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REIS MEE LANGS DE
OOISTE WIJNVERHALEN

.chter elke fles wijn schuilt een uniek en
errassend verhaal. Met Vinolution Travels
odigen we jou uit om ze te verkennen, van
istorische wijngaarden tot innovatieve
omeinen overal ter wereld. Wedden dat
ze tot in je glas proeft?

ees meer op:

delhaize.be/vinolutionx :

top onderweg zeker bij Delhaize! Want
anaf 12 september vul je jouw kelder
aan met de lekkerste bubbels en wijnen

in promotie.

Wist je dat de wijnbottelarij van Delhaize \
in Molenbeek één van de grootste van

I Belgié is? Zo garanderen we elk jaar \
maar liefst 20 miljoen liter wijn van de |
beste kwaliteit! \

— o 5 g & ;
Ons vakmanschap drink je met verstand. LhAIZE T LEVEN

“Details over het aanbod vind je in de winkel.
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Delhaize magazine

Het beste van het seizoen, lokaal en gezond lekkers
Tips om heerlijk en evenwichtig te eten

Een paar keukenchallenges voor het weekend
Superhandige boodschappenlijstjes

Terug naar het echte leven!

Tuurlijk vonden wij de vakantie zalig. Maar verandering
van spijs doet eten en daar zien wij geen graten in, -
integendeel. We verlekkeren ons al op de inhoud

van al die brooddozen. We tonen je hoe je lekker
evenwichtig kunt koken in amper een kwartier. En
ken je de keukentrends van het nieuwe schooljaar al?

Adem in .. adem uit .. Dankzij je Delhaize magazine gaat
iedereen met veel zin terug naar school. Op het menu staat lokaal
lekkers en het beste van het seizoen. Supercoole gezinsrecepten
waarbij we je vertellen hoe je kostbare tijd kunt besparen in de
keuken. Laat je inspireren door onze tips om minder te verspillen
en meer te genieten ... Zo maken we jouw weekdagen makkelijker
en je weekends nog lekkerder. & EXCLUSIEVE
In dit nummer vind je ook nieuwe producten die je zeker niet = : A = _} RECEPTEN
mag missen, interviews met gedreven producenten, ultieme v
smultips van onze chefs en een paar keukenchallenges voor
rasechte foodies. We nemen je zelfs mee op een reis rond de
wereld in vier pizza’s. Ben je er klaar voor?

Smakelijk eten!
Het smulteam van Delhaize magazine

d VEGGIE WIT OF OF 4,5/

PS Bijna vergeten! Bij dit nummer vind je ook . AN S .' ROOD VLEES VIS ‘/
een heerlijke ontbijtbijlage. Zo word je Zl} = ZOETE ZONDEN /
gegarandeerd wakker met een glimlach op je snoet. 1 )

Cindy Gotajner
Magazine Assistant Vanessa Bortolin _
7 —— Account Manager Yol . -y

www.delhaize.be Vind er alle informatie over je supermarkt en doe je boodschappen online in een paar clicks.
Nog vragen? Stel ze ons via www.delhaize.be of telefonisch op 0800 95 713.

DE VERMELDE PRIJZEN zijn enkel geldig in de Delhaize supermarkten in Belgié op 15/08/2019, onder voorbehoud van wijzigingen en drukfouten.
Deze prijzen zijn enkel aanbevolen prijzen (A.P) in de AD Delhaize, Proxy Delhaize en Shop & Go Delhaize.
W




ALLES BEGINT
VANBINNEN

RON VAN

ONTDEK ONS ACTIVIA GRANEN GAMMA L“ VEIELS i

]

Calcium draagt bij tot het behoud van de goede werking van spijsverteringsenzymen. Levende yoghurtfermenten verbeteren de lactosevertering van
het product bij personen die lactose moeilijk verteren. Te consumeren in het kader van een evenwichtige en gevarieerde voeding en een gezonde levensstijl.

VU : NV Danone SA, Werkhuizenkaai 160 - 1000 Brussel (KBO/BCE n° 0402.734.595) - D19-0257
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; Een origineel ontbijt
\J s SR op een stokje? Met deze
J&, *dri; frisco’s kun je meteen aan
p VREREN ﬁ; de slag! Deze zomerse

e lekkernij steekt een

krokant granolahartin
een zacht yoghurtjasje.
Heerlijk handig om vante
genieten on the go, maar
ook supermakkelijk klaar
te maken. Je kunt er alle
richtingen mee uit!

Wij kozen voor onze
versie de ‘Noten en
Zaden’-granola van

Léonie’s, Griekse yoghurt
(voor zijn romige
textuur), een mix van
rode vruchten en een
likje honing. Hop, een
nachtin de diepvries
en je originele ontbijt
isklaar.Zin in andere
smaken? Neem een
andere granola, steek
variatie in je fruit, voeg
wat noten toe of pimp
je frisco met wat kaneel
of chocoladeschilfers.
Wedden dat niemand
dit jaar het ontbijt
wil overslaan?

A el
SO AR Cw
XCLUSIEF RECEPT OP DELHAIZE.BE

—
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INHOUD Bekijk al onze recepten op p.112.

SIMTER=—.- - = = = e 5 EEN LEZERES ACHTER DE SCHERMEN ... 34
Frisco met yoghurt en granola. Pitloze druiven met pit. :
Ontbijt 1009 op maat van je kids. Voor elk nummer van jouw Delhaize magazine bezoeken we

een van onze producenten samen met een uitverkoren lezer.
TREND VAN HET MOMENT ..........ocoooiciiiscccesseees s 8 Deze keer is Lisa aan de beurt. Zij won een trip naar Spanje om

= 5 : - - : ;
Ruil- en smulpl ezier op de spe elpl aats. Gregorio te bezoeken, die voor ons magische druiven kweekt!

SMULNIEUWS === = e 10

#tastyweekend
VAN ‘T SEIZOEN! ZET DIE KOKSMUTS MAAR OP!
ALLES OM MAXIMAAL TE GENIETEN VAN HET Met #tastyweekend transformeert Delhaize je kleine en grote
BESTE VAN HET SEIZOEN. gelegenheden in een waar festijn. Volg ons op Facebook, YouTube,
SEIZOENSFRUIT EN -BROENTEN ... 14 Instagram en in je magazine.

De toppers van 't seizoen waar we niets

¥siEeriorenditon goan; DOSSIER OM IN TE BIJTEN 46

VANDAMAGKOORPK — — ——— — 24 °
i Kinderen baas.
Zalm, kabeljauw, pladijs ... Kun je soms wat inspiratie gebruiken Hetnieuwe schooljaar gaat steevast gepaard met
in de visafdeling? Volg onze gids om de beste vis te kiezen en existentiéle vragen: hoe doen we onze kroost
hem thuis perfect klaar te maken! meer groenten eten? Hoe zorgen we voor
eteninminder dan een kwartier?

HET MANDJE VAN SEPPE m ........................................................................... 43 Watziterinde perfecte brooddoos?

Een mandje vol lokale producten met daarbij Met onze tips wordt koken kinderspel

een gerecht ‘zoals op restaurant’ en een enhebjezelf meertijd omte <

‘recept voor thuis’. Dat is je nieuwe vaste genieten. Speciaal voor ouders.

afspraak met Seppe Nobels, onze topchef
die verlekkerd is op supergroenten.




KEUKENCHALLENGE

Varken volgens

5 techmek 0

KEUKENGHALLENGE ... 72

Varken volgens 5 technieken van de chef
Grillen, karamelliseren, stoven, in korst of paté. Met onze
crash coursekun je smullen zonder einde van hetmooie
aanbod varkensvleesuit je Delhaize.

HIEIRR= - e = s e 84

De wondere wereld van pizza’s.

Pizza isonlosmakelijk verbonden met Itali€. Nochtans vind

je pizzavarianten in alle geuren en kleuren, van de Verenigde
Staten tot Turkije, van Frankrijk tot Libanon. We tonen je onze
favorieten en de bijhorende recepten.

#easyweek

DE DAGDAGELIJKSE KEUKEN

Met #easyweek doet Delhaize je dagelijkse zorgen smelten als
boter in de pan. Volg onze heerlijk praktische tips op Facebook,
YouTube, Instagram en in je magazine.

KOOK JEWEEK BIJ ELKAAR ... 92
Ken je meal prep al? Het principe is simpel. ’'s Zondags maak je
een helerits gerechten en ingrediénten klaar, zodat je door

de week minder tijd in de keuken spendeert. Praktisch en
heerlijk evenwichtig!

KIDS AANHETROER .................oooooovoovcccciicc e 102
Lenterolletjes van Tessa en dochter Ella.

*Nutri-Scoreis een geregistreerd handelsmerk, ontwikkeld en ondersteund door

Public Health France en de Franse overheid en ondersteund door de Belgische overheid.

Meer info op www.delhaize be/nutriscore.

WAT IS DE
NUTRI-SCORE"?

NUTRI-SCORE

Jevindtdeze voedingswijzer
op heel wat producten

en gerechten in je winkel

en voortaan ook in je

Delhaize magazine. Met vijf

letters en vijf kleuren zie

je meteen welke recepten

de meest evenwichtige

voedingswaarden hebben™.

Het was nog nooit zo makkelijk

om verantwoord te smullen!

} **De Nutri-Score wordt berekend per 100 g
vaneen afgewerktrecepten houdtgeen
rekening metzoutdatdoordeingrediénten
geabsorbeerd wordt wanneer ze in water
gekookt worden of zout dat eventueel
aan tafel nog wordttoegevoegd.

KOOK EVENWICHTIG
Shakshuka
Van blogster
@ascookedbyginger.

TOEMAATE ...

HET GOEDE LEVEN!

DE ZOETE BLADZIJDEN ...............occcocoooooicvvvininnicccccccccc 104

Verjaardagsdessert.
(om mee naar school te nemen!)

DEWIJNGIDS ... IR R TR
Ons wijnfestival.
LEKKERS METEENSTRIK .. ... .. . ... .
Ingelegde groenten.
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leg et fraily
de awond voordien

in de kotlbast,

dan i€ het rey
lekker fris tijdens

de speeltijl




TREND VAN HET MOMENT

Bij Delhaize houden we van goede producten. En niet
alleen voor thuis! Daarom stellen we je een kleine
selectie snacks voor die je makkelijk mee kunt nemen,
meteen kunt verorberen en die ook nog eens lekker
gevarieerd zijn, zodat zZe passen in een evenwichtig
eetpatroon. Je kids kunnen weer smullen!

N e

© SMOOTHIE MANGO Met havermout en yoghurt. @ KIDS GALA-APPELEN Klein, krokant en sappig ... Het perfecte tussendoortje voor de kids!
© SNACKTOMAATJES Aromatisch, sappig en overheerlijk! Een natuurlijke en verfrissende snack. @ GEDROOGDE VRUCHTENMENGELING Rozijnen,
gedroogde stukjes appel en abrikoos in miniformaat. Handig voor in de boekentas. @ NOTENMIX Een dipije tijdens de speeltijd?

Deze mengeling van noten en gedroogde vruchten uit het vuistje geeft je een boost. @ FAIRTRADE BIOBANANEN Dé vedetten van de speelplaats,
met natuurlijke suikers om lekker energie te tanken. Bovendien bio en fairtrade. @ OGEUWATER MET WATERMELOENSMAAK Dit gearomatiseerde
water met een subtiele fruitige toets en bruisende bubbels is de verfrissende dorstlesser bij uitstek. @ YOGHURT MET ZWARTE BES EN MUESLI
Een smeuige, volle fruityoghurt met muesli in een apart potje (om zijn krokante toets te bewaren). Geen beter tienuurtje.

© SNACKKOMKOMMERS Minikomkommers in een handige verpakking, uiterst geschikt als evenwichtig vieruurtje.
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A~ e PORTIES!

es die jeineen
ndomdraai klaarmaakt? Yes

ase! Onze ONE PAN-gerechten

n al na 5 minuten aanstoven
klaar om te verorberen. Bovendien
bevatten ze meer dan 50% groenten
~ enhebben ze allemaal een
Nutri-Score Al Njammie!

Je broodjeis

GEBAKKEN

- \ En wel met 159% draf,

’ hetrestproduct van
5 . deproductie van het
Ofeenanderedag - * . Babylonebier. Dat maakt
= natuurlijk. Want | | hetBRUXSELSBROOD
meteen vanonze - .. . nietalleen duurzaam
~drie heerlijke en 4 ~ (want: minder organisch
evenwichtige kan ~ afval), maarhetzorgter
-~ en-klare visgerech ook nog eens voor dat
—toverjezonder lke boterham extra veel
~ eenverrukkelijk vezels en proteinen bevat.

Win-win!

Een herfstige smeersalade
maakt hetaf! Proef vanaf
middenseptemberonze
twee nieuwe smaken:

- kalkoen-veenbessen en
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GEZOCHT! \ <= "‘E
DASH WATER & ‘ ‘ ,

tothe rescue.

Zonder calorieé p
en toegevoegde

suikers, maar -
wel met = ‘ = /. —— metdenieuwe
een vileugje . ANNA PERENNA
komkommerof — - PROSECCO BRUT
. framboosvoor BIO proostje
. eenverfrissende volledig biologisch
y 5 smaakervaring. . envegan.De
TELE TOEVOEGEN a0 : ische gleradruif
s | typischeg radr
e —zorgtvoor zijn frisse
i DO _en fruitige karakter!
AJEIUTER 501-MEME.
= 10 A5 'BRLE D'OLIVE
« 300  DE HACHS DE BIEUF
 FOmLOELAT OEM-ECREME In de MY MENU- Z -
150 3 FROMIGE RIPE
RECEE YORAVD0S BOXEN hebben we R
e bijnaalle ingrediénten S N S
VOor je avondeten
alverzameld.
Handig?

Superhandig!

- ' De plantaardige
SN ELLE PITST“ P? _ energiedranken
8 van YULA -
Met de FAST BREAKS, onze nieuwe met duurzame
on-the-go-ontbijtjesen desserten, ingrediénten -
is dat geen enkel probleem. ' zijnideaalals
De smaken: chocolademousse dorstlesser.

en frambozen, vanillemousse en
aardbeien, yoghurt granola & aardbei.

Deze DELHAIZE MUESLIREPEN zijn echte vezelbommetjes,
makkelijk mee te nemen en heeeeeel lekker. Ze zijn beschikbaar
in vier verrassende smaakcombinaties: chocolade-karamel,
appel-citroen, dadel-appel en appel-aardbei.

ONS VAKMANSCHAP DRINK JE MET VERSTAND. 11
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EI.HAIZE ZET TAL VAN STAPPEN
RICHTING EEN KLEINERE VOETAFDRUK.

EEN GREEP uIT UNZE MEEST RECENTE INITIATIEVEN

Naast de test om groenten en fruitin 1009 bulk aan te Onze 365-bananen worden niet langer in een plastic zakje
bieden, werd de plastic verpakking rond onze appels al verpakt. Het resultaat? 17 ton plastic minder per jaar voor
aangepastnaar een kartonnen versie. In de toekomst zullen alle winkels.

bulk en karton naast elkaar bestaan.

Onze charcuterieverpakkingen worden dunner: van Ook de verpakkingen van het gebak van de bioafdeling

72 micrometer naar 62 micrometer. Een klein verschil, zijn aangepakt. Dun plastic en karton vervangen de harde
maar het eindresultaat is dat niet: zo vermijden we maar plastic doosjes. Het plastic zakje mag binnenkortin de
liefst 14,39 ton extra plastic per jaar. Het serveerschaaltje blauwe zak en het karton kan bij het papier. De volledige
weglaten uit de verpakking van onze paté zorgt voor een verpakking kan dus gerecycleerd worden. En zo ligter
extra plasticvermindering van 2,4 ton! weer 2,7 ton plastic minder in onze rekken.

Om het je gemakkelijk te maken, hebben we onze app kinderspel dankzij de duidelijke Nutri-Score. Bovendien
nog sneller, handiger en beter gemaakt! Zo springen onze hebben we ook het afrekenen vergemakKkelijkt, waarbij
promo’s meer in het oog, zodat je nooit nog een korting je meteen kuntkiezen voor thuislevering of afhalen in
moet missen. Evenwichtige keuzes maken wordt dan weer de winkel.



HEMELSE

YOGURT BOWL

MET BOSBES EN C:HOCOLADE

Ingrediénten: 120g Oikos Vanillesmaak,
1/3 tas granola, enkele bosbessen en
chocoladeschilfers als garnituur.
Verdeel 120g Oikos Vanillesmaak in een mooie
kom. Meng er de granola bij voor een krokante
toets. Strooi er enkele bosbessen en pure
chocoladeschilfers over. Geniet!

NEW

DAN‘-ONe
Yoourt 4 la grecque - Yoghur! op Griekse wijze

Saveur Vanille - Vanillesmack

CREEER DE LEKKERSTE COMBINATIES
MET DE ROMIGE TEXTUUR VAN

OIKOS VANILLESMAAK




| 'SEIZOENSFRUIT EN -GROENTEN

 #NOWASTE

. tebrengen.

.1.4._. -

Seldei'

. Deze populaire groente

. pittige smaak. Geen zin

- de bladeren van je selder

JUN > NOV

duikt steeds vaker op
in hippe groene sapjes
en detox juices. En dat
is geen wonder, want
deze groenteisarmaan
calorieén en geefteen

Bleekselder of witte
selder heeft een
znchtere smank dan
de groene variant,

in een sapje? Gebruik’'m
dan als smaakmakerin
je salade, soep of saus.

Gebruik de voet en

als soepgroente ... of om
jemosselen op smaak



SEIZOENSFRUIT EN -GROENTEN

Zuiderse pepers |
JAN > DEC

De ene peper is de andere niet.
De groene jalapefio is minder
rijpdan derode en daardoor
ook iets milder van smaak.
Gebruik ze als smaakmaker in

chili con carne, fajita’s, taco’s ... sm)& m”‘
of alsgarnering op je nacho’s in bmlw{?
metkaas. Bluﬁ AM niet met
O“ok r};)ilmient(l)z dte ]gac;rén WWV/”, maos met
zijn helemaal hot. De Spaanse

mell of brood.

peper duikt steeds vaker op
als originele tapa. Opgelet: ook
de ene padroén is de andere '
niet. Meestal hebben deze
pepers een milde smaak. Toch
is1op de 100 buitengewoon
heet. Je kunt vooraf helaas
niet zien welke peper jouw
mond mogelijk in vuur en vlam
zet ... Net daarom staat het
eten van deze pepers bekend
als Spaanse roulette. Een leuk
spelletje om met je vrienden

te spelen!

#NOWASTE

De zaadjes van pepers zijn
best pittig. Liever minder

pikant? Verwijder de zaadjes
(en de zaadlijsten) en gebruik
ze om zelf pepers te zaaien
én oogsten.

15



% Bloemkool

Verse bloemkolen
hebben een frisgroen
(eetbaar!) blad, een
snijvlak zonder
verkleuringen

en een krokante
witte bloemvrucht.
Vollegrondbloemkool i
isiets steviger dan | .
serrebloemkool en

moet daarom iets langer \\
garen. Let wel: kook je
bloemkool niet té lang, A
want dan verliest de kool K«
zijn unieke zachtzoete

smaak. Je kunt er ook

gegrild (in zijn geheel of

als steak) en rauw van
genieten (in roosjes of

geraspt zoals couscous).

#NOWAS

En watdoe je s harde
witte steelend c
bladeren van dé

kool? Ontdek de té

van de chefop p

b

-
—
-
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MEER RECERTEN?
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SEIZOENSFRUIT EN -GROENTEN

BLOEMKOOLBEIGNETS

Q0o
L &Y Veze

NUTRI-SCORE

Verdeel een halve bloemkool in
roosjes en dompel ze in een kleine pot
kokend gezouten water. Laat + 6 min
sudderen, tot de bloemkoolroosjes mals
zijn. Laat ze uitlekken en dep ze met
keukenpapier droog. Doe

250 g bloem, de fijngeraspte zeste

en het sap van 1 biocitroen,

14 gehakte bussel koriander, peper
en zout in een grote kom. Meng alles
beetje bijbeetje en al Kloppend met

33 clijskoud Ginettewitbier tot
een deeg. Haal de bloemkoolroosjes
door het deeg en bak ze goudbruin

in hete frituurolie (180°C). Laat ze

op keukenpapier uitlekken. Serveer

de beignets als voorgerecht, met een
citroen-yoghurtmayonaise en een
slaatje, of als bijgerecht met

partjes citroen.

7g-Koolhydraten:45¢g
Eiwitten:9g

KABELJAUWHAASJE MET GEBAKKEN
BLOEMKOOL EN MOUSSELINESAUS

Vetten: 37 ¢ - Koolhydraten:3g
&Y Vezels:5¢- Eiwitten:31¢g

NUTRI-SCORE

Verwarm de oven voor op 180°C. Snijd
600 g kabeljauwhaasje in 4 stukken.
Smeer een ovenschaal in met olie, schik
er de porties visin en besprenkel ze
nog met een scheutje olijfolie (3 el in
totaal). Breng de vis op smaak en bak
hem in de oven tot er wit vocht uit vloeit
(12 min). Snijd 1 bloemkool in fijne
plakjes. Fruit hem op een vrij hoog vuur
goudbruin in een grote braadpan met
30 g warme geklaarde boter

‘Le Beurre des Chefs’ Carlsbourg. Kruid
met peper en zout. Klop, op een zacht
vuurtje, 1 eidooier en 5 cl witte
Wwijnop in een steelpan, tot een dik en
schuimig mengsel. Breng op smaak en
voeg al kloppend en beetje bij beetje

80 g gesmolten geklaarde boter
toe. Meng tot een saus met de textuur
van een sabayon. Voeg V4 fijngehakte
bussel bieslook toe. Leg de vis op de
bloemkool, overgiet met saus
enserveer.

