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Voorwoord 

 

Het is niet altijd evident om gezond, budgetvriendelijk en 

lekker te koken met eenvoudige producten. Voor velen vormt 

dit een grote uitdaging.  

Wij vonden 10 ploegen bereid om deze uitdaging aan te gaan 

op ‘Kook je fit’, een evenement georganiseerd door het 

OCMW binnen het kader van een grote campagne tegen 

armoede en sociale uitsluiting. Voor een vijfkoppige jury 

gaven de deelnemers het beste van zichzelf. De opdracht 

luidde als volgt: met 10 euro een gezond maar goedkoop 

ontbijt, middag – en avondmaal voor 4 personen op tafel 

toveren.  Het resultaat hiervan vindt u in dit receptenboekje. 

Veel kookplezier!   
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Vruchtenkaas met brood 

 Ingrediënten: 

 Platte kaas (500g) 

 1 ei 

 Suiker 

 Blik fruit /  vers seizoensfruit 

 Brood 

 Bereiding: 

Ga van start met het splitsen van het eiwit en het eigeel. 

Neem het ei en tik het tegen de rand van een kom of een 

scherp voorwerp zodat de schaal breekt. Breek het ei in twee 

helften en hevel het eigeel over van de ene helft naar de 

andere. Vang ondertussen het eiwit op in een kommetje. 

Voeg een beetje suiker toe aan het eigeel en klop het 

vervolgens samen met de platte kaas op tot een luchtig 

geheel. Klop ook het eiwit tot sneeuw. Schil het vers fruit en 

versnijd het in blokjes of neem fruit uit blik. Meng alles 

voorzichtig samen en verdeel het in porties. Dien op met 

enkele sneetjes brood. Smakelijk*! 
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Boerenbrood met spek en een bananenshake 

Ingrediënten: 

 Ontbijtspek  

 Platte kaas 

 Bruine suiker 

 Boerenbrood 

 Bevroren bananenschijfjes  

 Melk 

 Vanillesuiker 

 

Bereiding: 

Neem een pan en bak het ontbijtspek aan. Besmeer 

vervolgens enkele sneetjes boerenbrood met platte kaas. 

Besprenkel het geheel met bruine suiker naar eigen smaak. 

Schik vervolgens de gebakken spekreepjes op de boterham. 

Neem daarnaast bevroren bananenschijfjes die minstens 24 

uur in de diepvriezer doorgebracht hebben. Doe deze samen 

met melk en vanillesuiker in de blender en meng het geheel. 

Smakelijk*!  
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Wentelteefjes met gebakken appelschijfjes 

Ingrediënten: 

 Brood ( mag oud zijn) 

 4 eieren 

 Melk (250ml) 

 1 appel 

 Suiker 

 Boter 

 Peper en zout 

 

Bereiding: 

 

Kluts de eieren en doe ze bij de melk. Klop het tot een geheel. 

Dompel de sneden brood in het mengsel en bak ze langs 

beide zijden goudbruin. Schil en snij de appel in schijfjes. Doe 

boter in de pan en bak ze met een beetje suiker. Schik de 

gebakken appelschijfjes boven de wentelteefjes. Smakelijk*! 
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Roerei met brood 

Ingrediënten: 

 

 4 eieren 

 2 uien 

 Tomaat 

 Melk 

 Boter 

 Peper en zout 

 

Bereiding: 

 

Snipper de uien en bak ze aan in olie. Kluts vervolgens de 

eieren, voeg een scheutje melk toe en klop het tot een 

geheel. Giet het eimengsel bij in de pan. Breng op smaak met 

peper en zout en laat het zachtjes garen. Neem een sneetje 

brood en besmeer het met boter. Neem een tweede sneetje 

brood en haal er een cirkel uit. Leg de cirkel in een pan om te 

roosteren. Leg het tweede sneetje brood op het eerste en vul 

de lege cirkel met het eimengsel. Leg de geroosterde 

broodcirkel er bovenop en werk af met 2 partjes tomaat. 

