JAMIE IN

15

MINUTEN




Jamie's ltalié

Kook met Jamie
Thuis bij Jamie
Jamie’s kookrevolutie
Jamie's Amerika
Jamie's reizen

Jamie in 30 minut

Te gast bij Jamie

Fotografie: ‘Lord” David Loftus
Ontwerp: Interstate Associates
Omslag: Superfantastic

111118

KOSMOS



L | ; r'-.", -
LOVING LHTLE MONSTCES
- pfﬂ- |-l"",lI t] r" L] I‘ "ﬂl ['FT-'I!'L AH. ..




KOSMOS

www.kosmosuitgevers.nl

= De in dit boek gebruikte eetlepels hebben een inhoud van 15 ml, de
dessertlepels van 10 ml en de theelepels van 5 ml. De inhoud van
Nederlandse lepels varieert; gebruik daarom bij voorkeur genormaliseerde
maatlepels met een inhoud van 15, 10, 5, 2% en 1% ml, die als set bij
kookwinkels verkrijgbaar zijn. De in de receptuur gebruikte lepels zijn altijd
afgestreken, tenzij anders is aangegeven.

« Ovens verschillen onderling in temperatuur, zelfs die van eenzelfde merk.
Lees de aangegeven temperaturen en baktijden als een betrouwbare
aanwijzing, maar pas ze zo nodig altijd aan je eigen oven aan.

* In sommige recepten wordt single cream gebruikt. Je kunt hiervoor
slagroom als alternatief voor gebruiken. De bij deze recepten genoemde
hoeveelheid calorieén zal in dat geval afwijken.
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EENVOUD

K VIND HET ECHT TE GEK DAT JE DE STAP NAAR DE

WERELD VAN DE 15-MINUTEN-MAALTIJDEN HEBT GE-

ZET. DE BELOFTE VAN DIT BOEK IS EENVOUDIG:
LEKKERE, VOEDZAME EN SUPERSNELLE GERECH-
TEN WAARVAN JE OPTIMAAL KUNT GENIETEN, EN DIE
BOVENDIEN PERFECT GESCHIKT ZIUN VOOR DRUKKE
MENSEN ZOALS JIJ EN IK.

MIJN RELATIE MET JOU, HET PUBLIEK, EN DE KOOKBOE-
KEN DIE IK SCHRIJF IS ENORM BELANGRIJK VOOR ME.
MEER DAN 30 MILJOEN VAN JULLIE HEBBEN DE AFGELO-
PEN 10 JAAR EEN OF MEER VAN MIUN BOEKEN GEKOCHT,
MAAR IK NEEM DIE WAANZINNIGE STEUN NOOIT ALS
VANZELFSPREKEND AAN. BlJ ELK NIEUW BOEK VOEL IK
EEN ENORME VERANTWOORDELIJKHEID OM MEZELF TE
OVERTREFFEN EN JE IETS TE GEVEN WAARIN IK ECHT GE-
LOOF, MET RECEPTEN OP ELK NIVEAU WAARVAN IK DENK
DAT JE ZE ECHT LEUK ZULT VINDEN, EN DIT BOEK VORMT
DAAROP GEEN UITZONDERING. IK HAD VAN HET BEGIN AF
AAN EEN DUIDELIJK STRIJDPLAN, OMDAT IK NIET ALLEEN
TEGEMOET WILDE KOMEN AAN JULLIE SMEEKBEDES OM
LEKKERE, SNELLE EN BETAALBARE GERECHTEN, MAAR
OMDAT ZE TEGELIJKERTIJD VOEDZAAM EN UITGEBALAN-
CEERD MOESTEN ZIUN. HET SCHRIJVEN VAN DIT BOEK
WAS EEN ECHTE OPENBARING VOOR ME.