BLOEMKOOLVELOUTE

© 15 MIN + 30 MIN KOOKTIID © GEMAKKELIK & €
A 12 PERS.

KCAL/
PORT,

NUTRI-SCORE

Hak 2uienen 2 stengels groene
selder grof. Snijd 1 preiwitin
schijfjes en snijd 3 grote geschilde
Bintje-aardappelen in stukken.
Verdeel 1 grote bloemkool in
roosjes en snijd de stronk in stukken.
Fruit alles gedurende 5 min op een
vrijhoog vuur in een grote kookpot
met 50 g gesmolten boter. Voeg
31water en 4 verkruimelde
groentebouillonblokjes toe.
Breng aan de kook en laat 30 min
sudderen. Mix fijn, giet door een
zeef en pers de pulp zoveel mogelijk
uit met een pollepel. Breng verder
op smaak en verdeel 1dlroom en

2 fijngesnipperde lente-uitjes
over de kommen. Dien warm op.

Vetten: 7 g-Koolhydraten: 4 g
Vezels: 2 g-Eiwitten: 2 g

BLOEMKOOLPUREE MET GRIJZE
GARNALEN EN EEN ZACHTGEKOOKT EI

© 15 MIN + 30 MIN KOOKTUD © GEMAKKELIK & €€
A 4 PERS.

@ Vetten: 27 ¢ - Koolhydraten: 30 g
Vezels: 6 g - Eiwitten: 25¢g

NUTRI-SCORE

Snijd 600 g geschilde Bintje-
aardappelen en 400 g bloemkool in
stukken. Doe ze in een kookpot, bedek
ze met water en breng aan de kook. Laat
30 min sudderen. Dompel 4 eierenin
een steelpan kokend water en reken,
naargelang hun grootte, 5a 6 min
kooktijd zodra het water opnieuw
kookt. Gietde eieren afen laat ze in
koud water schrikken. Giet de groenten
afendoe ze terug in de pot, maar niet
meer op het vuur. Voeg 80 g boter toe,
samen met 2 kKl hazelnotenolie,

1dl melk, peper, zout en gemalen
nootmuskaat. Plet alles met

een pureestamper en mix kort met

een staafmixer tot een mooi gebonden
puree. Verdeel de warme puree over
deborden, voeg 200 g gepelde

grijze garnalen toe. Werk elk bord

af met een gepeld en gehalveerd
zachtgekookt ei. Dien meteen op,
eventueel met wat peper en een

takje groen.

BLOEMKOOLPIZZA MET WORTELEN

© 30 MIN + 10 MIN KOOKTUD © GEMAKKELUK & €€
A 1PERS.

@ 7T Vetten:53g-Koolhydraten: 23¢
&Y Vezels:15 g-Eiwitten:40g

NUTRI-SCORE

Schill bussel wortelen. Houd

4 fijne wortelen aparten snijd de rest

in schijfjes. Doe de schijfjes en de hele
wortelen in een kleine stoofpot met

4 cm geschilde en gesnipperde
gember. Bedek met water en breng

aan de kook. Laat 15 min op een zacht
vuurtje sudderen. Giet af, verwijder

de hele wortelen en mix de rest met

2 el olijfolie tot puree. Breng verder op
smaak. Vermaal 250 g bloemkool in de
hakmolen tot korrels. Wring de gehakte
bloemkool uit in een keukendoek, om er
zoveel mogelijk water uit te persen. Kneed
hem in een grote kommet 1 ei,

80 g versgeraspte parmigiano,

4 geriste takjes tijm, peper en zout,
tot een soepel deeg. Bedek de ovenplaat
metbakpapier. Verdeel er het deeg

over en bak het 10 min goudbruin in

een voorverwarmde oven van 210°C.
Bestrijk het deeg met wortelpuree. Snijd
de hele wortelen in 2 en schik ze op

de pizza, met1 grote gesnipperde
bloemkoolroos. Besprenkel

met1 el olijfolie. Bestrooi met
salieblaadjes en1gerist takje tijm.
Schuifde pizza nog 10 min in de oven tot
ze goudbruin is en dien ze meteen op.

CHINON

Frankrijk - Loiredal
Deze diepgekleurde rosé
laat je wegdromen naar
zonnige oorden. Lekker
sappig in de mond met
frisse toetsen van rode
kersen en bessen.

AP €599

CHINON

ONS VAKMANSCHAP
DRINK JE MET VERSTAND.



mare

N°1in ltalia

Tonijn in olijfolie

Nu ook met rode peper

A u i

mare

Tonno alOlio di Oliva

-_ L i) S
2 ITALIANG

\*\“ t‘“

Ingrediénten (4 pers.) Bereiding

1 Breng een grote pan met
water en zout aan de kook.
Weekde rozijnenin lauw water
tot ze zacht zijn.

Verdeel de broccoliin roosjes
en snijd de steel in kleine
stukjes. Doe de broccoli in
het kokende water en laat
ongeveer 10 minuten garen.
Laat de broccoli uitlekken en
houd apart. Kook de pasta in
het kookvochtvan de broccoli.

¢ 1blikje Rio Mare
) tonijn met rode
peper 1309

* 3509 macaroni

* 5009 broccoli

e Tui

] teentje knoflook

* 309 ontpitte zwart
olijven

¢ 209 pijnboompitten
¢« 209 rozijnen
* 409 rijpe provolone

* 409 extra vergine
olijffolie

* zout

N

V.U.: Bolton Belgium N.V. - Excelsiorlaan 27 b3 - 1930 Zaventem

Macaroni met tonijn, broccoli, provolone en olijven

3 Fruit ondertussen het
fijngesneden knoflookteentje
in een grote pan met de
olijfolie. Voeg de fijngehakte
ui, olijven, pijnboompitten en
geweekte rozijnen toe. Laat
een paar minuten fruiten,
voeg de broccoli toe en laat
nog enkele minuten op een
hoogvuurverder garen totdat
alle smaken zijn opgenomen.
Voeg de gekookte, uitgelekte
pasta toe. Rasp de provolone
met een grove rasp en strooi
hem over de pasta. Meng goed
door elkaaren serveer.

Voor meer receptideeén, surf naar www.riomare.be
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SEIZOENSFRUIT EN -GROENTEN

Handige keukentrucjes
OM ZALIG TE GENIETEN VAN JE BLOEMKOOL

MINIRECEPT, MAXI SMULPLEZIER

Gemarineerde
bloemkool

14 bloemkool met het

2limoenen, 1Kl g
roze peper, muntois

basilicumblaadje

peper en zout. Dek afe

minstens 1uin de koe
marineren. Dien

op bij het aperiti

Vetten: 0 g - Koolhyd. re
Vezels:1g-Eiwitten:1g

{r 3 RECEPTIDEEEN
\TECHNIEK MET BLOEMKOOLBLADEREN
-+ Eensoep

e Eensalade
¢ Eenvegan versie van parmigiano

van de Chet zuurdesembrood. Volg de 3 stappen va
{ emm—— " onze gids. ~

Swijd het groene deel weg Qﬁnyd de bladeren fl)T.- ’ Bak z¢ in wat boter of

Lyf lie wet een Snufje peper
ik Iq . olijfolie m pep
en gebruik de grote nerven MR,

versmaden met Sojasavs.

21



SEIZOENSFRUIT EN -GROENTEN

00K VAN T SEIZOEN
ruimen a volon

Nu de nectarines en de perziken zijn gepasseekd, is het de beurt aan
de pruimen! Welke pruim van Franse bodem is jouw favoriet?

AUG > OKT

Gele enrode

pruimen

Een gladde schil die zich
makkelijk laat oppeuzelen
en smakelijk, zoet sappig
vruchtvlees. Zowel rode
als gele pruimen bevatten
oligo-elementen. En om
het nog makkelijker te
maken, kun je ze net zo
goed in de koelkastals

op kamertemperatuur
bewaren. Kinderen zijn
er helemaal weg van!

Ontdek ook onze andere

variéteiten in de winkel.:
President en Reine Claude.
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RIJKAAN
Al

PROTEIN

RASPBERRY atid

prayein rEn PoT

e TeRanti
RO aw i a® - PROTEIN:

q mel'(unle @ '-'

Proteine draagt bij aan de groei en het herstel van je spieren, ik

dus tussen het sporten door kan je best een extra portie PRUTE'N ot

gebruiken. Met PROTEIN is dat makkelijker en lekkerder dan ooit. -
U.l‘%FnI’nI.I.LRI “Luget

Onze verse, lactosevrije kazen en onze dranken bevatten altijd
20 tot 25 gram proteine per portie en zijn natuurlijk gezoet.

"Lactosegehalte minder dan 0,01g/100g

mlunle E@ @ Q

HANDIG VOOR VERBETERT 100%
ONDERWEG ~ DESPIERGROEI  NATUURLLIK s

BT FATOUARK

ONTDEK ZE SNEL IN DE RAYON VAN DE VERSE KAZEN




VANDAAG KOOP IK ...
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Heb je soms wat inspiratie nodig in d:e visafdeling"
Zalm, kabeljauw, pladijs ... Volg de glds om de beste vis
te kiezen en hem thuis pelzfe\’@t klaar te maken!

1. Kabeljauwfilet -
IJsland

Deze kabeljauw wordt
met de vislijn gevangen in
IJsland. Zijn witte, zachte
vleesbekoort jong en oud.
Een paar schijfjes citroen
en wat verse kruiden, dat
isal wat je nodig hebt om
hem op smaak te brengen.
Maak hem Kklaarin
papillot, stoom of bak hem
inde pan. Heerlijk meteen
mosterdroomsaus of een
beurre blanc-saus.

DE FAVORIET VAN HET HELE GEZIN

Kabeljauwfilet is ook verkrijgbaar in een

zak van 675 g in de diepvriesafdeling.

Sommige Delhaize producten dragen labels. Dit zijn de meest voorkomende:

2. Makreel met

vel - Frankrijk
Deze smaakvolle vis

wordt vaak onderschat.

Hijisdeneefvande
tonijn .. maar daneen
stuk goedkoper! Bak
hemopzijnvelineen
scheutje olijfolie of gril
hem op de barbecue
met een beetje mosterd
op grootmoeders wijze.
Njam njam!

DE NEEF VAN DE TONIJN

3.Roodbaarsfilet
-IJsland

Dekleineroodbaarsis !

een felrodevisdiein w

de diepe Atlantische
wateren rondzwemt. Hij

=

een consistente, zachte
textuur. Bakheminde
oven met wat lookboter
voor ultiem visgenot.
Mmmmm ...

SCHARLAKENROOD EN LEKKER

4

heefteenrijke smaaken |

Vangst conform de internationale

“ MSC-standaard voor duurzame visserij.

B FRDELHAIZE

Biologisch product, met aandacht voor

ecologische, economische en sociale aspecten.

“FaRMED
RESPONSIBLY

CERTIFIED
5 AdUA ORG.

4. Kabeljauw-
haasje - IJsland

Kabeljauw is de koning
van de Noord-Atlantische
Oceaan. Hethaasjeis
hetvlezigste deel van
deze vis (zonder graten!).
Ideaal voor een licht,
gegratineerd gerecht:
bedek je kabeljauwhaasje
met fijne schijfjes
courgette en strooi er
parmigiano over voor je
hem inde oven bakt.

Je zultversteld staan!

HIERMEE KAN JE MAALTIJD
NIET MEER STUK

Kabeljauwhaasje is ook verkrijgbaar in
een zak van 720 g in de diepvriesafdeling.

Internationaal label voor duurzame
vis afkomstig uit aquacultuur.

o




VANDAAG KOOP IK ...

!
3

‘ BIJ DELHAIZE IS 100% VAN DE VIS
DUURZAAM. WE INVESTEREN

IN DE BESCHERMING VAN ONZE ZEEEN

EN OCEANEN. WE WAKEN EROVER DAT ONZE

VISSERS VERANTWOORD OMGAAN MET

1

van Atlantische |
zalm - Schotland +
Deze kweekzalm uit o
Schotland maak jein
een handomdraaiklaar
inde pan, opdegrill, au
bain-marie, in de oven %
of zelfs in de microgolf.

Om van te genieten met

een roomsausje met

=

een zak van 750 g of in een doos van
2x125 g (bio) in de diepvriesafdeling.

)

5.Haasje of filet | ¢
. IJsland

6. Schelvisfilet -

Deze neefvande
kabeljauw heeft witroze
vlees dat elastisch maar

vastis. Het is wat zachter & populairste visuit onze

4 Noordzee. Met pladijs

L kunjeallekantenuit:

. grilhem op zijn vel, stoom
£ hem, pocheer hem, bak

% hemindeovenofop

dan de kabeljauw en net
7o heerlijk. Hij houdt niet
van hoge temperaturen.
Rolhem daarom eerstin

4 watbloem voor je hem

inde pan bakt. Of maak

bieslook en wilde rijst. y _' ‘ 5 ) debarbecue .. Dankzij
Zomakkelijkishetomje | hem in een papillotklaar zijn zachte vlees en
eensgoedteverwennen! | o Ofindeoven.Stoomhem volle smaak zijn zelfs de
1 ofpocheerhem inmelk, kinderen er verzot op.

ROZE VLEES MET DIE | water of court-bouillon.

HERKENBARE SMAAK . En waarom niet rauw DE LOKALE VEDETTE
Atlantische zalm is ook verkrijgbaar in als sushi, carpaccio

oftartaar?

DE NEEF VAN DE KABELJAUW

k

4 '7.Pladijsen

7 pladijsfilet -

% Noordzee

_' Samen met de zeetong

isditde bekendste en
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van nature vd,ow,n& D in vette vis.
Zodm bijy. i& oot vl aan omego 3.

FISHSTICKS F.N GEPANEERDE GRBENTEN

BT T T - T A———

_,' anepftfw
Je opp 33!
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——

— DE PRAKTISCHE MINIGIDS

200 ¢

Voorzie 200 g vis/persoon als hoofdgerecht, 100 g
als voorgerecht, 150 g op een buffet.

RAU

Ideaal
V00T een
heerlijke
ceviche,

carpaccio
entartaar!

kunt
eten.

De vissen
die je

TONIJN

GOUDBRASEM

Hoe verwijder je de graten?

Laatje vinger over de ruggengraat glijden. Waar
jeeenhard uitsteeksel voelt, zit er een graat.

o Druklichtjesop derug vande vis om de graat
naar buiten te laten komen.

Verwijder de graat met een proper pincet. Trek
hierbijin de richting van de kop van de vis om het
vlees niet te beschadigen.

WAT DOE JE MET DE RESTJES?
#NOWASTE

Gratineer ze, verwerk ze in een stoofpotje of een
hachis parmentier. Zo recycleer je probleemloos
restjes bereide vis. Maar je kunt ook de delen van de vis
gebruiken die je niet opeet. Hoe ga je voor zero afval?
Maak er gewoon een verrukkelijke visbouillon van op

traditionele wijze.
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crumble te maken?

De Inwep'feq ving
je op p. 33/
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V.U: S. De Saerger, Brouwerijplein 1, 3000 Leuven

6oojaar
browwitraditie.

Dat proefje.

y ) Bier met liefde gebrouwen, drink je met verstand.



VANDAAG KOOP IK ...

3 goorilen vigha((el.jeg

JONG EN OUD ZIJN ER DOL OP!

Hak 600 g vis fijn met een mes en meng met1eien 1el maiszetmeel.
Voeg zout en fijngehakte ingrediénten naar keuze toe. Rol de balletjes,
bak ze in de pan of in de oven (10 min op 180 °C) en smullen maar!

OOSTERSE
ZALM

Makreel * ui * Zalm * koriander * rode peper * Kabeljauw ° gekonfijte
dille * bieslook * gember ° citroengrasstengels ° tomaten met olie * lente-
groene peper sesam ° citroenzeste uitjes ° verse oregano °

zwarte olijven

31



De beste granola
maak je lekker zelf
in de ATAG-oven

Niets is beter dan jouw dag te starten met een
homemade granola. Jouw eigen heerlijke mengeling
maken, hoeft niet gecompliceerd te zijn. De ATAG
combi-stoomoven doet voor jou graag al het werk.
Het doet er niet toe of je wilt stomen, bakken of

roosteren. Het is een echte alleskunner!

.

Dit recept is samengesteld
door ATAG ambassadrice
Annelies, bekend van de

foodblog Een lepeltje lekkers. www.atag.be/kookdemonstratie

Ingrediénten: 2 peren, 300 g havervlokken, 50 g riet-
suiker, 50 g pompoenpitten, 50 g quinoa, 50 ml ahorn-
siroop, 2 el sesamzaadjes, 2 el lijnzaad, 5 el kokosolie,
2 tl kaneel, ¥a kil zout

Werkwijze:

- Was en schil de peren, verwijder het klokhuis en snij in
blokjes van 1 cm « Smelt de kokosolie in een kookpot op
het ATAG-inductievuur. Kies voor stand 4 - Voeg de suiker
toe en laat het mengsel karamelliseren « Voeg de peren
toe en laat 5 minuten bakken - Haal de kookpot van het
vuur. Voeg de ahornsiroop toe en mix fijn « Verwarm de
ATAG-combistoomoven voor. Kies voor onder- en boven-
warmte 180 graden - Leg een bakpapier op de bakplaat

- Meng in een grote kom de haverviokken, pompoen-
pitten, quinoa, sesam, lijnzaad, kaneel en het zout « Doe
de gekarameliseerde perenpuree op de droge ingredi-
enten en roer goed om - Verdeel het mengsel gelijkma-
tig over de bakplaat en druk goed aan - Bak de granola
30 minuten in de voorverwarmde ATAG combi-stoomoven
- Haal uit de oven. Laat 15 minuten afkoelen « Breek in
grote stukken en stop het nogmaals in de ATAG combi-
stoomoven. Laat de granola 15 minuten knapperig worden
in de oven. Kies voor 160 graden, onder en bovenwarmte
- Serveer met Griekse yoghurt en schijfjes peer.

Wil je dit ook leren? Schrijf je dan gratis in voor

één van onze kookdemo’s. Meer informatie via

ATAG

we love to cook




VANDAAG KOOP IK ...

FISHSTICKS EN GEPANEERDE GROENTEN, TARTAARSAUS MET YOGHURT

Vetten: 33 g - Koolhydraten: 34 g
&Y Vezels:5 g-Eiwitten:39g

+ 800 g kabeljauwfilets

- 8 eieren

+ 1 bloemkool

+ 200 g broccolini

« 2 citroenen

+ 100 g bloem

+ 150 g panko

« 8 el olijfolie

« Y bussel bladpeterselie

» 10 takjes rozemarijn

« 10 takjes tijm

NUTRI-SCORE

- Peper en zout

Voor de tartaarsaus:

+ 100 g yoghurt

+ 100 g mayonaise

+ 20 g kappertjes

« 40 g augurken

« Yo bussel bieslook

« Y bussel dragon

- Y bussel bladpeterselie
- Peper en zout

@ Verwarm de oven voor op 200°C. Klop de eieren los
met peper en zout. Hak de peterselie, de rozemarijn en
de tijm fijn en meng ze met de panko.

© Snijd de bloemkool in plakjes van1cm.

PLADIJSROLLETJES MET ARDENSE HAM

EN PISTACHENOTENPESTO

NUTRI-SCORE

KCAL/

W Vezels:6g-Eiwitten:47g

« 4 dubbele pladijsfilets (700 g)
« 8 sneetjes Ardense ham

+ 250 g kerstomaten

« 125 g gepelde pistachenoten
+ 800 g puree met olijfolie

« 100 g geraspte parmigiano

+ 2.dl+ 2 el olijfolie

+ 2 bussels basilicum

« Peper en zout

© Verwarm de oven voor
op 200°C.

© Hak100g vande
pistachenoten fijn in de
hakmolen. Voeg de plukjes
basilicum en 2 dl olijfolie
toe en mix opnieuw. Giet
het mengsel in een kom,
voeg de parmigiano toe en
meng met een spatel.

© Verdeel de gehalveerde
kerstomaten over een
ovenschaal, besprenkel

ze met 2 el olijfolie,
voegderestvande hele
pistachenoten toe en
breng op smaak met peper
en zout.

(A Vetten:69g-Koolhydraten:35g . EB

O Snijd de pladijsfilets
in2.Leg1visfilet op een
helft van 1 sneetje ham en
vouw de andere kant van
het sneetje ham over de vis
dicht. Voeg 1 grote lepel
pestotoe enrol op. Maak
zo 8 rolletjes en schik ze
rechtop in de schaal met
de tomaten. Schuif ze

8 min in de oven.

©® Warm de puree op
volgens de instructies op
de verpakking. Serveer
met de pladijsrolletjes,

de tomaten en de rest van
de pesto. Geef er ook een
slaatje bij.

Fplngrediénten dieineen
hakmolen draaien, zullen
altijd wat opwarmen. Voeg
de geraspte parmigiano of
debasilicum daarom niet
inhetbegin toe wanneer je
pesto maakt.

Haal de bloemkool en de broccolini door de bloem en tik
er het overschot bloem af. Haal ze door de eieren en, ten
slotte, door de panko. Bedek een ovenplaat met bakpapier.
Schik er de groenten op en besprenkel ze met olijfolie.
Kruid met peper en zout. Bak ze 10 min goudbruin in

de oven.

© Snijd intussen de kabeljauwfilets in stukken van 4 cm
en bereid ze op dezelfde manier als de groenten. Schuif

de fishsticks ook in de oven en bak ze 10 min goudbruin
(met de groenten, die in totaal dus 20 min bakken).