Smakelijk*! 
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Gekookt ei en brood 

Ingrediënten: 

 Ei  

 Boter 

 Brood 

 

Bereiding: 

 

Zachtgekookt ei: Neem een ei en prik een gaatje aan de bolle 

kant. Dit zorgt ervoor dat de schaal niet zal barsten. Doe 

vervolgens water in een kookpot en breng dit aan de kook. 

Doe het ei in het kokend water en zet het vuur een beetje 

zachter. Zorg ervoor dat het water nog kookt maar bijna niet 

meer beweegt. Doe eventueel twee eetlepels azijn in het 

water. Wanneer de schaal toch barst zal het eiwit op die 

manier sneller stollen. Laat het ei exact 5 minuten koken en 

laat het vervolgens schrikken onder koud water. Dit stopt het 

kookproces en vergemakkelijkt het pellen van het ei.  

Hardgekookt ei: Neem een ei en leg dit in een kookpot met 

lauw water. Breng het water aan de kook. Vanaf het moment 

dat het water kookt moet het ei nog 9 minuten blijven liggen. 

Neem vervolgens het ei uit de kookpot en laat het schrikken 

onder koud water.  

Serveer het ei met een sneetje brood bedekt door een laagje 

boter. Smakelijk*! 

 

 



  

 
11 

Brood met kaas en confituur 

Ingrediënten: 

 Kaas 

 Confituur 

 Boter 

 Brood 

 

Bereiding: 

 

Neem een sneetje brood en bedek het met een laagje boter. 

Leg er vervolgens een lapje kaas op. Voeg een lepeltje 

confituur toe en smeer het uit. Dek tot slot af met een tweede 

sneetje brood. Smakelijk*! 
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Yoghurt met muesli en vers fruit 

 

Ingrediënten: 

 

 Magere yoghurt (800 ml) 

 Muesli (300g) 

 1 peer 

 Suiker (40g) 

 

  Bereiding: 

 

Neem de yoghurt en meng dit met muesli. Schil vervolgens de 

peer en snijd hem in blokjes. Voeg de peerblokjes toe aan het 

geheel. Breng op smaak met suiker en roer alles goed door 

elkaar. Smakelijk*! 
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Havermout met fruit 

Ingrediënten: 

 Havermout 

 Volle melk (1000 ml) 

 Honing (2 eetlepels) 

 Grenadine (24ml) 

 Kiwi 

 

Bereiding: 

 

Breng de volle melk aan de kook en voeg de havermout toe. 

Roer het tot een glad geheel. Schil vervolgens de kiwi en snijd 

hem in blokjes. Voeg de kiwi toe. Breng nog op smaak met 

een honing – grenadine mengsel. Smakelijk*! 
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Yoghurt met vers fruit en havermout 

Ingrediënten:   

 Yoghurt (1000 ml) 

 1 appel 

 1 peer 

 Druiven (handvol) 

 Honing (2 eetlepels) 

 Havermout (4 eetlepels) 

 

Bereiding: 

 

Neem de appel en de peer. Schil ze en versnijd ze in blokjes. 

Neem de druiven en halveer ze. Neem al het fruit en voeg het 

toe aan de yoghurt. Doe vervolgens ook de havermout bij de 

yoghurt. Breng nog op smaak met honing en roer het geheel 

goed door elkaar. Smakelijk*! 
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Wrap 

Ingrediënten: 

 Tortilla 

 Gemengde sla 

 Tonijn (uit blik) 

 1 Paprika 

 1 Ui 

 Tomatensaus 

 

Bereiding: 

 

Maak de paprika en ui schoon en snijd enkele reepjes. Voeg 

deze groentjes samen met de tonijn toe aan de gemengde sla. 

Maak vervolgens een tortilla warm in de pan. Enkele 

seconden op elke kant is voldoende. Bestrijk de tortilla met 

tomatensaus en doe het slamengsel erboven op. Vouw als 

laatste de tortilla toe tot een envelopje. Smakelijk*! 



