koriander 

	Zout en versgemalen peper

	cayenne peper 

	1 theelepel olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	Een grote pan, zet ketel met ruim water met zout aan de kook. Snij limoen doormidden en knijp het sap. Oranje half ook vragen te uiten afzonderlijk opzij.

	Snij de avocado in tweeën en haal de steen met een mes. Het vruchtvlees uit de schil en dobbelstenen op te lossen. Giet het mengsel in een groot vat en meng 1 eetlepel limoensap.

	Schone groene uien, gehakt in het water schoon en in dunne ringen gesneden. de noedels in het kokende gezouten water en volgens de aanwijzingen op de verpakking beetgaar sudderen, koken.

	Ondertussen koriander in waterzuivering, pluk schud droog en de folders. vragen van de lente-ui en 2 eetlepels koriander 1 eetlepel voor de garnering opzij.

	Avocado, lente-uitjes en koriander puree zeer fijn met een staafmixer. 1 eetlepel limoensap en roer zoveel van het sinaasappelsap met de puree dat een romige saus. Breng op smaak met zout, peper en cayennepeper.

	lichtjes krassen garnalen op de rug en verwijder de zwarte darm draden. Garnalen spoelen en dep ze droog met keukenpapier goed.

	Olie in een grote koekenpan warmte, gebakken garnalen op een middelhoog vuur terwijl u ongeveer 2 minuten. Giet de resterende limoen en jus d'orange, en laat het weer opwarmen. Voeg zout en peper.

	De Giet de pasta af en laten drogen. Avocado saus geven de noedels. Bestrooi met de resterende koriander en de resterende lente-uitjes. geven garnalen op de top en ga meteen naar de tafel.

	A Little Raad

	Besteed aandacht aan de looptijd van de avocado: Voor de saus is mooi aromatisch, is een echt nodig rijpen. Beetje een beetje advies: Sommige handelaren te identificeren nu deze kopieën expliciet als "volledig rijp" of "klaar om te eten".

	 

	 

	Aziatische fondue met vlees, vis, garnalen, groenten en dips

	 

	Als dat niet slim: weelderig feest voor calorie spaarquote! Mager ingrediënten zoals groenten, vlees, vis en schelpdieren brengen hier wel voldoende lekkere smaak, maar weinig vet en minder calorieën dienovereenkomstig. Zelfs koken in bouillon in plaats van vet helpt het dat de regio Azië-Fondue is een genot zonder spijt.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	10 gram gedroogde shiitake 

	50 gram glasnoedels 

	2 bosjes lente-uitjes 

	220 ml lichte sojasaus 

	50 ml rijstazijn of milde wijnazijn 

	1 scheutje sesamolie 

	1 stuk gemberwortel (dus ongeveer 15 gram)

	1 klein teentje knoflook 

	1 kleine rode peper 

	300 gram broccoli 

	3 slim wortelen (100 gram)

	1 bosje koriander 

	125 ml Aziatische pruimensaus (gereed product)

	600 gram kalfshaas 

	300 gram vaste visfilet (bijvoorbeeld kabeljauw, zeeduivel, tonijn)

	12 grote garnalen (klaar om te koken)

	2 ½ liter kippenbouillon

	De voorbereiding sequentie

	Champignons weken in een kleine kom in het water. Giet glas noedels in een kom met warm water en volgens de aanwijzingen op de verpakking ook genieten.

	Schone lente-uitjes en water schoonmaken. 150 ml sojasaus met azijn en sesamolie mix. 1 stuk lente-ui (zoals de 3 centimeter) Hak, meng en plaats in een kom.

	Gember, schillen en fijn rooster. Pel de knoflook en hak ze fijn. gesneden peper in waterzuivering, in tweeën, verwijder de pitten, eventueel opnieuw en zeer fijn hakken spoelen. Gember, knoflook, Spaanse peper, de resterende sojasaus en 2 eetlepels water Meng in een andere kom.

	Clean broccoli, verdeel in het water schoon en in kleine roosjes snijden. Wortelen in het water schoon, reinigen, schil en snijd kruiselings in dunne plakjes. Diverse lente-uitjes in 3 cm lange stukjes versnipperen.

	Koriander in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en plaats in een kom. Pruimensaus Giet in een vat.

	Spoel kalfshaas, dep ze droog en snijd in dunne plakjes. Visfilet ook afspoelen, droogdeppen en hakken in ruwweg potlood-dunne reepjes.

	Garnalen langs de rug gesneden met een scherp mes lichtjes, verwijder de zwarte darm draad. Garnalen spoelen en dep ze droog.

	Giet de geweekte champignons, dep ze droog en snijd de harde stengels met keuken schaar. laten drogen pasta in een vergiet en hak kleine met de keuken schaar. , Vis, garnalen, champignons en glas noedels decoratieve bereiden groenten, vlees op een groot bord.

	Kippenbouillon in een steelpan, Verwarm de Cauldron keer. Een fonduepan goed half zo vullen en zet een verwarming. De bouillon is de hele voedsel gemakkelijk te koken, sudderen; pour bouillon meer nodig.

	A Little Raad

	Als je de bouillon poeder te maken, het hoeft niet te worden speciaal op smaak. Anders is het aan het einde wanneer het wordt gekookt en gekruid met sojasaus, te intens.

	 

	 

	Mediterrane kreeft met zwarte noodles

	 

	Noble light versie van een culinaire klassieker uit Frankrijk. De delicate vruchtvlees van de edele schaaldieren is niet in het minst gekenmerkt door zijn extreem hoog gehalte aan eiwit met een gelijktijdig laag vetgehalte van net onder de 2 procent.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 vers gekookte kreeft (ongeveer 750 gram van de handelaren op voorhand) 

	140 gram van zwarte pasta (zoals tagliatelle of spaghetti)

	1 klein teentje knoflook 

	1 sjalot

	1 wortel (dus ongeveer 100 gram)

	1 stengel bleekselderij (dus ongeveer 100 gram)

	2 eetlepels olijfolie 

	1 takje tijm 

	1 theelepel tomatenpuree 

	100 ml witte wijn of groentebouillon 

	200 gram tomaten (in blik)

	1 snuifje suiker 

	Snufje zout 

	1 snufje chilipoeder 

	½ kleine laurierblaadjes 

	De voorbereiding sequentie

	Pel de knoflook en sjalot en zeer fijn. Schoon en schil wortelen in water reinigen.

	Clean selderij en losschroeven in waterzuivering, indien nodig. Wortel en selderij hak ze fijn met een groot mes.

	In een ondiepe pan, verhit de olie Cauldron. Bak sjalot, knoflook, wortel en selderij op een matig vuur 4 minuten al roerend.

	Ondertussen tijm in waterzuivering, schud droog, strip bladeren en hak ze fijn. Met de tomatenpuree met de plantaardige roer en bak kort mee. Giet de wijn of bouillon en laat koken volledig.

	Tomaten, hak met 100 ml van tomaat vloeistof in de pot, geef Ketel en warmte weer. Suiker, 1 snufje zout, chilipoeder en laurier toe. Dek af en kook op matig vuur ongeveer 30 minuten sudderen, koken.

	Ondertussen schaar en de staart van gekookte kreeft uit te breken met een draaiende beweging van de romp. de lengte gesneden staart met een zware groot mes in tweeën. Snijd de kreeft romp in de lengte in twee helften.

	elimineren Oneetbaar onderdelen zoals darmen en de darm draad. (U wilt misschien de oranje ree te gebruiken voor de saus.)

	Gewrichten en schaar te scheiden. Snijd de naden aan de buitenkant met een stevige schaar, buigen elkaar met een keukendoek en veroorzaken het vlees.

	Scissor vinger omhoog trekken. openbreken schaar vingers en een schaar met een zware mes, los van het vlees. Bereid de kreeft vlees op de borden.

	Pasta in ruim kokend water met zout volgens de aanwijzingen op de verpakking beetgaar koken, sudderen. neem laurier uit de saus en breng op smaak saus op smaak met zout en eventueel chilipoeder. Pasta Drain, laten drogen en breng de saus aan de kreeft op de tafel.

	A Little Raad

	Als "Hummer Liter'armoricaine" Niemand kent het origineel van deze kostbare voedsel in Bretagne, waar hij bereid met tal van cognac en gegeten met stokbrood.

	 

	 

	Linzen en garnalen stoofpot met gerookte tofu en chili

	 

	. Fijne lenzen nobele Exotische Art Het Franse ministerie van Onderwijs en Volksgezondheid adviseert hun plezier een paar keer per week - geen wonder, want lenzen te scoren met een hoog gehalte aan vezels, plantaardige eiwitten en Power stoffen voor een goede zenuwen (vitamine B en magnesium). Vet, maar ze bevatten geen!

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	200 gram garnalen (klaar om te koken)

	2 eetlepels olie 

	2 kleine rode pepers 

	1 wortel (dus ongeveer 100 gram)

	1 stuk van knolselderij (dus ongeveer 100 gram)

	2 peterselie root (dus ongeveer 100 gram)

	2 uien (35 gram)

	260 gram Puy linzen 

	1 takje rozemarijn 

	750 ml klassieke groente 

	2 laurierblaadjes 

	100 g gerookte tofu 

	Zout en zwarte peper 

	½ bosje peterselie 

	2 eetlepels rode wijnazijn

	De voorbereiding sequentie

	gesneden garnalen op de top met een scherp mes lichtjes, verwijder de zwarte darm draad. Spoel garnalen, dep ze droog en meng in een kom met 1 eetlepel olie. Snij pepers in de lengte doormidden, verwijder zaadjes, hak ze fijn in waterzuivering, en meng met de garnalen. worden getrokken over 2 uur in de koelkast (marinade).

	Wortel, selderij en peterselie wortels schoon, schil in het water schoon en snijd in grote blokjes ongeveer 1 centimeter. Pel de uien en hak ze fijn.

	De lenzen in een vergiet afspoelen onder koud water tot het water helder druppelen loopt.

	De rest van de olie in een pan, warmte op matig vuur Ketel. Wortelen, selderij, peterselie wortel en ui bak met roeren gedurende 3-4 minuten.

	De lenzen toe en bak kort roeren. Rozemarijn in water schoonmaken en droog schudden.

	De bouillon, 400 ml water, laurier en rozemarijn toe te voegen. Leg geen deksel stevig vast en de lenzen op een laag vuur 60 minuten sudderen, kook, roer af en toe; verwijder de rozemarijn tot ongeveer 40 minuten.

	Tofu in ongeveer 1 centimeter hakken blokjes en voeg toe aan de pan 5 minuten voor het einde van het koken.

	Een anti-aanbak koekenpan warmte. ongeveer 3-4 minuten Bak de garnalen met chili olie op hoog vuur krachtig. Voeg zout en peper.

	Peterselie in waterzuivering, schud droog en hak ze fijn. Kruid de linzen met zout, peper en azijn. Garnalen giet, bestrooi met peterselie en breng aan de tafel.

	A Little Raad

	De fijne Puy linzen komen uit Frankrijk, waar ze ook "vegetarische steak" worden opgeroepen om hun proteïne rijkdom. Men kan deze lens specialiteit uit de Auvergne, maar vervangen door andere rassen.

	 

	 

	Escarole melon salade met tomaat-mint salsa en garnalen

	 

	Summer's volheid op een bord - gewoon verleidelijk! Echt honger zul je ook direct twee keer benaderd, want met slechts 210 calorieën en 5 gram vet geheel valt een portie van weinig belang. Maar de sla heeft meer te bieden, in het bijzonder echt grote maaltijden Vitamine C en E plus jodium.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	½ kleine meloenen (z. B. Charentais dus ongeveer 300 gram)

	200 gram gepelde gekookte garnaal 

	½ kleine hoofden andijvie (dus ongeveer 150 gram)

	2 vleestomaten (dus ongeveer 200 gram)

	1 lente-ui 

	4 takjes munt 

	2 eetlepels ciderazijn 

	½ theelepel vloeibare honing 

	Zout en versgemalen peper 

	1 theelepel saffloerolie 

	1 teentje knoflook 

	1 theelepel olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	De tomaten in water reinigen en de stengel benaderingen uitgesneden een wig. Hak tomaten in kleine blokjes en plaats in een kom.

	Clean lente-ui, snijd in het water schoon en in zeer dunne ringen.

	Munt in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en versnipperen in fijne reepjes. geven met de lente-uitjes tomaten.

	In een kom, azijn, honing, zout en peper mix. De saffloerolie verduisterd met een garde, meng de saus met de bereide groenten en maken de salsa cool.

	Meloen met een lepel verwijder de zaadjes en snijd met een meloen baller pulp. (Crush of meloen in de kolommen, schil en dobbelstenen klein.)

	Maak de sla, waterzuivering, centrifugeren en gesneden in hapklare stukjes.

	Garnalen spoelen en dep ze droog met keukenpapier.

	Pel de knoflook en snijd in dunne plakjes.

	Olijfolie in een koekenpan opwarmen. Knoflook en garnalen bruine afwerking bak al roerend ongeveer 2 minuten en breng op smaak met versgemalen peper.

	Het voorbereiden van meloen, salade en garnalen op een plaat. Mint tomatensalsa Besprenkel en onmiddellijk naar de tafel.

	A Little Raad

	Met salade en meloen rassen ze kunnen variëren afhankelijk van je stemming. De hele zaak smaakt z. B. met radicchio of romaine sla of met honing of meloen.

	 

	 

	Garnalen pan met peultjes, erwten en tomaten

	 

	Smakelijk opmaat voor een heerlijk menu - ook zeer geschikt voor gasten! Erwten en peultjes hebben: ze bieden eiwit in combinatie met nucleïnezuur dat de cellen verjongt. Er zijn ook tal van kalium en magnesium, waarbij het nucleïnezuur beschikbaar voor het lichaam te maken. Een extra dosis eiwit bovendien brengen de garnalen op de plaat.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600 g garnalen (gepeld en headless)

	260 gram verse doperwten of 75 gram bevroren erwten

	1 bosje lente-uitjes 

	1 groene chilipeper 

	125 gram sugarsnaps 

	350 g tomaten 

	2 eetlepels olijfolie 

	125 ml witte wijn 

	Zout en versgemalen peper 

	4 takjes munt

	De voorbereiding sequentie

	De garnalen op de rug te snijden langs zo ver dat de zwarte darm draad kan elimineren. Spoel garnalen, dep ze droog en afgezien breed vlinder-achtige.

	Clean lente-uitjes in waterzuivering, en diagonaal verpletteren lange stukken in 2 centimeter.

	Snijd chili peper in de lengte doormidden, versnipperen in water en schoon in fijne reepjes. elimineren mangetout in het water schoonmaken en de uiteinden.

	Clean tomaten in waterzuivering, en grof hakken.

	Draai Verse erwten uit de peulen, afspoelen en laten drogen.

	Verhit de olie sterk in een wok of grote koekenpan. Garnalen bak ze aan de ene kant.

	Contact en alle bereide groenten toe te voegen.

	Giet witte wijn en bedekt 1 minuut koken, sudderen.

	Dek af en laat nog 2 minuten sudderen. Breng op smaak met zout en peper.

	Munt in waterzuivering, schud droog en bladeren te plukken. Ruwe karbonade en strooi dit over de garnalen.

	A Little Raad

	De garnalen pan is ook geschikt als een lichtgewicht en eiwitrijke low-carb diner voor 2-3 maaltijden. Degenen die meer vezels te waarderen, bruine rijst geserveerd.

	 

	 

	Aardappel gerecht met garnalen en zuring

	 

	Heel eenvoudig, maar heel verfijnd gestoofd in de koekenpan. Het eiwit in de garnalen is zeer goed ontvangen over de aardappelen uit het lichaam. De zeedieren ook nog jodium leveren; minerale zorgt de werking van de schildklier. Zuring stimuleert de eetlust en bloed zuiveraar.

	 

	[image: Image]

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	400 gram aardappelen (in het seizoen: nieuwe aardappelen)

	8 garnalen (met kop en shell zo rond de 40 gram)

	125 gram kleurrijk cherrytomaat

	1 rode ui 

	25 gram zuring 

	Zout en versgemalen peper 

	chilivlokken 

	2 eetlepels olie

	De voorbereiding sequentie

	Aardappelen grondig in water en het schoonmaken in kokend gezouten water gedurende ongeveer 20 minuten sudderen, koken. Drain Na 20 minuten, spoel, schil en laat afkoelen. Als ze zijn afgekoeld, snijd de aardappels in de helft.

	Ondertussen Pel de ui en snijd in dunne ringen 1 centimeter.

	Cherry tomaten in water schoon, dep ze droog en snijd ze in twee helften.

	reinigen en te centrifugeren zuring in water reinigen. Dan hak in zeer fijne reepjes.

	Garnalen op de rug langs knippen en verwijder de ingewanden. Toen in het water schoon, dep ze droog en breng op smaak met zout, peper uit de molen en de chili vlokken. Verhit 1 eetlepel olie in een koekenpan en bak de garnalen gedaan aan elke kant 1-2 minuten. Haal ze uit de pan.

	De rest van de olie in de pan opwarmen. Aardappel helften en uienringen klaar is met het roosteren round goudbruin in 4-5 minuten.

	De cherry tomaten toe en bak alles afgewerkt nog 1 minuut. Breng op smaak met zout en peper.

	garnalen geven de aardappelen en warmte. Meng zuring onder de Kartoffelpfanne en onmiddellijk naar de tafel.

	A Little Raad

	Als het seizoen voorbij is voor zuring, vervang de gevoelige bladeren van rucola of spinazie.

	 

	 

	Sint-jakobsschelp soep Thaise stijl

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 rode chilipeper 

	½ bosje koriander 

	1 prei 

	150 gram mini maïskolven 

	1 eetlepel plantaardige olie 

	750 ml visbouillon of groentebouillon 

	200 gram rijstnoedels 

	12 jakobsschelpen (getriggerd)

	100 ml kokosmelk 

	1 eetlepel limoensap 

	2 theelepels lichte sojasaus

	De voorbereiding sequentie

	De Spaanse pepers in het water schoon, in de lengte in tweeën gesneden, verwijder de zaadjes en gehakt of hak het vruchtvlees in reepjes. , Shake droog de blaadjes koriander in het water schoon en plukken de blaadjes van de stengels.

	De prei in het water schoon en in fijne ringen crush. De maïs gesneden crush. In een grote pan Verhit de olie-ketel, zodat bak de prei en maïs ongeveer 2 minuten Giet de bouillon en laat koken 3 minuten sudderen. De rijstnoedels toe te geven en zelfs 8-10 minuten sudderen, koken.

	Ondertussen, de sint-jakobsschelpen en dep ze droog snel bakken in boter aan beide kanten. De soep met kokosmelk, limoensap en sojasaus naar smaak. In kleine kom, vul verdelen de sint-jakobsschelpen bovenop en breng versierd met chili en koriander bladeren op de tafel.

	 

	 

	Risotto met pompoen en garnalen

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	400 gram gekookte gamba's (klaar om te koken)

	350 gram pompoen pulp (z. B. pompoen)

	1 sjalot 

	1 teentje knoflook 

	2 eetlepels olijfolie 

	260 gram risottorijst

	200 ml droge witte wijn 

	750 ml groentebouillon

	2 eetlepels vers gehakte peterselie 

	4 eetlepels vers geraspte Parmezaanse kaas 

	Peper uit de molen 

	Snufje zout

	citroensap

	De voorbereiding sequentie

	De pompoen vruchtvlees in kleine, hapklare blokjes verpletteren. Pel de sjalot en knoflook fijn hakken en zweet in een pan, kokende pan met 2 eetlepels hete olie glazig. De pompoen pulp en rijst toegeven bak kort en blussen met de wijn. Dit kan volledig te absorberen roeren en giet dan zoveel bouillon dat alles gewoon bedekt is. kan weer absorberen roeren en herhaal dit proces totdat de bouillon verbruikt en de rijst gaar is.

	De garnalen in het water reinigen, drogen en meng met de peterselie en de Parmezaanse kaas in de risotto. Breng op smaak met zout, peper en een vleugje citroen en breng geserveerd in voorverwarmde borden op tafel.

	 

	 

	Gefrituurde inktvis (calamari fritti)

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	gesneden 750 gram inktvis ring of buizen in ringen

	50 gram bloem 

	Plantaardige olie om te bakken

	zeezout 

	nobele paprika 

	Partjes citroen voor het serveren

	De voorbereiding sequentie

	Overvloedige olie in een grote koekenpan of een pan, Ketel warmte (ongeveer 170 ° C).

	Spoel de inktvis, dep ze droog, jas met meel, tap en delen ausbacken drijvend goudbruin in hete vet. Na 2-3 minuten af en toe draaien verwijderen met een schuimspaan uit de pan en laat het drogen op keukenpapier.

	Breng op smaak met zout en peper kruiden en breng aan de tafel. Garneer met partjes citroen.

	 

	 

	






Hummer met delicate deeg vellen

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	getriggerd 400 gram gekookte kreeft vlees

	2 vellen filodeeg (á zodat de 30x40 centimeter)

	1 grote wortel 

	¼ knolselderij 

	½ appel (z. B. Granny Smith)

	¼ courgette 

	Snufje zout 

	2 eetlepels citroensap 

	3 eetlepels olijfolie 

	Peper uit de molen 

	De voorbereiding sequentie

	Verwarm de oven voor op 220 ° C boven en onder hitte

	De filodeeg verspreiden en gesneden met een ronde steker 24 cirkels (rond de 7 centimeter A).

	deze plaats op een gevoerd met afgewerkte cut bakpapier cake bakplaat en bak lichtgeel in het verwarmde, voorverwarmde oven buis.

	Verwijder en laat afkoelen.

	De wortel, schil de selderij en appel schoon, en versnipperen in kleine blokjes. De Courgette ook gereinigd water schoon en snijd in zeer kleine blokjes.

	Meng met de rest in blokjes gesneden groenten en blancheren in kokend gezouten water. Gieten, koude schrik en laat goed drogen. Meng met de blokjes appel, citroensap en de olie en breng op smaak met zout en peper. De kreeft vlees in dunne plakjes versnipperen.

	De show 2 Filoteigkreise met kreeft vlees, geven weinig van de groente vinaigrette over en weer afdekken met 2 Filoteigkreisen. Herhaal dit proces opnieuw en daarmee sluiten met filodeeg.

	Op de plaat diende om de tafel te brengen.

	 

	 

	Gebakken garnalen met pikante saus pompoen

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	700 gram grote garnalen (klaar om te koken)

	600 gram pompoen z. B. Hokkaido

	olijfolie 

	Snufje zout 

	Peper uit de molen 

	1 rode paprika 

	cayenne peper 

	1 teentje knoflook 

	1 theelepel sambal oelek 

	citroensap

	De voorbereiding sequentie

	De Verwarm de oven voor op 200 ° C boven en onder warmte.

	Schil de pompoen, in tweeën gesneden, verwijder de pitten en vezels en snij in kleine blokjes. Plaats op een gevoerd met afgewerkte cut bakpapier cake bakplaat, besprenkel met olijfolie wat zout en peper en klaar bent met het braden 40-45 minuten in de verwarmde, voorverwarmde oven buis. Hier draaien af en toe.

	Ondertussen snijd de paprika's in waterzuivering, doormidden, verwijder zaadjes en witte binnenwanden en snijd in zeer kleine blokjes.

	De garnalen in het water schoon en dep ze droog, breng op smaak met zout en cayennepeper en bak afgewerkt met een aangestampt knoflook in een hete pan met 2 eetlepels olie 2-3 minuten rond.

	Haal de pompoen uit de oven buis, puree met een vork en breng op smaak met zout, Sambal Olek en een scheutje citroensap naar smaak toe. De in blokjes gesneden paprika's, meng en breng de pompoen dip geserveerd met de garnalen op de tafel. Indien gewenst rijke geroosterde sneetjes stokbrood aan.

	 

	 

	Sint-jakobsschelpen met spruiten

	 

	Noble voorgerecht voor speciale gelegenheden.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	12 coquilles (klaar om te koken)

	1 kleine rijpe avocado (dus tot 175 gram)

	50 gram verse spruiten 

	½ citroen

	1 teentje knoflook 

	1 snufje wasabi pasta 

	Zout en versgemalen peper 

	1 eetlepel koolzaadolie 

	1 eetlepel yoghurt boter 

	vanille zouten

	De voorbereiding sequentie

	laten drogen en reinigen zeer goed spruiten in water.

	Ondertussen, uiten een halve citroen. Pel de knoflook en hak ze fijn.

	Voor de avocado saus avocado schil, snijd doormidden en verwijder de pit. Doe de pulp in een kom en prak fijn met 2 eetlepels citroensap, wasabi, knoflook, zout en witte peper. Overdekte chill.

	Ondertussen, de sint-jakobsschelpen in het water schoon, dep ze droog en breng op smaak met peper.

	In een frituurolie zeer warm met boter. Mosselen in van elke kant 45 seconden klaar bakken, breng op smaak met zout vanille. De voorbereiding van de 3 schelpen op een voorverwarmde schotel. Bestrooi met spruiten en 1 klodder Avocado Sauce plaats zijwaarts. De rest van de saus apart rijk nu.

	 

	 

	Vis en schelpdieren ragout

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	200 gram zalmfilet (klaar om te koken zonder vel)

	200 gram heilbot filet (klaar om te koken zonder vel)

	200 gram garnalen (gepeld en schoongemaakt)

	200 gram inktvis buizen (klaar om te koken)

	400 gram Mussel

	1 prei 

	1 wortel 

	¼ knolselderij 

	1 sjalot 

	2 teentjes knoflook 

	1 biologische citroen 

	2 eetlepels olijfolie 

	200 ml droge witte wijn 

	300 ml visbouillon 

	400 gram geknutseld tomaten (in blik)

	Peper uit de molen 

	Snufje zout

	2 eetlepels vers gehakte peterselie

	De voorbereiding sequentie

	snijd de prei in de lengte, spoelen, schoon en snijd in ringen. De wortel, selderij, sjalot en knoflook, schil de plakjes wortel, hak de selderij in kleine blokjes en snipper de sjalot en knoflook.

	Leg de vis in het water reinigen, dep ze droog en snijd in hapklare blokjes. De mosselen in het water schoon, schoon, ontbramen en gooi de open lucht. De garnalen in het water schoon en dep ze droog. De inktvis buizen, schoon water schoon en snijd in ringen. Spoel de citroenen in heet water en snijd in plakjes.

	In een pan, verhit de olie koken pannen en bak de groenten met de sjalot en knoflook. De wijn verglazen, de achterzijde, de tomaten en citroen plakjes, breng op smaak met zout en peper.

	De vis kubussen, mosselen, inktvis en garnalen zijn ook aanwezig en kan dus sudderen op een middelhoog vuur voor 5 minuten. De peterselie, mengen en het seizoen weer. ter tafel te brengen met verse ciabatta.

	 

	 

	Seafood met ei noedels

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	350 gram einoedels (Azië winkel)

	600 gram gemengde zeevruchten garnalen (gepeld en schoongemaakt), mosselen, inktvis, kleine pulpos

	100 gram witte vis filet klaar om te koken, zonder vel, z. B. cod

	260 gram verse doperwten 

	1 prei 

	3 stengels bleekselderij 

	2 takjes tijm citroen 

	2 takjes peterselie

	2 eetlepels sojaolie 

	150 ml visbouillon 

	2 eetlepels donkere sojasaus 

	Peper uit de molen 

	1 scheutje citroensap

	Snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	Leg de noedels in een kom en giet er kokend water. zwellen 10 minuten. Inmiddels is het reinigen van de vis in het water schoon en de mosselen en ontbramen. De vis ook gehakt in het water schoonmaken en in hapklare stukken. Spoel de erwten door een zeef en vervolgens blancheren in kokend gezouten water gedurende 2 minuten. Gieten, koude schrik en laat goed drogen. 

	De prei en selderij schoon, droog schudden in het water schoon en snijd in ringen. , Shake droog de kruiden in waterzuivering, strip de blaadjes van de stengels en hak het fijn. In een koekenpan Verhit de olie en bak de groenten tijdens het draaien. Voeg de zeevruchten aan bak en giet de bouillon. leeg, dus laten sudderen op een middelhoog vuur gedurende 5 minuten en laat bijna de vloeistof volledig verdampen. De kruiden en uitgelekte pasta toe te geven met de sojasaus, peper, gooien en het seizoen van de molen en een vleugje citroen. In de koekenpan diende ter tafel te brengen.

	 

	 

	Garnalen met aardappelpuree

	 

	Aanbesteding met knapperige topping.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	200 gram gekookte garnalen (gepeld en schoongemaakt)

	600 g bloemige aardappelen 

	80 ml melk (1,5% vet) 

	1 eetlepel boter 

	nootmuskaat 

	6 eetlepels zure room (120 gram) 

	2 stengels peterselie

	versgemalen peper

	Snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	Schil de aardappelen, waterzuivering, kwart zacht koken in kokend gezouten water voor 25-30 minuten. Uitlekken, laat verdampen, drukt u op. Met melk en boter, zout, peper uit de molen en nootmuskaat.

	gemakkelijk massa koel, vormen genesteld, zet op een bord, dek af met 1 elke klodder zure room en enkele garnalen, peper. Peterselie in waterzuivering, schud droog en versieren taarten met de bladeren.

	 

	 

	Rijstnoedels (Orzo) met garnalen, citroen en Parmezaanse kaas

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	8 jumbo garnalen, gepeld en schoongemaakt klaar om te koken

	600 gram Orzo Noodles

	1 biologische citroen 

	2 teentjes knoflook 

	3 eetlepels olijfolie 

	2 eetlepels vers gehakte peterselie 

	75 gram vers geraspte kaas (bijv. Als Gruyère)

	Peper uit de molen

	Snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	De orzo pasta in gezouten water beetgaar koken, sudderen.

	Spoel de garnalen en dep ze droog. De schil van de citroen wrijven en knijp het sap.

	Pel de knoflook en hak ze fijn. Bak kort in hete olie. De garnalen met pan en bak 1-2 minuten. 

	Voeg de uitgelekte pasta naar smaak (indien nodig met een beetje pasta water) zoals gewenst, de peterselie, de kaas en de citroenschil en breng op smaak met zout, citroensap en peper.

	 

	 

	Spaanse paella met zeevruchten

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 kip (klaar om te koken dus ongeveer 1,2 kg)

	200 gram varkensvlees (klaar om te koken)

	8 scampi (gepeld en schoongemaakt)

	350 gram Mussel (klaar om te koken)

	400 gram rijpe tomaten 

	1 rode paprika 

	2 teentjes knoflook 

	1 ui

	2 eetlepels olijfolie 

	Snufje zout 

	Peper uit de molen 

	300 gram rondkorrelige rijst 

	⅓ gram Safranfäde 

	nobele paprika (naar wens)

	600 ml bouillon

	De voorbereiding sequentie

	De Verwarm de oven voor op 260 ° C boven en onder warmte. Blancheer de tomaten, uitgesteld, Peel, wijk, kern en snijd het vruchtvlees in reepjes. De paprika's in waterzuivering, in vieren, verwijder de pitten, zet de gesp naar boven op een vol klaar leeg bakpapier cake bakplaat en rooster in het verwarmde, voorverwarmde oven buis totdat de shell is zwart en blaren. Haal de paprika's, dek af met een vochtige theedoek, laat het rusten kort en huiden. De pulp ook versnipperen in reepjes. De kip in het water schoon, dep ze droog en snijd ze in 10-12 stukken. Het vlees ook, dep ze droog in het water reinigen, eventueel pareren en snijd in hapklare blokjes. Spoel en reinig de garnalen en mosselen. Pel de ui en de knoflook en hak ze fijn. 

	In een koekenpan Verhit de olie en bak de stukken kip aan alle kanten scherp. Met zout en peper uit de molen, weer in te schakelen en te verwijderen. Het vlees in dezelfde pan geven, ook sear en smaak. en de lay-out van het bedrijfsleven om het pluimvee. Voeg de mosselen en garnalen in de pan, kruiden, bak roeren en te elimineren van de resterende gesloten schelpen. en filtert ook het verwijderen van opzij. Voeg de ui en de knoflook in de pan, glazige zweet, de rijst en de kruiden toe te voegen en te vullen met de bouillon. Op een matig vuur 20-25 minuten sudderen, laat koken.

	terugschakelen de oven tot 200 ° C boven- en. vouwen in de tomaten en paprika 5 minuten voor het einde van het koken en verwarming. Het vlees, waardoor het gevogelte en vis terug in de pan, roer en behandeld in de oven gedurende 10-15 minuten klaar sudderen, koken. Het verwijderen en met verse peterselie besprenkeld ter tafel te brengen.

	 

	 

	Garnalen op spiesjes met chili kruid dip

	 

	Of u nu een hoofdgerecht voor vier of partij snack voor velen - de garnalen aankomen gegarandeerd!

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600g garnalen (klaar om te koken)

	1 organische limoen 

	2 teentjes knoflook 

	1 kleine gedroogde chilipeper 

	½ bosje bieslook 

	2 stengels van mint 

	2 ½ eetlepels olijfolie 

	150 ml groentebouillon

	1 theelepel dille

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	De kalk wassen heet, dep ze droog, wrijf de kom en knijp het sap. Pel de knoflook en hak ze fijn. Chilli geplet in een vijzel.

	Bieslook in waterzuivering, schud droog verpletteren, op rollen. Munt in water schoon, fijn hakken, schud droog en de folders.

	Garnalen in water schoon, dep ze droog en leg op spiesjes. Verhit 1 theelepel olie in een koekenpan en garnalen uit elke kant eindigde bak 2-3 minuten.

	In een pan, Ketel resterende olie warmte en bak de knoflook met gemalen peper. Blus met de bouillon, roer in limoensap en shawls, haal van het vuur en laat afkoelen. Alle kruiden, meng en breng op smaak met zout en peper.

	Spiesjes op platen voor te bereiden, met de saus drizzled ter tafel te brengen.

	 

	 

	Gebakken rijst met groenten en krabvlees

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	350 gram gekookte en getriggerd krabvlees

	300 gram langkorrelige rijst 

	600 ml groentebouillon

	200 gram verse spinazie 

	200 gram groene erwten TK

	1 ui

	2 eetlepels kiem olie

	Snufje zout

	Peper uit de molen

	1 scheutje citroensap

	De voorbereiding sequentie

	Plaats de rijst in 600 ml groentebouillon aan de kook en trek op matig vuur ongeveer 20 minuten gaar. Ondertussen lees de spinazie, schoon water schoon, en samen in kokend water. Verwijderen, spoelen met koud water, laten drogen goed, express en hak ze fijn.

	Ontdooi de erwten. Pel de ui en snijd in zeer fijne reepjes. De krab vlees in kleine blokjes te verpletteren. In een koekenpan Verhit de olie en bak de rijst met af en toe zwenken.

	De ui, de krab en de erwten en kok toe te laten. Voeg de spinazie toe, meng met zout, peper uit de molen en het citroensap toe en breng op smaak. In voorverwarmde gerecht geserveerd ter tafel te brengen.

	 

	 

	Vis en zeevruchten gratin en croute

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600 gram kabeljauwfilet (klaar om te koken zonder vel)

	200 gram garnalen (gepeld en schoongemaakt)

	100 gram verse champignons

	2 sjalotten 

	1 teentje knoflook 

	1 courgette 

	2 tomaten 

	2 eetlepels olijfolie 

	100 ml droge witte wijn 

	200 ml visbouillon 

	1 eetlepel maïzena 

	2 eetlepels vers gehakte peterselie 

	Peper uit de molen

	Snufje zout

	voering

	260 gram bloem 

	3 theelepels bakpoeder 

	½ theelepel zout

	50 gram boter, zacht 

	150ml melk 

	75 gram vers geraspte kaas (bijv. Als Gouda)

	De voorbereiding sequentie

	De Verwarm de oven voor op 200 ° C boven en onder warmte. Leg de vis in het water reinigen, dep ze droog en hak. De garnalen in het water schoon en ook dep ze droog. De sjalotten en knoflook, schil en hak ze fijn. Maak de champignons schoon en hak ze fijn. De courgette in water schoon schoon, en dobbelstenen. De tomaten in waterzuivering, in vieren, verwijder zaadjes en dobbelstenen klein. Zweet de sjalotjes met de knoflook in hete olie, voeg de champignons, courgette en tomaten en blussen met witte wijn en vis voorraad. Koken, met weinig tot gemengde in koud water zetmeel dikker, zodat de saus romig is. 

	Haal van het vuur, voeg de peterselie, de vis en garnalen mix in, breng op smaak met zout en peper en leg in een ovenschaal. Voor de vulling, de bloem met het bakpoeder, zout, boter en zoveel melk en kneed tot het deeg glad is en niet meer kleeft aan de handen. Op een met bloem bestoven werkvlak, zodat de 1,5 centimeter dikke roll en snijd kringen van zo ongeveer 3 centimeter in diameter. Met weinig melk Borstel en plaats het op de Schoenmaker. Bestrooi met kaas en bak ze goudbruin zijn zo ongeveer 30 minuten in de verwarmde, voorverwarmde oven buis.

	 

	 

	Lemon Garnalen spiesjes gegrilde

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	700 gram garnalen (klaar om te koken)

	2 teentjes knoflook 

	½ biologische citroen (sap)

	6 eetlepels olijfolie 

	Snufje zout 

	Peper uit de molen 

	1 onbehandelde citroen

	De voorbereiding sequentie

	De grill opwarmen.

	Verwijder de knoflook en hak ze fijn. Meng met het citroensap, olie, zout en peper en marineer de garnalen gewassen 30 minuten. Dan zet op spiesjes en grill aan elke kant 2-3 minuten. Het schijfje citroen chop en plaats met de grill.

	Kook de spiesjes met schijfjes citroen op een bord en ter tafel te brengen.

	 

	 

	Krabvlees en garnalen

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	300 gram rivierkreeftstaartjes (gekookt en gepeld)

	300 gram garnalen 

	3 eetlepels citroensap 

	6 eetlepels olijfolie 

	Snufje zout 

	Peper uit de molen 

	Cress zoals gewenst

	De voorbereiding sequentie

	De rivierkreeft staarten en garnalen in water schoonmaken en goed laten drogen. Het citroensap met de olie en breng op smaak met zout en peper.

	Marineer de garnalen en de rivierkreeft staarten mee en terwijl gesleept wordt ongeveer 30 minuten. In leeg, schoongemaakt eierschalen (of papieren muffinvormpjes) en vul met tuinkers versierd ter tafel te brengen.

	 

	 

	Soep met mosselen

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 ½ kg mossel 

	1 kleine venkelknol 

	1 rode paprika 

	1 eetlepel plantaardige olie 

	200 ml droge witte wijn 

	200 gram groentebouillon

	200 ml visbouillon 

	2 eetlepels tomatenpuree 

	200 ml slagroom ten minste 30% vetgehalte

	4 cl Pastis

	Snufje zout

	Peper uit de molen 

	4 geroosterde sneetjes witbrood

	verse kruiden voor de garnering

	De voorbereiding sequentie

	De mosselen met koud water in de put water reinigen, ontbramen en laten drogen. De open schelpen weggooien. De venkel in het water schoon, schoon, in tweeën gesneden, de stengel uitgeknipt en breken de venkel klein. De peper in water schoon, in tweeën gesneden, verwijder de pitten, verwijder de dubbele huid en het vruchtvlees in kleine blokjes. 

	In een pan, verhit de olie koken pannen, bak de venkel met peper, voeg de mosselen en giet de wijn, de bouillon en de visstand. Zouten, roer er de tomatenpuree en laat het sudderen voor ongeveer 6 minuten. De gesloten schelpen weggooien en opende met een schuimspaan uit de pan en zet apart. Giet de room in de bouillon, pureer de soep en laat warmte weer. Roer de Pastis en peper en breng op smaak. De mosselen steek, warm en vul de soep in kommen.

	 

	 

	Inktvis met schapenkaas van de grill

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	8 inktvis buizen (klaar om te koken) 

	200 gram feta kaas 

	½ theelepel gehakte verse rozemarijn 

	½ theelepel gehakte verse tijm 

	1 eetlepel zwarte olijven (fijngehakt)

	2 eetlepels paneermeel 

	olijfolie 

	Snufje zout 

	Peper uit de molen 

	1 biologische citroen (sap)

	De voorbereiding sequentie

	De grill opwarmen.

	De buizen in het water schoon te maken schoon en dep ze droog. Prak de feta met een vork en meng met de rozemarijn, tijm, olijven, broodkruimels, 2 eetlepels olijfolie, zout en versgemalen peper naar smaak en vul de buizen met het. Met een tandenstoker in de buurt, buitenkant licht met zout en peper en grill rondom goudbruin op de hete grill.

	Met citroensap besprenkeld ter tafel te brengen.

	 

	 

	Coquilles gegrild met groenten en mango salade

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	Voor de salade

	200 gram spruiten (z. B. taugé, radijs spruiten)

	1 Chinese kool

	½ komkommer 

	1 rode paprika 

	1 rijpe mango 

	1 rijpe avocado 

	2 Bio-lime 

	Voor de spiesjes

	24 coquilles 

	30 gram boter 

	Peper uit de molen 

	Snufje zout

	ook

	4 eetlepels kiem olie 

	2 eetlepels witte wijnazijn

	De voorbereiding sequentie

	De groenten in het water schoon te maken. Maak de kool en versnipperen in reepjes. Snijd de komkommer doormidden en snijd in dunne plakjes. Snijd de paprika's doormidden, verwijder zaadjes en snijd in reepjes. De mango schil, het vruchtvlees in de kern samen zonder gehakt en dobbelstenen. Snijd de avocado in tweeën, draai de kern, de pulp en druk gesneden uit de schelp. Rough chop. Spoel de spruitjes.

	Snijd de limoen doormidden en snijd in plakjes. De sint-jakobsschelpen in het water schoon, dep ze droog en afwisselend geplakt met kalk plakjes op houten spiesjes. In een hete bakplaat, smelt de boter en bak de spellen goudbruin aan beide kanten. Breng op smaak met zout en peper.

	Alle ingrediënten voor de salade samen, meng met de olie en azijn en breng op smaak met zout en peper. Voorbereiden op borden, leg 2 elke sint-jakobsschelp spiesjes om en meteen ter tafel te brengen.

	 

	 

	Garnalencocktail met avocado

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	400 gram garnalen (klaar om te koken)

	2 sla harten (8 grote bladeren)

	200 gram cherrytomaten

	2 lente-uitjes 

	1 rijpe avocado 

	1 eetlepel limoensap 

	2 eetlepels olijfolie 

	Snufje zout 

	Peper uit de molen 

	1 theelepel paprikapoeder nobele 

	De voorbereiding sequentie

	De bladeren van de sla harten op te lossen, schoon water in schoon en droog schudden. Verdeel 2 stuks elk op plaat. Snijd de tomaten in water en schoonmaak in twee helften. Spoel, schoon en versnipperen in smalle ringen van de lente-uitjes. Snijd de avocado in tweeën, draai de kern, snijd het vruchtvlees schaakbordpatroon en druk op de beker. 

	Meng met de tomaten, lente-uitjes, limoensap en de olie en breng op smaak met zout, peper en paprikapoeder. Garnalen vouwen en distribueren van de garnalencocktail op sla bladeren. onmiddellijk ter tafel te brengen.

	 

	 

	Garnelenspieße gegrilde

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	700 gram grote garnalen (klaar om te koken)

	100 ml chili zoetzure saus

	De voorbereiding sequentie

	De grill opwarmen.

	Pat droog de garnalen in waterzuivering, meng met de chilisaus, zet op spiesjes en leg ze op hete grill. Rondom dus grillen van de 4 minuten en brengen geserveerd op borden op tafel.

	Indien gewenst rijke salade.

	 

	 

	oesters gegratineerde

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden (16 stuks)

	16 oesters 

	1 takje peterselie 

	2 takjes tijm 

	1 takje munt 

	80 gram paneermeel 

	½ theelepel geraspte citroenschil 

	100 gram boter 

	Snufje zout 

	Peper uit de molen 

	beetje zeezout 

	Partjes citroen (voor de garnering)

	De voorbereiding sequentie

	Verwarm de oven grill voor te verwarmen. Open de oesters en het oplossen van de mossel vlees uit de schelpen en terug elk in een shell helft. Schud de kruiden in het water schoon, droog, plukken van de bladeren of naalden, hak ze fijn en meng met de broodkruimels en de citroenschil.

	Meng met de gesmolten boter en breng op smaak met zout en peper. Als de grond te droog is, voeg een beetje boter toch, het moet droog roer zijn kleine gesmolten boter.

	De oesters gewoon lag op een bed van zeezout (bij voorkeur in de ovenschaal of vuurvaste schaal) te dekken en de brokkelige dichtingsmassa. Laat gratinieren goudbruin 3-4 minuten onder de voorverwarmde grill. 

	Desgewenst met citroen wiggen in een doos aangebracht op de tafel.

	 

	 

	Calamari soep met kappertjes en selderij

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	750 gram inktvis

	2 stengels bleekselderij 

	1 rode paprika 

	1 chilli 

	40 gram gedroogde tomaten (in olie)

	2 eetlepels olijfolie 

	1 eetlepel tomatenpuree 

	100 ml witte wijn 

	750 ml visbouillon 

	1 eetlepel kappertjes 

	Snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	De inktvis in het water schoon en dep ze droog. Maak de bleekselderij in waterzuivering, en snijd in stukken. De peper in water schoon, in tweeën gesneden, verwijder de pitten en witte dubbele huid en dobbelstenen fijn. Reinig de chili in waterzuivering, en hak ze fijn. laat de tomaten droog en hak grof. 

	De selderij, paprika, chili en tomaat bak in hete olie. Roer de tomatenpuree en blus met de witte wijn. De Fond Giet en laat het aan de 15 minuten sudderen zachtjes. De inktvis en kappertjes toe te voegen en meer dus laat sudderen tot aan de 10 minuten rust. Breng op smaak met zout en breng aan de tafel.