VOEDZAAM

GENOT OM TE ETEN

Omdat het mijn vurige wens was dat dit een
boek voor elke dag zou worden, en dus nief
alleen voor speciale gelegenheden, ston-
den gezondheid en voedingswaarde van
het begin af aan voorop. |k heb elk recept
geschreven en gekookt onder toeziend oog
van mijn vaste voedingsdeskundigen, Laura
Parr en haar team. Zij hielden me voortdu-
rend bij de les en leften op de grootte van
de porties, met als resultaat dat de recepten
in dit boek gemiddeld 580 calorieén per
portie bevatten; een keurige hoeveelheid
voor gerechten die perfect in de dagelijkse
voedingsrichtlijnen passen. Heft is belangrijk
dat je in je receptkeuze varieert, zodat je zo
veel mogelijk verschillende voedingsstof-
fen binnenkrijgt, maar het allerbelangrijkste
- omdat calorieén wel een bruikbare, maar
ook een vrij grove maatstaf vormen - is dat
je onthoudt dat al deze heerlijke gerechten
en maaltijden propvol natuurlijke voedings-
stoffen, granen, groenten, verse kruiden,
cifrusvruchten, hoogwaardige proteinen en
andere uitstekende dingen zitten, die jij en je
gezinsleden zo hard nodig hebben.

Erzijn veel dagen waarop snelheid geboden
is, en dat is waar Jamie in 15 minuten om
de hoek komft kijken. Dit boek is ongetwijfeld
een hulpmiddel om elke dag razendsnel
een heerlijke, verse maaltijd op tafel te zet-
fen. Natfuurlijk vormt het ouderwefse slow
cooking van authentieke recepfen het hart
en de ziel van elke goede fhuiskok, maar
met dif boek wil ik je laten kennismaken
met prachtige, spannende smaken voor de
drukke mens.

Het onftwikkelen en schrijven van de recep-
fen, het onfwerpen van de pagina's, het
uitvogelen van de kooktijden, en het vinden
van de juiste balans fussen calorieén en
voedingswaarden zonder de smaak uif
het cog te verliezen, is een enorme klus
geweest Elk woord en elke zin van deze
supersnelle, smakelijke recepten zijn uitge-
breid besproken, en iedere stap is optimaal
gesftroomlijnd. Ik kan gewoon niet beschrij-
ven hoe moeilijk het geweest is. Ik heb echt
meedogenloos moefen zijn en me enorm
moetfen inhouden. Elke beslissing en iedere
keuze is uiterst zorgvuldig afgewogen; van
de hoeveelheid ingrediénten fot het aantal
pannen op het fornuis. Maar het is allemaal
meer dan de moeite waard geweest, omdat
mijn team en ik echt enorm frots op het
eindresultaat zijn. Vertrouw dus alsjeblieft
op de inspanning die we met z'n allen
geleverd hebben en weet dat je, zolang je
de instructies volgt en je het juiste gereed-
schap in huis hebt, binnen de kortste keren
een heerlijke, gezonde maaltijd op tafel kunt
zeften - misschien vanavond all
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Ik heb voor de gerechten in dit boek over de
hele wereld inspiratie opgedaan en ze zijn
stuk voor sfuk overheerlijk, maar het mooi-
ste van alles vind ik dat prachtige smaken,
snelheid, en voedzame, eerlijke, alledaagse
gerechten nou eens in eén pakket bij elkaar
zitten.

Jamie in 15 minuten sfaat voor een
bepaalde denkwize, en ik beloof je dat
als je er echf voor gaat, je gegarandeerd
zult slagen. Het gaat om leuk, dynamisch
en ongecompliceerd koken. Oké, de eer-
ste paar keer dat je een recept klaarmaakt
kan het iets meer fijd kosten, maar dat is
geen probleem, het is geen wedstrijd. Er zit
een ritme in deze heerlike recepten en elk
gerecht heeff zijn eigen beat. Als je de fips
en trucs die ik geef eenmaal onder de knie
hebt, zul je zien dat het echt mogelijk is om
deze maaltijden in 15 minufen op fafel fe
zeften. En het is natuurlik nief zo dat alleen
ik, als professionele kok, dat voor elkaar
krijg. De recepten zijn ook gefest door koks
van andere niveaus, van tfieners tof bejaar-
den en drukke papa's en mama's, en de
reacties verschilden niet van die van mijn
feam en mijzelf - allemaal even positief en
enfhousiast. ledereen heeft meegeholpen
de recepten hun huidige vorm te geven. Als
7ij het kunnen, kun jij het ook.