  

 
16 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
17 

Wortelpuree met drumsticks 

Ingrediënten: 

 

 Wortelen (1000g) 

 4 Uien 

 Aardappelen  (1000g) 

 Melk (250ml) 

 Boter (150g) 

 Drumsticks 

 Peper en zout 

 

Bereiding:  

 

Maak de aardappelen, wortelen en uien schoon en snijd ze in 

gelijke stukken. Neem een kookpot met water, voeg de 

groenten toe en laat ze garen. Giet de gare groenten af en 

laat ze door de passe – vite gaan. Warm de melk op en doe dit 

bij het geheel. Werk het op met boter en geef smaak met 

peper en zout. Kruid vervolgens de drumsticks met peper, 

zout en eventueel kipkruiden. Doe boter in de pan en bak ze 

aan. Voeg een beetje water toe en laat ze op een zacht 

vuurtje garen. Serveer de wortelpuree met de drumsticks. 

Smakelijk*! 
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Tagliatelle / pasta met zalm in preiroomsaus 

Ingrediënten: 

 Tagliatelle / pasta (250g) 

 2 zalmfilets / witte visfilets 

 2 prei 

 1 Kruidenblokje 

 Bloem 

 Lichte room 

 Citroen 

 Peper en zout 

 

Bereiding: 

 

Snijd de zalmfilets in reepjes. Besprenkel het met citroensap. 

Snijd de prei in reepjes. Smelt 1 eetlepel boter in een 

braadpan. Stoof er 3 minuten al roerend de preireepjes in. 

Voeg een beetje water, 2 koffielepels citroensap en suiker 

toe. Breng de prei op smaak met peper en zout. Laat het 

koken en leg de zalmreepjes erboven op. Dek het geheel af en 

laat het 5 minuten gaar worden op een zacht vuurtje. Breng 

intussen water aan de kook. Laat de tagliatelle / pasta tussen 

5 en 10 minuten garen en giet af. Haal de gare zalmreepjes 

van de prei. Voeg een beetje bloem bij de lichte room en bind 

hiermee de prei. Dresseer tot slot alles samen op een bord. 

Smakelijk*! 
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Pasta met balletjes 

Ingrediënten: 

 Pasta (400g) 

 Gevogeltegehakt (300g) 

 1 ei 

 Parmezaan (100g) 

 Soeptomaten (1000g) 

 3 wortelen 

 Ui 

 Pilli pilli 

 Basilicum  

 Oregano 

 Peper en zout 

 

Bereiding: 

 

snijd de ui fijn en de wortelen in blokjes. Kook de 

soeptomaten en doe ze door een zeef. Meng het gehakt met 

het ei en 50g parmezaan, kruid met peper en zout en rol 

balletjes. Bak de balletjes mooi bruin, en laat ze even nagaren. 

Doe ze uit de pan en bak de ui, voeg de wortelen toe en laat 

even stoven. Doe er vervolgens het tomatensap bij en kruid 

met oregano, basilicum, peper en pilli pilli. Laat dit 25 

minuten afgedekt sudderen en 10 minuten zonder deksel. 

Voeg de balletjes de laatste 5 minuten toe. Kook intussen de 

pasta, giet af en voeg enkele lepels saus toe. Neem wat 

parmezaan als afwerking. Smakelijk*! 
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Macaroni carbonara 

Ingrediënten: 

 Macaroni (500g) 

 Boter (30g) 

 Bloem (30g) 

 Halfvolle melk (750 ml) 

 Smeltkaas (250g) 

 4 eieren 

 Hamreepjes (3650g) 

 Nootmuskaat 

 Groene groenten 

 

Bereiding: 

 

Neem een kookpot met water en breng dit aan de kook. Doe 

de macaroni in het water, kook het gaar en giet af. Kook 

vervolgens de eieren, hiervoor verwijs ik u naar pagina 10 van 

dit receptenboekje. Meng de pasta met de hamreepjes, de 

groenten en gekookte eieren . Maak vervolgens een 

bechamelsaus. Laat de boter smelten maar niet kleuren. Voeg 

bloem toe en laat deze droog worden. Doe er vervolgens al 

roerend melk bij tot er een smeuïge saus ontstaat. Voeg de 

smeltkaas toe wanneer de saus de dikte heeft die u wenst. 

