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Als je ons vijf jaar geleden had verteld dat we nu ons derde kookboek zouden uitbrengen, had-
den we je niet geloofd. Wat begon als een hobby is inmiddels uitgegroeid tot een fulltime bezig-
heid. Vorig jaar is ons tweede kookboek met 200 hoofdgerechten verschenen, waar we meer dan
40.000 exemplaren van hebben verkocht. Door het ongelooflijke succes en de vele leuke reacties
die we hebben gekregen, konden we niet anders dan opnieuw de keuken induiken.

In dit nieuwe kookboek Lekker & Simpel, Tx kopen 5x koken, variéren we per ingrediént, zodat je
vijf lekkere en simpele recepten kunt maken. Niet alleen hoofdgerechten, maar ook salades en
zoete recepten staan in dit boek. Heb je bijvoorbeeld nog een prei liggen? Dan kun je heel gemak-
kelijk een recept met prei opzoeken. Wat dacht je van loempiaatjes met prei of noedels met prei?
Zijn de mango’s in de aanbieding? Haal er een paar en maak bijvoorbeeld de ene dag couscous
met mango en de andere dag wentelteefjes van suikerbrood met mango.

Alle recepten in dit kookboek zijn gemaakt met ingrediénten die je bij de supermarkt kunt vinden.
Ze staan over het algemeen snel op tafel en zijn simpel te bereiden.

Heb je een recept gemaakt uit dit kookboek? Deel de foto dan op social media met de hashtag
#lekkerensimpelkookboek

We wensen je veel plezier met dit nieuwe kookboek.

Groetjes, Jorrit en Sofie
Lekkerensimpel.com

DE KLEUREN DIE GEBRUIKT WORDEN BIJ DE RECEPTEN STAAN VOOR:
ROOD:  VLEES

BLAUW: VIS

GEEL: GEVOGELTE

GROEN: VEGETARISCH
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PASTA MET TOMATENSAUS EN TILAPIA

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 25 MIN.

1UI

2 TILAPIAFILETS

1 TEEN KNOFLOOK

1 RODE PEPER

400 GR TOMATENBLOKJES
150 GR PASTA

SNUFJE ZOUT EN PEPER

1 EL BASILICUM

Snijd de vis in blokjes en snijd ook de ui, knoflook en rode peper fijn. Giet een scheutje olie in
een pan en bak de vis rondom aan. Haal de vis vervolgens uit de pan. Voeg de ui toe en bak dit
2 minuten. Daarna voeg je de knoflook en rode peper toe en bak je dit kort mee. Voeg de toma-
tenblokjes, basilicum en een snufje zout en peper toe en laat de saus circa 10 minuten zachtjes
pruttelen. Voeg daarna de vis toe en laat dit kort mee stoven totdat de vis gaar is. Kook de pasta
en serveer met de saus.

Serveer de tomatensaus ook eens met rijst of couscous in plaats van pasta.




TILAPIA [T DE OVEN

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 10 MIN. +30 MIN. IN DE OVEN

1UI

SNUFJE ZOUT EN PEPER

1 BLIKJE TOMATENPUREE

2 TILAPIAFILETS

200-300 GR TOMATENBLOKJES
1 PAPRIKA

2 TLBASILICUM

Verwarm de oven voor op 200 graden. Breng de vis op smaak met zout, peper en basilicum.
Verdeel een laagje tomatenblokjes over de bodem van een ovenschaal. Snijd de ui en paprika in
stukjes. Verdeel de ui en paprika over de tomatenblokjes. Leg de visfilets hier bovenop. Smeer de
visfilets in met een laagje tomatenpuree. Verdeel de rest van de tomatenblokjes over de vis. Zet
de tilapia’s circa 30 minuten in de oven.

Serveer de vis bijvoorbeeld met een Griekse salade en gebakken aardappeltjes.
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RERRIESCHOTEL MET
TILAPIA EN COURGETTE

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 25 MIN.