	 

	 

	Garnalen met broccoli

	 

	Verfijnd: Alle goede dingen komen hier van een koekenpan.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600 gram garnalen (gepeld en schoongemaakt)

	1 stuk gemberwortel (dus ongeveer 10 gram)

	2 rode paprika's 

	2 gele paprika's 

	1 broccoli 

	1 bosje lente-uitjes 

	2 teentjes knoflook

	2 eetlepels plantaardige olie 

	Zout en versgemalen peper 

	300 ml groentebouillon

	100 ml droge witte wijn

	De voorbereiding sequentie

	Pel de knoflook en hak ze fijn. Gember ook schillen en rasp ze fijn.

	Peppers in het water schoon en dep ze droog, in tweeën gesneden, verwijder de pitten en witte dubbele huid, hakken paprika in 2 mm dunne reepjes. Aandeel broccoli in water schoonmaken en in roosjes. Lente-uitjes in het water schoon, chop, schud droog en in schuine dunne ringen.

	Verhit de olie in een koekenpan en bak de knoflook en gember 1-2 minuten op middelhoog vuur. Het toevoegen van de garnalen, breng op smaak met zout en peper en bak ze 3-4 minuten. Te verwijderen en te vernietigen.

	voer Rest van groenten in de pan en blus met de bouillon en witte wijn. Laat garköcheln In 7-10 minuten, voeg garnalen mengsel opnieuw en laat ze gaan op een laag vuur gedurende 2 minuten. Voorbereiden op 4 voorverwarmde borden en breng aan de tafel.

	 

	 

	Red garnaal curry

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	24 grote garnalen (gepeld en klaar om te koken op de staart segment)

	1 sjalot 

	1 teentje knoflook 

	3 eetlepels plantaardige olie 

	1 eetlepel rode curry pasta 

	200 ml visbouillon 

	200 ml kokosmelk 

	Vissaus extern

	Snufje zout 

	Peper uit de molen

	De voorbereiding sequentie

	De garnalen in het water schoon en dep ze droog. Pel de sjalot en de knoflook en hak ze fijn. Bak de garnalen in 2 eetlepels hete olie kort en terug te nemen uit de pan. In de rest van de olie sjalot en knoflook zweet kort.

	De currypasta toe bak en giet de bouillon en de kokosmelk. zachtjes laten sudderen iets romig, ongeveer 10 minuten. Voeg de garnalen en weer terwijl wordt gesleept ongeveer 5 minuten gaar. Met vissaus, zout en peper op smaak brengen naar de tafel.

	 

	 

	Octopus salade met lotus wortel en selderij

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600 gram kleine octopus (klaar om te koken)

	300 gram lotuswortel plakjes (TK)

	2 stengels bleekselderij 

	1 venkelknol 

	1 stukje gember als 3 centimeter 

	1 chilli 

	1 snuifje vanillezaadjes

	3 eetlepels sesamolie 

	2 eetlepels rijstwijn 

	lichte sojasaus

	De voorbereiding sequentie

	pat de octopus in het water schoon en droog. De knolselderij in water schoon schoon, gehakt in dus om de 5 centimeter lange stukken en snijd in dunne reepjes of geschaafd. Snij de venkel in waterzuivering, in twee helften, de steel verwijderd, versnipperen de witte en de groene in dunne reepjes. Ontdooi de lotus wortels. De gember schillen en stifteln. Reinig de chili in waterzuivering, en snijd in ringen. 

	De octopus bak, samen met de selderij en venkel in hete olie gedurende 2-3 minuten al roerend. De gember, lotuswortel en chili mix in en zo klaar bak ongeveer 2 minuten. De rijstwijn, sojasaus en weinig nodig voeg een beetje water. rond met het vanillestokje en laat sudderen samen nog 4-5 minuten. Neem van het vuur en laat gedurende ongeveer 15 minuten. Season Ten slotte met de sojasaus en breng aan de tafel lauw.

	 

	 

	Scherpe garnalen met witte asperges

	 

	Geweldige combinatie van de lente groenten en zeevruchten.

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	24 gamba's (klaar om te koken)

	1 biologische citroen 

	1 snuifje suiker 

	750 gram witte asperges 

	6 kleine rode chili pepers 

	6 teentjes knoflook 

	½ bosje peterselie 

	1 eetlepel olijfolie 

	1 eetlepel yoghurt boter 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Snij citroen doormidden, knijp 1 helft. In een pan, Ketel brengen gezouten water met suiker en citroen 2de helft voor het koken. Ondertussen, asperges, schil in waterzuivering, afgesneden houtachtige uiteinden en staven vervolgens in kokend water voor ongeveer 20 minuten sudderen, koken.

	Ondertussen pepers dep ze droog in water en schoonmaak. Schil en pers de knoflook. droge-shake, plukken peterselie in waterzuivering, bladeren en hak grof. Garnalen afspoelen onder koud water en dep ze droog.

	Stookolie in een koekenpan, bak chili en knoflook in deze kort. Garnalen toe en af en toe een wervelende op een matig vuur afwerking bak 2-3 minuten.

	neem asperges uit het Zuiden, laten drogen. Snijd bars in twee helften, die met peterselie en boter op de garnalen, onder voorzichtig en breng op smaak omgekeerd met zout, peper en 1 scheutje citroensap naar smaak toe. In 4 kommen te bereiden en breng aan de tafel.

	 

	 

	Paella Frutti di Mare

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	350 gram Mussel 

	260 gram garnalen (klaar om te koken)

	260 gram chorizo

	200 gram verse Brechbohne 

	1 rode paprika 

	4 rijpe tomaten 

	3 lente-uitjes 

	2 eetlepels olijfolie 

	300 gram rondkorrelige rijst 

	⅓ gram Safranfäde 

	100 ml droge witte wijn 

	600 ml groentebouillon

	Peper uit de molen

	Snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	De mosselen in het water schoon te maken schoon, en gooi de open lucht. Spoel de garnalen koud en dep ze droog. De chorizo in hapklare stukjes gehakt. Maak de bonen in water schoon, en versnipperen lange stukken in 2 centimeter. De paprika ook in het water schoon, snijd doormidden, verwijder zaadjes en snijd in kleine blokjes.

	Blancheer de tomaten, uitgesteld, Peel, kwart en snijd in stukken. De lente-uitjes in het water schoon, schoon, droog schudden en snijd diagonaal in ringen. In een grote, hoge koekenpan Verhit de olie en bak de lente-ui en paprika. Voeg de rijst toe en blus met de wijn, voeg de bouillon, roer er de saffraan en alles op een matig vuur 20-25 minuten sudderen, koken.

	10 minuten voor het einde van het koken van de mosselen, garnalen en bonen toegeven roer, vervang het deksel en laat gaar. Ten slotte is de tomaat en chorizo toe, roer en breng op smaak met zout en peper. In de koekenpan diende ter tafel te brengen.

	 

	 

	Rode garnalen curry met peultjes

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	260 gram langkorrelige rijst 

	Snufje zout 

	200 gram sugarsnaps 

	2 lente-uitjes 

	600 g garnalen (gepeld en schoongemaakt)

	2 eetlepels kiem olie

	1 teentje knoflook

	1 ½ centimeter verse gember

	350ml kokosmelk

	1 theelepel kerriepoeder

	1 snufje chilipoeder

	Peper uit de molen

	½ bosje koriander

	De voorbereiding sequentie

	Doe de rijst in 600 ml kokend gezouten water aan de kook, koken. De peultjes in schoon water schoon en blancheer ze 2 minuten in kokend gezouten water. Verwijderen, koude schrik en laat goed drogen.

	De lente-uitjes in het water schoon, schoon, droog schudden en snijd in ringen. De garnalen in het water schoon, dep ze droog en bak ze in een koekepan in hete olie 3-4 minuten af en toe draaien.

	Knoflook en gember schillen en rasp het. De peultjes en lente-uitjes toegeven dat de kokosmelk Pour en breng op smaak met kerrie, peper, zout en peper. leeg, dus sudderen op middelhoog vuur ongeveer 5 minuten en breng op smaak met limoensap.

	Spoel de koriander, schud droog en plukken van de bladeren. Verdeel de rijst op voorverwarmde schaal en bak de curry. Met korianderblaadjes ingericht ter tafel te brengen.

	 

	 

	 







Vegetarisch Keuken- heerlijke vegetarische recepten

	 

	 

	Spaghetti met Mushroom Bolognese en venkel

	 

	[image: Image]

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	300 gram gemengde paddenstoelen (bijvoorbeeld champignons, oesterzwammen en shii-take)

	1 kleine wortel (dus ongeveer 50 gram)

	1 stengel bleekselderij (dus ongeveer 100 gram)

	1 ui 

	1 teentje knoflook 

	2 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	425 gram tomaten in blik (uitgelekt)

	150 milliliter klassieke groente 

	1 theelepel venkelzaad 

	½ theelepel gedroogde oregano 

	150 gram Volkoren Spaghetti 

	20 gram pecorino

	De voorbereiding sequentie

	Clean paddestoelen en fijn versnipperen.

	Peel wortel. schoon selderij in waterzuivering en losschroeven. Zowel groenten fijn dobbelstenen. Pel en snipper de ui en knoflook.

	Olie in een grote, ondiepe pan Verhit Cauldron. In blokjes gesneden groenten, knoflook en ui stoofpot daarin onder roeren op een matig vuur gedurende 4-5 minuten glazig.

	Champignons toe en bak voor verdere koken gedurende 3 minuten onder roeren. Breng op smaak met zout en peper.

	geven ingeblikte tomaten en bouillon in de pot, ketel en opnieuw verwarmen. Op matig vuur bedekt, af en toe roeren, sudderen, koken voor een totaal van 20 minuten.

	Ondertussen, in een mortier fijngemalen venkel. Na 5 minuten in de pan, kookketel en roer door de saus.

	Oregano in water schoonmaken en droog schudden. Geef Cauldron Na nog eens 5 minuten om de saus in de pan; Sudderen nog eens 10 minuten. Ondertussen, voor de spaghetti brengen een grote pan, kookketel gezouten water aan de kook en kook de spaghetti in het product aanwijzingen beetgaar, koken.

	Spaghetti uitlekken en goed laten drogen.

	De saus op smaak met zout en peper uit de molen en draai de spaghetti in het. Plaats op plaat en rasp de pecorino kaas.

	kleine Raad

	In de tomaat seizoen Voel je vrij om te genieten van verse, zonovergoten tomaten voor de saus. Ze smaken zoeter dan de meeste tomaten in blik. Wanneer vers minder sappig, geven weinig groentebouillon toe aan de saus.

	Per portie: 436 kcal

	 

	 

	Bean Pasta met rucola

	 

	

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	200 gram tuinbonen (diepvries of zo naar de 800 gram verse peulen) 

	Snufje zout 

	1 kleine ui 

	1 teentje knoflook 

	2 stengels bleekselderij 

	¼ stelletje raket (ongeveer 25 gram) 

	3 eetlepels olijfolie 

	150 gram Tortiglioni noedels (bij voorkeur volkoren) 

	1 stuk pecorino (ongeveer 20 gram) 

	versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Ontdooi tuinbonen. Voeg 1 minuut in kokend gezouten water (blancheren), afvoer, spoel en de kernen van de huid pers (verse zaden moet 7-8 minuten sudderen om te koken).

	Pel de ui en hak ze fijn. Pel knoflook en snijd in dunne plakjes.

	Selderij, schoon, losschroeven in water schoon en snijd in blokjes 5 millimeter.

	Raket in het water schoon, verwijder, schud droog en de stengels. 5 laat opzij. Rucola Pureer 1 1/2 eetlepel olijfolie.

	Mince resterende raket in fijne reepjes.

	De pasta volgens de instructies van het product in ruim gezouten water beetgaar sudderen, koken. 6 minuten voor het einde van het koken resterende olie in een pan verwarmd. Uien, knoflook en bleekselderij stoof hij glazige 3 minuten op middelhoog vuur.

	Bean zaden in te voeren in de pan en bak 2 minuten. Pecorino wrijven.

	Giet de pasta af en meng met de bonen. Breng op smaak met zout en peper. Raket en raket olie mix in. Bestrooi met pecorino.

	kleine Raad

	Indien mogelijk, gebruik raket van buiten kweken. Het bevat aanzienlijk minder nitraat. Voor kinderen ook niet meer stelen omdat in de meeste nitraat wordt opgeslagen.

	Per portie: 560 Kcal

	 

	 

	Spaghetti met kruiden en soja room en gerookte

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	150 gram gerookte tofu 

	1 stuk Parmezaanse kaas (25 gram) 

	3 stengels peterselie 

	150 gram linguine volkoren pasta 

	Snufje zout 

	1 eetlepel boter (ongeveer 15 gram) 

	150 milliliter sojaroom 

	versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Tofu gehakt kubussen in 1 centimeter.

	Kaas Fijn rooster.

	Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en grof hakken.

	Noedels in kokend gezouten water volgens de instructies van het product sudderen, koken.

	Ondertussen laat het schuim in een koekenpan de boter en tofu bak 1-2 minuten.

	Sojaroom Giet, peterselie en koken voor een keer. Op matig vuur sudderen 3 minuten koken.

	De Giet de pasta af en laat goed drogen. Meng met de saus en roer er de kaas. Met zout en peper uit de molen, en ga meteen naar de tafel.

	kleine Raad

	Een kleine groene salade, z. B. met rucola, ziet er geweldig uit met de pasta. Het zorgt voor extra vitaminen, mineralen en beschermende fytonutriënten.

	Per portie: 588 Kcal

	 

	 

	Spicy mozzarella pasta met zongedroogde tomaten, oregano en pijnboompitten

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	25 gram gedroogde tomaten (zonder olie) 

	150 gram volkoren pasta (z. B. Farfalle) 

	Snufje zout

	125 gram buffelmozzarella 

	3 stengels Oregano 

	2 eetlepels olijfolie 

	20 gram pijnboompitten 

	versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Gedroogde tomaten in een kleine kom, giet kokend water en genieten gedurende 15 minuten.

	De pasta volgens de instructies van het product in ruim gezouten water beetgaar sudderen, koken.

	Intussen is de mozzarella af te drogen en scheuren in kleine stukjes.

	Oregano in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en fijn versnipperen.

	De geweekte tomaten Drain, knijp zachtjes en grof hakken.

	Olijfolie in een koekenpan opwarmen, bruin licht pijnboompitten op matig vuur al roerend 2-3 minuten.

	Tomaten en bak kort mee. 2 eetlepels roer de pasta warm water.

	Gekookte noedels uitlekken en goed laten drogen.

	de noedels in de pan en meng goed met pijnboompitten en stukjes tomaat.

	Mozzarella en oregano mix. Met zout en peper uit de molen, en ga meteen naar de tafel.

	kleine Raad

	Zie mozzarella nogal flauw? Dan zult u aangenaam verrast door de buffelmelk zijn! Het smaakt namelijk aanzienlijk pittiger dan mozzarella uit koemelk. Als u wilt, maakt de noodle plezier van met een groene salade, waardoor een extra vitamine boost.

	Per portie: 574 Kcal

	 

	 

	Linzen en groente Bolognese pasta

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	125 gram Puy linzen 

	500 milliliter klassieke groente

	2 stengels bleekselderij (dus ongeveer 150 gram) 

	2 wortels (dus tot 175 gram) 

	2 uien (dus ongeveer 100 gram) 

	3 teentjes knoflook 

	3 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels Ajwar 

	1 eetlepel tomatenpuree 

	175 ml droge rode wijn 

	350 gram Volkoren Pasta 

	½ bosje peterselie 

	1 stuk Parmezaanse kaas (30 gram)

	De voorbereiding sequentie

	Spoel linzen en plaats met groentebouillon in een pan, Ketel. Zodra warmte en licht sudderen sudderen 20 minuten koken. Clean Ondertussen selderij in waterzuivering, en eventueel losschroeven. Wortelen, schil in het water schoonmaken en beide dobbelstenen fijn.

	Pel de uien en de knoflook en hak ze fijn.

	Olijfolie in een pan met dikke bodem, Ketel warmte. Selder, wortelen, uien en knoflook op matig vuur koken in 7-8 minuten. Sterk seizoen met zout en peper.

	Ajwar en tomatenpuree toe en bak 1 minuut.

	Groenten met rode wijn het verglazen en laat inkoken bijna volledig.

	Linzen en groenten toe te geven warmte en afgedekt op matig vuur voor nog eens 20 minuten sudderen, kook, af en toe een keer roeren.

	Ondertussen pasta in kokend gezouten water volgens de aanwijzingen op de verpakking sudderen, koken. Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en fijn versnipperen.

	De lenzen Vegetable Bolognese kruiden indien nodig. Giet de pasta af, meng met de saus en bestrooi met Parmezaanse kaas en peterselie.

	kleine Raad

	Rustig sudderen het dubbele van de hoeveelheid saus, koken. Ze houdt goed gesloten voor meerdere dagen in de koelkast. Wie wil stoppen met alcohol, gebruikt in plaats van wijn bouillon.

	Per portie: 461 Kcal

	 

	 

	Rucola penne met cherry tomaten en knoflook

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	175 gram cherry tomaten 

	1 teentje knoflook 

	1 bosje rucola (dus ongeveer 80 gram) 

	175 gram Penne (bij voorkeur volkoren) 

	1 stuk pecorino (25 gram) 

	1 ½ eetlepel olijfolie 

	zeezout 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Snijd de tomaten in water en schoonmaak in twee helften.

	Pel de knoflook en snijd in dunne plakjes. schoon raket, in waterzuivering, centrifugeren en grof hakken.

	sudderen Penne naar het product instructies in ruim water met zout beetgaar koken. Ondertussen, rasp de kaas.

	Olie in een grote koekenpan opwarmen en bak de plakjes knoflook tot ze zacht zijn. Tomaten en kook tot ze zacht zijn met een kleine warmte.

	Penne uitlekken in een vergiet en geven de raket naar de tomaten, breng op smaak met zeezout en peper en meng goed. De kaas besprenkeld ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Als raket is op het menu, dan indien mogelijk biologisch geteeld; het bevat aanzienlijk minder ongunstig nitraat dan conventioneel geteelde.

	Per portie: 421 Kcal

	 

	 

	Green Bean pasta met pesto en pijnboompitten

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	175 gram sperziebonen 

	150 gram tagliatelle volkoren pasta 

	1 stuk Parmezaanse kaas (20 gram) 

	1 eetlepel olijfolie 

	1 eetlepel pijnboompitten 

	2 eetlepels lichte pesto 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	De groene bonen in het water schoon schoon en gesneden volgens lengte dwars in twee helften of derden.

	De pasta volgens de instructies van het product in ruim gezouten water beetgaar sudderen, koken.

	geef de bonen aan de pasta 10 minuten voor het einde van de kooktijd en laat 10 minuten koken. De Parmezaanse wrijven.

	Olie vuur in een koekenpan. Pijnboompitten roosteren het op een laag vuur al roerend lichtbruin.

	Giet pasta en bonen, zorg ervoor dat 1-2 eetlepels koken van water op te vangen. Pasta en bonen kort onder zeer warm water afspoelen en laten drogen boven een kom.

	de noedels, bonen en het water in de pan met de pijnboompitten. Meng op de nog warme kachel met de pesto en kaas. Voeg zout en peper en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	In de Italiaanse origineel recept uit aardappelen als derde hoofdingrediënt. Wie wil deze versie, enkel gekookt 150 gram in blokjes gesneden aardappelen te proberen (geschild) met. U kunt ook de Rekenkamer ook te bereiden met 150 gram TK bonen als er geen vers zijn.

	Per portie: 456 Kcal

	 

	 

	Gestoofde artisjokken in citrus-basilicum-Sud

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 biologische sinaasappels 

	2 biologische citroenen 

	2 rode uien 

	8 kleine artisjokken (voor smoren) 

	2 eetlepels olijfolie 

	2 stengels basilicum 

	300 milliliter Middellandse groentebouillon 

	Snufje zout 

	6 zwarte peperkorrels

	De voorbereiding sequentie

	Spoel 1 Orange heet, droog wrijven en trek de schelp lichtjes met een dunschiller. Beide uiten sinaasappelen.

	Citroenen uit te drukken, en zo sap geven tot 2 liter water in een grote kom. Pel de uien en snijd in fijne reepjes.

	Clean artisjokken. Hier verwijder de harde buitenste bladeren, stengels, schil met een dunschiller genereus.

	Artisjokken in vieren, verwijder het hooi van de basis van de bloem en plaats de artisjokken onmiddellijk in de citroen, zodat ze niet bruin worden.

	Olie in een pan, Ketel hitte, gebakken uien tot ze zacht zijn. Spoel basilicum, schud droog en toegeven.

	en sap, sinaasappelschil geven de groentebouillon in de pot Ketel, voeg wat zout en peper.

	laten artisjokken en plaats te drogen in de pan, Ketel. Alle warmte weer op middelhoog vuur, dan op een laag vuur, zodat onder de 15 minuten branden.

	til artisjokken met een schuimspaan uit de Sud en breng warm of koud op de tafel. Serveer met z. B. aioli (knoflooksaus) en stokbrood.

	kleine Raad

	Artisjokken worden geserveerd met een dipsaus: Voor een eenvoudige opschudding weinig citrus-basilicum-Sud met zure room, zout, peper en een snufje kruiden suiker.

	Per portie: 72 kcal

	 

	 

	Gebakken paddestoelen met rozemarijn en parmezaanse kaas

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 takje rozemarijn 

	1 biologische citroen 

	1 ½ eetlepel olijfolie 

	300 gram grote witte champignons 

	Zout en versgemalen peper 

	20 gram Parmezaanse kaas

	De voorbereiding sequentie

	plukken rozemarijn en fijn versnipperen.

	Lemon spoelen heet, wrijf citroenschil fijn. uitdrukken citroen en vernietiging van het sap voor later. Rozemarijn en citroenschil mengen met de olijfolie.

	Clean champignons en hak ze fijn in fijne plakjes. Giet het mengsel in de ovenschaal en bestrooi met de helft van de Würzöls.

	Met zout en peper uit de molen en in de voorverwarmde oven voorverwarmde buis, fornuis op 200 ° C (met convectie: 180 ° Celsius, met gas: keuzeschakelaar 3), zodat bakken ongeveer 10 minuten.

	Parmesan wrijven, strooi dit over de champignons en zet ze terug in de oven buis. Toch bak ongeveer 5 minuten tot de kaas bruin iets.

	Verwijder, bestrooi met de resterende kruiden olie en wat citroensap en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	Je zou willen zo goed voor te bereiden roze champignons of eekhoorntjesbrood voor dit recept. Wat je ook neemt: De schimmel ook proeven lauw of koud en te blijven in de koelkast tot twee dagen vers.

	Per portie: 142 Kcal

	 

	 

	Gestoomde broccoli met sesam, honing en sojasaus

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 teentjes knoflook 

	1 eetlepel olijfolie 

	2 eetlepels sojasaus 

	1 theelepel vloeibare honing 

	1 limoen 

	1 theelepel sesamolie 

	1 eetlepel sesam 

	350 g broccoli

	De voorbereiding sequentie

	Pel knoflook en snijd in dunne plakjes.

	Olijfolie in een kleine steelpan, Ketel warm en de knoflook goudbruin op middelhoog vuur.

	Sojasaus en honing en zachtjes laten sudderen 1 minuut koken koken. express kalk. Voeg 1 eetlepel limoensap en sesamolie soja mengsel. Zet opzij.

	Sesam toast in een koekenpan lichtbruin zonder vet.

	Deel broccoli in waterzuivering, in kleine roosjes en schil de dikke steel met een dunschiller.

	Hak broccolisteel in dunne plakjes en bedek de bodem van een stoomboot zo.

	Het leggen van broccoli op de schijven. Steamer in een geschikte, afsluitbare pan, Ketel geven, die flat is gevuld met water.

	Pan, Ketel gedekt zet op het fornuis om water te koken en de broccoli temperen 6-7 minuten.

	neem broccoli van de schok en meng met de saus. Met sesamzaadjes ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Stomen is een zeer zachte manier van koken, en ze wordt niet alleen goed broccoli. Ook Romanesco bloemkool voordeel. Vooral smakelijke is een mengsel van twee groenten.

	Per portie: 170 Kcal

	 

	 

	Aubergine lasagne met spinazie en tomaten

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	300 gram spinazie (bevroren)

	1 ui

	40 gram boter

	2 eetlepels bloem

	400 ml melk (1,5% vet)

	400 milliliter van de klassieke groente

	nootmuskaat

	Zout en versgemalen peper

	2 aubergines (ongeveer 500 gram)

	5 eetlepels olijfolie

	30 gram pecorino

	200 gram ricotta

	4 vleestomaten

	16 lasagna noedels

	2 takjes tijm

	175 gram buffelmozzarella

	De voorbereiding sequentie

	Thaw spinazie. Pel de ui en hak ze fijn.

	Boter in een pan, Ketel gesmolten, bak gehakte uien 2-3 minuten glazig stof bloem over en bak kort (FRJ). Giet vervolgens, onder voortdurend roeren met een houten lepel of garde de melk en de bouillon.

	Verwarm de saus een keer krachtig tegelijk, wrijf met nootmuskaat, zout en kook, onder regelmatig roeren, 5 minuten peper en minder warmte.

	Ondertussen, de aubergine in het water reinigen, veeg droog, snijd in de lengte in dunne plakjes en bestrooi ze met zout.

	Smeer de plakken aubergine aan beide kanten met olie en bak goudbruin in porties in een koekenpan op middelhoog vuur. laten drogen op keukenpapier.

	Pecorino Rasp. drukken de ontdooide spinazie krachtig. Meng pecorino en spinazie in een kom met de ricotta met zout, peper uit de molen en naar wens met weinig afgesleten nootmuskaat.

	uitgesneden tomaten in water schoon en schoon, handvat benadert wigvormige, snijd het vruchtvlees in plakjes.

	geeft 1/4 van de saus in de ovenschaal en glad te strijken.

	4 lasagnebladen naast elkaar op de saus (eventueel trimmen weinig).

	Met elke 1/3 spinaziemengsel, aubergine en tomaat plakjes demonstreren en geven weinig saus. Deze gelaagdheid met alles erop en eraan, herhaal 2 keer.

	Laatste zet de andere 4 lasagnebladen in de vorm en verdelen de resterende saus. Tijm in water reinigen, pluk schud droog en de folders.

	laten drogen mozzarella, snijd ze in plakjes en verdeel gelijkmatig met tijm bladeren op de lasagne. Lasagne in de voorverwarmde oven voorverwarmde buis fornuis bij 180 ° C (met convectie: 160 ° Celsius, met gas: selector 2-3) op de tweede plank van onderen 35-40 minuten bakken laten staan ongeveer 5 minuten alvorens te snijden , In stukken hakken, zoals gewenst met weinig verse tijm op platen koken.

	kleine Raad

	Als u geen buffelmozzarella te krijgen, doet het ook op grote schaal beschikbaar koemelk-versie. Dan moet je wel kruid beetje sterker.

	Per portie: 537 Kcal

	 

	 

	Quinoa met prei en venkel

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 prei (300 gram) 

	1 venkelknol (300 gram) 

	1 teentje knoflook 

	75 gram quinoa 

	2 eetlepels olijfolie 

	275 milliliter van de klassieke groente 

	Zout en versgemalen peper 

	De voorbereiding sequentie

	schone prei, in de lengte in tweeën gesneden en grondig met water reinigen. De Wit en lichtgroen van 1 centimeter kubus crush.

	Clean venkel, verbrijzeling blokjes in het water schoonmaken en 1 centimeter. Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	Quinoa in een zeef zo lang spoel onder koud water totdat duidelijk is.

	Verhit de olie in een pan, Ketel warmte. Prei, venkel en knoflook toe en bak lichtbruin roerend 4-5 minuten.

	Giet groentebouillon, verwarmen opnieuw en laat gedurende 3 minuten koken.

	Quinoa Roer en bedekt met kleine vuur sudderen ongeveer 12 minuten om te koken.

	Aan het einde van het koken los quinoa met een vork, breng op smaak met zout en peper.

	kleine Raad

	terwijl wrijven de korrels voor de voorbereiding vermenigvuldigen in water schoon tussen zijn handen. Zo verwijderd. De natuurlijke roerdomp saponine dat de plant tegen plagen en anders later beschermt durchschmeckt eten

	Per portie: 272 Kcal

	 

	 

	Pasta met tomatensaus en gerookte

	 

	Alles is in wat zo lekker en gezond, de Italiaanse pastagerechten: pasta, tomaat, groenten en olijfolie bieden veel vezels, vitaminen, mineralen en fytochemicaliën. En voor degenen die liever vegetarisch eten zal goed worden geserveerd met dit gerecht.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	225 gram ui 

	800 gram tomaten in blik 

	2 eetlepels olijfolie 

	150 g gerookte 

	4 takjes peterselie 

	175 gram bucatini noodles 

	Zout en versgemalen peper 

	rode peper vlokken (optioneel)

	De voorbereiding sequentie

	Pel de uien en snijd ze in blokjes.

	Hak tomaten in het blik.

	Olijfolie in een pan, Ketel hitte en bak de uien, onder regelmatig roeren op matig vuur lichtbruin.

	Tomaten en sudderen op een matig vuur gedurende 10-15 minuten, onder voortdurend roeren, koken.

	Gerookte karbonade blokjes in 5 millimeter, bij de saus en laat gedurende 5 minuten te koken.

	Peterselie in water schoonmaken en droog schudden. De blaadjes plukken, grof hakken en voeg toe aan de saus.

	Intussen is de bucatini noedels volgens de instructies van het product in ruim gezouten water beetgaar sudderen, koken.

	Breng de saus op smaak met zout, peper en chili flakes naar keuze met. Giet de pasta af in een vergiet, laten drogen en meng onmiddellijk met de saus.

	kleine Raad

	De pasta gerecht is nog steeds hoog-fiber, als je rekening Bucatini gebruiken volkoren spaghetti.

	Per portie: 574 Kcal

	 

	 

	Zwarte bonensoep met peper tofu

	 

	Hier is alles in de groene zone! Niet verwonderlijk, omdat kleine peulvruchten vol voedingsvezels, foliumzuur, kalium en magnesium. Foliumzuur voldoende rode bloedcellen, kalium voor de juiste druk in de cel en magnesium stalen zenuwen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	475 gram zwarte bonen 

	2 uien (dus ongeveer 100 gram) 

	2 teentjes knoflook 

	2 stengels bleekselderij (dus ongeveer 150 gram) 

	1 rode paprika (dus ongeveer 200 gram) 

	3 eetlepels olijfolie 

	2 liter classic groente 

	2 tl komijn 

	1 eetlepel kerriepoeder 

	2 laurierblaadjes 

	2 eetlepels tomatenpuree 

	275 gram peper tofu 

	1 limoen 

	Snufje zout 

	Peper uit de molen

	De voorbereiding sequentie

	De bonen een nacht weken in koud water.

	De bonen van de volgende dag uitlekken en laat ze goed drogen.

	Pel de uien en de knoflook en hak ze fijn.

	Selderij, schoon water in een schone, losschroeven en eventueel te verpletteren kubussen in 1 centimeter. Gesneden paprika's doormidden, verwijder de pitten, verbrijzeling blokjes in het water schoonmaken en 1 centimeter.

	1 1/2 eetlepels olie in een pan, Ketel warmte. Uien, knoflook, selderij en paprika bak 3 minuten kleurloos.

	Beans toegeven. Plantaardige giet en opnieuw verwarmen.

	Met een skimmer aan de stijgende schuim scheren en laat sudderen op een matig vuur op slechts 1 1/2 uur op laag vuur, koken; vrijgeven na 1 uur, komijn, kerriepoeder, laurier en tomatenpuree.

	Verwijder de laurierblaadjes uit de bonensoep. Giet de helft van de bonen soep in een hoog vat en puree, zet ze dan terug in de pan, Ketel.

	Tofu in 2 centimeter verpletteren blokjes. Van lime uiten 2 eetlepels sap.

	Tofu blokjes, bak en laten drogen

	De rest van de olie in een koekenpan warm en goudbruin de tofu in het van alle kanten bakken. Om bonensoep geven. De bonen soep met limoensap, zout en peper naar smaak toe.

	kleine Raad

	Met een sneetje volkoren tarwebrood gepresenteerd, verhogen de biologische waarde van het eiwit uit de bonen: De combinatie van granen en peulvruchten zorgen voor de betere absorptie en gebruik in het lichaam.

	Per portie: 352 Kcal

	 

	 

	Aubergine braadpan met tomaten, Parmezaanse kaas en mozzarella

	 

	De aubergine ovenschotel zorgt voor veel kalium, dat mensen met een verhoogde bloeddruk ten goede komen. Het grote pluspunt van de aubergine daarin zijn de fytochemicaliën bijzonder flavonoïden, die een positieve invloed op het immuunsysteem en het risico op hart-en vaatziekten.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	3 aubergines (ongeveer 900 gram)

	Zout en versgemalen peper

	75 gram Parmezaanse kaas 

	1 bosje basilicum 

	Olijfolie voor de mal 

	500 milliliter Lightning tomatensaus 

	100 g mozzarella

	De voorbereiding sequentie

	Aubergine in het water reinigen, wrijf droog en snijd in dikke plakken 1,5 centimeter. Zout lichtjes en laat tekenen op papieren handdoeken voor 10 minuten.

	Aubergine schar en grillen krachtig in een verwarmde grillpan aan elke kant. Het verwijderen van peper en zet apart.

	Parmesan Fijn rooster. Basilicum in waterzuivering, pluk schud droog en de bladeren.

	Een braadpan van de 1 liter vet gemakkelijk. bieden weinig tomatensaus op de bovenste laag opzij. Breng een dun laagje tomatensaus in de schaal en bestrooi met een beetje kaas.

	Een laag plakken aubergine op de top en bestrooi met kleine plaats basilicum. In deze volgorde, de ingrediënten te vullen totdat ze zijn uitgeput.

	nog beschikbaar voor verkoop, de uitgestelde tomatensaus en Parmezaanse kaas gelijkmatig verdeeld.

	scheur mozzarella in kleine stukjes en verdeel gelijkmatig over het oppervlak. Aubergine bakken op het rooster, middelste plank, in de voorverwarmde, voorverwarmde oven buis, fornuis op 180 ° C (met convectie: 160 ° Celsius, met gas: selector 2-3) als op de 30 minuten bakken, en onmiddellijk naar de tafel ,

	kleine Raad

	Wilt u minder wegen je vet-account, heeft u toegang tot de gekoelde schappen in mozzarella voor verlaagd vetgehalte versie.

	Per portie: 323 Kcal

	 

	 

	Broccoli Tofu wok met paprika en cashewnoten

	 

	In zijn iets meer dan 400 calorieën uw dagelijkse behoefte aan foliumzuur is al bereikt de helft. Deze vitamine is essentieel voor groei en ontwikkelingsprocessen. Zwangere vrouwen moeten meer van te maken, ook om haar kind te beschermen tegen neurologische aandoeningen. Vitamine E en A zijn ook in overvloed - anti-aging middelen voor de huid, het hart en de ogen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	350 g broccoli 

	1 rode paprika 

	1 gele paprika 

	150 gram tofu 

	1 teentje knoflook 

	1 ui 

	1 stukje gember (ongeveer 20 gram) 

	1 rode chilipeper 

	1 organische oranje 

	2 eetlepels olie 

	30 gram cashewnoten (Farmer)

	2 eetlepels sojasaus 

	1 eetlepel honing, vloeibare

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Clean broccoli, laat in het water schoon, droog en verdeel in roosjes.

	Schil de steel en snijd in blokjes 1 centimeter.

	Paprika's in vieren, verwijder de zaadjes, in water reinigen. Paprika in reepjes, Tofu gehakt blokjes in 1 centimeter.

	Knoflook en ui schil. Knoflook chop in zeer dunne plakjes, de ui in dunne reepjes gesneden. Gember, Pel en snipper in fijne reepjes. Spoel chili, droog ze, snijd in de lengte doormidden, verwijder zaadjes en snijd de paprika in dunne reepjes.

	Spoel Oranje met warm water, veeg droog. Iets schil kom met een dunschiller dun, dan versnipperen in fijne reepjes. uitdrukken Orange.

	Een wok (of een frituurpan) heet. giet olie en broccoliroosjes bak onder Breng ongeveer 1 minuut.

	geven reepjes paprika in de wok en roerbak 1 minuut.

	Tofu blokjes, plakjes knoflook, ui, gember en chili strips, sinaasappelschil en cashewnoten toe en kook roerbak nog eens 30 seconden.

	Sojasaus, honing en sinaasappelsap Meng en giet het in de wok. Alle 4-5 minuten afgedekt sudderen, koken. Seizoen Wok groenten voor het serveren met zout en peper. Serveer met rijst past.

	kleine Raad

	Als u kiest voor bruine rijst als een bijgerecht, doe jezelf goed: met kiem en buitenste lagen het is gezonder dan wit gepolijst rijst - bevat meer vitaminen, mineralen en vezels.

	Per portie: 425 Kcal

	 

	 

	Ingelegde bloemkool met citroengras, gember en steranijs

	 

	Een perfecte aanvulling voor de slanke lijn: geen vet, geen calorieën en voor stoffen van chili en gember, brengt de stofwisseling revved. Bovendien, bloemkool ondersteund met voldoende vitamine C, het immuunsysteem en versterkt met kalium het werk van het hart, zenuwen en spieren.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 10 maaltijden

	1 kleine bloemkool (ongeveer 850 gram)

	150 gram mini maïskolven 

	4 teentjes knoflook 

	15 zilveruitjes (dus ongeveer 150 gram)

	5 kleine rode chili pepers 

	12 verlaat Thaise basilicum 

	2 stengels citroengras 

	1 stukje gember (dus ongeveer 50 gram) 

	1 eetlepel zout 

	1 eetlepel rietsuiker 

	175 ml witte wijnazijn 

	½ steranijs

	De voorbereiding sequentie

	1 schroef of behoud jar (800 milliliter) samen met het deksel, spoelen met kokend water en omgedraaid op een papieren handdoek laten drogen. Maak de bloemkool, verdeel ze in het water en het schoonmaken in roosjes.

	Rinse maïskolven, laten drogen en indien nodig reinigen. Knoflook en uien schillen.

	Pepers dep droog in water en schoonmaak. Basilicum in water schoon, droog schudden en plukken van de bladeren.

	gratis citroengras van de harde buitenste bladeren en zo geslagen in stukken die passen in het glas. Gember grondig in schoon water, dep ze droog en snijd ze in plakjes.

	In een pan, breng Ketel 500 milliliter water met zout, suiker en azijn aan de kook. Bloemkool, maïs, knoflook, ui en citroengras successie sudder 5 minuten elk feit kook. Te verwijderen en laten drogen. neem azijn Sud van warmte en reserve.

	Alle gekookte groenten afwisselend lagen met basilicum en chili pepers in de voorbereide glas.

	Meet de azijn Sud en voeg zo nodig een beetje water tot 450 milliliter. opnieuw in te voeren in de pan, Ketel, Voeg steranijs en laat warmte, zelfs bij hoge temperaturen. De Sud direct kokend heet water in het glas, zodat het helemaal de groenten bedekt. stevig glas.

	zet glas in een grote pan, koken ketel en voeg zoveel kokend water dat het ongeveer 3/4 in. Ten minste 80 ° Celsius kook ongeveer 25 minuten. De pan, neem het koken ketel van het vuur en laat het glas afkoelen in het water volledig.

	kleine Raad

	Om een optimale smaak te bereiken, bloemkool moet minimaal 3 weken voor tekenen. Het past perfect bij gebakken, gegrild, vis, vleeswaren of sushi.

	Per portie: 32 kcal

	 

	 

	Pound plantaardige saus met mosterd

	 

	Overvloedige kalium - het mineraal is van essentieel belang voor het hart, zenuwen en spieren - is hier volgende grote smaak aangeboden met weinig calorieën en 0 gram vet!

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 5 maaltijden (5 glazen 300 milliliter)

	½ bloemkool (ongeveer 400 gram)

	1 courgette (dus ongeveer 300 gram)

	3 wortelen (dus ongeveer 300 gram)

	½ komkommer (dus ongeveer 200 gram)

	1 stuk Hokkaido pompoen (dus ongeveer 300 gram)

	150 gram sjalotten 

	2 eetlepels zout 

	50 gram Engels mosterdpoeder (in specerijen winkels of goed gesorteerde supermarkten)

	1 eetlepel kurkuma 

	2 eetlepels bloem (dus ongeveer 40 gram)

	½ theelepel witte peper 

	3 eetlepels gemalen gember 

	425 milliliter Mout azijn of ciderazijn

	De voorbereiding sequentie

	Clean bloemkool, verdeeld in het water schoon en in 1 centimeter roosjes. Courgette, schoon water in een schone, schil wortelen, komkommer en sjalotten, zaad pompoen. De groenten in 1 centimeter kubus crush.

	Doe alle groenten in een grote kom en meng met zout. Laat het 's nachts nat met plasticfolie zijn gedekt.

	De volgende dag, 5 schroefdop (300 milliliter) en bijpassende deksel, spoelen met kokend water en laat ondersteboven te drogen op een theedoek. Het water dat 's nachts door het zouten de groenten heeft gevormd, afvoer en laat de groenten goed laten drogen.

	Mosterdpoeder, kurkuma, meel, peper en gember in een gecoate pan, Ketel mengen. Met zo veel azijn Roer tot een gladde pasta wordt gevormd.

	Roer er vervolgens in de resterende azijn. De groenten en zo toe te voegen aan de 100 ml water en kook, af en toe roeren op matig vuur koken.

	Wanneer het begint te verdikken, laat koken gedurende 5 minuten roeren. Groenten vullen hot in voorbereide potten en afdichting. Headfirst laat 5 minuten staan, dan weer rechtop te zetten. (En in de koelkast bewaard Shut the groenten houdt 6-9 maanden.)

	kleine Raad

	The Vegetable Relish is een echte allrounder en smaak aan gegrild vlees en vis, evenals salades en koude gerechten. Zelfs als een kleine, low-calorie snack tussen de maaltijden, is het ideaal.

	Per portie: 23 kcal

	 

	 

	Gebakken kaas noedels met kruiden, uien en bergkaas

	 

	bereid uit roggemeel maken noedels dankzij de vele vezels goed ingevoerd. By the way, ze bieden nog tal van ijzer, zink en foliumzuur. De kaas scores met veel calcium en samen met de spijsvertering uien voor veel specerijen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	150 gram fijne roggemeel (bij voorkeur volle granen)

	2 eieren

	150 ml melk (1,5% vet) 

	Zout en versgemalen peper

	nootmuskaat 

	4 ui (50 g)

	1 eetlepel koolzaadolie 

	1 volle eetlepel boter (20 gram)

	1 volle eetlepel hazelnoot kernels (20 gram)

	3 stengels peterselie 

	2 stengels van salie 

	75 gram Bergkäse (30% vet. Tr.)

	De voorbereiding sequentie

	Roggemeel, eieren en melk in een kom tot een gladde massa. Voeg zout, peper en nootmuskaat naar wens wrijven het.

	Met behulp van een houten lepel tot een glad, soepel deeg te maken. blijven kloppen ongeveer 2-3 minuten, tot het deeg begint te borrelen en laat inwerken 45-70 minuten.

	Ondertussen, schil de uien en hak ze fijn.

	Olie en boter in een koekenpan opwarmen, bak ze goudbruin roeren uien. Zet opzij.

	hak hazelnoten grof en bak ze in een koekenpan zonder vet.

	Peterselie en salie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en grof hakken.

	Rasp de kaas op een rasp.

	Overvloedig zout water in een grote pan, breng de ketel voor het koken. Het deeg door opnieuw te verslaan. presse in porties door een spaetzle (of via een aardappel ricer) druk in het kokende water en laat gedurende 1-2 minuten te koken.

	Neem klaar noedels met een schuimspaan uit de pan, onmiddellijk spoelen onder koud water en laat drogen in een vergiet. Herhaal dit proces tot het beslag is verdwenen.

	Noedels, uien, noten en kruiden mix. Zout, peper en de helft van de kaas vouwen. Leg ze in een ovenschaal en bestrooi met de rest van de kaas. De Käsespätzle in de voorverwarmde oven voorverwarmde buis, fornuis op 180 ° C (heteluchtoven 160 ° Celsius, met gas: selector 2-3) Bak gedurende 15 minuten.

	kleine Raad

	U wilt niet naar de keuken na het werk op lange termijn? Vervolgens worden de deeg, maar net de dag ervoor om - gekookte en gebakken, de kaas noedels dan snel. Alternatief voor degenen die in een haast: kopen volkoren spaetzle in Bioladen gedaan!

	Per portie: 653 Kcal

	 

	 

	Spicy erwt bonen-pinto met pijnboompitten en mint

	 

	Peulvruchten zijn onder andere de volgende waardevolle plantaardig eiwit veel vezels. Deze onverteerbare koolhydraten stimuleren darmfunctie op een natuurlijke wijze helpen verhoogde bloedlipiden verlagen. Ze zijn ook rijk aan mineralen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	150 gram doperwten (diepvries)

	125 gram Tarwemeel volkoren 

	1 theelepel bakpoeder 

	rietsuiker 

	100 milliliter melk (1, 5% vet) 

	3 eetlepels koolzaadolie 

	75 gram vet quark 

	2 stengels van mint 

	100 gram Green Beans (Frozen)

	2 eetlepels pijnboompitten 

	2 theelepels maïzena 

	100 gram zure room 

	3 eieren 

	Zout en versgemalen peper 

	nootmuskaat

	De voorbereiding sequentie

	Erwten ontdooien 10-20 minuten. Bloem, bakpoeder en 1 snufje elk van zout en suiker mix in een kom.

	3 eetlepels melk, olie en vet kwark en kneed met de kneedhaak van de staafmixer tot een gladde massa.

	Rol het deeg uit tot een cirkel van ongeveer 20 centimeter in diameter.

	Tart tin (16 cm diameter) eventueel vet en bestrooi met bloem. Deeg giet, waardoor een 2 cm hoge rand vormen. 15 minuten chill.

	Munt in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en grof hakken.

	Binnenkort geven tuinbonen in kokend water, laat drogen in een vergiet en op te lossen van de huiden.