Kruid met peper, zout en nootmuskaat. Overgiet de macaroni 

met de saus. Smakelijk*! 
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Gevulde appel met gestoofde prei en kruidige puree  

Ingrediënten: 

 2 appelen 

 Prei 

 Aardappelen (1200g) 

 Gebakken spekjes (200g) 

 Melk (50 ml) 

 Peper en zout 

 Nootmuskaat 

 Peterselie 

 

Bereiding: 

 

Schil de appelen en halveer ze. Haal vervolgens het klokhuis 

eruit. Stoom de appelen halfgaar. Maak de prei schoon en 

snijd hem fijn. Stoof de prei aan. Schil en kook de aardappelen 

gaar. Pureer ze met de passe – vite en werk op met melk, 

peper, zout en nootmuskaat. Bak vervolgens de spekjes en 

voeg ze toe aan de aardappelpuree. Werk de puree af met 

wat peterselie. Presenteer het geheel op een bord. 

Smakelijk*! 
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Omelet gevuld met groentjes uit de wok 

Ingrediënten: 

 2 eieren 

 Soepgroenten 

 Boter 

 Peper en zout 

 Brood 

 

Bereiding: 

 

Kluts de eieren en klop ze los. Bak het geheel als omelet in de 

pan. Breng op smaak met peper en zout. Doe vervolgens de 

soepgroentjes in de wok. Schik de groentjes uit de wok op de 

omelet en plooi ze toe. Smeer een laagje boter op een sneetje 

brood en presenteer tezamen. Smakelijk *! 
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Salade met kaas en rozijnen 

Ingrediënten: 

 Sla 

 Kaas 

 Rozijnen 

 Appel 

 Wortel 

 tomaat 

 Mayonaise 

 Ketchup 

 mosterd 

 Olie 

 Peper en zout 

 Brood 

 

Bereiding: 

 

Maak de sla schoon, knip het in grove stukken en houd een 

groot stuk als basis voor op het bord. Schil de appel en de 

wortel en snijd ze in blokjes. Verdeel ook de tomaat in partjes. 

Meng de sla met de andere groentjes en de rozijnen. Snijd 

ook kaas in blokjes en voeg toe aan het geheel. Gebruik tot 

slot de mayonaise, Ketchup, olie en mosterd om een dressing 

te maken. Kruid af met peper en zout. Giet de dressing over 

de salade en presenteer het met een sneetje brood. 

Smakelijk*! 
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Verse salade 

Ingrediënten: 

 

 IJsbergsla 

 4 eieren 

 4 tomaten 

 8 lapjes ham 

 8 sneetjes brood 

 Dressing (60 ml) 

 

Bereiding: 

 

Kook de eieren. Hiervoor verwijs ik u naar pagina 10 van dit 

receptenboekje. Toast de 8 sneetjes brood. houd de grootste 

bladeren van de sla heel en leg ze aan de kant. Snipper de rest 

van de ijsbergsla fijn, alsook de ham. Neem de tomaten en 

snijd ze in partjes. Snij 4 van de 8 sneetjes geroosterd brood 

tot fijne reepjes. Begin het bord te vullen met de grote 

ijsbergslabladeren. Schik hierboven een mengeling van de 

gesneden groentjes, ham en toast. Werk af met de gekookte 

eitjes en dressing. Smakelijk*! 
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Gehaktballetjes met selder in tomatensaus en aardappelen 

Ingrediënten: 

 

 Gemengd gehakt (500g) 

 2 eieren 

 Paneermeel (100g)  

 Peper en zout 

 2 takjes Selder 

 1 Ui  

 Tomaten (1000g) 

 Aardappelen (1000g) 

 

Bereiding: 

 

Schil de aardappelen en doe ze in kokend water. Laat ze 

gedurende 20 tot 25 minuten koken. Giet ze af wanneer ze 

gaar zijn en zet ze nog even terug op het vuur zonder deksel. 