2 TILAPIAFILETS

1UI

1 TEEN KNOFLOOK

1 PAPRIKA

1 COURGETTE

1 TLKERRIE

1BOSUI

100 ML KOOKROOM
SCHEUT WATER/BOUILLON
SNUFJE ZOUT EN PEPER
150 GRRIJST

Zet een pan water op en kook de rijst vol-
gens de bereidingswijze op het pak. Breng
de vis op smaak met zout en peper. Snijd de
vis, ui, knoflook, paprika, courgette en bosui
in stukjes. Giet een scheutje olie in een pan
en bak de vis rondom aan. Voeg daarna de ui,
knoflook, paprika, courgette en kerriepoe-
der toe en bak dit circa 3-4 minuten. Daarna
voeg je de kookroom en water/bouillon toe
en laat je het geheel nog circa 5 minuten
zachtjes pruttelen. Serveer met rijst en de
fijngesneden bosui.

nisciori v €
TR BN ASERGI

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 25 MIN.

2 TILAPIAFILETS

1UI

1 TEEN KNOFLOOK

1 AUBERGINE

1 TLKERRIE

SNUFJE ZOUT EN PEPER
100 ML KOOKROOM
SCHEUT WATER/BOUILLON
100 GRMAIS

150 GRRIJST

Zet een pan water op en kook de rijst volgens
de bereidingswijze op het pak. Breng de vis
op smaak met zout en peper. Snijd de vis, ui,
knoflook en aubergine in stukjes. Giet een
scheutje olie in een pan en bak de vis rond-
om aan. Voeg daarna de ui, knoflook, au-
bergine en kerriepoeder toe en bak dit circa
3-4 minuten. Daarna voeg je de kookroom,
water/bouillon en mais toe en laat je het ge-
heel nog circa 5 minuten zachtjes pruttelen.
Serveer met rijst.




LASRGNE MET TILAPIA

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 20 MIN. +30-35MIN. IN DE OVEN

1 PAKJE LASAGNEBLADEN
2 TILAPIAFILETS

400 GR TOMATENBLOKJES
1UI

1 TEEN KNOFLOOK

1 EL ITALTAANSE KRUIDEN
1 PREI

SNUFJE ZOUT EN PEPER
GERASPTE KAAS

Verwarm de oven voor op 200 graden. Snijd de ui, knoflook en prei in stukjes. Snijd ook de vis in
stukjes. Giet een scheutje olie in een pan en bak de ui, knoflook en prei aan. Voeg na 2-3 minuten
de tomatenblokjes, vis en de kruiden toe. Laat de saus circa 5-10 minuten pruttelen. Bedek de
bodem van een ovenschaal met een laagje tomatensaus en verdeel hier een paar lasagnebladen
overheen. Daarna weer een laagje tomatensaus, lasagnebladen, tomatensaus, lasagnebladen.
Eindig met een laagje tomatensaus. Verdeel hier een lekkere laag geraspte kaas overheen. Zet
de lasagne circa 30-35 minuten in de oven.

Voeg ook eens een fijngesneden paprika toe aan de tomatensaus.
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PITTIGE TONINWRAPS

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 15 MIN.

6 WRAPS

1 BLIKJE TONIJN OP OLIE (160 GR)
50 GR (GEMENGDE) SLA

BAKJE CHERRYTOMAATJES

1 EL MAYONAISE

HALVE UL

SNUFJE CAYENNEPEPER

SNUFJE ZWARTE PEPER

Verwarm de wraps 10 seconden in de magnetron. Laat de tonijn uitlekken en doe het in een
bakje. Voeg de mayonaise en een snufje zout en peper toe en meng het geheel goed door de to-
nijn. Snijd de ui en cherrytomaatjes in stukjes. Bedek een wrap met een laagje sla, doe er daarna
wat van de tonijnsalade op en als laatste wat ui en zongedroogde tomaatjes. Houd je van pittig?
Strooi dan wat cayennepeper over de wrap en rol hem vervolgens op. Breng verder op smaak met
een snufje zwarte peper.

Eet je deze tonijnwraps als avondeten? Serveer er dan een lekkere salade bij.




MAROKKAANSE QUICHE MET TONLIN

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 15MIN. +30-40 MIN. IN DE OVEN

5 PLAKJES BLADERDEEG (ONTDOOID)
2 BLIKJES TONIJN

1 EL RAS EL HANOUT

SNUFJE ZOUT EN PEPER

2 ETEREN

100 ML KOOKROOM

75 GRFETA

1 RODE UI

10 CHERRYTOMAATJES

GERASPTE KAAS

Verwarm de oven voor op 200 graden. Snijd de ui, feta en cherrytomaatjes in stukjes. Laat de blik-
jes tonijn uitlekken en doe de tonijn in een kom. Voeg de ui, feta, cherrytomaatjes, ras el hanout
en een snufje zout en peper toe. Meng alles goed door elkaar. Vet een springvorm in. Verdeel
de plakjes bladerdeeg over een springvorm en prik met een vork gaatjes in het deeg. Schep de
vulling op het bladerdeeg. Meng de eieren met de kookroom. Giet dit over het tonijnmengsel.
Verdeel 1-2 handjes geraspte kaas over de quiche en zet de Marokkaanse quiche circa 30-40
minuten in de oven.