SNEL

De gerechten in dit boek zijn lekker en
inferessant, en zowel geschikt om in een
studentenhuis klaar te maken, als om in
huiselijke kring aan je kinderen te serveren.

lk weet dat veel mensen denken dat 'echt’
efen klaarmaken veel duurder is dan fast-
food, maar dat is een misvatting; de gemid-
delde prijs van een lekkere, uitgebalan-
ceerde maaltijd in dit boek ligt rond de
€ 4,80 per persoon - en dan hebben we
het over mooie en goede ingrediénten -
een vrijwel alfijd veel goedkopere keuze
dan een vergelijkbare magnefronmaaltijd,
afhaalmaalfijd of een bak junkfood. En als
je je fijdens de wekelijkse boodschappen-
ronde en in de keuken echt op Jamie in
15 minuten instelt, kost dat je minder fijd
dan een rifje naar de dichtstbijzijnde drive-
in. Kant-en-klaarmaaltijden kunnen af en
foe best een nutffige rol in je eefpatroon
spelen, maar ik geloof er heilig in dat dif
boek mensen van alle leeftijden kan hel-
pen en stimuleren om vaker de keuken in
fe gaan en '‘echt' voedsel klaar fe maken.

SUPERLEKKER
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DAT IS HET, JONGENS; DAT IS DE FILOSOFIE VAN
JAMIE IN 15 MINUTEN - SNEL, LEKKER, BETAAL-
BAAR EN VOEDZAAM ETEN. IK HOOP ECHT DAT
JE ER NET ALS IK HELEMAAL VOOR GAAT. HET
STAAT HIER ALLEMAAL VOOR JE OP EEN RIJ-
TJE, DUS PIK DE FILOSOFIE OP EN GA ERMEE AAN
DE SLAG. VEEL SUCCES - IK WEET DAT JE HET KAN.




De aanschaf van een handvol grote schalen, planken en kommen is es-
sentieel voor Jamie in 15 minuten — het gaat immers om met z'n allen
eten, delen en samenzijn. Uiteindelijk smaakt je eten natuurlijk net zo
lekker, maar als je de boel op saaie, doorsneebordjes serveert, mis je
het hele punt. Servies hoeft echt niet duur te zijn — beschilder je eigen
planken met voedselveilige verf, zoals ik zelf doe, of struin vlooien-
markten af voor bijzondere borden en kormmen. Fijne jachft!




Als je deze heerlijke maaltijden in 15 minuten wilt klaarmaken, is
het onderstaande lijstje keukengerei absoluut noodzakelijk. Zonder
deze gereedschappen is het simpelweg niet mogelijk. Het is geen
ingewikkelde lijst, en het zijn allemaal dingen die je tegenwoordig
supergoedkoop kunt aanschaffen (maar als je het breed hebt, mag
je natuurlijk ook iets meer uitgeven). Een keukenmachine, blender,
staafmixer en waterkoker zijn een absolute must - geen compromis
mogelijk, gewoon essentieel! Veel succes.
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Ik heb in mijn leven al heel wat keukens vanbinnen gezien en een slechte
organisatie is eerder regel dan uitzondering. Overbodige rommel gaat
ten koste van je kookkunst, dus ik raad je aan om alle spaarpotjes,
tijdschriffen en andere zooi die niets met koken te maken heeft op te
ruimen. Het spreekt eigenlijk voor zich: alles wat je nodig hebt om fe

snijden of te roeren moet binnen handbereik zijn - de ruimte rond je for-
nuis en werkvlak is uitsluitend bestemd voor de dingen die je het meest
gebruikt, zoals voorraadpotten, pannen, messen en zelfs de koelkast. Als
je het goed organiseert kun je instinctief en vlug werken. Veel plezier
met de voorjaarsschoonmaak.

stavens




Voowandlijst

Bakprodudon: bloem, aravpoeder, gedvomde alvikosen, gedompde
kokos, havemwont, lidvaine bnstevdsuiker, waizen, vosemnater,

whillepasta of -exbvack, selfvijzend lnkweel

tredvonsde kwiden & specovjon: cajmkviden, cvennepeper,
hinees Vifknidenpoeder, anvilslad, dlle, Ewgels wosterdpveder,
fonegyickspad, qpmm wasala, gedompde vode Spaanse pepers,
piwent, agemsevpoeder, genvkte dvipitle- of andivpepers, ekt
papvikapoeder, genovkt ek paprikapoeder, kadfv-linoendad,
knneelstokjes, kawijgrad, komijusaad, kwkum, wosterdspnd,
vootmaskant, ovegw, saffann, tim, venkelzand