Fruit de ui in olie en doe er de tomaten bij. Laat ze 15 tot 20 

minuten sudderen op een hoog vuur. Draai ze vervolgens 

door de roerzeef. Kruid met peper en zout. Breng de 

tomatensaus weer aan de kook en voeg de gesneden selder 

toe. Laat het geheel afgedekt zacht koken gedurende 10 

minuten. Voeg  de eieren toe aan het gehakt , alsook het 

paneermeel en geef smaak met peper en zout. Meng 

voornoemde ingrediënten en rol ze tot balletjes. Bak de 

gehaktballetjes in olie en voeg ze bij de tomatensaus. 

Presenteer alles op een bord. Smakelijk*! 
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Lunch croque  

Ingrediënten:  

 Kaas 

 Ham  

 Tomaat 

 Sla 

 Boter  

 Brood 

 

Bereiding: 

 

Neem een sneetje brood en smeer er een laagje boter op. Leg 

vervolgens een lapje kaas en ham erbovenop. Dek vervolgens 

af met een tweede sneetje brood. Laat boter smelten in de 

pan en bak beide kanten goudbruin. Wanneer de kaas 

gesmolten is zijn de croques klaar. Maak de sla schoon en 

snijd de tomaat in partjes. Schik alles op een bord. Smakelijk*! 
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Rijst met kip en fruit 

Ingrediënten: 

 Kip (400g) 

 Gemengd fruit (blik) 

 Peper en zout 

 Bloem 

 Rijst 

 

Bereiding: 

 

Breng water aan de kook. Leg twee rijstzakjes in het water en 

laat ze 15 tot 20 minuten koken. Kruid vervolgens de 

kippenstukjes met peper, zout en eventueel kipkruiden. Braad 

de kipstukjes in de pan met wat boter. Voeg het blik gemengd 

fruit toe samen met een beetje van het fruitvocht. Doe er een 

bloem bij om te binden.  Serveer de rijst samen met de 

kippenstukjes en het fruit. Smakelijk*! 
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Aardappelomelet met brood 

Ingrediënten: 

 Aardappelschijfjes (300g) 

 3 eieren 

 Peper en zout 

 Boter 

 Brood 

 

Bereiding: 

 

Neem de voorverpakte aardappelschijfjes en laat ze in een 

beetje boter goudkleuren. Kluts vervolgens de eieren en klop 

ze los. Giet het mengsel over de gebakken aardappelschijfjes. 

Kruid bij met peper en zout. Laat het geheel garen tot een 

koek. Smeer een laagje boter op een sneetje brood. Serveer 

de aardappelomelet op het brood. Smakelijk*! 
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Frikadellenkoek met kriekjes 

Ingrediënten:  

 4 sneetjes frikadellenkoek 

 kriekjes (bokaal) 

 3 eetlepels suiker 

 1 eetlepel vanillebloem 

 

Bereiding: 

 

Breng de krieken, het sap en de suiker aan de kook. Giet 

vervolgens de krieken af en vang het sap op. Meng de 

vanillebloem met water en bind hiermee het sap. Breng het 

geheel aan de kook en voeg de kriekjes terug toe. Serveer 

hierbij de sneetjes frikadellenkoek. Smakelijk*! 
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Witte rijst met Smoor en Ora Are 

Ingrediënten: 

 Rijst 

 Kip (500g) 

 3 Uien  

 Tomaten (blik) 

 1 witte kool 

 Paprika 

 Knoflook 

 Spekjes 

 3 eieren 

Bereiding: 

Breng water aan de kook en voeg de rijst toe. Laat het 15 tot 

20 minuten garen. Maak de kip schoon en kruid ze met peper, 

zout en eventueel kipkruiden. Snijd de uien in fijne stukjes en 

neem de tomaten uit blik erbij. Doe de kip samen met de uien 

en de tomaat in de pan. Laat de uien even fruiten en doe er 

daarna een beetje water bij. Laat het nadien sudderen op een 

zacht vuurtje. Maak daarna de witte kool schoon om hem 

vervolgens in stukjes te versnijden. Doe de witte kool samen 

met reepjes paprika, stukjes ui, knoflook en spekjes in de pan. 

Kluts de eieren, klop ze los en voeg ze toe aan het geheel. 