Serveer de Marokkaanse quiche met een eenvoudige salade van komkommer en tomaat.
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PASTA MET TONIIN EN PESTO

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 20 MIN.

150 GR PASTA

HALVE UI

BAKJE CHERRYTOMAATJES
2 EL PESTO

2 TL CREME FRAICHE

1 BLIKJE TONIJN (160 GR)
SNUFJE ZOUT EN PEPER

1 EL ITALIAANSE KRUIDEN
50 GR RUCOLA
PARMEZAANSE KAAS

Zet een pan water op en kook de pasta volgens de bereidingswijze op het pak. Snipper het uitje
en snijd de cherrytomaatjes in stukjes. Giet een scheutje olie in een pan en fruit het uitje aan.
Voeg na een paar minuten de cherrytomaatjes toe en bak ze een paar minuten mee. Voeg daarna
de tonijn, pesto, kruiden en creme fraiche toe en warm het geheel nog een paar minuten op. Zet
vervolgens het vuur uit en meng de gekookte pasta met de saus. Serveer de pasta met wat rucola
en Parmezaanse kaas.

Houd je nog wat pasta met saus over? De volgende dag is dit gerecht nog erg lekker (ook koud!],
bijvoorbeeld als lunch.

i




BLADERDEEGPAKKETJES
MET TONIN
EN COURGETTE

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 10 MIN.
+20-25MIN. INDE OVEN

4 PLAKJES BLADERDEEG (ONTDOOID)
1BLIKJE TONIJN

HALVE COURGETTE

70 GR TOMATENPUREE

HALVE UI

1 TL ITALTAANSE KRUIDEN

EI/MELK

SNUFJE ZOUT EN PEPER

Verwarm de oven voor op 200 graden. Giet
het blikje tonijn af. Snijd de courgette en ui
in stukjes. Meng in een bakje de tonijn, cour-
gette, tomatenpuree, ui en ltaliaanse krui-
den door elkaar. Schep 1-2 eetlepels van de
vulling op het midden van een plakje blader-
deeg. Vouw de puntjes van het bladerdeeg
naar elkaar toe en plak ze aan elkaar vast.
Smeer eventueel een beetje ei of melk over
het bladerdeeg zodat ze mooi bruin worden.
Zet de bladerdeegpakketjes circa 20-25 mi-
nuten in de oven. Serveer de bladerdeegpak-
ketjes met een eenvoudige salade.

st €

MET TONIN
EN SPINRZIE

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 10 MIN.
+20-25MIN. INDE OVEN

4 PLAKJES BLADERDEEG (ONTDOOID)

1 BLIKJE TONIJN

75 GRDIEPVRIESSPINAZIE (ONTDOOID)
3 EL ROOMKAAS MET KRUIDEN

HALVE UI

1 TLBASILICUM

EI/MELK

SNUFJE ZOUT EN PEPER

Verwarm de oven voor op 200 graden. Giet
het blikje tonijn af. Snijd de ui in stukjes.
Meng in een bakje de tonijn, spinazie, room-
kaas met kruiden, ui en basilicum door el-
kaar. Schep 1-2 eetlepels van de vulling op
het midden van een plakje bladerdeeg. Vouw
de puntjes van het bladerdeeg naar elkaar
toe en plak ze aan elkaar vast. Smeer even-
tueel een beetje ei of melk over het blader-
deeg zodat ze mooi bruin worden. Zet de bla-
derdeegpakketjes circa 20-25 minuten in de
oven. Serveer de bladerdeegpakketjes met
een eenvoudige salade.
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NELLE PRELLA

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 30 MIN.

