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Unox Knaks.

Voor een lekkere
én makkelijke lunch.

e

Unox

VEGETARISCHE

Na het wassende water
waarmee we het nieuwe
jaaringingen is het tijd voor
de winter. Vorst, sneeuw en
ijs. Mutsen, handschoenen
en schaatsen. Maar je kan
natuurlijk ook lekker binnen
spelen of puzzelen bij de
kachel met een lekker hapje
en drankje. In dit nummer
vind je volop recepten en
lees je ook over onderne-
mers die met plezier de
boodschappen aan huis
bezorgen. En dan zijn er
deze winter ook nieuwe
Dagwinkels én een Dorps-
markt waar inwoners weer
gewoon in de buurt de
boodschappen kunnen
doen, een praatje kunnen
maken en een helpende
hand kunt bieden aan
dorpsgenoten en
medebewoners.

van de winles.
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Winters weekmenu - Recepten
Warme wintersalades - Recepten
STOOF! - Recepten In de buurt
Recepten met peulvruchten In de buurt
Op Stap Leuke doedingen Op stap

Prijspuzzel Service Strip Lieke&Max
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SPRINGER

Waar je ook bent
LEKKER
MAKKELIJK

Intro en inhoud
In de buurt




Recepten

WINTERS MENU
VOOR EEN
ACTIEVE WEEK

de weerstand en de energle.
We hebben voor de hele week
een menu. Kun je deze wmter
Iekker mee variéren.




HOOFDGERECHT
4 PERS. - 20 MIN.

INGREDIENTEN

300 gr basmati rijst

2 rode uien

6 el olie £
stukje gembervan4cm
1rode peper

1tl trassi

2 tl laospoeder

2 el azijn

2 tl honing

2 courgettes s

6 takjes koriander, blaadjes en
steeltjes fijngehakt
1 komkommer :
2 tomaten
- voor erbij
4 scharreleitjes
satésaus
" gefruite uitjes en k

BEREIDINGSWIJZE

1. Kook de basmati rijst een
avond van tevoren.

2. Snijd de gepelde ui, de ge-
schilde gember en rode peper
zonder de zaadjes fijn.

3. Snijd de gewassen courgette
in kleine blokjes. Snijd tenslotte
de gewassen komkommer en
tomaten in plakjes en schep ze
om met 2 eetlepels azijn en

2 theelepels honing.

4. Verwarm in een grote wok de

olie en roerbak eerst de uien, de

gember en de rode peper aan.
5. Verkruimel de trassi erboven
en voeg de laospoeder toe.

6. Schep om en voeg daarna de
blokjes courgette en de korian-
der toe.

7. Roerbak 2 minuten en voeg
dan in 4 gedeeltes de rijst toe.
Blijf het omscheppen tot alle rijst
is gebakken.

8. Zet het vuur laag en bak de
spiegeleitjes.

9. Verdeel de nasi over 4 borden
en schep voor ieder een spiegel-
ei op. Strooi er gebakken uitjes
over en leg er plakjes komkom-
mer en tomaat bij. Nog wat saté-
saus en kroepoek erbij en klaar.

HOOFDGERECHT
4 PERS. - 20 MIN.

INGREDIENTEN

2 kipfilets

2 kippenbouillon tabletten

6 plakjes gember

1tl sambal oelek

1limoen

2 tl komijnpoeder

2 tl laospoeder

2 teentjes knoflook uit de pers
2 el vissaus

1zak oosterse roerbakgroenten

1 blik kokosmelk
600 ml water
200 gr noedels
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BEREIDINGSWIJZE
1. Breng 600 ml water aan de
kook en los hierin de kippen-
bouillon in op.

2. Voeg de plakjes gember, sam-
bal oelek, rasp van de limoen,
komijnpoeder en de laospoeder.
3. Klop met een garde de smaak-
makers erdoor.

4. Leg de kip erin en kook de kip
afgedekt 10 minuten zachtjes
gaar.

Serveer met parten limoen.
| =
-

5. Haal daarna de kip it en voeg
de vissaus, groenten en de kokos-
melk toe. Laat 8 minuten zachtjes
trekken.

6. Bereid ondertussen de noedels
volgens de aanwijzing op de ver-
pakking.

7. Trek de gepocheerde kip in stuk ’
ken en doe ze bij de soep. ,

8. Schep de noedels in grote kom- 7 -
men en schenk de kokossaus erop. ‘

&

Kip Thai
met noedels

o



~ gevuld met kaas

T

Es e
2 takjes rozemailfijn

4 el olijfolie . " BEREIDINGSWIJZE

250 gr runder- ofvevga gehakt 1. Snijd de geschilde uien in

1 courgette dunne ringen en hak blaadjes

1aubergine * rozemarijn fijn.
1rode paprika 2. Verwarm olijfolie in een grote

2 teentjes knoflook dit dt-; pers - pan, fruit de uienringen en de
’ 3 rozemarijn 2 minuten op half-
1 liter groentenbouillon .~ :

. .. . hoogvuur
jakie’gedroagu e tialimt " 3.Voeg het gehakt toe en maak

. _f.het los met een vork.
" . 4. Snijd de gewassen groenten

".

-~
+

1blik tomaatblokjes"‘:_ 3 ¥

. 1pakje kookroom ,. e s £ in blokjes en voeg ze bij de

50 grgroene olijven H ~_gebakken ui.

w
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Roerbak ze 3 minuten mee.

5. Voeg de groentenbouillon,

de tortellini en de tomaatblokjes
toe. Breng aan de kook en laat
het daarna 10 minuten zachtjes
koken.

6. Voeg de kookroom en de
knoflook uit de pers en de olijven
toe toe en laat nogmaals

5 minuten pruttelen.

T

HOOFDGERECHT
4 PERS. - 30 MIN.

INGREDIENTEN

1 kg stamppot aardappels
800 gr gesneden boerenkool
1 rookworst

2 uien

1rode paprika

1 el azijn

75 gr boter
nootmuskaat
piccalilly voor erbij

) tamp met 7

BEREIDINGSWIJZE

1. Schil de aardappels en halveer
ze. Zet de aardappels op met
water en een theelepel zout.
Breng de aardappels aan de
kook en laat 15 minuten voor-
koken.

2. Snijd ondertussen de gepelde
uien doormidden en snijd de
helften in dunne ringen.

3. Snijd de paprika in kleine
blokjes. Bak de uien in 25 gram
boter 3 minuten aan. Zet het
vuur laag en stoof het 10 minuten
onder af en toe roeren. Voeg na

5 minuten de blokjes paprika toe.

4. Voeg de boerenkool toe aan
de aardappels en laat nogmaals
15 minuten koken met de deksel
op de pan.

w
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5. Laat de rookworst 15 minuten
wellen volgens de aanwijzing op
de verpakking. Giet de aard-
appels en boerenkool, als ze gaar
zijn, af in een vergiet. Vang wat
van het kookwater op.

6. Smelt 50 gram boter in de pan
en voeg 1 eetlepel azijn, 100 ml
slagroom en 4 el kookvocht toe.
7. Giet de aardappels en boeren-
kool weer terug in de pan en
stamp met een pureestamper tot
een smeuige stamppot. Breng op
smaak met versgeraspte noot-
muskaat, zout en peper.

8. Verdeel de stamppot over

4 borden en leg er voor ieder
een stuk rookworst op. Verdeel
de uienringen en paprika over de
rookworst en geef er piccalilly bij.




~ Pasta carbonara
“met boerenkool




(15 ALL ABOUT FLayy

FLAV &R

(GatoNegro

Geen 18, geen alcohol

Stamppot andijvie met kaas en spek

HOOFDGERECHT
4 PERS. - 30 MIN.
INGREDIENTEN

1 kg kruimige aardappels
4 el olijfolie

1el mosterd

1 el azijn

1el honing

600 gr gesneden andijvie
50 gr boter

2 goudrenetten

75 gr oude kaas

BEREIDINGSWIJZE

1. Schil de aardappels en snijd
in stukken. Zet ze op in een pan
met ruim kokend water. Kook
25 minuten tot ze gaar zijn.

2. Klop een dressing van de
olijfolie, mosterd, azijn, honing.
Breng op smaak met zout en
peper. Schep de andijvie er-
door en laat op smaak komen.
3. Bak de spekjes knapperig en
schep met het bakvet op een
bord.