	Bonen, erwten, pijnboompitten, munt en maïzena mix en geef het deeg. Roer de zure room, eieren en de rest van de melk en breng op smaak met zout en peper, wrijf met nootmuskaat.

	Giet het vullen over de groenten in de taart tin en op de oven rek in de voorverwarmde voorverwarmde oven buis, fornuis op 180 ° Celsius ((niet aan te raden met circulerende lucht, voor gas: selector 2-3) op de tweede plank van de bodem 25 minuten bakken. hitte tot 150 ° C (met gas: selector 1-2) te verminderen en bak nog eens 20 minuten tot de cast in het midden stevig koele wordt verhuurd voor ongeveer 5 minuten alvorens te snijden ..

	kleine Raad

	Tuinbonen worden vaak aangeboden in glazen als bevroren. Dus als je niet bevroren goederen te krijgen, toegang tot Preserve. De groenten zijn ook verwerkt voor vers geoogst en behoudt vitaminen. Tuinbonen in het glas hoeft niet te worden voorgekookt en gevild - u arbeid en tijd te besparen.

	Per portie: 452 Kcal

	 

	 

	Gnocchi alla Romana gebakken met artisjokken en tomaten

	 

	De volkoren tarwegries en de artisjok bodems bieden hier met hun hoge vezelgehalte voor snelle verzadiging. Melk en kaas levering aan een derde van de dagelijkse behoefte aan calcium botblok.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	300 ml melk (1,5% vet) 

	1 eetlepel boter 

	Snufje zout 

	125 gram Volkoren griesmeel 

	2 sjalotten 

	2 teentjes knoflook 

	800 gram artisjokharten (blik; monster gewicht)

	2 eetlepels olijfolie 

	100 ml witte wijn 

	1 takje rozemarijn 

	800 gram tomaten in blik 

	Versgemalen peper 

	1 stuk Parmezaanse kaas (25 gram)

	1 ei 

	nootmuskaat 

	1 stuk minder vet bergkaas (75 gram)

	De voorbereiding sequentie

	breng de melk met de boter, een beetje zout en 150 ml water in een beste anti-aanbak kookpot, ketel voor het koken. Griesmeel langzaam roer en deining op laag vuur, roer af en toe, 25-30 minuten.

	Ondertussen, schil de sjalotten en knoflook en hak ze fijn.

	laten en artisjok bodems droog in 1 centimeter chop blokjes.

	Olijfolie in een koekenpan warmte, bak sjalotten en knoflook tot ze zacht zijn. Witte wijn roer.

	Rozemarijn in water reinigen. geven artisjokken, tomaten en rozemarijn in de koekenpan. sudderen op een laag vuur 15 minuten. Breng op smaak met zout en peper.

	Parmesan wrijven. Egg disconnect (eiwit anders te gebruiken). Griesmeel giet het in een kom. Alleen de Parmezaanse kaas en roer de eidooiers met de maaltijd. Iets nootmuskaat wrijven. Seizoen van de bloem met zout, peper en nootmuskaat en laat beetje koel.

	Voeg de artisjok stoofpot in een ovenschaal.

	steken met twee lepels kleine nok van het griesmeel mengsel en naast elkaar aan de stoofpot.

	wrijf bergkaas fijn en strooi dit over de gnocchi. In de voorverwarmde oven buis fornuis bij 200 ° C (met convectie: 180 ° Celsius, met gas: keuzeschakelaar 3) ongeveer 20 minuten tot aan de tweede plank van onderen. Gnocchi alla Romana onmiddellijk ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Vooral aanbevolen als je wilt om vrienden te verrassen. Artisjok ragout en Gnocchi je kunt alleen uren voor te bereiden voor het bakken. Vlak voor de gasten arriveren, zal de stoofpot worden gegeven in de vorm. Plaats dan de gnocchi over bestrooi met kaas - en uit de oven buis.

	Per portie: 339 Kcal

	 

	 

	Romanesco koolrabi ragout met curry en kokossaus

	 

	Dit portie groenten krijg je een veel vitaminen, ballast, mineralen en fytochemicaliën. Uitstekend: de vitamine C in dezelfde dubbele dagelijkse hoeveelheid en geluid maakt wanneer u haperen of verkoudheid.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	30 gram cashewnoten 

	900 gram Romanesco 

	750 gram koolraap 

	1 stuk van verse gember (dus ongeveer 30 gram) 

	1 rode chilipeper 

	1 bosje lente-uitjes 

	2 eetlepels olie 

	12 cherrytomaatjes 

	2 theelepels rode curry pasta 

	300 milliliter klassieke groente 

	300 ml kokosmelk (9% vet) 

	½ limoen 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Cashewnoten geroosterd in een koekenpan zonder vet. Laat afkoelen en hak grof.

	Reinig de Romanesco in waterzuivering, en delen in middelgrote roosjes.

	Koolrabi schil en snijd de uiteinden. Koolrabi kwartalen hakken elk kwartaal in 3 kolommen. Gember, Pel en snipper in fijne reepjes. Chilli in waterzuivering, verwijder de steel en snijd de paprika in ringen.

	Clean lente-uitjes in het water schoon, en versnipperen lange stukken in 3 centimeter.

	Olie in een grote pan, Ketel vuur en bak de lente-ui stukken in het geval van grote hitte even scherp. Te verwijderen en te vernietigen.

	zet het vuur lager en koolrabi columns bak 3-4 minuten al roerend met de gember op middelhoog vuur. Tomaten in water schoonmaken en toe te voegen.

	Chili ringen en currypasta toe en bak bak kort mee.

	Vul met groentebouillon en kokosmelk toe en breng aan de kook.

	sudderen gedekt voor 5 minuten op middelhoog vuur laten koken. geven Romanesco in de pan, Ketel en bedekt 5-7 minuten, af en toe roeren sudderen, koken. Van kalk uiten 1 eetlepel sap.

	Voeg 2 minuten voor het einde van het koken van de lente-uitjes voor stoofpot. Breng op smaak met zout, peper en citroensap en bestrooi met de cashewnoten.

	kleine Raad

	Romanesco, het mooie, kan groene kool met puntige Mini hoofden, wordt steeds populairder. Als je het hier niet te krijgen, kunt u ook broccoli, bloemkool of een mengsel van beide te gebruiken. Serveer met rijst past.

	Per portie: 244 Kcal

	 

	 

	Mushroom pannenkoek met kwark en marjolein

	 

	Champignons bevatten verschillende B vitaminen in grote hoeveelheden en aldus de metabolische processen in het lichaam. Een portie Kaiserschmarren brengt Slechts 75 procent van de dagelijkse behoefte aan pantotheenzuur. Het is betrokken bij de basisfuncties, zoals de productie van hormonen, de celregeneratie en de productie van energie zo bekend als anti-stress vitamine.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 eieren

	125 gram Magerquark 

	100 gram bloem 

	75 ml melk (1,5% vet) 

	300 gram gemengde paddestoelen (afhankelijk van het seizoen)

	1 teentje knoflook 

	2 kleine sjalotjes 

	2 eetlepels olijfolie 

	1 stengel marjolein 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Scheid de eieren.

	Roer Magerquark met eigeel, bloem en melk tot een deeg en laat het zwellen.

	Clean champignons en hak in de 1-centimeter stukken.

	Pel de knoflook en fijn versnipperen. Sjalotten Peel en fijn dobbelstenen.

	Stookolie in een ovenvaste koekenpan. Sjalotten en knoflook roerbak 2-3 minuten kleurloos.

	Champignons toe en bak op matig vuur bak ze 4-5 minuten al roerend.

	Marjolein in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en toe te voegen aan de champignons, breng op smaak met zout en peper. zet in de pan opzij.

	Eiwitten verslaan zeer stijf.

	Eiwitten voorzichtig in het deeg.

	zet koekenpan met de paddestoelen terug op het fornuis en warmte. Verdeel het deeg in en laat het even haperen op middelhoog vuur.

	Voer vervolgens de pan in de verwarmde, voorverwarmde oven buis, kookplaat op het rooster en de rommel op 180 ° Celsius (160 ° Celsius met convectie in gas: selector 2-3) Bak 15-17 minuten. Om te serveren, breek de Schmarren 2 vorken in stukken en leg op plaat. Voor dit voorbeeld past een blaadje sla met een zaad olie vinaigrette.

	kleine Raad

	Neem in je champignon mengsel op absoluut Shiitake met. Deze aromatische Aziatische schimmel Studies een kanker beschermend effect en om virussen en bacteriën af te weren.

	Per portie: 441 Kcal

	 

	 

	






Tofu stoofpot met paprika's, aardappelen en tomaten

	 

	Paprika's, tomaten en aardappelen leveren veel vitamine C. Dit helpt ons lichaam in de absorptie en het gebruik van plantaardige ijzer uit deze stoofpot. Een andere vitamine is ook overvloedig: foliumzuur. Zij is verantwoordelijk voor de rijping van rode bloedcellen, waarbij de ijzer dan verantwoordelijk voor zuurstof binden.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	3 tomaten (dus ongeveer 300 gram)

	2 paprika's (1 rood, 1 gele, dus ongeveer 200 gram)

	300 g gerookte tofu 

	2 uien 

	2 teentjes knoflook 

	5 kleine aardappelen (dus ongeveer 300 gram)

	2 eetlepels olijfolie 

	2 eetlepels chilipoeder (1 eetlepel fors gestegen, 1 eetlepel edelsüß) 

	325 milliliter van de klassieke groente 

	½ bosje peterselie 

	1 biologische citroen 

	2 theelepels maïzena 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Stem nadert de tomaten uitgesneden een wig. Tomaat bezuinigen op de andere kant dwars.

	de tomaten gedurende 30 seconden in kokend water. Verwijderen, af te schrikken en verwijder de huid.

	Tomaten in vieren en knip de kernen.

	Paprika's in vieren, verwijder de pitten, verbrijzeling blokjes in het water schoonmaken en ook in 2 centimeter.

	Tofu in 2 centimeter verpletteren blokjes.

	Pel de uien en de knoflook en hak ze fijn.

	Schil de aardappelen en snijd in blokjes 2 centimeter. Voeg koud water.

	Olie in een pan, Ketel warmte. Uien en knoflook bak 2 minuten kleurloos. Paprika in blokjes gesneden en verder koken op een matig vuur 4-5 minuten.

	Aardappelen Drain, laat goed en zet in de kookpot, Ketel drogen.

	Bestrooi met paprikapoeder en vul met de groentebouillon. Dek af en breng aan de kook en laat gedurende 5 minuten te koken.

	Ondertussen peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en fijn versnipperen. Spoel citroen in warm water, veeg droog, rasp de schil fijn en meng met de peterselie.

	Na 5 minuten, voeg de tomaten in de pan, Ketel en blijven koken. Na 3 minuten, voeg de tofu en blijven om te koken voor 4 minuten.

	Maïzena tot een glad geheel in een beetje koud water. Roer Ins tofu stoofpot en laat zelfs hitte, breng op smaak met zout en peper. Met de peterselie citroen mengsel gestrooid ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Geschilde aardappelen in water liggen langer verliezen waardevolle voedingsstoffen - vooral als ze in kleine stukjes worden gesneden. Daarom wacht altijd zo kort mogelijk voor te bereiden voor het koken.

	Per portie: 433 Kcal

	 

	 

	Gepaneerde aubergine kotelet met groenten en tofu ragout en bieslook olie

	 

	Groenten moe biedt voldoende vezels voor de spijsvertering en vitaminen en mineralen: ijzer, foliumzuur en vitamine B12 onder andere door oxygenatie van het gehele lichaam. De tofu scores door de bijzonder hoge gehalte aan waardevolle eiwitten.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	½ bosje bieslook 

	Snufje zout 

	4 eetlepels olijfolie 

	2 aubergines (ongeveer 500 gram)

	2 wortelen (dus ongeveer 200 gram)

	1 kleine pastinaak 

	1 stuk van knolselderij (ongeveer 125 gram)

	1 kleine peterseliewortel 

	2 kleine uien 

	100 g gerookte 

	200 milliliter klassieke groente 

	150 milliliter sojaroom 

	versgemalen peper 

	20 gram Parmezaanse kaas 

	2 eieren 

	beetje bloem

	De voorbereiding sequentie

	Bieslook in het water schoon, chop, schud droog en op rollen. Met 1 snuf zout en 2 eetlepels olijfolie in een kom, puree met een staafmixer en terwijl gesleept tot 1 uur.

	Aubergine in het water schoonmaken droog en snijd in plakjes, plaats op keukenpapier en bestrooi ze met zout.

	Wortelen, pastinaak, selderij en peterselie schoon, hakken blokjes in het water schoonmaken en in ongeveer 1 centimeter.

	Pel de uien en hak ze fijn. verpletteren tofu in kleine blokjes.

	1 eetlepel olijfolie in een pan, Ketel hitte, koken uien op matig vuur glazig.

	Plaats groenten naar de uien en bak 5 minuten roeren op middelhoog vuur.

	Groentebouillon en sojaroom roer. terugschakelen vuur lager en laat gemakkelijk bedekt 5 minuten. Tofu, breng op smaak met zout, peper en laat nog eens 5-7 minuten.

	Parmesan Fijn rooster. Klop de eieren, meng met de Parmezaanse kaas en kruid lichtjes met zout en peper.

	Aubergine plakjes deppen met keukenpapier, jas met bloem, schudden overtollige bloem, dan bewegen door de nachtvlucht ei.

	Bieslook olie door een fijne zeef. Rest van de olijfolie in een koekenpan warmte. Aubergine in porties op matig vuur aan beide zijden bakken tot ze goudbruin in 2-3 minuten naar de tofu stoofpot te geven op een bord, leg de bieslook olie drizzle en op de tafel.

	kleine Raad

	Een verandering? Vervolgens neemt u de tijd tofu met basilicum, wilde knoflook en pepers in plaats gerookt. Als bijgerecht past de vegetarische mini chips volkoren pasta, bruine rijst, polenta of aardappelpuree.

	Per portie: 639 Kcal

	 

	 

	Aardappel en schapenkaas pannenkoeken met gestoofde paprika

	 

	Een low-calorie hoofdgerecht, dankzij paprika en aardappelen met een gedeelte dat aan het vereiste van vitamine C behandelt. Het in water oplosbare vitamine is betrokken bij de regulatie van de zuurstofvoorziening van de cellen en is noodzakelijk voor de productie van collageen, dat de huid en tandvlees gezond te blijven. Bovendien, olijfolie voorziet de enkelvoudig onverzadigde vetzuren, het goed voor ons hart.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	2 uien 

	2 teentjes knoflook 

	3 paprika's (dus ongeveer 500 gram; gemengd)

	3 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	100 ml witte wijn of perensap 

	150 milliliter klassieke groente 

	400 gram tomaten in blik (uitgelekt)

	3 bloemige aardappelen (dus ongeveer 300 gram)

	2 vastkokende aardappelen (dus ongeveer 100 gram)

	nootmuskaat 

	1 ei 

	2 eetlepels bloem 

	100 gram feta kaas 

	2 stengels Oregano

	De voorbereiding sequentie

	Schil 1 ui en knoflook en fijn versnipperen.

	Paprika's in vieren, verwijder de zaden en water schoonmaken.

	De helft van de olie in een afsluitbare brander hitte, gebakken gesnipperde ui en knoflook op matig vuur 3-4 minuten in glazig. Paprika stukjes en bak nog 3-4 minuten.

	Breng op smaak met zout en peper kruiden, giet witte wijn.

	Groentebouillon en tomaten en afgedekt op matig vuur sudderen 15 minuten.

	Ondertussen, schil de ui en 2. Rasp op een rasp.

	Aardappelen in water Schoon en schil. raspen ruwweg op een rasp.

	Doe de aardappelen in een doek, makkelijk uit te drukken en meng in een kom met de geraspte ui. Zouten, peper en nootmuskaat weinig wrijven het.

	geven ei in de schaal en meng met de aardappel mengsel. Flour grondig vouwen en laat het deeg 5 minuten zwellen.

	De rest van de olie in een koekenpan opwarmen. Vanuit de aardappel 4 buffer aan beide kanten bakken ongeveer 3 minuten. zet buffer op de groenten en verkruimel de feta voorbij. Oregano in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en strooi dit over de pannenkoeken.

	kleine Raad

	In plaats van wijn, kunt u meer groentebouillon nemen. En als de feta u is te zout: Leg het voor een paar uur in een kom met water, zodat u het zoutgehalte kan verminderen.

	Per portie: 273 Kcal

	 

	 

	geserveerd Gebakken tofu met kool en champignons in pannenkoeken

	 

	Al de helft van de dagelijkse behoefte biotine brengt met deze maaltijd. Biotine werd vroeger wel vitamine H: H huid factor omdat het de groei van huid, haar, bindweefsel en ondersteunt. Tegelijkertijd hier zuivelprodukt wordt als ingrediënt calcium goed zonder.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	300 gram bloem 

	25 gram gedroogde paddestoelen (bijvoorbeeld Mu-Err en shiitake paddenstoelen)

	400 g Chinese kool 

	200 gram bamboescheuten 

	3 lente-uitjes 

	5 eetlepels olie 

	2 eieren 

	300 gram tofu 

	2 eetlepels sojasaus 

	Zout en versgemalen peper 

	suiker 

	8 eetlepels hoisinsaus

	De voorbereiding sequentie

	Plaats de bloem in een kom. Voeg 125-150 ml kokend water en roer met een stok of een houten lepel.

	voeg 5 eetlepels koud water, mengen, dan kneden op een met bloem bestoven werkvlak gedurende 3 minuten. Met een vochtige theedoek gedekt voor 10 minuten te rusten.

	dus genieten van ongeveer 30 minuten voor de tofu mengsel champignons in warm water.

	Ondertussen hak de bamboescheuten in dunne reepjes. Clean lente-uitjes, hak de blanken van fijne ringen, bedekt opzij te zetten; de green in 2 centimeter stukjes versnipperen. De buitenste bladeren en de stronk van Chinese kool, kool versnipperen in fijne reepjes.

	Het deeg kneden weer 3 minuten, daarna vorm te geven in een rol van 3 centimeter in diameter.

	Vanuit de rol 12 plakken (zoals de 3 centimeter dik) verpletteren en plat met de palm. Stukken deeg aan de ene kant met een beetje olie Brush.

	fuseren De 2 stukken met de geoliede zijkanten en uitrollen in kringen van 21 centimeter in diameter.

	Koekenpan op middelhoog vuur om op te warmen, rijk met een beetje olie, voeg een dubbele pannenkoek en van elke kant 45 seconden bak de pannenkoeken moet bruin iets.

	Uit elkaar te trekken en opnieuw verwijder de pannenkoek; wikkel tot verder gebruik in een droge theedoek. proces resterende deeg goed.

	uitdrukken champignons en hak in zeer fijne reepjes. Klop de eieren in een kom. Tofu in reepjes verpletteren.

	Verhit de rest van de olie in de wok sterk. Giet de eieren en roer. Til met een schuimspaan uit de pan en laat het drogen op keukenpapier.

	Indien van toepassing, geef een beetje olie in de wok. te geven op de uienringen de groenten in de wok bak nog 1 minuut op hoog vuur al roerend.

	Roerei en tofu, meng en verwarm 1 minuut. Breng op smaak met sojasaus, zout, peper en 1 snuifje suiker.

	Net voor het opdienen, wikkel de pannenkoeken in een vochtige theedoek en stoomsysteem warmen 5 minuten boven kokend water. uitpakken dan en plaats in elke pannenkoek weinig hoisinsaus, uienringen en tofu mengsel.

	kleine Raad

	Extra darm gezonde vezels een rol gaan spelen als je de helft van de bloem met volkoren meel vervangen. Voer voor het kneden beetje meer koud water wordt toegevoegd, als het deeg te hard is anders.

	Per portie: 579 Kcal

	 

	 

	Indische wortelsalade met yoghurt, mosterdzaad en mint

	 

	Bij minimale calorische waarde biomaterialen worden aangeboden in overvloed. Door wortelen weinig meer dan de dagelijkse behoefte aan bèta-caroteen komt ons lichaam. Het wordt omgezet in vitamine A. Dit maakt de slijmvliezen, de eerste verdedigingsbarrière tegen virussen resistent. Het beschermt tegen een koude.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	300 g yoghurt (0,3% vet) 

	4 wortelen (dus ongeveer 400 gram)

	2 rode uien 

	1 eetlepel olie 

	1 eetlepel bruine mosterdzaad 

	1 theelepel gemalen komijn 

	Snufje zout 

	1 theelepel chilipoeder 

	½ bosje munt 

	½ citroen

	De voorbereiding sequentie

	dus laat ze drogen gedurende 30 minuten in een fijne zeef yoghurt.

	Schil wortelen, snijd dwars doormidden en vervolgens hakken in zeer fijne reepjes, hetzij met een mes of een plantaardige snijmachine.

	Pel de uien en snijd in zeer fijne reepjes.

	Verhit de olie in een koekenpan en bak de mosterdzaadjes in een korte tijd, totdat ze beginnen te barsten.

	Wortelen en uien toe te voegen. Komijn, zout en chilipoeder en bak op matig vuur al roerend onder 3-4 minuten beetgaar sudderen, koken.

	Leg ze in een kom en laat afkoelen.

	geven yoghurt in een kom. Munt in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren, versnipperen en toe te voegen aan de yoghurt. uitdrukken citroensap toe en roer beetje onder de yoghurt.

	Wortelen en yoghurtsaus mix en breng wortelsalade onmiddellijk op tafel.

	kleine Raad

	Kies een plantaardige olie rijk aan vitamine E (bijvoorbeeld raapzaadolie). Deze vitamine ondersteunt de functie van immuuncellen en daarmee de verdediging bescherming tegen koude.

	Per portie: 80 kcal

	 

	 

	Plantaardige tortilla met gerookte tofu

	 

	Soja wrongel (tofu), kaas en granen te combineren tot een hoogwaardige pure plantaardige Eiweißmix waarin elke biefstuk in de schaduw biedt creëren. Goed voor alle, willen een beetje meer eiwit (eiwitrijke voeding) neemt te zijn.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 rode ui 

	1 rode langwerpige Turkse peper 

	2 tomaten 

	4 takjes koriander 

	1 limoen 

	150 gram zure room 

	1 theelepel chilipoeder 

	Zout en versgemalen peper

	425 gram zwarte bonen (blik)

	75 gram Manchego of jonge Pecorino

	125 g gerookte 

	1 romaine sla hart 

	4 Tarwe Tortillas 

	2 eetlepels olie

	De voorbereiding sequentie

	Ui schil en hak ze fijn in fijne reepjes. Pepper in vieren, verwijder de zaadjes, hak water schoon en in fijne reepjes. , Core tomaten in waterzuivering, in vieren, snijd de steel benadert wigvormige tomaten en snijd in fijne reepjes.

	Koriander in waterzuivering, schud droog, plukken van de bladeren en hak grof. express kalk.

	Koriander met zure room, chilipoeder, weinig limoensap, zout en peper uit de molen.

	De bonen afspoelen en laten drogen. De kaas wrijven grof.

	Gerookte hakken brede pennen in 1 centimeter. De sla in water schoon schoon, spin-droog en in dunne reepjes gesneden.

	De tortilla's in de voorverwarmde oven voorverwarmde buis, fornuis bij 50 ° Celsius (50 ° C met convectie in gas: selector 1) warmte. Verhit de olie in een koekenpan warmte. Ui en paprika's koken op matig vuur al roerend 5-6 minuten.

	Tofu, bonen en tomaten toe en bak 3 minuten. Breng op smaak met zout, peper en de resterende limoensap.

	De tortilla's met 1-2 eetlepels zure room en bestrooi. waardoor elk 1/4 van de bonen en tofu mengsel op.

	Verdeel de kaas op het gelijkmatig.

	verdelen salade gelijkmatig over de vulling. De tortilla rollen: gegeven een pagina samen met flappen, vouw de onderkant en langs verdere uitrol. extra Breng de resterende zure room op de tafel. De deegplak naar wens bij 120 ° C (100 ° Celsius convectie gas: selector 1) warmte ongeveer 5 minuten.

	kleine Raad

	Kinderen zijn dol op deze Mexico snack - vooral als ze worden toegestaan om het vullen van hun eigen smaak zelf. Zorg voor de kinderen en al, niet zoals Sharp eten, in plaats van chili zoetige mild maïskorrels en dus extra vezels!

	Per portie: 369 Kcal

	 

	 

	Salade van witte bonen met ham

	 

	Peulvruchten zijn uitstekend vitamine B1 leveranciers. Deze vitamine vervult belangrijke functies in de energiestofwisseling en ondersteunt het werk van de hersenen en zenuwen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	5 kleine tomaten (dus ongeveer 200 gram)

	1 stengel van basilicum 

	1 klein teentje knoflook 

	3 eetlepels olijfolie (bij voorkeur olijfolie citroen) 

	Zout en versgemalen peper 

	rietsuiker 

	1 kleine ui 

	2 eetlepels rode wijnazijn 

	425 gram witte bonen (uitgelekt, in blik)

	½ bos van rucola (dus ongeveer 50 gram)

	2 plakjes parmaham 

	4 Grissini (bij voorkeur volkoren)

	De voorbereiding sequentie

	Tomaat wigvormig uitgesneden in waterzuivering, stengel benaderingen. Snijd de tomaten kruislings in tweeën en los uit de zaadjes met een lepel.

	Basilicum in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en hak ze fijn. Knoflook schil en snijd ze in plakjes.

	Meng basilicum en knoflook met enkele spatten van olijfolie, zout, peper en 1 snuifje suiker en voeg de tomaten.

	Tomaat met gesneden gezichten naar boven op een oven rek op 110 ° C 2 uur Dorren (met luchtcirculatie gedurende 90 minuten op 100 ° Celsius, met gas: niet sterk aanbevolen). Verwijder en laat afkoelen.

	Ui Pel en snipper schijfjes in 5 millimeter. Een grillpan warmte en jas met een beetje olie.

	Ui in niet braden tot ze goudbruin op hoog vuur aan beide kanten 4-5 minuten.

	de ui plakjes in een kom en meng met azijn.

	Beans koud spoelen en droog ze goed af.

	geven met de gedroogde tomaten aan de ui en de rest van de olijfolie toe te voegen. Alles goed te mengen en breng op smaak met zout en peper.

	schoon raket, in waterzuivering, centrifugeren en plaats in slakom. Giet de bonen salade op de salade.

	Snijd de plakken ham in de helft van het brood stokken wrap en breng aan een salade op tafel.

	kleine Raad

	Wilt u minder vet te nemen, te elimineren je het vet aan de rand van Parma ham.

	Per portie: 522 Kcal

	 

	 

	Gemengde salade met groenten en feta kaas

	 

	Een handvat om de overvloed aan groenten plus zuivelproducten - ook de dagelijkse eis wordt voldaan in bijna alle essentiële vitaminen en mineralen meer dan 50 procent. De vraag op de ogen Vitamine A is zelfs verdrievoudigen, die twee keer de vitamine C Defensie biedt.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 kleine wortels (dus ongeveer 150 gram)

	1 courgette (dus ongeveer 300 gram)

	4 stengels bleekselderij (dus ongeveer 300 gram)

	1 Spitzpaprika

	1 venkelknol (dus ongeveer 300 gram)

	3 tomaten 

	1 eetlepel sesam 

	½ citroen 

	2 eetlepels tahin plakken 

	1 eetlepel olijfolie 

	200 g yoghurt (1,5% vet) 

	Zout en versgemalen peper

	125 gram gemengde sla bladeren

	¼ stelletje raket (ongeveer 25 gram)

	50 gram feta kaas

	De voorbereiding sequentie

	Clean wortelen, courgettes en selderij en. In water reinigen Wortel schil. Van selderij zoals gewenst weinig inschrijving brink gereserveerd voor de garnering. Selder en hak losschroeven lange stukken in ongeveer 7-10 centimeter. Snijd de paprika's doormidden, verwijder zaadjes en spoel kort. Bereide groenten in zeer fijne reepjes verpletteren of slice.

	Clean venkel, gehakt in water en schoon in fijne reepjes. Tomaten, de groene steel benaderingen uitgesneden een wigvorm in het water schoon te maken. Tomaten in vieren.

	Sesam gebraden in een koekenpan op middelhoog vuur lichtbruin zonder extra vet.

	express citroen. Tahini plakken, 2 eetlepels citroensap, olijfolie en yoghurt mix. Breng op smaak met zout en peper. (Als de dressing een beetje dik, dun met een beetje mineraal water of bouillon zou moeten zijn.)

	Lees de salades, draai droog in water en schoonmaak. plukken uit elkaar of pletten, laat wat bladeren geheel voor de garnering salades in hapklare stukken.

	Salades en ongeveer 2/3 van de dressing mix en de voorbereiding van de hele blaadjes sla op platen.

	Schik de gesneden groenten op het gelijkmatig. Besprenkel met de rest van de dressing.

	Verkruimel kaas. Strooi de kaas en sesamzaad over de salade, versieren naar wens met selderij bladeren. Serveer met knapperige geroosterde flatbread.

	kleine Raad

	Als je de salade iets wilt makkelijker met behulp van magere kaas.

	Per portie: 427 Kcal

	 

	 

	Uiensoep met geroosterde uien, venkel en tomaten

	 

	De hartige uiensoep biedt veel vezels. Met een gedeelte van de helft van de dagelijkse eis wordt reeds. Bovendien, uien helpen als ontsteking te verlichten, intern, bijvoorbeeld bij hoesten of gewrichtspijn, extern voor insectenbeten.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 grote ui 

	3 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	2 teentjes knoflook 

	1 venkelknol 

	2 eetlepels anisette 

	2 takjes tijm 

	650 milliliter Middellandse groentebouillon 

	425 gram tomaten in blik (uitgelekt)

	75 gram volkoren vermicelli (zoals elleboog macaroni)

	40 gram oude pecorino

	De voorbereiding sequentie

	Ui schil en hak ze in plakjes.

	de ui op een taart bakplaat of in een ovenschaal en meng met 1,5 eetlepels olijfolie, zout en peper. In de voorverwarmde oven buis fornuis bij 225 ° C (met convectie: 200 ° Celsius, met gas: selector 3-4) zoals geroosterd ongeveer 30 minuten, meerdere malen draaien.

	Ondertussen, schil de knoflook en fijn versnipperen. Clean venkel in het water schoon, en versnipperen in zeer fijne plakjes.

	De rest van de olie in een pan, Ketel warm, dus smoren venkel plakjes en knoflook op matig vuur al roerend gedurende 12 minuten. Roer likeur.

	Tijm in water reinigen. neem uien uit de oven en geven met bouillon en tijm in de pan, kookketels.

	Breng aan de kook en vervolgens ongeveer 15 minuten op laag vuur sudderen, kook, na 10 minuten, voeg de tomaten.

	De vermicelli volgens product instructie in zoutwater sudderen, koken. In een vergiet drain, koud afspoelen en laten drogen. Als ze worden gekookt, seizoen de uiensoep met zout en peper en giet er de noedels. Pecorino schaven en strooi over de uiensoep.

	kleine Raad

	Zwangere vrouwen moeten, als ze dat willen de harde Italiaanse kaas Pecorino te kopen en vroeg zich af of het was gemaakt van rauwe melk. Als dat zo is, als voorzorgsmaatregel, zonder de kaas en verfijnen van de uiensoep met een klodder zure room.

	Per portie: 446 Kcal

	 

	 

	Gemengde groente salade met appel en yoghurtsaus

	 

	De salade is gul met vitaminen en mineralen: Vitamine C ondersteunt het immuunsysteem, calcium is belangrijk voor sterke botten, en veel magnesium helpt ons in tijden van stress, om de zenuwen te behouden.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 kleine koolrabi 

	2 kleine tart appels 

	½ komkommer 

	1 gele paprika 

	½ bosje dille 

	½ citroen 

	200 g yoghurt (0,3% vet) 

	Zout en versgemalen peper 

	2 groene salades (bijvoorbeeld sla, radicchio)

	1 rode ui

	De voorbereiding sequentie

	Koolrabi schil. Appels in water reinigen, veeg droog, kwart en verwijder de pitten.

	De halve komkommer in het water schoon, schil, snijd in de lengte doormidden en verwijder de pitten. Pepper in vieren, verwijder zaadjes en. In het water reinigen

	Koolrabi, appels, komkommer en paprika gelijke blokjes breken in ongeveer.

	Dille in waterzuivering, schud droog, pluk vlaggen en fijn versnipperen. Van een halve citroen knijp 2 eetlepels sap.

	Yoghurt, citroensap en dille mix in een kom.

	Groenten met yoghurtsaus mix, zout, peper en laat gedurende 15 minuten.

	schoon en centrifugeren Ondertussen sla in water reinigen. Ui schil en hak ze fijn in zeer dunne ringen. geven blaadjes sla op een bord en verdeel gelijkmatig over de groente salade op. de uienringen eroverheen.

	kleine Raad

	Appels moet niet schillen, omdat de gezondste ingrediënten zijn geconcentreerd in en direct onder de schil. Als je biologische appels gebruikt, kunt u er zeker van zijn dat het reservoir niet wordt gewaxt.

	Per portie: 181 Kcal

	 

	 

	Witte asperges in document pakket met wortelen en gember

	 

	De "Koning fruit" asperges onder de indruk van een groot gehalte aan foliumzuur. Deze B-vitamine is gebruikelijk in de huidige dieet te kort. Dus profiteren van het aspergeseizoen en bouwen van de frisse witte staafjes regelmatig in uw dieet een. Dit geldt vooral voor vrouwen die kinderen of zwangere vrouwen willen. Omdat ze een extra dosis foliumzuur moet het ongeboren kind te beschermen tegen beschadiging van het zenuwstelsel.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	14 bars van witte asperges (dus ongeveer 700 gram)

	6 slanke wortelen 

	1 stuk gemberwortel (ongeveer 20 gram)

	1 kleine biologische lime 

	2 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper

	Snuifje suiker 

	De voorbereiding sequentie

	Asperges, schil in het water schoon en snijd de houtachtige eindigt.

	Wortelen in het water schoon, schil en snijd ze in de lengte helften of kwarten dikkere exemplaren.

	Gember, schil en hak ze fijn in zeer kleine stukjes. Kalk in het water reinigen, veeg droog, in tweeën gesneden en snijd in plakjes.

	Een stuk klaar leeg perkamentpapier van ongeveer 40x40 cm borstel met olie en bestrooi met een beetje zout, suiker en peper.

	Asperges, wortelen, gember en kalk op plaats en breng op smaak met zout en peper.

	verslaan papier over de groenten en bind met keuken string. Groenten in de voorverwarmde oven voorverwarmde buis, fornuis op 200 ° C (met convectie 180 ° Celsius, met gas: keuzeschakelaar 3) op de middelste rek bak 25-30 minuten. laat het rusten voor het opdienen 2 minuten.

	kleine Raad

	Serveer de asperges pack een ijzerhoudend sap van rode druivensap of zwarte bessen sap. Twee vliegen in één klap: u voorzien van de spoorelementen ijzer, een goed gevulde ijzer storting op zijn beurt helpt het lichaam bij de absorptie van foliumzuur uit de asperges.

	Per portie: 216 Kcal

	 

	 

	Indonesische salade met loempia's, pinda's en koriander

	 

	Naast vele nieuwe smaken van deze salade geeft veel ijzer, vitamine C en foliumzuur. IJzer speelt een belangrijke rol in het leveren van het lichaam van zuurstof; het hoge gehalte aan vitamine C helpt bij het herstel van het mineraal. Foliumzuur is essentieel voor de vorming van cellen en celdeling; daarom bijzonder zwangere vrouwen moeten een adequate voorziening te waarborgen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 eieren 

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels koolzuurhoudend mineraalwater 

	3 ½ eetlepels koolzaadolie 

	1 mini-komkommer 

	1 rode paprika 

	2 wortelen (dus ongeveer 200 gram)

	1 langwerpige sjalot 

	200 gram tofu (zoals bij paprika)

	1 bosje koriander 

	1 limoen 

	1 kleine chilipeper 

	1 eetlepel bruine suiker 

	1 ½ eetlepels sojasaus 

	1 theelepel sesamolie 

	1 romaine sla 

	2 eetlepels pinda-kernel

	De voorbereiding sequentie

	Klop de eieren in een kom met ongeveer zout, peper en mineraalwater.

	1 theelepel koolzaadolie vuur in een koekenpan, voeg de nachtvlucht ei, laat indikken op matig vuur tot een pannenkoek, ga dan naar een andere 30 seconden bakken en te verwijderen.

	De pannenkoek roll en hak ze fijn in schijfjes, in gebruik genomen opzij gedekt.

	Snijd de komkommer in waterzuivering, doormidden en verwijder de pitten. Pepper in vieren, schoon, verwijder de pitten in water reinigen. Wortel schillen en schoon. Komkommer, paprika en wortel versnipperen in fijne reepjes.

	Pel sjalotten en hak in zeer fijne reepjes.

	Tofu in blokjes te verpletteren. Koriander in het water reinigen, pluk schud droog en de bladeren.

	express kalk. Snijd chili peper doormidden, verwijder de zaadjes, wrijf in water en schoon met een mes of in een vijzel tot een fijne pasta. Chili Meng in een kom met bruine suiker, 3 eetlepels limoensap, sojasaus, sesamolie en 2 eetlepels koolzaadolie.

	Romaine sla schoon, waterzuivering, centrifugeren en zet de gedrukte decoratieve op een bord.

	geroosterde pinda's in een koekenpan, te verwijderen en veeg uit de pan.

	Verhit de rest van koolzaadolie in de koekenpan en de tofu blokjes goudbruin in.

	De bereide groenten met de saus mix en toe te voegen aan de slablaadjes. distribueren tofu, pinda's en loempia's op de salade gelijkmatig, bestrooi alles met koriander en onmiddellijk ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Vaak groenten zijn besmet met pesticiden. Echter, het gebruik van biologische groenten en lokale en seizoensgebonden gerechten, bent u meestal aan de veilige kant.

	Per portie: 613 Kcal

	 

	 

	Clear boerenkool soep met kikkererwten en tomaten

	 

	Alleen groene ster voor de heerlijke boerenkool soep in ES-Food Check: Met slimmere ingrediënten combo levert veel vezels, eiwitten, vitaminen, mineralen (vooral calcium en ijzer), maar weinig vet en calorieën. Als dat niet helemaal in balans

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	275 gram verse boerenkool 

	1 ui 

	1 eetlepel olijfolie 

	1 eetlepel Spaanse paprika (gerookte) 

	1 theelepel paprikapoeder (sterk gestegen) 

	650 milliliter van de klassieke groente 

	240 gram kikkererwten (uit blik, uitgelekt) 

	4 pruimtomaten 

	1 theelepel vloeibare honing 

	Versgemalen peper en versgemalen peper

	1 kleine biologische citroen (optioneel)

	De voorbereiding sequentie

	Clean boerenkool, waardoor het moeilijk te elimineren stengels en nerven, kolen, spoelen met water reinigen. In kokend gezouten water 3-4 minuten sudderen, koken. In koud water demping, waardoor de kleur en beet behouden. verwoorden toen en grof hakken.

	Pel de ui in vieren en hak in fijne reepjes.

	Olie in een grote pan, Ketel hitte, gebakken ui en boerenkool 4 minuten.

	Strooi paprikapoeder overheen en bak met kort.

	De bouillon en koken voor een keer. Op matig vuur sudderen gedurende 20 minuten koken.

	Kikkererwten in een vergiet, afspoelen en laten drogen. toe te voegen aan de soep en laat 10 minuten koken.

	Tomaten in vieren, verwijder de zaadjes in het water schoon en hak ze fijn. Net voor het einde van het koken met de honing aan de soep en verwarm het.

	Spoel citroen in warm water, droogwrijven en rasp de schil fijn. toe te voegen aan de soep naar wens 1 / 2-1 theelepel citroenschil. Met zout en peper uit de molen en ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Iedereen die wil helpen het lichaam optimaal te profiteren van het eiwit uit de kikkererwten, trakteer uzelf op de beste voor het dessert een yoghurt of kwark. In combinatie met melkproducten resulteert namelijk peulvruchten bijzonder hoge kwaliteit eiwit.

	Per portie: 289 Kcal

	 

	 

	Japanse noodle salade met tofu en radijs

	 

	Japanse keuken wordt beschouwd als zeer gezond. Dit vegetarische pastasalade levert het bewijs: Een portie voorziet het lichaam van bijna de helft van de dagelijkse behoefte van een groot aantal belangrijke mineralen en sporenelementen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	150 gram soba noodle 

	Snufje zout 

	1 limoen 

	3 eetlepels sesamzaadjes 

	2 eetlepels sojasaus 

	1 theelepel agave siroop 

	50 milliliter klassieke groente 

	3 lente-uitjes 

	125 gram Takuan 

	100 gram sugar snaps 

	175 gram tofu

	De voorbereiding sequentie

	Soba noedels volgens de product instructies in zout water sudderen, koken, afvoer en spoel.

	Terwijl de noedels koken, koken, snijden en knijp limoen in twee helften. Sesame licht geroosterd in een droge koekenpan. 1 eetlepel sesamolie terzijde, geef rust in een mortier en pond warm.

	Sojasaus, 2 eetlepels limoensap, agave siroop en roer bouillon. Geplette sesamzaadjes en koken tot een gladde massa.

	Schone groene uien, gehakt in water schoonmaken en schuin in zeer dunne plakjes.

	Takuan versnipperen in dunne reepjes (julienne).

	Clean peulen, gehakt in het water schoon te maken in de lengte in dunne reepjes. sudderen 30 seconden zout water, kook, afvoer en spoel af met koud water.

	Noedels, uien, Takuan en peultjes mix in een kom met 3/4 van sesam saus. Laat 10 minuten staan.

	Verhit ondertussen een grillpan. Tofu in plakjes hakken en bestrooi de snijvlakken met de resterende sesam saus.

	Grillen tofu 3 minuten aan elke kant. Pasta salade op typeplaatje, dazulegen tofu en met de afgelegde afstand sesamzaadjes ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Degenen die willen iets meer vitamine A op het bord te brengen, gekookt een handvol worteltjes 10 minuten met peultjes.

	Per portie: 574 Kcal

	 

	 

	Karnemelk volkoren pannenkoeken met kwark en bessen

	 

	Hier geen kenner runs in de vet-suiker geval kan niet alleen de kilo's omhoog gaan, maar maakt ook moe en uitgeput. In plaats daarvan bieden de gekozen ingrediënten voor een verkwikkende vitaminen en mineralen boost. Ze bieden alle belangrijke sporenelementen en brengt energie in de vorm van complexe koolhydraten, die de bloedsuikerspiegel in balans te houden.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 6 maaltijden

	1 eetlepel boter (ongeveer 25 gram)

	2 theelepels bakpoeder 

	150 gram bloem 

	Volkoren meel 125 gram (fijn gemalen) 

	500 ml karnemelk 

	Snufje zout 

	2 eieren 

	1 citroen 

	500 gram Magerquark 

	6 eetlepels ahornsiroop 

	500 g gemengde bessen 

	beetje koolzaadolie voor het bakken

	De voorbereiding sequentie

	Smelt de boter en laat iets afkoelen.

	Bakpoeder en twee soorten meel mengsel.

	Vloeibare boter, karnemelk, 1 snufje zout en eieren met het karnen van de hand roerder goed mengen in een kom. Bloemmengsel geleidelijk toe en meng glad met een garde of een handmixer. zwellen gedurende 10 minuten.

	Ondertussen gesneden citroen doormidden en knijp. Quark, ongeveer 4 eetlepels citroensap en ahornsiroop mix en het seizoen.

	lees bessen, schoon water schoon en laat drogen. Bessen en quark de koelkast apart.

	Wat olie in een grote koekenpan warmte. geef Pro Pannenkoeken elk ongeveer 1 kleine soeplepel beslag in het hete vet.

	Op matig vuur bak ongeveer 2-3 minuten. Draai vervolgens zorgvuldig en bak nog 1-2 minuten. Pannenkoeken nemen uit de pan, zet even opzij gedekt. Opnieuw warmte een beetje olie in de koekenpan en bak geleidelijk aan het gehele deeg pannenkoeken. Pannenkoeken met bessen en kwark voor te bereiden.

	kleine Raad

	Buiten het seizoen voor verse bessen smaak van de pannenkoeken met een ontdooide bevroren mengsel. Als je van de Quark losse, geroerd onder weinig sprankelend water.

	Per portie: 408 Kcal

	 

	 

	Broccoli en prei met pittige yoghurt dip

	 

	Broccoli en prei behoren tot de calcium-rijke groenten, dat is de reden waarom de dagelijkse behoefte aan dit mineraal tot iets meer dan 25 procent zal hier al gedekt. Het is belangrijk voor de groei en behoud van de botdichtheid. Bijna 100 procent van de dagelijkse behoefte aan vitamine C versterken bindweefsel en het immuunsysteem.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 portie

	150 g broccoli 

	1 prei (ongeveer 70 gram)

	100 milliliter van de klassieke groente 

	40 g yoghurt (0,1% vet) 

	1 theelepel Ajwar 

	Snufje zout 

	nootmuskaat

	De voorbereiding sequentie

	Broccoli in het water reinigen, laten drogen in een zeef schoongemaakt en in kleine roosjes snijden.

	Dikte broccoli stengel, schil en hak ze in plakjes.

	Leek gesneden langs, laat grondig met water en een stomerij.

	De prei in ongeveer 1 centimeter hak breed stukken.

	in een pan, Ketel eenmaal Verwarm groentebouillon. Broccoli toe en overdekte gedurende 3 minuten op laag vuur pruttelen. prei toevoegen en nog Afgedekt nog 3 minuten.

	geven yoghurt in een kleine kom. Roer met Ajwar en zout.

	Iets nootmuskaat om groenten en breng op smaak met zout wrijven. Het voorbereiden Door yoghurt.

	kleine Raad

	Je wordt een soep voorkeur? Geen probleem, het koken van de groenten gewoon twee keer het bedrag van de bouillon - een aantal calorieën dat is nauwelijks merkbaar, maar je moet meer lepel.