150 GR (GELE) RIJST
1UI

1 TEEN KNOFLOOK

150 GRKIPFILET

150 GR DOPERWTEN
100 GR ROZE GARNALEN
1 PAPRIKA

1 TOMAAT

1 TL PAPRIKAPOEDER
500 ML KIPPENBOUILLON
1 CITROEN OF LIMOEN

Snijd de ui, knoflook, kipfilet, paprika en tomaat in stukjes. Giet een scheutje olie in een pan en
bak de kip en garnalen rondom bruin. Voeg daarna de ui, knoflook en paprika toe en bak dit een
paar minuten mee. Daarna voeg je de doperwten, rijst, tomaat, paprikapoeder en kippenbouillon
toe. Breng het geheel aan de kook en laat circa 15-20 minuten zachtjes pruttelen totdat het vocht
is verdwenen en de rijst gaar is. Vergeet niet om zo nu en dan te roeren. Serveer de paella met
een scheutje vers citroen- of limoensap.

Vervang de roze garnalen eens door stukjes chorizo.




PRSTA PESTO MET GRARNALEN

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 20 MIN.

100 GR ROZE OF JUMBO GARNALEN
200 GR VERSE SPINAZIE

1UI

3 EL PESTO

3 EL CREME FRAICHE

SNUFJE ZOUT EN PEPER

150 GR PASTA

Zet een pan water op en kook de pasta volgens de bereidingswijze op het pak. Snipper de ui en
snijd de spinazie in stukjes. Breng de garnalen op smaak met zout en peper. Giet een scheutje
olie in een pan en bak de garnalen en ui 2-3 minuten aan. Voeg vervolgens de spinazie toe en
bak het geheel nog een minuut of 4-5. Daarna voeg je de pesto en creme fraiche toe. Voeg naar
smaak eventueel wat extra pesto of créeme fraiche toe. Meng alles goed door elkaar en je saus is
klaar. Roer de pasta door de saus.

Vervang de garnalen eens door (gerookte) kipfilet.
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NOEDELSOEP MET GARNALEN

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 25 MIN.

1 PAPRIKA

150 GR NOEDELS

1 LITER (GROENTE)BOUILLON
125 GR ROZE GARNALEN

100 PREI

1 KLEINE UI

1 RODE PEPER

50 GR TAUGE

e e
e wwm e
Sipa-

Snijd de paprika, ui en prei in stukjes. Giet een scheutje olie in een pan en bak de paprika, prei
en ui aan. Voeg na circa 2-3 minuten de garnalen en de bouillon toe. Laat het geheel een minuut
of 10 koken en voeg dan de noedels toe. Laat de soep nog circa 5 minuten zachtjes koken en zet
dan het vuur uit. Schep de soep in twee kommen en voeg op het laatste moment wat taugé aan
de soep toe.

Serveer de noedelsoep met wat kroepoek en brood.




OMELET MET
GARNALEN EN PRE

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 20 MIN.

100 GR ROZE GARNALEN

4 ETEREN

SCHEUTJE MELK

SNUFJE ZOUT EN PEPER

100 GR OOSTERSE ROERBAKMIX
1/4 TL CAYENNEPEPER

HALVE UL

Snipper de ui. Breng de garnalen op smaak
met zout en peper. Giet een scheutje olie
in een pan. Bak de garnalen circa 2 minu-
ten totdat ze bijna gaar zijn. Voeg daarna de
Oosterse roerbakmix en ui toe en bak dit 1-2
minuten mee. Meng in een kom de eieren
met de melk en een snufje cayennepeper.
Giet het eimengsel over de garnalen en zet
de deksel op de pan. Zet het vuur redelijk
zacht. Na circa 10 minuten is je omelet gaar.
Snijd de omelet in tweeén en serveer met
brood of een salade.

OMELET MET
GARNALEN EN TOMART

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 20 MIN.

100 GR ROZE GARNALEN

4 ETEREN

SCHEUTJE MELK

SNUFJE ZOUT EN PEPER

100 GR OOSTERSE ROERBAKMIX
1 RODE PEPER

HALVE UI

1 TOMAAT

Snipper de ui, snijd de tomaat in plakjes en
hak de rode peper heel fijn. Breng de gar-
nalen op smaak met zout en peper. Giet een
scheutje olie in een pan. Bak de garnalen
circa 2 minuten totdat ze bijna gaar zijn.
Voeg daarna de Oosterse roerbakmix, rode
peper en ui toe en bak dit 1-2 minuten mee.
Meng in een kom de eieren met de melk en
een snufje zout en peper. Giet het eimengsel
over de garnalen en leg de plakjes tomaat
op je omelet. Zet de deksel op de pan en bak
de omelet zachtjes. Na circa 10 minuten is
je omelet gaar. Snijd de omelet in tweeén en
serveer met brood of een salade.
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ZALMPAKKETJE MET HONING

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 15MIN. +15-20 MIN. IN DE OVEN

2 ZALMMOTEN

1 EL HONING

1 ELMOSTERD

SNUFJE ZOUT EN PEPER
1TLDILLE

Verwarm de oven voor op 180 graden. Leg elke moot zalm op een stuk aluminiumfolie. Meng in
een bakje de honing, mosterd, zout en peper en dille door elkaar. Besmeer de moten zalm met dit
sausje. Vouw de pakketjes dicht en bak de zalmpakketjes circa 15-20 minuten in de oven.