O Maak intussen de saus: hak de augurken, de kappertjes,
de bieslook, de dragon en de peterselie fijn. Meng ze met
de mayonaise en de yoghurt. Breng verder op smaak.

6 Dien de groenten en de vis heel warm op, met de saus
en citroenpartjes.

FPHoud de promoties in het oog: je kunt perfect andere
vissoorten gebruiken voor dit recept, zoals schelvis, roodbaars,
koolvis, pladijs ...

PARMENTIER MET SCHELVIS EN PETERSELIECRUMBLE

® 25 MIN + 40 MIN KOOKTID © GEMAKKELUK & €€€ A 4 PERS.

NUTRI-SCORE
Vetten: 51¢ - Koolhydraten: 63g
@ Vezels:10g- Eiwitten: 51¢ e m

« 700 g schelvishaasje « 12 el olijfolie

+ 800 g biowortelen + 60 g boter

= 3 zachte uien « Y bussel bladpeterselie
« 800 g bloemige bioaardappelen « 2 takjes tijm

« 150 g brood in sneetjes
» 100 g parmigiano

« 2 takjes rozemarijn
- Peper en zout

0 Snijd de wortelen in dikke schijfjes en kook ze met

dein 2 gesneden ongeschilde aardappelen, 30 minin
kokend gezouten water. Giet ze af, maar bewaar een beetje
kookvochtin de pot. Plet ze met de boter, de helft van de
olijfolie, peper en zout, zonder de pot terug op het vuur te
zetten.

© Verwarm de oven voor op 150°C. Laat er het brood

30 minindrogen en mix hetdan tot grote kruimelsin

de keukenrobot. Meng de broodkruimels met de gehakte
peterselie, de geraspte parmigiano en 4 el olijfolie. Verdeel
het mengsel over een grote schaal en bak het 5 min
goudbruin in de oven, op 200°C.

© Snipper de uien en fruit ze 10 min op een zacht vuurtje
in een braadpan met 2 el olijfolie, de tijm en de rozemarijn.
Haal de pan van het vuur, voeg de vis in grote blokken toe en
breng op smaak.

O Verdeel een beetje stoemp over de bodem van een
ovenschaal, bedek met het uien- en vismengsel en dan met
derestvan de stoemp. Voeg de crumble toe en schuif 10 min
indeoven, op 200°C. Dien warm op.

FPHandig weetje voor wie liever niet al te veel moeite doet:
voor dittype recept hoef je biogroenten niet te schillen.
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2 Deze keer trokken we met Llsa naar Mur01a (SpanJe) Zijlaat] Je

LISA’S REPORTAGE (i cen

WIE 1S L1sA?
Lisa Vanderbeken
(26 jaar) woont in Antwerpen
samen met twee vriendinnen. Ze is
verkoopverantwoordelijke in een REISDATUM TEAM
witgoedwinkel en houdt van het goede 24 en 25 juni 2019. Lisa (onze lezeres)
leven. Ze vult haar vrije tijd graag met een Sven (inkoper fruit)
goede film hier, een spannend boek daar BESTEMMING Vincent (hoofdredacteur)
en gezellige muziek op de achtergrond. Catherine (redactrice)
Maar ze houdt vooral van koken en goed WEERBERICHT Dimitri en Anne-Catherine (fotografen)
eten! Die appetijt voor het leven heeft Andaloesisch weer: warm met een Jeroen (chef)
ze waarschijnlijk van haar grootmoeder zwoele zuidenwind! Andries en Alexander (videoteam)

geérfd, die haar kleindochter ook haar
befaamde kip-met-druivenrecept
aangeleerd heeft.

ElCiruelo in Murcia.




f Gregorlo =
Velasco Garcia
Technlcal Manager
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Pitloze druiven zijn als snoepjes, maar dan
puur natuur. Geniet er dus met volle teugen
van tijdens het seizoen. E1Kk jaar zijn de Spaanse
druiven weer in het land, net op tijd voor het
nieuwe schooljaar. Dat komt goed uit want de
kinderen eten niet liever. Druiven zijn niet enkel
makkelijk om te eten, deze vlezige snoepjes zijn
ook zalig zoet en supersappig.

Maar hoe worden pitloze druiven eigenlijk
gekweekt? Laten we snel een gerucht de kop
indrukken: nee, ze komen niet uit een labo, maar
gewoon uit de wijngaard. Lisa (onze lezeres) heeft
het met haar eigen ogen gezien. Ze groeien onder
de zuiderse zon in de streek van Murcia, tussen de
heuvels en de zee, met hun wortels in de typische
roze rotsachtige ondergrond.

De wijnstokken (zo worden de druivenplanten

of ‘druivelaars’ genoemd, zelfs als je er geen wijn
van maakt) zijn letterlijk in goede handen - die
van Gregorio, onze vriendelijke tuinbouwer met
een passie voor druiven. Gregorio Velasco Garcia
is de jongste broer van José (de perzikkweker die
jein Delhaize magazine 44 al tegenkwam). Fruit
telen blijkt een familietrekje te zijn! Gregorio is
landbouwingenieur en de druivenspecialist van
de familie (en van de streek, of zelfs van het hele
land). Als hij de wereld niet aan het afschuimen is
op zoek naar nieuwe druivensoorten, vind je hem
tussen zijn wijnstokken. Want druivelaars moet je
goed verzorgen, zomer en winter. Om mooie volle
en zoete trossen te kweken, moet je het hele jaar
door de wijnstokken op hun wenken bedienen.

LISA VANDERBEKEN: “Buenos Dias. Ik vroeg me af hoe
je druiven zonder pitten kunt kweken: zijn die
dan genetisch gemanipuleerd of zo?”

GREGORIO VELASCO GARCIA: “Buenos Dias! Natuurlijk
niet, pitloze druiven zijn helemaal geen

genetisch gemanipuleerde organismen (ggo’s).

Ze zijn gewoon het resultaat van een natuurlijke
kruising (‘bastaardering’) tussen verschillende
druivensoorten. En ook al noemen we ze ‘pitloos,
in werkelijkheid zitten er wel minuscule pitten

in .. Kijk maar! (Hij snijdt een druif doormidden en
toont de pitten.)”

LISA: “Ah, inderdaad! Wat zijn de ideale
omstandigheden om ze te telen?”

GREGORIO: “Dezelfde omstandigheden als voor

een ‘normale’ tafeldruif. Ze hebben graag koude
winters, warme zomers en weinig regen. Daarom is
hetklimaat van Murcia ideaal voor de druiventeelt.
De druif voelt zich hier echt thuis. Ze kan niet
overweg met hevige regen - en nog minder met de

“Een mooie tros druiven
vraagt toewijding, geduld
en heel veel werk.”

hagelbuien die je soms in Andaloesié hebt.

In het oogstseizoen is dat fataal, want regen en
hagel beschadigen de vruchten en doen ze rotten.
70 zijn er al heel wat oogsten verloren gegaan.
Daarom beschermen wij onze wijnstokken met
grote netten. En een ingenieus irrigatiesysteem
van slangen brengt het water precies waar het
nodig is: naar de wortels van de druivelaars.”

LISA: “Wat zijn de voornaamste fases in de
druiventeelt?”

GREGORIO: “We zijn er het hele jaar zoet mee. In

de winter rusten de druivelaars, maar wij niet
(lacht). We snoeien de wijnranken om meer
plaats te maken voor de knoppen. De bloesems
bloeien dan in maart-april en in mei zien we de
eerste vruchten al. Maar dan beginnen we met
uitdunnen: we snoeien een aantal vruchten weg
zodat de overblijvende trossen zich beter kunnen
ontwikkelen. Ondertussen moet je de druivelaars
natuurlijk genoeg te drinken geven en ze goed
beschermen terwijl ze rijpen ... Daar komt heel
wat geduld bij kijken. De pluk begint in juli en
gaat door tot in november. We beginnen bij de
kust en zo trekken we beetje bij beetje de heuvels
in naargelang de herfst vordert. (De hoogste
wijngaarden bevinden zich op meer dan 1.000 m
hoogte, nv.d.r.) We doen tussen juni en november
tot zes maal toe een ronde door de wijngaarden om
de druiven te plukken wanneer ze perfectrijp zijn.”

LISA: “Waardoor hebben druiven verschillende
kleuren? Zijn dat verschillende soorten of zijn
ze gewoon op andere momenten geplukt?”
GREGORIO: “Alle druiven zijn in het begin groen.
Maar bij hetrijpen krijgen ze naargelang de soort
geleidelijk aan hun uiteindelijke kleur. Zo weet je
dat een rode druif goed rijp is als ze er prachtig
rood uitziet. Een witte druif verandert van

groen in witgeel. En de blauwe druif wordt mooi
donkerblauw. Je kunt dus met het blote oog zien
wanneer de verschillende druiven goed rijp zijn.”

LISA: “En bij jou thuis, Gregorio, hoe eten jullie
de pitloze druiven het liefst?”

GREGORIO: “Mijn vrouw en ik eten onze rode
druiven graag bij kaas en de witte druiven als
nagerecht. Maar we smullen er ook van tussen
de maaltijden door, want het is een ideaal
natuurlijk tussendoortje!”
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DfEXAGTE HOEVEELHEID WATER DIE ELKE WI
NﬂDIG HEEFT EN GEEN DRUPPEL MEER OF MINL

3 DAGEN

Zodra we van Delhaize
een bestelling krijgen,
plukken we de druiven

1 binnende 24 uur. We

brengen ze elke 3 uur
naar de centrale zodat
ze niette langin de
zon blijven liggen.
Daar worden ze
gecontroleerd en koel

" bewaard voor ze naar

Belgié vertrekken. Onze
druiven doen er amper
3 dagen over vande
wijngaard naar jouw
winkelmandje.
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Met de hand geplulkt

De druiven van El Ciruelo worden voorzichtig met de
hand geplukt en in de wijngaard zelf al verpakt, zodat
ze goed vers blijven en zo weinig mogelijk aangeraakt
worden. De plukkers gaan tot zes maal toe door de
wijngaarden van juni tot november om enkel de druiven
te plukken die perfect rijp zijn.

-sit;"‘. 7 l‘ ] “i‘%:’; { h

. Derefractometro!
Gregorio en zijn plukkers checken
of de druiven rijp zijn met een
instrument dat ze de refractometro
noemen. Daarmee controleren ze
de ‘oplosbare vaste stoffen’ en het
suikergehalte van de druiven.

‘d"t
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De nieuwe wijnstokken
worden na de winter, in
maarten april, geplant.

Deice

De scheuten hebben
een jaar nodig om
een volgroeide plant
te worden.

é)omeo'en/

De winter van het
tweede levensjaar
wordt de plant tot

een ‘parasol’ met vier
hoofdranken gesnoeid
zodat de druivelaar zich
goed kan ontwikkelen.

Eorste aogal

Na 28 maanden

(dus 2,5 jaar na de
aanplanting) brengt
een wijnstok zijn eerste
druiven voort.

Ubdwassen!

Vanaf het derde jaar
hangen er mooie grote
trossen druiven aan
de wijnstokken.

Na een vijftiental jaar
vermindert de kwaliteit
van de druiven en het
rendement van de
wijnstokken. Om de
grond op natuurlijke
wijze op adem te

laten komen, blijft hij
zes maanden braak
liggen voor er nieuwe
wijnstokken op
geplant worden.

DRUIVENFESTIJN

Vanaf midden september
liggen er bij Delhaize heel
wat verschillende soorten
druiven in de fruitafdeling,
waarvan sommige
met een beschermde
oorsprongsbenaming
(BOB). Dat is het uitgelezen
moment om ervan te
smullen en de diverse
soorten te ontdekken
in al hun glorie.

RODE DRUIVEN

Grote ronde vruchten

die naargelang de soort
verschillende tinten rood
kunnen aannemen. Met
sappig en zoet vruchtvlees.
PrLuspuNT Hun kleur! Niet
alleen hemels lekker, maar
0Ok een streling voor het oog
op een kaasplank.

WITTE DRUIVEN
Grote ronde vruchten met
een kleur die varieert tussen
lichtgeel en lichtgroen.
PruspuNT Hun sappige en
zoete vruchtvlees. Ze zien
eruit als snoepjes waar je
kinderen van 7 tot 77 jaar oud
blij mee maakt.

SABLEDRUIE/
PREMIUMDRUIF

Een uitzonderlijke soort!
Zwarte vruchten met een
zZweem muskaat en

tropisch fruit.

PruspuNT Hun betoverende
smaak komt helemaal tot zijn
rechtin een fruitsalade of

bij kaas.

Hef recepl

ven Liget)

GESTOOFDE KIP MET DRUIVEN

© 15 MIN + 40 MIN KOOKTUD © GEMAKKELLK

S €E€ A 4 PERS.

@ Vetten: 21¢ - Koolhydraten: 27 g
Vezels:3g-Eiwitten: 24 g

NUTRI-SCORE

(B>

« 4 kippenbouten

« 4 sjalotten

= 500 g witte druiven

« 4 afgestreken el bloem
< 5dl water

« 2 dl witte wijn

« 1 gevogeltebouillonblokje
- 2 el olijfolie

- 25 g boter

« 2 teentjes knoflook

« 4 takjes tijm

- 4 takjes peterselie

« Peper en zout

@ Bak dekippenbouten in de
boter en de helft van de olijfolie
op een vrijhoog vuur aan beide
kanten goudbruin, in een brede
stoofpan. Haal ze uit de pan en
fruit de gehakte sjalotten 5 min
op een zacht vuurtje in dezelfde
pan, met de rest van de olie.
Meng vervolgens 1 min metde
geperste teentjes knoflook en
de helft van de tijm.

© Bestrooi met bloem en meng
gedurende 1 min. Giet er beetje
bij beetje en al roerend de witte -
wijn en het water bij. Voeg het F i
verkruimelde bouillonblokje |
en de kippenbouten toe. Laat
20 min zonder deksel sudderen.
Voeg de druiven toe en laat

nog 20 min koken.

© Werk af metderestvande
tijm en de gehakte peterselie.
Breng verder op smaak en

dien warm op, met kroketjes

of puree.

FP Ook een aanrader met
konijnenbouten: superlekker!



R DE-SCHERM

GEDAAN MET PLASTIC!

Jouw druiven worden
meteen in de wijngaard
in papieren zakken
verpakt die vriendelijker
zijn voor het milieu.

OM LEKKER AF TE RONDEN

“Gregorio heeft ons een warm welkom gegeven.

In hetbegin was ik een beetje nerveus om met het
Delhaize team op pad te gaan, maar eigenlijk is het
gewoon een toffe bende! Het was heel interessant om
de ‘wijnstokken’ te ontdekken, die helemaal niet voor
wijn dienden, maar wel om tafeldruiven te telen. Ik
was aangenaam verrast dat Delhaize zoveel belang
hecht aan de oorsprong van haar producten
en de manier waarop ze geproduceerd
worden. Ik kan deze ervaring
warm aanbevelen!”
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La Pequefia is een
typische taberna

waar lokale gerechten
geserveerd worden. Het
menu (€ 29) is de moeite
meer dan waard! Een
zestal gerechten volgen
elkaar op om samen
van te smullen: gegrilde
groenten, salade

van lokale tomaten
(gewoon wow!),
huevos-specialiteit
(gebakken aardappelen
in olijfolie met
Iberische spekblokjes
en heerlijk smeuig ei),
gestoofde artisjokken,
gegrilde zeebaars,
lamskoteletten ...
Kersop detaart: een
gin-tonic als digestief!

RESTAURANT

LA PEQUENA

Calle General Margallo,
30003 Murcia

www.lapequenataberna.com

3 % {{ Yy

Murcia is de naam van de streek, maar ook van de stad.
Hier zijn een paar (lekkere) adresjes om te testen
als je in de buurt bent.

Ice Wave is een keten
van een dertigtal
ijssalons in Spanje

die trendy ‘ice rolls’
verkopen. Het principe
is eenvoudig: kies

een smaak en een
topping en de heladero
(ijsbereider) mengt

ze met afgeroomde
melk op een ijskoude
vriesplaat. Zodra jouw
laagje lekkers hard
wordt, rolt de heladero
de bereiding op tot
ijsrolletjes.

Dat moet je zeker

eens proberen!

ICE WAVE
Calle Traperia 8,
30001 Murcia

www.icewaveshow.com

.

UBEZERES ACHTER DE SCHERMEN' |2

Café Lab is een
rasechte baristabar
waar je de beste
& koffie van de hele
stad kunt drinken.
ﬂ‘\ Maar ook het ontbijt -
= endebrunch zijn een '
bezoekje waard. Of
vind je gading op de
uitgebreide theekaart,
—! uitbiologische
landbouw.

' CAFELAB
Calle Apdstoles 14,
30001 Murcia

www.cafelab.es

i ?@iﬁ ‘ \\ME 3&' m.m\mﬂ\\\m\\M‘*



SPA REINE SUBTILE

Puur water met een subtiele smaak.

& Gearomatiseerd niet-bruisend water
O Zonder calorieén en zonder suikers

6 100% ingrediénten van natuurlijke oorsprong

REINE
subtile
-~ e

subtile

RASPBERRY
APPLE

NOkcal

§h Dejuiste reflex SPA Op het leven

NATURAL SINCE 1583



HET MANDJE VAN SEPPE

Lokafe gmaken en geizoengproquclen

Seppe Nobels houdt van authentieke streekproducten en verse seizoensgroenten.
Deze maand liggen er Ardense forellen in zijn winkelmandje, maar ook aubergines,
Luikse siroop, peren en koolrabi’s. Een verrassende mix boordevol energie!
Met al dat lekkers gaat hij 2 gerechten klaarmaken: een voor thuis en

een zoals in zijn restaurant Graanmarkt 13 in Antwerpen.

i

FOREL DELHAI
TASTE OF INSPIRAT!
De vissen worde

's ochtends gevang
waarna ze gekuist
met de hand gefilee
worden. De volgenc
ochtend vind je ze
in jouw Delhaize

supermarkt. "Tijdem MUVI

winkelbezoek heb

ik een mand vol
verse producten
samengesteld,

met Contrasterende
smaken en texturen”

Seppe is niet alleen je gastheer in het Delhaize magazine, maar hij is ? 3
ook de chef van het bekende restaurant Graanmarkt 13 in Antwerpen. & _‘fy
Hij heeft meerdere kookboeken op zijn naam staan en is een vast sy %
jurylid in het tv-programma Grillmasters op Vier. #,1 \—?

. T — . 3



HET MANDJE VAN SEPPE
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Heasyweek

GEKARAMELLISEERDE AUBERGINES

MET LUIKSE SIROOP

P
& Vezels:9g- Eiwitten:3g

NUTRI-SCORE

Al

« 4 aubergines

« 1 grote Conférencepeer

« 150 g Luikse siroop

« 4 el biociderazijn

« 4 ¢l koolzaadolie (of 4 mengelingen bio-olie)
- 8 takjes basilicum (Pistou of gewone)

« 4 takjes tijm

« 6 takjes rozemarijn

« Peper

« Fleur de sel

@ Verwarm de oven voor op 160°C. Giet
de azijnin een grote ovenschaal. Snijd
de aubergines overlangsin 2 en schik
ze met de snijkant naar onder in de
schaal. Draai ze om en smeer ze in met
Luikse siroop. Kruid met peper en zout.
Bestrooi met de tijm en de helft geriste
takjesrozemarijn. Laat de aubergines
luindeovenkaramelliseren.

© Snijd de geschilde peerin

fijne brunoise.

© Schik 2 halve aubergines op elk
bord en besprenkel ze met een scheutje
olie. Werk ze af met brunoise van peer,
basilicum en rozemarijn. Kruid met
peper en een klein beetje zout.

Serveer meteen.

FI\F Geen Luikse siroop in huis?

ieterg! Vervang hem door honing.
(En als je geen honing in huis hebt,
vraager gewoon aan de buurman!)

En wedl qrinken we decinbi j?

)

VENTO DI MARE NERELLO

MASCALESE 2018

Italié

De Nerello Mascalese is

afkomstig van de Etna.

Siciliaanse wijn met rijp

fruit waarbij het frisse

karakter van deze druif
10 Mascates toch weerspiegeld wordt.

]{*‘f A.P.€6,99

_En

ONS VAKMANSCHAP
DRINK JE MET VERSTAND.

VENTO



“Maak zelf je knoflookolie: doe 5 dl ljnzaad- of
zonnebloemolie in een glazen pot + 1 horizontaal
doormidden gesneden knoflookbol. Laat 12 v rusten
en haal dan de knoflook ervit (laat 'm zeker niet
langer zitten want dan kan het giftig wordenl).”

HET MANDJE VAN SEPPE

KOOLRABILASAGNE MET AUBERGINES
EN FOREL IN EEN ZOUTKORST

® 1.10U © GEMIDDELD & €€€ A 4 PERS.

Vetten: 26 g - Koolhydraten: 25 g NUTRI-SCORE
&Y Verels:9¢- Eiwitten:32¢ eE B

= 4 Ardense forellen

« 4 aubergines

« 2 koolrabi's

« 100 g spinazie

= 40 g bloem

« 5 dl halfvolle melk

« 30 g boter

« 6 el olijfolie met knoflook taste of Inspirations
« 2 bussels tijm

« 1 bussel basilicum

- 6 jeneverbessen

« 2 kg grof zeezout

- 1 snufje gemalen nootmuskaat
- Peper

= Fleur de sel

@ Verwarm de oven voor op 200°C. Schik
de aubergines in een schaal, prik er wat
gaatjes in met een vork en smeer ze in met

%3 van de knoflookolie. Bestrooi ze met
enkele takjestijm en schuif ze 45 min in

de oven. Laat de aubergines lauw worden en
snijd zedanin 2. Haal er het vruchtvlees uit,
plet hetlichtjes en breng het verder

op smaak.

