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Voorwoord

Wist je dat het gemiddeld zo’n 30 minuten duurt
vooraleer een afhaalmaaltijd bij je thuis belandt?
Maar dat je in diezelfde tijd ook perfect een
zelfgemaakte maaltijd op tafel kunt zetten?

Het leven lijkt steeds drukker te worden en
kant-en-klaarmaaltijden en take-away waren
nog nooit zo populair. Met dit boek wil ik je
graag tonen dat het ook anders kan. lk deel
mijn favoriete snelle en makkelijke gerechten
voor elke dag. Omdat koken ook echt een
moment van zelfzorg kan zijn, maar vooral
omdat samen genieten van een vers bereide
maaltijd echt bijzonder is. Verwacht geen al te
exotische of speciale producten. Je vindt alles
in je vertrouwde supermarkt. Verder geen lange
bereidingstijden of bergen afwas. Less is more,
zonder in te boeten aan versheid en smaak.

Ik pimp je klassieke balletjes in tomatensaus
maar deel ook vegetarische en wereldse recep-
ten die vandaag onze dagelijkse eetgewoontes
hebben veranderd.

De klassieke avondmaaltijd is mijn uitgangspunt.
Ik streef naar voedzame alledaagse gerechten
bomvol smaak en kleur. Geen lange ingredién-
tenlijsten en veel verschillende bereidingen.

Zie het als het dagelijks leven waarbij we ook
proberen zoveel mogelijk verschillende balletjes
in de lucht te houden. Maar als je eerlijk bent

is focussen op één bal echt wel makkelijker. 1k
hoop alvast dat je met dit boek jouw avondmaal-
tijden als een koud kunstje binnenkopt. En dat dit
kookboek er eentje wordt dat in mum van tijd vol
vuile vingers staat. Omdat je het vaak gebruikt
en er écht uit kookt. Omdat alledaags koken ook
lekker simpel kan zijn. En omdat samen tafelen
zonder gedoe en stress, samen verhalen maken,
herinneringen ophalen en nieuwe creéren, het
mooiste is dat er is.



Ingrediénten

Alle ingrediénten in dit boek vind je in de super-
markt. Ik ben gestart met ingrediénten die we
vaak in ons winkelkarretje leggen maar waarmee
we uit gewoonte vaak dezelfde dingen klaarma-
ken. Klassieke kipfilets krijgen een Parmezaan-
roomsaus en gehaktballetjes in tomatensaus een
extra topping die echt smaakt naar meer. Met
een kleine creatieve twist probeer ik om met
doordeweekse ingrediénten steeds iets anders te
maken en origineel uit de hoek te komen zonder
dat het nodeloos ingewikkeld hoeft te zijn. Maar
ik daag je wel uit om wat uit je comfortzone te
komen. Bepaalde kruiden of producten kende je
misschien nog niet maar kunnen jouw dagelijks
diner wel verruimen. lk hoop dan ook dat een
aantal van de recepten binnenkort tot jouw
nieuwe basisrepertoire zullen behoren.

MIJN FAVORIETE BASISINGREDIENTEN

Groenten

(bos)paddenstoelen

aubergine
bietjes
bloemkool
broccoli of bimi
courgette
erwtjes
komkommer
paksoi
pastinaak
pompoen
prei

rode kool
rucola
selder
spinazie
spruitjes
tomaten
venkel

witte kool
wortelen

Viees

gehakt
ham(blokjes)
kip
mortadella
pancetta
rookworst
varkenshaasje
worstjes
kalfsgebraad



Vis
— (gerookte) zalm
— garnalen

— witte vis (kabeljauw, schelvis, ...)

Fruit

— abrikozen
— appels

— blauwe bessen
— citroenen
— frambozen
— krieken

— limoen

— mandarijnen
— mango

— meloen

— peren

— pruimen

Zuivel

— brie

— camembert

— feta

— Griekse yoghurt
— kookroom

— kruidenkaas

— mascarpone

— ricotta

— roomkaas

— zachte geitenkaas

Mijn smaakmakers
— (graantjes)mosterd
— hoisinsaus

— knoflook

— komijnpoeder
— ’nduja

— pesto

— pindakaas

— ras el hanout

— sojasaus

— tahini

— ui

— za'atar

Uit de voorraadkast

— amandelen

— artisjokhartjes

— chocolade

— kappertjes

— kikkererwten uit blik
— mais uit blik

— pijnboompitten

— pistachenoten

— walnoten



Tijd

Eigenlijk is het ongelooflijk dat we nog zo weinig

tijd willen stoppen in een van onze basisbehoeftes:

eten! Maar de realiteit is dat we het vaak druk
hebben op het werk, met het gezin, de hobby’s,
de sociale agenda... Met Lekker simpel wil ik
tonen dat het ook allemaal kan met een lekkere
zelfgemaakte maaltijd. Die kun je inzetten voor
elke dag maar veel gerechten in dit boek maakte
ik al voor etentjes met vrienden en familie. Ook
dan is tijd kostbaar en wil je niet te lang in de
keuken staan en de gesprekken van je gasten
missen. Veel recepten kun je ook op voorhand
maken, invriezen... Of je kunt uitpakken met een
zelfgemaakt dessert. Want geloof me: met de
chocoladetaart, tiramisu of chocolademousse
gooi je gegarandeerd hoge ogen.