4. Schil de goudrenetten en
snijd ze in vieren, verwijder het
klokhuis en snijd de appels in
kleine blokjes. Stoof de blokjes
goudrenet 10 minuten in 2 el
boter tot dat ze zacht zijn.

5. Snijd de oude kaas in kleine
o] [eINIT

6. Giet de aardappelen af en
laat goed uitlekken.

7. Doe ze terug in de pan en
voeg de rest van de boter toe.
Stamp tot een smeuige puree.
8. Voeg de gebakken spekjes,
de gebakken appels en aange-
maakte andijvie toe en schep
alles goed om. Garneer met
blokjes oude kaas.

Pasta carbonara met boerenkool

HOOFDGERECHT

4 PERS. - 25 MIN.
INGREDIENTEN

250 gr spaghetti
Handje grof gesneden
boerenkool

1ui

125 gr pancetta of
spekblokjes

4 el boter

50 ml kookroom

2 eieren

100 gr Parmezaanse kaas
1 el olijfolie

zout en peper

BEREIDINGSWIJZE

1. Snipper de ui. Fruit de ui in
een pan met olijfolie en bak ver-
volgens de spekjes gedurende
5 minuten. Voeg na de 5 mi-
nuten een scheut water of een
scheut witte wijn toe en haal de
pan van het vuur.

2. Breng een pan met water aan
de kook en kook de boerenkool
beetgaar in 10 minuten. Voeg

de laatste 2-3 minuten de pasta
toe.

3. Giet de pasta en boerenkool
af. Kluts de eierdooiers met de
room.

4, Zet de pan met de ui en
spekjes weer op het fornuis op
een laag vuur en voeg de pasta
en boerenkool toe. Voeg de
Parmezaanse kaas toe, blijf goed
roeren en voeg als laatste de
geklutste dooiers toe. Wacht tot
het mengsel romig wordt en iets
indikt. Haal direct van het vuur
en maak op smaak met zout en

peper.

HOOFDGERECHT
4 PERS. - 35 MIN.

INGREDIENTEN

600 gr half-om-half gehakt
1ei

2 el paneermeel

3 plakjes ontbijtkoek

1 klein uitje

2 el ketjap

50 gr boter

500 gr kruimige aardappels
1 halve knolselderij

1 halve rodekool

1tl kruidnagelpoeder

2 tl bouillonpoeder

2 elstar appels

BEREIDINGSWIJZE

1. Doe het gehakt in een kom,
voeg het ei toe, het paneer-
meel en de ontbijtkoek in kleine
blokjes. Rasp het uitje erover en
voeg de ketjap toe. Maal er flink
wat zout en peper over. Kneed
tot een smeuig gehakt. Vorm
er 4 gehaktballen van ‘
en laat ze 15 minuten rusten.

2. Schil de aardappels en

snijd in vieren.

3. Schil de knolselderij en

snijd in stukken.

4. Kook de aardappels

15 minuten voor en voeg

dan de knolselderij toe en

kook nogmaals 10 minuten.

5. Snijd de rode kool in

dunne sliertjes en snijd

de appel in blokjes.

6. Bak de gehaktballen in

3 eetlepels boter rondom bruin.
Blus af met 200 ml water en een
eetlepel azijn. Braad ze 30 mi-
nuten zachtjes rondom gaar.

7. Roerbak ondertussen de rode-
kool en blokjes appel in 2 eet-
lepels boter. Blus af met 200 ml
water, 1 eetlepel azijn. Strooi de
bouillonpoeder en kruidnagel-
poeder erover. Meng alles goed
en laat 15 minuten stoven.

8. Giet de aardappel knolselderij
af. Smelt 2 eetlepels boter in de
pan en giet de aardappels en
knolselderij er weer bij.

9. Stamp tot een smeuige puree.
Breng op smaak met zout, peper
en nootmuskaat. Verdeel alles
over 4 borden. Lekker met een

lepel bosvruchten jam erbij.
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TIRAMISU IJSTAART

Z0 VERRASSEND, Z0 GEMAAKT!

Kijk voor het recept
op wwuw.hertogijs.nl
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LEKKER
MAKKELIJK

Familiebedrijf, -
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-elke dag midden inde samenlevi

De Oranjebuurt, Mastenbroek, Mandjeswaard,
de Koekoek en de Pieper. Lesje topografie?

Ja, maar als je jarenlang achter het stuur zit van
een rijdende winkel in en rondom Kampen is
het gesneden koek. Dan weet je van elke hoek
en dam hoe je die aan moet snijden. Wilco van
Dijk is zo’n vakman en met de MAN-truck, die hij
afgelopen zomer in gebruik heeft genomen, is
het sturen alleen maar leuker geworden.

Als Wilco zijn routes in het buitengebied gaat rijden is hij veel
meer dan de man van de rijdende winkel. Hij vervangt lampen
in huis, zorgt ervoor dat de televisie het weer doet, denkt mee
over grote klussen en lost kleine klussen direct op, doet een bakje
koffie aan de keukentafel, hij is een luisterend oor, eet af en toe
een hapje mee, drinkt een kopje thee met een koekje of geniet
van een mok chocolademelk in een werkplaats. De man van de
SRV? Die weet wat erin zijn wagen staat, wat de prijzen zijn én hoe
het smaakt. Het kost wat tijd, de dagomzet ligt op die dagen onder
het gemiddelde, maar tussen de weilanden is de voldoening
groot. Op andere dagen in de wijk en bij verzorgingshuizen
gaat zijn echtgenoot Tanja mee. Boodschappenlijsties halen,
boodschappen verzamelen en in de tassen doen, Wilco rekent het
af, bonnetje erbij en Tanja bezorgt het tot in de keuken.

De skyline van. Kampen vanaf I sselmuiden.

T
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Realtpglag

Het is steeds weer grappig om te ervaren dat er nieuwe bewoners
van verzorgingshuizen zijn die geen idee hebben als andere
bewoners vertellen over Wilco en Tanja van de rijdende winkel.
Kennen ze niet. ‘Een supermarkt op wielen? Hier voor de deur?’
Maar als ze eenmaal binnen zijn geweest komen ze altijd terug. En
dat is ook logisch. Het is toch fijn als je een eigen voorraadkastje
kunt beheren en af en toe zelf kunt kiezen wat je gaat eten.

Op de zaterdag en in de vakanties gaan de kinderen Sanne en
Sem vaak mee op de wagen. Sanne is 15 en heeft inmiddels ook
andere bezigheden, maar Sem is 12 en gaat graag mee. Eris
altijd wat te doen. Klanten zijn blij om hem te zien. ‘Altijd vrolijk
en vriendelijk en niet verlegen. Af en toe is hij wat langer bezig
met de boodschappen, gaat pa door en stapt zoon een stukje
verder wel weer in. ‘Heeft hij weer even geholpen met het een of
ander. Tja, er zijn nu eenmaal klanten waar soms een hele week
niemand in huis komt. Dan is het natuurlijk wel even gezellig dat
er zo'n praatjesmaker over de vloer komt om te helpen. Het is net
zijn vader, he’, vertelt zijn trotse moeder. Je brood verdienen met
een rijdende winkel? Dat is meer dan een vak. Het is een roeping.




: o=y Salade van

wintergroenten
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Wit- en roodlof salade
met gepocheerde kip,
citrusfruit en noten

BIJGERECHT 4 PERS. - 20 MIN.

INGREDIENTEN

2 kipfilets

2 kippenbouillon tabletten

3 stronkjes witlof en 2 stronkjes roodlof
2 grote handsinaasappelen

2 mandarijntjes

2 rode grapefruits

2 stengels bleekselderij

75 gr studentenhaver

wat alfalfa of tuinkers naar wens
1/2 Itr water

- voor de dressing

3 el olijfolie, 4 el créme fraiche,
1 el mosterd, 2 el honing,

1tl kerriepoeder

54
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BEREIDINGSWIJZE

Breng een halve liter water aan de kook
in een kleine steelpan en laat hierin

de kippenbouillon tabletten oplossen.
Leg de kipfilets erin en pocheer de kip
afgedekt 10 minuten op een zacht vuur.
Zet daarna het vuur uit. Was de witlof

en snijd 1 cm van de stronkjes af. Haal

de blaadjes los. Schil de sinaasappels,
grapefruit en de mandarijnen dik met
een kartelmesje zodat ook het witte bit-
tere gedeelte wordt mee geschild. Snijd
ze daarna in dikke plakken en de grape-
fruit in parten. Bewaar het vrijgekomen
sap van het citrusfruit voor de dressing.
Maak de bleekselderij schoon en snijd
de stengels in drieén en daarna in dunne
reepjes. Maak de dressing, doe alle in-
grediénten in een kom plus het citrussap
en klop tot een dikke dressing. Breng op
smaak met zout en peper. Haal de ge-
pocheerde kip uit de pan en trek het met
2 vorken uit elkaar. Pak je mooiste schaal

en maak laagjes. Eerst blaadjes witlof,
dan wat druppels dressing erop, dan
gepocheerde kip, wat citrusfruit, bleek-
selderij, studentenhaver en weer wat
druppels dressing. Bouw zo de salade
op tot alles op is. Garneer eventueel met
alfalfa of tuinkers.