	Per portie: 69 kcal

	 

	 

	Gemarineerde groene bonen met pinda's

	 

	Met slechts 33 calorieën per 100 gram bonen zijn een echte lichtgewicht - en een goede leverancier vezels, koolhydraten, ijzer, magnesium en calcium. De vitaminen B2, B6, C en E en pro-vitamine A en foliumzuur maken deze nobele groente fortiori voor Fitness dieet

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 portie

	150 gram sperziebonen 

	100 milliliter van de klassieke groente 

	1 stuk gemberwortel (dus om de 5 gram)

	½ rode pepers 

	1 theelepel geroosterde pinda kernel (dus de 5 gram)

	vloeibare zoetstof (naar wens)

	1 Rice Cake (8 gram)

	De voorbereiding sequentie

	De bonen in het water reinigen, laten drogen in een zeef en schoon.

	De bouillon in een steelpan, breng boiler voor koken. Beans, laat weer opwarmen en bedekt met kleine vuur 10-12 minuten sudderen, koken.

	Ondertussen, schil de gember en hak het fijn. Spaanse peper, verwijder de zaadjes in het water schoon en zeer fijn.

	Giet de bonen door een zeef, en zorg ervoor dat de bouillon te verzamelen in een kom en dan terug in de pan, giet er kokend pannen.

	geven peper en gember in de bouillon en opnieuw verwarmen. Zolang laat op middelhoog vuur in een open pan, sudderen Ketel, koken tot ongeveer 2 eetlepels vloeibare blijven. Laat afkoelen.

	Pinda hakken en voeg toe aan de bouillon en breng op smaak zoals gewenst met zoetstof. Meng bouillon bonen en brouwen gedurende 15 minuten (marineren). Het voorbereiden van The Rice Cake.

	kleine Raad

	Hoe goed dat bonen geen grondstoffen smaken: De schadelijke eiwit stof phasine alleen wordt vernietigd door het koken. Men kan inderdaad bonen sudderen beetgaar, het koken, maar moet hen behandelen ten minste 8-10 minuten koken tijd, afhankelijk van de dikte

	Per portie: 98 kcal

	 

	 

	Aardappel en radijs salade met Sprossenmix

	 

	Radijzen geven niet alleen de splash van kleur in de salade, ze brengen ook de spijsvertering druk. Samen met aardappelen, bieden ze veel foliumzuur en vitamine C - voor een sterk immuunsysteem.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	300 gram kleine vastkokende aardappelen 

	4 eetlepels plantaardige classic 

	2 eetlepels witte wijnazijn 

	Zout en versgemalen peper 

	2 bosjes radijs 

	1 handvol Sprossenmix

	De voorbereiding sequentie

	Aardappelen in waterzuivering, plaats in een pan, kookketel en dek af met water. Dek af en laat ongeveer 20-25 minuten te koken. Uitlekken, afspoelen met koud water, schil en laat afkoelen op een bord.

	Groentebouillon in een kleine steelpan, koken waterkoker of warmte in de magnetron (maar niet sudderen, koken). Breng op smaak met azijn, zout en peper.

	Het afgekoelde aardappelen in plakjes versnipperen en toe te voegen aan de warme bouillon. laat 40 minuten in belemmering.

	Clean Ondertussen radijs, laten drogen grondig in water en het schoonmaken in een vergiet. Kleine, tedere radijs laat ook in het water schoonmaken en droog schudden.

	Radijzen in plakjes versnipperen, versnipperen tere blaadjes in smalle reepjes en zowel in een kom.

	Sprossenmix in een zeef met heet water afspoelen en laten drogen.

	Meng aardappelen en bouillon onder de radijsjes. Met zout en peper uit de molen, bestrooi met spruiten en ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Laat uw creativiteit de vrije loop! U kunt toevoegen aan de salade met komkommer, paprika of groenten van uw keuze, afhankelijk van uw smaak en het seizoen.

	Per portie: 96 kcal

	 

	 

	Pumpkin stoofpotje met groene bonen

	 

	Hokkaido pompoen bevat overvloedige beta-caroteen, dat wordt omgezet in vitamine A en de ogen fytochemicaliën antioxidatieve beschermt alle lichaamscellen. De zaden zijn vooral goed voor blaas en prostaat door de fytosterolen. Beans brengen eiwitten en vezels in de stoofpot.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 portie

	1 kleine rode ui 

	1 stuk Hokkaido pompoen (zo woog ongeveer 350 gram, met shell)

	50 gram sperziebonen 

	200 milliliter klassieke groente 

	1 theelepel pompoenpitten 

	Zout en versgemalen peper 

	1 snufje gemalen koriander 

	1 stengel verse koriander (optioneel)

	De voorbereiding sequentie

	Pel de ui en hak ze fijn.

	Pompoenpitten met een eetlepel, versnipperen in grote kolommen en schil met een dunschiller.

	Pumpkin plakjes versnipperen in ongeveer 1 centimeter kubussen.

	Bonen in water reinigen, laten drogen in een vergiet schoon, en diagonaal verpletteren dikke plakken in 5 millimeter.

	Geef uien en bonen segmenten met de bouillon in een steelpan Cauldron. Breng aan de kook, dek af en laat 2 minuten koken.

	Pumpkin stukken te geven, opnieuw verwarmd en overdekt op laag vuur 8-10 minuten eerder een sudderen, koken.

	Intussen is de pompoenpitten hak ze fijn. In een kleine koekenpan zonder vet bak en laat afkoelen.

	Kruid de pompoen stoofpot met zout, peper en koriander. Met de pompoenpitten Sprinkle als gewenst met enkele blaadjes koriander versieren en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	Hokkaido pompoen moet je niet per se te pellen. De schaal, die ook beta-caroteen besmet, is vrij zacht bij het koken; groenten moeten dan op ongeveer 2-4 minuten langer worden gekookt.

	Per portie: 93 kcal

	 

	 

	Crème van wortel soep met geschaafde amandelen

	 

	Voor de kleur van de soep, de beta-caroteen of wortelen verantwoordelijk. Dit fytochemische is zo overvloedig als hier bestaat, zeer effectief is als cytoprotectieve scavenger. Bovendien wordt het omgezet in vitamine A, wat vooral bij zicht in de schemering bevordert.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 portie

	1 wortel (dus ongeveer 100 gram)

	1 stuk van peterselie root (ongeveer 20 gram)

	1 aardappel (dus ongeveer 100 gram)

	220 milliliter van de klassieke groente 

	6 stengels raket 

	Zout en versgemalen peper 

	nootmuskaat 

	1 theelepel amandelschilfers

	De voorbereiding sequentie

	Wortel en peterselie wortel, schillen in water schoon en snijd in dikke plakken ongeveer 1 centimeter. Aardappel schillen in water Schoon en dobbelstenen.

	De plantaardige bouillon in een steelpan, verwarm de Cauldron keer. Giet in bereide groenten, opnieuw te verwarmen en bedekt met kleine vuur sudderen 15 minuten koken.

	Ondertussen raket in de waterzuivering, schud droog, vrij van de grove stengels en hak ze fijn.

	De soep in de blender of met een staafmixer. Zouten, peper en nootmuskaat weinig wrijven het.

	Vul soep in een soepkom of een diepe schotel, bestrooi met rucola en geschaafde amandelen.

	kleine Raad

	Voor extra Aroma: amandelen zonder vet gemakkelijk bakken in een koekenpan.

	Per portie: 99 kcal

	 

	 

	Rode biet salade met kruiden kwark

	 

	Rode biet is vol positieve ingrediënten: B-vitaminen, kalium, ijzer en foliumzuur. Je zuivert bloed en verlaagt de bloeddruk, geneutraliseerd het lichaam en stimuleert de stofwisseling. Wat maakt de knollen zo rood, betanine. Het beschermt cellen en vaten en versterkt het immuunsysteem.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 portie

	½ theelepel geel mosterdzaad 

	150 gram gekookte bietjes (gelast en geschild)

	Zout en versgemalen peper 

	1 stengel peterselie 

	4 stengels bieslook

	1 eetlepel water in flessen

	1 ½ eetlepel Magerquark (dus ongeveer 30 gram)

	De voorbereiding sequentie

	Mosterdzaad grof gemalen in een vijzel of pletten met de achterkant van een grote, zware mes.

	dep droog met keukenpapier rode biet licht en snijd in lange ongeveer 5 millimeter brede stroken.

	In een kom, met gemalen mosterdzaad, meng 1 snufje zout en een beetje peper.

	Kruiden in water en schud stomerij. plukken peterselie bladeren en fijn versnipperen, hakken bieslook in kleine ringen.

	Beide roer tot een gladde massa met mineraalwater en kaas in een kleine kom. Voeg zout en peper, en koken met de salade.

	kleine Raad

	Biet is een van de nitraat-opslag knollen. Omdat nitraat nadelig kan zijn voor ons lichaam, pak liever Bioware: In de biologische landbouw wordt weggelaten stikstofhoudende meststoffen, worden de groenten gelost.

	Per portie: 96 kcal

	 

	 

	Pepers en savooiekool met citroen tijm

	 

	Voor weinig calorieën en weinig vet tanken hier het hele dagelijkse behoefte aan vitamine C. Het is betrokken bij de vorming van de slijmvliezen en bindweefsel en bot en tandheelkundige gezondheid. Het vermindert ook de gevoeligheid voor infectie, wat vooral in de koude tijd van voordeel. Overvloedige vezels binden cholesterol in de darm, hetgeen zal bijdragen tot het bloed verlagen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 portie

	1 Wirsing (dus ongeveer 200 gram)

	1 kleine ui (dus ongeveer 30 gram)

	½ rode paprika (dus ongeveer 100 gram)

	100 milliliter van de klassieke groente 

	3 takjes tijm citroen 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Wirsing in waterzuivering, schoon en snijd ze in kleine reepjes.

	Pel de ui, in tweeën gesneden en ook versnipperen in smalle reepjes.

	Paprika half in het water schoon, verwijder zaadjes en snijd in reepjes.

	, Heat ui stroken met de bouillon in een kleine steelpan Ketel eens en bedekt 5-6 minuten sudderen, koken.

	Ondertussen, de tijm in waterzuivering, droog schudden en 2 takken strippen de bladeren.

	Met voer Wirsing en paprika in de bouillon en bedekt met kleine heat verdere 8-10 minuten sudderen, koken.

	Seizoen groenten met zout en peper, koken op een bord en garneer met de resterende citroen tijm.

	kleine Raad

	De groente smaakt heerlijk met aardappelen als bijgerecht - over het algemeen een bevredigend maar caloriearme maaltijd met de meest belangrijke voedingsstoffen.

	Per portie: 68 kcal

	 

	 

	Millet en plantaardige pan, kokende pan met geslagen yoghurtsaus

	 

	High bioactiviteit met weinig calorieën en weinig vet: beta-caroteen, vitamine C en E buffer tegen agressieve radicalen veroorzaakt door milieuvervuiling en zonnestralen in het lichaam, die ons beschermt tegen schade. De gierst levert silica. Zo is de huid elastisch gehouden, versterkt het bindweefsel en de haren en nagels worden versterkt.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	30 g gierst 

	1 kleine venkelknol (dus ongeveer 200 gram)

	2 gedroogde tomaten (zonder olie) 

	100 milliliter van de klassieke groente 

	1 lente-ui 

	3 stengels van mint 

	2 eetlepels yoghurt (40 gram; 0,1% vet)

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	laat gierst in een zeef in het water schoon en droog.

	Venkel in water schoon schoon. Als u wilt, pakt de groene voor de garnering. De knol in vieren en hak in fijne reepjes.

	Hak gedroogde tomaten in dunne reepjes.

	Heat groentebouillon weer. Millet, venkel en tomaat strips heden en breng aan de kook weer. Op matig vuur 8-10 minuten afgedekt sudderen, koken.

	Ondertussen schoon, de lente-ui in waterzuivering, en hak in zeer dunne ringen.

	Spoel mint, schud droog, plukken bladeren en fijn versnipperen. Met de yoghurt mix, zout en peper.

	Wie zou bladeren venkel als garnering, dan spoelt kortaf, schudden het droog en hak het fijn.

	, Roer lente-uitjes in het kader van de gierst en plantaardige pot Ketel en nogmaals warmte, eventueel bestrooi met de venkel en koken met de mint yoghurt.

	kleine Raad

	Die niet graag mint in hartige gerechten zoals basilicum wordt aanbevolen als een alternatief. Het aroma van deze als gezonde bladeren vormt een harmonieus geheel met de groenten gebruikt.

	Per portie: 98 kcal

	 

	 

	Scherpe schorseneren met radicchio salade

	 

	Schorseneren bevatten veel inuline, een koolhydraat dat niet kan worden verteerd door spijsverteringsenzymen en onze overgaat in de dikke darm. Het is dus een natuurlijke probiotische vezel met activerend effect op de darmflora.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	320 gram Schorseneren (glas, uitgelekt)

	1 grote radicchio (dus ongeveer 200 gram)

	6 stengels citroen 

	3 eetlepels plantaardige classic 

	1 mespuntje sambal oelek

	2 theelepels witte wijnazijn 

	Zout en versgemalen peper

	1 theelepel ahornsiroop 

	1 theelepel hazelnootolie

	1 theelepel geschaafde hazelnoten

	De voorbereiding sequentie

	laten schorseneren drogen, snijd grote stukken in de helft.

	Schoon radicchio, waterzuivering, centrifugeren en snijd in kleine reepjes.

	Spoel citroen, schud droog, plukken bladeren en versnipperen in fijne reepjes.

	Heat groente met sambal oelek keer. Schorseneren toegeven zet het vuur lager en bedekt met minder warmte op te warmen.

	Witte wijnazijn mengen met 1 eetlepel water, zout, peper, ahornsiroop en hazelnootolie in een kom. Radicchio en Melissa en meng het goed. distribueren salade gelijkmatig over 2 borden.

	Het voorbereiden van schorseneren op de radicchio salade en bestrooi met hazelnoten.

	kleine Raad

	In de winter is er verse schorseneren in aardse gerecht. Als u wilt, kunt u dit stil mogelijk met keuken handschoenen schil (de kleur van de huid donker), het vergruizen van kleine en onmiddellijk in azijn, totdat ze in de hete bouillon gaar zijn om de 10 minuten.

	Per portie: 65 kcal

	 

	 

	Plantaardige Relish op selderij met olijf

	 

	In de Middeleeuwen bleekselderij had zijn plaats in de apotheek als een diureticum. En terecht, zeggen de experts, en nog steeds bogen op de voordelen van de knollen als een bloedzuiverend en drainage hulpmiddelen zacht als heerlijke soort.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 knolselderij (dus ongeveer 500 gram)

	125 milliliter klassieke groente 

	1 kleine courgette (dus ongeveer 200 gram)

	1 ui (dus ongeveer 50 gram)

	1 teentje knoflook 

	1 rode chilipeper 

	2 gedroogde tomaten (zonder olie)

	4 ontpitte groene olijven 

	Zout en versgemalen peper 

	2 theelepels witte wijnazijn 

	1 theelepel olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	Clean selderij, gehakt in waterzuivering, in 4 gelijke plakjes en schil.

	Groentebouillon in een grote pan, warmte Ketel eens en bleekselderij plakjes bedekt op een middelhoog vuur 10 minuten sudderen, koken.

	Clean Ondertussen courgette in waterzuivering, en verbrijzeling blokjes in ongeveer 5 millimeter.

	Pel de ui en de knoflook en hak ze fijn.

	Chilli in het water schoon, reinigen, verwijder zaadjes en fijn versnipperen.

	Hak gedroogde tomaten in dunne reepjes.

	neem bleekselderij plakjes met een schuimspaan uit de bouillon, op 2 grote borden en houd ze warm.

	de ui, Spaanse peper, knoflook en tomaat in de bouillon. Dek af en kook 8-10 minuten op middelhoog vuur.

	verpletteren olijven in ringen. geven met de courgette blokjes in de pan, Ketel en nog 2-3 minuten sudderen, koken. Breng op smaak met zout, peper, azijn en olijfolie. Het voorbereiden op de bleekselderij plakjes en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	Een hardnekkig gerucht, selder is goed voor het libido. Of wat is het? Tot op heden kon niemand bewijzen - maar ook niet te weerleggen! Wat wel zeker is dat de essentiële oliën, mineralen en vitamines krijgt alle voordelen voor de gezondheid.

	Per portie: 90 kcal

	 

	 

	Lauwwarme paddestoelsalade met paardebloem

	 

	De champignons worden gekookt in bouillon, zodat ze niet vet kunnen opnemen zoals bakken in olie of boter. Maar zij vitamine D, die geen ander plantaardig voedsel biedt 70 procent van de dagelijkse behoefte bijdragen dat de calcium uit het lichaam goed worden gebruikt, die op zijn beurt essentieel voor de stabiliteit van ons skelet.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 bosje paardenbloem (dus ongeveer 70 gram)

	400 gram champignons

	150 milliliter klassieke groente 

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels witte balsamico azijn 

	1 theelepel olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	Clean paardebloem salade, waterzuivering, draai droog en snijd ze in hapklare stukken.

	Clean paddestoelen met een borstel indien nodig, anders voorzichtig en dep ze droog te spoelen. Snijd Afhankelijk van de grootte van de helft of kwartalen.

	Verhit 50 ml groentebouillon in een koekenpan weer. De helft van de champignons toevoegen en koken afgedekt 2 minuten. Dek af en laat al roerend koken tot het vocht is verdampt.

	zout en peper, en plaats toe te voegen in een kom. , Dan ook Diversen paddestoelen geven op dezelfde manier in 50 ml groentebouillon sudderen, koken in de kom.

	Diversen groentebouillon in een pan op te warmen. Met azijn, zout, peper en olijfolie mix in een salade dressing.

	De saus met de champignons mix. Het voorbereiden van de paardebloem salade op 2 borden en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	Smaakt ook heerlijk als je gemengde paddenstoelen gebruiken, bijvoorbeeld, Kräuterseitlinge, bruin en oesterzwammen. Ze zijn allemaal rijk aan vitale stoffen en weinig vet. - Als u geen paardebloemen, neem in plaats van romaine sla harten.

	Per portie: 66 kcal

	 

	 

	





Blackberry en nectarine salade met Quark

	 

	Een lichte dessert, met vrijwel geen vet, zelfs in tussen ideaal: fructose en veel vezels te verdelen snel honger en zorgen voor een aangenaam gevoel van verzadiging. De onoplosbare onder hen maken het naar de darmen en hem te stimuleren tot actie; de oplosbare helpen om bloedlipiden te verlagen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	100 gram bramen 

	1 Nectarine (125 gram)

	3 eetlepels karnemelk curd (50 gram)

	vloeibare zoetstof (naar wens)

	4 eetlepels Amaranth Pops (dus ongeveer 12 gram)

	De voorbereiding sequentie

	Bramen afspoelen en laten drogen.

	Nectarine in het water reinigen, veeg droog, snijd ze in twee helften, stenen en hak in zeer dunne kolommen.

	Meng de cottage cheese naar wens met een paar druppels van de zoetstof en smaak.

	De voorbereiding van de vruchten op 2 borden en bestrooi met Amaranth Pops.

	kleine Raad

	Wie schuwt zoetstof, kan in plaats daarvan nemen agave siroop. De zoetkracht ongeveer 20 procent hoger dan die van tafelsuiker; Zodat je minder van nodig. Het is ook geschikt voor diabetici, aangezien het voldoende bloedsuiker neutrale inuline (polysacharide) bevat.

	Per portie: 88 kcal

	 

	 

	Gestoofde komkommer groenten met Parmezaanse

	 

	Komkommers zijn extreem laag in calorieën en dus als een metgezel tijdens een dieet zo populair is. De wortelen zijn een ongeveer twee keer zo hoog energie-inhoud om af te slanken agenten. Daartoe zij de beta-caroteen bij de Engels groenten. Het bioactieve middel helpt de celstructuren behouden en versterkt, na omzetting in vitamine A, het gezichtsvermogen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 wortelen (ongeveer 125 gram)

	1 komkommer (dus ongeveer 400 gram)

	70 milliliter klassieke groente 

	4 takjes basilicum 

	Zout en versgemalen peper 

	1 stuk Parmezaanse kaas (dus ongeveer 15 gram)

	De voorbereiding sequentie

	Wortelen in schoon water en schillen. Snijd de komkommer grondig met water reinigen, in de lengte doormidden en verwijder de zaadlijsten met een theelepel. Half dwars snijden.

	Wortelen en komkommer met een plantaardige snijmachine of dunschiller in lange, blad voor de mond zeer dunne reepjes.

	in een pan, Ketel eenmaal Verwarm groentebouillon. Carrot strips bedekt met een kleine warmte-bak 4 minuten.

	Rinse basilicum, pluk schud droog en de bladeren. Sommige gereserveerd voor de garnering, hak de resterende bladeren in dunne reepjes.

	geven komkommer strips aan de wortels en overdekte bak 2 minuten. Zout en peper en roer basilicum strips.

	De Parmezaanse kaas in dunne reepjes schaven. Het voorbereiden van komkommer en wortelen op 2 borden. Bestrooi met Parmezaanse kaas en garneer met basilicum.

	kleine Raad

	Door te kiezen voor een vezelrijk type brood, zoals roggebrood. Zijn krachtige, maar tegelijkertijd licht zoete smaak past perfect bij de komkommer en wortel smaak. Drink Met Magerquark borstel of een glas verse karnemelk - zodat u een evenwichtige maaltijd die u vult u genieten.

	Per portie: 82 kcal

	 

	 

	Mangold en wortelen met Minzquark

	 

	Het eten ook kinderen uit en in gelijke mate profiteren van de positieve ingrediënten zoals volwassenen: Het is rijk aan beta-caroteen en vitamine C, twee van de meest belangrijke beschermende stoffen voor onze lichaamscellen. Bovendien, alle geleverd met magnesium knochenstärkendem calcium en antistress mineraal.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 grote wortels (125 gram)

	1 Staude Mangold (300 gram)

	4 eetlepels plantaardige classic

	3 stengels van mint

	4 eetlepels magere kwark (80 gram)

	1 eetlepel melk (1,5% vet) 

	Zout en versgemalen peper 

	1 snufje gemalen koriander

	De voorbereiding sequentie

	Wortelen in het water schoon, schillen, in tweeën gesneden en snijd in plakjes.

	Mangold schoon en laat ze drogen in water en het schoonmaken in een vergiet. Stengels wigvormige neerslaan van de bladeren.

	Trek snijbiet stelen, hak de blaadjes overdwars in smalle reepjes.

	brengen groentebouillon in een pan, ketel voor het koken. Mangold en wortelen warmte is zelfs en bedekt op een matig vuur bak 7-8 minuten.

	Ondertussen mint spoelen en droog schudden. Muntblaadjes plukken en fijn versnipperen.

	Cottage cheese met munt en melk mix. Voeg zout en peper.

	Seizoen snijbiet en wortelen met zout, peper en koriander toe en bak de wrongel.

	kleine Raad

	Gezien sudderen aardappelen, kook - klaar is voor een evenwichtige, complete maaltijd.

	Per portie: 92 kcal

	 

	 

	Gemarineerde tofu met venkel en tomaten

	 

	De soja-eiwit in tofu is hoog, omdat alle van vitaal belang voor ons eiwit bouwstenen zijn inbegrepen. Hij is ook laag in vet, bevat geen cholesterol, maar is rijk aan bioactieve stoffen. Van de groenten de krachtige antioxidanten beta-caroteen en vitamine C. Bovendien komt is foliumzuur voor mobiele neoplasmata en eiwitstofwisseling opgeleverd.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	80 gram tofu 

	1 teentje knoflook 

	½ theelepel groene peper uit de molen 

	1 venkelknol (dus ongeveer 300 gram)

	50 milliliter klassieke groente 

	3 tomaten (50 gram)

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	De tofu in 4 plakjes versnipperen. Pel de knoflook en hak samen heel fijn met de peper.

	Laat knoflook peper benadrukken segmenten van de molen mengsel van beide kanten van de tofu en zitten gedurende 10 minuten (marineren).

	Intussen is de venkelknol in het water schoon, schoon, in tweeën gesneden en snijd in kleine reepjes. De venkel bladeren droog schudden en zet apart.

	Venkel met de groentebouillon in een pan, verwarm de Cauldron keer. Dek af en laat 5 minuten op laag vuur.

	Snijd de tomaten in het water schoon, snijd de steel benaderingen wigvormige tomaten doormidden en verpletteren in de kolommen.

	de tomaten voor venkel. Tofu plakjes op plaats en afgedekt 5 minuten op laag vuur sudderen, koken.

	De venkel bladeren klein plukken of kauwen. Tofu plakjes geven over voorverwarmde borden.

	Kruid de groenten met zout en peper. Met de tofu plakken koken, bestrooi met venkel bladeren en ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	De gemarineerde tofu is niet alleen een ideale voorgerecht of snack tot een snack, maar ook als een diner voor low-carb volgelingen perfect.

	Per portie: 98 kcal

	 

	 

	Gepureerd pastinaken soep met garnalen

	 

	Het aandeel van complexe koolhydraten en vezels in verzadigd pastinaak aangenaam, zoals het eiwit in de soep. Met slechts 1 gram vet per portie komt volledig derhalve slank en draagt bij tot het leveren van zink en jodium, twee van de belangrijkste sporenelementen in ook. B-vitaminen, vitamine E, niacine, en de mineralen calcium zijn ook inbegrepen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 pastinaken (150 gram)

	1 kleine ui (30 gram)

	350 milliliter van de klassieke groente 

	4 takjes kervel

	70 gram garnalen (klaar om te koken)

	150 g yoghurt (0,1% vet) 

	Zout en versgemalen peper 

	vloeibare zoetstof zoals gewenst

	De voorbereiding sequentie

	Pastinaak, geschild in water schoon en snijd ze in plakjes.

	Pel de ui en hak ze fijn.

	in een pan, Ketel eenmaal Verwarm groentebouillon. voeg pastinaak en in blokjes gesneden ui en bedekt met kleine vuur 18-20 minuten sudderen, koken.

	Spoel Ondertussen kervel, pluk schud droog en de bladeren. Crab vlees in een vergiet, afspoelen en laten drogen.

	Verspreid de helft van kervel in de soep. Pureer met een staafmixer en haal van het vuur.

	Roer 3 eetlepels gepureerde soep met 100 gram yoghurt, typ in de gepureerde soep en meng met een elektrische mixer weer. Breng op smaak met zout, peper en een paar druppels te proeven zoals gewenst zoetstof. Met de krab De voorbereiding ondergaan resterende yoghurt en garneer met de resterende peterselie.

	kleine Raad

	De soep smaakt heerlijk bij de betekening van zerzupftem gerookte forel filet. De fijne vis product is mooi mager - en sommige mensen alsof het zelfs beter dan krabben.

	Per portie: 91 kcal

	 

	 

	Bonen en Pear salade met zonnebloempitten

	 

	Studies hebben aangetoond dat bonen worden goedhartige in de waarste zin van het woord: Klein maar krachtig. Zelfs 130 g per dag smakelijke peulvruchten kunnen hoog cholesterolgehalte, en zodoende het risico van infarct bewezen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	200 gram Green Beans (Frozen)

	200 gram sperziebonen 

	½ bosje bieslook 

	1 eetlepel perensap (10 milliliter)

	2 eetlepels balsamicoazijn 

	Zout en versgemalen peper 

	1 eetlepel walnootolie 

	2 theelepels zonnebloempitten (10 gram)

	1 rijpe peer (150 gram)

	De voorbereiding sequentie

	Dooi in warm water tuinbonen.

	Clean Ondertussen groene bonen in het water schoon en snijd naar grootte kruiselings in twee helften of derden.

	geven sperziebonen in kokend gezouten water en laat het voor 10 minuten koken.

	Verwijder groene bonen met schuimspaan uit de pan, spoel in koud water. De tuinbonen 2-3 minuten in de pan, kokende pan met kokend water nog steeds sudderen, koken, afvoer en spoel.

	Van de tuinbonen open de peulen en druk de bonen zaden. laat afkoelen met de groene bonen in een kom.

	Inmiddels is de bieslook in water schoonmaken en droog schudden. Sommige stengels opzij, hak de rest in rollen en toe te voegen aan de bonen.

	Perensap en meng balsamico-azijn in een kleine kom met een garde.

	Voeg zout en peper, en sloeg de notenolie. De saus met de bonen meng en laat gedurende 10 minuten.

	Ondertussen, bruine de zonnebloempitten in een koekenpan zonder vet gebraden en laat afkoelen.

	Schil de peren in vieren en verwijder de kernen. Peren kwartaal gehakt in kolom en meng met de zonnebloempitten onder de salade. Garneer met bieslook en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	In Frankrijk is de delicate kernen van dikke boon worden beschouwd als een delicatesse en worden harmonischen genoemd - we noemden het minder elegant en "tuinboon". Als gewoon vers op de markt, de toegang, omdat de naam van verzet ze smaken bijzonder goed!

	Per portie: 236 Kcal

	 

	 

	Geroosterde pompoen plakjes met tomaat en linzen groente

	 

	Men hoeft geen strikte veganisten zwak in deze herfst-gekleurde pompoen en linzen mix te zijn. Door het laten uitlekken kalium en vele lange verzadigend vezel die vet en caloriearme gerecht ideaal voor diegenen die willen om haar slanke figuur in het achterhoofd te houden.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	70 gram Puy linzen 

	1 teentje knoflook 

	2 tomaten (dus ongeveer 80 gram)

	2 lente-uitjes (dus ongeveer 40 gram)

	½ Hokkaido pompoenen (dus ongeveer 600 gram)

	2 theelepels pompoenpitolie 

	grof zeezout

	4 takjes peterselie 

	1 stukje gember (zoals de 6 centimeter) 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	De lenzen in een vergiet, afspoelen en laten drogen.

	Schil knoflook, warmte zelfs met de lenzen in 175 ml water en bedekt met een kleine warmte sudderen ongeveer 30 minuten te koken.

	Ondertussen, de tomaten uitgesneden een wigvorm in water reiniging en stengel benaderingen. Tomaten in vieren, verwijder de zaadjes en snijd in dunne kolommen.

	Clean lente-uitjes in waterzuivering, en schuin versnipperen in smalle ringen.

	Verwijder de vezelige binnendeel en de zaden van de pompoen. De pompoen vruchtvlees in 8 partjes te verpletteren en te elimineren de schelp.

	Verhit de olie in een grote koekenpan warmte. De pompoen plakjes op een matig vuur aan beide zijden bak 4 minuten. Na zo ongeveer 2 minuten, voeg de lente-uitjes. Pumpkin bestrooi met zeezout.

	Peterselie in waterzuivering, pluk schud droog en de folders.

	Gember schillen en zet in de knoflookpers op de lenzen.

	Voeg tomaten toe en bak alles nog eens. verwijderen knoflook en voeg de linzen met zout en peper. met lente-ui op voorverwarmde borden bereiden pompoen schijfjes met tomaat en linzen groenten en garneer met peterselie.

	kleine Raad

	Besteden veel aandacht aan een goede kwaliteit wanneer pompoenpittenolie. Ideaal: koud geperst Bioware.

	Per portie: 228 Kcal

	 

	 

	Mushroom groenten op kikkererwten puree met prei

	 

	Zonder vlees die zij dekken hier 90 procent van je dagelijkse behoefte aan ijzer. Het sporenelement is belangrijk voor de verdeling van zuurstof door het lichaam. Bovendien, in één portie toegevoegd aan de dagelijkse behoefte aan vitamine D, die zelden optreedt behalve in schimmels in plantaardig voedsel en dringend nodig voor botmetabolisme.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	5 gram gedroogd eekhoorntjesbrood 

	200 milliliter klassieke groente 

	300 gram cantharel 

	300 gram champignons 

	½ bosje tijm 

	1 prei (ongeveer 100 gram)

	1 wortel (dus ongeveer 100 gram)

	1 theelepel olijfolie 

	200 gram kikkererwten (uitgelekt, in blik) 

	Zout en versgemalen peper 

	1 snufje gemalen kruidnagel

	De voorbereiding sequentie

	koude spoel het eekhoorntjesbrood in een vergiet, droog en plaats in een kleine kom.

	Verwarm 130 ml groentebouillon keer, giet over de champignons en genieten gedurende 20 minuten.

	Ondertussen schoongemaakt cantharellen grondig schoon met een borsteltje of een stuk keukenpapier, snijd grote cantharellen in de helft.

	Champignons indien nodig, zorgvuldig reinigen of wassen in water, eventueel snijd ze in tweeën of in vieren. Tijm in water en schud stomerij.

	Maak de prei, snijd in de lengte, het verpletteren brede ringen in het water schoonmaken en in ongeveer 1 centimeter.

	De wortel schillen, hakken in dunne plakjes en verwarm opnieuw in de resterende groentebouillon. Dek af en kook 8-10 minuten op laag vuur.

	Olijfolie in een koekenpan vuur en bak de cantharellen in zacht.

	Champignons, prei, 4 takjes tijm en geweekte eekhoorntjesbrood met de marinade te geven. Dek af en laat ongeveer 8 minuten.

	kort kikkererwten spoel in een vergiet, droog, geven de wortelen en warmte.

	Verhit de paddenstoel groente weer open en laat het weinig Sud verdampen. Breng op smaak met zout, peper en kruidnagel.

	Kikkererwten en wortelen in een steelpan, koken ketel met een staafmixer puree. Voeg zout en peper en bak de chick pea puree met champignons en prei. Garneer met de resterende tijm en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	Het seizoen voor verse cantharel is beperkt tot een paar weken in de zomer. Op andere momenten, dit hof kan ook geweldig met shiitake, oesterzwammen of oesterzwammen koken.

	Per portie: 198 Kcal

	 

	 

	strepen peultjes salade met papaja

	 

	Vitamine A (betacaroteen hier maar liefst 40 procent van de dagelijkse behoefte inbegrepen) is belangrijk voor het gezichtsvermogen, huid en slijmvliezen en botvorming. Samen met vitamine C (150 procent van de dagelijkse behoefte) en zink (40 procent van de dagelijkse behoefte), is onderdeel van de zogenaamde celbescherming complex. Zink bevordert ook de groei van huid, haar en nagels.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	½ radicchio (dus ongeveer 80 gram)

	½ Lollo Bionda (dus ongeveer 100 gram)

	300 gram sugarsnaps 

	Snufje zout 

	1 rijpe papaja (dus ongeveer 400 gram)

	8 eetbare bloemen 

	1 rode chilipeper 

	1 limoen 

	vloeibare zoetstof (naar wens)

	2 theelepels zemelen olie (dus ongeveer 6 gram)

	1 eetlepel geroosterde gezouten cashewnoten (dus ongeveer 15 gram)

	De voorbereiding sequentie

	Share radicchio en lollo bionda in afzonderlijke vellen, draai droog in water en schoonmaak. Maak de bladeren en scheur in hapklare stukken.

	Mangetout in het water schoon, reinigen, laat ze in kokend gezouten water en laat 2-3 minuten in, koken (blancheren).

	De peultjes Drain, spoel in ijskoud water, laten drogen in een vergiet en snijd kruiselings in drieën of in de helft.

	Papaja gesneden in de lengte doormidden, verwijder de pitten met een theelepel, schil en snijd het vruchtvlees in ongeveer 5 mm dikke plakken.

	De bloemen goed schudden om eventuele insecten te verwijderen, en plukken de bloemblaadjes.

	Met radicchio, lollo bionda, peultjes en papaja strips in een slakom mix.

	gesneden peper in waterzuivering, doormidden, verwijder zaadjes en hak zeer fijn.

	uitdrukken kalk, het afmeten van 2 eetlepels sap en meng in een kleine kom van chili. Breng op smaak met zout en gewenst met zoetstof naar smaak, roer in de olie.

	Meng slasaus onder de salade. De cashewnoten met een groot mes chop, strooi over de salade en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	Eetbare bloemen kun je de groenteboer te bestellen, als je niet weet om producten te kopen. In de zomer, de prachtige gele, oranje en rode bloemen van Oost-Indische kers, die welig gedijen op vele balkons of in de tuin zijn.

	Per portie: 143 Kcal

	 

	 

	Gebakken rozemarijnaardappelen met paddestoel groenten

	 

	Met een gedeelte van de vegetarisch voedsel, neemt 75 procent van de aanbevolen dagelijkse hoeveelheid vitamine D. Een tekort kan leiden tot botontkalking. Plantaardige voedingsmiddelen bevatten eigenlijk geen vitamine D - met uitzondering van paddestoelen!

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	2 takjes rozemarijn 

	6 grote vastkokende aardappelen (dus ongeveer 200 gram)

	2 eetlepels olijfolie 

	grof zeezout 

	2 uien (dus ongeveer 50 gram)

	2 teentjes knoflook 

	800 gram champignons 

	½ bosje bieslook 

	150 gram zure room 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Rozemarijn in water schoonmaken en droog schudden. plukken rozemarijn.

	Aardappelen grondig in schoon water, dep ze droog en snijd in de lengte in twee helften. De snijvlakken elk met een mes dwars zodat de 1 cm diep snijden.

	Bekleed een bakplaat met cake klaar leeg bakpapier en verdeel de aardappels, de snijvlakken naar boven het gelijkmatig. Met 1 eetlepel olijfolie, bestrooi met rozemarijn en zeezout, en in de voorverwarmde oven voorverwarmde buis, fornuis op 180 ° C (met convectie 160 ° Celsius, met gas: selector 2-3) Bak ongeveer 45 minuten.

	Pel de uien Ondertussen, in tweeën gesneden en snijd in blokjes. Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	Maak de champignons schoon met een borsteltje of een stuk keukenpapier en snijd afhankelijk van de grootte van de helft of kwartalen.

	Rest van de olijfolie in een koekenpan warmte. Uien en knoflook daarin gedekt op een laag vuur koken 4-5 minuten.

	Paddestoelen in te voeren, bak en breng op smaak met zout. Dek af en kook 8-10 minuten op laag vuur. Dan 5 minuten zonder deksel sudderen, koken tot het vocht is verdampt.

	Bieslook in het water schoon, chop, schud droog en in brede rollen.

	Roer de zure room en 2/3 van de bieslook onder de paddenstoel groenten. en peper, koken zouten met rozemarijn aardappelen en bestrooi met de resterende bieslook.

	kleine Raad

	Als u een volledig veganistisch Het voorbereidingsproces willen? Dan seizoen de champignons met een paar spatten van citroensap (bevordert de opname van ijzer uit plantaardig voedsel) en vervang de zure room met soja crème voor het koken en raffinage (bevat geen cholesterol, biedt waardevolle eiwitten).

	Per portie: 295 Kcal

	 

	 

	Gevulde aubergine met tomatensaus

	 

	Een vezelrijke groente maaltijd, die ons voorziet van de helft van de dagelijkse dosis vitamine C en B6. We moeten vitamine B6 u. A. aminozuren incorporeren van voedsel in de eigen eiwitten het lichaam. Vitamine C is betrokken bij de productie van collageen en regelt de productie van L-Charitin die voor het verbranden van vet is belangrijk.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	700 milliliter klassieke groente 

	150 gram volkoren rijst 

	½ theelepel gedroogde tijm 

	4 aubergines (300 gram)

	3 kleine uien (40 gram)

	1 teentje knoflook 

	1 gele paprika (200 gram)

	Zout en versgemalen peper

	125 gram Mozzarella 

	½ theelepel gedroogde salie 

	400 gram dikke tomaten (in blik)

	Paprika (sterk gestegen) 

	½ bosje bieslook

	De voorbereiding sequentie

	breng 400 ml groentebouillon in een pan, ketel voor het koken. Rice en tijm geven warmte en bedekt met kleine vuur ongeveer 15 minuten sudderen, kook opnieuw.

	Clean Ondertussen aubergine in waterzuivering, en horizontaal in tweeën gesneden. Op de snijvlakken met een mes rond elk een, zodat markeren de 1,5 centimeter brede rand.

	Hollow aubergine helften tot die gemarkeerd rand met een meloen baller en hak het vruchtvlees fijn met een groot mes.

	De aubergine helften royaal bestrooi ze met zout en laat 10-12 minuten water.

	Schil intussen de uien en fijn dobbelstenen; Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	Gesneden paprika's doormidden, verwijder de pitten, verbrijzeling blokjes in het water schoonmaken en in ongeveer 1 centimeter. voert met de helft van de uien aan de rijst toe en laat nog 10 minuten koken.

	De gezouten aubergine helften met keukenpapier droogdeppen en (dus tot 3 liter) in een grote, ondiepe ovenschaal.

	mozzarella laten drogen. Paprika Rijst met zout en peper uit de molen en in de aubergine helften te vullen. gehakt mozzarella in dunne plakjes en verdeel gelijkmatig over de aubergines.

	Meng Diverse uien, knoflook, aubergine pulp, salie, tomaten en de resterende bouillon in een kom en gelijkmatig verspreid over de gevulde aubergine in ovenschaal.

	Breng op smaak met zout, peper en paprikapoeder en in de voorverwarmde oven voorverwarmde buis, fornuis op 200 ° C (met convectie 180 ° Celsius, met gas: keuzeschakelaar 3) ongeveer 35 minuten sudderen, koken. Spoel bieslook, schud droog, hakken in broodjes en strooi voor het serveren op de gevulde aubergine.

	kleine Raad

	Groenten Alternatief: In plaats van aubergine zijn ook geschikt courgettes niet hoeft te trekken eerder bestrooid met zout. - Wie betaalt aandacht aan zeer vet calorieën, waardoor de mozzarella, de Light versie gebruikt.

	Per portie: 285 Kcal

	 

	 

	Plantaardige rijstpap met bieslook yoghurt

	 

	Hier worden alle suntans beta-caroteen en vitamine C. Dit is goed voor de ogen, de huid, de weerstand tegen kou ziektekiemen en cel-schadelijke vrije radicalen. Daarnaast is magnesium vertegenwoordigd met 50 procent van de dagelijkse behoefte - spieren en zenuwen moet dit mineraal functioneren.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600 milliliter van de klassieke groente 

	1 teentje knoflook 

	200 gram volkoren rijst 

	1 Koolrabi (dus ongeveer 300 gram)

	5 wortelen (100 gram)

	500 gram broccoli 

	2 eieren 

	Zout en versgemalen peper 

	nootmuskaat 

	100 g geraspte Gouda 

	1 bosje bieslook 

	200 g yoghurt (1,5% vet) 

	Paprika (sterk gestegen)

	De voorbereiding sequentie

	In een pan, Ketel breng 400 ml groentebouillon aan de kook. Pel de knoflook en knijp door middel van een knoflookpers op dit moment. Voeg de rijst toe en bedekt met kleine vuur sudderen 25 minuten koken.

	Ondertussen, koolrabi en wortelen in water Schoon en schil. Koolrabi achtste. Wortelen en koolrabi achtste in ongeveer 5 millimeter dikke plakken versnipperen.

	Clean broccoli in waterzuivering, en verdeel in roosjes. Schil de stengels en snijd ook in zodat de 5 mm dikke plakken.

	Diversen groentebouillon in een tweede pan Verhit Cauldron keer. daarin toe te laten wortelen en koolrabi 2 minuten sudderen, kook, broccoliroosjes en plakjes en alles is nog 4-5 minuten sudderen, koken.

	Laat ze uitlekken en droog de groenten in een vergiet, en zorg ervoor dat de bouillon in een kom te verzamelen.

	(Ongeveer 1,5 liter) Doe de gekookte rijst in een ondiepe ovenschaal en maak het glad met een lepel. verspreiden de groenten gelijkmatig gelijkmatig.

	Klop de eieren om de verzamelde bouillon en klop met een vork. zout en peper, en de gewenste grind nootmuskaat toe te voegen.

	Giet de vloeistof over de groenten in de ovenschaal, bestrooi met geraspte Gouda en in de voorverwarmde, voorverwarmde oven buis, fornuis op 200 ° C (met convectie 180 ° Celsius, met gas: keuzeschakelaar 3) gebakken ongeveer 35 minuten.

	Spoel intussen de bieslook, schud droog en snijd in kleine ringen. De yoghurt met fijngehakte bieslook, zout en paprikapoeder kruiden en breng aan een groente-rijst braadpan op de tafel.

	kleine Raad

	Als u wilt, smaakstof de eieren los met kerriepoeder. De kruidenmix is niet alleen de smaak erg populair - het bestaat uit vele kruiden die goed zijn voor het lichaam systeem.

	Per portie: 404 Kcal

	 

	 

	Kleurrijke groenten gratin met Vollkornstreuseln

	 

	Overvloedige delicious "green stuff" met een hoog vezelgehalte wordt gediend als de maag gromt niet zo snel - en met relatief weinig calorieën per portie. Daarnaast zijn er calcium en magnesium in het optimum voor ons lichaam verhouding van 2:. 1 vóór

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	3 eetlepels bloem Volkoren 

	2 eetlepels 5-Grain graanvlokken 

	30 gram boter 

	285 gram maïs (in blik, uitgelekt)

	300 gram nierboon (kan; uitgelekt gewicht) 

	1 prei (ongeveer 200 gram)

	2 venkelknollen (dus ongeveer 200 gram)

	1 eetlepel olijfolie 

	100 milliliter van de klassieke groente 

	1 courgette (dus ongeveer 300 gram)

	Zout en versgemalen peper 

	½ bosje bieslook 

	4 takjes peterselie 

	300 g yoghurt (1,5% vet)

	De voorbereiding sequentie

	Bloem, 1 snufje zout en vlokken mengsel mix in een kleine kom. Butter gehakt in kleine stukjes met 2 eetlepels koud water kneden en in de koelkast.

	Maïs en bruine bonen in een vergiet, afspoelen en laten drogen.

	Snijd de prei in de lengte in twee helften, schoon water schoon en snijd ze in kleine ringen.

	Spoel venkel, schoon, vernietiging van het venkel bladeren. Snij knollen in de helft en plet in brede stroken ongeveer 1 centimeter.

	Olijfolie in een pan, Ketel hitte, gebakken prei en venkel 2 minuten. Plantaardige toegeven warmte eens en bedekt met kleine hitte van de groenten te koken voor 5-7 minuten.