Serveer de rijst, kip en groentjes op een bord. Smakelijk*!  
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'ÅÖÕÌÄÅ ÔÏÒÔÉÌÌÁȭÓ 

Ingrediënten: 

 Tortilla’s 

 Bloem (300g) 

 2 eieren 

 Savooikool 

 Spekjes (500g) 

 Olie (200ml) 

 Peper en zout 

 Muskaatnoot  

 Provençaalse kruiden/ bieslook 

Bereiding: 

Neem de bloem en meng deze met water. Kruid met peper en 

zout. Meng het geheel en verdeel in 4 delen. Rol deze uit tot 

cirkels met een diameter van 30 centimeter. Bak ze 

vervolgens in een pan. Snijd daarna de savooikook fijn en 

kook deze in gezouten water. Bak de spekblokjes en voeg ze 

toe aan de savooikool. Kruid stevig met peper en 

muskaatnoot. Kluts twee eieren, breng ze op smaak met 

Provençaalse kruiden of bieslook en roerbak ze. Schik de 

savooikool met spekjes en het roerbakei op de tortilla en 

vouw deze dicht tot een envelopje. Smakelijk*! 
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Aardappelen  met koolvis 

Ingrediënten: 

 4 koolvisfilets 

 Bloem (50g) 

 Maïzena 

 4 witloofstronkjes 

 Rijst 

 2 eetlepels honing 

 Water (200ml) 

 Bouillonblokje 

 

Bereiding:  

Neem water en breng het aan de kook. Doe er vervolgens de 

aardappelen in en laat ze gaar koken. Maak het witloof 

schoon en haal er de kern uit. Versnipper ze vervolgens fijn. 

Bak het witloof in een grote pan en voeg honing toe. Wentel 

de koolvis door de bloem en bak deze in een pan met boter. 

Neem voor het sausje eerst boter en voeg maïzena toe. Doe 

er 200 ml water bij wanneer het een droge materie wordt. 

Breng op smaak met een bouillonblokje. Presenteer de 

aardappelen, het witloof, de koolvis en het sausje op een 

bord. Smakelijk*! 
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Rijstschotel met koolvis 

Ingrediënten: 

 4 koolvisfilets 

 Rijst (250g) 

 gemberpoeder 

 Paneermeel (100g) 

 Bloem (100g) 

 Spinazie (400g) 

 Tomatenpuree 

 1 ei 

 5 eetlepels azijn 

 Suiker 

 Boter 

 

Bereiding: 

 

Maak drie borden. Doe in het eerste bord een losgeklopt ei. 

Vul het tweede bord met bloem. Meng in het derde bord een 

snuifje gemberpoeder met paneermeel. Wentel de 

koolvisfilets vervolgens in de drie borden volgens 

respectievelijke volgorde. Breng water aan de kook en laat de 

rijst 15 tot 20 minuten koken. Wok de spinazie in een eetlepel 

olie en breng het smaak met gemberpoeder. Verwarm 

vervolgens de azijn met suiker tot de suiker volledig 

gesmolten is en voeg er de tomatenpuree aan toe. Bak daarna 

de koolvis goudbruin langs beide kanten. Serveer de rijst, 

spinazie, koolvis en het zoetzuur tomatensausje op een bord. 

Smakelijk*! 
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Seldersoep 

Ingrediënten: 

 1 selder   

 3 aardappelen 

 1 ui 

 Water (1200ml) 

 2 bouillonblokjes 

 Boter 

 

Bereiding 

 

Versnipper de ui in kleine stukjes. Schil ook de aardappelen en 

versnijd ze. Smelt wat boter in een kookpot en stoof de ui met 

de aardappelen een paar minuutjes aan met het deksel op de 

pot. Snijd vervolgens de selder fijn en voeg deze toe aan de ui 

en aardappelen. Overgiet het geheel met water en voeg de 

bouillonblokjes toe. Breng het water aan de kook en laat de 

groenten 30 minuten garen. Mix de soep fijn en serveer. 