9 Mix de spinazie, Y4 van het grof zeezout,
de helft van de tijm, de basilicum en de
jeneverbessen met een staafmixer. Meng

dit mengsel met de rest van het zout. Bedek
een ovenplaat met bakpapier en verdeel

er een kleine helft van de bereiding over.
Schik er de gespoelde en gedroogde forellen
bovenop en bedek ze volledig met de rest
van het groene zout, zonder dat ze elkaar
raken. Schuif ze 18 min in de oven op 180°C.
© Snijd de geschilde koolrabi’s met de
mandoline in fijne plakjes.

O Smeltde boter in een grote steelpan, op
een matig vuurtje. Bestrooi hem met bloem
en meng tot een lichtblonde massa. Giet er
beetje bij beetje en al kloppend de warme
melk bij. Voeg enkele hele takjes tijm toe en
laat 2 min op een zacht vuurtje sudderen, tot
de sausisingedikt. Verwijder de tijm, kruid
met peper, zout en 1 snufje nootmuskaat.

© Maak kleine lasagnes met 4 schijfjes
koolrabi en 3 lepeltjes auberginepuree.
Overgiet ze met bechamelsaus, bestrooi ze
met geriste tijm en besprenkel ze met een
scheutje knoflookolie. Haal de forellen uit
hun zoutkorst en serveer ze bijde lasagnes.

45



-
DOSSIER OM IN TE BIJTEN




De terugkeer naar school
gaat gepaard met heel wat
levensbelangrijke vragen.
Hoe eten onze kleine boefjes
meer groenten? Hoe spelen
we dat klaar in minder dan
15 minuten? En wie isde
koning van de brooddoos?
In wat volgt, enkele tips &
tricks om je tijd in de keuken
te verminderen en je tijd
aantafel te vermeerderen.
Ouders toegelaten.

DOSSIER OM IN TE BIJTEN

Back-to-school-mandje

Ingrediénten voor kinderen, die ouders
ook top vinden!

De sandwich- De favorieten
methode van je kids
6 combo’sdie 6 lekkere
alle minichefs kindergerechten met
Plezieren.

PRsAT m

Delhaizes
tips om tijd
te winnen

Super- De muffin
groenten, van Delhaize
superlekker magazine
Détipsom je kids Het favoriete
meer groenten en fruit vieruurtjein
te laten eten. 4 verschijningen.

een ‘lichte’ twist.
W AR




DOSSIER OM IN TE BIJTEN + Boodschappen »

— o —— 1)

BACKH-10-5ChOl- -
/VAA/WW STRIN

Het gehelm van een geslaagde terugkeer naar
school? Een boodschappenlijstje dat je kinderen
(ook) blij maakt. We hebben 12 producten
geselecteerd die in elk winkelmandje passen. &

€ cwsessen sureni © sumiscne gurarriies ovoen v
Ideaal voor bij het ontbijt of Verse, Schotse zalm die rijk
alssnack. Rijk aan vitamine C, isaan omega 3 en vitamine D.
omega 3 en vezels. Overheerlijk in de pan of op
de grill. :
MORE ThAN FiCe - ChiCKPEAS & NS @
y ( ’ s
Rijst gemaakt op basis van rode @ JONGE SANAZIESIAADJES .y 3
linzen en kikkererwtenmeel. Belangrijke bron van [ﬂ_{'?n:h 2
Een heerlijk Italiaans vegan en vitamine A en foliumzuur.
glutenvrij product datal klaar Lekker frisin een salade.
isnanegen minuten! Wist je trouwens dat spinazie
; ; overwegend uit water bestaat?
PILLEN-, ROZiINEN- eN desseNrny
" SUrerddo @ JUA FRULS
Pimp je salade, yoghurt, Gedroogde stukjes mango en
| muesli of havermout met deze banaan: 100% natuurlijk en
] mengeling van pompoen-en vegan, zonder toegevoegde
J zonnebloempitten, gojibessen, suikers! Heerlijk krokant als
,f” rozijnen en hennepzaden. tussendoortje, in yoghurt of
£ : ik een bowl.
A CY gy syrenrdno
4 Mix van amandelen, para-en @ RODEVRYCHTENITY

pistachenoten, pompoenpitten,

- Heerlijke mengeling van
gedroogde goji- en bosbessen.

frambozen, rode bessen

en bosbessen. Deze
@ HEJOOIOADELS smaakbommetjes zijn rijk aan
Vlezig, sappig en van nature zoet. vezels en kunnen genuttigd
worden als snack, in een
@ Georg060¢ ViseeN smoothie, bij je ontbijt ..
Rijk aan vezels. Heerlijk als snack of Tal van mogelijkheden!
als garnituur bij een kaasschotel. {
@ o
@ Bracel Deze exotische vrucht
Rijkebron van vitamine Aen C. isrijkaan vitamine C en [
Veelzijdige groente die altijd herkenbaar aan zijn typische 5
smaakt: gekookt, gestoomd friszure smaak. Heerlijk
of verwerkt in pasta-, rijst-of uit het vuistje, in desserten
roerbakgerechten. of salades.
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(§ ] en vertel er eén VUW bij
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DOSSIER OM IN TE BIJTEN

- é;ﬁ " 0 e 2wttt
SANOW,ChITELhODE

—_———e * ——
Bijna alle kinderen houden van boterhammen.

Maar ... ieder zijn favoriete sneetje. Bij deze 6 combo’s
om je minikoks te plezieren.

[RENCh KisS SANOWICh HONSIEUR
& L

Alphabiobrood *
rucola « rauwe courgette in Volkorenbiobrood - sla < oude
slierten - verse geitenkaas Oudendijkkaas * gekookte ham * inde
LeLarry - Ardense ham - saus: broodrooster geroosterde plakjes zoete
mix 50/50 van vijgenconfituur aardappel - saus: mix 50/50 van verse
enbarbecuesaus kaasenmayonaise * curry
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5 UiFY VOOR D€ FErreqte SANOWiCh

DOSSIER OM IN TE BIJTEN

r Super bread Tasty spread Double trouble Lean &green Timing
Kies voor stevig Smeer je boterham Kies voor een dubbel Krokante groenten Beleg je broodje zo
brood meteen nietin metboter plakje kaas of vlees zoals sla, spinazie, laat mogelijk, zodat
bite, zoals spelt- of of mayonaise, voor (nog) meer komkommer, hetniet zompig wordkt.
roggebrood. maar kies voor een smaak. Vegan? Smeer | paprika.. maken je Kiesook eenruime
Wistjedateen lekkere spread zoals een extralaagje sandwich helemaal brooddoos zodat
selectie broden 25% hummus, pesto hummus, guacamole af. Ook leuk: jeboterham niet
minder zout bevat of tapenade. of notenpasta! homemade pickles! geplet wordt.
bij Delhaize?*

.

Vessieliciols
%

UPALY HAPY
o\

Averbodebrood met

s . Bi 1tr m m npitten « r -
noten en rozifnen - jonge ospeltbrood met pompoenpitte ode

spinazieblaadjes * gorgonzola *
komkommerschijfjes « verse biokaas
natuur * pruimenconfituur

* Je vindt de lijstin je Delhaize supermarkt.

eikenbladsla « tomatenschijfjes met
basilicum « hummus * veggie carpaccio
- tomatentapenade
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EN WAL KOITL R NOE iN D€ 6700000087

Een lekker stukje fruit als afsluiter (of een heerlijke
portie fruitsla!). Of een van de muffins van p. 66.

HAPPY ChiCheN
BElIA 11414 LeLLyce roratg

L

Meergranenbiobrood * Volkoren Averbodebrood -«
rucola - spianata - geitenkaas jonge sla - kippenfilet « verse
in sneetjes * mix gegrilde kaas - plakjestomaat
paprika’s « paprikatapenade guacamole

i
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In 2017 revolutloneerde HERTA de vleeswarenafdeling met een technologische

X3

Maar .. wat zijn nitrieten? Wel, nitrietzout is de meest
gebruikelijke manier om vleeswaren te bewaren. Hun
aanwezigheid vormt geen gezondheidsrisico als onder-
deel van een gevarieerd dieet. Toch willen sommige

consumenten, die op zoek zijn naar meer natuurlijkheid,

producten met een ingekorte ingrediéntenlijst.

nnovatle door de eerste SUPERIEUR Ham met een bewaring zonder nitrieten voor
te stellen. In 2019 volgt het merk deze aanpak en breidt het zijn assortiment uit.

&,

Dankzijeen uitgebreid onderzoek van 5 jaar en een

specifiek innovatieproces is HERTA erin geslaagd om

producten zonder nitrietzout, noch nitriet van

plantaardige oorsprongte creéren,

terwijl de totale voedselveiligheid

gegarandeerd blijft. m;\
ZONDER NITRIETEN

Conservation

SANS NITRITES
N

(Her)ontdek SUPERIEUR Ham,
Spekblokjes en het BIO gamma
Bewaring Zonder Nitrieten in
de afdeling charcuterievan

Je Delhaize.

;Aeg o B
ORTAGE e

T S



DOSSIER OM IN TE BIJTEN

—0D€ FAVORELEN—

Cornflakes, hamburgers, pizza’s, hotdogs, spaghetti ... Ja, ja ...
Kinderen zijn best voorspelbaar in de keuken. Maar hoe kun je
hen plezieren met iets dat tegelijkertijd lekker én evenwichtig is?
Easy peasy met onze kidsgerechten met een lichte twist'.

Lichte twist
We gebruiken banaan voor de
smeuigheid en dadels voor de zoetheid.
Hierdoor is de bowl lactosevrij en zonder
toegevoegde suikers! Top, toch?

kinderen dol op zijn: banaan, aardbeien ...
Restje ananas of mango over? Draaize
gerust ook mee in deze bowl!

fo®

Deze bowl zit boordevol fruit waar ’

*Je hoeft je keukengeheimen niet met hen te delen!



+ Recepten »

LEKKERBEKKENWRAP
' 4

De mqepfm
ving Je op

VOOR WILDEBRASSEN i "NV

F

Deze wrap ziet ér!': alleen mooi uit,
hijis ook nog eens superlekker en bevat

veel eiwitten. Het geheim?
Gevogelte, zalm én hummus!

" : 55



WRARMET (P
El veel GROENTEN

4 PORTIES / BEREIDINGSTIJD: 20 MIN

250 g kipfilet, i‘r}‘stukjg
8 champignons, in stukjes .
1 kleine courgette, in blokjes : Ry
1rode paprika, in reepjes : - :
1 ui, gesnipperd

olie om te bakken

1 zakje Santa Maria Fajita Seasoning Mix

1 verpakking Santa Maria Tortilla Original Medium
guacamole (1 zakje Santa Maria dip mix guacamole,
2 avocado’s, 100 ml zure room)

1 potje Santa Maria Chunky Wrap Salsa Medium

Bak de groenten kort in olie in een hete pan en zet apart.

Bak de kip goudbruin in olie, voeg de groenten toe en zet het
vuur zachter. Voeg de Fajita Seasoning mix toe en roer goed
door. Verwarm de zachte tortilla’s volgens de instructies op
de verpakking. Bereid de guacamole volgens de instructies op
het zakje. Vul de wraps met het groente-vleesmengsel en top
af met de guacamole en salsa. Eet smakelijk!

Met de Tex Mex-keuken kan je eindeloos variéren. Of je nu druk bent of juist alle tijd
hebt om te koken, voor iedere dag van de week is er een heerlijk gerecht. Heb je niet
veel tijd om te koken en wil je wel graag een lekkere verse maaltijd op tafel zetten?
Maak dan fajita’s met kip en veel groenten geserveerd met een salsa en guacamole.

Meer Tex Mex-recepten op www.santamariaworld.com
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(
VOOR COOL KIDS =

x

Geen fan van Wienerworstjes? Lichte twist
Beleg je hotdog met kippenworst Plakjes radijs, reepjes little gem en
of stukjes kip. Lichter én homemade pesto geven deze hotdog extra
krokanter. smaak, kleur én crunch.
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Lichte twist
Passata van kerstomaten geeft We vervangen 150 g pasta
de saus een lichtzoete toets. door 150 g linzen voor nog
meer groenten én bite.

s
Fai i pbet H e =
m;uenﬂﬂ!aﬂ i




1007 malse kipfilet met eoi Béfer Welrtz'jn—léb&i in een heerlijk krokant korstye.
Cri;pq Chick’n Strips Spioq en Original 7:!)'\ nv Verkrjabaar bj)' Delhaize. Mét een
lekkere korﬁng. Je vindt de covpon achteraan dit magazino.




ittt esuantt

MINI-AUBERGINE-

Jekunter zelfs een

minipizza Hawaivan maken. Hihi!

ichte twist
Beleg de groentepizza’s zoals jij dat wilt:

L

tomaat, ham, kaas...
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+ Recepten » DOSSIER OM IN TE BIJTEN

NOG MEER
KIDSRECEPTEN?

Komt goed uit,
we hebben er nog
heel wat voor je
klaarstaan...

WWW.DELHAIZE.BE k

BUTTERNUTBURGERS [y
g
A5

’0

el recepl
ving je op

p- 65! \%

¥ = QURbeR =

x

De combinatie van butternut en Lichte twist
appel maaktvan deze burger een We maken de barbecuesaus zelf, zodat we
echte kidsfavoriet. Zacht en een perfect weten wat erin zit. Tip: maak ineens
beetje zoet. Mmm! een grote portie!
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OASLS AQUAFRULT, FEN GLASHELDER RECEPT
b 517% X

Voor een frisse drank.

@9 L4 ..

Rijp geplukt voor een optimale smaak!

IR 1% %

In het laatste kleine procent van ons recept zitten extracten
van fruit, groenten en planten zoals kersen, radijsies of
citroenen om de stralende kleuren van het fruitige water te
verlevendigen! En een vleugje natuurlijke aroma’s voor de
juiste smaak.

EN SUIKER IN DAT ALLES?

Dat is gewoon de suiker die van nature aanwezig is in het fruit.
Geen toegevoegde suikers of zoetstoffen!

Het resultaat is een echt verfrissende drank met{( 28T (L (GO RED]
L AT ST die kinderen zal plezieren!

DOK BESCHIKBAAR IN DE SMAAK - (AT

| >
| |
| 2

OASIS ENGAGEERT ZICH

Sinds juni 2019 bestaat Oasis Tropical voor 100 % uit ingrediénten van natuurlijke oorsprong.

En we hebben niet tot 2019 gewacht om ons recept voor Oasis Tropical regelmatig te verbeteren: in de afgelopen 10 jaar
hebben we de toegevoegde suiker geleidelijk met 25 % verminderd in onze dranken, zonder zoetstoffen toe te voegen,
om de kinderen te laten wennen aan een meer verantwoorde en gematigde consumptie van suiker.

En voor ons betekent engagement ook denken aan de verpakking van onze producten: het gewicht van onze Oasis
Tropical 2L-flessen is met 26 % verminderd tussen 2011 en 2015. En onze flessen zijn natuurlijk 100 % recycleerbaar.



SMOOTHIE BOWL
AARDBEIEN-BANAAN

© 10 MIN (+ 1 UWEEKTID) © GEMAKKELIK
O €€€ A 1PERS.

@ Vetten: 4 g - Koolhydraten: 101 g
Vezels:16 g - Eiwitten: 13 g

1+ Y% banaan
+ 300 g aardbeien
« 3 dadels

= 3 bolle el havervlokken
zonder gluten
= 2 el gepofte quinoa

© Laatdehavervlokken 1uinlauw water
weken.

9 Mix 250 gaardbeien, 1banaanin
schijfjes, de ontpitte dadels en de uitgelekte
havervlokken tot een smeuig mengsel.

Giet de smoothie in een kom, werk hem af
metderestvande gehalveerde aardbeien,
Y% banaan in schijfjes en de gepofte quinoa.

TiP Pimp je smoothie met wat geraspte
kokosnoot, gehakte hazelnoten of
amandelen.

SPAGHETTI MET GROENTE- EN LINZENBOLOGNAISE

NUTRI-SCORE

+ 500 g spaghetti

« 100 g geraspte parmigiano
» 8 el olijfolie

« 2 takjes tijm

« 2 takjes oregano

- Peperen zout

5P Vezels:16g-Eiwitten:13g ‘

= 300 g kippengehakt

= 400 g groenten naar keuze: wortelen, courgette,
venkel

- 2 uien

= 150 g gekookte linzen

« 2 bokalen passata van kerstomaten (2 x 400 g)

« 1 blikje tomatenconcentraat (70 g)

© Bakhet gehakten de gesnipperde uien op een vrijhoog vuur in een

grote sauteerpan met 4 el olijfolie.

© Snijd de groenten in grote stukken en hak ze dan tot kleine stukken
in de hakmolen. Voeg ze met de geriste tijm en de gehakte oregano
toe in de sauteerpan. Kruid met peper en zout. Fruit 5 min op een vrij

hoogvuur.

HOTDOGS MET KIP EN PESTO

@ Vetten: 38 g - Koolhydraten: 22 g NUTRI-SCORE
Vezels: 2 g-Eiwitten: 26 g ' m

= 300 g kippenbovenbouten

« 1 little gemhart

« 8 radijzen

= 60 g pijnboompitten

= 4 hotdogbroodjes met sesam

» 60 g parmigiano
= 5¢l+ 1 el olijfolie
« 1 bosje basilicum
« Peper en zout

© Gril de pijnboompitten op een matig
vuurtje, in een braadpan zonder toevoeging
van vetstof. Laat afkoelen.

© Bakde stukken kip op een matig vuurtje
goudbruin in een braadpan met 1 el olijfolie.
© Mixde pijnboompitten, de blaadjes
basilicum en 5 cl olijfolie in de hakmolen.
Giet het mengsel in een grote kom en voeg de
geraspte parmigiano toe. Breng verder op
smaak met peper en zout.

O Warm de hotdogbroodjes op volgens

de instructies op de verpakking. Opende
broodjes en smeer ze in met pesto. Voeg de
kipinreepjestoe, delittle gemblaadjesende
radijzen in schijfjes. Plaats de bovenste helft
op debroodjes en tasttoe!

T"P Voegde parmigiano pas aan de pestotoe na
hetmixen vande andere ingrediénten, anders
smelthij.

DOSSIER OM IN TE BIJTEN

LEKKERBEKKENWRAP

®© 5MIN © GEMAKKELUK & €€€ A 1 PERS.

ﬁ‘ Vetten: 22 g - Koolhydraten: 41g
L & Vezels:5g-Eiwitten:32¢g

NUTRI-SCORE

« 4 sneetjes « Y little gemhart
kalkoenfilet + 2 el hummus

« 2 sneetjes gerookte « 1 grote wrap
zalm

« Y4 komkommer

© Snijd de komkommer met een
dunschiller of mandoline inlange
plakjes.

© Warm de wrap op volgens de
instructies op de verpakking.
Smeer hem in met de hummus,
beleg met de plakjes komkommer,
de kalkoenfilet, de zalm en de little
gemblaadjes. Rol op en pak in (of
smul meteen).

TI'P Varieer naar eigen smaak meteen
gekruide hummusuit het Delhaize-
gamma.

BUTTERNUTBURGERS MET CHEDDAR

« 1 grote appel
« 1 handvol jonge sla

@ Vetten: 24 g - Koolhydraten: 54 g
&y Vezels:8 g-Eiwitten:20¢g

« 4 biobutternutburgers met
emmental en peterselie

NUTRI-SCORE

« 4 biohamburgerbroodjes
met sesam

« 4 Kleine sneetjes cheddar

« 4 el barbecuesaus

= 1elolijfolie

© Bakdeburgersin olijfolie, volgens de instructies op

de verpakKking.

verpakking.

© Warm de broodjes op volgens de instructies op de

© Snijd de appelin fijne schijfjes.

O Opendebroodjes, beleg ze met saus, 1 burger,
1sneetje cheddar, appelschijfjes en wat jonge sla. Plaats
de bovenste helft op het broodje en smullen maar!

© Voegdelinzen, 4 el olijfolie, de passata en het tomatenconcentraat
toe. Meng, laat 45 min op een zacht vuurtje sudderen en breng verder
op smaak.

O Kook de spaghettivolgens de instructies op de verpakking. Giet ze
afen dien meteen op, met de saus en de geraspte parmigiano.

FP Oudersdie het graag wat pikanter hebben, die voegen gewoon een paar
druppelstabascotoe.

TF Zin in een homemade sausje in plaats van barbecuesaus?
Meng mosterd a ’'ancienne, honing en ketchup: héééérlijk!
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* Recepten *

CUreRépoENte .

] — *7_ \

SUPERIERNER &

Ze zien er goed uit, ze zijn goed én ze doen goed. Maar hoe
kunnen we onze kids meer groenten doen eten? Voila,
4 recepten om hen een heel klein beetje te misleiden, zodat
ze de positieve effecten van groenten kunnen ontdekken.

' Y06

URT MET AARDBEIEN,

WO

RTELEN EN RODE BIET

&y Vezels: 3g-

187 Vetten:5g-Koolhydraten: BOg NUTRI-SCORE
Eiwitten:5g : a B :

snijd 1 kleine gekookte rode biet in
blokjes, rasp 1 wortel en snijd 500 g aardbeien in stukken.
Doe alles in een kleine stoofpot met het sap van 1 citroen

en 250 g kristalsui

ker. Breng aan de kook en laat 10 min op

een zacht vuurtje sudderen, tot de ingrediénten mals zijn.
Laatafkoelen. Breng je natuuryoghurt op smaak met een

paar lepeltjes van

deze compote en werk eventueel af met

een paar gehakte muntblaadjes. Bewaar de rest van de
compote 3 a 4 dagen in de koelkast.