	Courgette in water schoon, schoon, in de lengte in tweeën gesneden en versnipperen dikke plakken in ongeveer 1 centimeter. Voor venkel en prei, peper en zout en haal van het vuur.

	(Ongeveer 1,5 liter) te verdelen alle groenten in een ondiepe ovenschaal gelijkmatig, verkruimel de kou crumble het en in de voorverwarmde, voorverwarmde oven buis, fornuis op 200 ° C (met convectie 180 C, gasfornuis: keuzeschakelaar 3) ongeveer 35 geschulpte minuten.

	Ondertussen, bieslook en peterselie, spoelen en droog schudden. Iets bieslook opzij, hak rest in kleine ringen. plukken peterselie bladeren en hak ze fijn samen met de venkel bladeren.

	De gemalen kruiden in een kom mengen met de yoghurt. Voeg zout en peper. versieren plantaardige gratin met de resterende bieslook en breng met Herb yoghurt op de tafel.

	kleine Raad

	2000 jaar geleden werd venkel als een remedie voor een totaal van 22 ziekten. Busy is vandaag: De etherische olie in het bolgewas heeft een kalmerend en rustgevend, met name op de maag en darmen.

	Per portie: 296 Kcal

	 

	 

	Koolrabi noodle gratin met erwten en courgettes

	 

	Al de helft van de aanbevolen dagelijkse inname van vezels wordt bereikt met één portie. Dit zal je spijsverteringskanaal verrassen en houdt u tevreden voor lang. Complexe koolhydraten leveren energie voor later oefening - nadat de opgenomen magnesium voor de ontspanning van de spieren.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	300 milliliter klassieke groente 

	3 kleine rapen (300 gram)

	300 gram korte volkoren pasta (z. B. Penne) 

	2 kleine uien (dus ongeveer 70 gram)

	1 courgette (dus ongeveer 300 gram)

	2 eetlepels olijfolie 

	1 eetlepel bloem 

	300 ml melk (3,5% vet) 

	1 bosje peterselie 

	150 gram doperwten (diepvries)

	nootmuskaat 

	Zout en versgemalen peper 

	50 gram geraspte Emmental 

	2 eetlepels zonnebloempitten

	De voorbereiding sequentie

	brengen groentebouillon in een pan, ketel voor het koken. Koolrabi in het water schoon, schillen, in tweeën gesneden en snijd in plakjes ongeveer 2 centimeter. In de bouillon hitte eens en bedekt met kleine vuur sudderen 15 minuten.

	In een tweede pan, Ketel brengen gezouten water aan de kook. Noodles giet en het product aanwijzingen beetgaar sudderen, koken.

	Pel de uien Ondertussen, in tweeën gesneden en dobbelstenen fijn. Clean courgette in waterzuivering, en verbrijzeling blokjes in ongeveer 1 centimeter.

	Olijfolie in een andere pan, Ketel hitte, gebakken uien tot ze zacht zijn. Bestuif met bloem en bak te laten roeren lichtjes.

	Drain koolrabi in een zeef boven een kom en het verzamelen van de bouillon het.

	roeren langzaam toe te voegen bouillon met de melk met een garde roux. Zodra vuur lager en laat ongeveer 10 minuten op laag vuur. Roer af en toe.

	Spoel peterselie, droog schudden, plukken bladeren. Sommige opzij, hak de rest fijn.

	geven bevroren erwten en courgette blokjes aan de saus toe en verwarm het weer. Gehakte peterselie vouw. Lichtjes inwrijven met zout en peper nootmuskaat.

	Giet de pasta af, laten drogen en (dus de 2 liter) in te voeren in een ondiepe ovenschaal.

	distribueren successie koolrabi, groente saus, kaas en zonnebloempitten gelijkmatig en in de voorverwarmde oven voorverwarmde buis, fornuis op 200 ° Celsius (180 ° Celsius met convectie in gas selector 3) Bak 25-30 minuten. Garneer met gehakte peterselie en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	In plaats daarvan Kohlrabi Gebruik soms venkel. Beide punten met een hoog vitamine C-gehalte.

	Per portie: 522 Kcal

	 

	 

	Vegetarische gevulde kool met gierst, tomaten en feta kaas

	 

	De hele familie te proeven van de vegetarische broodjes, en we investeren elk Esser producten: Bijvoorbeeld, 70 procent van de dagelijkse behoefte aan vitamine C. Zo heeft de verdediging naar behoren worden geduwd. Magnesium en calcium zijn aanwezig om 40 procent. Vanuit hun interactie tussen het functioneren van alle spieren hangt.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	200 g gierst 

	8 gedroogde tomaten 

	800 milliliter van de klassieke groente 

	1 witte kool (ongeveer 1,5 kg)

	Zout en versgemalen peper 

	½ theelepel gemalen koriander 

	5 grote uien (70 gram)

	200 gram feta kaas (magere)

	1 ei 

	1 eetlepel olijfolie 

	1 bosje peterselie

	De voorbereiding sequentie

	Millet in een zeef, afspoelen en laten drogen. Hak gedroogde tomaten in dunne reepjes.

	breng 400 ml groentebouillon in een pan, ketel voor het koken. Millet en tomaten te geven warmte en bedekt met kleine vuur ongeveer 10 minuten sudderen, kook opnieuw.

	aparte grote, ongeschonden bladeren van kool 8, spoel en zet apart.

	Van de resterende kool weegt 200 gram (Rest anders te gebruiken), in waterzuivering, schoon, in zo ongeveer 1 centimeter gehakt pleinen en geeft de gierst.

	Alles is bedekt met kleine warmte nog steeds ongeveer 12 minuten sudderen, koken. Breng op smaak met zout, peper uit de molen leeg en koriander en laat afkoelen.

	In een brede pan, Ketel brengen gezouten water aan de kook. Verhit de 8 koolbladeren in het weer en laat 5 minuten koken.

	Koolbladeren duik in koud water en laat ze goed drogen.

	Pel de uien, gehalveerd en versnipperen in reepjes.

	laten schapenkaas droog en snij in kleine blokjes.

	Het ei onder de afgekoelde gierst massa roer en vouw in de kaas. Opnieuw met zout, peper uit de molen en koriander.

	Koolbladeren droog met keukenpapier en dep ze plat snijd de dikke aderen. Elke 2 koolbladeren enigszins overlappen naast elkaar. Pipet 1 gedeelte van de gierst massa daarop.

	De lange zijden van koolbladeren naar het midden beurt dan weer de bladeren met de vulling roll en stak met tandenstokers.

	Verhit de olie in een grote pan, Ketel hitte, bak de rollen rond in het. uien en bak kort toe te voegen. Diverse bouillon en kook afgedekt op matig vuur sudderen 20-25 minuten.

	Spoel intussen de peterselie, droog schudden, plukken bladeren en grof hakken.

	Rollades warm. geven ¾ gehakte peterselie bij de uien, laat warmte weer, voeg zout en peper. Kook de vegetarische broodjes met de saus en bestrooi met de resterende gehakte peterselie.

	kleine Raad

	De veggie broodjes slagen met Savoy, dat ook in overvloed net als alle kool Vitamine C. Maar zijn muziek hoeft slechts 2-3 minuten tot minder dan de helft van de tijd, voorgekookt

	Per portie: 389 Kcal

	 

	 

	Plantaardige hutspot met parelgort Kassler-

	 

	Bij de eerste koude herfstdagen de kleine pot verwarmd door niet alleen goed, maar brengt ook vitamine C en beta-caroteen voor Defensie en bescherming cel in ons lichaam. Vanuit het complex van B-vitaminen B1, B6 en niacine metabolisme en zijn bevorderlijk voor de concentratie en zenuwen en slijmvliezen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	125 gram knolselderij 

	3 wortelen (dus ongeveer 300 gram)

	1 kleine bloemkool (ongeveer 500 gram)

	1 liter groentebouillon classic 

	100 gram gerst 

	200 gram gerookte varkensvlees terug (zonder been)

	½ bosje peterselie 

	2 lente-uitjes 

	200 gram doperwten (diepvries)

	beetje nootmuskaat 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Knolselderij en wortelen, schil in het water schoon en snijd in grote blokjes ongeveer 1 centimeter.

	Clean bloemkool in waterzuivering, en verdeel in roosjes. Bloemkool steel schil en hak ze in kleine blokjes.

	, Heat groentebouillon in een pan Ketel keer, granen toevoegen, opwarmen voor eens en bedekt met kleine vuur sudderen 10 minuten koken.

	Kassler chop in ongeveer 1 centimeter kubussen, selderij en wortels te geven met de gerst en laat nog 5 minuten koken.

	Ondertussen, peterselie, spoelen en droog schudden. Bladeren plukken, opzij zetten wat en snijd de rest in fijne reepjes.

	Spoel de lente-uitjes schoon en snijd in zeer dunne ringen.

	kan bloemkool en bevroren erwten om de korrels te geven, te verwarmen opnieuw en bedekt met kleine vuur gedurende 5 minuten sudderen koken.

	het geven van de lente uienringen pot en verwarm het kort een keer. Lichtjes wrijven nootmuskaat naar peterselie strips en het seizoen toe te voegen met zout en peper. Garneer met peterselie bladeren en ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Ook lekker met broccoli in plaats van bloemkool. Beide punten met veel vitamine C - de groene roosjes bevatten ook een extra dosis calcium voor botten en tanden.

	Per portie: 237 Kcal

	 

	 

	Plantaardige scherp met amandelen

	 

	Een gedeelte van het plantaardige scherp levert 70 procent van de dagelijkse behoefte aan vitamine E. Het is belangrijk als een beschermende factor in de membranen van alle lichaamscellen. Ook ondersteunt het immuunsysteem en verbetert de oxygenatie van weefsels en de viscositeit van het bloed.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	½ kleine bloemkool (dus ongeveer 300 gram)

	2 wortelen (100 gram)

	1 courgette (dus ongeveer 300 gram)

	1 prei (ongeveer 300 gram)

	200 milliliter klassieke groente 

	150 gram Spelt volkorenmeel 

	½ theelepel crème van tandsteen bakpoeder 

	2 eetlepels kiem olie 

	Kiem olie om in te vetten

	2 eieren 

	100 ml melk (1,5% vet) 

	nootmuskaat 

	Zout en versgemalen peper 

	50 gram amandelen

	De voorbereiding sequentie

	Bloemkool, wortelen en courgette in het water schoon en schoon. Share bloemkool in kleine roosjes.

	Wortelen, schil en hak de courgette in ongeveer 1 centimeter kubussen. Snijd de prei in de lengte doormidden, versnipperen in water reinigen en zo de 1 centimeter brede ringen.

	in een pan, Ketel eenmaal Verwarm groentebouillon. Wortelen toegeven weer opwarmen en bedekt op middelhoog vuur 2 minuten sudderen, koken. Bloemkool en prei toe en laat nog 3 minuten koken.

	Courgette en laat de groenten te drogen in een vergiet, en zorg ervoor dat de bouillon in een kom te verzamelen. Als het is cool.

	Meng ondertussen de bloem met ½ theelepel zout en bakpoeder in een mengkom. 70 ml koud water en de kiem te voeren. Met het deeg haak van een handmixer om deeg te kneden, eventueel 10-20 ml water in aanvulling toevoegen.

	Het werkblad met wat bloem en rol strooi de helft van het deeg in een cirkel van 28 centimeter in diameter. wrap op de deegroller.

	Een taart tin (28 cm diameter) vet. Rol het deeg over push en herhaaldelijk met een vork.

	vormen van de resterende deeg 2 is ongeveer 37 centimeter lang broodjes en druk op de rand van de taart tin en het gebak.

	Eieren, melk en dus Klop tot 125 milliliter van de verzamelde bouillon. Iets nootmuskaat wrijven vers van het seizoen met zout en peper.

	verdelen de gekoelde, uitgelekt fruit op het deeg. Giet het ei-melkmengsel erover.

	Maal de amandelen met een groot mes en strooi grof. In de voorverwarmde oven buis, fornuis op 200 ° C (met convectie 180 ° Celsius, met gas: keuzeschakelaar 3) Bak ongeveer 40 minuten. brengen plantaardige taart warm of koud op de tafel.

	kleine Raad

	U kunt creatief met het beleg van groenten tart zijn: Alternatief maken venkel, broccoli, selderij en pompoen goed op de volkoren spelt grond. En in plaats van amandelen zijn ook noten of hazelnoot kernels.

	Per portie: 354 Kcal

	 

	 

	Green kikkererwten soep met roerei crostini

	 

	Vitamine B12 en biotine komen hier eerder met meer dan 40 procent van je dagelijkse behoefte. Biotine is vooral bekend om zijn positieve effecten op de huid, haar en nagels. Vitamine B12 speelt een belangrijke rol bij de vorming van rode bloedcellen, versterkt immuun en zenuwstelsel.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	3 ui (50 g)

	1 teentje knoflook 

	2 eetlepels olijfolie 

	800 milliliter van de klassieke groente 

	200 gram gehakte spinazie (bevroren)

	½ bosje peterselie 

	3 stengels basilicum 

	4 eieren 

	2 eetlepels Ajwar 

	265 gram kikkererwten (uit blik, uitgelekt) 

	8 sneetjes volkoren stokbrood (dus ongeveer 100 gram) 

	Zout en versgemalen peper 

	½ theelepel gemalen koriander 

	4 theelepels zure room zoals gewenst

	De voorbereiding sequentie

	Pel de uien en knoflook. Snijd de uien in de helft en snijd ze in blokjes, hak de knoflook.

	1 eetlepel olijfolie in een pan, Ketel warmte. Uien en knoflook bak tot ze zacht zijn. 100 ml groentebouillon opties, verwarmen opnieuw en bedekt met kleine vuur sudderen ongeveer 5 minuten.

	De bevroren spinazie in een pan, Ketel geven, warmte opnieuw en alles bedekt op laag vuur nog 5 minuten sudderen, koken.

	Spoel intussen de peterselie, droog schudden, plukken van de bladeren en hak grof. Basil ook afspoelen, droog schudden en plukken van de bladeren.

	Klop de eieren in een kom met Ajwar en 2 eetlepels water en voeg zout. De kikkererwten in een vergiet, afspoelen en laten drogen.

	Leg de plakjes stokbrood op een bakplaat taart en goudbruin onder de voorverwarmde grill van de oven roosteren.

	Voeg de resterende bouillon met kikkererwten en peterselie voor groente en opwarmen een keer. Breng de soep op smaak met zout, peper en koriander en houd ze warm. Als u wilt, kan de soep worden gepureerd met een handmixer. Dit maakt hen zeer glad.

	De rest van de olijfolie in een koekenpan warmte. Voeg de geklopte eieren en laat indikken op middelhoog vuur. In deze dia van de rand naar het centrum opnieuw. Verdeel het roerei op baguetteplakken gelijkmatig en top met basilicum. De soep met de resterende kikkererwten en bestrooi naar wens met zure room koken. brengen krabbelde crostini naar de tafel.

	kleine Raad

	In plaats van het maken van roerei, 100 gram magere feta kaas (25 procent vet in de droge stof, 9 procent absoluut) crumble, mengen met de Ajwar, verspreid gelijkmatig over de nog steeds unpopped baguetteplakken, vervolgens gebakken.

	Per portie: 319 Kcal

	 

	 

	Dumplings op groenten met bieslook en pompoenpitten

	 

	Deze vezelrijke voeding dekt de dagelijkse behoefte aan bètacaroteen tot 100 procent. In het lichaam van vitale stoffen omgezet in vitamine A en helpt ons standpunt scherpen, door actief inwerken op het netvlies.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	8 sneetjes volkoren tarwemeel toast (dus ongeveer 200 gram)

	3 stengels bleekselderij (dus ongeveer 75 gram)

	2 preien (dus ongeveer 200 gram)

	2 eieren 

	125 milliliter melk (1,5% vet) 

	1 volle eetlepel boter (ongeveer 20 gram)

	1 bosje bieslook 

	nootmuskaat 

	Zout en versgemalen peper 

	1 eetlepel bloem 

	1 eetlepel olijfolie 

	100 milliliter van de klassieke groente 

	125 gram gehakte spinazie (bevroren)

	2 eetlepels pompoenpitten 

	300 gram doperwten (diepvries)

	De voorbereiding sequentie

	Volkorentoost hakken in kleine blokjes en verdeel gelijkmatig over een bakplaat taart. In de voorverwarmde oven buis, fornuis op 180 ° C (heteluchtoven 160 ° Celsius, met gas: selector 2-3) roast ongeveer 10 minuten en laat afkoelen.

	Tijdens de toast kubussen in de oven buis, kookplaat zijn of cool, selderij in waterzuivering, de bladeren droog schudden en zet apart. Clean selderij en losschroeven. Snijd de prei in de lengte doormidden, schoon en zuiver water. schuin hakken selderij en prei in, zodat de 5 millimeter breed stukken.

	Eieren en melk samen in een kom. Smelt de boter in een kleine steelpan, smelt Cauldron en toevoegen. Toast blokjes en meng alles goed. zwellen 15 minuten.

	Spoel bieslook, schud droog, snijd ze in kleine ringen en toe te voegen aan het brood massa. Lichtjes inwrijven met zout en peper nootmuskaat aan. Het meel roer.

	In een grote pan, Ketel Heat gezouten water een keer. zet het vuur lager zodat het water slechts iets kookt. Met vochtige handen 8 knoedels gemaakt van brood mengsel in, voer in de pan, Ketel en laat sudderen op een minimum aan warmte in ongeveer 12 minuten.

	Ondertussen olijfolie in een andere ondiepe pan, warmte kookketel. Selderij en prei bak, groenten en diepgevroren spinazie toe en bak afgedekt op een laag vuur koken gedurende 6-8 minuten.

	De pompoenpitten frituren zonder olie in een kleine koekenpan tot geurig.

	Voeg de erwten voor groenten. Zouten, peper en zelfs 3-5 minuten sudderen, koken. De plank selderij groene chop.

	Indien gewenst, nootmuskaat voor groenten wrijven en het seizoen. Dumplings met een schuimspaan uit de pan, ketel lift, laten drogen en voor te bereiden de groenten. Garneer met selderij bladeren, pompoenpitten geven en ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Praktisch restjes: Iedereen heeft een aantal oud brood te sparen (vereist dus ongeveer 200 gram), het kan gebruiken in plaats van Toastbrots. Gewoon hakken in kleine blokjes en voeg toe aan de melk.

	Per portie: 385 Kcal

	 

	 

	Gebakken kool met peterselie quark

	 

	Een portie van dit vet en calorieën samenstelling levert de helft van de dagelijkse behoefte aan kalium. Het mineraal voorziet in het handhaven van de osmotische druk geactiveerde enzymen, en is essentieel voor de eiwitsynthese. Bovendien prikkelbaarheid en prikkeloverdracht van de zenuw van hem afhankelijk zijn - moet dan ook worden gezorgd in het bijzonder met de nadruk op een adequate inname.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 grote rode zoete aardappel (dus ongeveer 400 gram)

	2 rode uien (dus ongeveer 100 gram)

	500 gram zuurkool 

	40 gram amandelen 

	1 eetlepel kiem olie 

	100 milliliter van de klassieke groente 

	70 gram rozijnen 

	1 bosje peterselie 

	300 gram Magerquark 

	Snufje zout 

	cayenne peper 

	vloeibare zoetstof (naar wens)

	De voorbereiding sequentie

	Schil, spoel en snijd op een plantaardige snijmachine in lange, zeer dunne reepjes De zoete aardappel met een dunschiller.

	Pel de uien, gehalveerd en versnipperen in reepjes.

	laten drogen in een vergiet zuurkool. goudbruin amandelen in een koekenpan zonder vet gebraden en laat afkoelen.

	Germ olie in een grote koekenpan of wok warmte. Ui reepjes en bak bak kort mee.

	Voeg zoete aardappel en minder warmte bak 5 minuten, vaak draaien. Voeg geleidelijk aan de groentebouillon giet het.

	geven zuurkool en rozijnen voor groenten. Onder af en toe draaien met een kleine warmte-bak 15 minuten.

	Ondertussen peterselie in waterzuivering, pluk schud droog en de bladeren; wat opzij, hak de rest fijn.

	Magerquark in een kleine kom met de gehakte peterselie, zout en cayennepeper samen.

	Zuurkool met zout, cayennepeper en een paar druppels te proeven zoals gewenst zoetstof. Met amandelen bestrooi, versieren met de resterende peterselie en koken met peterselie quark.

	kleine Raad

	Wie niet zoete aardappel te krijgen, kan wortelen gebruiken. Het moet zelfs goedkoper hebben.

	Per portie: 316 Kcal

	 

	 

	Gepaneerde feta kaas met citroen kool

	 

	schapenkaas is zeer rijk aan mineralen, vitaminen en speciale vetzuren zoals linolzuur. Het helpt om het percentage lichaamsvet afbouwen en spiermassa.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 kleine rode kool (dus ongeveer 600 gram)

	1 ui 

	1 biologische citroen 

	700 gram kleine vastkokende aardappelen 

	2 eetlepels grof zeezout 

	3 eetlepels olijfolie 

	200 milliliter klassieke groente 

	2 laurierblaadjes 

	½ theelepel gedroogde tijm 

	1 ei (S)

	2 eetlepels bloem 

	1 ½ eetlepel paneermeel 

	200 gram feta kaas (9% F. i. Tr.)

	Zout en versgemalen peper 

	vloeibare zoetstof zoals gewenst

	De voorbereiding sequentie

	De rode kool in het water schoon schoon, in de lengte in tweeën gesneden en versnipperen in fijne reepjes.

	Uien schillen, in tweeën gesneden en snijd in kleine blokjes.

	Spoel citroen in warm water, veeg droog en schil zeer dun met een dunschiller. Citroenschil in fijne reepjes hakken, snijden en knijp de citroen in twee helften.

	Aardappelen schone borstel grondig onder stromend water. Breng in een pan, kookketel en beslaan ongeveer de helft met water. Breng aan de kook, de zee zout en bedekt met kleine vuur ongeveer 20 minuten sudderen, koken.

	In een grote koekenpan 1 eetlepel olijfolie op te warmen. Rode kool en uien bak het.

	Groentebouillon, laurierblad, de helft van de citroenschil en tijm toevoegen. Eenmaal verwarmd en overdekt op laag vuur koken ongeveer 20 minuten.

	Inmiddels is het ei klop op een bord. Plaats de bloem en paneermeel op elk ander gerecht.

	Feta dep ze droog, hakken in 8 blokjes en jas met bloem. Overtollige bloem kraan. Trek kaas door de geklopte ei, laten drogen en toe te passen in het paneermeel.

	De rest van de olie in een koekenpan warmte en gepaneerde feta kaasblokjes goudbruin op een laag vuur volledig in 6-8 minuten.

	De aardappelen zo lang in de open pan, Ketel verder koken tot het vocht verdampt is en een witte zouten op hen voering.

	Kruid de kool met 2-3 eetlepels citroensap, zout en peper. Indien gewenst met zoetstof naar smaak. Met de resterende citroenschil, bestrooi met feta kaas kok en brengen met de aardappelen op tafel.

	kleine Raad

	Ook lekker als wit in plaats van rode kool gebruikt! In ieder geval heeft de rustieke groenten behalve voldoende vezel met ongeveer 100 milligram (per 200 gram) vitamine C "moe".

	Per portie: 318 Kcal

	 

	 

	Savoy lasagne met tomatensaus

	 

	Wirsing lasagne geeft ons een bos van vitale voedingsstoffen, met inbegrip van een hoog niveau van vitamine E. In het lichaam van de gladheid van alle celmembranen en de activiteit van enzymen die een positief effect. Daarnaast veel kalium is - belangrijk voor de waterhuishouding en de overdracht van impulsen tussen zenuwcellen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 kleine savooiekool (600 gram)

	2 middelgrote uien 

	350 milliliter van de klassieke groente 

	1 theelepel gedroogde tijm 

	½ theelepel venkelzaad 

	5 kleine tomaten (50 gram)

	1 teentje knoflook 

	2 eetlepels olijfolie 

	400 gram tomaten pizza (kan; uitgelekt gewicht)

	Zout en versgemalen peper 

	Paprika (sterk gestegen) 

	100 ml melk (1,5% vet) 

	1 ½ eetlepels bloem 

	3 eetlepels geraspte Emmental 

	nootmuskaat 

	12 volkoren lasagne (zonder pre-koken)

	De voorbereiding sequentie

	Wirsing in het water schoon, schoon, snijd in de lengte doormidden en versnipperen in fijne reepjes.

	Pel de uien. Snij 1 ui doormidden en versnipperen in reepjes.

	In een pan, Ketel breng 100 ml groentebouillon aan de kook. Hitte tijm, venkel, ui en Wirsing- strips eens en bedekt met met kleine vuur sudderen ongeveer 15 minuten.

	Ondertussen hakken tomaten in water schoon, snijd de steel benadert wigvormige en gesneden tomaat.

	Peel en gehakt knoflook. Snijd de resterende ui doormidden en dobbelstenen klein.

	In een tweede pan, Ketel 1 eetlepel olijfolie op te warmen. Knoflook en uien toe en bak afgedekt op laag vuur koken gedurende 5 minuten.

	Voeg tomaat pizza, opnieuw te verwarmen, met zout, peper uit de molen en paprika. Als het is cool.

	Rest van de olijfolie en de resterende bouillon in een andere pan, verwarm de Cauldron keer.

	Melk en bloem tot een glad geheel in een kom met een garde. geef langzaam roeren aan de bouillon en oliemengsel en laat opnieuw weer op te warmen.

	Roer 2 eetlepels geraspte kaas onder de vloeistof en laat smelten op een laag vuur. De kaas saus op smaak met zout en peper en wrijf met nootmuskaat aan.

	(Dus de 20x28 centimeter) Voeg de helft van de tomatensaus in een rechthoekige ovenschaal. 1 Locatie lasagnebladen op plaats, dan verspreid 1/3 van de kaassaus, dan is de helft van savooiekool op het gelijkmatig.

	In weer te geven 1 laag lasagne bladen en de resterende tomatensaus. zet het 1 meer laag lasagne bladen en achtereenvolgens 1/3 kaassaus te verspreiden en de resterende savooiekool het gelijkmatig.

	Met een laatste laag lasagne bladen blijken onderstrepen rest van de kaas saus, en gelijkmatig over schijfjes tomaat. Strooi de resterende geraspte kaas erover en peper. De kool lasagne in een voorverwarmde oven voorverwarmde buis, fornuis op 200 ° C (met convectie 180 ° Celsius, met gas: keuzeschakelaar 3) Bak ongeveer 45 minuten.

	kleine Raad

	Lasagne smaakt ook geweldig met spitse of Chinese kool. Aangezien beide iets gevoeliger dan kool, vermindert de tijd voor het stomen tot 5 minuten.

	Per portie: 325 Kcal

	 

	 

	Spelt pannenkoeken met tomaten en courgettes

	 

	Dankzij volkoren speltbloem genieten van een kwart van uw dagelijkse behoefte aan vezels. niet alleen mooi lang de donjon ziek - het heeft een positief effect op je maag en darmen uit. Daarnaast is het relatief veel kiezelzuur is gunstig voor huid, haar en nagels in het graan.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	70 gram Spelt volkorenmeel 

	50 milliliter melk (1,5% vet) 

	50 milliliter water (koolzuurhoudende)

	Snufje zout 

	1 ei (maat S)

	2 courgettes (dus ongeveer 500 gram)

	1 stengel bleekselderij met groene (ongeveer 100 gram)

	150 gram cherry tomaten 

	100 milliliter van de klassieke groente 

	1 theelepel olijfolie 

	cayenne peper 

	4 takjes basilicum

	De voorbereiding sequentie

	Bloem, melk en mineraalwater tot een glad mengsel met een garde. 1 snuifje zout en het ei roer. Laat het deeg zwellen gedurende 30 minuten.

	Ondertussen courgette in water schoon, schoon, in de lengte in tweeën gesneden en snijd in plakjes ongeveer 5 millimeter.

	Selderij in waterzuivering, schud droog, pluk en opzij zetten de bladeren. Schoon, losschroeven en versnipperen dikke stukken in ongeveer 5 millimeter selderij.

	Snijd cherry tomaten in water en schoonmaak in twee helften.

	Heat groentebouillon weer. Selderij stukken en courgette plakjes en bak afgedekt ongeveer 5 minuten op laag vuur sudderen, koken.

	De pannenkoekbeslag roer opnieuw. Olie vuur in een koekenpan, voeg de helft van het deeg in de pan en verdeel gelijkmatig door zwenken.

	Zodra het deeg en gehamerd vanaf de onderzijde is lichtbruin, draai de pannenkoek zorgvuldig en bakken. Verwijder en houd overdekte warm. Bak de pannenkoeken tweede op dezelfde wijze.

	Voeg de cherry tomaten voor groente en warm. Groenten met zout en cayennepeper.

	Basilicum in waterzuivering, schud droog, plukken van de bladeren en fijn versnipperen. Onder de groenten heffen. Kook de gespeld pannenkoeken met de groenten en garneer met de selderij bladeren.

	kleine Raad

	Je houdt van de smaak van selderij niet? Maak dan gebruik van om venkel of prei proeven. Knoflook Fans Kruid de groenten met een press-in teen en profiteren van hun circulatie bevorderen effect.

	Per portie: 300 Kcal

	 

	 

	Chilli polenta soep met feta

	 

	De gele soep slagen ook Koch beginners en is in een half uur op de tafel. De weelderige vitamine C-gehalte bereikt hetzelfde voor twee dagen - paprika goedheid! Dit zou onder meer de huid die vitamine voor optimale wondgenezing vereist.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	3 gele paprika's (dus ongeveer 600 gram)

	500 milliliter klassieke groente 

	50 gram maïsmeel 

	1 takje rozemarijn 

	2 uien (dus ongeveer 100 gram)

	1 teentje knoflook 

	2 theelepels olijfolie 

	50 gram feta kaas (9% absolute vet)

	2 stengels basilicum 

	Zout en versgemalen peper 

	Paprika (sterk gestegen)

	De voorbereiding sequentie

	Gesneden paprika's doormidden, verwijder zaadjes, hak water schoon en in reepjes.

	Heat groentebouillon weer. roer polenta met een garde in de bouillon. Rozemarijn en de helft van de paprika strips om warmte en bedekt te geven met kleine hitte ongeveer 12 minuten sudderen, kook, af en toe een keer roeren.

	Ondertussen, schil de uien en knoflook. Snijd de uien, gehakt knoflook in dunne plakjes.

	Olijfolie in een koekenpan opwarmen. Diverse reepjes paprika, ui en knoflook toe en bak afgedekt op laag vuur koken voor ongeveer 8 minuten.

	Feta kaas met een vork crumble. Basilicum in waterzuivering, schud droog en de bladeren te plukken, verpletteren grote bladeren grof.

	neem een takje rozemarijn uit de soep. met een staafmixer puree soep en breng op smaak met zout, peper en paprikapoeder. zout en peper gestoofde paprika.

	Het voorbereiden van soep met gestoomde paprika. Bestrooi met basilicum en verkruimelde feta kaas.

	kleine Raad

	Ze zien er schattig, heerlijk aromatisch en zeer gezond: een garnituur van verse wilde bloemen (bijvoorbeeld, rozemarijn, borage of hysop bloemen).

	Per portie: 225 Kcal

	 

	 

	Gegratineerde polenta hoeken op spinazie

	 

	De extreem hoge kwaliteit van voedingsstoffen deze Italo-vegetarische Slim maker gestreken los van een kleine voedsel zonde van de dag ervoor! Spinazie is een van de beste plantaardige bronnen van ijzer. Dezelfde opgenomen vitamine C zorgt ervoor dat het lichaam plantaardige ijzer kan gebruiken bijzonder goed.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 teentje knoflook 

	3 takjes tijm 

	400 milliliter van de klassieke groente 

	80 gram maïsmeel 

	1 rode ui (dus ongeveer 80 gram)

	300 gram spinazie (bevroren)

	2 kleine courgette (dus ongeveer 400 gram)

	40 gram mozzarella (9% vet) 

	Zout en versgemalen peper 

	½ theelepel roze peper bessen

	De voorbereiding sequentie

	Pel de knoflook en hak grof. Tijm in water en schud stomerij. 1 takje tijm afgezien van de rest plukken de bladeren.

	Heat 300 milliliter groentebouillon met gehakte knoflook en tijm verlaat een keer. Onder roeren, strooi de maïsmeel en een keer koken. Maïs grutten op laag vuur 10 minuten sudderen, kook, roer af en toe (Let op: Griesmeel van spuiten).

	Griesmeel mengsel en breng op smaak met zout, leg ze op een vol klaar leeg bakpapier cake bakplaat en in een rechthoek pas (ongeveer 10 x 15 centimeter).

	De rode ui schil en hak ze fijn in ringen.

	Diversen groentebouillon (100 milliliter) weer Heat, gebakken uienringen daarin. Deep-gekoelde spinazie en laat afgedekt op een laag vuur koken voor ongeveer 5 minuten.

	Clean courgette in waterzuivering, en hak ze fijn in korte pinnen. geven aan spinazie en koken voor ongeveer 3 minuten.

	Ondertussen mozzarella in zeer dunne plakjes en leg ze op het breken van de polenta. In de voorverwarmde oven buis fornuis bij 225 ° C (met convectie 200 ° C, met gas: selector 3-4) bedekt ongeveer 3 minuten (gratin) tot de kaas smelt.

	Kruid de spinazie groenten met zout en peper. Gegratineerde polenta in 4 stukken te hakken, koken op de groenten en bestrooi met roze peper bessen. Deel Back Laid tijm in kleine takken en versieren de polenta hoeken zo.

	kleine Raad

	Vitamine C is helaas nogal gevoelig voor warmte. Daarom is het drinken van een glas jus d'orange te eten om optimaal te kunnen profiteren van de aanwezige ijzer.

	Per portie: 300 Kcal

	 

	 

	Gegratineerde courgette met Quinoafüllung en mango saus

	 

	Met slechts 300 calorieën per portie, de vitaminen en mineralen rijk plantaardige maaltijd is ideaal voor het verliezen van gewicht. Overvloedige eiwitten en vezels zorgen dat de honger niet terug te beantwoorden. Degenen die minder pittig wilt, afgezien van de sambal oelek.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	40 gram quinoa 

	75 milliliter klassieke groente 

	2 courgettes (dus ongeveer 300 gram)

	150 gram roomkaas (0,2% vet) 

	1 eetlepel gemalen amandelen 

	Zout en versgemalen peper 

	1 kleine rijpe mango (dus ongeveer 350 gram)

	2 stengels van mint 

	½ limoen 

	1 mespuntje sambal oelek

	De voorbereiding sequentie

	geven quinoa in een zeef, afspoelen en laten drogen. Hitte quinoa en groentebouillon weer. Dek af en laat op laag vuur 20 minuten sudderen, koken. Als het is cool.

	Terwijl de quinoa gaar is, schoon courgette in water schoon en snijd in de lengte in twee helften. Elimineer de zaadjes met een theelepel.

	Quinoa met de roomkaas en amandelen roeren. Met zout en peper uit de molen. Giet het mengsel in courgettehelften vullen.

	Het leggen van gevulde courgette helften op een vol klaar leeg bakpapier cake bakplaat en in de voorverwarmde, voorverwarmde oven buis, fornuis op 200 ° C (met convectie 180 ° Celsius, met gas: keuzeschakelaar 3) bakken gedurende 30 minuten.

	Ondertussen, voor de saus, de pulp van ongeschilde mango verpletteren aan beide zijden van de steen los met een lepel uit de beker.

	Hak de helft van de mango vruchtvlees in kleine blokjes, hak de rest ruwweg en pureer met een staafmixer.

	Munt in waterzuivering, pluk schud droog en de folders. Sommige muntblaadjes opzij, hak de rest in reepjes. Knijp de limoen helft.

	Mint strips met blokjes mango, mango puree, limoensap en 1-2 theelepels sambal oelek Mull. Breng op smaak met zout. Kook de courgette helften met mango saus en garneer met muntblaadjes.

	kleine Raad

	Quinoa wordt ook wel Andes gierst en quinoa. De mosterdzaadje grote zaden zijn glutenvrij en dus ook geschikt voor mensen met een glutenintolerantie (coeliakie). Quinoa is verkrijgbaar in reformwinkels, reformwinkels en goed gesorteerde supermarkten.

	Per portie: 300 Kcal

	 

	 

	






Quark dumplings op paprika's met groene peper

	 

	Dankzij paprika's en tomaten genieten van half keer dagelijkse dosis vitamine C, 70 procent van de vitamine E en 40 procent van de provitamine A. De drie anti-oxidanten zijn een team, als het gaat om onze cellen te beschermen tegen schade veroorzaakt door agressieve zuurstofmoleculen.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	½ theelepel ingemaakte groene peperkorrels (glas) 

	300 gram Magerquark 

	1 eetlepel griesmeel (10 gram)

	2 eetlepels gemalen amandelen (20 gram)

	2 pepers (1 rood en geel als 200 gram)

	1 teentje knoflook 

	1 kleine ui 

	4 takjes tijm citroen 

	100 milliliter van de klassieke groente 

	1 ei 

	70 gram cherry tomaten 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	laten peperkorrels en fijn shred drogen. Magerquark met griesmeel, amandelen en gehakte peper mix. Breng op smaak met zout en laat inwerken gedurende 10 minuten.

	Ondertussen paprika's in de lengte in vieren, verwijder de zaadjes, hak water schoon en in de lengte in dunne reepjes.

	Pel de knoflook en ui en versnipperen in reepjes. Citroen tijm in waterzuivering, schud droog, opzij 2 takken. Tijmblaadjes plukken.

	Groente, peper, knoflook, ui strips en tijmblaadjes geven in een pan, Ketel. Kook en bedekt met kleine vuur sudderen 10 minuten.

	Het ei te scheiden. Eiwit stijf en vouw met een rubberen spatel in de quark mengsel. (Gebruik eigeel anders.)

	Met 2 eetlepels koud gespoeld uit de Kwark formulier 8 langwerpige knoedels. Leg de knoedels in kokend gezouten water gedurende 10 minuten op laag vuur sudderen, koken: Het water moet iets bewegen, sudderen niet bruisend, koken.

	Ondertussen laat cherry tomaten, een stomerij in het water en in twee helften gesneden. geven paprika en miterhitzen ongeveer 5 minuten. Seizoen paprika met zout en peper uit de molen.

	til Quark dumplings met een schuimspaan uit de pan, bak de paprika's en garneer met tijm beiseitegelegtem.

	kleine Raad

	Wie niet wil dat de dumplings peper, kunnen peperkorrels gewoon weggaan. Als u wilt, geef het een paar kappertjes in het einde voor groenten - waarvoor een hartige smaak te bieden.

	Per portie: 226 Kcal

	 

	 

	Volkoren pasta met groene saus en parmezaanse kaas

	 

	De vele koolhydraten en vezels uit volkoren pasta en groenten te maken vol en tevreden; de hoge ijzeren bijdrage van de spinazie te voorkomen dat tekortkomingen en dus prestaties dieptepunten.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 uien (dus ongeveer 100 gram)

	1 teentje knoflook 

	2 stengels bleekselderij met groene (ongeveer 150 gram)

	1 theelepel olijfolie 

	200 gram gehakte spinazie (bevroren)

	2 eetlepels groentebouillon classic 

	100 gram volkoren pasta (bijvoorbeeld tagliatelle) 

	Zout en versgemalen peper 

	nootmuskaat 

	1 stuk Parmezaanse kaas (dus ongeveer 15 gram)

	De voorbereiding sequentie

	Pel de uien en knoflook. Hak de uien in blokjes. Knoflook fijn versnipperen.

	Selderij in waterzuivering, de groene bezuinigingen en legt opzij. Schoon, losschroeven en versnipperen dun in ongeveer 2 millimeter selderij.

	De olijfolie warm. Gesnipperde ui en gehakte knoflook toe en bak op laag vuur afgedekt ongeveer 5 minuten.

	Deep-gekoelde spinazie, selderij plakjes en groentebouillon opties, kan weer opwarmen en bedekt sudderen ongeveer 8 minuten.

	Ondertussen kook de pasta volgens de instructies van het product in zout water, kook.

	Giet de pasta af, met heet water en laat het drogen. seizoen groene saus op smaak met zout, peper en een beetje nootmuskaat geschuurd. De pasta porties te bereiden de saus, bestrooi met geraspte Parmezaanse kaas en garneer met selderij bladeren.

	kleine Raad

	Wie respecteert niet zo nauwkeurig op vet, gemengd afsluiten met 2 eetlepels pijnboompitten in de saus. Ze zitten vol waardevolle onverzadigde vetzuren hebben een positief effect op de bloedlipiden.

	Per portie: 300 Kcal

	 

	 

	Volkoren spaghetti met pompoen saus en daikon tuinkers

	 

	De pompoen levert siliciumdioxide, versterkt de huid, nagels en bindweefsel. Het hoge gehalte aan beta-caroteen onderschept cel-schadelijke vrije radicalen, helpt hart- en vaatziekten en veranderingen in de vraag in het lichaam omgezet in vitamine A te voorkomen door wat onze ogen en onze visie, vooral bij voordelen schemering.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 prei (ongeveer 300 gram)

	2 teentjes knoflook 

	½ Hokkaido pompoenen (dus ongeveer 500 gram)

	200 milliliter klassieke groente 

	80 gram volkoren spaghetti 

	Zout en versgemalen peper 

	½ rode biet daikon cress 

	1 theelepel pompoenpitolie

	De voorbereiding sequentie

	schone prei, in de lengte in tweeën gesneden, versnipperen breed stukken in het water en schoonmaken van ongeveer 1 centimeter. Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	verwijder de zaadjes en de vezelachtige binnenste deel van de pompoen met een lepel. Pumpkin oogje in ongeveer 1,5 centimeter dikke plakken. De schijven schil en snijd in blokjes.

	Groentebouillon en gehakte knoflook warmte weer. Leek stukjes en bak op middelhoog vuur afgedekt ongeveer 5 minuten.

	Ondertussen sudderen volkoren spaghetti volgens de instructies van het product in zout water, sudderen, kok.

	Pompoenblokjes geven prei, afgedekt op matig vuur bak 6-8 minuten. Breng op smaak met zout en peper.

	versnipperen daikon cress van Beet. Spaghetti drain, giet heet water en laten drogen. Spaghetti met pompoen saus kok, bestrooi met pompoenpitten olie en garneer met daikon tuinkers.

	kleine Raad

	Als je niet krijgt: De daikon tuinkers kan worden vervangen door een normale tuinkers.

	Per portie: 234 Kcal

	 

	 

	Pizza Primavera met broccoli, erwten en tomaten

	 

	De pizza maakt zijn naam: Spring lijm bedekt met veel verse groenten op een knapperig volkoren deeg is sensationeel in vet en calorieën. Volgende scoort ze met veel vitaminen, mineralen en vezels.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 8 stuks (1 taart bakplaat)

	200 gram roggemeel Type 1150

	200 gram tarwemeel het type 550

	½ blokje gist 

	1 kleine broccoli (ongeveer 300 gram)

	4 lente-uitjes 

	100 gram doperwten (diepvries)

	200 gram cherry tomaten 

	½ bosje Frankfurter kruiden 

	300 gram ricotta 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Beide soorten meel en 1/2 theelepel zout in een kom mix, maak een kuiltje in het midden. crumble en giet in gist.

	het geven van 300 ml warm water overheen en kneed met de kneedhaak van een handmixer tot een glad deeg. Dek af en laat ongeveer 30 minuten op een warme plaats.

	Clean Ondertussen broccoli, verdeel in het water schoon en in kleine roosjes snijden. Clean sjalotten en hak in waterzuivering, de Groen in fijne ringen en zet apart; het wit van ongeveer 5 centimeter lang stukjes versnipperen.

	Broccoli in kokend gezouten water 2-3 minuten sudderen, koken. Onion chips en erwten toe mitgaren gedurende ongeveer 1 minuut. In een vergiet uitlekken kort onder stromend koud water en goed laten drogen.

	Snijd de tomaten in water en schoonmaak in twee helften, opzij te zetten. , Pluk kruiden in water reinigen en schud droge bladeren en fijn versnipperen. In een kom met de ricotta mix, breng op smaak met zout en peper.

	Een boog klaar snijden bakpapier om de grootte van de bakplaat trim. De pizza deeg op rol en de afgewerkte cut bakpapier vervolgens op een taart bakplaat draw.

	Voeg de ricotta en kruiden mengsel op het deeg en deze plat. distribueren groentemix en tomaat gelijkmatig en in de voorverwarmde oven voorverwarmde buis, fornuis bij 225 ° C (met convectie: selector 3-4: 200 ° Celsius, met gas) Bak 15-20 minuten op de laagste plank.

	Verwijder de pizza en trek het vel met inbegrip van afgewerkte perkament blanco papier. Met opzij vragen uienringen strooi gehakt in 8 servies, en onmiddellijk naar de tafel.

	kleine Raad

	The Spring Pizza past prima op een feestje buffet en smaakt warm of koud heel goed. Als er veel gasten: gewoon het dubbele van de hoeveelheden en bak twee vellen.

	Per portie: 249 Kcal

	 

	 

	Aziatische fried noedels met taugé en ei

	 

	Groenten en eieren zorgen voor een flinke dosis mineralen hier. Samen met de knapperige pinda ze brengen ook een derde van de dagelijkse behoefte vezel op de plaat.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	200 gram Mie Noodle 

	50 gram doperwten (diepvries)

	50 gram taugé 

	1 rode paprika (dus ongeveer 200 gram)

	½ theel Szechuan peper 

	½ bosje koriander 

	1 eetlepel sesamolie 

	Snufje zout

	3 eieren 

	2 eetlepels lichte sojasaus 

	2 eetlepels geroosterde, gezouten pinda kernel

	De voorbereiding sequentie

	Mie noedels en erwten in kokend gezouten water gedurende ongeveer 3 minuten sudderen, koken. In een vergiet drain (waar 50 ml kokend water trap) en goed laten drogen.

	laten drogen in water en het schoonmaken in een zeef De spruiten.