Smakelijk*! 
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Tomatensoep 

Ingrediënten: 

 1 Ui 

 Selder (200g) 

 Tomaat (blik) 

 1 bouillonblokje 

 Lettervermicelli (50g) 

 Peper en zout 

 Water (1000ml) 

 

Bereiding: 

 

Versnipper de ui en stoof deze in een kookpot met boter. 

snijd vervolgens de selder in kleine stukjes en laat deze 

eventjes meestoven met de ui. Voeg ook de tomaten toe. 

Overgiet het geheel met water en breng op smaak met een 

bouillonblokje. Breng het mengsel aan de kook en laat het om 

en bij de 30 minuten garen. Mix het mengsel tot een egale 

vloeistof en voeg de lettervermicelli toe. De soep is klaar om 

te serveren. Smakelijk*! 
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Wortelsoep 

Ingrediënten: 

 

 Wortelen (300g ) 

 1 ui 

 Pindakaas (120g) 

 1 eetlepel olie 

 Water (1000ml) 

 Peper en zout 

 Cayennepeper 

 

Bereiding: 

 

Versnipper de ui en snijd de wortelen in stukjes. Verwarm wat 

olie in een kookpot en stoof de ui aan, voeg ook de wortelen 

toe en laat ze samen stoven. Doe er vervolgens water bij en 

breng het geheel aan de kook. Laat het 30 minuten gaar 

worden en mix het mengsel tot een egale vloeistof. Breng de 

soep op smaak door pindakaas toe te voegen en kruid af met 

peper, zout en cayennepeper. De soep is klaar om te 

serveren. Smakelijk*! 
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Aardappel ɀ knolseldersoep 

Ingrediënten: 

 Aardappelen (300g)  

 ½ knolselder 

 2 uien 

 1 lepel mosterd 

 2 bouillonblokjes 

 Peper en zout 

 Peterselie 

 

Bereiding: 

 

Snipper de uien in kleine stukjes. Schil de aardappelen en 

snijd ze in blokjes. Ook de knolselder mag in blokjes 

versneden worden. Stoof de ui en voeg de aardappel en 

knolselder toe. Doe het water en de bouillonblokjes bij de 

groenten. Breng het geheel aan de kook en laat het 20 

minuten gaar worden. Mix de soep en breng ze op smaak met 

een lepel mosterd, peper, zout en werk af met peterselie. De 

soep is klaar om te serveren. Smakelijk*! 
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Kastanjesoep 

Ingrediënten: 

 

 Kastanjes (600g) 

 2 lepels saffloerolie 

 1 preiwit  

 Peper en zout 

 Kippenbouillon 

 Melk (250 ml) 

 

Bereiding: 

 

Kerf met een scherp mes de platte zijde van elke kastanje 

kruislings in. Laat de kastanjes 10 minuten koken in 500 ml 

water. Laat ze vervolgens uitlekken en doe de schil er af. 

Verhit de olie in een kookpot. Voeg de prei toe en stoof deze 

4 tot 5 minuten. Voeg de kastanjes toe evenals 500 ml 

kippenbouillon. Breng het geheel aan de kook en laat het 25 

minuten garen. Mix het mengsel, voeg peper en zout toe en 

doe de melk er beetje bij beetje bij. De soep is klaar om te 

serveren. Smakelijk*! 
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Slasoep 

Ingrediënten: 

 1 krop sla 

 2 uien 

 2 aardappelen 

 4 bouillonblokjes 

 Kruidenkaas / smeerkaas 

 Boter 

 Water (1000ml) 

 

Bereiding: 

 

Versnipper de uien in kleine stukjes. Stoof ze in boter. Snijd 

vervolgens de sla en aardappelen en voeg deze toe. Doe 

water over de groenten en breng op smaak met de 

bouillonblokjes. Laat het geheel 20 minuten koken en mix het 

mengsel tot een egale vloeistof. Serveer de soep in een diep 

 bord en versier met een lepeltje kruidenkaas / smeerkaas. 