Frisse zuurkoo
gebakken app;

salade met spinazie,

bl en varkenshaas

19



Salade van
wintergroenten
uit de oven

HOOFDGERECHT - 4 PERS. -
15 MIN. - 30 MIN. OVENTIJD

INGREDIENTEN

1 stronk broccoli

1 knolselderij

1 kleine pompoen

1 bol knoflook

250 gr spruitjes

6 el olijfolie

2 el balsamicoazijn
4 takjes tijm of 2 tl gedroogde
1 el citroenrasp

75 gr gemengde sla
2 bollen mozzarella

BEREIDINGSWIJZE

Verwarm de oven voor op 180°C. Snijd
de gewassen broccoli met steel in
roosjes. Schil de knolselderij en snijd in
blokjes. Halveer de gewassen pompoen
en schep de pitten en draden eruit.
Snijd het vruchtvlees in blokjes. Was de
knoflook en snijd het kapje eraf. Maak
de spruitjes schoon. Schep alle groen-
ten op een bakplaat en leg de knoflook-
bol erbij. Ris de blaadjes van de tijm of
strooi de gedroogde tijm erover. Maal
er zeezout en peper over en besprenkel
met de olijfolie. Hussel alles goed door
elkaar. Bak de groenten 30 minuten in
de oven gaar. Schep tijdens het bakken
2 maal om. Scheur de mozzarella in
stukken en besprenkel met wat olijfolie
en wat tijm. Maak de sla aan met 2
eetlepels olijfolie en de citroenrasp.
Haal de geroosterde groenten uit de
oven. Laat 5 minuten afkoelen. Knijp de
knoflook uit hun velletjes en schep door
de geroosterde groenten. Verdeel de
groenten op een schaal en besprenkel
met 2 eetlepels citroensap. Schep de
sla er omheen. Geef de mozzarella erbij.

Frisse zuurkool
salade met spinazie,
gebakken appel en
varkenshaas

LUNCHGERECHT -
2 PERS. - 15 MIN.

INGREDIENTEN

200 gr zuurkool
1sjalot

1 el honing

2 laurierblaadjes
1varkenshaasje

1 grote appel

3 el boter

75 gr spinazieblaadjes

BEREIDINGSWIJZE

Bestrooi het varkenshaasje met zout en
peper en bak het rondom bruin in 2 eet-
lepels boter. Bak het in 8 minuten gaar.
Neem uit de pan en dek af met folie.
Snijd de appel in dikke parten en snijd
het klokkenhuis eruit. Bak de appel in het
bakvet van het vlees voor extra smaak.
Laat de zuurkool uitlekken. Snijd de sjalot
fijn en bak het samen met de laurier-
blaadjes in een eetlepel boter. Voeg de
zuurkool en de honing toe en laat zacht-
jes 3 minuten warm worden. Verdeel de
spinazieblaadjes over 2 borden. Snijd het
varkenshaasje in dikke plakken. Verdeel
de warme zuurkool in het midden en
schep de gebakken appel en plakjes
varkenshaas erop. Lekker met mosterd
erbij en bruin stokbrood.

Warme aardappel-
salade met
serranoham

en balsamico

LUNCHGERECHT - 4 PERS. -
15 MIN. - 30 MIN. OVENTIJD

INGREDIENTEN

800 gr rode aardappeltjes

2 takjes rozemarijn

6 el olijfolie

2 el balsamicoazijn

125 gr zongedroogde tomaten
2 el kappertjes

75 grrucola

1teentje knoflook uit de pers
125 gr serannoham

BEREIDINGSWIJZE

Verwarm de oven voor op 200°C. Borstel
de aardappels goed schoon onder stro-
mend water. Laat ze goed uitlekken in
een vergiet. Snijd de aardappels door-
midden en snijd daarna in dikke plakken.
Leg ze op een bakplaat. Besprenkel ze
met 4 eetlepels olijfolie. Maal er zeezout
en peper over en meng alles goed door.
Rooster de aardappels 20 minuten in de
oven goudbruin. Schep ze na 10 minuten
om. Maak ondertussen de balsamico-
dressing. Meng de rest van de olijfolie
met de balsamicoazijn en voeg de
knoflook toe. Haal de geroosterde
aardappels uit de oven laat 5 minuten
afkoelen. Verdeel de rucola over vier
borden en schep hierop de aardap-
peltjes. Besprenkel met de balsamico-
dressing en geef de rest erbij. Vouw de
serannoham in roosjes en leg ze bij de
aardappelsalade. Schep de gedroogde
zontomaatjes ertussen en bestrooi met
de kappertjes.
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HOOFDGERECHT- 4 PERS. -

- 10 MIN. - 30 MIN. STOVEN
' INGREDIENTEN
; 4 grote'vastkokende aardappels
1 liter visbouillon van
: 2 visbouillon tabletten

Sa J 2 tl gedroogde dille
SNIJDEN LEKKER STOVEN EN GENIETEﬂl ' :So.gr boter

' ui
250 ml kookroom ,-f"'" j
1 citroen
250 gr witvis :
150 gr Hollandse garnaaltjes .@ "

BEREIDINGSWIJZE

Was de aardappels goed en halveer ze in

de lengte. Smelt 25 gram boter in een grote

pan. Leg de aardappels met het snijvlak naar

beneden in de boter. Bak ze 3 minuten op

hoog vuur. Blus de aardappels af met 500 ml /
visbouillon en strooi er de gedroogde dille *
over. Zet de deksel op de pan en laat ze 20

__minuten stoven tot ze gaar zijn. Hak onder-

tussen de gepeh\iuvi fijn. Bak in een andere —

pan de ui in de rest'van de boter. Rasp 2 eet- /
lepels citroenschil van de citroen en voeg bij

de ui. Voeg de rest van de dille, de kookroem = Lo
en het verkruimelde visbouillon tablet toe. Zet LY -
het vuur zacht en voeg de stukjes witvis toe. L

Laat 5 minuten stoven. Voeg dan de garnalen -

toe en laat 3 minuten mee stoven. Schep —

de gestoofde aardappels uit de pan. Leg ze
P rg\gﬁmet snijvlak omhoog op borden.

g R N g | |
Verdeel'de vis stoof erop en geef er parten t I- s t‘ t‘ I. I) I-
citroen bij. Garneer eventueel met verse dille. ‘ - . I -
2 AARDAPPELS
|
e — m Emm

MET VISSTOOF

-

STOOFSCHOTEL VAN o
KARBONADES__

MET RODE KOOL EN WORST UIT DE OVEN



HOOFDGERECHT - 4 PERS. -
10 MIN. SNIJDEN EN VOORBEREIDEN -
20 MIN. STOVEN

INGREDIENTEN

6 kippendijfilets
paprikapoeder

2 uien

6 el Spaanse olijfolie

4 laurierblaadjes

1 chorizoworst in plakjes
2 rode paprika’s

2 gele paprika’s

200 ml witte wijn

150 gr groene olijven
1blik tomatenblokjes

1 blikje tomatenpuree
1/4 kippenbouillon tablet
300 gr gekookte kikkererwten uit blik

BEREIDINGSWIJZE

Bestrooi de kipdijfilet met paprika-
poeder, zout en peper. Bak de kip rond-
om aan in de Spaanse olijfolie. Snipper
de uien en voeg deze toe aan de kip.
Voeg de laurier en de plakjes chorizo
worst toe. Snijd de paprika in grove
stukken en voeg toe aan de kipstoof:Ro=
erbak alles 3 minuten op.hoog vuur. Blus
af met de witte wijn en schep het'om.
Voeg nu de olijven, tomatenblokjes en

de tomatenpuree toe en verkruimekhet =

bouillontablet. Schep alles goed'om en
laat 20 minuten zachtjes stoven met de
deksel op de.pan. Schep na 10 minuten
de kikkererwten erdoor. Dit stoofpotje is
.heerlijk met gegrild stokbrood en aioli.
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ool en worst uit

de oven

HOOFDGERECHT - 4 PERS. -
10 MIN. - 35 MIN. STOVEN

INGREDIENTEN

2 grote schouderkarbonades

2 el mosterd

50 gr boter

300 gr voorgekookte krieltjes
1grote ui

300 gr fijngesneden rodekool

5 mespunt kruidnagelpoeder =

&

1el gedroogde of verse salie &
150 gr pruimen

{

- 250 ml water

1runderbouillon tablet
300 ml witbier
1rookworst

BEREIDINGSWIJZE

Verwarm de oven voor op 190°C. Wrijf de
schouderkarbonades in met mosterd.