	Gesneden paprika's doormidden, verwijder zaadjes, hak water schoon en in fijne reepjes.

	Szechuan peper grof gemalen in een vijzel. Koriander in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en grof hakken.

	Verhit de olie in een koekenpan (of wok) vuur, voeg peper en bak ongeveer 2 minuten op matig vuur al roerend. Noedels, erwten en 50 ml kokend water, meng. Al roerend verder bakken tot het vocht is verdampt.

	Klop de eieren, soja saus en Szechuan peper in een kleine kom en giet over de pasta. Laat Falter roeren.

	Koriander met spruiten mengen met de pasta. Het voorbereiden op borden, bestrooi met pinda's en ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Als u gebruik maakt van een radicale gekookte pasta van de vorige dag, is de heerlijke bak nog Fixer klaar.

	Per portie: 690 Kcal

	 

	 

	Farfalle pasta met kool in een romige saus Parmezaanse

	 

	Een portie bevat veel vitamine B12, B6 en foliumzuur. De drie zijn een team, als het gaat om het homocysteïnegehalte in het bloed te verlagen. Verhoogde niveaus kunnen de bloedvaten beschadigen en is gerelateerd aan dementie op oudere leeftijd. Dit pasta gerecht is ook een grote bron van vezels en calcium!

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	200 gram farfalle pasta 

	½ kool (dus ongeveer 500 gram)

	1 ui 

	1 eetlepel olijfolie 

	200 milliliter klassieke groente 

	½ biologische citroen 

	70 gram Parmezaanse kaas 

	6 takjes tijm 

	100 milliliter sojaroom 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Farfalle in ruim water met zout volgens de instructies van het product beetgaar sudderen, koken.

	Ondertussen, het reinigen van de kool, in de lengte gesneden in twee helften en de stengel uitgesneden. Kohl kwartaal hakken kruiselings in dunne reepjes. Pel de ui en hak ze fijn.

	Verhit de olie in een koekenpan warmte, gebakken kool strips en uien op matig vuur al roerend 2-3 minuten. Plantaardige toegeven warmte weer en laat de kool smoren ongeveer 5 minuten afgedekt.

	Ondertussen was de citroen half warm en droog wrijven, rasp de schil fijn en knijp het sap. geven sap en schil de kool.

	Parmesan Fijn rooster. Tijm in water reinigen, pluk schud droog en de folders.

	Giet Farfalle in een zeef, terwijl ongeveer 50 milliliter gebied van het koken van water. Meng kokend water en Farfalle onder de kool groenten.

	Roer de Parmezaanse kaas, tijm en soja room en breng op smaak met zout en peper.

	kleine Raad

	Ook lekker en net zo snel gemaakt met Chinese kool, snijbiet of cichorei. Knoflook fans bak 1 of 2 fijn gesneden knoflook met on - goed voor de doorbloeding.

	Per portie: 654 Kcal

	 

	 

	Gorgonzola en spinazie pasta met roze peper bessen

	 

	Sojaroom zorgt hier voor een mooie romige saus consistentie - en brengt twee voordelen: het heeft slechts half zoveel vet als slagroom en bevat geen cholesterol. De pittige blauwe kaas zorgt voor een grote dosis van het bot te versterken calcium.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	300 gram volkoren pasta (zoals penne) 

	100 milliliter van de klassieke groente 

	225 gram spinazie (bevroren)

	80 gram gorgonzola 

	150 gram soja-room 

	Zout en versgemalen peper 

	nootmuskaat 

	2 theelepels rode peper bessen

	De voorbereiding sequentie

	De pasta in ruim kokend water met zout volgens de instructies van het product beetgaar sudderen, koken.

	Ondertussen warmte groentebouillon opnieuw en voeg de bevroren spinazie. Dek af en laat sudderen op een matig vuur tot de spinazie is ontdooid, af en toe roeren.

	Gorgonzola van boord, dobbelstenen en toe te voegen aan spinazie. Onder roeren en laten smelten.

	Roer de soja room, zout en peper. Iets wrijf direct nootmuskaat in de saus en breng op smaak.

	Pasta Drain, laten drogen en gelijkmatig verspreid over 2 borden. de spinazie en gorgonzola saus. Bestrooi met peper bessen, en onmiddellijk naar de tafel.

	kleine Raad

	Niet iedereen kan verdragen roze peper bessen goed. Ze bevatten stoffen die allergieën veroorzaken. Als het gevoelig: Simpelweg door groene paprika vervanger!

	Per portie: 695 Kcal

	 

	 

	Gebakken taugé uit de wok

	 

	Vaak verward met taugé, de meer delicate organismen hebben vergelijkbare voordelen in ieder geval: U geeft geen vet, geen calorieën, maar veel nuttige voedingsstoffen. Onder andere Kalium is goed vertegenwoordigd, die de vochtbalans in het lichaam lage beïnvloedt.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	300 gram taugé 

	2 lente-uitjes 

	1 rode chilipeper 

	½ theelepel zout 

	½ theelepel suiker 

	1 eetlepel sojasaus 

	½ theelepel sesamolie 

	1 eetlepel olie

	De voorbereiding sequentie

	laten drogen en schone goed spruiten in water.

	Schone groene uien, hakken lange stukken in water en schoonmaken van ongeveer 3 centimeter.

	gesneden peper in waterzuivering, in de lengte in twee helften, verwijder zaadjes en snijd in dunne reepjes.

	Zout, suiker, sojasaus en sesamolie mix in een kleine kom.

	De wok vuur, voeg de olie en gelijkmatig verdelen met wervelende. Spruiten, chili en lente-ui toe en bak ze op hoog vuur ongeveer 2 minuten onder roeren.

	De sojasaus mengsel en roer. Breng de Shoot plantaardige warm of koud op de tafel.

	kleine Raad

	De scheuten zijn niet afkomstig uit groene bonen, maar uit de zaden voor. Ze kan heel goed te eten ze rauw, omdat ze geen phasine bevatten - deze giftige eiwit dat voorkomt alleen passen in de rauwe groene bonen zelf.

	Per portie: 54 kcal

	 

	 

	Indiase groente curry met ananas

	 

	De overvloed aan groenten zorgt ervoor dat u met een dosis van dit de helft van de aanbevolen door de Duitse Vereniging voor Voeding minimale dagelijkse inname van voedingsvezels te zijn. Er zijn aanwijzingen dat een vezelrijk dieet de kans op darmkanker kan verminderen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 ui 

	1 stukje gember (dus ongeveer 10 gram) 

	½ bloemkool (ongeveer 500 gram)

	2 wortelen (dus ongeveer 200 gram)

	100 gram sperziebonen 

	2 groene pepers 

	200 gram rode linzen 

	4 kleine vastkokende aardappelen (dus ongeveer 200 gram)

	2 eetlepels koolzaadolie 

	2 eetlepels kerriepoeder 

	300 milliliter klassieke groente 

	200 ml kokosmelk (9% vet) 

	100 gram cashewnoten 

	1 Baby ananas (ongeveer 400 gram)

	100 gram doperwten (diepvries)

	6 stengels koriander 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Ui en gember, schil en hak ze fijn.

	Clean bloemkool, verdeeld over water en het schoonmaken in roosjes. Schoon, Pel en snipper plakjes in ongeveer 5 millimeter wortelen.

	Maak de bonen, en snijd in water reinigen diagonaal doormidden.

	Snij pepers in waterzuivering, in de lengte in twee helften, verwijder zaadjes en snijd in dunne reepjes.

	Linzen in een vergiet, afspoelen en laten drogen.

	Schil de aardappelen, gehakt plakjes in water reinigen en in ongeveer 5 millimeter.

	Olie in een grote pan, warmte Cauldron. Ui, gember, chili en rode linzen bak deze kort op middelhoog vuur. Wortelen, aardappelen, bloemkool en bonen toe en bak 3-4 minuten al roerend.

	Kerriepoeder toe, meng. Groentebouillon en kokosmelk Schenk, warmte opnieuw en laat de curry sudderen op middelhoog vuur 15 minuten geopend.

	Intussen is de cashew geroosterde goudbruin in een koekenpan zonder vet, op een plaat, laat iets afkoelen en grof hakken.

	Pineapple Peel, wijk en de stengel knip en snijd het vruchtvlees in ongeveer 1 centimeter dikke plakken.

	geven, meng en laat nog 5 minuten ananas, cashewnoten en erwten voor Curry.

	Koriander in waterzuivering, schud droog en hak grof. Kruid de groente curry met zout en peper en bestrooi met koriander.

	kleine Raad

	Degenen die willen het vetgehalte te verminderen, nemen kokoswater, een qua voedingswaarde voedsel van hoge kwaliteit: rijk aan mineralen, vitaminen, aminozuren en met een vol aroma volledig vetvrij. Echter: De curry is zo niet romig.

	Per portie: 499 Kcal

	 

	 

	Gebakken tofu en champignons in bladsla

	 

	Het brengt ook al de voordelen van de Aziatische keuken op een voorbeeldige manier: Laag vet en calorieën, veel voedingsstoffen en vezels plus scherpe, pittige smaak zorgen voor culinair genot zonder wroeging.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	6 gedroogde shii-take paddestoelen (dus ongeveer 10 gram)

	8 blaadjes ijsbergsla (dus ongeveer 120 gram)

	3 lente-uitjes 

	2 teentjes knoflook 

	1 stukje gember (dus ongeveer 30 gram) 

	2 sjalotten 

	1 stuk van witte kool (dus ongeveer 300 gram)

	½ bosje koriander 

	125 g gerookte tofu 

	3 eetlepels sojasaus 

	2 eetlepels hoisinsaus 

	½ theelepel bruine suiker 

	½ theelepel sesamolie 

	1 theelepel maïzena 

	1 eetlepel koolzaadolie

	De voorbereiding sequentie

	Champignons in 100 ml warm water en genieten gedurende 10 minuten. Ondertussen, sla bladeren in het water schoon en centrifugeren. Clean lente-uitjes in het water schoon, en versnipperen in dunne ringen.

	Pel de knoflook en verpletteren met de platte kant van een mes. Gember, schillen en fijn rooster. Sjalotten ook schillen en fijn versnipperen.

	Clean kool, gehakt in het water schoon, vrij van de stengel en in smalle reepjes.

	Laat de champignons uitlekken in een vergiet, en zorg ervoor dat de steile water in een kleine kom te verzamelen. elimineren mushroom stengels en hak de paddestoelkappen fijn.

	Koriander in waterzuivering, schud droog, stengels en bladeren fijn Shred gescheiden.

	verpletteren tofu in kleine blokjes.

	Soja en hoisinsaus mix in een kleine kom met 4 eetlepels paddestoel water, suiker en sesamolie. roeren en voeg zetmeel in een beetje koud water.

	De wok vuur, voeg koolzaadolie en gelijkmatig verdelen door zwenken. Sjalotten, knoflook, gember en koriander stengels en bak bak al roerend gedurende 1 minuut.

	tofu toevoegen en blijven roeren gedurende 1 minuut. Champignons en kool toe te voegen onder voortdurend roeren en laat 2-3 minuten koken.

	Saus mengsel en warmteafgifte een keer. Gehakte koriander bladeren roeren. verdelen van het mengsel op de slabladeren. Bestrooi met groene uien.

	kleine Raad

	De verfijnde verpakte groenten geschikt als snack, als voorgerecht of met rijst en als een low-calorie, vegetarisch hoofdgerecht. By the way: Als u wilt, de gedroogde paddestoelen kan ook worden vervangen door verse shiitake.

	Per portie: 132 Kcal

	 

	 

	Gebakken aardappel partjes met groenten en kwark dip

	 

	Het geeft meer dan een derde van de aanbevolen dagelijkse inname van vitamine B12 en de helft van vitamine B6. Eerstgenoemde is betrokken bij de energieopslag van de spieren en dient als foliumzuur activator; de tweede speelt een rol in het eiwitmetabolisme en de vorming van galzuren, het bloed hemoglobine en sommige hormonen.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 kg vastkokende aardappelen 

	2 eetlepels koolzaadolie 

	2 theelepels paprika (edele zoet) 

	Zout en versgemalen peper 

	2 mini-komkommers (of 1/2 komkommer, dus ongeveer 300 gram)

	8 radijs 

	½ bosje peterselie 

	½ bosje bieslook 

	½ citroen 

	400 gram Magerquark 

	150 ml melk (1,5% vet) 

	½ theelepel gemalen komijn

	De voorbereiding sequentie

	Schil de aardappelen, snijd in het water en het reinigen van langs in de kolommen. Meng goed in een kom met olie, paprikapoeder, zout en peper.

	Bekleed een ovenschaal of taart bakplaat met bakpapier en klaar gesneden gelijkmatig te verdelen de aardappelpartjes op. In de voorverwarmde oven buis, fornuis op 200 ° C (met convectie 180 ° Celsius, met gas: keuzeschakelaar 3) op de middelste rek voor ongeveer 40 minuten sudderen, kook, draai een deel van de tijd.

	Ondertussen, schil de komkommer in de lengte in tweeën gesneden en verwijder de zaadlijsten met een theelepel. Schoon radijs, schoon en alles in kleine blokjes in het water.

	Kruiden in water en schud stomerij. plukken peterselie bladeren en fijn versnipperen, hak de bieslook in broodjes.

	express citroen. Meet 2 eetlepels sap, roer tot een gladde massa met kwark en melk in een kom. Komkommer en radijs blokjes, mengen. Breng op smaak met komijn, zout en peper.

	Meng peterselie onder de aardappelpartjes. Meng bieslook met de kwark en breng de aardappelpartjes aan de tafel

	kleine Raad

	Wie wil zijn aardappelpartjes scherp dompelen, wrijven weinig verse mierikswortel in (of uit het glas). Zijn mosterd oliën maken het waardevol voor onze gezondheid, bijvoorbeeld, hij doet de maag en darmen goed, reinigt en antibacterieel.

	Per portie: 280 Kcal

	 

	 

	Tofu en plantaardige curry met mango en amandelen

	 

	De tofu zorgt ervoor dat eiwit komt aan de plaat en beweegt het vetgehalte in de onderste regio. Vitamine C levering mango, paprika en broccoli, en zo veel zelfs dat de dagelijkse behoefte goed bedekt is.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	300 gram broccoli 

	2 pepers (1 elk rood en groen, dus ongeveer 200 gram)

	1 ui (dus ongeveer 50 gram)

	1 rode chilipeper 

	1 teentje knoflook 

	1 mango (dus ongeveer 400 gram)

	200 gram tofu (bij voorkeur amandel noten tofu)

	1 eetlepel olie 

	1 theelepel gemalen komijn 

	1 theelepel kurkuma 

	1 theelepel gemalen koriander 

	1 theelepel gemalen gember 

	3 eetlepels sojasaus 

	200 milliliter klassieke groente 

	200 ml kokosmelk (9% vet) 

	1 eetlepel geschaafde amandelen (ongeveer 10 gram)

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Clean broccoli, verdeel in het water schoon en in kleine roosjes snijden.

	Gesneden paprika's doormidden, verwijder de pitten, waterzuivering en dobbelstenen. Ui schil en hak ze fijn in ringen.

	Chili knippen, verwijder de zaadjes in het water schoonmaken, in de lengte doormidden en hak ze fijn. Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	Schil de mango met een dunschiller. Pulp uit steen breken en dobbelstenen.

	Tofu dep ze droog en hak ze fijn blokjes in ongeveer 2 centimeter.

	Olie in een pan, Ketel warmte. Komijn, kurkuma, koriander en gember bak deze kort roerend op middelhoog vuur. Paprika, uien, chili, knoflook en tofu toevoegen en bak.

	Sojasaus, groentebouillon en kokosmelk roer. Broccoli en mango en bak afgedekt op middelhoog vuur 10 minuten sudderen, koken.

	goudbruin amandelen in een koekenpan gebakken. De plantaardige curry zout en peper, bestrooi met de geschaafde amandelen en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	Goed geschikt als bijgerecht: rijst of rijstnoedels. Als je waarde hecht aan een zeer hoog gehalte aan vezels, natuurlijke of bruine rijst is aan te bevelen!

	Per portie: 236 Kcal

	 

	 

	Tofu en komkommer salade met een zoetzure Pesto

	 

	Kleurrijke groenten, geserveerd met tofu en de kruidige notenpasta - het wordt geserveerd een potpourri van vitaminen en mineralen: foliumzuur, vitamine B6, vitamine E, beta-caroteen aanwezig zijn hier om 30 procent van onze dagelijkse behoeften, niacine 50 en vitamine C zelfs 80 procent; Zink, magnesium en kalium zijn vertegenwoordigd met 30 procent.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	150 gram spruiten (best taugé)

	150 gram sugarsnaps 

	1 komkommer 

	1 rode paprika (200 gram)

	2 rode uien 

	3 eetlepels cashewnoten 

	4 takjes Thaise basilicum 

	1 stukje gember (zoals de 12 gram) 

	3 sjalotjes 

	2 rode chilipepers 

	1 eetlepel palmsuiker 

	2 eetlepels sojasaus 

	2 eetlepels tamarindepasta 

	Zout en versgemalen peper 

	4 eetlepels olie 

	300 gram in plakjes gesneden tofu

	De voorbereiding sequentie

	laten drogen in water en het schoonmaken in een zeef spruiten.

	Clean peulen, gehakt in waterzuivering, in de lengte in dunne reepjes en kort duik in kokend gezouten water. In een vergiet koud spoelen en laten drogen.

	De komkommer water in schoon, droog ze en snijd in de lengte in twee helften. Zaden met een lepel op te lossen uit en snijd de komkommer in zeer dunne plakjes.

	Gesneden paprika's doormidden, verwijder zaadjes, hak water schoon en in smalle reepjes.

	Pel de uien, gehalveerd en versnipperen in dunne kolommen. Met spruiten, peultjes, komkommer en paprika mix in een kom.

	Cashewnoten in een koekenpan bak goudbruin op een matig vuur, zonder vet. Als het is cool. Ondertussen basilicum in waterzuivering, pluk schud droog en de bladeren. Cashewnoten hak grof.

	Gember en sjalotten Peel en fijn versnipperen. Snij pepers in waterzuivering, in de lengte in twee helften, verwijder zaadjes en hak ze fijn ook. Gember, sjalotten en chili verpletteren in een mortier.

	Cashewnoten toe en gemalen. Voeg palmsuiker en maal alles om een fijne pasta. Roer de sojasaus, tamarinde pasta en 3 eetlepels warm water en meng goed. Kruid de pesto op smaak met zout en peper.

	Olie vuur in een koekenpan. Tofu dep ze droog en bak ze goudbruin in 4-5 minuten. laten drogen op keukenpapier en snijd in de 1 cm dikke plakken. Leg groenten en basilicum op, bestrooi met de pesto en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	Probeer in plaats van de komkommer keer courgette in de salade; die heeft een rauwe apartes smaak die goed combineert met de andere ingrediënten en de pesto past prima.

	Per portie: 325 Kcal

	 

	 

	Gorgonzola pasta met savooiekool strips

	 

	De gewoonte van het combineren van pasta en aardappelen, is even merkwaardig bekend in Italië en Schwaben. Toch: In ieder geval weinig ongebruikelijk koppeling voor het extraheren veel vezels en dienovereenkomstig goed niveau maakt!

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	2 vastkokende aardappelen (100 gram)

	1 stuk Wirsing (dus ongeveer 300 gram)

	2 teentjes knoflook 

	400 gram Volkoren Pasta 

	1 stuk Parmezaanse kaas (20 gram)

	1 eetlepel olijfolie 

	100 gram roomkaas (13% vet) 

	100 ml melk (1,5% vet) 

	75 gram gorgonzola 

	Zout en versgemalen peper 

	nootmuskaat

	De voorbereiding sequentie

	Aardappels schillen in water Schoon en dobbelstenen. Wirsing schoon, laten drogen in water schoon en snijd ze in kleine reepjes. Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	Overvloedig zout water in een grote pan, Ketel eenmaal verwarmen. voeg aardappelen en laat gedurende 5 minuten te koken. pasta en na het product instructie dente sudderen, koken toe te voegen.

	Ondertussen, rasp de Parmezaanse kaas fijn en zet apart.

	Stookolie, in een andere pan, koken ketel of koekenpan. Wirsing toe en bak 3-4 minuten al roerend.

	Knoflook koken kort. Roomkaas, melk en roer in Gorgonzola. Onder frequent roeren kook romig met minder warmte. Zouten, peper en nootmuskaat weinig wrijven het.

	Pasta en aardappelen uitlekken en laten drogen, zorg tot 100 ml kokend water op te vangen en roer in de kaassaus. Alle in een grote voorverwarmde kom mix, bestrooi met Parmezaanse kaas en ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Waarom het warme pasta water wordt geroerd in de saus aan het eind? Heel eenvoudig: Dus de hele zaak is niet alleen een beetje vloeibaar, maar het bespaart ook vet - en heeft nog steeds de volle smaak gorgonzola.

	Per portie: 539 Kcal

	 

	 

	Courgette en tomaat gratin met Manchego

	 

	Zulk een kleurrijke groente mix zorgt voor een uitgebalanceerde mix van vitaminen, mineralen en fytochemicaliën. De kaas brengt veel calcium, namelijk al een kwart van de dagelijkse behoefte - goed voor botten en tanden!

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	3 ui (50 g)

	2 teentjes knoflook 

	1 wortel (100 gram)

	1 stuk van Manchego (50 gram)

	10 tomaten (dus ongeveer 750 gram)

	1 eetlepel olijfolie 

	100 milliliter van de klassieke groente 

	Zout en versgemalen peper 

	2 theelepels paprika (edele zoet) 

	1 theelepel gedroogde tijm 

	3 eetlepels speltbloem Type 630 (30 gram)

	3 courgette (dus ongeveer 750 gram)

	1 ½ eetlepel koolzaadolie 

	3 eetlepels broodkruim (30 gram)

	De voorbereiding sequentie

	Pel de uien en hak ze fijn. Pel knoflook en gehakt fijn.

	Wortel, schil in het water schoon en snijd ze in kleine blokjes. De kaas Rasp.

	De tomaten, storten ze in kokend water, verwijder, koud spoelen en verwijder de huid. Knip stam nadert de tomaat wigvormige, dobbelstenen het vruchtvlees klein.

	Olijfolie in een pan, Ketel hitte, gebakken ui en knoflook glazig kubussen. Wortel blokjes toe en bak 3-4 minuten.

	Voeg in blokjes gesneden tomaten en de groentebouillon. Breng op smaak met zout, peper en paprikapoeder. Thyme op middelhoog vuur 10-12 minuten sudderen, koken.

	Ondertussen zet de bloem op een bord. Clean courgette, droog ze in het water schoon en snijd blokjes in ongeveer 2 centimeter. Zout en jas met bloem.

	1 eetlepel canola olie in een grote koekenpan opwarmen en bak de blokjes courgette op middelhoog vuur, onder voortdurend roeren lichtbruin.

	Een ovenschaal met de rest van koolzaadolie ausfetten. Courgette en tomaat mengsel opvullagen. Bestrooi met paneermeel en geraspte Manchego. In de voorverwarmde oven buis, fornuis op 200 ° C (met convectie: 180 ° Celsius, met gas: keuzeschakelaar 3) goudbruin gebakken in ongeveer 20 minuten.

	kleine Raad

	We raden serveren met bruine rijst, noedels of -couscous. Het bedrijf niet alleen de saus goed op, maar ze bieden het bekrachtigen van koolhydraten met vezels en zorgen voor een langduriger gevoel van verzadiging.

	Per portie: 241 Kcal

	 

	 

	Fast Maïs cakes met kruidenboter roomkaas

	 

	Voedings-deskundigen hebben geconstateerd dat de verschillende B-vitaminen vooral bevrijden al hun kracht wanneer ze samen voorkomen. De veggie maïs buffer voldoen aan deze eis perfect. Veel extra eiwit voor een langdurig gevoel van verzadiging zelfs top's.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	40 gram maïsmeel (Instant Product: 3 minuten koken)

	70 milliliter melk (1,5% vet) 

	½ bosje bieslook 

	½ bosje peterselie 

	100 gram Speltmeel Type 630

	2 eieren 

	140 gram maïs (uitgelekt, in blik)

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels koolzaadolie 

	80 gram Cream Cheese (13% vet)

	De voorbereiding sequentie

	200 ml water met 1 snufje zout in een kleine steelpan, verwarm Cauldron keer. kunnen strooien in maïsmeel, roeren met een houten lepel. Pan, neem het koken ketel van het vuur, roer er 50 milliliter melk en laat afkoelen kort.

	Intussen is de kruiden in waterzuivering, schud droog en fijn versnipperen.

	geven maïsmeel in een kom. Meel, eieren, uitgelekt maïs en halve kruiden roer met een vork. Seizoen het deeg met versgemalen peper.

	In 2 gecoate pannen per 1 eetlepel olie op te warmen. Giet in beslag in maaltijden van elk 2 eetlepels en vorm in kleine buffers. De buffer aan beide kanten goudbruin op hoog vuur voor ongeveer 2 minuten.

	Meng de rest van de melk en de resterende kruiden om de roomkaas en breng op smaak met zout en peper.

	laat drogen de maïs buffer op keukenpapier en breng de crème kaas op tafel.

	kleine Raad

	Heerlijk naar en aanvullende vitaminen en vezels provider: Plantaardige salade van verse geraspte wortelen met een dressing van citroensap, suiker (of vloeibare zoetstof), zout, peper en koolzaadolie.

	Per portie: 587 Kcal

	 

	 

	Gember chili wortel met Camembert en Limburgse kaas

	 

	De lage koolhydraten wortel kaas combinatie toont aan dat ongebruikelijke smaakcombinaties te betalen, niet alleen in de mond. De oranje wortel groenten controles cytoprotectieve carotenoïden in een waardevol vitamine A voorloper, de kaas komt bot versterking van calcium.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	Wortelen (100 gram)

	1 stuk gemberwortel (dus tot en met 8 gram)

	1 teentje knoflook 

	1 rode chilipeper 

	1 takje rozemarijn 

	1 organische oranje 

	1 eetlepel olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	1 eetlepel licht balsamico azijn 

	½ bosje peterselie 

	70 gram Camembert (30% vet)

	2 kleine Limburger kaas (30 gram)

	De voorbereiding sequentie

	Wortelen schoon, schil in het water en schone wijken in de lengte.

	Gember en knoflook schil. Snijd chili peper doormidden, verwijder zaadjes en snijd in het water schoonmaken allemaal prima.

	Spoel rozemarijn, droog schudden, pluk en plet de naalden.

	Oranje warm spoelen en ongeveer 1 theelepel schil wrijven prima. knippen en knijp de oranje in twee helften.

	Olie vuur in een koekenpan. Bak knoflook, gember, peper en rozemarijn ongeveer 1 minuut onder roeren.

	Wortelen met sinaasappelsap en shawls toegeven op matig vuur, onder regelmatig roeren in ongeveer 10 minuten beetgaar sudderen, koken. Breng op smaak met zout, peper en balsamico-azijn.

	Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en hak ze fijn.

	Hak Camembert en Limburgse kaas in plakjes en bak decoratief op platen. Wortelen toe, bestrooi met peterselie en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	Als u liever minder intens smakende kazen, probeer het recept, maar een met geitenkaas of magere kwark.

	Per portie: 217 Kcal

	 

	 

	Wortelen en koolrabi gratin met kruidenboter quark

	 

	Wortelen met hun hoge niveaus van vitamine A staan bekend als een belangrijke 'voedsel' voor het oog. Hier komt de bijzonder voordeel, want al met al een deel van gratins ontmoette de dagelijkse doelstelling voor een goed gezichtsvermogen drieledig.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	3 wortelen (dus ongeveer 300 gram)

	1 koolrabi 

	1 ui 

	1 takje rozemarijn 

	1 eetlepel koolzaadolie 

	2 piment bessen 

	50 ml sterke bouillon 

	2 eieren 

	300 gram Magerquark 

	5 eetlepels melk (1,5% vet) 

	1 pakket gemengde kruiden (of Italiaanse kruiden mix 50g)

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels zonnebloempitten (30 gram)

	De voorbereiding sequentie

	Wortelen en koolrabi in water Schoon en schil. versnipperen worteltjes in dunne plakjes, raap in staafjes.

	Ui schil en dobbelstenen. Rosemary spoelen en droog schudden.

	Koolzaad olie in een pan, Ketel warmte. Ui stoven tot ze zacht op middelhoog vuur. Wortelen en koolrabi toe en bak ongeveer 2 minuten.

	Voeg rozemarijn, piment en bouillon. Alle op een matig vuur 10-12 minuten sudderen, koken. Haal van het vuur en laat iets afkoelen.

	Ondertussen, eieren, kaas, melk en kruiden mix in een kom. Breng op smaak met zout en peper.

	geven wortelen en koolrabi onder de kruiden-ei-quark mengsel. Alle giet het in een ovenschaal en glad te strijken. In de voorverwarmde oven buis, fornuis op 180 ° C (met convectie: selector 2-3: 160 ° Celsius, met gas) Bak op de middelste rek ongeveer 25 minuten.

	Ondertussen, bruine de zonnebloempitten in een koekenpan bak. strooi over de gratin en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	Magerquark en eieren samen een echte "witte reus", omdat ze sterk scoren met eiwitten. Dat is wat de gratin verzadigde zo goed en houdt het denken pet op.

	Per portie: 392 Kcal

	 

	 

	Green Vegetable Pasta met spinazie, asperges en erwten

	 

	De eenvoudige pasta gerecht is de Italiaanse "Pasta alla Primavera" gemodelleerd naar en brengt veel van vitaminen aan het gerecht - en veel eiwit, dat is niet alleen te wijten aan de noedels: De Parmezaanse kaas draagt ook bij.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	125 gram spinazie (diepvries)

	1 teentje knoflook 

	3 sjalotjes 

	200 gram groene asperges 

	3 stengels van mint 

	80 gram Parmezaanse kaas in stukjes

	350 gram smal tagliatelle (bijvoorbeeld tagliatelle)

	2 eetlepels olijfolie 

	125 gram doperwten (diepvries)

	80 milliliter kookroom 

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	Dooi spinazie product instructies, dan knijp en fijn versnipperen.

	Terwijl de spinazie dooi, schil knoflook en sjalotten en hak ze fijn. Asperges in het water schoon, schil dun in de onderste derde en elimineren van de bosrijke eindigt. Asperges diagonaal verpletteren in ongeveer 3 centimeter lange stukken.

	Munt in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en snijd ze in grove met een groot mes. De Parmezaanse Fijn rooster. De pasta volgens de instructies van het product in ruim gezouten water beetgaar sudderen, koken.

	Ondertussen olie in een pan, verwarm Cauldron. Knoflook en sjalotten koken tot ze zacht zijn.

	Asperges stukken gehakte spinazie en erwten toe en bak 1-2 minuten. Crème pour daar, breng op smaak met zout en peper en laat gedurende 3-4 minuten op matig vuur koken.

	Giet de pasta af in een vergiet, en zorg ervoor dat 75 ml water te halen en glooiende beide meng met de groenten in een grote kom. Met Parmezaanse kaas en mint en strooi ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	Toen offerte jonge spinazie gaat om toegang tot: Hoewel hij doet het wassen en borstelen weinig werk, als dat maar zijn vooral fijn aroma verliezen opnieuw. Voer de folders tot ongeveer 2 minuten voor het einde van het koken tot de saus.

	Per portie: 609 Kcal

	 

	 

	Tofu Schnitzels met yoghurt dip

	 

	De vegetarische variant van de populaire gehaktballetjes kan missen om het even wat te proeven en heeft zo veel vet, cholesterol en calorieën. Ook scores met een waardevolle bestanddelen - bijvoorbeeld overvloedige plantaardige eiwitten en elk ongeveer de helft van de dagelijkse behoefte van caroteen en calcium.

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	400 gram in plakjes gesneden tofu 

	1 ui 

	1 wortel (dus ongeveer 100 gram)

	1 rode chilipeper 

	50 gram Emmentaler 

	4 takjes peterselie 

	2 eieren (L)

	Zout en versgemalen peper 

	½ citroen 

	1 teentje knoflook 

	3 stengels van mint 

	150 g yoghurt (1,5% vet) 

	cayenne peper 

	1 eetlepel koolzaadolie

	De voorbereiding sequentie

	Tofu dep ze droog en snij in kleine blokjes.

	de tofu blokjes in een doek en knijp krachtig.

	Pel de ui en hak grof. Clean wortel, schil in het water schoon en hak ze grof. gaan met de tofu in een blender en pureer.

	schoon chili peper, snijd in de lengte doormidden, verwijder zaadjes, hak water schoon en ruw. Emmentaler Fijn rooster. Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en grof hakken.

	Peterselie, Emmentaler, Spaanse peper, 1 ei en 1 eidooier naast tofu massa te geven (het eiwit anders te gebruiken). Breng op smaak met zout en peper. Weer goed mengen en in de koelkast afgedekt gedurende 1 uur.

	Ondertussen, uiten een halve citroen. Pel de knoflook en pers door middel van een knoflookpers in een kom.

	Munt in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren, hak ze fijn en voeg toe aan de knoflook.

	Yoghurt en 1-2 eetlepels citroensap in het mengsel. Breng op smaak met zout, peper en cayennepeper.

	Van tofu massa met vochtige handen, vorm 8 platte gehaktballen.

	Olie vuur in een koekenpan. Gehaktballen op matig vuur 3-4 minuten aan elke kant tot ze goudbruin zijn bak en breng de dip op de tafel.

	kleine Raad

	Bruine rijst en zacht gestoofd of gestoomde groenten zoals broccoli, courgette en spinazie zijn ideaal metgezellen. Dit is een volledige, bevredigende maaltijd van het vlees pasteitjes.

	Per portie: 285 Kcal

	 

	 

	Radijs spruiten salade met Limburgse kaas

	 

	Een grote dosis van eiwit en calcium, maar bijna geen vet - dat is wat kenmerkend is voor de "Harz", zei kaas Magerquark voordat er iets anders. Samen met spruiten en groenten is dan ook een duidelijk royale hoeveelheid nuttige voedingsstoffen naar de tafel.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 bosje radijs 

	1 kleine frisee sla 

	½ mini komkommers 

	1 rode ui 

	2 eetlepels spruiten (z. B. radijs spruiten)

	2 kleine augurken 

	100 gram Limburger kaas 

	3 eetlepels lichte balsamico-azijn 

	2 eetlepels groentebouillon classic 

	Zout en versgemalen peper 

	2 eetlepels olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	Schoon radijs, waterzuivering, dep ze droog en snijd in dunne plakjes.

	Schoon sla, waterzuivering, centrifugeren en gesneden in hapklare stukjes.

	Komkommer Pel en snipper in dunne plakjes. Uien schillen, in tweeën gesneden en verpletteren in fijne ringen.

	Spruiten in een vergiet, afspoelen en laten drogen.

	laten ingelegde komkommers en hak het fijn drogen. Limburger kaas grof hakken.

	Azijn, groentebouillon, zout, peper en olijfolie in een slakom schalks met een garde.

	Radijs, uien, verse komkommer, augurk, kaas en spruiten onder mix. Alles kan worden getrokken over 10 minuten. Mogelijk weer op smaak met zout en peper. Frisée vouwen en ter tafel te brengen.

	kleine Raad

	smaakt Harzer te sterk? Geen reden om de figuur prachtige laat zijn vertrokken! Het is ook beschikbaar milder - hoe sterk de smaak ontwikkelt hangt namelijk op het niveau van volwassenheid.

	Per portie: 187 Kcal

	 

	 

	Gebakken feta percelen met rozemarijn en tomaten

	 

	De kruidige smaak gebracht en gebakken feta kaas maakt heerlijk als high-protein, low-calorie diner. Wie wil een beetje meer koolhydraten te eten of breng de pittige pakket lunch op tafel, stijlvol weinig Flatbread genoeg om dat te doen. In één portie overigens een goede vijfde van de dagelijkse behoefte aan calcium, botmineraal verbergt par.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 teentje knoflook 

	150 gram cherry tomaten 

	3 groene olijven (zonder steen) 

	½ citroen 

	2 takjes rozemarijn 

	1 eetlepel kappertjes (glas) 

	1 theelepel harissa 

	1 eetlepel olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	180 gram feta kaas (9% absolute vet)

	De voorbereiding sequentie

	Pel de knoflook en fijn versnipperen. Cherry tomaten in water schoonmaken en achtste.

	het persen van olijven in plakjes. uitgedrukt citroen helft.

	Spoel rozemarijn, droog schudden, pluk naalden en hak met een groot mes.

	laten kappertjes in een zeef en plaats in een kom te drogen. Knoflook, citroensap, rozemarijn, harissa, olijven en olijfolie roer. Als u wilt, zijn ook 1 eetlepel fijngehakte ui mee.

	De tomaat, mengen, seizoen licht met zout en sterk met peper.

	gelijke bogen (zodat de 30x30 centimeter) afgesneden extra sterk aluminiumfolie. 2 Snijd feta kaas in twee helften en plaats 1 elk in het midden van de film. verspreiden de tomaten en caper mengsel met een lepel gelijkmatig gelijkmatig.

	De film vellen vouwen en plaats te pakken in een grote ovenschaal. In de voorverwarmde oven buis, fornuis op 180 ° C (heteluchtoven 160 ° Celsius, met gas: selector 2-3) Bak ongeveer 15 minuten. De gebakken feta kaas in folie op de plaat type zorgvuldig open en ga meteen naar de tafel.

	kleine Raad

	Met bijgerechten salade van in blokjes gesneden komkommer, tomaat en rode uienringen, geserveerd met een rode wijn azijn en olijfolie dressing, breng extra waardevolle vezels in het spel.

	Per portie: 190 Kcal

	 

	 

	Spruitjes pasta met peterselie pesto

	 

	Dit is geweldig voor het immuunsysteem: Een portie leidt tot 70 procent van de dagelijkse behoefte aan vitamine C en gelijk aan zelfs de helft van de benodigde per dag van vitamine E om bedrag. En de vezel footprint is ook opmerkelijk door de kool!

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	300 gram spruitjes 

	½ bosje peterselie 

	30 g amandelen 

	1 stuk Parmezaanse kaas (30 gram)

	100 milliliter van de klassieke groente 

	2 eetlepels olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	100 gram noedels 

	½ citroen 

	1 eetlepel kleine kappertjes (glas)

	De voorbereiding sequentie

	Clean spruitjes, laten we in het water schoon en droog.

	Peterselie in waterzuivering, pluk schud droog en de folders.

	verpletteren amandelen grof en bak ze in een koekenpan zonder vet, tot het gaat geuren.

	Parmesan wrijven.

	geven amandelen en peterselie in een groot vat. Met een handmixer greintje, waardoor geleidelijk bouillon en 1 eetlepel olie druppel voor druppel, tot een pasta wordt gevormd. Roer de Parmezaanse kaas, zout en peper.

	Resterende olie vuur in een koekenpan. Rose kool in vieren en bak ongeveer 10 minuten op middelhoog vuur of licht bak, onder regelmatig roeren.

	Intussen is de pasta in ruim kokend water met zout volgens de instructies van het product sudderen, koken. Pers de citroen en voeg de spruitjes met citroensap. Kappertjes, meng, breng op smaak met zout en peper.

	Giet de pasta af in een vergiet, de zorg voor het verzamelen van 1-2 eetlepels pasta water en roer de peterselie pesto. Pasta met pesto en spruiten meng en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	Als alleen maar is om geen nieuwe spruitjes hebben, toegang tot de bevroren kalm. Dat scheelt zelfs werken tijdens het poetsen, omdat de roosjes te ontdooien alleen voordat je wijken voor te bereiden en zoals beschreven in de koekenpan.

	Per portie: 462 Kcal

	 

	 

	Fettuccine met asperges puree en feta kaas

	 

	Een portie levert al een derde van de aanbevolen dagelijkse inname van foliumzuur. Het is een van de belangrijkste B-vitamines, vooral voor zwangere vrouwen. Voor het ongeboren kind wordt dan ook beschermd tegen afwijkingen van het zenuwstelsel en misvormingen in hart en nieren.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	500 gram groene asperges 

	1 teentje knoflook 

	1 eetlepel olijfolie 

	Zout en versgemalen peper 

	½ theelepel bruine suiker 

	150 milliliter klassieke groente 

	100 gram noedels 

	80 gram feta kaas 

	6 stengels peterselie 

	½ limoen

	De voorbereiding sequentie

	Clean asperges, schil de onderste derde en snijd de houtachtige eindigt. Rods aan stukken versnipperen.

	Pel de knoflook en fijn versnipperen.

	Olie vuur in een koekenpan. dus bak knoflook en asperges in ongeveer 5 minuten met zout, peper uit de molen en suiker. Verwijder en zet opzij 2 eetlepels asperges.

	giet hete bouillon in de pan en de asperges op middelhoog vuur, zodat de 8 minuten sudderen, koken.

	Intussen is de tagliatelle in ruim gezouten water volgens de instructies van het product sudderen, koken.

	Verkruimel feta kaas.

	Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en grof hakken.

	Drain noedels in een vergiet, en zorg ervoor dat 1-2 eetlepels pasta water op te vangen. laten drogen goed tagliatelle.

	Knijp de limoen helft.

	de asperges bouillon en ongeveer 5 eetlepels water pasta in een grote schip. Met een staafmixer, breng op smaak met zout, peper uit de molen en limoensap. Fettuccine en gepureerde mix, voor te bereiden om vernietiging van asperges stukken, feta kaas en peterselie.

	kleine Raad

	Wie betaalt strikte aandacht aan vet calorieën, die pikt de magere kaas.

	Per portie: 375 Kcal

	 

	 

	Plantaardige omelet met tomaten en paprika's

	 

	De ingrediënten kunnen moeilijk ontkennen dat het is dit is een variatie van de Baskische originele naam "Piper ade". Hebben ze niet, want onze versie smaakt net zo lekker - maar het komt met een stuk minder vet uit.

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 ui 

	2 kleine paprika (1 rood, 1 gele, dus ongeveer 125 gram)

	2 tomaten (rond de 160 gram)

	1 takje tijm 

	1 teentje knoflook 

	1 eetlepel olijfolie 

	2 eieren 

	2 eetlepels zure room (dus ongeveer 40 gram) 

	Zout en versgemalen peper 

	nootmuskaat 

	6 stengels van peterselie

	De voorbereiding sequentie

	Ui schil en dobbelstenen.

	Gesneden paprika's doormidden, verwijder zaadjes, hak water schoon en in fijne reepjes.

	Stem nadert de tomaten uitgesneden een wig. Tomaten, storten ze in kokend water, verwijder, koud spoelen en verwijder de huid. Snijd de tomaten.

	Tijm in waterzuivering, schud droog, plukken bladeren en fijn versnipperen.

	Pel de knoflook en snijd ze in twee helften. Een anti-aanbak koekenpan met de gehalveerde knoflook wrijven.

	Olie in de pan opwarmen. Uien en tijm bak op middelhoog vuur.

	Voeg peper reepjes en bak 2-3 minuten, voeg in blokjes gesneden tomaten toe en bak alles nog 2-3 minuten.

	Eieren en zure room zwaaien met zout, peper uit de molen en geschuurd nootmuskaat. Het eimengsel over de groenten en giet kan haperen 5-8 minuten op laag vuur te proeven (afhankelijk van hoe goed je het ei).

	Peterselie in waterzuivering, schud droog, plukken en hak bladeren. Strooi op de plantaardige omelet en breng aan de tafel.

	kleine Raad

	In het Baskenland u in het bijzonder graag de plantaardige omelet met gebakken Bayonneschinken eten. Als u de schaal met vlees insert, nemen best magere gekookte ham willen en stuurt het terug naar het eimengsel wordt gegooid met de koekenpan.

