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Inleiding

Het eten is klaar en is ingepakt in een pakketje van
bakpapier, een braadzak of aluminiumfolie... Als je een
van deze drie in huis hebt en geen tijd of energie hebt
om iedere dag weer uren in de keuken te staan, dan is
dit kookboek echt iets voor jou. Ik ben een ongeduldige
kok en ik denk dat er veel mensen zoals ik bestaan.
Daarom vind je op de volgende bladzijden gemakkelijke
recepten die niet alleen heel lekker zijn en niet op het
fornuis hoeven worden klaargemaakt, maar ook nog
eens erg weinig afwas opleveren.

Wanneer je net als ik met het inpakken van je
gerechten gaat werken, dan kun je je maaltijd altijd van
tevoren klaarmaken en rustig in de oven zetten met de
kookwekker aan en dan gewoon even iets anders gaan
doen. Dit is echt een hele luie manier van koken (en
mijn favoriete manier tijdens een drukke week!). Het
betekent namelijk dat je lekker tv kunt kijken, nog wat
werk af kunt maken of je gasten kunt verwelkomen
terwijl je weet dat er intussen iets heerlijks in de oven
staat.

Als je nog nooit eerder met in folie verpakte recepten
gekookt hebt dan raad ik je aan om met de volgende
recepten te beginnen: ik heb ze gekozen omdat ze snel
en gemakkelijk klaar te maken zijn en er ook nog eens
geweldig uitzien.

Gevulde paprika's met linzen en geitenkaas, blz.20

Kabeljauw met spinazie, olijven en Mediterrane
kruiden, blz. 44

Kip met prosciutto en tijm, blz. 76

Gestoofde pruimen met steranijs, blz. 124



Leg het bakpapier of de
alyminivmfolie in de pvenschaal
of op de bakylaa‘f \
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Draai de ene kant
stevig aan

Vauw het 2 of

3 keer om
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Doe dit ook met
de andere kant

Breng de korte zijdes van
het papier naar elkaar toe

J
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Ratatouille

Dit is een grovere versie van de traditionele ratatouille
maar kost veel minder moeite. Heerlijk met gebakken
aardappeltjes erbij en extra boter of olijfolie. Dit recept is
vegan, maar je kunt er geraspte Parmezaan bij serveren.

1 Verwarm de oven voor tot 180 °C. Bekleed een ovenschaal met
bakpapier, twee stukken aluminiumfolie of gebruik een ovenzak.

2 Doe de stukjes aubergine in een vergiet. Bestrooi met zout en
zet even apart. Snijd het vel van de tomaat kruislings in, doe ze in
een hittebestendige kom en overgiet ze met kokend water. Laat
10 minuten staan en pel dan de velletjes van de tomaten. Snijd
de tomaten door de helft.

3 Verdeel de tomaat, ui, courgette, paprika, zongedroogde
tomaat en knoflook over de met bakpapier beklede ovenschaal.
Spoel het zout van de aubergine, dep droog met keukenpapier
en meng dit door de andere groente.

4 Breng op smaak, giet de olijfolie en balsamico azijn eroverheen
en steek de takjes rozemarijn en tijm erin. Vouw het pakket dicht
(zie blz. 10 en 11). Als je een ovenzak gebruikt, snijd dan wat

sneetjes in de bovenzijde om stoom te kunnen laten ontsnappen.

5 Bak 40-50 minuten in de voorverwarmde oven. Haal uit de

oven en laat 10 minuten staan voor je het serveert met wat verse
basilicum eroverheen.

Geschikt voor
N\

dbbele laag
dvbbele laag bakyapier
alvminivmfolie ovenzak

1 middelgrote aubergine, in
stukjes van 2 cm gesneden

6 middelgrote rijpe tomaten

1 grote rode ui, in partjes
gesneden

1 middelgrote courgette, in
stukjes van 2 cm gesneden

1 rode paprika, zonder zaadjes
en in reepjes gesneden

8 grote, halfgedroogde
zontomaatjes, in stukjes
gehakt

2 tenen knoflook, in fijne plakjes
gesneden

2 eetlepels extra vergine olijfolie

1 eetlepels balsamico azijn

2 takjes tijm

2 takjes rozemarijn

zout en versgemalen zwarte

peper

Voor erbij
1 klein bosjes verse basilicum,
blaadjes gehakt of heel

B

Voor 4-6 personen



Groente
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Kabeljauw met spinazie,
olijven en kruiden

Dit ziet er prachtig uit en is heel gezond voor je, al die
spinazie! Je kunt het recept eenvoudig verdubbelen om het
voor 4 personen te maken, maar dan zou ik twee pakketjes
maken zodat de vis gelijkmatig gaart.