- Bak de karbonades 2 minuten in de boter
aan elke zijde. Neem ze uit de pan.
Roerbak nu de gesnipperde ui en de
rode kool 2 minuten, voeg de salie en
kruidnagelpoeder toe. Vet een grote
ovenschaal in met boter. Schep de
krieltjes erin. Los het runderbouillon
tablet op in 250 ml kokend water. Leg de
karbonades op de krieltjes en verdeel
~de pruimen en de rodekool. Schenk het
bier erover en de runderbouillon. Dek de
- schaal af met aluminiumfolie en laat 20
minuten stoven. Snijd de worst in dikke

- plakken. Haal de stoofschotel even uit de
~oven. Schep de rookworst erop en schep

alles goed om. Dek weer af met alumini-
umfolie en laat nogmaals 20 minuten
stoven in de oven. Haal de stoof uit de
oven en trek met 2 vorken de karbon-
ades in stukken. Verdeel de stoof over
kommen en schep er een lepel grove
mosterd bij.

Stoofvlees met
appel, bier en
koekkruiden

HOOFDGERECHT - 4 PERS. -
10 MIN. VOORBEREIDEN -
31/2 UUR STOVEN

INGREDIENTEN
2 uien

800 gr riblappen
2 tl koekkruiden
75 gr roomboter
laurierblaadjes

500 ml donker bier

200 ml water

11/2 rund bouillontabletten
verkruimeld

2 el appelstroop

2 sneetjes brood zonder korst
2 el mosterd >

3 appels

BEREIDINGSWIJZE .

Snijd de gepelde uien in dunne ringen.
Bestrooi de riblappen met zout en de
koekkruiden. Wrijf het goed in het viees.
Smelt de boter in een braadpan. Schep
het vlees erin als het bruin wordt. Braad
het vlees aan beiden zijden bruin. Schep
het vlees even uit de pan. Bak nu de uien
bruin. Voeg dan de laurierblaadjes toe en
het bier. Wacht tot het bier kookt en voeg
de verkruimelde bouillontabletten, het
water en de appelstroop toe. Meng alles
goed en voeg het vlees weer toe. Zet het
vuur nu laag. Bestrijk de 2 sneetjes brood
met de mosterd en leg het op het viees.
Stoof het vlees met deksel op een heel
zacht vuur gaar. Schep het af en toe om.
Schil de appels en bak ze in flink wat bo-
ter goudbruin. Serveer met het draadjes-
vlees. Het is lekker als het vilees klaar is
om een pot kant-en-klare kapucijners
en 2 eetlepels zilveruitjes erdoor te
scheppen in plaats van aardappels erbij.
Wat gedroogde cranberries en blaadjes
verse tijm maken het extra speciaal.
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Vegan-stoof met
paddenstoelen,
pompoen, rode wijn
en pruimen

HOOFDGERECHT - 4 PERS. -
15 MIN. SNIJDEN EN VOORBEREIDEN -
30 MIN. STOVEN

INGREDIENTEN

1 kleine pompoen

2 rode uien

4 el olijfolie

2 el boter

2 tl komijnzaadjes

4 tenen knoflook

2 el fijngehakte Italiaanse kruiden of 1 el
gedroogde

500 gr gemengde paddenstoelen in
grove stukken gesneden

300 ml rode wijn

150 ml water

1 groot blikje tomatenpuree

1/2 groentebouillon tablet

100 gr ready-to-eat pruimen _
100 gr zwarte olijven zonder pit

100 gr geroosterde pompoenpitten

BEREIDINGSWIJZE

Was de pompoen en snijd hem door-
midden, verwijder de zaadlijsten en
pitten en snijd het vruchtvlees in kleine
stukjes. Pel de uien, halveer ze en snijd
ze in halve ringen. Doe de olijfolie en
boter in een grote braadpan. Voeg als de
boter gesmolten is de stukjes pompoen
en de komijnzaadjes toe. Roerbak de
pompoen op halfhoog vuur gedurende
3 minuten. Voeg 2 eetlepels extra olijfolie
toe en voeg de uienringen de knoflook
en de paddenstoelen toe. Roerbak alles
nogmaals 2 minuten op halfhoog vuur.
Blus af met de rode wijn. Voeg het goed
verkruimelde groentebouillon tablet, de
tomatenpuree, 150 ml water, de pruimen
en de olijven toe. Schep alles goed om
en laat het 15 minuten stoven. Voor het
serveren met pompoenpitten bestrooi-
en. Lekker met bruin stokbrood.
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van Zevenhoven

De leden en vrienden van de cobperatie Dorpsbelang
Zevenhoven-Noordeinde zijn erin geslaagd om de leefbaarheid
van het dorp te behouden en misschien wel te versterken met het
behoud van de winkel in het dorp. Vanaf 6 januari is er een KEDI
Dorpsmarkt in Zevenhoven, KEDI is de afkorting voor Kruideniers
En Dorps Initiatief. De oprichting van de codperatie en het idee
voor KEDI kwamen voort uit de wens van Dirk en Kees Janmaat om
in 2023 te stoppen met de Dagwinkel. Dirk wil gaan genieten van
zijn pensioen en Kees gaat het ook wat rustiger aan doen.

In septemberis de codperatie opgericht en inwoners hebben een
financiéle bijdrage geleverd via een renteloze obligatielening of
donatie. Het afgelopen half jaar is er enorm hard gewerkt door
heel veel vrijwilligers. Het klusteam werkte elke dinsdagavond aan
onderhoud, nieuw schilderwerk en de elektra. In de eerste week van
het nieuwe jaar was de supermarkt gesloten. De oude koelingen
hebben plaats gemaakt voor nieuwe energiezuinige koelingen en
vriezers en de huiskamer is ingericht. Hierin staat een grote hoge
tafel met 10 verschillende gebruikte stoelen die door inwoners
zijn aangeboden. Het symboliseert de saamhorigheid, net als de
schilderijtjes en foto’s aan de wand, ook die zijn samengesteld uit
een geméleerde verzameling van aangeleverde ‘kunstwerkjes’.
Het is allemaal gelukt en zaterdag 6 januari is de nieuwe
dorpsmarkt feestelijk geopend. Een nieuwe start betekent ook
afscheid nemen van de Dagwinkel van Kees en Dirk. Kees is lid
van het nieuwe team, maar de bewoners hebben afscheid kunnen
nemen van Dirk, maar ook hij gaat niet weg uit het dorp. Dirk zal
zich af en toe nog in de winkel laten zien als vrijwilliger.

Meer weten? Ga dan naar kedimarkt.nl of breng een bezoek aan
Zevenhoven.