64

CAKE MET CHOCOLADE,
COURGETTE EN PISTACHENOTEN |

@ Vetten: 27 g - Koolhydraten: 33 g NUTRI-SCORE

Vezels: 4. - Biwitten: 8¢ B

A1) i Bed Yo=YV Ml smelt 250 g gezouten boter

met100 g gehakte pure chocolade. Meng met
250 g kristalsuiker, 250 g zelfrijzende bloem,

50 g cacao, 250 g geraspte courgettes en 4 grote
eieren. Voeg 100 g grofgehakte gepelde pistachenoten
toe. Bekleed een cakevorm met bakpapier, giet er de
bereiding in en schuif 1 uin een voorverwarmde oven
van 160°C. Laat 5 min rusten, ontvorm en
laat op een rooster afkoelen.
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6 #LESSPLASTIC #LESSWASTE
DELHAIZE DOET ER ALLES AAN

OM HAAR ECOLOGISCHE AFDRUK TE

VERMINDEREN. ONTDEK ELKE WEEK EEN NIEUW

INITIATIEF VOOR EEN GROOT VERSCHIL OP

WWW.DELHAIZE.BE/THELIONSFOOTPRINT

* VRUCHTENSMOOTHIEMET | " R VEGAN COOKIES MET WORTELEN.
"~ SPINAZIE EN KOMKOMMER £ 0 T EN HAZELNOTEN B

'Vetten:Og-Koolhydraten:ZZg - SCORE _ 161 Vetten: 9g- Koolhydraten: 158 NUTRI-SCORE
¥ Vezels:4g-Eiwitten:3g e B N A N Vezels: 3¢ - Eiwitten: 3¢ 0 B

schillappel plet meteen vork 2 heel rijpe bananen met
en'sananas en snijd ze 3 cldruivenpitolie. Meng ze met 50 g hazelnotenpoeder,
in stukken. Mix ze met 120 g havervlokken, 35 g zelfrijzende bloem, 20 g kokossuiker en
1 handvol spinazieblaadjes, 1 snufje zout. Voeg 60 g gehakte hazelnoten en 100 g fijngesnipperde
14 komkommer in blokjes en het wortelen toe. Vorm een worst van 24 cm lang, wikkel haar in bakpapier en

sap van Y2 citroen in de beker laatze 1uin de diepvriezer opstijven. Bedek de ovenplaat met bakpapier.

van de blender (of de mixer). Snijd de worst in 12 plakjes, schik ze op het bakpapier en druk ze lichtjes plat.

Dien meteen op. Schuif de cookies 15 min in een voorverwarmde oven van 180°C, draai ze om

enbak ze nog 5 min. Laat ze op een taartrooster afkoelen.
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peasy: meny waly verse, bans
met bloemsuiker.

’’’’’

e v____‘a__.

MUFFINS MET WORTELEN MUFFINS MET PEREN




MUFFINS MET KOKOSSUIKER

Voor het basisdeeg:

- 2 eieren « 250 g bloem « 60 g kokoshloesemsuiker

+ 1rijpe banaan - 1 zakje bakpoeder (20 g) « 60 g hoter

» 50 g dadels = 5dl haverdrink « 1 snufje zout

Voor de muffins met wortelen: NUTRI-SCORE Voor de muffins met peren: NUTRI-SCORE

= 100 g wortelen . B - 2 bioperen B

= 50 g witte amandelen
= 1 bolle el cacaopoeder

Vetten: 9 g - Koolhydraten: 32 g @ Vetten: 9 g -Koolhydraten: 34 g
g
PORT.

= 50 g hazelnoten

Vezels: 4 g - Eiwitten: 3 g

Vezels:3g-Eiwitten: 3 g

Voor _de muffins met appelen: e p— Voor de muffins met T
= 2 bio-appelen ' B blauwe bessen: B
« Ykl gemalen kaneel « 125 g blauwe bessen
203 Vetten: 6 g - Koolhydraten: 34 g 195 Vetten: 6 g - Koolhydraten: 32 g
& Vezels:3 g-Eiwitten:2¢g & Vezels:3 g-Eiwitten:2¢g

0 Verwarm de oven voor op 180°C. Doe de bloem, het bakpoeder, de suiker en
het zout in een grote kom en maak een putje in het midden.
©) Mixde ontpitte dadels met de haverdrink en de banaan in stukken. Meng ze
dan metde eieren en de gesmolten boter. Giet deze bereiding in de grote kom en
meng alles met een vork. Het deeg hoeft niet glad te zijn.
€) Voegingrediénten naar keuze toe:

* In de hakmolen verkruimelde wortelen en hazelnoten.
VW en W""“ * Ongeschilde appelen in kleine blokjes en kaneel.

* Ongeschilde peren in kleine blokjes, grofgehakte amandelen en cacao.

veel smaag, l&g’ }(7 + Hele blauwe bessen.
Meng krachtig. Bekleed de vakjes van een muffinbakvorm met papieren
pjes (baking cups) of smeer ze goed in met olie en bestuif ze met bloem.
el er hetdeeg over en bak de muffins 25 min goudbruin in de oven. Laat ze
rusten, ontvorm ze en laat ze op een rooster afkoelen.

MUFFINS MET BLAUWE BESSEN

» Recepten » DOSSIER OM IN TE BIJTEN
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[. Vergeet niet jouw gebruikte flessen in de PMD-zak te doen.

¢

<

NIEUWE CIRCULAIRE FLES

EAU MINERALE
NATURELLE BELGE

VALVE RT

f BELGISCH NATUURLLIK
MINERAALWATER

100% gemaakt
van oude flessen en
100% recycleerbaar

Valvert is het eerste Belgisch natuurlijk mineraalwater
dat vanaf nu beschikbaar is in flessen 100% gemaakt
van oude flessen én die ook 100% recycleerbaar zijn.

Sinds zijn ontstaan in de Belgische bossen in de
Gaumes-streek, heeft Valvert zich voortdurend
geéngageerd om natuurlijk mineraalwater aan te bieden
dat steeds meer rekening houdt met het milieu.
Onze nieuwe verpakking is slechts één van onze
stappen naar een circulaire, meer duurzame
toekomst.

NTRAALWATE

1,51 fles gemaakt van 100% gerecycleerd plastic.
0,51 fles gemaakt van 50% gerecycleerd plastic.
Beiden 100% recycleerbaar.

‘_

/0 maak je het mogelijk dat deze terug nisuwe Valvert flessen kunnen worden.




» Recepten » DOSSIER OM IN TE BIJTEN

9 § PAGISCHE DRANKJES

*»7_

Voor de kleine en de grote dorst.

D2ty racuurtigbes drinkes hebben

geen rood aan suiker. «"{9«0‘}0

tovh van 207 Vg dan een
beetie) bening of agauesinop ot

© PLANTAARDIGE DRINK MET AMANDEL, VANILLE EN CACAO @ BRUISWATER, SINAASAPPELSCHIJFJES EN AARDBEIEN € PLAT WATER, MELOEN EN SCHIJFJES
KOMKOMMER @ PLAT WATER, SCHIJFJES APPEL EN STERANIJS © BRUISWATER, SINAASAPPEL- EN CITROENSCHIJFJES @ IJSTHEE, MUNT EN BLAUWE
BESSEN @ BRUISWATER, FRAMBOZEN EN CITROENSCHIJFJES @ IJSTHEE, AARDBEIEN, BASILICUM EN CITROENSCHIJFJES
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DOSSIER OM IN TE BIJTEN + Kant & Kklaar »

VERse 8idsoer HUEsti AR
s :
Mmm meteen voor energie ¥ ot |

bruine boterham. onthego. B DELHAIZE Ve

VoL OF I1A6er?

Jij kiest! \
Natuuryoghurt met M%ff
yoghurtfermenten. # o
[ Leuke én
: lekkere
afwisseling.

Top met
een snelle
saladeof ...

)
it o I i M
s E LR i kS Y

et - B~ DOIRAIZES | %

Lekkervers . =

metmagere _ ﬂ PUREE

yoghurt, i I I met de beste groenten
van’t seizoen!

fruit, haver
en chia.

1‘ * '
25 r.; i?.:;i-rﬁc
Filitsalape

Kant-en-klaar & seizoens-
vers. Wat wil je nog meer?

s
Klaar in enkele minuten.
Combineer met je favoriete saus.

WhAP

Rap, rap.
Kiezen,
kopen,

genieten!

FADELHAIZE |
| QUICHE

jeinéén
keereen
maaltijd o
tafel zet.

10
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0% DUURZAAM VARKENSVLEES

Wie Kkiest voor vlees, kiest resoluut voor kwaliteit. Dankzij de korte keten
van Breydel is elk stukje vlees één op één traceerbaar, zodat je weet wat je eet.
Meer nog: met zijn vernieuwende vijf-sterrenaanpak onderstreept
het Belgische merk zijn engagement voor mens, milieu en dier.

BREYDEL is eerlijk

Met zijn transparante aanpak zorgt
Breydel ervoor dat ieder stukje
vlees 100% traceerbaar is: vanin
de stal tot op je bord.

BREYDEL is lokaal

Breydel levert op en top Belgisch
vlees en organiseert zijn eigen korte
keten binnen een straal van 25 km.
7o steunt het de lokale economie en
beperkt het zijn ecologische
voetafdruk.

BREYDEL is enig

De geheime kruidenmix en het
gebruik van de authentieke oven
van Breydel zijn een mooi voorbeeld
van de combinatie van traditionele
ambacht en innovatieve
technieken.Ook op de boerderijen
worden de Breydelvarkens uniek
behandeld en krijgen ze speciaal
ontwikkeld voer.

BREYDEL is expert
Breydel is dé specialistin
ovengebakken varkensvlees.
Zijn vakmanschap begint al op

varkensboerderijen die exclusief
voor Breydel werken en de
Breydelvarkens met zorg en
liefde kweken. Zo luisteren ze
naar vertrouwde, rustgevende
muziek. Vlees van varkens met
minder stressis lekkerder,
sappiger én van betere kwaliteit.

BREYDEL is fier

Fier op zijn familiale traditie en
gezelligheid. Fier op zijn
gedreven medewerkers en op zijn
producten die met vakmanschap
en passie worden bereid. Fier op
zijn unieke korte ketenverhaal.

Leuk om te weten
Alsjedeeersteletters van de vijf-
sterrenaanpak van Breydel op een rij zet,
krijgje het woord “beleef”. En datis geen
wonder, want Breydel is een open huis.
ITedereen is er welkom voor bedrijfsbezoeken,
kooksessies of events op maat.

Proef gezelligheid

Bij Breydel staat beleving
centraal: met familie en vrienden
genieten van de (h)eerlijke
Breydelproducten. Ideaal als
charcuterie bij het ontbijt, als
tapas of smaakmaker in jouw
culinaire creaties.

Jevindtde producten van Breydelin de
afdeling charcuterie van je Delhaize:
Breydelham, Breydelspek,
Breydelvleesbrood met mosterd en
Breydelhampaté.




@ KEUKENCHALLENGE




Een varkenshaasje, varkenskroontje, varkenswangen ...
Varken is terug van weggeweest. En dat is leuk, want je
kunt experimenteren a volonté met dit smaa

Aan jou de keuze om te paneren,
Je kunt ook voor een croute




Een mals lapje varkensvlees tover je in 1, 2, 3 om in een krokante
" wienerschnitzel met behulp van deze heilige drievuldigheid: bloem, eieren
' en paneermeel. Voor een extra krokante schnitzel kun je deze tlps e
het achterhoofd houden: i
‘e Klop de lucht uit je vlees met een vleeshamer. Leg je lapje wel -e_érst

- tussen vershoudfolie, zodat je het viees niet beschadigt.

Voeg een likje olie toe aan je losgeklopte ei.
- Vervang paneermeel door panko: het Japanse paneermeel is harder el
5 grover van krur el, vvaardoor je een krokanter korstje krl gt:_ il f s




i
KEUKENCHALLENGE

TECHNIEK #2

NORMANDISCHE VARKENSWANGETJES

SMELT DE BOTER SAMEN MET

: - JE-MAMA/PAPA EN ONTDEK
Een ware delicatesse: dat zijn OP WELK MOMENT JE DE
varkenswangetjes! Hoe ontvlies . iy . WANGETJES BEST TOEVOEGT .
je ze? Super gemakkelijk: a i T .- Tlsﬁ:i::z;nn
neem je f||eerm¢s en snijd : I.Icn'i'BRUIN el
net onder het vlies, zodat ! oy
je zo weinig mogelijk vlees
verliest. De beste wangetjes
zijn krokant én mals. Hoe
je dat voor elkaar krijgt?
Bak ze eerst aan in
beurre noisette, blus
met bouillon of wijn
en laat dan pas stoven,
nét onder het kookpunt.
En dat is meteen
het geheim van een
geslaagde stoofschotel.
Je vlees wordt
supermals als je het
op een laag vuurtje
laat pruttelen mét
het deksel op de pot,
zodat het vochtin je
stoofschotel blijft.
Je kunt het deksel
er op het einde
wel afhalen om
de saus alsnog
te laten indikken.
Nomnomnom!

WIST JE

DAT ...

Een varkenswang
weegt gemiddeld
100 g. Reken dus
een a twee wangen
per persoon.

De recepilen
vingf Je op p. §0!

KL
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DELKATE

VARKENSHAASJES EN CROUTE MET G

= Een krokante croGte?
. Je krijgt 'm door het gebruik
van het juiste deeg én door
je vlees zo droog mogelijk
in te pakken. Bak je vlees
eerst goudbruin (zoals
aangegeven in het recept),
laat afkoelen en dep droog
met keukenpapier.
Pak je vlees dan pas'in
g met het deeg van je keuze,
' bij voorkeur bladerdeeg.
Prik enkele gaatjes in je ~
deeg, zodat de stoom "
e tijdens het bakken kan
0 ontsnappen. Smeer het A
deeg vervolgens in met | |
eigeel voor een mooie:
gouden Kkorst.

'.
a
A

]
-8

WIST JE DAT ...
Varkenshaas is de
meest malse spier
van het varken,

afkomstiguit de
achterrug.

ROL HET BLADERDEEG
- OPEN, LEG HET VLEES
EROP EN ROL LEKKER
STRAK AAN. BESTRIJK
T HET DEEG MET EIGEEL
VOOR EEN GOUDBRUIN
KORSTJE.

]

4
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KEUKENCHALLENGE

TECHNIEK #4

PATE MET PISTACHENOTEN EN ABRIKOZEN

Vlees, lever, vet én'tijd: dat zijn de basisingrediénten van

een stevige, smaakvolle paté. Koop je varkenslever zo vers
mogelijk en laat hem schoonmaken door de beenhouwer

van je Delhaize supermarkt. Kook hem eventueel even, dan
verdwijnt de bittere smaak. Wees kwistig met zout en andere
kruiden, want paté kan wel wat kruiding verdragen! En hoe
weet je of je paté gaar & klaar is? Net zoals bij een ‘ke! Steek
je mes erin en als het er droog uitkomt, is je paté klaar!

WIST JE DAT ...
Heb je graag een grove paté? Gebruik dan geen
kant-en-klaar gehakt, maar hak je vlees zelf.

KRUID, PROEF, KRUID,

PROEF. JIJ BEPAALT MEE N2
HOE DEZE PATE STRAKS "k
ZAL SMAKEN! EXCLUSIEF RECEPT OP DELHAIZE.BE
aE——

11
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oM 20 Danoning
\ BI.O te bekomen

NUTRI-SCORE
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TECHNIEK #5

VARKENSGEBRAAD MET KRUIDEN, MOSTERD EN GROENTEN

Het varkenhskroontje is

een superieur stukje vlees,
afkomstig uit de rug van het
varken. Je herkent het kroontje
aan de beentjes en het vetlaagje:
dat het vlees extra smaak geeft.
Zeker als je het vet kruisgewijs
kerft. Kruid met peper en zout.
Bak kort aan in de pan voor

een mooie goudbruine korst en
bak traag (60 min) op een lage
temperatuur (150°C).

Tip: hoe trager en lager,
hoe malser! ' R

Een varkenskroontje

telt drie beentjes en weegt
bijnal kg Reken een kroontJ'

voor v1er personen.

Bij Delzhaize. vin'd je
varkensgebraad of
varkenskoteletten dig¢ =
uit de varkenskroon
‘gesneden worden.

| BINDHET | $p
TOUWTJE ROND L%
! HET VLEES 7
| LEKKER STRAK, U
 ZODAT HET
| VLEES MOOIL
GAART TIJDENS
HET BAKKEN!.
NIET VERGETEN
ENKELE TAKJES ) S ; > . . _ :
KRUIDEN! PSRRI = Y oY ST e

m— VI PPN SO S S inrd ol B

e




KEUKENCHALLENGE

VARKENSHAASJES EN CROUTE
MET GEBAKKEN GROENTEN

© 45MIN © GEMAKKELIK & €€€ A 6 PERS.

({43 Vetten:28g-Koolhydraten:34g
KCAL/ A A -

o Vezels: 6 g - Eiwitten: 40 g

NUTRI-SCORE

« 2 dikke varkenshaasjes
e lei

= 200 g wortelen

« 200 g sluimererwten

« 200 g erwtjes =

= 1 courgette

« 1 minibloemkool en 1 miniromanesco ‘Twin’
« 2 vellen bladerdeeg

« 30 g boter

« 4 ¢l olijfolie

- Peper en zout

@ Kruid de varkenshaasjes met peper
en zout. Bak ze langs alle kanten kort

goudbruin op een hoog vuur, in een

braadpan met de hete boter. Laat een

beetje afkoelen.

© Verwarm de oven voor op
180°C. Snijd een lange vorm uit

de deegschijven door telkens

2 kanten weg te snijden. Schik de
varkenshaasjes in het midden en
wikkel ze volledig in met het deeg.

Bedek een ovenplaat met bakpapier

en leger het vlees op. Smeer het

deeg in met het losgeklopte ei en bak

goudbruin in de oven gedurende
30 min.

© Snijd intussen de geschilde
wortelen en de sluimererwten in 2.

Snijd de courgette in stukken. Verdeel

de bloemkool en de romanesco
inroosjes. Dompel alle groenten,
ook de erwtjes, in een pot kokend
gezouten water. Giet ze na 2 min
kooktijd af en laat ze in ijskoud
water schrikken.

O Fruit de uitgelekte groenten in een
sauteerpan met de olijfolie. Kruid met
peper en zout. Snijd de varkensfilets

en croUte in dikke sneetjes en serveer

ze met de groenten.

FP Wil je indruk maken? Snijd vormpjes

uitinderestjes bladerdeeg, smeer ze in

metlosgeklopteien versier er de verpakte

filets mee.

80

NORMANDISCHE
VARKENSWANGETJES

© 20 MIN + 1.45 U KOOKTD © GEMAKKELIK & €€

A 8 PERS.

466 Vetten:18 g - Koolhydraten:17 g

KCAL/

@ Vezels:1g-Eiwitten:54¢

NUTRI-SCORE

« 2 kg varkenswangetjes

e lui

« 3 Galia-appelen

« 3 gekonfijte gemberballetjes + 3 el van hun siroop
« 1 fles Normandische cider brut (75 cl)
- 6 el cognac

= 2x2,2 dl verse witte kalfsfond

= 50 g boter

« 2 el olijfolie

« 2 teentjes knoflook

« 2 laurierblaadjes

- 2 takjes tijm

« 1 zakje grillkruiden Delhaize

@ Hak deui. Pel de teentjes knoflook
en snijd ze in 2. Fruit alles op een zacht
vuurtje in een stoofpot met de olijfolie.
© Breng de varkenswangetjes op
smaak met de kruidenmix. Bak er de
helft van op een hoog vuur, in een
grote braadpan met 25 g gesmolten
boter, en voeg ze toe in de stoofpot
zodra ze mooi goudbruin zijn. Roer de
aanbaksels in de braadpan goed los
met 3 el cognac en gietde jus ook inde
stoofpot. Doe hetzelfde met de andere
helft van hetvlees.

© Voeg de gemberballetjesen de
gembersiroop toe aan de stoofpot,
samen met de laurierblaadjes, de tijm,
de cider en de kalfsfond. Breng aan de
kook, verlaag het vuur en laat1.30u
zonder deksel pruttelen.

O Schilde appelen en snijd zein 8.
Voeg ze toe en laat nog = 15 min koken,
tot de appelen beginnen te smelten.
Dien warm op, met puree of frietjes.

FP Geen fan van gember? Vervang hem
door 4 el honing of kweeperengelei.

NATUURLIJKE
OMEGA 3

VARKENSGEBRAAD MET KRUIDEN,

MOSTERD EN GROENTEN

© 25 MIN + 45 MIN KOOKTIID (+ 15 MIN RUSTTIJD)
© GEMIDDELD & €€£ A 10 PERS.

fq Vetten: 10 g - Koolhydraten: 26 g
KCAL/ L R ETrre) -
L Kont

Vezels:5g-Eiwitten: 47 g

NUTRI-SCORE

« 1 varkensfiletgebraad van 2 kg
+ 1 bussel wortelen

« 5 sjalotten

« 1 kg vastkokende aardappelen
« 2,2 dl verse witte kalfsfond

+ 3 el mosterd op oude wijze

« 4 ¢l olijfolie

« 5 takjes salie

+ 3 takjes rozemarijn

« 3 takjes tijm

« Peper en zout

© Verwarm de oven voor op

180°C. Maak een spiraalvormige
insnijding over de hele lengte van
het gebraad, tot je het vlees plat
kuntuitrollen. Smeer het gebraad in
met mosterd, voeg salieblaadjes en
2takjes rozemarijn toe. Kruid met
peper en zouten rol op. Leg er 1 takje
rozemarijn en salieblaadjes bovenop
en bind goed vast. Breng op smaak met
peper en zout.