1 Verwarm de oven voor tot 200 °C.Bekleed een ovenschaal
met een groot stuk bakpapier of aluminiumfolie, of gebruik een
ovenzak.

2 Hak de olijven, ansjovis en kruiden fijn. Meng met sap van een
halve citroen in een kom, breng op smaak met zout, peper en
een scheut olijfolie.

3 Meng de bonen in een andere kom met de spinazie en
tweederde van het olijvenkruidenmengsel. Besprenkel met
olijfolie en breng op smaak met zout en peper. Schep dit in de
ovenschaal en spreid het gelijkmatig uit.

4 Snijd de andere helft van de citroen in 4-6 dunne plakjes en
leg deze op de bonen en spinazie. Leg de kabeljauw op de
citroenplakjes en bestrooi met zout en peper. Besmeer de vis
met de rest van het olijvenkruidenmengsel. Vouw het pakket
dicht (zie blz. 10-11) en bak 15-20 minuten. Als je een ovenzak
gebruikt, snijd dan wat sneetjes in de bovenkant om stoom te
laten ontsnappen.

5 Als het gaar is, pak je het uit en serveer je het met de
radijsplakjes en taugé eroverheen.

60 g zwarte olijven, zonder pit

2 ansjovisfilets in olie

4 takjes tijm, blaadjes eraf

4 takjes oregano, blaadjes eraf

1 klein bosje bladpeterselie

1 citroen

olijfolie

blik boterboontjes van 400 g,
uitgelekt en afgespoeld

120 g babyspinazie, gewassen

2 kabeljauwfilets (ongeveer
150 g per stuk)

zout en versgemalen zwarte

peper

Voor erbij
6 radijsjes, in plakjes
een handjevol taugé

B e

Voor 2 personen

Geschikt voor
N\

alyminivmfolie ‘%

bakpapier

braadzak
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Kip met prosciutto en tijm

Dit is een klassiek gerecht en ideaal voor een dinertje.
Je kunt het de dag van tevoren klaarmaken, in folie
verpakken en dan een uur van tevoren in de oven zetten.

1 Verwarm de oven voor tot 180 °C. Leg 4 vellen bakpapier of
aluminiumfolie klaar, of gebruik ovenzakken. Het moet groot
genoeg zijn voor een kipfilet.

2 Snijd de kipfilets zijdelings in, zodat je ze kunt openklappen
als een boek. Bestrooi iedere filet met zout en peper en besmeer
de binnenkant met een halve eetlepel pesto elk. Leg hier wat
mozzarella bij en vouw dan de andere helft er weer overheen.

3 Vouw 2 plakken prosciutto om iedere kipfilet heen. Leg ze
voorzichtig op het bakpapier, of in de ovenzak, besprenkel

ze dan met olijfolie en bestrooi ze met zout en peper. Leg de
artisjokharten rondom de kipfilets en leg de tomaatjes en tijm
er ook bij. Vouw de pakketjes stevig dicht (zie blz. 10-11) , met
wat ruimte om lucht in te laten. Als je een ovenzak gebruikt,
snijd dan wat sneetjes in de bovenkant om stoom te laten
ontsnappen. Je kunt ze tot dit moment klaarmaken, in de

koelkast bewaren en dan pas de volgende dag in de oven zetten.

4 Leg de pakketjes op een of twee bakplaten, met flink wat
ruimte ertussen. Bak 30 minuten (of 40 minuten als ze uit de
koelkast komen). Open de pakketjes en zet ze nog 10 minuten
terug in de oven om de prosciutto bruin en knapperig te laten
worden. Controleer of de kip goed gaar is door erin te prikken,
het vocht moet helder zijn.

