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HAPJES

TZATZIKI

TARAMA .

HUMMUS

SPINAZIE MET YOGHURT.
BABA GANOUSH
GUACAMOLE
ZELFGEMAAKTE LINGUE .
SOEPSTENGELS.
SAMOSA’S MET GROENTE
GRIEKSE SIGAARTJES
SPINAZIEFLAPPEN .
COURGETTEBEIGNETS .
GEVULDE OKRA’S.
GROENTETEMPURA.
CHAMPIGNONYAKITORI
SHIU MAI

MINICALZONI .
BRUSCHETTA .
GARNALENVULLING .
VLEESVULLING.

HAR KAO MET GARNALEN .
WONTONS MET GARNALEN.
LEEUWENKOPBALLETJES .

GYOZA MET GEHAKT .
NEMS

OOSTERSE WORTELTJES .
EDAMAMA .

GEVULDE RIJSTVELLETJES
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TZATZIKI

i & v

4 10 MIN —

0 Schil de komkommer en verwijder de pitjes met een lepeltje.
0 Snijd de komkommer, munt en knoflook klein. Druk de komkommer
in een zeef boven een kom uit om het teveel aan water kwijt te raken.

INGREDIENTEN 1 teen knoflook

2 komkommer zeezout

2 eetlepels muntblaadjes 1 eetlepel citroensap

500 ml Griekse yoghurt 1 theelepel gedroogde munt

6 Doe de komkommer in een kom met de yoghurt, de knoflook, het zout,
het citroensap en de verse en gedroogde munt. Meng grondig.

o Geef er rauwe groenten bij.
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HUMMUS

i & v

600 G 15 MIN 1-3 U
0 Laat de kikkererwten uitlekken, 0 Kook ze 1-3 uur afgedekt op laag
spoel ze af en doe ze in een pan. Voeg vuur, afhankelijk van de soort. Controleer
zoveel water toe dat ze ruim onderstaan,  de gaarte: ze moeten heel zacht zijn.
en breng het aan de kook. Voeg zout toe en kook ze nog 5 minuten.
o Schil de knoflook, verwijder de 0 Laat de kikkererwten uitlekken
kiem en hak hem heel fijn. Pers de (vang het vocht op). Doe alles
citroen uit. behalve de olie en het vocht in een
keukenmachine.

INGREDIENTEN VOORAF

150 g kikkererwten Spoel de kikkererwten de dag van

1 theelepel zout tevoren en gooi lelijke en gerimpelde

1 teen knoflook exemplaren weg. Week ze in veel water

3 citroenen (voor 1 dl sap) met V2 theelepel natriumbicarbonaat. Zet

4 grote eetlepels tahin ze op een koele plaats.

4 eetlepels olijfolie

0 Zet de hummus in een o Draai er een romige massa van en voeg zoveel kookvocht toe als nodig is.
schaal op tafel en giet er
olijfolie over. Geef er pitabrood bij.
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PASTA & RIJST

ZELFGEMAAKTE PASTA.
PASTA’S MET EEN SMAAKJE .
PASTA KOKEN

TOMATENSAUS .

SNELLE BOLOGNESESAUS.
BUCATINI ALL’ AMATRICIANA .
PACCHERI ALLA PUTTANESCA
FUSILLI MET PAPRIKASAUS .
TAGLIOLINI PRIMAVERA .
PENNONI MET GROENTEN
MACCHERONI .

PAPPARDELLE

SPAGHETTONI UI-ANSJOVIS .
LINGUINE .

TORTELLI MET SPINAZIE.
MARGRIETJES

RAVIOLI MET POMPOEN
LASAGNE MET GROENTEN .
CANNELLONI MET SPINAZIE
LASAGNE MET ASPERGES .
GEGRATINEERDE LUMACONI.
NOEDELS PAD THAI.

KIP MET MIEHOEN

YAKI SOBA

NOEDELS MET ZEEVRUCHTEN .
NOEDELS MET GROENTEN .
RIJST KOKEN .

KLEEFRIJST.

PILAFRIJST MET SPECERIJEN .
RIJST MET SAFFRAAN

RIJST MET GARNALEN .

NASI GORENG.

CHELO (IRAANSE RIJST)
couscous

POLENTA
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