Serveer de zalmpakketjes met krieltjes en broccoli.




PASTA MET ZALM

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 20-25 MIN.

150 GR PASTA

100 GR GEROOKTE ZALM

1UI

1 TEEN KNOFLOOK

100 ML CREME FRAICHE

5-8 ZONGEDROOGDE TOMAATJES
VERSE BIESLOOK

ZOUT EN PEPER

PARMEZAANSE KAAS

Zet een pan water op en kook de pasta. Snijd
de ui, knoflook, zalm en zongedroogde to-
maatjes in stukjes. Giet een scheutje olie in
een pan en bak de ui en knoflook aan. Voeg
na 2-3 minuten de creme fraiche, zonge-
droogde tomaatjes en een snufje zout en pe-
pertoe. Zet daarna het vuur uit. Giet de pasta
af en schep de pasta door de saus. Voeg ook
de gerookte zalm, fijngesneden bieslook en
wat Parmezaanse kaas toe. Verdeel de pasta
over twee borden.

PRSTA MET ZALM
EN COURGETTE

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 20-25 MIN.

150 GR PASTA

100 GR GEROOKTE ZALM

1UI

1 TEEN KNOFLOOK

100 ML KOOKROOM

HALVE COURGETTE

100 GR DOPERWTEN UIT BLIK
Z0UT EN PEPER
PARMEZAANSE KAAS

Zet een pan water op en kook de pasta. Snijd
de ui, zalm, knoflook en courgette in stukjes.
Giet een scheutje olie in een pan en fruit de
ui met de knoflook aan. Voeg na circa 2 mi-
nuten de courgette toe en bak dit een paar
minuten mee. Daarna voeg je de doperwten,
kookroom en een snufje zout en peper toe.
Na circa 2-3 minuten kun je het vuur uitzet-
ten. Meng de pasta door de saus en voeg ook
de gerookte zalm en wat Parmezaanse kaas
toe. Verdeel de pasta over twee borden.
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WRAPS MET GEROOKTE ZALM

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 15 MIN.

6 WRAPS

6 PLAKJES GEROOKTE ZALM
ROOMKAAS MET KRUIDEN
HALVE KOMKOMMER

50 GR RUCOLA
PTINBOOMPITJES

SNUFJE ZWARTE PEPER

Schaaf de komkommer in lange repen of snijd de komkommer in dunne plakjes. Rooster de pijn-
boompitten in een pan zonder olie totdat ze mooi bruin zijn. Besmeer de wraps met een laagje
roomkaas met kruiden. Leg hier wat rucola op, daarna komkommer, zalm en pijnboompitjes.
Maak het geheel af met een snufje zwarte peper. Rol de wrap op en maak op deze manier alle
wraps.

Deze wraps zijn superlekker als lunch (voor thuis of op werk/school) maar ook als hoofdgerecht
met een salade erbij.




BULGURSALADE MET ZALM

RECEPT VOOR 2 PERSONEN
BEREIDINGSTIJD: 20 MIN.

150 GR BULGUR

100 GR GEROOKTE ZALM

1 AVOCADO

2 BOSUIEN

1 TEEN KNOFLOOK

3 EL YOGHURT

1 ELDILLE

BAKJE CHERRYTOMAATJES
SNUFJE ZOUT EN PEPER

Kook de bulgur volgens de bereidingswijze op het pak. Giet de bulgur af en laat een beetje af-
koelen. Snijd de zalm, cherrytomaatjes, avocado, ui en knoflook in stukjes. Meng in een bakje de
yoghurt met de knoflook en een snufje peper en zout. Meng vervolgens de bulgur met de zalm,
cherrytomaatjes, avocado, ui, dille en het yoghurtsausje. Breng het geheel eventueel verder op
smaak met zout en peper.

Vervang de zalm eens door gerookte kip.
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