Comeback van de
Dagwinkel in America

Het dorp van Rowwen Héze. Dat is America in het noorden van
Limburg. Daar waar de stichting Brood Op De Plank zich inzet voor
de instandhouding van het ondernemersklimaat in het Peeldorp.
Zij konden de sluiting van de Dagwinkel afgelopen zomer
niet stoppen, de schuldenlast was te hoog. Een doorstart met
vrijwilligers was geen optie. Waardering voor de mooie initiatieven
elders in het land, maar dat is niet het ondernemerschap waar wij
ons hard voor willen maken’ aldus Huub Geuijen, voorzitter van
Brood Op De plank.,De supermarkt liep goed, de bewoners waren
erblijmee en zijdoen ergraag de boodschappen. Alsondernemer
heb je klanten nodig voor de omzet, geen vrijwilligers” Samen
met de dorpsraad en betrokken inwoners is er gekeken naar de
mogelijke opties. Het overleg met Groothandel Van Tol leidde tot
een oplossing. De supermarkt op Camping De Heldense Bossen
wordt al dertig jaar gerund door Lucie van den Berg en zij doet
zaken met Van Tol. Lucie werkt de afgelopen jaren samen met haar
zoon Sebastiaan en die ziet het wel zitten om het hele jaar door
een supermarkt te runnen. Het enthousiasme van de bewoners
is groot, er was ook veel hulp vanuit het dorp om de supermarkt
weer schoon- en gebruiksklaar te maken. Woensdag 17 januari is
de Dagwinkel weer geopend! In het voorjaar meer nieuws.

kogel fs 20 goed als door de ki
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Lucie en Sebastiaan van den Berg tijdens de bijeenkomst waar zij zich als nieuwe
eigenaar van de Dagwinkel presenteerde aan de dorpsraad en betrokken
inwoners.

Dagwinkel Hoeve ook in het Groningse Aduard

Het was al enige tijd een wens van Henk Hoeve om naast
de Dagwinkel in Gasselternijveen een tweede supermarkt te
openen in het noorden van het land. Afgelopen zomer deed de

gelegenheid zich voor toen duidelijk werd dat de supermarkt
in het Groningse Aduard aan het einde van het jaar moest gaan
sluiten. Henk heeft de supermarkt per 1 januari overgenomen.
In de tien dagen die volgde werd de winkel verbouwd en
donderdag 11 januari ging de nieuwe Dagwinkel open.

Jordy Bos uit Veendam is de bedrijfsleider, 32 jaar en de
schoonzoon van Henk. Samen met Gréanne Dusseljee, de
rechterhand van de vorige eigenaar en het vertrouwde team
gaat Jordy er alles aan doen om er een succes van te maken.
Allemaal vertrouwde gezichten voor de inwoners van het dorp,
maar in de Dagwinkel is wel het een en ander veranderd. Er zijn
meer versproducten: De winkel is uitgebreid met een bakkerij
om het eigen brood te bakken. In het lentenummer meer
aandacht voor deze nieuwste Dagwinkel.
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Bonen, erwten en linzen
In alle soorten en maten

S

Met gedroogde peulvruchten kun je
zo een voedzame en lekkere maal-
tijd op tafel te zetten. Erwten, de ene
kant is bol en de andere plat. Bonen,
in alle soorten maten. En linzen, niet
zo smaakvol, maar wel heel voed-
zaam. Ze zijn niet alleen lekker, maar
zitten boordevol eiwitten, vitaminen
en vezels. Het zijn uitstekende viees-
vervangers. Je kunt kiezen voor
gedroogde peulvruchten uit de zak
of direct klaar uit de pot. Kwestie van
gemak en prijs. Wij hebben hier een

aantal recepten voor je. Smakelijk!

Recepten




Recepten

Bonenschotel
met kidneybonen,
gehakt en puree

A DA AR A oy

HOOFDGERECHT BEREIDINGSWIJZE

4 PERS. - 10 MIN. - 30 MIN. OVENTIJD Schil de aardappels, zet ze op met Voeg dan de worcestersaus, laurierbla-
kokend water en kook ze in 25 minuten adjes en de tijm toe. Voeg 150 ml water

INGREDIENTEN gaar. Giet ze af en laat ze goed uit- toe en laat 10 minuten stoven tot een

1 kg kruimige aardappels dampen. Doe ze terug in de pan met dikke saus. Vet een ovenschaal in. Ver-

1 eidooier een klont boter en een eidooier en deel de helft van de puree in de oven-

4 el geraspte kaas stamp tot een romige puree. Meng er schaal. Schep hierop de kidneybonen

300 gr rundergehakt 4 eetlepels geraspte kaas door. Laat en het gehakt en dek weer af met de

2 uien afkoelen tot gebruik. Verwarm de oven rest van de aardappelpuree. Strijk de

° ° ; HEaN 4 el boter voor op 180°C. Snipper de uien en fruit puree glad en kerf met een vork een
H a rtl ge ClarOUtls met bO nen en bO Bren kOOI ' 4 el worcestersaus ze aan in 3 eetlepels boter. Voeg het ruitpatroon in de puree. Zet de
2 laurierblaadjes gehakt toe en druk het met een vork bonenschotel in de oven en bak hem

2 tl gedroogde tijm fijn. Bak het gehakt tot het wat bruiner in 25 minuten goudbruin. Lekker met
2 blikken kidneybonen afgespoeld wordt. een groene salade.




Groene linzensalade
met pruimen, oude
kaas, wortel en
granaatappel

HOOFDGERECHT - 4 PERS. - 30 MIN.

INGREDIENTEN

250 gr gedroogde groene linzen
1 liter groentebouillon

400 gr wortels

2 tl venkelzaad

3 el olijfolie

stukje oude kaas van 100 gr
150 gr ready-to-eat pruimen
1 halve granaatappel

- voor de dressing

1 el grove mosterd

1el honing

4 el extra vierge olijfolie

2 el wijnazijn

1tl fijngehakte komijnzaadjes

3 el witte bonen uit blik afgespoeld
75 gr veldsla

BEREIDINGSWIJZE

Verwarm de oven op 180°C. Kook de
linzen in een liter groentebouillon gaar.
Giet af en laat afgedekt afkoelen in een
vergiet. Snijd de wortels in de lengte in
vieren. Leg ze in een ovenschaal of bak-
plaat. Bestrooi ze met zout en meng ze
met 3 eetlepels olijfolie en het venkel-
zaad. Rooster ze 25 minuten in de oven
gaar. Snijd de oude kaas in blokjes en
haal de pitjes los van de granaatappel.
Klop een dressing van de mosterd,
honing, olijfolie, azijn en de gehakte
komijnzaadjes. Breng de dressing op
smaak met zout en peper. Meng de
linzen door de dressing. Maak de salade
op. Verdeel de geroosterde wortels naast
elkaar in het midden van een schaal.
Verdeel er half om heen de veldsla op.
Schep de linzen salade over het midden
van de wortels. Schik hierop de pruimen,
de kaasblokjes, de granaatappelpitjes en
de witte boontjes.

Hartige clafoutis met
bonen en boerenkool

VOORGERECHT - 4 PERS. -
15 MIN. - 25 MIN. OVENTIJD

INGREDIENTEN

200 gr boerenkool

1ui

2 el boter

150 gr witte bonen uit de pot
150 gr kapucijners uit de pot
150 gr bruine bonen uit de pot
100 gr salami of vega salami
250 ml havermelk

3 eieren

75 gr havermeel

2 tl gedroogde bonenkruid

BEREIDINGSWIJZE

Verwarm de oven voor op 180°C.

Lepel de bonen en kapucijners uit de
pot in een vergiet, spoel ze af en laat ze
uitlekken. Snipper de ui. Bak de ui in de
boter 3 minuten aan. Voeg de boeren-
kool toe en bak 2 minuten mee. Blus af
met 100 ml water en stoof de kool 10
minuten op laag vuur. Dep de bonen
droog met keukenpapier. Snijd de plakjes
salami in stukjes. Doe het havermeel in
een kom en mix met de mixer de haver-
melk en het bonenkruid erdoor. Daarna
een voor een de eieren. Vet een lage
taartvorm in met boter. Leg hierin een
vel papier. Vet het ook goed in met boter.
Verdeel de bonen, salami en boerenkool
in de taartvorm. Schenk het eimengsel
erop en bak de clafoutis in 25 minuten
gaar. Garneer eventueel met een handje
in olijfolie krokant gebakken boerenkool.

Witte bonensoep.

met zoete aa rdapb’e__

Recepten

VOORGERECHT
4 PERS. - 30 MIN.

1/2 knolselderij

1ui

2 zoete aardappels

1el gedroogde salie

6 el olijfolie

1172 liter groentebouillon

225 gr witte bonen uit pot of blik
200 ml créme fraiche

1 el Dijon mosterd

1 makreel

100 gr witte bonen
100 gr reuze bonen
olijfolie extra vierge

Schil de knolselderij, ui en zoete aard-
appels. Snijd de groenten in stukjes.