Bereiding

Minstens even belangrijk als de ingrediénten is
de bereidingstechniek waarmee gekookt wordt.
Dat klinkt ingewikkeld en is eigenlijk een beetje
chemie maar dan van de eenvoudige soort.

Groenten worden bijvoorbeeld een beetje zoet als
je ze roostert in de oven. Dat geeft een heel ander

effect aan je gerecht dan dat je groenten zou

koken of roerbakken. En zo zul je merken dat in dit
boek vaak dezelfde basisingrediénten terugkeren

maar dat ze met een andere bereidingstechniek
of andere smaakmakers helemaal verschillend
kunnen zijn. Zo krijg je zonder al te veel extra
moeite heel wat extra variatie aan smaken en
texturen op je bord.

Over Manon

Manon Van Aerschot kreeg de liefde voor koken
mee van thuis uit. Als kind spendeerde ze haar
dagen het liefst in de moestuin van haar groot-
vader. Ze trokken er samen op uit op zoek naar
de lekkerste ingrediénten en eerlijke producten.
Van de verse melk bij de boer tot garnalen van

de vistrap van Oostende. Later behaalde Manon
haar Bachelor in de Sociologie en Master in de
Communicatiewetenschappen. Maar haar liefde
voor koken was groter en bracht haar nadien naar
de koksschool. Intussen werkt Manon al twaalf
jaar als freelance culinair journalist en foodstylist.
Ze ontwikkelt recepten voor onder andere Libelle
en Libelle Lekker, schrijft over het laatste culinaire
nieuws, smakelijke adresjes en reizen in haar
vaste rubrieken. Daarnaast maakt ze deel uit van
het Njam!-foodiesteam. Ze werkte jaren achter de
schermen samen met bekende chefs en tv-ge-
zichten. Via sociale media deelt Manon haar eigen
persoonlijke culinaire avontuur. Lekker simpel is
haar derde eigen kookboek.

Website: manonvanaerschot.be
Instagram: @manonvanaerschot









HAPJES



14

TIP: vind je geen rechthoekig bladerdeeg?

Dan kan een rond vel bladerdeeg ook voor

4 worstjes. Snijd het in 4 gelijke driehoeken
en rol in elke driehoek een worstje.
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VLEES

Miniworsten-
broodjes

met merguez
en chipolata

Deze worstenbroodjes zijn echt door iedereen geliefd.
Supersnel klaar, makkelijk en perfect voor elke gelegenheid.

INGREDIENTEN
Voor 18 worstenbroodjes

1rol rechthoekig kant-en-klaar
bladerdeeg

6 worstjes (merguez
of kruidenchipolata)

1ei

scheutje melk

1 el sesamzaadjes

15

BEREIDING
10 min. + 15 min. in de oven

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Rol het bladerdeeg met het bakpapier uit op
een bakplaat.

Snijd het bladerdeeg in 6 gelijke rechthoeken.
Leg op elke rechthoek een worstje en rol het in
het bladerdeeg. Duw de randen een beetje aan.
Snijd elk rolletje in 3 stukjes en leg ze op de bak-
plaat met het bakpapier.

Klop het ei los met het scheutje melk en strijk er
de worstenbroodjes mee in. Strooi er de sesam-

zaadjes over.

Bak de worstenbroodjes zo’n 15 minuten in de
oven tot ze mooi goudbruin gebakken zijn.

Hapjes



VEGGIE

Dip van gebakken
ricotta met
gekaramelliseerde
kruidige ui en
pitadriehoekjes

Als je ricotta in de oven zet, gebeurt er iets magisch. Hij wordt dan mooi stevig,

ideaal om te serveren bij het aperitief of als bijgerecht.

INGREDIENTEN
Voor 4 tot 6 pers.

1 potje ricotta (250 g)

2 uien

¥ kl kurkumapoeder

% kl komijnpoeder

¥ kl kaneelpoeder

2 saffraandraadjes

handvol verse bladpeterselie
2 el honing

3 el olijfolie

peper en zout

VOOR ERBIJ

2 pitabroodjes
2 el olijfolie

16

BEREIDING
10 min. + 20 min.

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Doe de ricotta in een ovenschaaltje. Kruid met
peper en zout, bedruppel met olijfolie en zet de
ricotta zo’n 20 minuten in de oven, waarvan de
laatste 5 minuten onder de grill.

Pel de uien en snijd ze in halve maantjes. Stoof
de uien aan in een pannetje met de olijfolie,

het kurkuma-, komijn- en kaneelpoeder en de
saffraandraadjes. Voeg de honing en een beetje
water toe en laat ze helemaal zacht stoven.

Bestrijk de pitabroodjes met de olijfolie met
behulp van een borsteltje en gril ze tussen een
grillmachine, in een pan of in de oven. Snijd ze
in driehoekjes. Hak de bladpeterselie fijn.

Haal de gebakken ricotta uit de oven, lepel er
de gekaramelliseerde uien over, strooi er de
fijngehakte bladpeterselie over en serveer met
de pitadriehoekjes.
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TIP: het loont de moeite om de saffraandraadjes
een uurtje te weken in warm water. Zo geven ze

extra smaak en kleur af.

TIP: saffraan is best een duur ingrediént, het
geeft meer diepgang aan dit hapje, maar je kunt
het ook perfect weglaten.