© Leghetgebraad in een grote
schaal. Maak de wortelen schoon en
pel de sjalotten. Snijd de ongeschilde
aardappelen in stukken. Schik

alle groenten rond het gebraad,
besprenkel met olijfolie, kruid met
peper en zout en bestrooi met geriste
tijm. Giet er de kalfsfond bij en schuif
45min in de oven. Overgiet het vlees
nu en dan met braadjus.

@ Dek de schaal af met
aluminiumfolie en laat 15 min rusten.
Snijd het gebraad in dikke sneetjesen
serveer het met de groenten.

FP In de herfst vervang je de groenten

van ditrecept door zoete aardappelen,
butternut en rapen. Een streepje honing of
ahornsiroop zorgt voor de final touch!

tet Beter Voor ledereen-logo garandeert je dat het viees afkomstig

is van dieren die een gevarieerde en evenwichtige voeding hebben
gekregen. Het viees heeft een beter evenwicht tussen Omega 3 - een
vetzuur dat uit planten kowt - en verzadigde vetten. En dat proef je,
want het vlees is buitengewoon zacht, smaakvol en sappig.



ELLMANNS

EST.1913

=

Ingredienten:

100gr Rundsgehakt
20ml Hellmann’s Real
1 hamburger broodje met sesam zaadjes
10gr uienconfit

1 blaadje kropsla

3 kersentomaatjes in stukjes gesneden

3 schijfjes augurk in stukjes gesneden
20ml Hellmann’s Real & Ketchup

SNSSSSNASNASS
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HELLMANNS =

9
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TOMATO

Por 14g

7
W
N

Y A



PUBLIREPORTAGE

QUAKER
CRUESLI 4 NUTS

Tliet te veramaden als. je houdt var
krokante muesti.

Volkoren granenmix op basis van
goudbruin geroosterde havermout, tarwe
en gepofte granen. Start je dag meteen
heerlijk krokant ontbijt met Cruesli

4 nuts of Chocolade. Rijk aan vezels en
metmaar 12 g suiker/100 g Cruesli.

Mmm .. met melk, plantaardige drinks
(zoals amandelmelk) of yoghurt.

L
o &
cauwcuv

\l\\X'UP,,

QUAKER
CRUNCHY MIX-UpP

QNiet te versmaden vook de kids.

Volkoren granenmix met knapperige
dierenfiguurtjes voor je kids. Deze
Crunchy Mix-Upisrijk aan vezels
enbevat minder suiker dan je zou
verwachten. Nu nog kiezen of je voor de
variant met aardbei of chocolade gaat ...

MMM, ONTBIJT!

CAMPINA
VERSE PLATTEKAAS

Tliet te versmaden in combinatie met
aardbeien (zoet) of wadijsjes (hartig).
Met ontbijtgranen, op je boterham, in je
cheesecake ... Mogelijkheden te over om
te genieten van verse plattekaas. Maak
je keuze uit Campina volle, halfvolle

of magere plattekaas. Ontdek alle
varianten in de zuivelafdeling. Tip: verse
kaasis van nature rijk aan proteine.
Ideaal om je dag mee te starten!

IEDERE VROEGE VOGEL ONTBIJT ZOALS 'IE GEBEKT IS. WE ZETTEN ENKELE
NIEUWE ONTBIJTPRODUCTEN OP EEN RIJ. WELK INGREDIENT DOET
JOUW HART STRAKS SNELLER SLAAN AAN DE ONTBIJTTAFEL?

:s.uocod
BALADE

| LOVE CHOCO PUUR

Tliet te veromaden als, je houdt van

Ge(s)maakt met verse melk en echte
chocolade (en bovendien zonder
palmolie!), waardoor je ‘m moeilijk kunt
weerstaan. Wist je datILove Choco
puur hierdoor 70% minder vet en 40%
minder suiker bevat dan klassieke
chocopasta? Onweerstaanbaar voor
kleine en grote snoepers.

P

Old Amsterdam

VERKRLGBAAR
IN BLOK OF

WESTLAND KAASSPECIALITEITEN
OLD AMSTERDAM

Niet te uersmaden als je houdt van
authentieke 11

producten.

Een oude kaas met een lichtzoete

smaak. Rijk aan kristallen, meteen laag
vochtgehalte en toch snijdbaar. Minstens
8 maanden gerijpt op houten planken,
waardoor de kaas perfect op smaak is.
Dankzijde unieke receptuur sleept

0Old Amsterdam wereldwijd de ene prijs
nade andere in de wacht. Heerlijk als
apero en op brood. En ook verrassend

in salades.

3]

e

| zl
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TROPICANA
ORANGE EXTRA PULP

Tliet te veromaden als je houdt van

Het fruitsap voor de liefhebbers van
pulp op basis van 1009% geperste
sinaasappelen. Puur natuur, wat zorgt
voor een uitzonderlijke kwaliteit én
smaak. Dankzij 3096 meer vruchtvlees dan
Tropicana Orange with Pulp is de smaak
en textuur van Tropicana Extra Pulp
trouwens heel moeilijk te onderscheiden
van vers geperst sinaasappelsap. Geen
betere manier om je dagte beginnen!






LKEA T
pro

Hoe maak je een pizza §
als een echte pizzaiolo? |

WWW.DELHAIZE.BE

A LA MARIVS

Het is onmogelijk om
tijdens een vakantie in het
zuiden van Frankrijk aan die
talrijke pizzatrucks voorbij
te gaan zonder te proeven
van die heerlijke lekkernijen
uit houtgestookte ovens.
De klassieker bij uitstek is
de Provencaalse pizza,
die zich vooral onderscheidt
van zijn Italiaanse evenknie
door de kaas: meestal met
emmentaler of gruyére.
Maar als je naar het noorden
trekt, kun je in de Elzas
genieten van de beroemde
flammekueche. Die is

- overladen met room en
spekjes. Heerlijk in de herfst
met een frisse salade!

WIST JE DAT ...
Op een pizza bianca (witte
pizza) zit geen tomatensaus.




Bij deze pizza met zonnige aromas
drink jo (mets verstand) een
Coteamne-d flixx-en-Provence.

Bij het woord pizza denken we
automatisch aan Itali€. Nochtans vind
je gelijkaardige gerechten van de
Verenigde Staten tot Turkije en van
Frankrijk tot Libanon, met de nodige
variaties natuurlijk. We nemen je mee
op ontdekkingstocht van onze favoriete
pizza’s en de bijhorende recepten.

De Italianen zullen je vertellen dat de wieg van

de pizza in Napels staat en daar twijfelen we niet
aan .. Maar die dikke deegbodem, heerlijk zacht
vanbinnen en lekker krokant aan de buitenkant, is
zo oud als graan en brood. Sinds mensenheugenis
werden plakken gebakken deeg al belegd met kaas,
charcuterie, restjes vlees, zonovergoten groenten of
gewoon met een scheutje olijfolie, wat zout en kruiden.
De pizza in al zijn verschillende vormen, dat is het
ultieme genot van fijnproevers over de hele wereld!
Heerlijk als snack bij het aperitief of als voorgerecht,
of zo’n hele pizza voor jou alleen als hoofdgerecht!




PIZZA CALZONE oo

ITALISSIMA!

De authentieke Napolitaanse
pizza is sinds 2017 erkend
als Unescowerelderfgoed.
Er worden zelfs serieuze
wedstrijden georganiseerd
tussen pizzabakkersin het
acrobatisch pizzagooien.
De standaardpizza eertde
koningin Margherita met een
tomatenbasis, mozzarella en
basilicum, precies de kleuren
van de Italiaanse vlag. Deze
pizza herken je aan zijn soepele
deeg en de dikke golvende
korst. Zijn grootste rivaal
daarentegen, de Romeinse
pizza, is dun en krokant. En als
je deze lekkernij opvouwt, dan
krijg je een rasechte calzone!
Als je ze wat kleiner maakt en
frituurt, dan krijg je panzerotti.

WIST JE DAT ...

Er wordt in Italié eerder bier bij
een pizza gedronken, ook al past
een rode wijn er ook wel bij.

EXCLUSIEF RECEPT OP DELHAIZE BE |

N\



| IBANESE PIZZA

PITA ZOALS K 'M
GRAAG HED

Pizzadeeg wordt in Italié
gebruikt voor focaccia,

in de Provence voor de
fougasse en in het Midden-
Oosten als pitabrood. Het

is een echte delicatesse van
Syrié tot Libanon en Israél.
Het pitabrood wordt er
dichtgeplooid, gerold of
gevuld met al wat lekker is.
Soms wordt het op
kamertemperatuur gegeten,
maar soms ook wel lauwwarm
of gegrild. Pizzadeeg wordt ook
zonder garnituur gebakken en
nadien belegd met allerhande
heerlijke combinaties: tarama
+ fijngehakte peterselie +
citroenschil/ricotta + gegrilde
gemarineerde groenten/
tapenade van groene olijven +
schijfjes tomaat + ansjovis in
olie.




ZIJN TURKS

7e noemen het ‘pide’, maar in |
plaats van een ronde bodem R -
maken de Turken er een

lange ovalen pizza van. Deze
langgerekte vorm is ideaal

om hem in verschillende
stukken te beleggen met
verschillende ingrediénten:
een deel met gehakt, het
volgende met spinazie

en een derde metkaas ...

De perfecte manier om

ieder wat wils te serveren,
want smaken verschillen,
nietwaar?

Tip

Om een pide te beleggen
volstaat een overschotje
bolognesesaus. Of trek een
blikje sardienen open en
breng op smaak met wat
kappertjes en lente-ui.

recep
- ving Je fier!

A
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PROVENGAALSE PIZZA

® 45 MIN + 10 MIN KOOKTIJD
© GEMAKKELUK & €€£ A 1STUK

Vetten: 48 g - Koolhydraten: 83 g
&Y Vezels:6 g-Eiwitten: 27 g

NUTRI-SCORE

« 50 g droge worst met kruiden
- 1 grote puntpaprika

« 1 aubergine

« 1 courgette

« 2 el pijnboompitten

« 150 g saus ‘Primavera’ Sacla
« 12 groene olijven

« 1 pizzabol met desem (400 g)
« 2 el bloem

« 1 stronkje geitenkaas (120 g)
- 4 el olijfolie

- 5 takjes tijm

« Peper en zout

© Verwarm de oven voor op 240°C

en haal er het rooster uit. Snijd de
aubergine en de courgette in lange
plakjes, respectievelijk vanlcmen2cm
dikte. Bestrooi ze met zout en laat ze

20 min uitlekken.

© Dochet pizzadeeg in een grote kom,
dek hetaf met een keukendoek en laat het
30 minrusten op kamertemperatuur.

© Rooster de paprika gedurende
25minindeoventothijzwartis, maar
draaihem halverwege de baktijd om.
Laathem in een gesloten luchtdichte pot
lauw worden.

O Depdeaubergine-en
courgetteplakjes droog, smeer ze in met
olijfolie, kruid ze met peper en bestrooi
ze met 3 geriste takjes tijm. Gril ze op
een hoog vuur, op een hete grill. Schil de
paprika en snijd hem in stukken.

© Bestrooi het werkblad metbloem en
spreid het pizzadeeg uit met je handen
(gebruik zeker geen deegrol!). Leg het
deeg op een vel bakpapier. Snijd de
worst en de geitenkaas in schijfjes.
Bestrijk het deeg met de tomatensaus

en beleg het met de groenten,

deworst, de geitenkaas, de olijven, de
pijnboompitten en 2 takjes tijm. Schuif
de pizza met het bakpapier op het
rooster en laat 10 min in de oven bakken.
© Dien heel warm op, als hoofdgerecht
of als snack om te delen.

FP Voor een expresversie van dit
recept, gebruik je gewoon een zakje
gegrilde aubergineplakjes of gegrilde
groenten uitde diepvriesafdeling.

LIBANESE PIZZA

® 25 MIN + 10 MIN KOOKTIID (+ 30 MIN RUSTTIID)
© GEMAKKELUK & €€£ A 1STUK

©0

NUTRI-SCORE

« 250 g tomaten

= Y kleine rode ui

- 1 citroen

« 1 blikje kikkererwten (130 g, uitgelekt gewicht)
= 200 g hummus met za'atar

200 g feta

« 2 el olijfolie

= ¥ bussel koriander

« 4 takjes bladpeterselie

« Y teentje knoflook

= Yarode peper

= Komijnpoeder

« Peper en zout

Voor het deeg:

« 250 g kefir

« + 250 g bloem (+ voor het werkblad)
= 2 el olijfolie

« 1kl zout

Vetten: 49 g-Koolhydraten: 86 g
Vezels:10 g - Eiwitten:30 g

@ Maak het deeg: meng en kneed de
bloem, de kefir, de olijfolie en het zout
tot een soepel deeg dat niet plakkerig is.
Voeg indien nodig een beetje bloem toe.
Doe het pizzadeeg in een grote kom, dek
hetaf met een keukendoek en laat het
30 min rusten op kamertemperatuur
(of in de oven, op 50°C).

© Ontpit de tomaten en snijd ze in
kleine blokjes. Hak derode uiende
koriandersteeltjes fijn. Meng alles

met het sap van % citroen, 1 el olijfolie,
de geperste knoflook, peper en zout.

© Laatdekikkererwten uitlekken

en spoel ze. Meng ze met het sap van

Y citroen, 1 el olijfolie, 2 gehakte takjes
bladpeterselie, komijn, peper en zout.
O Verwarm de oven voor op 240°C

en haal er hetrooster uit. Bestrooi

het werkblad met bloem. Kneed het
pizzadeeg en spreid het met de handen
op het werkblad uit (gebruik zeker

geen deegrol!). Leg het deeg op een vel
bakpapier. Bestrijk het met de hummus
en verdeel er de verkruimelde feta over.
Schuif de pizza met het bakpapier op het
rooster en laat 10 min in de oven bakken.
© Beleg de pizza met de tomaten,

de kikkererwten, plakjes citroen, de
gesnipperde rode peper, de gehakte
korianderblaadjes en 2 takjes gehakte
peterselie. Serveer als hoofdgerecht of
als snack om te delen.

FOOD TRIP

TURKSE PIDE

® 25 MIN + 10 MIN KOOKTIID (+ 30 MIN RUSTTIID)
© GEMAKKELUK & €€£ A 1STUK

Vetten: 39 g - Koolhydraten: 74 g

Vezels:3g- Eiwitten: 258

NUTRI-SCORE

« 250 g lamsgehakt zonder kruiden

- Y4 puntpaprika

- 6 gerimpelde zwarte olijven

« 2 el tomatensaus ‘Alle Erbe’ Bertolli
« 2 el yoghurt ‘Turkish Style’

+ 1 el olijfolie

« 2 takjes bladpeterselie

- 6 zachte groene pepers op azijn

» Y5 zakje pitakruiden

Voor het deeg:

250 g kefir

» =250 g bloem (+ voor het werkblad)
« 2 el olijfolie

+ 1kl zout

© Maak hetdeeg: meng enkneed de
bloem, de kefir, de olijfolie en het zout
tot een soepel deeg dat niet plakkerigis.
Voeg indien nodig een beetje bloem toe.
Doe het pizzadeeg in een grote kom, dek
het af met een keukendoek en laat het
30 min rusten op kamertemperatuur
(of inde oven, op 50°C).

© Bak het gehakt op een vrijhoog vuur,
in een braadpan met de olijfolie, en roer
hetlos zodat het geen dikke korrels
vormt. Breng het vlees op smaak met

de kruidenmix, meng met de tomatensaus
en laat lauw worden.

© Verwarm de oven voor op 240°C
enhaal er hetrooster uit. Bestrooi

het werkblad met bloem. Kneed het
pizzadeeg en spreid het met je handen
op het werkblad uit (gebruik zeker geen
deegrol!) tot een langwerpige vorm. Leg
het deeg op een vel bakpapier. Beleg de
pizza met het gehakt, maar niet helemaal
totaan deranden. Plooi de zijkanten naar
de vullingtoe, tot je een soort schuitje
hebt. Voeg de pepertjes, de olijven en

de gesnipperde paprika toe. Verdeel er
deyoghurtover meteen klein lepeltje.
Schuif de pide met het bakpapier op het
rooster en laat 10 min in de oven bakken.
@ Bestrooi met gehakte peterselie en dien
heel warm op, als hoofdgerecht (met een
slaatje) of als snack omte delen.

FP Zin in een extra sausje? Eenvoudig:
meng Turkse yoghurt met peper, zout

en wat olijfolie of geef er een schaaltje
tzatzikibij.
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1 Pizzw alw Pudov pancelln 3 |
2 Pizza allw Podw margperito s

3 Cheesy margperitn

4 Naples style pizza masgperitos 35

5 Pizzw 5 formaggis

o 6 Napl% style pizza bianco
 werdwe grigliate
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KOOK JE WEEK BIJ ELKAAR

1 keer koken,

EEN HELE WEEK
SMULLEN ==

@+u “ Mmﬁﬁmu é{z":aa

Mecendfos ﬁmgﬂiz 7
LINGUINE MET RICOTTA-SPINAZIEBALLETJES, MAALTIJDSOEP MET KIPPENBALLETJES

ROOMSAUS EN GROENE GROENTEN
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KOOK JE WEEK BIJ ELKAAR

Meal prep is een handige manier om tijd
te winnen en toch lekker aan je trekken te
komen! Het principe is eenvoudig:

's zondags maak je een hele rits gerechten
en ingrediénten klaar, zodat je door de
week minder tijd in de keuken spendeert.

Woensdng  Donderdfry Urje
PARMENTIER MET KIP QUICHE MET KAAS, ASPERGES ROODBAARS MET ASPERGES EN

EN GROENTEN EN GEKONFIJTE TOMATEN GEKONFIJTE TOMATEN, TIJMPUREE

93



KOOK JE WEEK BIJ ELKAAR

94

KLAAR, START,
PREPPEN MAAR!

&-230u

MIJN BOODSCHAPPENLIJSTJE

INGREDIENTEN VAN DE VERSAFDELING
« 900 g biokippengehakt
« 4 roodbaarsfilets (= 700 g)
- 2 eieren
= 600 g cocktailtomaten
« 250 g mix kerstomaten
« 2 bussels groene asperges
= 600 g courgettes
« 200 g sugar snaps
- 600 g spinazie
« 1 groene sla (naar keuze)
= 1 biocitroen
« 50 g ontpitte zwarte olijven
« 4 uien
« 4 sjalotten
« 1,6 kg bloemige aardappelen
« 1 klein boerenbrood
« 1 vel bladerdeeg
« 300 g geraspte parmigiano
- 200 g geraspte gruyere
« 100 g ricotta
= 300 g volle yoghurt natuur
« 7,5dl room
« 100 g boter
- 2 teentjes knoflook
« 1 bussel bladpeterselie
« 1 bussel tijm
« 1 bussel oregano
« 1 bussel rozemarijn
= 1 bussel basilicum
« 2 takjes salie

= 300 g erwtjes

« 500 g linguine

= 100 g bloem

- 1 afgestreken el kristalsuiker
« 1 dl witte wijn

= 2 x5 dl groentebouillon Fundo
« 2 of 3 el balsamicoazijn

= + 3 dl olijfolie

« Espelettepeper

« Ykl komijnpoeder

« Y2 kl venkelzaadjes

- 1 el ras-el-hanout

« 2 el madrascurry

« Peper en zout

© Doedeongeschilde aardappelen in

een grote kookpot, vul de pot verder met
koud water en breng aan de kook. Laat de
aardappelen 1 usudderen met het deksel op
de pan, giet ze af en laat ze lauw worden.

© Verwarm de oven voor op 150°C. Bedek
de ovenplaat met bakpapier en schik er de
gehalveerde cocktailtomaten op, met de
snijkant naar boven. Hak 2 takjes
rozemarijn, 4 takjes tijm en 4 takjes

oregano fijn. Bestrooi de tomaten met de
gehakte kruiden, suiker en Espelettepeper.
Besprenkel ze met 2 el olijfolie en braad ze
50 minin de oven.

© Bekleed een zeef met een stukje gaas of
een zeefdoek en laat er de ricotta minstens
30 minin uitlekken.

O Snipper de uien fijn en fruit ze 15 min op
een heel zacht vuurtje in een braadpan met
2 el olijfolie.

© Gietdebouillon in een kookpot met

5dl water, 2 takjes tijm, 2 takjes oregano,
het sap van 1 citroen (rasp eerst de zeste

en houd hem apart), %2kl komijn en

% klvenkelzaadjes. Breng aan de kook en
laat10 min sudderen.

© Hak de bussel bladpeterselie fijn.

Meng 400 g kippengehakt met1 el ras-el-
hanout en de helft van de peterselie. Rol tot
12 balletjes, dompel ze in de bouillon en laat
10 min sudderen.

@ Haal de gebakken uien uit de braadpan,
voeg 2 el olie toe en fruit 500 g kippengehakt
metlel madrascurry enderestvande
gehakte peterselie. Roer het gehakt los met
een spatel zodat er zich geen dikke korrels
vormen. Haal de pan van het vuur zodra het
gehakt goudbruin is. Doe alles (uien + vlees)
in een luchtdichte pot. Laat afkoelen, sluit
en bewaar in de koelkast.

© Verwijder het harde uiteinde van

de asperges en kook ze 2 min in kokend
gezouten water. Giet ze af en laat ze
inijskoud water schrikken. Ontpit de
courgettes, snijd ze in halve schijfjes en
kook ze op dezelfde manier gedurende

3 min. Kook zo ook de spinazie (2 min) en de
sugar snaps (1 min). Spoel de erwtjes met
koud water om ze te ontdooien. Laat alles
goed uitlekken.