Smakelijk*! 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
42 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



  

 
43 

Flensjes met appel in vanillesaus 

Ingrediënten: 

 Zelfrijzende bloem (100g) 

 Vanillebloem (15g) 

 3 eieren 

 Vanillesuiker 

 Suiker (55g) 

 Melk (500ml) 

 1 appel 

 rozijnen 

 Boter 

 Zout 

 

Bereiding: 

 

Neem de bloem en meng deze met de twee eieren. Voeg 

vervolgens een snuifje zout toe. Doe er 250 ml melk al 

roerend bij. Breng op smaak met 15g suiker en een beetje 

vanillesuiker. Laat boter smelten in een pan en doe er een 

lepel beslag in. Bak het deeg goudbruin aan beide kanten. 

Neem daarna de appel en snijd deze in blokjes. Stoof de 

blokjes samen met rozijnen in een pan. Kluts voor de 

vanillesaus een eitje en klop dit luchtig op met 40g suiker. 

Breek de vanillebloem hierin. Voeg 250 ml gekookte melk al 

roerend toe. Laat het geheel eventjes doorkoken terwijl er 

geroerd wordt. Vul de flensjes met de appelblokjes en 

besprenkel met vanillesaus. Smakelijk*! 
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Flip flap pudding 

Ingrediënten: 

 

 Melk (500ml) 

 Yoghurt (500ml) 

 Een half pakje vanillebloem 

 1 blik fruitcocktail 

 Suiker (100g) 

 

Bereiding: 

 

Breng de melk aan de kook en breek de vanillebloem erin. 

Roer het geheel en voeg de suiker er aan toe. Doe de yoghurt 

in de warme pudding, alsook het blikje fruit. Verdeel het 

geheel in potjes en laat het afkoelen. Smakelijk*! 
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Maïzenaroom  

Ingrediënten: 

 Melk (1000ml) 

 Suiker (100g) 

 Maïzenabloem (50g) 

 1 ei 

 

Bereiding: 

 

Meng 800 ml melk met de suiker en breng dit aan de kook. 

Meng het andere deel van de melk met de maïzenabloem en 

giet het bij de kokende melk. Roer goed tot de massa opnieuw 

doorkookt.  Scheid het eigeel van het eiwit. Voeg het eigeel bij 

het geheel en klop het eiwit op tot sneeuw. Meng het 

opgeklopte eiwit nadien voorzichtig bij de rest. Serveer het 

geheel in een kommetje. Smakelijk*!  
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Het evenement rond ‘Kook je fit’ en de maak van dit 

receptenboekje werd mede mogelijk gemaakt door volgende 

organisaties: 

 Gemeente Merksplas  

Markt 1  

2330 Merksplas 

 

 Vorming plus   

Graatakker 4  

2300 Turnhout 

 

 Drukkerij Bartels 

Steenweg op Turnhout 42 

2330 Merksplas 

 

 Ethias 

Prins – bischopssingel 73 

3500 Hasselt 

 

 Dexia  

Leopoldstraat 16 

2330 Merksplas 
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 BNP Paribas Fortis  

kerkstraat 11  

2330 Merksplas 

 

 KBC  

Markt 6  

2330 Merksplas 

 

 Prima Poels – Wens  

Kerkstraat 4  

2330 Merksplas  

 

 Delhaize   

Leopoldstraat 46  

2330 Merksplas 

 

 Schaubroeck  

Steenweg Deinze 154  

9810 Nazareth 
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 Bio – planet 

Steenweg op Oosthoven 247 

2300 Turnhout 

 

 BDO   

Uitbreidingsstraat 66 bus 13 

2600 Antwerpen  

 

Ook richten wij onze dank aan de talrijke vrijwilligers, de 

deelnemende ploegen: “De Oversteek”, “Octavius”, “Wijk 

Molenzijde”, “Sportraad A”, “Sportraad B”, “Rodenbach – 

Gezelle team”, “Exotisch halfrond”, “De Gezinsbond”, “Wijk 

Hoekeind”, “Steenweg op Beerse” en de juryleden. 

Daarnaast eveneens dank aan dienstencentrum “Zwart Goor”  

en “Logo Kempen” voor de deskundige begeleiding van  de 

deelnemers aan “Kook je fit”, de verschillende standhouders 

met in het bijzonder “De Palethoeve” en “De wereldwinkel”  

en de presentatoren. 

 

 