5 Bestrooi de kip met de basilicum en serveer het met wat
gekookte nieuwe aardappeltjes en groente.

4 kipfilets zonder vel, zonder
bot

2 eetlepels pesto

1 mozzarella, in stukjes
gescheurd

8 plakken prosciutto (ltaliaanse
rauwe ham)

olijfolie

8 gegrilde artisjokharten (uit
een pot of blik)

250 g cherrytomaatjes, in
4 trosjes aan de tak

8 takjes tijm

1 klein bosje basilicum, grof
gehakt

zout en versgemalen zwarte
peper

R e

Voor 4 personen

Geschikt VOOY\

alvminivmfolie %

bakpapier

braadzak
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Geroosterde rabarber met
vanille, sinaasappel en kaneel

Rabarber die op deze manier is klaargemaakt is een van
mijn lievelingsdesserts. Je kunt het beste 'geforceerde’
rabarber eten die in de late wintermaanden groeit,

met lichtgekleurde stengels en een delicate smaak.
Zomerrabarber is ook prima, maar die heeft misschien iets
meer suiker nodig omdat het wat scherper van smaak is,
en wat extra kooktijd.

1 Verwarm de oven voor tot 160 °C. Bekleed een ovenschaal met
een groot stuk bakpapier of aluminiumfolie.

2 Snijd de rabarber in reepjes van 4 cm en leg ze in een laag
in de ovenschaal. Verdeel de vanillepasta eroverheen, voeg
de sinaasappelschil en -sap toe. Leg het kaneelstokje erin en
bestrooi met de suiker.

3 Vouw het pakket voorzichtig dicht (zie blz. 10-11), zorg ervoor
dat je de laag rabarber niet aanraakt. Bak 20 minuten tot de

rabarber zacht is, maar niet ingezakt. Controleer regelmatig.

4 Serveer met chocolade-ijs.

400 g dunne stengels rabarber

1 theelepel vanillepasta

1 stuk sinaasappelschil, en sap
van 1 sinaasappel

1 kaneelstokje

2 eetlepels fijne basterdsuiker

Voor erbij
pure chocolade-ijs

B e

Voor 2-3 personen

Geschikt voor

~

alvminivmfolie

bakPaPier
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Aardappel: Heilbot met romige groente
en aardappel 60
Tongschar met aardappel, kappertjes,
citroen en kruiden 59
Warme aardappelsalade met
geroosterde knoflook 23
Zalm met citroen, aardappel en
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aardappel en citroen-rucolasaus 47
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ahornsiroop 123
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Appels: gepofte met whisky, ahornsiroop
en rozijnen 114
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lente-ui 26
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gerookte paprika 64
Gebakken makreel met tomaten- en
avocadosalade 72
Gebakken zalmzijde met een knapperige
kruidenkorst 67
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(Zie ook ricotta)
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geitenkaas 20
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M
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chocoladeverrassing 116
Perziken: Zacht gegaarde perziken 131
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peultjessalade 30
Varkensfilet met lente-groente 86
Pasta: Pasta e fagioli 34
Pasta met zeevruchten 63
Pistache: geroosterd fruit met honing,
pistache en Griekse yoghurt 120
Pittig rundvlees met szechuanpeper en
paprika 99
Portobello’s met spinazie en room 19
Prei met romesco 39
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124

R
Rabarber: geroosterde rabarber met
vanille, sinaasappel en kaneel 110
Ratatouille 16
Ricotta: Vijgen met ricotta, honing en
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salade 80
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ahornsiroop en rozijnen 114
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shiitakes 84
Pittig rundvlees met szechuanpeper en
paprika 99
Schenkel met bier en port 94

S
Salade: peultjessalade 30
Varkensfilet met gember, kokosrijst en
salade 80
Tomaten- en avocadosalade 72
Warme aardappelsalade met
geroosterde knoflook 23
Salsa verde 51
Schelvis met Aziatische kruiden en bruine
rijst 48
Schenkel met bier en port 94
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Spinazie: Kabeljauw met spinazie, olijven
en kruiden 44
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19
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Koreaanse barbecue-ribs met lente-ui
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Kabeljauw met spinazie, olijven en
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Tongschar met aardappel, kappertjes,
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Zeebrasem met broccoli, nieuwe
aardappel en citroen-rucolasaus 47
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Walnoten: Vijgen met ricotta, honing en
walnoot 137

Warme aardappelsalade met geroosterde
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aardappel en citroen-rucolasaus 47
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Pasta met zeevruchten 63
Zoete aardappel: Gebakken zoete
aardappel met geitenkaas, peterselie
en citroen 29
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