© Meng de yoghurt met 1 el madrascurry,
1elolijfolie, peper en zout. Gietin een
luchtdichte pot, sluit en bewaar in

de koelkast.

@ Hak de helft van de goed uitgelekte
spinazie fijn en meng ze met de uitgelekte
ricottaen 100 g geraspte parmigiano. Breng

verder op smaak en vorm 16 balletjes. Haal
de balletjes door de bloem en bewaar ze in
een pot, zonder dat ze elkaar raken. Zet ze
in de koelkast, maar dek ze niet af zodat ze
een beetje drogen.

@ Fruit de gesnipperde sjalotten 5 min

Op een zacht vuurtje in een steelpan met

1 el olijfolie. Voeg de witte wijn toe, laat
volledig inkoken op een hoog vuur en voeg
vervolgens de room en de salie toe. Laat

10 min op een heel zacht vuurtje sudderen.
@® Schil de aardappelen en plet ze met de
boter, 1 dl olijfolie, peper en zout tot puree.
Verdeel ze over 2 luchtdichte potten. Voeg
in één van de potten 4 geriste takjes tijm toe
en, in de andere, 300 g courgettes en de helft
van de erwtjes. Plet lichtjes en breng verder
op smaak. Laat afkoelen. Sluiten doe in

de koelkast.

@® Meng 5 cl olijfolie met 2 takjes tijm,

2 takjes oregano en de geraspte citroenzeste
in een grote luchtdichte pot. Voeg de
roodbaarsfilets toe, wentel ze goed in de
olie en bewaar ze dicht tegen elkaar in één
laag. Kruid met peper. Sluiten zet in

de diepvriezer.

@ Filter de roomsaus, breng ze verder op
smaak en giet ze in een luchtdichte pot. Laat
afkoelen, sluit en bewaar in de koelkast.

@® Doederestvan de courgettes, de erwtjes
en de spinazie in een luchtdichte pot.

Voeg de sugar snaps toe, sluiten bewaarin
de koelkast.

@ Verdeel de asperges over 2 luchtdichte
potten. Sluit en zet in de diepvriezer.

@ Laatdekippenballetjes uitlekken en doe
ze in een luchtdichte pot. Giet de bouillon
in een bokaal. Laat afkoelen, sluit en bewaar
in de koelkast.

@ Verdeel de gekonfijte tomaten over

2 luchtdichte potten. Laat afkoelen en sluit.
Bewaar er 1in de koelkast en de andere in
de diepvriezer.
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. - © OPWARMING EN BEREIDING: 15 MIN © GEMAKKELLK & €€€ A 4 PERS.

‘Warm de roomsaus zachtjes op. Breng 2 kookpotten gezouten water aan de kook. Snijd de zwarte 1
olijven en de kerstomaten in 2. Kook de pasta volgens de instructies op de verpakking. Haal dericotta-
spinazieballetjes nog eens door de bloem en dompel ze langzaam in het pruttelende water. Kook ze even -

lang als de pasta, op een zacht vuurtje. Laat ze voorzichtig uitlekken met een schuimspaan.
Serveer de pasta met de saus en voeg de balletjes, de kerstomaten, de olijven en basilicum toe. .
Geefer 100 g geraspte parmigiano bij. g ik

NUTRI-SCORE
@ (iff) Vetten:60¢-Koolhydraten:97g ‘
i &Y  Vezels:5g- Eiwitten:33g ﬁ E




KOOK JE WEEK BIJ ELKAAR

Dingdey

Maaltijdsoep met kippenballetjes
en groene groenten

¥

, gl
met kip en groenten

NTDEK HET VOLLEDIGE RECEPT OP

© OPWARMING EN BEREIDING: 15 MIN © GEMAKKELLK & €€

A 4 PERS. debodem van een ovenschaal. Bedek het met
Breng de bouillon, de kippenballetjes en het mengsel de groentestoemp en bestrooi met 100 g geraspte
van 4 groene groenten in een kookpot aan de kook en gruyeére. Bak 20 min goudbruin in

laat 10 min sudderen. Gril de sneetjes boerenbrood, een voorverwarmde oven van 180°C.

wrijf ze in met knoflook en besprenkel ze met een Serveer met de yoghurtsaus.
scheutje olijfolie. Serveer als bijgerecht bij de soep.

o

:@: LAAT 1 PORTIE ASPERGES EN 1 PORTIE GEKONFIJTE TOMATEN
NUTRI-SCORE
Vezels: 6 g - Eiwitten: 24 g QE E

LANGZAAM IN DE KOELKAST ONTDOOIEN VOOR DE VOLGENDE DAG.

Vetten:11g-Koolhydraten: 50 g
KoY B
96

NUTRI-SCORE
Vezels: 9 g -Eiwitten: 38 g GE m

® OPWARMING EN BEREIDING: 25 MIN © GEMAKKELIK & €

A 4 PERS,
Verdeel het gehakt- en uienmengsel over

Vetten: 13 g - Koolhydraten:17 g




KOOK JE WEEK BIJ ELKAAR

Urijgg

Roodbaars met asperges

ﬂo '140, W | en gekonfijte tomaten, tijmpuree

Quiche met kaas, asperges
en gekonfijte tomaten

© 10 MIN + 30 MIN KOOKTIID © GEMAKKELUK & €€£ A 4 PERS.

Bekleed een taartvorm met het bladerdeeg. Schik er
de asperges op en overgiet ze met een mengsel van
2 losgeklopte eieren, 2,5 dl room, peper, 100 g geraspte
gruyére en 100 g geraspte parmigiano. Voeg enkele
gekonfijte tomaten toe en schuif 30 min in een
voorverwarmde oven van 180°C. Breng een groen

slaatje op smaak met olijfolie en balsamicoazijn,

meng er de rest van de gekonfijte tomaten Warm de tijmpuree op een heel zacht vuurtje
onder en serveer bij de quiche. op in een kookpot of in de microgolfoven. Fruit

9N de asperges en de gekonfijte tomaten op een
@ LAAT 1 PORTIE ASPERGES, 1 PORTIE GEKONFIJTE TOMATEN vrijhoog vuur in een braadpan met 1 el olijfolie.
EN DE ROODBAARS LANGZAAM IN DE KOELKAST ONTDOOIEN Schroeide vis met zijn marinade 1 min per kant
VOOR DE VOLGENDE DAG. in een hete braadpan dicht. Breng alles verder

op smaak en serveer.

NUTRI-SCORE

@ @ Vetten: 31 ¢ - Koolhydraten: 32 g
"""" P NUTRI-SCORE
Vezels:4g - Eiwitten: 25¢g ﬂ GE Vetten: 55¢-Koolhydraten: 46 g QE EB
XCAL/
FBRT

Vezels: 6 g - Eiwitten: 37 g

E
5
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DE MERKENMAND

Kleine ambachtslui of grote merken:
ze zorgen allebei voor heerlijke ideetjes in je keuken(kast).

AAN DE SLAG MET HAGELSLAG

Geeftoe: hagelslag
past (bijna) overal op!

« Tijdens het ontbijt op

§ [T : jebeboterde boterham,
je croissant of je

“AGE LSLAg cappuccino .. of tijdens
GRhNULEs : je vieruurtje op je
gebak, jeijsje ... Welke
‘eindbestemming’

je ook kiest: de pure
hagelslag van Jacques
op basis van 1009
Belgische chocolade
zorgt altijd voor die

PUUR- NOII

typische chocoladetoets.

Hééérlijk!

JE VINDT DE HAGELSLAG VAN JACQUES IN DE
ONTBIJTAFDELING VAN JE DELHAIZE.

Meer info: www.chocojacques.be

GOOD SEEDS, GREAT TASTE

De granenrepen van Nine smaken niet alleen
geweldig, maar brengen ook veel goeds met
zich mee. Ze zijn vezelrijk en een bron van
magnesium. Daarnaast zijn ze gemaalt op basis
van 100% plantaardige
WSS ciwitten, waardoor de
NINE e granenrepen vegan
en glutenvrij zijn.
Fantastisch, toch? Nu
nog Kiezen voor welke
smaak je gaat: Original,
Cocoa & Raspberry of

G000 SEEDS, GREAI IASTES.

Ideaal als (sport)snack.

JE VINDT DE GRANENREPEN VAN NINE IN DE
KOEKJESAFDELING™ VAN JE DELHAIZE.

Meer info: www.9ninebrand.com
*Slechts beschikbaar in enkele Delhaize winkels.

Pumpkin & Sunflower.

GH LADY MARMALADE'

Marmelade die
smaakt alsof je ze
thuis hebt gemaalt?
 Wel, zosmaaktdie

' van Mackays. De
| marmelade vindt
haar oorsprongin
Schotland, waar
Ze op authentieke
wijze wordt bereid:
traag gekookt in koperen pannen en met de hand
geroerd. Op basis van volledige stulcken fruit,
geen pulp noch sap. Laat je verrassen door de
volle fruitsmaak van Seville Orange Marmalade
of Lemon Curd. Heerlijk op een toastje of - zoals
de Schotten het doen - op een ovenverse scone.

JE VINDT DE MARMELADE VAN MACKAYS IN DE
ONTBIJTAFDELING VAN JE DELHAIZE.

Meer info: www.mackays.com

MUST HAVES VOOR EEN GOEDE
MONDVERZORGING

Uit onderzoek blijkt dat een gezonde mond cruciaal
isvoor een gezond leven. Vertrouw voor een goede
mondverzorging op de oplossingen van GUM:
Soft-Picks Original, Soft-Picks Advanced,
Easy-Flossers en
Trav-Ler. Goed omte
weten: de eerste drie
producten zitten alvast

in eenreisdoosje. Handig
voor onderweg!

JE VINDT DE MONDVERZORGING
VAN GUM IN DE DROGISTERIJ-
AFDELING VAN JE DELHAIZE.

Meer info: www.sunstargum.com
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FIERS DE NOS ORIGINES

|
EEN UITZONDERLIJKE GELE HOIP °.

Een volle smaak,
fondant, vast en
doorregen vlees

(/Toa 90 0/52@ 000:
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VIND AL ONS St SEVER GEVOGELTE IN DE WINKELS TERUG : haantje, kwartel, parelhoen, zwarte kip...
EN AL ONZE RECEPTENIDEEEN OP www.st-sever.fr
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Shakshuka smaakt even lekker als
het klinkt! Het eenpansgerecht komt
oorspronkelijk uit Tunesi€, maar heeft A,
intussen de hele wereld veroverd.

Geen wonder: het is makkelijk, snel
klaar en je kunt het eten als ontbijt,
brunch, lunch of diner.

SHAKSHUKA MET KIKKERERWTEN EN FETA

© 30MIN © GEMAKKELIK & €£€ A 2 PERS.

NUTRI-SCORE

@ yA Vetten:29g-Koolhydraten:25¢
& Vezels:6 g-Eiwitten:29¢ GE m

» 2 a4 eieren (naar keuze) - Verse peterselie

« 1 sjalot « 1 teentje knoflook

» 1 grote rode puntpaprika = 1 kl paprikapoeder
» 1 blik tomatenblokjes (400 g) « Ykl kurkuma

= 1 blik kikkererwten (130 g, uitgelekt gewicht) « Y5kl komijn

« 100 g feta = 1 snufje chilipoeder
» 2 el water « Peperen zout

= 1 el olijfolie

© Snijd de puntpaprika in hele fijne reepjes. Versnipper
de sjalot en het teentje knoflook. Bak de ui en puntpaprika 5 min
aan in1elolijfolie. Voeg dan de knoflook toe.

© Naenkele min voeg je de tomatenblokjes toe. Doe
vervolgens 2 el water in het blik en giet dit nog bijin de pan.
Voeg alle kruiden toe (behalve de verse peterselie).

© Voeg meteen ook de kikkererwten toe enlaat10 4 15min
op een laag vuur verder pruttelen. Verwarm ondertussen de
oven voor op 180°C. Voeg na 5 min 25 van de feta toe en meng.
@ Maak evenveel kuiltjes als je eieren wilt in de saus

en breek er de eitjes boven. Zet 10 min in de oven.
Versnipper ondertussen enkele stengels verse peterselie.

@ Haal de shakshuka uit de oven en werk af met de rest

van de feta en de verse peterselie.

0 Serveer met (geroosterd) brood.



=N MEET
AG) @ASCOOKEDBYGINGER

Laurence uit Hasselt is een

maatschappelijk assistente met

een kleine obsessie voor eten en

een grote aanhang op Instagram.

Haar easy peasy-recepten zijn
gezellig, gezond en (soms) ongezond.
Want geef toe: een dag niet genoten,
is een dag niet geleefd. Toch?!
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Tessa en dochter Ella (4 jaar) houden van

kleur. Niet alleen in hun kleerkast, maar ook
\ in hun brooddoos. Deze keer zit er geen bro
in, maar kleurrijke esboordevo

ingredﬁlam;...

baar de noedels Suijd de groentjes Beleg je rijstpapier
en giet of. en het fruit fijn. zoals Jij dat wilt!
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Pinp j enterolcips
mey wat) fingefakle
caghewroten enfof versy

koriander. Qvk peertije
meb peiginsaus in plaats
van pirdakaas.

LENTEROLLETJES
MET MANGO EN GROENTEN

© 20 MIN © GEMAKKELIK & €€€ A 4 PERS.

®-0® pim

Vetten: 7 g - Koolhydraten: 22 g

Vezels: 2 g-Eiwitten: 58

« Y komkommer
= 1rode paprika
= 1 grote wortel

« %2 mango

« 2 lente-uitjes

+ 60 g rijstnoedels
(2 mm)
- 8rijstblaadjes

- 8 kl pindakaas

Q Doe de noedels in een grote kom,
bedek ze met kokend water en laat
ze 4 min rusten. Giet ze af en laat ze
onder koud water schrikken.

© Snijd de paprika, de wortel, de
mango en de ontpitte komkommer in
fijne staafjes. Snijd de lente-uitjes in
fijne plakjes.

© Laat 1rijstblaadje gedurende

30 sin een schaal met lauw water
welken en leg het op een natte
snijplank. Bestrijk een strookje in
het midden van het rijstblaadje met
1kl pindakaas, maar ga niet tot aan

ONZE KIDS AAN HET ROER

»

de randen. Beleg met wat groente- en
mangostaafjes, voeg noedels toe en
bestrooimet plakjes lente-ui. Plooi
de zijkanten naar binnen en rol op.
O Maak 8 lenterolletjes op dezelfde
manier en smul meteen. Je kunt ze
ook individueel in vershoudfolie

of bakpapier wikkelen en ze in
de koelkast bewaren: top voor
de lunchboxes! '

’

-,



DE ZOETE BLADZIJDEN

VERJAARDAGSTAART MET BLAUWE BESSEN

Hef recept ving
Jeop p. 106/

S



 DEZ0ETE BLADZIJDEN

A’l /} 'A A’A

QN e 9eNiaAaNL

Waq, mel 1rLasl /

-

€ (W €Uy LeAN ALY

AaN ee LAy 3004 Lc

0, [e RAAAQenolely nie

R.
Qe AU @)

s, I‘l




DE ZOETE BLADZIJDEN

VERJAARDAGSTAART
MET BLAUWE BESSEN

® 45 MIN + 12 MIN KOOKTIID © GEMAKKELIK & €£€ A 20 PERS.

Vetten: 9g-Koolhydraten: 29¢ i
&Y Vezels:2 g-Eiwitten: 108 ﬁ

Voor het gebak: « 250 g verse kaas

- 12 eieren » 35 g kristalsuiker

« 280 g zelfrijzende bloem Voor het glazuur en

« 70 g verse kaas de afwerking:

= 200 g kristalsuiker + 150 g blauwe bessen

= 50 g boter « 250 g verse hiokaas (vlootje)
« 1 afgestreken ki zout « 250 g mascarpone

Voor de garnituur: « 75 g kristalsuiker

« 2 eiwitten « Veelkleurige suikerparels

= 250 g blauwe bessen

@ Maak het gebak: verwarm de oven

voor op 180°C. Klop de eidooiers op met

de suiker, tot het mengsel wit wordten in
volume verdubbelt. Voeg al kloppend de
gesmolten boter en de verse kaas toe en

meng er dan ook de gezeefde bloem en het
zout onder. Klop de eiwitten tot schuim. Roer
ze voorzichtig onder de bereiding met een
spatel, tot een schuimig en homogeen deeg.
Bekleed 3taartvormen van 18 cm diameter
met bakpapier. Verdeel er het deeg over en
schuif12 min in de oven. Laat lauw worden,
ontvorm en laat op een taartrooster afkoelen.
© Maak de garnituur: meng de verse kaas
en de suiker. Klop de eiwitten tot een stevig
schuim en roer ze onder de verse kaas.
Verdeel de helft van deze bereiding over
1taart, voeg de helft van de blauwe bessen
toe en leg er de 2de taart bovenop. Garneer
ze op de dezelfde manier en bedek ze met

de 3detaart.

© Maak het glazuur en werk af: meng de

verse kaas, de mascarpone en de suiker FRUIT-CHOCOLADE

zacht!fes met de garde tot gen gladde creme. © 20 MIN (+ 15 MIN KOELTIID) © GEMAKKELUK & €£6 A = 40 STUKS
Bestrijk er de taart volledig mee, bestrooi P

ze met suikerparels en strooi er blauwe 39 Vetten:2¢-Koolhydraten:6g (it
bessen rond. 5 Vezels:1g- Eiwitten:0g ﬁ B

Snijd 8 grote aardbeien en 1 banaan in schij
(besprenkel de banaan lichtjes met citroen). R

otk ze op houten spiesjes. Doe dit ook met 20 grote
\*.Eﬁ blauwe bessen (in rijtjes) en 12 druiven. Sme
‘tIsklaar! LIV AA00TH 200 g ‘Callets Dessert’ (of andere gehakte pu
chocolade) au bain-marie. Dompel er de lolly’s
PIMP MY CAKE - DELHAIZE gedeeltelijk in en haal ze dan door kommetjes met

heel wat tijd in de keuken! Je hoeft Voeg eventueel Kleine marshmallows
enkel nog je versiering te kiezen en toe. Steek de basis van de spiesjes in een stuk
hop, klaar is Kees! polystyreen (of leg ze op een vel bakpapier)
en laatze 15 min in de koelkast opstijven.
5
4] <

Deze kant-en-klare cake bespaart je \ kleine veelkleurige suikerparels.

= Bestel en personaliseer je liever je
unieke en dagverse verjaardagstaart?
Dit kan in een klik via

WWW.HAPPYGATEAU.LALORRAINE.BE
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DE ZOETE BLADZIJDEN

A
CHOCOCOREPEN

® 25 MIN (+ 13 U KOELTIJD EN VRIESTIID) © GEMIDDELD & €€€ A 15 STUKS

@ Vetten: 218 - Koolhydraten:32g [ NUTRI-SCORE
Vezels:5g - Eiwitten: 58 n EG

Meng zorgvuldig 200 g kokospoeder en 1 blik
gecondenseerde gesuikerde melk (397 g). Bekleed een
vierkante schaal van 20 cm zijde met bakpapier. Verdeel er het
mengsel over,in een laag van 2cm dikte. Dekafenlaat12uin
koelkast rusten. Snijd in repen (15 stuks) en zet ze 30 min
iepvriezer. Smelt 300 g ‘Callets Dessert’ (of andere

ure chocolade) au bain-marie. Steek spiesjesin de

el ze in de chocolade en leg ze op een vel bakpapier.
reeer wat reliéf in de repen met een vork. Laat minstens 30 min
in de koelkast opstijven. Je kunt de repen = 1 week in de koelkast
bewaren, in een luchtdichte doos.

i mm— BAKKERIJAFDELING

’tIs klaar!
RAW SWEETS MET CHOCOLADE-
KARAMELSMAAK

Rauwe, veganistische granolarepen,
da’s puur plezier van bij ons!
Zonder gluten, bewaarmiddelen of
toegevoegde suikers.
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Wie een fris glaasje bubbels of
een lekkere wijn lust, moet beslist

naar ons Wijnfestivalin
onze winkels. Je kun
leuke, nieuwe, duurz
biologische wijnen o
Wandel zeker ook la
topwijnen. Mis de ka

Levede ViNoluti

2 e LOTL
Ab imo pett

NS SULFITES

SANTA TIERRA - . 4 \ WIN SANS

RESERVA DE FAMILIA - cnii

Jaargang

2018

Druivenras

Sauvignon gris

Beschrijving

Delicate meloenaroma's en minerale tonen in
de neus. Een frisse, ronde body met toetsen
van rijpe groene meloen.

Het Vinolutieverhaal

Casa Silva, gelegen aan de voet van het
Andesgebergte, is een Chileense wijnmakerij
met familiale roots die teruggaan tot 1892.
De 100 jaar oude wijngaarden verlenen deze
druiven hun opvallende karakter.

Drink je bij ...

Vis, zeevruchten of salades.

AP €999

CHATEAU LANBERSAC
$EUR DE VIGNE - Frankrijk - Saint-Emilion

Jaargang

2018

Druivenras

Merlot

Beschrijving

Aroma’s van zwarte bes en braambes, met sappige
tannines en een stevige structuur.

Het Vinolutieverhaal

Deze wijn uit Puisseguin Saint-Emilion onderscheidt
zich van andere wijnen doordat hij zonder toegevoegde
sulfieten is gemaakt. De trendsetter in de wijnwereld
en een waar toonbeeld van biowijn.

Drink je bij ...

Gevogelte, rood vlees of lamsvlees.