	Per portie: 200 Kcal

	 

	 

	 







Veganistisch Keuken - heerlijke veganistische recepten

	 

	 

	 

	salades

	 

	 

	salade Kunterbunt

	 

	

	 

	Ingrediënten voor een grote slakom

	1 glas zoete maïs

	1 rode paprika

	1 komkommer

	1 appel

	1 handvol cashewnoten

	1 citroen

	1-2 eetlepels olijfolie

	1-2 theelepels agavesiroop

	De voorbereiding sequentie

	Citroensap en het sap in een grote slakom

	Clean paprika en komkommer in het water, hak en voeg

	Schil appel in blokjes en voeg

	toestaan om maïs goed laten drogen en voeg vervolgens goed mengen

	roosteren cashewnoten in een koekenpan zonder vet en toe te voegen aan de korte

	Voeg de olijfolie en agave siroop, meng goed en breng aan de tafel

	 

	 

	hartige aardappelsalade

	 

	

	 

	Dient als. 4 maaltijden

	500 gram waxy aardappelen

	250 milliliter vegan mayonaise (bijv Mayo fine sauce)

	250 gram gerookte Tofu

	8-10 augurken uit de pot

	2 kleine uien

	2 lente-uitjes

	wat olijfolie

	De voorbereiding sequentie

	Gerookte Tofu in blokjes en bak ze in olijfolie tot ze knapperig

	Schoon, schoon en kook met kom zelfs aardappelen in water

	Pel de uien, hak ze fijn en leg in een grote kom

	Reinig groene uien in water, snijd in dunne ringen en voeg

	Mayonaise en 1 kop van de komkommer vloeistof en meng het

	Schil de aardappelen, snijd in dunne plakjes en voeg toe aan de saus

	gebakken Räuchertofuwürfel toe en meng alles goed

	trekken gedurende 1-2 uur - maar het kan ook warm worden geserveerd

	tips

	Bosuien kan ook worden vervangen door andere uien of bieslook

	naar smaak Grünkernbratlinge

	door de kruiden mayonaise, blijft de aardappel gekoelde 2-3 dagen

	 

	 

	Gemengde groente salade

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 wortels

	1 grote rode biet

	50 gram alfalfa

	150 gram gerookte Tofu

	4 eetlepels zonnebloempitten

	Oranje Dressing (zie recept - Dressing, Sauzen & Dips)

	De voorbereiding sequentie

	Rasp wortelen en bieten fijn

	rollen Gerookte Tofu

	het roosteren van zonnebloempitten zonder vet kort

	brengen geraspte wortelen, rode biet en spruiten op een plaat even naast elkaar op de tafel

	geven dressing over

	geven tofu en zonnebloempitten over

	tips

	Serveer met vers gebakken ciabatta

	 

	 

	Romige Cucumber Salad

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1-2 komkommers

	200 gram tofu

	90 milliliter zonnebloemolie

	30 milliliter appelazijn

	1 theelepel zout

	1 theelepel milde curry

	1 snufje witte peper uit de molen

	3 eetlepels medium mosterd

	1 klein bosje dille

	De voorbereiding sequentie

	karbonade komkommer

	de overige ingrediënten puree en giet de komkommers

	 

	 

	Wortelen en koolrabi salade

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	400 gram wortelen

	400 gram koolraap

	½ bosje bieslook

	½ theelepel dragon

	Mosterd dressing (zie recept - dressing)

	De voorbereiding sequentie

	Clean wortelen en koolrabi en fijn rooster

	Hak bieslook en dragon fijn

	Bestanddelen met mosterd dressing mix en zo het. vertrekken ½ uur gelijkspel

	 

	 

	Marokkaanse wortelsalade

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	500 gram wortelen

	1-2 teentjes knoflook

	5-6 eetlepels arachideolie

	1 theelepel kaneel

	wat zout

	5-6 eetlepels sap van citrusvruchten

	dus het. 300 gram soja-yoghurt natuur

	De voorbereiding sequentie

	Schoon en rasp wortelen

	met geperste knoflook in de olie op laag vuur omhoog zodat het. 10 minuten in een schaal met opstaande rand ( sauteuse ). bak, onder regelmatig roeren - de wortels mag niet bruin worden

	Breng op smaak met kaneel, zout en sap van citrusvruchten en bak nog 5 minuten

	gekoelde brengen op een schaal op de tafel en bestrooi met soja-yoghurt

	wenk

	Past koud buffet en smaak indien nodig zelfs zonder knoflook

	 

	 

	Courgette en pompoen salade met tofu

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	200 gram tofu

	1 kleine Hokkaidokürbis

	1 courgette sojasaus

	Sap van een halve citroen

	1 teentje knoflook (geperst)

	Zout en peper uit de molen

	Bieslook, basilicum

	Ingrediënten marinade:

	20-40 milliliter Olijfolie

	2-3 eetlepels balsamico

	1 ui (fijngehakt)

	1 theelepel mosterd

	1 teentje knoflook (geperst)

	Zout en peper uit de molen

	2 eetlepels amandel boter of geroosterd amandelschaafsel

	De voorbereiding sequentie

	Tofu in blokjes en marineer in sojasaus, sap van citrusvruchten en knoflook.

	versnipperen courgette en pompoen in stukken en kook beetgaar; peper en zout. Intussen is de tofu in een beetje olie tot ze krokant en meng groenten. De ingrediënten voor de marinade, giet over de groenten en tofu mengsel en versieren alles met bieslook en een beetje basilicum.

	 

	 

	Granaatappel macadamianoten slablaadjes

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	gemengde groene salade (eikenblad, rucola, Lollo Rosso, sla etc.)

	1 rijpe avocado

	2-3 eetlepels granaatappel balsamico azijn

	Macadamia olie (naar smaak)

	Zout en peper uit de molen

	eventueel macadamia noten en granaatappel zaden

	De voorbereiding sequentie

	schoon sla in water, plukken smakelijke kleine, Peel avocado, verwijder zaadjes en snijd in kleine stukjes.

	Van de overige ingrediënten, mengen een marinade en bestrooi de salade met het.

	 

	 

	 







soep

	 

	 

	aardappelsoep

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	600 gram vastkokende aardappelen

	750 milliliter Würzl groentesoep

	2 middelgrote uien

	2 eetlepels plantaardige olie (bijv Alsan)

	1 prei

	2 wortels

	1 kleine knolselderij

	2 eetlepels tamari

	Bieslook en peterselie, fijngehakt

	De voorbereiding sequentie

	Schil de aardappelen, dobbelstenen en ze koken in de groentesoep

	Prei, wortelen en selderij borstel, verpletteren kleine en geef voor de laatste 10-15 minuten van de kooktijd voor aardappelen

	Pel de uien, hak ze fijn, in plantaardige margarine langzaam goudgeel

	bak en dan toe te voegen aan de soep

	Tamari Voeg toe aan de conclusie en breng de soep met verse kruiden

	 

	 

	Fine erwtensoep

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 grote ui

	sommige plantaardige margarine (bijv Alsan)

	600 gram verse of bevroren groene erwten

	¾ liter heldere groentesoep (bijvoorbeeld Würzl)

	150 gram gerookte Tofu

	5 eetlepels sojaroom

	Zout en peper uit de molen

	1 eetlepel sap van citrusvruchten

	2 takjes munt bladeren (naar smaak)

	De voorbereiding sequentie

	Snijd de ui fijn en bak goudbruin in een pan, Ketel in sommige margarine

	Erwten en kook giet de groentesoep

	Hitte soep kort op lage verwarming bedekt zodat de. laat sudderen gedurende 10 minuten

	rollen Gerookte Tofu

	Pureer soep en ondergaan sojaroom

	Breng op smaak met citroensap, zout en peper uit de molen

	Tofu blokjes toevoegen en geven de soep in diepe borden

	Minz vestigingen in het water schoon en droog, plukken bladeren en snijd in dunne reepjes en strooi dit over de soep servierfähige

	tips

	de soep smaakt uiteraard zonder muntblaadjes - gewoon niet zo goed

	verse ciabatta proeven

	 

	 

	Crème van wortel soep

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	500 gram gewassen wortelen

	500 gram geschilde aardappelen

	½ liter warm water

	3 eetlepels groentesoep Würzl

	100 milliliter sojaroom

	dus het. 1 eetlepel voedingsgist

	iets Kräutersalz

	4 eetlepels zonnebloempitten

	De voorbereiding sequentie

	Wortelen en aardappelen in kleine stukjes gesneden, bestrooi ze met zout beetgaar

	Würzl oplossen in water en kook tot koken wortelen en aardappelen te geven

	, Pureer alles in een pot Ketel prima en kan kort verwarmen

	Sojaroom en doordringen in de soep krachtig

	breng op smaak met voedingsgist en kruidenzout net voor het opdienen

	het roosteren van zonnebloempitten in een koekenpan zonder vet en bestrooi voor het serveren van de reeds geportioneerde soep

	wenk

	Serveer met vers gebakken ciabatta

	 

	 

	Fiery Chili Chowder

	 

	

	 

	Dient als. 6-8 maaltijden

	400 gram gedroogde bonen

	350 gram suikermaïs in glas

	350 milliliter Toma Tina tomatensaus

	3 eetlepels tomaat mark

	250 gram seitan Nature

	3 verse rode, gele of oranje paprika's

	3 tomaten

	3 wortelen

	3 uien

	wat olijfolie en sommige plantaardige margarine (bijv Alsan)

	gedroogd of verse hete chili

	De voorbereiding sequentie

	Laat bonen weken een nacht in water

	in zoet water, zodat het. koken 2 uur zacht en spoel in een vergiet onder stromend water

	Seitan in blokjes en bak ze in olijfolie tot ze knapperig

	verdeel uien grof en bak goudbruin in een pan, Ketel in sommige margarine

	Giet tomaten met kokend water, verwijder de schil en snijd ze in kwarten

	Clean paprika's en wortelen en snij kleine

	geven gehakte groenten naar de uien en zo het. 20 Min. Simmer

	Voeg de tomatensaus en -Mark, 200 ml water, bonen, maïs en Seitan

	Verwarm samen kort - niet langer te koken

	met scherpe vers of als de. Seizoen 1-2 theelepels gedroogde chilipepers

	wenk

	Serveer met vers gebakken ciabatta.

	 

	 

	Romige asperges stoofpot

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	500 gram asperges

	500 g aardappelen

	200 gram doperwten (diepvries)

	2 eetlepels plantaardige olie (bijvoorbeeld Alsan)

	150 gram soja-room

	175 milliliter water

	½ bosje peterselie krullend

	zout

	Tube rietsuiker

	De voorbereiding sequentie

	Clean asperges in het water, schil en zo het. 5 cm lange stukken gehakt

	Schil de aardappelen, snijd in dunne plakjes en bak ze in de verwarmde plantaardig vet

	de asperges stukken over de aardappelen en breng op smaak met een beetje zout en suiker

	water en zo het toevoegen. sudderen gedurende 10 minuten op een matig verwarmen, koken

	geef erwten en de helft van de fijngehakte peterselie toe en laat nog 10 minuten koken

	Voeg soja room en roer gelijkmatig

	smaak, strooi de rest van de peterselie en breng warm op de tafel

	wenk

	Serveer met verse ciabatta

	 

	 

	Pompoensoep Cucurbita

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 middelgrote pompoen van Hokkaido

	60 gram plantaardig vet (bijv Alsan)

	2 uien

	¾ liter plantaardige (bijv Würzl)

	2 theelepels kruidenmengsel "Asian Cuisine"

	Bijvoorbeeld, van de boom des levens

	150 milliliter sojaroom

	Kräutersalz

	peterselie

	De voorbereiding sequentie

	schoon pompoen in water, delen, verwijder de steeltjes, zaden en dan is de hele pompoen (met shell!) hakken in middelgrote blokjes

	Plantaardige olie in een pan, Ketel warm en de fijngesnipperde ui glazig

	stoven

	Groente en pompoen blokjes en voeg toe aan het. laat 20 minuten sudderen met gesloten deksel - tot de pompoen zacht is

	Voeg kruidenmengsel en soja crème, goed en met meng

	seizoen Kräutersalz

	warme soep goed en bestrooi met peterselie voor het opdienen

	 

	 

	 







voorgerechten

	 

	 

	hamburger

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	2 tofu Loaf (van de supermarkt)

	Burger Buns (of volkoren broodjes)

	2 blaadjes sla

	1 tomaat (gesneden)

	1 Pickle (in plakjes gesneden)

	1 kleine ui (in ringen gesneden)

	Ketchup en ei-mayonaise

	De voorbereiding sequentie

	Pasteitjes bakken in een beetje olie. Geroosterde binnenoppervlakken van de rollen in de pan kort en wordt de onderste helft toont in een regeling met de overige ingrediënten.

	 

	 

	Rührtofu

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	300 gram Natural Tofu

	1 ui

	½ theelepel kurkuma

	Zout en peper uit de molen

	1-2 eetlepels tamari sojasaus

	1 bosje bieslook

	Olie voor frituren

	De voorbereiding sequentie

	Snijd de ui en bak goudbruin in olie

	Verkruimel tofu met de hand om en zo het. bak krachtig gedurende 5 minuten

	Breng op smaak met kurkuma, zout en peper en roer voortdurend en breng warm op de tafel

	tips

	Door kurkuma (geelwortel) de Tofu ontvangt de gele "scrambled" kleur. Serveer met warme toast en verse bieslook.

	 

	 

	spinazie Pizza

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 grote bakplaat

	Heller pizzabodem deeg (recept no. 5) of bakken mix deeg Spelt

	150 gram bevroren spinazie

	250 g gerookte

	2-3 uien

	sommige plantaardige margarine

	Kräutersalz

	190 gram geraspte knoflook en kruiden Cheezly

	75 milliliter Soya Cuisine

	De voorbereiding sequentie

	Het voorbereiden van pizzadeeg

	Snijd de ui fijn en bak goudbruin in een beetje plantaardige verkorten

	Mince gerookte tofu in dunne reepjes en bak ze krokant in plantaardige margarine

	Ontdooi bevroren spinazie in kokend water en Kook enkele minuten

	bezetten gerold pizzadeeg met uien, Räuchertofustreifen en goed gedraineerde spinazie

	Bestrooi topping met een beetje kruidenzout

	raspen Cheezly en gelijkmatig over de topping

	Soja Cuisine goed schudden en laat lopen langzaam over de kaas

	dus het. Bak op 200 graden gedurende 20-25 minuten

	 

	 

	Pizza Salamito

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 grote bakplaat

	Heller pizzabodem deeg (recept no. 5)

	250 milliliter tomatensaus of - Mark

	pizza kruiden

	2-3 kleine uien

	2-3 rood, geel of oranje paprika's

	10 paddestoelen

	100 gram tofu gesneden Salamito

	100 gram geraspte Cheezly (soja kaas)

	De voorbereiding sequentie

	Het voorbereiden van pizzadeeg

	strooi gerold pizzadeeg met tomatensaus en bestrooi met pizza kruiden

	Schoon en hak ze fijn uien, paprika en champignons in het water en op de

	geven pizzadeeg

	distribueren Salamitoscheiben over de pizza deeg

	distribueren eindelijk geraspte soja kaas over en weer licht bestrooi met pizza kruiden

	dus het. Bak op 200 graden gedurende 20-25 minuten

	 

	 

	Italiaanse Pizza

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	250 gram bloem

	1 kopje lauw water 

	1 snufje zout 

	1 snuifje suiker

	½ pakket gist

	1 blik tomatenblokjes

	2 teentjes knoflook

	Zout en versgemalen peper

	Peperoncino of chili vlokken

	olijfolie

	Een andere bekleding op basis van smaak: gerookte tofu, veganist "cheese" (bijvoorbeeld, geraspte kaas, Santeciano), champignons, spinazie, paprika, courgette, artisjokken, olijven, ui

	De voorbereiding sequentie

	Combineer meel, water, zout, suiker, gist (en eventueel een scheutje olijfolie) kneed het deeg. Water wordt langzaam toe te voegen, opgeteld al het meel, het deeg maar niet plakkerig. Kneden en bedekt met een warme plaats laten rusten gedurende ten minste 1 uur en 10 minuten.

	Oven buis, Oven Verwarm de oven voor op 220 °. Leg het deeg op een bakplaat (eventueel bedekt met kant perkament blanco papier) rol of verhuizen. Als het te plakkerig, bestrooi met bloem. Ten eerste, de tomaten vervolgens zodat de resterende ingrediënten in het deeg. Dus bak ongeveer 20-30 minuten.

	 

	 

	Leek Ananas Pizza

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 grote bakplaat

	Heller pizzabodem deeg (recept no. 5)

	250 gram gerookte Tofu

	1 eetlepel plantaardige olie (bijv Alsan)

	3 middelgrote preien

	2cm dik schijfje verse zoete ananas

	250 gram soja-room

	dus het. 1 eetlepel groentesoep Würzl

	De voorbereiding sequentie

	Het voorbereiden van pizzadeeg

	roll Gerookte Tofu en bak ze krokant in een koekenpan in plantaardige margarine

	schone prei in water, hakken in ringen en toe te voegen aan gerookt.

	Ananas verpletteren in kleine stukjes en ook op te geven laat alles 10 minuten pruttelen.

	Soy Cream Giet en laat verminderen proeven met Würzl de massa gelijkmatig over de gebakken deeg en dus de. bak 25 minuten op 200 graden.

	 

	 

	Spaghetti Aglio Olio

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	250 gram Spaghetti

	2 teentjes knoflook, fijngesneden

	1 Chilli Pepper (of chili vlokken) 50 ml olijfolie

	1 bosje peterselie

	1 snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	De spaghetti in gezouten water beetgaar.

	Teentjes knoflook en chili peper bak ze in de helft van de olie, de gekookte spaghetti, mengen. geven gehakte peterselie, zout en de rest van de olie erover en ga meteen naar de tafel

	 

	 

	spaghetti Carbonara

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	250 gram Spaghetti

	1 kleine ui

	olijfolie

	100 g gerookte

	1 scheutje witte wijn

	250 milliliter sojaroom

	1 teentje knoflook

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	De spaghetti in gezouten water beetgaar.

	Uien gehakt en bak ze in olijfolie. Gerookte voeg in kleine blokjes, bak en voeg de witte wijn. Giet sojaroom overheen, voeg knoflook en breng op smaak met peper en zout.

	geven saus over pasta, en onmiddellijk naar de tafel

	 

	 

	Spaghetti met radicchio

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	250 gram Spaghetti

	200 g gerookte

	olijfolie

	1 kleine rode ui

	1 krop radicchio

	Zout en versgemalen peper

	vers geperst sap van citrusvruchten

	De voorbereiding sequentie

	De spaghetti in gezouten water beetgaar.

	Gerookte tofu blokjes, bak ze in olijfolie, hak rode ui, en bak glazig. Meng gehakt radicchio strips om zout en peper toevoegen, bestrooi met sap van citrusvruchten.

	Spaghetti vouwen en ga meteen naar de tafel.

	wenk

	Plaats radicchio en spinazie kan worden gebruikt, hetgeen mitgedünstet kort.

	 

	 

	Spaghetti al pesto

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	250 gram Spaghetti

	1 bosje basilicum

	50 ml olijfolie

	100 gram pijnboompitten

	1 teentje knoflook

	Zout en versgemalen peper

	zoals gewenst 100 gram geraspte veganistisch "cheese" (zoals Wilmer Burger)

	 

	De voorbereiding sequentie

	De spaghetti in gezouten water beetgaar.

	Doe alle ingrediënten voor de pesto in een blender en hak ze fijn. Giet de resulterende saus over pasta, en onmiddellijk naar de tafel

	 

	 

	Heerlijk romig Pasta

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	400-500 gram Spirelli

	350-500 gram soja-room

	300 gram Wheaty Bratstück "Kassler stijl"

	beetje zonnebloemolie

	gomasio

	De voorbereiding sequentie

	Mince Bratstück in kleine blokjes

	schroei in zonnebloemolie

	Soy Cream Giet en laat verminderen 2-3 minuten

	Kook de pasta in gezouten water zacht

	de noedels in de schaal en verdeel de saus over

	Bestrooi naar wens met veel Gomasio

	tips

	Serveer met tomaat of komkommer salade met vinaigrette

	 

	 

	Indian-geïnspireerde curry

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2-3 maaltijden

	1 eetlepel sesamolie of andere bakolie

	2 theelepels komijn, kurkuma, curry (of kant-en-Indiase kruidenmengsel)

	1 ui (fijngehakt)

	2 teentjes knoflook (geperst)

	400 gram kikkererwten (blik of gekookt door uzelf)

	100 g rode linzen

	1 blik gehakte tomaten (400 gram)

	1 bleekselderij (gesneden)

	1 stukje gember (fijngehakt)

	1 snuifje suiker

	1 snufje zout

	1 Schot Balsamico

	300-500 ml water

	eventueel verse koriander en soja-yoghurt natuur

	De voorbereiding sequentie

	In een koekenpan kruiden, ui en knoflook bak ze in een beetje olie. Voeg de overige ingrediënten (behalve koriander, soja-yoghurt en balsamico), giet met water. Kook op een laag vuur gedurende 15-20 minuten, voeg dan een schot van balsamico. Met koriander en soja-yoghurt versieren een beetje en breng met rijst of plat brood op de tafel.

	 

	 

	Fruity Indiase rijstschotel

	 

	

	 

	Voor 4 personen

	250 g gerookte

	1 eetlepel plantaardige olie (bijv Alsan)

	6 champignons

	1 gele of rode paprika

	1 banaan

	verse zoete ananas (3 centimeter dikke snee)

	100 gram cashewnoten

	¼ theelepel geraspte verse gember

	250 gram soja-room

	1 verse rode hete chili of ½ theelepel gedroogde chili

	Kerriepoeder, Indiase

	500 gram Basmati rijst

	De voorbereiding sequentie

	roll Gerookte Tofu en bak ze krokant in een grote koekenpan in plantaardige margarine

	Champignons en paprika kleine gesneden en en geef de tofu

	versnipperen banaan en ananas in kleine stukjes en voeg de cashewnoten en de geraspte gember ook

	Roer alles goed en zo het. Sudderen 8-10 minuten

	Soy Cream Pour en breng de saus met chili en curry

	Kook de rijst in licht gezouten water en breng aan graan op de tafel

	wenk

	Serveer met mango chutney

	 

	 

	Chinese coconut curry

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	per 1 theelepel roze peper en piment

	elke 2 gedroogde pepers en laurierblaadjes

	2-3 theelepels groentebouillon

	1 theelepel palm of rietsuiker

	400 ml kokosmelk

	400 milliliter water

	3 teentjes knoflook

	wat zout

	3-4 centimeter verse gember

	6/5 citroen bladeren, 2-3 takjes Thaise basilicum, 1-2 takjes verse koriander

	Sap van een halve citroen of limoen

	1 kg gemengde groenten (bijvoorbeeld, zoete aardappelen, wortelen, spinazie, snijbiet, broccoli, courgette, peultjes, paprika's, Chinese kool)

	De voorbereiding sequentie

	chop peper, piment en pepers in een vijzel, knoflook fijn verdeel

	Verwarm alles met kokosmelk, groentebouillon, suiker, zout

	Groenten schoon en hak ze fijn of gehakt

	groenten met water kokosmelk en sudderen Voeg beetgaar, het koken

	versnipperen citroen blaadjes in reepjes, Thaise basilicum en koriander chop grofweg en voeg fijngesneden gember

	breng op smaak met sap van citrusvruchten

	wenk

	ter tafel te brengen met tal van basmati of jasmijnrijst

	 

	 

	plum dumplings

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 3-4 personen

	1kg gekookte aardappelen

	1kg verse pruimen

	150 gram tarwemeel het type 550

	150 gram van harde volkoren griesmeel

	sojameel 2 eetlepels + 2 eetlepels water

	volkoren paneermeel

	200 gram plantaardige margarine (bijv Alsan)

	Hele rietsuiker

	kaneel

	zout

	De voorbereiding sequentie

	wrijven of stampen gekookte aardappelen en meng met de bloem, griesmeel en wat zout, sojameel mix met water en toe te voegen aan het deeg knoedel

	steen pruimen voorzichtig, zonder het delen van de helften

	dus het. Voeg 1 theelepel hele rietsuiker in de kern trog, en vervolgens wikkel de pruimen met het deeg knoedel

	geven knoedels in kokend gezouten water en zo het. 5-7 minuten op laag verwarming

	sudderen, koken - totdat de knoedels naar de oppervlakte

	neem dumplings voorzichtig uit het kokende water en rollen in paneermeel

	met hete, gesmolten plantaardige olie te brengen (best Alsan) en suiker en kaneel op de tafel

	 

	 

	hartige goulash

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	100 gram Sojaschnetzel

	200 ml groentebouillon

	1 blik bruine bonen (400 gram)

	200 gram gerookte tofu (in blokjes)

	1 blik gehakte tomaten (zo naar het. 400 gram)

	2 uien

	5 aardappelen

	1 rode paprika

	1 gele paprika

	3 teentjes knoflook

	1 Chili Pepper

	3-4 eetlepels tomatenpuree

	Zout en versgemalen peper

	marjolein

	paprika

	1 scheutje azijn

	eventueel 1 scheutje rode wijn

	Olie voor frituren

	Water behoefte

	De voorbereiding sequentie

	Knoflook en uien fijngehakt bak ze in een beetje olie. geven kruiden en aardappelen en paprika in blokjes het. Iets bak verlofperiode, waarbinnen roer goed en uiteindelijk blussen met azijn en rode wijn. Roer tomaten in blik en tomatenpuree, giet er wat water. Koken en zo het. sudderen op een laag vuur gedurende 30 minuten.

	Ondertussen Sojaschnetzel 10 minuten te laten onderdompelen in groentebouillon, knijp het en bak ze in olie met gerookte tofu. Beide Roer samen met de bonen in de goulash. Indien gewenst, met zout en kruiden naar smaak. Plaats Sojaschnetzel en gerookte groenten ook kan worden gebruikt (bijvoorbeeld groene bonen).

	wenk

	In vaste consistentie, kan deze worden geserveerd met rijst, brood, aardappel dumplings of spaetzle ijsvrije, met meer vloeistof als goulash soep.

	 

	 

	Hartige Kale Pot

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 4 grote maaltijden

	600 gram verse boerenkool

	350 milliliter water

	2 eetlepels plantaardige Würzl

	50 gram groente ui smelten

	1 grote ui

	1 eetlepel mosterd brand

	Zout en versgemalen peper

	2 Space Bar hennep

	250 g gerookte

	4 Brat knackies

	De voorbereiding sequentie

	Ui smelt langzaam smelten Ketel in een pan en bak de uien in

	Voeg schoongemaakt en fijngesneden boerenkool

	Würzl oplossen in een beetje water en voeg samen met de rest van het water voor de boerenkool

	Kale in een gesloten pan, Cauldron om zo te. zachtjes sudderen voor 20-25 minuten, koken

	Spatiebalk dobbelstenen, hak gerookt in plakjes en voeg samen met de Bratknackies voor boerenkool en alles rond. laat sudderen 15 minuten meer

	mosterd en het seizoen toe te voegen met zout en versgemalen peper

	wenk

	Deze gekookte aardappelen, gekarameliseerde aardappelen of gebakken aardappelen rijk

	 

	 

	Hartelijke zuurkool op aardappelpuree

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 glas (720 milliliter) Zuurkool

	250 gram gerookte Tofu

	wat olijfolie

	400 gram vastkokende aardappelen

	50 g plantaardige margarine (bijv Alsan)

	sommige sojamelk of soja room

	dus het. 1 theelepel groentesoep Würzl

	dus het. 1 theelepel gejodeerd zeezout

	De voorbereiding sequentie

	Schil de aardappelen, voeg zout toe en kook

	Snijd de gerookte tofu en bak ze krokant in een beetje olijfolie

	Zuurkool en bak op matig warmen zodat de. anschmoren 10 minuten

	gare aardappelen met toevoeging van margarine, sojamelk of -sahne stomp tot pulp

	Breng op smaak met zout en mash Würzl

	geven zuurkool op de aardappelpuree en breng warm op de tafel

	 

	 

	Aardappel gnocchi met salie en rozemarijn

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	Ingrediënten voor het deeg:

	500g bloemige aardappelen

	150 gram bloem

	een paar eetlepels olijfolie

	2 eetlepels sojameel

	1 snufje zout

	50 ml olijfolie

	2 teentjes knoflook

	per 1 eetlepel salie en rozemarijn (vers of gedroogd)

	Op aanvraag vegetarische Parmezaanse

	De voorbereiding sequentie

	Kook de aardappelen, schil en knijpen, met de overige ingrediënten tot een deeg te vormen en kneden. Vorm het deeg in 1 centimeter dikke rollen vorm te steken met een vork kleine "cam". Deze koken in kokend, licht gezouten water op een matig vuur tot het. Na zo de zwemmen 5 minuten op het oppervlak.

	Ondertussen Verhit de olie in een koekenpan en bak de knoflook, salie en rozemarijn in het gemakkelijk. De gnocchi Giet ze af en toe te voegen aan de pan met de specerijen. Meng goed en eventueel bestrooien met veganistische Parmezaanse kaas.

	 

	 

	Seitan in champignonroomsaus

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2-3 maaltijden

	250 gram seitan

	sommige plantaardige margarine (bijv Alsan)

	1 kleine ui

	150 gram champignons

	250 milliliter sojaroom

	1 eetlepel tamari sojasaus

	De voorbereiding sequentie

	Hak seitan plakjes en bak ze krokant aan beide kanten in sommige margarine en neem vervolgens uit de pan

	Snijd de ui en bak goudbruin in sommige margarine

	Het schoonmaken van paddestoelen, hak en voeg gesneden

	samen met een lage verwarming, zodat het. Sudderen 5-10 minuten

	Blus met soja crème en kook licht gedaald

	Roer in tamari en Seitanscheiben opnieuw toe te voegen

	wenk

	Deze brengen rode kool en gekookte aardappelen op tafel

	 

	 

	Pasta bak met kaas korst

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	dus het. 400 gram Spirelli semola

	250 gram Veggie Hack

	350 ml tomatensaus (bijvoorbeeld Toma Tina)

	1 eetlepel plantaardige olie (bijv Alsan)

	1 ui

	verse groenten: 2 grote wortelen, champignons 6-8, 1 courgette, 1 prei, erwten

	150 gram Cheezly Nacho

	75g soja Cuisine

	De voorbereiding sequentie

	Kook de pasta al dente in ruim water met een beetje zout en olie 10 minuten

	Pel de ui, hak en bak goudbruin in een grote koekenpan in margarine

	Veggie Hack en zo het. bak 5 minuten

	schone groenten en snijd in kleine stukjes of plakjes en voeg afhankelijk van de kooktijd en laat sudderen op een matig verwarmen, koken

	Vet grote braadpan of ovenschaal

	stack afwisselend noedels, gebakken groenten en tomatensaus

	compleet met pasta en geraspte verdelen gelijkmatig over Cheezly

	Soja Cuisine goed schudden en langzaam giet het over de kaas

	Bak op 200 graden gedurende 30-40 minuten met top hitte

	 

	 

	Wortel en aardappelpannenkoeken

	 

	

	 

	Voor 4 personen

	400 gram wortelen

	150 gram vastkokende aardappelen

	50 gram uien

	50 gram tarwemeel het type 550

	2 eetlepels soja bloem en 2 eetlepels water

	40 gram pompoenpitten

	Kräutersalz

	per 1 snufje nootmuskaat, peper, koriander, kerrie

	zonnebloemolie

	De voorbereiding sequentie

	Schil wortelen en aardappelen en rasp fijn

	versnipperen en uien toe te voegen fijn

	Raak sojameel met water en toe te voegen aan de bloem en meng de grond goed

	gehakt toe en roer pompoenpitten fijn

	breng op smaak met zout en kruiden naar smaak prima met de andere specerijen

	te gaan met een grote lepel kleine buffer in een pan met hete olie en bak goudbruin aan beide kanten

	wenk

	Serveer met zelfgemaakte appelmoes bijzonder goed

	 

	 

	Tiroler Krautfleckerln

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	500 gram Fleckerln (zonder ei)

	1 kleine witte kool hoofd

	1 ui (fijngehakt)

	1 eetlepel olie

	1 theelepel suiker

	Zout en versgemalen peper

	De voorbereiding sequentie

	gesneden kool hoofd in tweeën, verwijder de buitenste bladeren en fijn shred; Marineer met 1 snufje zout. Ui gebakken in olie, voeg suiker en karameliseren.

	add Goed geribbelde kool en bak kort, dan als de. 20 min koken. kok Fleckerln dente in gezouten water, afvoer en toe te voegen aan de kool. Met zout en peper uit de molen.

	 

	 

	Doughnuts met groenten (tofu) vullen

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	Voor het deeg:

	meel 2 kopjes (zeer goede smaak Spelt volkorenmeel)

	½ theelepel zout

	½ theelepel bakpoeder

	¼ kopje zachte margarine veganistisch

	een paar druppels sap van citrusvruchten

	water

	Plantaardig vet om te frituren

	Voor de vulling:

	Groenten (bijvoorbeeld broccoli 1)

	1 ui (fijngehakt)

	eventueel 200 gram gerookte (geeft een zeer hartige smaak)

	Zout en versgemalen peper 

	Kruiden naar smaak

	De voorbereiding sequentie

	Bloem, zout en bakpoeder, opgenomen margarine. Water en sap van citrusvruchten te kneden tot een glad deeg. Het deeg is niet te dun en de roll-out met een glas ronde stukken. Ui, gehakte broccoli en in blokjes gesneden gerookte tofu bak ze in een beetje olie en het seizoen goed.

	tonen De ronde rijstpapier met het vullen en vouwen in halve cirkels. De randen goed gesloten. goudbruin in hete plantaardig vet drijvend aan beide zijden bak.

	wenk

	Zoals salade wordt aanbevolen.

	 

	 

	Gevuld Spinazie Bags

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	1 ui (fijngehakt)

	300 gram bevroren spinazie (of verse spinazie)

	1 groentebouillon blokje of 1-2 eetlepels poedervorm soep (groente)

	naar smaak 1 scheutje witte wijn

	1 gele paprika of andere groenten naar smaak (in blokjes gesneden)

	1-2 veganistisch "gendarme" of 100 gram gerookte tofu (in blokjes)

	60 milliliter sojaroom

	Zout en versgemalen peper

	een en zuivel-vrij bladerdeeg

	De voorbereiding sequentie

	Oven buis, Oven Verwarm de oven voor op 200 °.

	De ui gebakken in een beetje olie, voeg de spinazie en verkruimelde bouillonblokje toe te voegen, eventueel blussen met witte wijn. De peper en de "gendarme" en meng met soja crème, breng op smaak. De rookwolk in de zogenaamde. 15 x 15 centimeter gehakt pleinen, dit bewijsmateriaal met de spinazie massa en gevouwen in zakken; terwijl de randen van de beide helften opeenvolgende druk ook. Dan als de. bak 20 minuten.

	 

	 

	pompoen Swirl

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	Ei en zuivel-vrij bladerdeeg

	1 halve Hokkaido squash (in blokjes gesneden)

	zoals gewenst 100g in blokjes gesneden gerookte tofu

	1 halve ui (fijngehakt)

	1 teentje knoflook (fijngehakt)

	Zout en versgemalen peper

	een 1 snufje Curry

	60 gram pompoenpitten

	60 milliliter pompoenpitolie

	60 milliliter sojaroom

	De voorbereiding sequentie

	Oven buis, Oven voorverwarmen.

	Het bladerdeeg met blokjes pompoen, ui, knoflook, gerookte en kruiden te vullen, vormen en volgens de instructies (meestal 20 minuten op ten aanzien van de. 200 °) bak een strudel.

	Ondertussen, geroosterde pompoenpitten in een pan zonder vet. Verdeel de pompoenpitten olie op twee platen, giet de soja-room in het midden, trek een tandenstoker van binnen naar buiten, dus er is een mooi patroon.

	De afgewerkte strudel op de set en bestrooi met pompoenpitten.

	 

	 

	veganisten Tarte

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 Tarte

	½ bakken mix Spelt Deeg van de Pizza (van Bauck)

	1 eetlepel olijfolie

	100 ml warm water

	2 eetlepels plantaardige olie (bijv Alsan)

	1 grote ui

	3 Spacebar Hennep (Topas)

	125 milliliter sojaroom

	2 eetlepels plantaardige kruiden (bijvoorbeeld Würzl)

	De voorbereiding sequentie

	deeg Pizza verwerking bakken mix met olie en water tot een glad deeg, rol het uit, leg ze in een goed ingevette ring springvorm (28cm) en trek de rand van iets

	Verhit boter in een koekenpan

	Pel de ui, snijd in reepjes en voeg toe aan de pan

	Spatiebalk in de lengte gesneden in twee helften, snijd in kleine blokjes, toe te voegen en alles rond. 5 minuten sudderen

	Sojaroom en plantaardige kruiden en laten te verminderen voor een paar minuten een

	geven toppings op het deeg en op 200 graden, zodat het. bak goudbruin 25 minuten

	wenk

	hakken in stukken taart en breng aan de tafel

	in plaats daarvan een groot Tarte kleine mini Tarte kan worden gevormd, bijvoorbeeld voor het buffet

	 

	 

	plantaardige spiesjes

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 kg groenten (courgette, paprika, aubergine, aardappelen, tomaten, broccoli, champignons, etc.)

	250 gram gerookte tofu (of marineren Naturtofu gedurende een uur in sojasaus)

	1 pakket veganistisch worstjes

	Kruiden en specerijen naar smaak (zout, peper, knoflook, salie, rozemarijn, paprika, etc.)

	olijfolie

	houten spiesjes

	De voorbereiding sequentie

	Hak groenten, gerookte tofu en worst in beet grootte stukken, zet op spiesjes.

	Meng de overige ingrediënten tot een marinade en giet de spiesjes.

	Bak in de oven, zodat het. sudderen 200 ° 20-25 minuten tot ze zacht zijn, het koken, kort grillen in de richting van het einde.

	breng aan de tafel met dips en sauzen.

	wenk

	A De bereidingsprocedure op de grill of in een koekenpan (in dit geval, de aardappelen voorgekookt) is ook mogelijk.

	 

	 

	Vegan Lasagna

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	dus het. 200 gram lasagne platen volkoren

	250 gram Veggie Hack

	350 ml tomatensaus (bijvoorbeeld Toma Tina)

	50 gram tomatenpuree

	50 gram soja-room

	1 ui

	1 eetlepel plantaardige olie (bijv Alsan)

	verse groenten zoals gewenst

	Bijvoorbeeld: 2 paprika, champignons, 1 courgette, 2 wortelen, 1 prei

	1 theelepel kruiden Pasta

	100 gram geraspte Cheezly

	De voorbereiding sequentie

	Pel de ui, hak en bak goudbruin in margarine

	Veggie Hack en zo het. bak 5 minuten

	schone groenten en hak ze fijn in dunne reepjes of plakjes

	Tomatensaus, tomatenpuree, soja room en pasta kruidenmix goed

	Vet grote braadpan of ovenschaal

	stapel afwisselende vellen lasagne, groenten, veggie hakken en saus

	compleet met saus en geraspte geven Cheezly over

	Bak 30-40 minuten op 200 graden

	wenk

	Serveer met vers gebakken ciabatta

	 

	 

	Apfelrotkohl

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1kg rode kool

	75 gram groente ui smelten

	1-2 uien

	2-3 tart appels (bijvoorbeeld Boskop)

	1-2 laurier

	3-4 teentjes

	dus het. 3 theelepels van ruwe rietsuiker

	dus het. 3 eetlepels azijn / citroensap

	wat zout

	De voorbereiding sequentie

	Ui smelt langzaam smelten Ketel in een grote pan en bak de uien in goudgeel

	versnipperen kool in fijne reepjes

	Schil appels, verwijder zaadjes en snijd ze in kwarten

	afwisselend rode kool, stukjes appel en kruiden in een pan, ketel bijvullen (bij wijze van. 3-4 lagen)

	in een gesloten pan, koken ketel op een laag verwarming 1½ - 2 uur sudderen

	roer goed, verwijder laurier en kruidnagel en eventueel op smaak met azijn / citroensap en / of suiker en zout

	wenk

	Deze brengen aardappelen en seitan in champignonroomsaus op tafel

	 

	 

	 







Basic recepten en begeleidingen

	 

	 

	kleurrijke rijst

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	250 gram Basmati rijst

	2 wortels

	100 gram doperwten

	½ theelepel kurkuma

	50 gram cashewnoten

	De voorbereiding sequentie

	Wortelen schoon met water en hak ze fijn in kleine blokjes

	Kook de rijst graan in licht gezouten water

	Simmer wortelen en erwten 10 minuten met de rijst, het koken

	voor het opdienen mix in de cashew en kleur de rijst met kurkuma (kurkuma)

	tips

	smaakt vooral kinderen

	Het kan ook eventueel courgette, zijn rode paprika en maïs gebruikt als groente inlay

	 

	 

	Wafeldeeg

	 

	

	 

	Dient als. 2 wafels

	100 gram tarwemeel Type 550 of 1050

	eetlepel sojameel 1 volle

	2 theelepels rietsuiker

	½ 1 snufje zout

	125-150 milliliter soja of rijst melk

	De voorbereiding sequentie

	te noemen. 1/3 van de melk suiker, zout en sojameel toe en meng goed

	voeg geleidelijk aan de rest van de melk en de bloem geproduceerd tot een romig deeg klümpchenfreier

	Laat het deeg zwellen 10-15 minuten

	Wafels in een wafelijzer als. bak 8 minuten

	tips

	De eenvoudigste manier om de bereidingswerkwijze in een bekerglas

	vers fruit, soja vanille dessert, appel proeven en mango Mark, chocolade of fruit spreads of gewoon poedersuiker

	 

	 

	Heller pizzabodem deeg

	 

	

	 

	Ingrediënten voor een grote bakplaat

	400 gram tarwemeel het type 550 of 1050

	½ pakje droge gist

	1 theelepel hele rietsuiker

	1 theelepel zout

	3 theelepels zonnebloemolie

	dus het. 200 ml warm water

	De voorbereiding sequentie

	Meng de bloem met droge gist

	Suiker, zout en olie toe te voegen en meng

	voeg geleidelijk lauw water en zo het. Kneed 5-10 minuten tot een stevig deeg, die hard kan zijn, maar te ontbinden, zonder dat er residu van het deeg haak

	Deeg bedekt met een rustige en warme plek, dus het. laten rusten 40 minuten

	Deeg kort kneden met je handen, dun uitrollen op een melige oppervlak en plaats op een gevoerde afwerking cutting-afgewerkte blanks bakplaat

	op 180-200 graden, zodat het. voorbakcellen goudbruin op de middelste rek 10 minuten

	te zien zijn als gewenst en zo het. klaar bak 20 minuten

	 

	 

	Scherpe mango chutney

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	1 grote onderneming Mango

	1 verse rode hete chili of ½ theelepel gedroogde chili

	1 eetlepel geraspte verse gember

	½ theelepel zout

	1 takje muntblaadjes

	De voorbereiding sequentie

	Schil de mango en verwijder de pit

	Chili verpletteren kleine

	wrijven gember fijn

	boom clean munt in water en droog, plukken bladeren en versnipperen in reepjes

	Doe alle ingrediënten in een grote kom en puree

	brengen afgekoeld op tafel

	tips

	beter onvolwassen op te treden als de rijpe mango's

	Draag handschoenen bij het snijden van verse chilipeper

	smaakt, bijvoorbeeld om de Indiase rijstgerechten

	 

	 

	Fast Gemüsepfanne

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	4 eetlepels olijfolie

	3 wortelen

	1 prei

	1 courgette

	1 gele paprika

	1 rode paprika

	5 eetlepels tamari

	De voorbereiding sequentie

	Het schoonmaken van groenten en alles zo het. 4cm lang gehakt dunne pinnen

	Verhit olijfolie in een grote koekenpan

	Eerste steekt de wortel, zodat het. bak 3 minuten goudgeel

	Prei, paprika en courgette en voeg alles aan de. kook 8 minuten

	Tamari geven over en breng aan de tafel

	wenk

	Serveer met rijst en veganistische Gyros

	 

	 

	plantaardige ballen

	 

	

	 

	Dient als. 50 stuks

	2 gekookte aardappelen

	2 wortels

	3 uien

	100 gram soja-vlees fijn

	3 eetlepels zetmeel

	3 eetlepels sojameel

	1 klein stukje gemberwortel

	Zout en versgemalen peper

	Würzl (groentebouillon)

	paprika

	wat olie

	De voorbereiding sequentie

	Sojavlees weken puree aardappelen, rasp de wortelen fijn gehakt ui fijn, fijn rooster gember Meng alle ingrediënten en breng op smaak.

	sojameel meng met 6-7 eetlepels water en voeg toe en meng.

	Kleine balletjes vormen - best 2 theelepels - en leg ze op een gevoerde afwerking cutting-afgewerkte blanks bakpapier. Bij 200 graden (recirculatie) als. laat 20 minuten sudderen kook en bestrooi met een beetje olie.

	Dan maakt niet uit hoe. laat 15 minuten tot ze knapperig op 175 graden Gold

	wenk

	Hebben goed bevriezen en zijn ideaal voor buffetten.