Bak alle groenten samen met de olijf-
olie en gedroogde salie aan in een grote
braadpan. Bak 3 minuten en blus daarna
af met de groentebouillon en laat 20
minuten zachtjes koken. Voeg de witte
bonen toe, de slagroom en 1 eetlepel
mosterd. Pureer de soep met een
staafmixer tot een dikke soep. Breng

op smaak met zout en peper. Maak de
makreel schoon en verdeel het visvlees
in stukjes. Verwarm 2 eetlepels olijfolie
en pers een teentje knoflook erboven uit.
Voeg de witte bonen toe en 1theelepel
komijnpoeder. Bak de boontjes 2 mi-
nuten mee en breng op smaak met zout
en peper. Schep de hete dikke soep

in kommen. Schenk er flink wat goede
olijfolie over. Garneer af met flink wat
makreel, gebakken witte bonen en de
reuze bonen.




Recepten

| \ o VOORDGERECHT - 8 STUKS -
== . -. _ 4 PERS. - 25 MIN.
' | . - INGREDIENTEN EN BEREIDINGSWIJZE
Q [ M #: — MET KAPUCIJNERS
: . ; X 2 dikke sneden brood

1teen knoflook opengesneden

. _— o T 50 gr spekblokjes
H%%%EBR-SE : PITTIG & ROMIG {‘ ' y _ A ; 75 gr kapucijners
: - % = - y 3 {! i 1 el piccalilly
N i=4 y ' | v ” Bestrijk het brood met olijfolie en gril of
< s ' S e bak het brood krokant. Wrijf het daarna
in met knoflook. Bak de spekblokjes
knapperig en meng met de kapucijners.
Bestrijk het brood met piccalilly en
schep de kapucijners erop.

MET BRUINE BONEN

2 dikke sneden brood

1teen knoflook opengesneden

75 gr kidneybonen

2 el aioli

2 plakken Parmaham

Bestrijk het brood met olijfolie en gril of
bak het brood krokant. Wrijf het daarna
in met knoflook. Bestrijk het brood met
aioli en beleg met de kidneybonen en
de Parmaham.

D1G DOOR DE KAAS)Y,
qﬂ-" ‘é:wp‘l’ EN SPECIAAL GE-’i‘I.

MET KLEINE WITTE BOONTIJES
2 dikke sneden brood

1teen knoflook opengesneden
75 gr witte bonen

M E E ST E R “ A N I] - f i /R e ,,\ e ; 1tl komijnpoeder
& : | sy "3 y N R, f 8 mespuntje knoflookpoeder
9)&%& Seﬂﬂd_ e | _ - F - i y P a > 1 el witte wijn
el i fad 3 | e k ' N s gy~ : 4 plakjes brie
% ! : E ' - v T A A ! Bestrijk het brood met olijfolie en gril of
SINDS 1964 = 3/ 2 4 o ¥ - . o ' g bak het brood krokant. Wrijf het daarna
) j ; ' g7y G e in met knoflook. Bak de witte bonen

2 minuten met 1 eetlepel olijfolie, de
komijn, de knoflookpoeder en blus af
met de witte wijn. Beleg brood met de
brie en schep de gebakken boontjes
erop.

MET GROTE WITTE BONEN

2 dikke sneden brood

75 gr grote witte bonen

1 el olijfolie

1tl citroenrasp

2 el groene olijventapenade

Bestrijk het brood met olijfolie en gril of
bak het brood krokant. Wrijf het daarna

Bereid in het Minimaal Speciaal door de N i s Lareitieels fleng) €l i e
N met de olijfolie en citroenrasp. Bestrijk
Noord-Hollandse 8 maanden kaasmeester op smaak het brood met de olijventapenade en

Lutjewinkel gerijpt geselecteerd 4 x Bruschetta e
met peulvruchten

mesje bij. Heerlijk voor de zondagmid-
dag met een goed glas rode wijn.

37 SRy




IT'S ALL GOOD! WHEN LIFE GIVES YOU3 (hocomel

Gerrit Eikelboom, zijn naam staat nog groot op de rijdende winkel
die ook in 2024 rondrijdt in IJsselmuiden en Grafhorst. Maar zonder
Gerrit, het is zijn opvolger Mike Leeflang die nu achter het stuur
zit. Mike woont al enige tijd met zijn gezin in IJsselmuiden. Het
was zijn vrouw die hem afgelopen herfst erop attendeerde dat
het misschien wel leuk zou zijn om de winkelwagen en de wijk
van Gerrit over te nemen. Mike is hovenier en stond daarnaast
regelmatig op de markt, hij weet hoe het is om vroeg op te staan
en in weer en wind buiten aan het werk te zijn. Hij is ook graag
onder de mensen om te helpen en het praatje te maken. Het was
voor hem dan ook niet zo bijzonder om na een eerste telefoontje
met Gerrit zich de volgende dag om half zes te melden om een
dagje mee te draaien. Die dag mag je achteraf wél bijzonder
noemen. Het voelde meer dan goed voor Mike. Gerrit dacht er
vorig jaar aan om in januari eens een advertentie te plaatsen voor
een eventuele opvolger en dan mogelijk in de zomer van 2024 te
stoppen. Die advertentie ziet er nu wat anders uit:

Dag Gerrit, dakjewel en welkom Mike!

In de buurt

Op 17 februari aanstaande is er een afscheidsreceptie in

De Herberg in Grafhorst. Alle klanten die Gerrit willen bedanken
kunnen hem dan de hand drukken. Meer dan 50 jaar was hij de
melkboer in IUsselmuiden en Grafhorst. Een vertrouwde naam en
een bekend gezicht. De inwoners gaan hem ongetwijfeld missen.
,Gerrit, dat de receptie nog mooier mag zijn dan die van jullie
25-jarig huwelijksfeest en Mike, heel veel succes!” Mooie naam
voor op een rijdende winkel, Mike Leeflang.

1 K A S f
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Wim Koens,
al 43 jaar op de weg
in Zuid-Beveland

Een verkorte weergave van een leuk interview van Marcelle
Davidse met ondernemer Wim Koens in zijn rijdende winkel in PZC,
de regionale krant van Zeeland. pzc.nl

Wim Koens rijdt al 43 jaar door Zuid-Beveland.,,Sinds 2 juni1980.” Tot
1995 in een echte SRV-wagen, net als zijn vader. ,Moest ik zo'n witte
SRV-jas aan. Ik was net een dokter. Ik ken mijn klanten en zij kennen
mij. Het onderlinge vertrouwen is groot” Zo groot, dat klanten
hem altijd kunnen bellen of appen met hun boodschappenlijstje
van die week. Of ze zetten een tas voor de deur met een briefje
erin. Zijn ze dat een keer vergeten, en komt Koens langs op zijn
route, dan pakt hij zelf een tas met boodschappen in. ,Van veel
klanten weet ik minstens 80 procent van de producten die ze
nodig hebben, omdat ze die vaak bestellen. Als die mensen later
thuiskomen, openen ze vaak als eerste de blauwe kliko voor oud
papier” Koens schiet in de lach. ,,Daar zet ik de spullen graag in.
De beste boodschappentas die er is: schoon, droog en er kan
niemand bij” En betalen? ,lk maak de rekening op en stuur een
tikkie. Of ze rekenen af als ze een volgende keer in de winkel zijn.”

Hij zag zijn markt door de jaren heen sterk veranderen. De
meest recente bedreiging: de bezorgdiensten van de grote
supermarktketens. ,Heb ik geen last van, hoor. Daar zit elke
week iemand anders achter het stuur. Bij mij komt altijd dezelfde
langs, haha.” Liever grijpt hij elke verandering aan als een kans.
Verdwijnen de supermarkten in Lewedorp en Borssele, zoals
eerder dit jaar gebeurde? Koens springt in het gat en maakt er
vaste standplaatsen van op zijn route. Zo krijgt hij er nog steeds
nieuwe klanten bij en kan hij zijn winkel rendabel houden. Hij werkt
zo'n zestig uur in de week en leidt ‘een zeer menswaardig bestaan’,
zoals hij het zelf noemt. ,,Dit werk is absoluut nog levensvatbaar.”

TeL12.220

Wim Koens
Diaconiﬂa’aqql
4443 AN Nisse
tel. 06-22005249
springkoe@planét




Maak een mooie winterwandeling! L 1

VE R R IJ K De frisse lucht, rode wangen, mooie winterlandschappen. Wat is er fijner

3 00 dan in de winter een mooie wandeling te maken? Op wandel.nl staan mooie
E LK /7 silvo.Nederland wandelroutes voor de winter en geven ze adviezen over de juiste wandel-

: ' uitrusting om er ook in de kou warmpijes bij te lopen. Je vindt er verder een
GE RE C HT agenda, routes, veel over gezondheid, reizen, uitrusting en een webshop.