AP.€12,99




/l

CASA SANTOS LIMA
RABO DE GALO - portuga

Jaargang

2018

Druivenrassen

Castelao, touriga nacional, tinta roriz, trincadeira
Beschrijving

Uitbundige fruitaroma’s, met in de smaak tonen
van eikrijping, een goede balans en een knappe
finale.

Het Vinolutieverhaal

Een magnifieke blend van de zo typische

en lokale druivenrassen uit de Algarve.

Uit deze streek is de Rabo de Galo de enige
wijn die Delhaize in de aanbieding heeft.

Een buitenkansje!

Drink je bij ...

Een kruidig stukje vlees op de barbecue.

AP €6,99

Opdefles
kraaitde
haan het
frivool en
fieruit: deze
wijniseen
toppertje,
gemaaktinde
zonovergoten
regiovan

de Algarve.

S VAKMANSCHAP DRINK JE MET VERSTAND.

DE WIJNGIDS

VA 9 T.E.M. 09/10
AAK JE OPNIEUW EEN
OEIENDE WIJNREIS BlJ
DELHAIZE. KOM DUS ZEKER
JE NIEUWE FAVORIETE
WIJNEN EN BUBBELS

UIT DIVERSE REGIO'S

ONTDEKKEN!
3

GERARD BERTRAND
ART DE VIVRE - Frankrijk - Languedoc

Jaargang

2015

Druivenrassen

Syrah, grenache, mourvedre

Beschrijving

Evenwichtig en vol, met aroma's van rood fruit.
Het Vinolutieverhaal

Art de Vivre is een ode aan de zuiderse
levensstijl, de lokale natuur en artiesten.

De unieke fles in keramiek doet denken aan
antieke amforen. De wijn wordt gemaakt

met druivensoorten die typisch zijn voor het
Zuiden van Frankrijk en nodigt je uit om een
tweeduizend jaar oude wijnstreek te vieren.
Een levend erfgoed van zeldzame schoonheid.
Drink je bij ...

Gegrild vlees of zuiderse gerechten.

AP €11,99




Alle groenten bunnen mets deze %

technick blansgemankt) wrden
(en je burts raar smaaks andere
oreatinitedd; de vitje loop!




LEKKERS MET EEN STRIK

KNAPPERIGE GROENTEN ALS

krokeufl cogfecn!

Ingelegde groenten, dat is nu echt het tegenovergestelde van

een lastminutecadeautje. Dit heerlijke geschenk heeft tijd nodig.

i Het zit boordevol voedingstoffen en liefde, waar je iedereen een plezier mee doet.
.

GEFERMENTEERDE GROENTEN

@ @ Vezels: 4 g - Eiwitten: 2 g B

« 250 g biowortelen « 1 kl zwarte peperbollen
« 2 biovenkelknollen « 1 kl mosterdzaadjes

« 1 verse knoflookbol - 1 kl venkelzaadjes

« 2 lente-uitjes = 15 g fijn zout

- 5 dl water

© Meng het zout en het water. Laat rusten.

© Houd het fijne loof van de venkelknollen apart,
verwijder hun stengels en de buitenste laag. Snijd 1 dik
plakje aan de basis van 1 van de venkelknollen en houd
het apart. Snijd de rest met de mandoline in fijne reepjes.
Snijd ook de wortelen in fijne schijfjes (of met een mes

in fijne staafjes). Kort de lente-uitjes een beetje in en
snijd ze in lange slierten. Snijd de knoflookbol in dikke
plakjes. Je hebtin totaal + 600 g groenten nodig.

© Doe de mosterd- en venkelzaadjes en de peper in

een bokaal van 11meteen luchtdicht sluitend deksel.
Voeg de groenten toe en druk goed aan. Overgiet met het
gezouten water en zorg ervoor dat alle groenten volledig
ondergedompeld zijn. Leg er het dikke plakje venkel
bovenop om de bereiding wat te verzwaren. Er moet

2 cm ruimte zijn tussen het pekelnat en het deksel.
Sluitde bokaal luchtdicht af. Als je een bokaal met een
schroefdeksel gebruikt, draai het om de 2 4 3dagen even
open om de CO, te laten ontsnappen (niet nodig voor
bokalen met een rubberen afdichting).

O Nalweek rusttijd in een verwarmde ruimte

(20 a2 25°C) zijn de gefermenteerde groenten klaar voor
gebruik! Je kunt de bokaal ook in de koelkast bewaren
om de groenten later te eten.

i3
| Y
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Receptenindex

Vanaf 10 oklober
in je Defpaize.

EXCLUSIEVE
RECEPTEN!
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PLUS-PUNTEN
IN TOTAAL

@i 15 ——15 MORA :

biologisch — S Bij aankoop van :

YR — 1verpakking

% — Mora Crispy — :

i ] Chick'n =g

—9 : 1 & naar keuze. 9

ARLA SKYR =2 KORTING i = :
Bij aankoop van 1 pot Arla Skyr 450 g naar keuze. =) < E

Geldig van donderdag 15/08/2019 t.e.m. woensdag 11/09/2019 in alle Delhaize supermarkten en
deelnemende AD en Proxy winkels. Enkel geldig op vertoon van de originele bon. 1 bon per klant.
Niet verenigbaar met andere aanbiedingen. Geldig zolang de winkelvoorraad strekt.

V.U.: Delhaize Le Lion / De Leeuw Comm. VA, Osseghemstraat 53,10 KB

eldig van donderdag 15/08/2019 t.e.m. woensdag 11/09/2019 in alle Delhaize supermarkten en
eelnemende AD en Proxy winkels. Enkel geldig op vertoon van de originele bon. 1 bon per klant.

iet verenigbaar met andere aanbiedingen. Geldig zolang de winkelvoorraad strekt.

U.: Delhaize Le Lion / De Leeuw Comm. VA, O 1 KB

PROTEIN
Bij aankoop van
1Proteinproduct
naar keuze.

PURE LEAF

Bij aankoop van
1fles Pure Leaf
naar keuze.

.
PROTEIN

GRATIS

Geldig van donderdag 15/08/2019 t.e.m. woensdag 11/09/2019 in alle Delhaize supermarkten en
deelnemende AD en Proxy winkels. Enkel geldig op vertoon van de originele bon. 1 bon per klant.
Niet verenigbaar met andere aanbiedingen Ge\dlg zolang de winkelvoorraad strekt.

V.U.: Delhaize Le Lion / De Leeuw Comm. VA, sseghemstraat 53,1 KBO

eldig van donderdag 15/08/2019 t.e. m, woensdag 11/09/2019 in alle Delhaize supermarkten en
eelnemende AD en Proxy winkels. Enkel geldig op vertoon van de originele bon. 1 bon per klant.

iet met andere i Ge\dlg zolang de winkelvoorraad strekt.

U.: Delhaize Le Lion / De Leeuw Comm. VA, Osseghemstraat 53, 10 KBO

500509

VALVERT
Bij aankoop van
1pack Valvert

(6x151).

PLUS-PUNTEN 2T TS

waarde: €1,50

Bij aankoop van 1 pack Spa Reine waarde: €0,50
Subtile (6 x 50 cl) naar keuze. - c

Geldig van donderdag 15/08/2019 t.e.m. woensdag 11/09/2019 in alle Delhaize supermarkten en
deelnemende AD en Proxy winkels. Enkel geldig op vertoon van de originele bon. 1 bon per klant.
Niet verenigbaar met andere aanbiedingen. Geldig zolang de winkelvoorraad strekt.

V.U.: Delhaize Le Lion / De Leeuw Comm. VA, Osseghemstraat 53,1080 Brussel, KBO 0402.206.04

0 495067

eldig van donderdag 15/08/2019 t.e. m4 woensdag 11/09/2019 in alle Delhaize supermarkten en
eelnemende AD en Proxy winkels. Enkel geldig op vertoon van de originele bon. 1 bon per klant.

iet verenigbaar met andere aanbiedingen. Geldig zolang de winkelvoorraad strekt.

U.: Delhaize Le Lion / De Leeuw Cnmm VA, Osseghemstraat 53, 1080 Bi KB

. TEX MEX
1 Bij aankoop
L LLA van 2 Tex Mex-
producten
naar keuze.

RIO MARE

Bij aankoop van
1pak Rio Mare.

o
Tonno kOl di Civa
A

KORTING KORTING

Geldig van donderdag 15/08/2019 t.e.m. woensdag 11/09/2019 in alle Delhaize supermarkten en eldig van donderdag 15/08/2019 t.e.m. woensdag 11/09/2019 in alle Delhaize supermarkten en
deelnemende AD en Proxy winkels. Enkel geldig op vertoon van de originele bon. 1 bon per klant. eelnemende AD en Proxy winkels. Enkel geldig op vertoon van de originele bon. 1 bon per klant.
Niet verenigbaar met andere aanbiedingen. Geldig zolang de winkelvoorraad strekt. iet verenigbaar met andere aanbiedingen. Geldig zolang de winkelvoorraad strekt.

V.U.: Delhaize Le Lion / De Leeuw Comm. VA, Osseghemstraat 53, 1080 Brussel KBD 0402. 206 045 U.: Delhaize Le Lion / De Leeuw Comm. VA, Osseghemstraat 53,1080 Brussel KBO 0402 201




BOODSCHAPPENLIJSTIJES

Steek ze in je portefeuille, zo vergeet je zeker niets in de winkel!
DELHAIZE

Boodschappenlijstjes

Boodschappenlijstjes

S LENTEROLLETJES MET MANGO
" EN GROENTEN d

oodschappenlijstjes =
i~
. MAG 45
- \ p.18

BLOEMKOOLVELOUTE ™

DELHAIZE

Boodschappenlijstjes
— p. 107 : |

;SMU[]THlE BOWL AARWAAN :

Boodschappenlijstjes

FIS TICKS EN GF.PANEERDEG F.NTEN ' ' T
~ TARTAARSAUS MET YOGHURT =g | HOOFDGERECHT
=] SANDWICH MONSIEUR

E o, BRI
Boodschappenhjst_]es

HOOFDGERECHT
HOOFDGERECHT |3
VEGGIELICIOUS SANDWICH L OTDOGS MET KIP EN PESTO :




Alles over je winkel en je boodschappen in een klik.

A5 DELHAIZEDD

LENTEROLLETJES MET MANGO
EN GROENTEN

Voor 4 personen

Y2 komkommer

1 rode paprika

1 grote wortel

Y2 mango

2 lente-uitjes

60 g rijstnoedels (2 mm)
8 rijstblaadjes

8 kl pindakaas

BLOEMKOOLVELOUTE

Voor 12 personen

B 1 grote bloemkool

B 2 stengels groene selder
B 1 preiwit

B 2 uien

B 2 lente-uitjes

W 3 grote bintje-aardappelen
B 1dl room

B 3| water

B 4 groentebouillonblokjes
W 50 g boter

B Peper en zout

SMOOTHIE BOWL
AARDBEIEN-BANAAN

Voor 1 persoon

B 1+ "2 banaan

B 300 g aardbeien

B 3 dadels

B 3 bolle el havervlokken
B 2 el gepofte quinoa

BLOEMKOOLPUREE MET GRIJZE
GARNALEN EN EEN ZACHTGEKOOKT EI

Voor 4 personen
B 200 g gepelde grijze garnalen
B 4 eieren

B 400 g bloemkool

B 600 g bintje-aardappelen

W 1dl melk
|
|
|
[ |

80 g boter

2 kI hazelnootolie
Gemalen nootmuskaat
Peper en zout

SANDWICH MONSIEUR

BLOEMKOOLPIZZA MET WORTELEN

CHOCOCOREPEN

<

oor 1 persoon

1ei

250 g bloemkool + 1 roosje
1 bussel wortelen

80 g parmigiano

3 el olijfolie

5 takjes tijm

5 kleine salieblaadjes

4 cm gember

Peper en zout

Voor 15 stuks

B 200 g kokospoeder

B 1 blik gecondenseerde gesuikerde melk (379 g)
B 300 g Callets Dessert

PARMENTIER MET SCHELVIS EN

FISHSTICKS EN GEPANEERDE GROENTEN,

o7 PETERSELIECRUMBLE TARTAARSAUS MET YOGHURT
ekookte ham
B Volkoren biobrood Voor & pefsonen Voor 6 personen
W Sla M 700 g schelvishaasje B 800 g kabeljauwfilets B 8 eieren
B Zoete aardappelen W 800 g biowortelen M 1bloemkool M 200 g broccalini
B Oude Oudendijkkaas M 3zachtevien M 2 citroenen M 100 g bloem M 150 g panko
B Verse kaas W 800 g bloemige bioaardappelen B 8elolijffolie M 2 bussel bladpeterselie
B Mayonaise B> 0bjooujinsheetes W 10 takjes rozemarijn B 10 takjes tijm
W 100 g parmigiano
M Currypoeder W 12 el olijfolie M Peper en zout
M 60 g boter Voor de tartaarsaus:
B V. bussel bladpeterselie W 100 g yoghurt M 100 g mayonaise
W 2takjestijm B 20 g kappertjes M 40 g augurken
W 2 takjes rozemafijn B '; bussel bieslook B V% bussel dragon
B permizo B ' bussel bladpeterselie B Peper en zout
SPAGHETTI MET GROENTE- HOTDOGS MET KIP EN PESTO VEGGIELICIOUS SANDWICH
EN LINZENBDLUGNAISE Voor 4 personen B Biospeltbrood met pompoenpitten
Vioor & personen 300 g kippenbovenbouten B Rode eikenbladsla "
B! 300 g kippengehakt 1 I|ttlg.gem—hart B Tomatenschijfjes met basilicum
B 400 g groenten naar keuze: wortelen, 8 radu;gn 3 . H”mT”US :
courgette, venkel W 2 uien 60 g punboompltten L) Vieggjeceipaadio
4 hotdogbroodjes met sesam B Tomatentapenade

B 150 g gekookte linzen M 2 bokalen
passata van kerstomaten (2 x 400 g)

W 1 blikje tomatenconcentraat (70 g)
B 500 g spaghetti

B 100 g parmigiano

W 8 el olijfolie M 2 takjes tijm

W 2 takjes oregano M Peper en zout

60 g parmigiano
5cl +1el olijfolie
1 bosje basilicum
Peper en zout



BOODSCHAPPENLIJSTIJES

Steek ze in je portefeuille, zo vergeet je zeker niets in de winkel!
DELHAIZE

Boodschappenlijstjes

e BUTTERNUTBURGERS
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L METCHEDAR ‘@ - i VARKENSGEBRAAD MET lugumeu

MOSTERD EN GROENTEN §*
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Boodschappenh_]stjes
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Alles over je winkel en je boodschappen in een klik.

A5 DELHAIZEDD

VARKENSGEBRAAD MET KRUIDEN,
MOSTERD EN GROENTEN

NORMANDISCHE
VARKENSWANGETJES

BUTTERNUTBURGERS MET CHEDDAR

Voor 4 personen

Voor 10 personen Voor 8 personen W 4 bio-butternutburgers met emmental
B 1 varkensfiletgebraad van 2 kg W 2 kg varkenswangetjes M 1ui en peterselie
: LZQ;ZiItg]ortelen B 3 Galia-appelen M 3 gekonfijte B 1 grote aPPE"
= ké N Sctkokergi s dappelen gemberballetjes + 3 el van hun siroop M 1handvol jongesla
e e e a EE e f=fond W 1 fles Normandische cider brut (75 cl) m 4 b|o.—hamburgerbroodjes met sesam
W43 6| mosterd op oude wijze W 6 el cognac W 4 kleine sneetjes cheddar
W % el oliffolie W 2 x 2,2 dl verse witte kalfsfond W . el barbecuesaus
W 5 takjes salie W 50 g boter B 1el olijfolie
W 3 takjes rozemarijn W 2 el olijfolie M 2 teentjes knoflook
B 3 takjes tijm M 2 laurierblaadjes M 2 takjes tijm
M Peper en zout B 1 zakje kruiden ‘Grill" Delhaize
TURKSE PIDE LIBANESE PIZZA PROVENGAALSE PIZZA
Voor 1 stuk Voor 1 stuk Voor 1 stuk

W 250 g lamsgehakt zonder kruiden

B V. puntpaprika M 6 gerimpelde zwarte
olijven M 2 el tomatensaus ‘Alle erbe’ Bertolli
B 2 el yoghurt Turkish Style’ B 1 el olijfolie
B 2 takjes bladpeterselie

B 6 zachte groene pepers op azijn

B ' zakje pitakruiden Delhaize

Voor het deeg:

W 250 g kefir

B + 250 g bloem (+ voor het werkblad)

B 2 el olijfolie M 1kl zout

B 250 g tomaten M Y2 kleine rode ui

W 1citroen B 1 blikje kikkererwten (130 g,
uitgelekt gewicht) M 200 g hummus met
za'atar M 200 gfeta M 2 el olijfolie

B ' bussel koriander W 4 takjes
bladpeterselie M ' teentje knoflook

W V2 rode peper M Komijnpoeder

B Peper en zout

Voor het deeg:

W 250 g kefir M + 250 g bloem (+ voor het
werkblad) M 2 el olijfolie M 1kl zout

B 50 g droge worst met kruiden
B 1 grote puntpaprika

B 1aubergine M 1 courgette
B 2 el pijnboompitten

B 150 g saus ‘Primavera’ Sacla
B 12 groene olijven

M 1 pizzabol met desem (400 g)
B 2 el bloem

W 1 stronkje geitenkaas (120 g)
W %elolijfolie M 5 takjes tijm
B Peper en zout

QUICHE MET KAAS, ASPERGES
EN GEKONFIJTE TOMATEN

MAALTIJDSOEP MET KIPPENBALLETJES
EN GROENE GROENTEN

LINGUINE MET RICOTTA-
SPINAZIEBALLETJES, ROOMSAUS

Voor 4 personen

2 eieren M 1bussel groene asperges
300 g cocktailtomaten

1 groene sla naar keuze

1bladerdeeg M 100 g geraspte gruyere
100 g geraspte parmigiano

2,5dlroom B el kristalsuiker

2 el balsamicoazijn

6el olijfolie M 1takje rozemarijn

2 takjes tijm M 2 takjes oregano

[ |
[ |
[ |
|
[ |
[ |
[ |
|
||
W Espelettepeper M Peper en zout

Voor 4 personen

400 g kippengehakt H 250 g courgettes
300 g spinazie M 200 g sugar snaps

150 g diepvrieserwtjes B 1 citroen

1 klein boerenbrood

2 x5 dl groentebouillon Fundo

4 el olijffolie M 2 bussel bladpeterselie

2 takjes tijm M 2 takjes oregano

2 teentjes knoflook M V2 kI komijnpoeder
5 kl venkelzaadjes

|
|
|
|
|
| |
|
|
|
B 1 el ras-el-hanout B Peper en zout

VERJAARDAGSTAART
MET BLAUWE BESSEN

GEMARINEERDE BLOEMKOOL
MET LIMOEN

Voor 4 personen

300 g spinazie M 250 g mix kerstomaten
4 sjalotten M 50 g ontpitte zwarte olijven
500 g linguine M 100 g bloem

100 g ricotta

200 g geraspte parmigiano

5 dl room

1 dl witte wijn

1 el olijfolie

1 bussel basilicum

|
|
|
|
|
|
|
|
|
B Peper en zout

ROODBAARS MET ASPERGES EN
GEKONFIJTE TOMATEN, TIJMPUREE

Voor 20 personen

Voor het gebak: M 12 eieren W 280 g
zelfrijzende bloem M 70 g verse kaas

B 200 g kristalsuiker B 50 g boter

B 1 afgestreken kl zout Voor de garnituur:
B 2eiwitten W 250 g blauwe bessen

M 250 gverse kaas M 35 g kristalsuiker
Voor het glazuur en de afwerking: Bl 150 g
blauwe bessen M 250 g verse biokaas (vlootje)
B 250 g mascarpone M 75 g kristalsuiker
B Veelkleurige suikerparels

Voor 4 personen
M Y. bloemkool

B 2 limoenen

B 1kl geplette roze peper
B Muntblaadjes

W Basilicumblaadjes

B Peper en zout

Voor 4 personen

4 roodbaarsfilets (700 g)

1 bussel groene asperges

300 g cocktailtomaten

1citroen M 800 g bloemige aardappelen
50 g boter M 12 el olijfolie

Y5 el kristalsuiker W 1 takje rozemarijn

8 takjes tijm M 4 takjes oregano
Espelettepeper

Peper en zout
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LEVERING EN 1UU fe:
VOORBEREIDINGS- [ iiinai i
KOSTEN AAN O LSO

M Emaritgaremetest

EN MAKKELIJKER: LAAT JE BOODSCHAPPEN THUIS LEVEREN
OF HAAL ZE OP IN MEER DAN 130 WINKELS.

In september wordt het leven terug intenser. Dus eten we best wat evenwichtiger.
Met Delhaize wordt dat makkelijker. Bestel je boodschappen online en het wordt nog makkelijker.
Laat ze thuis leveren of haal op in meer dan 130 winkels en het wordt nog makkelijkerder.

5 DELHAIZE LYY

*Info en voorwaarden op delhaize.be. Aanbieding geldig van 15/08/19 tot en met 25/09/19.
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ADELHAIE
CURRY

ENORME KEUZE AAN PRODUCTEN MET NUTRI-SCORE A EN B.
In september wordt het leven terug intenser.
Dus eten we best wat evenwichtiger.

Met Delhaize wordt dat makkelijker.

Want met Nutri-Score ontdek je
de voedingswaarden sneller.

En met meer dan 4.300 producten met Nutri-Score

A en B kies je dus ook sneller evenwichtiger.

Meer info: www.delhaize.be/Nutriscore

MEE MET
DELHAIZE ’T LEVEN |