	 

	 

	tofu Tzatziki

	 

	

	 

	Dient als. 50 stuks

	300 gram zijde tofu

	Sap van ½ citroen 1

	1 snufje zout

	sommige vers gemalen peper

	1 teentje knoflook

	1 bosje dille

	1 ui

	1/3 komkommer

	De voorbereiding sequentie

	reinigen Dill in water en verwijder dikker stengels

	Pel de ui en de knoflook en hak grof

	Pureer alle ingrediënten behalve de komkommer met een blender

	wrijven en voeg komkommer ruwweg

	wenk

	smaakt naar Pell en gebakken aardappelen of vlees pasteitjes

	smaakt met andere kruiden variaties

	 

	 

	 







Bread & broodjes

	 

	 

	Sesame volkorenbrood

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 broden

	1 pakje droge gist

	1 theelepel hele rietsuiker

	300 gram volkoren meel

	300 gram volkorenmeel speltbloem

	wat zout

	2 theelepels Gomasio (of gemalen sesamzaadjes)

	100 gram sesam

	1 theelepel koriander (grond)

	dus het. 250 ml warm water

	De voorbereiding sequentie

	Meng de gist met de suiker en een beetje lauw water en laat even staan

	de overige ingrediënten, behalve de. 2 eetlepels sesamzaad, meng de gist mengsel

	Voeg toe en kneed terwijl warm water langzaam toevoegen tot een glad deeg

	het brooddeeg zodat de. laat 30 minuten rusten in een warme, tochtvrije plek

	nogmaals kneden, om toe te voegen indien nodig wat water en opnieuw als het. Laat 30 minuten rusten

	Broden vormen, gemakkelijk nat met water en de op

	Keer het werk oppervlaktemateriaal spread sesamzaadjes

	de oven buis Verwarm de oven voor op 180-200 graden en de keuken van het brood, zodat het. bak 45 minuten

	 

	 

	Brood van de pompoen

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 middelgrote broden

	1kg tarwemeel het type 1050

	1 pakje droge gist

	100 gram ruwe rietsuiker

	1 theelepel zeezout

	400 gram Hokkaidokürbis stukken

	200 milliliter water

	125 gram van plantaardige margarine (bijv Alsan)

	dus het. 100 milliliter sojamelk

	De voorbereiding sequentie

	Meng de bloem met droge gist

	suiker en zout en meng

	Pumpkin stukken in het water, zodat het. koken tot ze zacht en puree 5 tot 10 minuten

	Margarine smelten in warm Kürbismus en voeg dan de bloem en met de elektrische handmixer, zodat het. Kneed 5 minuten

	toevoegen als nodig en iets lauwe sojamelk

	Deeg bedekt met een rustige en warme plek, dus het. laten rusten 45 minuten

	met natte handen, vormen twee broden langs zo gesneden ongeveer 1 centimeter

	Deeg bedekt weer als. laat gedurende 15 minuten met

	dan bak goudbruin 40-50 minuten op de middelste rek op 175 graden

	wenk

	De licht zoete brood smaakt vooral goed met fruit spreads voor het ontbijt of afternoon tea

	 

	 

	ciabatta brood

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 brood

	400 gram tarwemeel het type 1050

	100 gram harde volkoren griesmeel

	½ pakje droge gist

	1 theelepel gistextract

	½ theelepel zout

	3 eetlepels olijfolie

	280 ml warm water

	De voorbereiding sequentie

	Meng bloem en griesmeel met droge gist en gistextract

	zout en olie toe te voegen en meng

	voeg geleidelijk lauw water en zo het. Kneed 5-10 minuten tot een stevig deeg, die hard kan zijn, maar te ontbinden, zonder dat er residu van het deeg haak

	Deeg bedekt met een rustige en warme plek, dus het. laten rusten 60 minuten

	Deeg kort kneden met je handen, vormen tot een brood

	gesneden en 1 cm diep

	Loaf bevochtigen met een beetje water en laat opnieuw gedurende 15 minuten met

	op 180-200 graden, zodat het. bak goudbruin op de middelste rek voor 50-60 minuten

	bieden een vuurvast vat met water op de vloer tijdens het bakken

	 

	 

	zoete broodjes

	 

	

	 

	Dient als. 6-8 rollen

	200 gram tarwemeel Type 550 of 1050

	300 gram tarwemeel (spelt of tarwe)

	Droge gist voldoende voor 500 gram bloem

	4 eetlepels ruwe rietsuiker

	½ theelepel zout

	2 theelepels kaneel

	40 g plantaardige margarine (bijv Alsan)

	dus het. 225 milliliter soja of rijst melk

	dus het. 75 gram rozijnen

	sommige margarine en suiker

	De voorbereiding sequentie

	Meng de bloem met droge gist

	Suiker, zout, kaneel en gesmolten margarine toe en meng

	langzaam lauwe melk en kook zo het. 5-10 minuten bij een vaste

	Kneden, het moeilijk, maar kan worden opgelost zonder enig residu van de deeghaak

	kneden eindelijk rozijnen of sultana kort

	Deeg bedekt met een rustige en warme plek, dus het. Laat 30 minuten rusten

	Kneed het deeg kort met de handen

	6-8 gelijk broodjes en leg ze op een ingevette of bekleed met afgewerkte cut afgewerkt blanks bakplaat, gemakkelijk te snijden dwars, bestrooi met een beetje water, geven een margarine vlok in het midden en bestrooi met weinig (vanille) suiker

	op 180-200 graden, zodat het. bakken op de middelste inbrengen niveau tot ze goudbruin zijn 30 minuten

	wenk

	Bevochtig goed van alle kanten naar de volgende dag vóór het bakken

	 

	 

	 







Spreads & Snacks

	 

	 

	Mushroom spread

	 

	

	 

	ingrediënten

	250 gram champignons

	30 gram van plantaardige margarine (bijv Alsan)

	1 kleine ui

	1 teentje knoflook

	3 eetlepels sojaroom

	1 eetlepel sap van citrusvruchten

	Zout, peper, peterselie

	De voorbereiding sequentie

	Clean champignons en hak klein

	Pel en snipper de ui

	bak champignons en uien in margarine

	Voeg de overige ingrediënten en meng alles met een staafmixer

	breng op smaak met zout, peper en peterselie

	luchtdichte verpakking en bewaar op een koele

	 

	 

	Misobutter

	 

	

	 

	ingrediënten

	125 gram smakelijke Planzenmargarine (bijv Alsan Bio)

	5 eetlepels voedingsgist

	1 eetlepel miso plakken Hatcho

	De voorbereiding sequentie

	geef koele margarine met voedingsgist en miso in een kom

	met een vork kneden en meng tot een homogene massa ontstaat zolang

	wenk

	Koel voor het opdienen - past perfect bij elke buffet

	 

	 

	toast Hawaii

	 

	

	 

	Voor 4 stuks

	4 sneetjes ciabatta brood of toast doos

	misschien iets vegan mayonaise

	4 plakjes ham Vegi

	4 plakjes verse ananas

	1 ui

	4 plakjes mozzarella Tofutti Scheiblettenkäse

	De voorbereiding sequentie

	Plakken van het brood naar keuze dun met een aantal veganistische mayonaise zijn

	elk een plakje ham en ananas Vegi worden toegewezen

	Hak de ui in dunne ringen en de plakjes ananas verdelen

	superponeren één elk centrum mozzarella Scheib Lette

	in de oven buis, fornuis met zo het. 225 graden, zodat het. bak 10 minuten

	 

	 

	Veganistische sushi rollen

	 

	

	 

	Dient als. 30 stuks

	5 Sheets Sushi Nori

	150 gram rijst pudding

	7 eetlepels shoyu sojasaus

	5 eetlepels sesam

	5 theelepels tahin (sesam boter)

	1 komkommer

	2 grote wortels

	De voorbereiding sequentie

	kok rijstepap zonder toegevoegde suiker en meng plakkerig na afkoeling met 5 eetlepels shoyu

	Komkommer en wortelen in de. Mince 20cm lange stroken

	Sushi nori blad op een plat werkoppervlak leken en bestrijk ze met 1 eetlepel sesam boter dun (het kan ook worden uitgevoerd met een bamboe mat Sushi uitgevoerd)

	aan de lange zijde steeds een zo te. lees 1cm marge

	verspreid 1/5 van de rijst gelijkmatig en bestrooi met 1 eetlepel sesamolie

	elk een wortel en komkommer strip centra leggen

	de bezette Sushi zorgvuldig rollen nori blad met enige druk en enigszins vochtig de vrijgekomen grens met Shoyu om de rol te sluiten

	de rol met een scherp, schoon mes in 6-7 gelijke stukken

	verpletteren

	 

	 

	 







Dressing, Sauzen & Dips

	 

	 

	Fruitige curry saus met tofu

	 

	

	 

	ingrediënten

	400 gram tofu

	140 milliliter zonnebloemolie

	1 theelepel gejodeerd zeezout

	1 licht volle eetlepel curry

	1 tl kurkuma glad

	1 theelepel koriander glad geschilderde

	3 centimeter dik schijfje verse zoete ananas

	1 eetlepel witte wijnazijn

	De voorbereiding sequentie

	Puree tofu en olie

	kruiden en puree toe te voegen opnieuw

	voeg ananas en azijn en meng op hoge

	tips

	Azijn kan ook worden vervangen door citrusvruchtensap

	smaakt heerlijk met Seitan- of gerookte Tofu versnipperd en rijstgerechten

	 

	 

	Orange dressing

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 kop

	vers geperst sap van een sinaasappel

	1 eetlepel zonnebloemolie

	1 eetlepel walnootolie

	1 eetlepel Tamari

	1 1 snufje cayennepeper

	wanneer dat nodig is wat suiker of agave nectar

	De voorbereiding sequentie

	Meng alle ingrediënten goed in een cocktail shaker

	tips

	Cayenne zorgvuldige dosering!

	smaakt vooral heerlijk met rauwe groenten

	 

	 

	appel dressing

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 kop

	2 eetlepels ciderazijn

	3 eetlepels pompoenpitolie

	1 eetlepel verse sap van citrusvruchten

	1 theelepel fijne mosterd

	½ theelepel kruidenzout

	1 lente-ui

	½ tart appel

	De voorbereiding sequentie

	Azijn, olie, sap van citrusvruchten, mosterd en kruidenzout mix goed in een shaker

	Lente-ui en appel gehakt en voeg zeer klein

	wenk

	proeven om alle groene bladgroenten salades

	 

	 

	Romige mosterd dressing

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 kop

	1 eetlepel verse sap van citrusvruchten

	2 theelepels fijne mosterd

	250 gram soja-room

	½ theelepel salade kruiden

	De voorbereiding sequentie

	Roer sap van citrusvruchten goed met mosterd

	Sojaroom en roer

	Breng op smaak met kruiden salade

	wenk

	Smaken naar rauwe groenten, zoals wortelen en koolrabi salade (zie recept - salades)

	 

	 

	Lopino dip

	 

	

	 

	ingrediënten

	200 gram Lopino

	3-4 teentjes knoflook - naar smaak

	8-10 eetlepels olijfolie

	1 onbehandelde citroen

	½ bosje peterselie

	3-4 eetlepels mayonaise veganistisch - indien nodig

	Komijn, zout en versgemalen peper

	 

	De voorbereiding sequentie

	geperste teentjes knoflook

	citroensap

	Hak de peterselie fijn

	Mix en roer goed met de overige ingrediënten

	Tot slot breng op smaak met komijn, zout en versgemalen peper

	wenk

	Smaakt goed met aardappelen, groenten en rauw voedsel snacks en ook ideaal voor vegan buffet

	 

	 

	 







Taarten, cakes en muffins

	 

	 

	boter cake

	 

	

	 

	Ingrediënten voor een halve bakplaat

	200 gram volkoren meel

	50 gram tarwemeel het type 1050

	¼ pakje droge gist

	2 theelepels rietsuiker

	½ theelepel zout

	dus het. 150 ml warm water

	100 g plantaardige margarine (bijv Alsan)

	50 milliliter Agavendicksaft

	150 gram geschaafde amandelen of gestiftelte

	1 eetlepel kaneel

	1 theelepel vanille

	De voorbereiding sequentie

	Meng de bloem met droge gist

	suiker en zout en meng

	voeg geleidelijk lauw water en zo het. 5 minuten een solide

	Kneden, het moeilijk, maar kan worden opgelost zonder enig residu van de deeghaak

	Deeg bedekt met een rustige en warme plek, dus het. laten rusten 40 minuten

	Kneed het deeg kort met de handen

	Rol het deeg op een melige oppervlak dun en te plaatsen op een gevoerde afwerking gewas bakplaat

	Smelt 50 gram margarine langzaam roer de agave siroop en met inbegrip

	Mass verspreid dan gelijkmatig over de opgerolde deeg

	Amandelen, geef kaneel, vanillesuiker en de resterende margarine in koppels over het deeg en de hele zaak als de. laat gedurende 15 minuten met

	op 180-200 graden, zodat het. bakken op de middelste rek 20 minuten

	 

	 

	poppy bezuinigingen

	 

	

	 

	Ingrediënten voor het deeg

	400 g volkoren meel

	½ pakje droge gist

	50 gram ruwe rietsuiker

	1 1 snufje zout

	175g plantaardige zachte margarine (bijv Alsan)

	150 ml lauwe sojamelk

	Ingrediënten voor de vulling

	125 milliliter sojamelk

	20 g plantaardige margarine (bijv Alsan)

	100 gram ruwe rietsuiker

	1 theelepel kaneel

	geraspte schil van ½ citroen

	200 gram gemalen maanzaad

	50 gram rozijnen

	50 gram volkoren paneermeel

	De voorbereiding sequentie

	Deeg: Meng de bloem met de gist, suiker, zout en zachte margarine

	langzaam lauwe sojamelk en kook zo het. Kneed 5 minuten op een stevig deeg, die hard kan zijn, maar te ontbinden, zonder dat er residu van het deeg haak

	Deeg bedekt met een rustige en warme plek, dus het. laten rusten 40 minuten

	Vulling: sojamelk, margarine, suiker, kaneel en citroenschil in een pan, Verwarm de kokende vat, onder voortdurend roeren kort

	de pan, neem Ketel van de plaat en maanzaad, rozijnen en broodkruimels

	roer gemaakt door een zeer romige massa

	Rol het deeg dun op een juiste hoek, met de nog warme vulling gelijkmatig op en dan oprollen strak

	dus het. Snijd 1 cm dikke plakken en op 180 graden, zodat het. bak 20 minuten

	 

	 

	Amandel en oranje taart

	 

	

	 

	ingrediënten

	80 gram margarine veganistisch

	1 ½ theelepel vanille

	180 gram suiker

	geraspte schil van een sinaasappel

	200 gram bloem

	1 schot van appelazijn

	½ pakje bakpoeder

	100 g amandelen

	200 milliliter sojamelk beetje poedersuiker

	1 1 snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	Verwarm de oven voor op 180 °.

	Roer margarine met suiker romig, meng bloem met het bakpoeder en meng dit met de overige ingrediënten.

	Deeg in een ingevette bakvorm (zodat het. 20-24 centimeter) in te vullen. geven amandel bladeren en zo het. Bak 40 minuten.

	Bestrooi met poedersuiker

	 

	 

	Pruimen gebakken taarten

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 bakplaat

	30-35 pruimen

	500 gram volkoren meel

	½ pakje droge gist

	100 gram ruwe rietsuiker

	50 gram groente zachte margarine (bijv Alsan)

	150 ml sojamelk

	100 ml warm water

	6 eetlepels agave siroop

	6 theelepel vanille

	glazuursuiker

	De voorbereiding sequentie

	Meng de bloem met de gist, suiker en zachte margarine

	Sojamelk en water mix en voeg langzaam

	dus het. kneed 3 minuten op een stevig deeg

	Deeg bedekt met een rustige en warme plek, dus het. laten rusten 40 minuten

	Clean pruimen in water, verwijder de steeltjes, doormidden gesneden en verwijder de pitten

	leg het deeg op een goed ingevette of bekleed met kant lege bakplaat en gelijkmatig verdelen met handen en druk op

	verdelen de gehalveerde pruimen met de kom naar beneden gelijkmatig en druk lichtjes in het deeg

	geven agave siroop over de pruimen en strooi vanillesuiker boven

	op 180 graden, zodat het. Bak gedurende 30 minuten laat afkoelen en bestrooi met poedersuiker

	 

	 

	Chocolate kersencake

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 1 taart

	75 gram margarine

	2 eetlepels sojameel

	200 gram ruwe rietsuiker

	300 gram bloem

	1 pakje bakpoeder

	4 eetlepels cacaopoeder

	400 ml kokosmelk

	½ glas (720 milliliter) zure kersen

	1 theelepel agar-agar

	1 pakje vanillevla poeder + 2 eetlepels ruwe rietsuiker

	350 milliliter sojamelk

	200 gram pure chocolade en sommige kokosnoot als topping

	De voorbereiding sequentie

	Kersen warmte 2-3 minuten met sap en 1 theelepel agar; Bereid vla met suiker en 350 milliliter sojamelk; Laat beide afkoelen

	Margarine smelten langzaam in een pan, Ketel, luchtig met 300 ml kokosmelk, sojameel en suiker

	Meng de bloem met het bakpoeder en cacao goed en langzaam - eventueel met de toevoeging van een beetje water - onder voortdurend roeren toe te voegen aan een viskeuze deeg

	per ½ beslag in een gevoerd met kant perkament blanco papier ronde ring springvorm op 175 graden, zodat het. Bak 25 minuten en dus je hebt 2 gelijke grote ronde spons lagen

	strooi de bodem erstgebackenen de pudding gelijkmatig en vervolgens verspreid de kers samenstelling over

	Smelt de chocolade in de resterende kokosmelk in een steelpan, Ketel langzaam

	Zet de tweede verdieping en verspreidde zich langzaam de chocoladesaus over de hele taart en vervolgens versieren met kokosnotenvlokken een beetje

	 

	 

	Mocha Nut Cake

	 

	

	 

	Ingrediënten voor het deeg

	160 gram margarine veganistisch

	200 gram suiker

	1 scheut rum (of een paar druppels rum aroma)

	geraspte schil van een halve citroen

	180 gram bloem

	150 gram gemalen hazelnoten

	1 theelepel vanille

	1 1 snufje zout

	¾ pakket Weinstein Bakpoeder

	260 milliliter sojamelk

	2 eetlepels eisubstituut poeder (kan worden weggelaten)

	Optioneel: Vegan opklopbare room voor decoratie

	Ingrediënten voor de crème

	350 milliliter sojamelk

	150 ml sterke koffie

	2 packet vanillevla poeder

	150 gram poedersuiker

	200 gram veganistische margarine (kamertemperatuur)

	De voorbereiding sequentie

	Oven buis, Oven Verwarm de oven voor op 175 °.

	Margarine met suiker luchtig. Rum en citroenschil. Meel, gemalen noten, vanillesuiker, zout en bakpoeder en meng afwisselend met soja melk voor margarine. Meng eisubstituut met een beetje water en roer het. Het deeg mix voor twee minuten, plaats in een ingevette vorm en bak 45-50 minuten.

	Warmte voor de mokka vulling soja-melk, koffie en vla poeder en laat afkoelen gedekt. Zodra margarine en de vla op dezelfde temperatuur (anders is het stremt), beat margarine en romige poedersuiker, meng de pudding lepel en roer tot een gladde buttercream.

	Verdeel de grond met een draaiende of een mes, zet een verdieping op een taart plaat, maak een taart ring eromheen, verspreid helft van mokka crème op het en glad. Leg de tweede verdieping op en druk zachtjes.

	Voeg de rest van mokka crème op het en glad. Laten inwerken 's nachts koel en de volgende dag te versieren met slagroom (eventueel met wat cacao en koffie poeder en).

	 

	 

	Fenomenaal Pasen cake

	 

	

	 

	ingrediënten

	Voor het deeg:

	2 eetlepels eisubstituut poeder

	60 milliliter sojamelk

	3 middelgrote wortelen

	280 gram bloem

	1 pakje van tandsteen bakpoeder

	200 gram suiker

	100 gram gemalen amandelen

	100 milliliter sojamelk

	60-80 milliliter van olie (bijvoorbeeld zonnebloemolie)

	1 1 snufje zout

	Voor de vulling en decoratie:

	300 ml kokosmelk

	200 milliliter sojamelk

	1 pakje vanillevla poeder

	200 gram veganistische margarine (kamertemperatuur)

	75 gram poedersuiker

	1 pakje vanillesuiker, een scheutje rum

	eventueel wat marsepein wortelen als decoratie

	2 ribben veganistische chocolade

	De voorbereiding sequentie

	Eisubstituut poeder 60 milliliter sojamelk mix. Wrijven wortelen, meel vermengd met het bakpoeder, zijn met de overige ingrediënten aan de wortels en alles is goed geroerd. Deeg in een ingevette ovenschaal en giet zodat de. Bak 40 minuten. 

	Voor de vulling samen giet kokos en sojamelk en verwarm het met de custard poeder.

	Laat afkoelen. Zodra margarine en pudding hebben dezelfde temperatuur, margarine, poedersuiker, vanillesuiker en rum aroma raken met de blender (zal de crème stollen), meng de pudding in kleine hoeveelheden aan. Snijd de afgekoelde cake kruiselings, vullen met een aantal van de room, geef het deksel erop en verdeel de rest van de slagroom op de taart.

	De taart in de koelkast te geven tot de crème is gestold, waardoor het marsepein wortelen op de tafel en tenslotte versieren zelfs met de gesmolten chocolade.

	 

	 

	Wortelen Spelt Muffins

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 12 muffins

	1 Spelt Kuchengrund Backmischung

	150 gram van plantaardige margarine

	150 ml warm water

	200 gram wortelen

	geraspte schil van een citroen

	4 eetlepels kokosnotenvlokken

	De voorbereiding sequentie

	proces bakken mengen met margarine en water in een blender tot een glad deeg te maken

	Rasp wortelen fijn en de citroenschil en kokos vlokken toe te voegen aan het deeg en meng goed met een lepel

	geef elke 1 ½ eetlepel van het beslag in goed ingevette muffinvormpjes en op 175 graden, zodat het. Bak 15-20 minuten

	 

	 

	Blueberry en kokos muffins

	 

	

	 

	Dient als. 12 muffins

	400 gram volkoren speltbloem

	2 eetlepels sojameel

	2 theelepels bakpoeder

	75 gram ruwe rietsuiker

	1 snufje zout

	100 g plantaardige margarine (bijv Alsan)

	50 gram geraspte kokos

	150 gram blauwe bessen / bosbessen

	sommige sojamelk

	De voorbereiding sequentie

	Meng de bloem met het bakpoeder, geraspte kokos, suiker en zout

	Voeg gesmolten margarine en meng

	verwerken de ingrediënten met een elektrische mixer door het toevoegen sojamelk tot een glad, niet te vloeibaar beslag

	Vouw gewassen bosbessen

	respectievelijk de. Voeg 1 ½ eetlepel van het beslag in goed ingevette muffinvormpjes en op 175 graden, zodat het. bakken tot ze goudbruin zijn 20 minuten

	 

	 

	Banana Muffins

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 12 muffins

	(Cup = grote beker)

	2 kopjes bloem

	½ kopje ruwe rietsuiker

	2 theelepels bakpoeder

	½ theelepel zout

	1 theelepel vanille

	zoals gewenst: ½ theelepel kaneel

	2 bananen

	1 kopje bananensap

	¼ kopje olie

	De voorbereiding sequentie

	Bananen met een staafmixer squishing, sap en de olie en bak Whisk

	Meng goed alle droge ingrediënten in een tweede vat

	Voer nu de vloeibare massa van het droge en slechts zolang te mengen met een lepel tot goed durchgefeuchtet - niet te lang roeren!

	Vul putjes van de muffin tin tot ¾ en op 200 graden (190 graden convectie)

	15-20 minuten bakken - de ovendeur tijdens de eerste 10-15 minuten niet open!

	wenk

	geef papieren vormpjes in de muffin tin of vet de putten eerder

	als je de banaan weg te laten, in plaats van suiker 2 theelepels zout neemt, verving de bananensap met soja of haver melk en het toevoegen van enkele eisubstituut men een basisrecept voor hartige muffins die ene etc. kunt verfijnen met groenten, kruiden, tomatenpuree heeft!

	 

	 

	 







Desserts & Sweet extra's

	 

	 

	chocolademousse

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	400 gram tofu

	100 gram pure chocolade veganistisch

	2 eetlepels cacaopoeder Tiger

	4 eetlepels ruwe rietsuiker

	2 pinch Bourbon vanille

	sint bloem 1 theelepel

	De voorbereiding sequentie

	Smelt de chocolade au bain zorgvuldig

	Hele rietsuiker en vanillesuiker en los langzaam, onder voortdurend roeren

	geven silken tofu, cacaopoeder en johannesbroodgom in een hoog vat

	gesmolten chocolade en koken puree allemaal goed

	Verdeel de crème in 4 kommen en de koelkast voor het serveren minstens 2 uur

	 

	 

	rood fruit gelei

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	¾ liter kersensap

	3 eetlepels verse sap van citrusvruchten

	3 eetlepels fijne maïszetmeel

	3 eetlepels rietsuiker

	200 gram bessen (aardbeien, bosbessen, bessen, frambozen, bramen)

	100 gram kersen

	De voorbereiding sequentie

	de maizena met 6 eetlepels kersensap en suiker mix goed

	Clean bessen en kersen grondig in water, stengels en optioneel verwijder de pitten

	Heat fruit met de rest van kersensap en sap van citrusvruchten

	de up gemengde maïszetmeel, onder voortdurend roeren toe te voegen, kan kort opwarmen en zo het. verder 5 minuten sudderen

	laat afkoelen

	wenk

	Voor deze specifieke smaken vanille soja Dessert

	 

	 

	Orange dream - vanillepudding met oranje segmenten

	 

	

	 

	Voor 4 maaltijden

	500 milliliter vla

	Bereid custard poeder van Rapunzel met rijst melk of soja afgewerkte dessert van vanille Provamel in Tetra Pak

	2 middelgrote biologische sinaasappels

	1 reep chocolade met donkere oranje olie (bijvoorbeeld door Plamil)

	De voorbereiding sequentie

	Bereid pudding volgens de instructies en gekoeld in 4 dessert kommen verdelen

	Schil de sinaasappels en fileren, dat Snijd het vruchtvlees met een scherp mes tussen de huiden

	respectievelijk de. versieren 5 partjes sinaasappel op de Pudding

	optioneel strooi er wat sinaasappelsap overheen

	versnipperen of rasp de oranje chocolade met een groot mes

	verdeel de geraspte chocolade op het dessert en breng aan de tafel

	 

	 

	Makarons van de kokosnoot met donkere chocolade

	 

	

	 

	Dient als. 25 stuks

	125 plantaardige margarines (bijvoorbeeld Alsan)

	150 gram havermout

	50 gram speltvlokken

	3 eetlepels sojameel

	6 eetlepels water

	150 gram geraspte kokos

	100 gram ruwe rietsuiker

	1 theelepel vanille

	½ theelepel bakpoeder

	2 eetlepels agave siroop

	1 vegan donkere chocolade

	De voorbereiding sequentie

	Margarine in een pan, Ketel vuur, roer in het graan en laat afkoelen en de blender iets papperig 'maken

	Meng bloem soja goed met het water

	suiker en het bakpoeder toe en meng goed

	Meng kokos vlokken onder de vlok mengsel en meng alles met de bloem-suikermengsel en de agave siroop

	geven met een lepel kleine maaltijden op een beklede afwerking gewas bakpapier en op 200 graden, zodat het. 10-15 minuten bakken tot ze licht bruin

	koelen van de bitterkoekjes goed en laat op te zetten

	Smelt de pure chocolade langzaam in een waterbad

	dip de afgekoelde bitterkoekjes halverwege in de gesmolten chocolade en laat afkoelen weer goed

	alle bitterkoekjes, die worden gegeten onmiddellijk de pakketten zijn luchtdicht

	 

	 

	Chocolade kokos confectie "Bounty"

	 

	

	 

	ingrediënten

	100 gram geraspte kokos

	2 eetlepels suiker

	½ theelepel vanille

	30 milliliter sojaroom of kokosmelk (zoveel kan die vorm van de ingrediënten een vaste massa)

	100 gram veganistisch chocolade

	De voorbereiding sequentie

	Alle ingrediënten behalve de chocolade mix; uit dit mengsel in stapels en met gesmolten chocolade (in een waterbad langzaam opwarmen) gieten.

	 

	 

	Choco

	 

	

	 

	Dient als. 50 stuks

	150 gram pure chocolade (bijvoorbeeld Plamil)

	1 eetlepel plantaardige olie (bijv Alsan)

	2 eetlepels sojamelk

	125 gram graan (natuurlijk, ongezoet)

	De voorbereiding sequentie

	Smelt de chocolade in een middelgrote steelpan, Ketel langzaam op lage verwarming

	Margarine en melk toe en meng goed met de chocolade

	Pan, neem Ketel van de plaat en de cornflakes toe te voegen

	met een spatel meng goed totdat alle cornflakes zijn omhuld met chocolade

	geven met een lepel kleine maaltijden op een beklede afwerking bezuinigen papierlade

	achterlaten in een koele, droge plek om een paar uur goed drogen

	wenk

	Als variant, ook fijne amandelen kunnen worden gemengd

	verpakt in cellofaan zakken met lus - een geweldig cadeau idee!

	 

	 

	boekweit pannenkoeken

	 

	

	 

	Serveert 2-3 pannenkoeken

	100 gram boekweitmeel

	100 gram tarwemeel het type 1050

	3 eetlepels ruwe rietsuiker

	sojameel 1 eetlepel

	125 milliliter soja of rijst melk

	½ theelepel crème van tandsteen bakpoeder

	1 1 snufje zout

	sommige plantaardige margarine (bijv Alsan)

	De voorbereiding sequentie

	te noemen. 1/3 van de melk suiker, zout en sojameel toe en meng goed

	voeg geleidelijk aan de rest van de melk en de bloem geproduceerd tot een romig deeg klümpchenfreier

	Bakpoeder toe en roer goed

	Laat het deeg zwellen 5-10 minuten

	Verhit wat boter in een koekenpan en giet in beslag langzaam

	zodra de pannenkoeken verlost van de rand, dit contact voorzichtig en bak ze goudgeel van de andere kant

	wenk

	De eenvoudigste is het bereidingsproces in een bekerglas

	verse groenten, fruit pulp, soja vanille dessert of gewoon poedersuiker proeven

	 

	 

	Vanilla Cream Swirls

	 

	

	 

	ingrediënten

	een en zuivel-vrij bladerdeeg

	125 gram soja yoghurt Nature

	100 milliliter sojaroom

	1 pakket custardpoeder

	½ theelepel vanille

	2 eetlepels suiker

	Sap en geraspte schil van een halve citroen

	eventueel een scheutje rum (of een paar druppels rum aroma)

	wat poedersuiker

	De voorbereiding sequentie

	Verwarm de oven buis, Verwarm de oven voor op 200 ° keuken. 

	Meng alle ingrediënten en giet het in het deeg.

	Dan als de. Bak 20-25 minuten.

	Laat afkoelen en bestrooi met poedersuiker.

	 

	 

	Tofu Poppy Swirl

	 

	

	 

	ingrediënten

	een en zuivel-vrij bladerdeeg

	200 gram tofu Nature

	75 gram suiker

	1 1 snufje zout

	1 theelepel vanille

	100 gram gemalen maanzaad

	1 geraspte appel

	½ theelepel kaneel

	Sap en geraspte schil van een halve citroen

	eventueel een scheutje rum (of een paar druppels rum aroma)

	De voorbereiding sequentie

	Verwarm de oven buis, Verwarm de oven voor op 200 ° keuken.

	Tofu, 50 gram suiker, citroenschil en sap, rum, zout en de vanillesuiker Meng goed (mix eventueel).

	Afzonderlijk van de papaver met de rest van de suiker, de geraspte appel en kaneel mix. Tofu en poppy massa boven of naast elkaar of enigszins gemengde vulling in het bladerdeeg.

	Dan als de. Bak 20-25 minuten.

	Laat afkoelen en bestrooi met poedersuiker.

	 

	 

	Vanilleroom plakjes

	 

	

	 

	ingrediënten

	een en zuivel-vrij bladerdeeg

	2 theelepels vanillepudding poeder

	150 ml sojamelk

	250 milliliter sojaroom (of extra 250 milliliter sojamelk)

	50 gram margarine veganistisch

	2 theelepels vanille

	Suiker naar smaak

	1 scheut rum (of een paar druppels rum aroma)

	Een beetje geraspte citroenschil

	De voorbereiding sequentie

	in kleine vierkantjes (bij wijze van. 3 x 3 centimeter) verpletteren het bladerdeeg en zo het. bak 15 minuten op 180 °. Lijn een mal met de helft van de afgekoelde pleinen. Custard poeder, soja-melk en soja-room warmte. Margarine, vanillesuiker, rum en citroenschil tot nu toe. Nasmaak om extra suiker toe te voegen.

	Verdeel de afgekoelde room in de vorm met het deeg pleinen, bedek met de resterende pleinen en stof met poedersuiker.

	 

	 

	Apfeltaschen

	 

	

	 

	ingrediënten

	een en zuivel-vrij bladerdeeg

	2 grote appels

	1 theelepel vanille

	½ eetlepel kaneel

	Sap en geraspte schil van een halve citroen

	1 scheut rum (of een paar druppels rum aroma)

	1 1 snufje zout

	De voorbereiding sequentie

	Oven buis, fornuis op, zodat het. Verwarm tot 180 °.

	Puff Rol en zo het. 15 x 15 cm vierkanten verpletteren. Snijd de appels fijn en meng met de overige ingrediënten. geven grond op het bladerdeeg pleinen en vouw in de zakken dit. Ongeveer 20 minuten in als het. bakken 180 ° en bestrooi met poedersuiker.

	 

	 

	vanilla biscuits

	 

	

	 

	ingrediënten

	275 gram bloem

	75 gram suiker

	1 level. Eetlepel sojameel

	1 1 snufje zout

	100 g amandelen

	200 gram veganistische margarine (koud)

	3 eetlepels poedersuiker

	1 snufje gemalen vanille of een theelepel vanille

	eventueel 200 gram veganistische chocolade te bekleden.

	De voorbereiding sequentie

	Alle ingrediënten kneden, voeg eventueel toe 1 eetlepel water. Verdeel het deeg in huishoudfolie wrap en laten rusten in de koelkast minstens 2 uur.

	Oven buis, Oven Verwarm de oven voor op 180 °.

	Deeg in halve manen vormen, dit zo is. 10 minuten lichtgeel bakken. Meng 3 eetlepels poedersuiker met gemalen vanille of vanillesuiker pakket dat nog steeds warme croissants daarin circuleren. (Leg of op afgewerkte blanks bakpapier en suiker ongeveer zeven.)

	wenk

	Bijzonder goede smaak de croissants bij elke helft dompelen in gesmolten chocolade en men liet stollen.

	Alternatief: Giet het deeg zodat de. Roll 8 millimeter dik, uit kleine asterisk bakken en rol in de vanillesuiker.

	 

	 

	kastanjes hart

	 

	

	 

	ingrediënten

	1 pak kastanje rijst (TK-product)

	50 gram marsepein

	wat suiker (naar smaak)

	1 theelepel vanille

	70 gram pure chocolade

	De voorbereiding sequentie

	Meng alle ingrediënten en kneed tot de chocolade coating.

	vormen het hart van het en dek af met de gesmolten chocolade.

	Het hart kan ook worden geserveerd met slagroom sojaroom.

	 

	 

	truffel

	 

	

	 

	ingrediënten

	100 gram soja melkchocolade

	40 gram vegan pure chocolade (of een totaal van 140 gram pure chocolade)

	40 milliliter sojaroom

	25 gram margarine veganistisch

	20 gram kokosolie

	1 scheut rum (of een paar druppels rum aroma)

	60 gram vegan pure chocolade (voor het glazuur)

	cacaopoeder

	De voorbereiding sequentie

	100 gram soja melkchocolade en 40 g donkere chocolade Chop en smelten in een waterbad. Dan (behalve 60 g donkere chocolade van het glazuur en het cacaopoeder) Plaats alle ingrediënten te doen.

	Alle roer tot een gladde massa en laat opstijven in de koelkast.

	Smelt in een waterbad 60 gram pure chocolade. bereid ondertussen doosjes of bolletjes uit het mengsel. wentelen in de gesmolten chocolade en vervolgens in cacao.

	Koude las.

	 

	 

	Rumkugeln

	 

	

	 

	ingrediënten

	300 gram veganistische chocolade

	300 gram poedersuiker

	300 gram gemalen hazelnoten

	een schot van rum (of een paar druppels rum aroma)

	een paar eetlepels suiker

	De voorbereiding sequentie

	Smelten van chocolade in bain, meng met de poedersuiker, de grond hazelnoten en rum.

	Vorm in ballen en rol in suiker.

	wenk

	Alternatief: roll in geraspte kokos, geraspte noten of hagelslag.

	 

	 

	 







Drank & ice

	 

	 

	Coco Kiss

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 maaltijden

	100 milliliter Acapulco vrucht (van de boom des levens)

	20 milliliter kokosmelk

	20 milliliter sojaroom

	3 theelepels agavesiroop

	De voorbereiding sequentie

	maar de vers bereide gekoelde fruit met de infusie en de resterende ingrediënten goed puree

	Doe ijsblokjes in 2 gekoelde highball glazen en de Cocktail

	opvullen

	wenk

	ter tafel te brengen met een frisse mint blad en stro

	 

	 

	vitamine drank

	 

	

	 

	Ingrediënten voor 2 kleine glazen

	4 wortelen

	1 rode biet

	1 appel

	1 Orange

	1 citroen

	De voorbereiding sequentie

	Schoon en hak ze fijn wortelen, bieten en appel

	Schil sinaasappel en citroen

	alles geven in een sapcentrifuge, gelijk aan de tafel te brengen en meng goed

	 

	 

	siroop Holler

	 

	

	 

	ingrediënten

	7 vlierbloesem schermen

	1 citroen, in plakjes 1 liter water

	1 kg suiker

	20 gram citroenzuur

	De voorbereiding sequentie

	geef bloemen en plakjes citroen in plakjes aan het water. Laat staan voor 24 uur, daarna uitlekken en meng met de suiker en citroenzuur. Nogmaals, laat staan voor 24 uur, misschien zelfs even de warmte, zodat de siroop langer zal duren. In glazen flessen die voorheen gespoeld met kokend water, vullen en op te slaan in een koele.

	Deze siroop wordt vervolgens verdund ongeveer 1-7 elk zoet water (of gebotteld water).

	 

	 

	Feuriger cacao

	 

	

	 

	Ingrediënten (voor 2 kopjes)

	500 ml sojamelk (als u 100-150 milliliter sojamelk met sojaroom vervangen, cacao is bijzonder luxueus)

	4 eetlepels cacaopoeder vanillesuiker

	elk een 1 snufje kaneel, kruidnagel en nootmuskaat

	1 Chili Pepper (kan worden weggelaten - dit cacao opgewarmd door de rest van de kruiden goed genoeg)

	1 eetlepel suiker of rijst siroop te zoeten

	De voorbereiding sequentie

	Sojamelk warmte en de rest van de ingrediënten.

	 

	 

	Ginger Spice Tea

	 

	

	 

	Ingrediënten (voor 2 kopjes)

	500 milliliter water

	gesneden 1 wallnuss groot stuk gember, gesneden

	Kruiden naar smaak: kaneel, kruidnagel, nootmuskaat, kardemom citroensap of een hele oranje

	Rietsuiker of rijst siroop te zoeten

	De voorbereiding sequentie

	Breng het water aan de kook en kook de gember plakjes 10 minuten. De overige kruiden toe te voegen en citroen of sinaasappelsap en suiker naar smaak.

	 

	 

	ijskoffie

	 

	

	 

	Ingrediënten (voor 2Tassen)

	2 kopjes koffie (gekoeld met een beetje suiker)

	vanillesuiker

	Vanillesojaeis

	Sojaroom (opklopbare, bijvoorbeeld van Soyatoo)

	1 eetlepel cacaopoeder

	De voorbereiding sequentie

	Koffie met suiker en vanillesuiker Meng en giet het in twee hoge glazen. Een schep elk Vanillesojaeis, vullen met slagroom en bestrooi met soja cacaopoeder.

	 

	 

	hete liefde

	 

	

	 

	ingrediënten

	Vanillesojaeis

	250 gram verse frambozen

	sinaasappelsap

	vanillesuiker

	De voorbereiding sequentie

	Vanillesojaeis met een warme frambozensaus pour (250 gram frambozen met wat sinaasappelsap aan de kook, puree en breng op smaak met vanille suiker).

	 

	 

	bananensplit

	 

	

	 

	ingrediënten

	1 grote banaan

	Vanillesojaeis

	Sojaroom (opklopbare, bijvoorbeeld van Soyatoo)

	geschaafde amandelen

	1-2 bars van donkere chocolade

	De voorbereiding sequentie

	Snijd banaan in de lengte in twee helften, versieren met Vanillesojaeis, veganistische slagroom, amandelen en gesmolten chocolade een beetje.

	 

	 

	Banaan en kokos ijs

	 

	

	 

	ingrediënten

	1 grote banaan

	wat kokosmelk

	vanillesuiker

	gekarameliseerde walnoten voor decoratie:

	2 handvol walnoten

	2 eetlepels veganistische margarine

	3 eetlepels suiker

	eventueel 1 snufje kaneel 

	eventueel 1 snufje vanille

	De voorbereiding sequentie

	Hak bananen in dunne plakjes en vries. Ontdooi kort en pureer samen met de rest van de ingrediënten. Dit ijs evengoed worden bereid met andere vruchten zoals mango of frambozen.

	geroosterde walnoten in de pan gemakkelijk, margarine en suiker, roer tot de noten goudbruin gecoat zijn roer in kaneel en vanille. Leg op klaar leeg bakpapier en laat afkoelen. Ice dus versieren een beetje en breng met pruimen compote of gebakken peren schijfjes op de tafel.

	 

	 

	Chocolade en oranje ijs

	 

	

	 

	ingrediënten

	125 gram soja-yoghurt (natuurlijke of perzik)

	Sap van een grote, sappige sinaasappel

	3 eetlepels witte amandel

	2 eetlepels agave siroop

	100 milliliter van appel-mangosap (van Voelkel)

	2 bars Orange chocolade, geraspt

	sint bloem 1 theelepel

	De voorbereiding sequentie

	Meng alle ingrediënten en mix fijn met een blender

	het aangaan van een ijsmachine en zo het. roer en vries 25 minuten

	wenk

	Fijn oranje segmenten en geraspte chocolade zijn uitstekend geschikt voor decoratie

	 

	 

	Fruity Mango ijs

	 

	

	 

	ingrediënten

	200 gram tofu

	Het vlees van een middelgrote, rijpe mango

	2 eetlepels witte amandel

	2 eetlepels agave siroop

	100ml appel-mangosap (van Voelkel)

	sint bloem 1 theelepel

	De voorbereiding sequentie

	Meng alle ingrediënten en mix fijn met een blender

	het aangaan van een ijsmachine en zo het. roer en vries 20 minuten

	wenk

	fijne mango strips zijn ideaal voor decoratie

	smaakt ook heerlijk met warme pannenkoeken
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var gPosition = 0;

var gProgress = 0;

var gCurrentPage = 0;

var gPageCount = 0;

var gClientHeight = null;



function getPosition()

{

	return gPosition;

}



function getProgress()

{

	return gProgress;

}



function getPageCount()

{

	return gPageCount;

}



function getCurrentPage()

{

	return gCurrentPage;

}



function turnOnNightMode(nightModeOn) {

	var body = document.getElementsByTagName('body')[0].style;

	var aTags = document.getElementsByTagName('a');

	

	var textColor;

	var bgColor;

	

	if (nightModeOn > 0) {

		textColor = "#FFFFFF !important";

		bgColor = "#000000 !important";

	} else {

		textColor = "#000000 !important";

		bgColor = "#FFFFFF !important";

	}

	

	for (i = 0; i < aTags.length; i++) {

		aTags[i].style.color = textColor;

	} 

	

	body.color = textColor;

	body.backgroundColor = bgColor;

	

	window.device.turnOnNightModeDone();

}



function setupBookColumns()

{

	var body = document.getElementsByTagName('body')[0].style;

	body.marginLeft = '0px !important';

	body.marginRight = '0px !important';

	body.marginTop = '0px !important';

	body.marginBottom = '0px !important';

	body.paddingTop = '0px !important';

	body.paddingBottom = '0px !important';

	body.webkitNbspMode = 'space';

	

    var bc = document.getElementById('book-columns').style;

    bc.width = (window.innerWidth * 2) + 'px !important';

    bc.height = window.innerHeight  + 'px !important';  

    bc.marginTop = '0px !important';

    bc.webkitColumnWidth = window.innerWidth + 'px !important';

    bc.webkitColumnGap = '0px !important';

	bc.overflow = 'none';

	bc.paddingTop = '0px !important';

	bc.paddingBottom = '0px !important';

	gCurrentPage = 1;

	gProgress = gPosition = 0;

	

	var bi = document.getElementById('book-inner').style;

	bi.marginLeft = '10px';

	bi.marginRight = '10px';

	bi.padding = '0';

	

	window.device.print ("bc.height = "+ bc.height);

	window.device.print ("window.innerHeight ="+  window.innerHeight);



	gPageCount = document.body.scrollWidth / window.innerWidth;



	if (gClientHeight < window.innerHeight) {

		gPageCount = 1;

	}

}



function paginate(tagId)

{	

	// Get the height of the page. We do this only once. In setupBookColumns we compare this

	// value to the height of the window and then decide wether to force the page count to one.

	if (gClientHeight == undefined) {

		gClientHeight = document.getElementById('book-columns').clientHeight;

	}



	setupBookColumns();

	//window.scrollTo(0, window.innerHeight);

	

	window.device.reportPageCount(gPageCount);

	var tagIdPageNumber = 0;

	if (tagId.length > 0) {

		tagIdPageNumber = estimatePageNumberForAnchor (tagId);

	}

	window.device.finishedPagination(tagId, tagIdPageNumber);

}



function repaginate(tagId) {

	window.device.print ("repaginating, gPageCount:" + gPageCount); 

	paginate(tagId);

}



function paginateAndMaintainProgress()

{

	var savedProgress = gProgress;

	setupBookColumns();

	goProgress(savedProgress);

}



function updateBookmark()

{

	gProgress = (gCurrentPage - 1.0) / gPageCount;

	var anchorName = estimateFirstAnchorForPageNumber(gCurrentPage - 1);

	window.device.finishedUpdateBookmark(anchorName);

}



function goBack()

{

	if (gCurrentPage > 1)

	{

		--gCurrentPage;

		gPosition -= window.innerWidth;

		window.scrollTo(gPosition, 0);

		window.device.pageChanged();

	} else {

		window.device.previousChapter();

	}

}



function goForward()

{

	if (gCurrentPage < gPageCount)

	{

		++gCurrentPage;

		gPosition += window.innerWidth;

		window.scrollTo(gPosition, 0);

		window.device.pageChanged();

	} else {

		window.device.nextChapter();

	}

}



function goPage(pageNumber, callPageReadyWhenDone)

{

	if (pageNumber > 0 && pageNumber <= gPageCount)

	{

		gCurrentPage = pageNumber;

		gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;

		window.scrollTo(gPosition, 0);

		if (callPageReadyWhenDone > 0) {

			window.device.pageReady();

		} else {

			window.device.pageChanged();

		}

	}

}



function goProgress(progress)

{

	progress += 0.0001;

	

	var progressPerPage = 1.0 / gPageCount;

	var newPage = 0;

	

	for (var page = 0; page < gPageCount; page++) {

		var low = page * progressPerPage;

		var high = low + progressPerPage;

		if (progress >= low && progress < high) {

			newPage = page;

			break;

		}

	}

		

	gCurrentPage = newPage + 1;

	gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;

	window.scrollTo(gPosition, 0);

	updateProgress();		

}



/* BOOKMARKING CODE */



/**

 * Estimate the first anchor for the specified page number. This is used on the broken WebKit

 * where we do not know for sure if the specific anchor actually is on the page.

 */

 

  

function estimateFirstAnchorForPageNumber(page)

{

	var spans = document.getElementsByTagName('span');

	var lastKoboSpanId = "";

	for (var i = 0; i < spans.length; i++) {

		if (spans[i].id.substr(0, 5) == "kobo.") {

			lastKoboSpanId = spans[i].id;

			if (spans[i].offsetTop >= (page * window.innerHeight)) {

				return spans[i].id;

			}

		}

	}

	return lastKoboSpanId;

}



/**

 * Estimate the page number for the specified anchor. This is used on the broken WebKit where we

 * do not know for sure how things are columnized. The page number returned is zero based.

 */



function estimatePageNumberForAnchor(spanId)

{

	var span = document.getElementById(spanId);

	if (span) {

		return Math.floor(span.offsetTop / window.innerHeight);

	}

	return 0;

}