Wandel.nl is een initiatief van Koninklijke Wandelbond Nederland (KWbN).
KWDN is de grootste wandelorganisatie van Nederland. Wandelen draagt
bij aan een gezonder en gelukkiger leven. Daarom willen zij zoveel mogelijk
mensen inspireren, motiveren en ondersteunen om in beweging te komen
door te wandelen.

wandel.nl

m —
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| § Hamburger «

Uit in de natuur

Winterse excursies met de boswachter

Eropuit met de boswachter kan het hele jaar
door, ook in de winter. Samen speuren naar
vogels, ontdekken hoe de dieren de winter
doorkomen of dwalen door winterse wouden.
MEER Trek een warme jas aan, doe je sjaal om en laat
3

m:% WETEN EN je door de boswachter meevoeren langs de

i ™ mooiste plekken van onze natuurgebieden.
Probeer I, 4 b | B ; , e

S Kip \.Gehakt*‘ RECEPT X Wat denk je van een stiltewandeling in De

onze mix 4 INSPIRATIE? Groote Peel, wandelen door de Oostvaarders-
Hoe simpeler de recepten, hoe lekkerder.  ingrediénten van pure kwaliteit, hoeft niet ; ) e o . o
Neem een rauwe tomaat, of een eenvoudige  veel te doen om ze te laten sprankelen. VOOP_‘ kip of W plassen b” Almere of de winter beleven in het
aardappel. Ze kunnen even heerlijk zijn als  Alles wat je nodig hebt, is een beetje mix voor ';' \/ KIJK OP Drents-Friese Wold? staatsbosbeheer.nl
het meest luxe gerecht. Het zijn wonderen  Bertolli olijfolie van dezelfde puurheid. gehakt - WWW.SILVO.NL

van de natuur, geboren uit de grond.

Eerlijk en onaangetast. Wie beschikt over WWWbertO]llOllijllenl

Onze geschiedenis
van de oerknal tot nu

Wijhebben voorjoueen
selectie van heerlijke
broden en het fijnste

~banket. Gebakken met
“natuurlijke en lokale
ingrediénten om het _

‘beste uit ons vakman- —~,
schapte halen. Laat je
ook verleiden door de

— onweerstaanbare

smaak en geurvan
onze ambachtelijke
producten!

e

ontstaa

wereld van va

archeologie, biologie, aardi

alle planeten in het heelal be

wij weten - over een unieke eigenschap: het i

van leven. Te midden van alle levensvormen op aarde ;
mens erin geslaagd andere soorten te overheersen en de

planeet naar zijn hand te zetten. DE MENS
nieuwamsterdam.nl ~CHIi

400,
S

hendrickxdebakker.com




SAMEN LEVKE WINTERDINGEN DOEN

In de wintermaanden kun je lekker lang films en series kijken of gamen, maar het " : | BREEK DE DAG; TIK EEN EITJE
is natuurlijk veel leuker om samen leuke spelletjes te doen. Als je niet weet wat, : ' Bouw jullie woonkamer om tot een eier-race-circuit

dan hebben wij een paar leuke tips voor je. Veel plezier! : 3 _ . : en ga de strijd aan met je familieleden.
. £ ] ~ Wat heb je nodig? Voor elke deelnemer leg je een

gekookt ei (of pingpong bal) en een lepel klaar.
Vervolgens maak je een uitdagend parcours;
gebruik stoelen, een tafel waar je onderdoor moet,
een emmer waar je een rondje om moet draaien etc.
Laat 1 persoon telkens de tijd opnemen met een
stopwatch. De deelnemer die het parcours het snelst
doorlopen heeft, zonder zijn ei te laten vallen, heeft
gewonnen.

\ Je kunt het spel nog ingewikkelder maker door elke
BRIEVEN VOOR LATER N, deelnemer een som te geven (uiteraard aansluitend
bij zijn reken-niveau) die hij tijdens het lopen van
het parcours uit mag rekenen. Lukt het om de juiste
uitkomst te geven, dan gaan er 5 bonusseconden van
zijn tijd af. Reken jezelf dus rennend naar die over-
winning... zet ‘m op!

Spreek met alle gezinsleden af om een brief te
schrijven die jullie exact 1 jaar later weer open
maken en aan elkaar voorlezen. Spannend!

Spreek af wat jullie in de brief schrijven.

Omschrijf bijvoorbeeld hoe je denkt er over een
jaar uit te zien, wat je allemaal gedaan hebt over
een jaar, wat je geleerd hebt over een jaar...

Je kunt ook je wensen voor komend jaar uitspreken
in de brief. Berg de brieven goed op, op een plek die
jullie over een jaar ook nog terug kunnen vinden.
Benieuwd of jullie voorspellende gaves hebben en
of jullie wensen zijn uitgekomen! Is je kind nog te
jong om een brief te schrijven? Spreek af dat je
kind vertelt en jij schrijft. Of laat je kind een
tekening maken van zichzelf over 1 jaar.

WINTER-BINGO!

Jong of oud; deze spelletjesklassieker valt nog altijd
bij iedereen in de smaak. Nodig je hele familie uit om
deel te nemen aan een winter-bingo. Maak er een
extra feestelijke variant van door eerst online lootjes
te trekken, zodat er voor elke deelnemer een per-
soonlijk cadeautje te winnen is. Pak de cadeautjes in
en hang er een kaartje aan met de naam van wie je
een lootje had getrokken. Geef iemand de taak om de
bingo-ballen te trekken, dit kan zelfs online!

BREI JEZELF BLIJ Laat de ballen maar vallen!

Kunnen jullie wel wat extra ontspanning gebruiken? Sl iz OI_) Scula.nl
Pak allemaal een paar breinaalden, want van breien v1ndje nog
word je ontspannen. Onderzoek heeft aangetoond , / 7 N N meer leuke
dat breien een gevoel van angst, piekeren en hoge BN\ AN : , leer- en
niveau’s van stress vermindert. ' -

Maar hoe zit dan precies?

Breien vraagt een hoog niveau van concentratie

en wanneer je je dus op je breinaalden concentreert

verdwijnen al je andere gedachtes naar de achter-

grond. Brei daarom eens een mooie winterslinger

samen met je kind! Voor deze slinger heb je alleen

je handen én wol in jullie lievelingskleur(en) nodig.

Heb je het brei-virus te pakken na het maken van

deze slinger? Daag jullie zelf uit en maak een

warme sjaal voor de meester, juf of voor oma.




Op stap 1

OP REIS DOOR HET
MENSELIJK LICHAAM

Hoe reageert je lichaam op een splinter? Wat gebeurt er
in je oor als je naar muziek luistert? En waar zit het com-
mandocentrum van je lijf? Beleef een spectaculaire ‘reis
door de mens’ en zie, voel en hoor hoe ons ingenieuze
lichaam werkt. Een zintuigprikkelende ervaring om samen
te beleven! In het museum CORPUS, maak je een reis door
je hele lichaam. Maak een bloedstollende 5D-vaart door
je aderen door naar je hart tot in je organen. Je leert hoe
je lichaam reageert op een splinter. En wat erin je oor
gebeurt als je naar muziek luistert. Weet jij waar het com-
mandocentrum van je lijf zit? Alle antwoorden op deze en
duizenden andere vragen vind je tijdens de ontdekkings-
tocht voor jong én oud bij CORPUS ‘reis door de mens’.
corpusexperience.nl

healthy |
peyple

Yitamine
B5, B6,

D
L
.‘i:‘ ;

RN e - Op zondag 4 februari veranderen huiskamers in tij-
,_—=j delijke buurttheaters voor Gluren bij de Buren. Lokale
g - amateurkunstenaars tonen hun talenten in knusse
BOOStlng RBIOGdI ng . huiskamers verspreid over de stad. Kijk op de web-
L] bt Bld uwe BOSbes ! mnb site voor het programma in jouw favoriete plaats,
GOIden K|WI F b erry dan kun je een route uitstippelen!
rampoos met appel . i
. met appel i ok el et Helpt het of % De steden van deze wintereditie:
| Jor ondersteuning van de weerstan ::O - c;"mnhuﬁe voedh je huid mlnﬂbin!nenm 2 Alphen aan den Rijn, Amersfoort, Amsterdam, As-

en het energieniveau

en extra energie

sen, Baarn, Beverwijk, Delft, Den Haag, Ede, Emmen,
Enschede, Gouda, Haarlem/Bloemendaal, Helmond,
Hilversum, Leiden, Nieuwegein, Nijkerk, Nissewaard,
Rotterdam, Utrecht, Zeist en Zoetermeer
glurenbijdeburen.nl

WINTERKASTEEL
MUIDERSLOT

Muiden

Rijo hangt aan de takken en ijs drijft in de slot-
gracht. Binnen in het Winterkasteel Muiderslot
knappert een haardvuur, branden kaarsen en staan
de winterse kost en warme chocomel op tafel. Hoe
zag het leven op het kasteel er vroeger uit in de
winter? Het overwinteren ging er lang niet altijd zo
knus aan toe als je denkt. Leer hoe mensen vroeger
aan warmte, licht, water en voedsel kwamen. In de
ridderzaal is er speciale aandacht voor winterse
feesten met bijbehorende luxe spijzen. Ook kun je
stokoude spelletjes spelen, luisteren naar muziek en
kun je meedoen aan een workshop. Tot en met 5
maart. muiderslot.nl
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Filippine Prijspuzzel

Maak kans op een exemplaar van het boek ATLAS
van de aarde en de mens op pagina 41.

Ga naar Lekkermakkelijk.nl of scan de QR-code.

Je kunt de oplossing met je naam, e-mail én de naam
van jouw ondernemer in de buurt ook sturen naar:
info@lekkermakkelijk.nl

en het kan natuurlijk ook met een kaartje via de post:
Lekker Makkelijk, Postbus 64, 2410 AB, Bodegraven
De sluitingsdatum van deze prijzpuzzel is 1 maart 2024.
De prijswinnaar krijgt persoonlijk bericht en

worden bekend gemaakt op Lekkermakkelijk.nl.

0g® [ ] (L) [J
Filippine aanwijzingen
Gelijke cijfers staan voor gelijke letters. Probeer aan de
hand van de omschrijvingen alle woorden te vinden.
Bij een correcte invulling lees je van boven naar beneden
in de gekleurde hokjes de oplossing.
1. Regentijd in de tropen 2. Doordringend 3. Voor iedereen
toegankelijk 4. Wisselspeler 5. Hardloper 6. Sterrenbeeld
7. Luchtpijpje 8. Vertakte hoorns 9. Huishoudelijk apparaat
10. Nederlandse provincie 1. Telwoord 12. Geneesmiddel

13. Europese hoofdstad 14. Groente 15. Akte van bekwaam-

heid 16. Vechtsport 17. Broek

[s]; El Oplossing gevonden?
s Scan deze QR-code
(=]

5
3
3
3
70 7 4
8
9
9
1
31 2
6 | 4
6] 7| 4 2
8 6
4 2 8 6
1
7 3 7

©www.puzzelpro.nl

en doe mee!
dax %
Euﬁ\y =

Het goedkoopste merk in je winkel

Kattenbak-
| vulling

Huishoud-
rollenfs

Maak kennis met onze huismerken

Colofon

Lekker Makkelijk Magazine
verschijnt vijf keer per jaar
en is gratis verkrijgbaar in
vrijwel alle Dagwinkels,
RECRA recreatie- en
SPRINGER rijdende winkels.
Herkenbaar aan de Lekker-
Makkelijk.nl-deursticker.

Uitgever

Van Tol Versunie
Michael van den Hurk,
Peter Kaandorp,
Michaél Kruysen
Online:

Leeroy van Kippersluis

Concept, content
en realisatie
Carrot'cs
carrotcs.com

Recepturen, foodstyling
en styling
Jacqueline Pietrovski

lllustraties Lieke & Max
Geza lllustraties
geza.nu

Fotografie
Wortelphotography.nl
Shutterstock.com

Druk en afwerking
Senefelder Misset

Redactieadres
redactie@lekkermakkelijk.nl

© 2024 VAN TOL VERSUNIE.
Niets uit deze uitgave mag,

in welke vorm en op welke
wijze dan ook, worden over-
genomen zonder schriftelijke
toestemming van de uitgever.
Hoewel Lekker Makkelijk zeer
zorgvuldig wordt samen-
gesteld, staan uitgever en
redactie niet in voor eventuele
onvolkomenheden en kunnen
hiervoor niet aansprakelijk
worden gesteld.

Volg ons ook op social media:

@lekkermakkelijknl

n @ Waar je ook bent

ondernemers bieden
de mogelijkheid om de
boodschappen online te

Spaar voor

op een luxe

Byrklund dekbedovertrek

= -

Bij.elkejdO.euro die uindeactieperiodevamimaandag 22jjanuari tot enmet: zondag 17.maart.2024,
aal happen%’:’é&t ontvan! spaarzegﬁ Voorde actie sﬁéﬂm’t Let daﬁéﬁ?{
onus ze%roducte eekfoldeejgﬁtolle kaadpaarzegeﬁ

0% kortingjop, luxe Byfkltindidekbedove rtreklinclusief kussenovertrek(ken)
Eris keuze uit 3 ontwerpen in de afmetingen 1 persoons

(140 x 220 cm) en Lits-jumeaux (240 x 220 cm).
e 3 i 3 rt 2024.
y i \ekker \:
S TR kel Il

De boodschappen

gewoon aan huis bezorgd

Steeds meer

bestellen via e
HET GEMAK

LekkerMakkelijicnl [N P VAN ONLINE

BOODSCHAPPEN DOEN.
MAKKELIJK TE BESTELLEN
EN BEZORGD DOOR
EEN BEKEND

GEZICHT.

HET GEMAK Kijk maar op de web-
VAN ONLINE

BOODSCHAPPEN DOEN. site, vind de winkel
s B bij jou in de buurt of
Sl 48 misschien wel op je
: vakantieadres en
ontdek het gemak
van bezorging
aan huis.

7 . N
gwinkel

&

Service

Vind je winkel

Door heel Nederland vind je de
Dagwinkels, Lekker Makkelijk-
winkels, SPRINGER rijdende
winkels en RECRA foods and
good stores met het Lekker
Makkelijk.nl logo op de deur.
Bij deze ondernemers is het
magazine gratis verkrijgbaar.
Alle informatie en openings-
tijden van de ondernemers
vind je op Lekkermakkelijk.nl.

Suggesties &ideeén
Heb je nieuwtjes, leuke foto's,
suggesties of ideeén voor
plaatsing op Lekkermakkelijk.nl
of in het magazine?

Dan kun je die sturen naar
redactie@lekkermakkelijk.nl

g

o ‘d(er
SPRINGER l:v.e\akkeli] Inl

LEKKER
MAKKELIJK
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BEH, IK VERVEEL
ME... BINNEN IS NIKS TE
POEN EN BUITEN REGENT

HET WEER...

) REGEN EN
WINP EN NO& MEER
REGEN... ECHT WEL

SCHOONMAKEN... HUP REGENPAK
AAN EN NAAR BUITEN MET JULLIE!
K WORP HELEMAAL MOE VAN

STOM...

JULLIE GEHANG!

HIER, KIJK

PFOE...
WAT MOETEN
WE BUITEN POEN

EENS WAT IK IN
PE SCHUUR HEB
GEVONPENT
WE BEPENKEN

WEL WAT!

WE GAAN
WAKEBOARPEN IN
HET ONPERGELOPEN
WEILANP!

KIJK EENS
LIEKEZ IK BEN
HOE- WALW, DAT EEN ZEILBOOT!
N WOE WAHAAA GAAT SNEL! = -
N Ke 5 Ty
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<, <
- B e !( A\ 1 )l .dh \ L
" n 8 o% " - S &S . = " o -
[ v M- b A S "
\b \ St < Q - = e .
- i) ) i = - K\
' \ 5 L o =
QP = \B - ‘ = 2 U‘Lnf g
\\ = b \ E h B s > =
o 2 ~ ke T \ || - V. W el ':c:"'
JE HAD GELIJK FIIN HE, PAT
MAM! HET WAS WE NIET PE HELE
EEN HARTSTIKKE LEUK -\ PAG BINNEN HEBBEN
TISPJE BUITEN! GEHANGEN? N
LATER... - =
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