Tastn & wedels: fvdnlle, fehtucdne, fusilli, Lingine, macaroui,
vecdvichte, penne, sdhelpjes, spadretti, wikovefusilli & —spagreti,
diewvedels, Amnne vijstuvedels

Tnms & sweevsels: lnamenjam, ommangjom of -owpste,
pindakans, viselomve houing

Spul vit een ot gevasple wieviksuovtel, imemankte ctvoen,
passata (di {awvwlm), vode papvika, Fwgedvoogde towavten
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Mosterd: Dijon, Ewgelse, gove

Noten & zaden: amandelen,
ashennston, gddandreade
hagelioton, gepelde pindn's,
gepelde pistadrercten,
gepe.de Walioten, prvawcten,
pijaoowipitton, powoenpitten,
Sesamepad, pundoloempitton

Olie: extv vievae-olijfelie,
genvie dlijfolie; koudgeperste
koolgandblie, sesam- en
+tullelelio

Fasta & puvee: hawissa,
wisopAsta of —poedex,
Tatak’s awpasta
(kova, vogn josh, tikka),

2w gyoeten wit eon potje:
avgrken, lsemkool,

Rijst, quanen &
lasmarivijst, lulgany,
awsovs, fijn waismeel, nde
Bon's snelkovksibientiesvijst,
Unde Ben's pakjes gekivkte
lvuive. en wilde vijst, quivon

Samzan: hete dulli, HP Saumce,
hot sin, Lingaam’s duili of
een Mndeve ke dillisams,
WupWAise VM gpede
kwaliteit, munt ks,
Yoviyaki, towakenketduap,
noveestevsamns, ukavive Sojn,
navte looven

Ingelolikt: ananasstinkjes,
mnspiisfilet, gemengde
lovnew, kikkevevwten, light-
kokoswelk, tomatenilokjes,
vode kidneyaoven, vode Lingen,
Wvkevkastanjes

Agijn: lealsamios, vode wijw,
vijst of witte wiju, shewy

Ovevide: kiPpen- en goeite~
lvillowlAskjes, 31kjes qoeme
thee

Hier is mijn boodschappenlijst voor een goedgevulde voorraadkast.
Deze ingrediénten zijn echt uitstekende smaakinvesteringen en ze
komen allemaal regelmatig in de recepten terug. Wat ik zo mooi
vind is dat al deze ingrediénten, als je je kastjes eenmaal ingeruimd
hebt, braaf staan te wachten om, wanneer je aan de slag gaat, je ge-
rechten op te fleuren. Vrijwel alles is lang houdbaar. Kijk als je wilt op
www.jamieoliver.com/15pantrylist voor een lijst in een handig formaat
om te printen of online te bekijken, zodat je kunt checken wat je bij je
volgende boodschappenronde nodig hebt.

Wat verse ingrediénten betreft adviseer ik dringend om, als het
binnen je mogelijkheden ligt, zo veel mogelijk diervriendelijk en
duurzaam geproduceerde eieren, vlees, vis, mayo, bouillonblokjes,
eiernoedels en pasta te gebruiken. Wat je voor die bewuste keuze
terugkrijgt, is bijna altijld een betere smaak, en sowieso een beter
gevoel over hoe je met het milieu omgaat.










Kokosbroodjes

1 blik van 400 g light-kokosmelk

2 volle kokosmelkblikken (500 g)
zelfrijzend bakmeel, plus extra
om te bestuiven

Kip, komkommerzuur & garnituur

2 kipfilets van 200 g elk, zonder vel

140 g gemengde paddenstoelen

3 eetlepels hoisinsaus, plus extra
voor erbij

2 limoenen

200 g bimi

1 komkommer

1 eetlepel zoutarme sojasaus

1 eetlepel rijst- of wittewijnazijn

Y2 bosje verse koriander

3 eetlepels sesamzaad

105 g ingemaakte gember

1-2 verse rode Spaanse pepers

24

Ingrediénten bij de hand © Waterkoker klaar © Keukenmachine
(met standaardmes) © 16 vetvrije, papieren muffinvormpjes
Twee bamboestoommanden van 25 cm © Wok, op matig hoog vuur
Kleine koekenpan, op laag vuur

Doe de kokosmelk met twee volle blikken zelfrijzend bakmeel en een flinke
snuf zout in de keukenmachine, draai dit tot een glad deeg en stort het op
een met bakmeel bestoven werkvlak © Rol het deeg tot een grote worst,
snijd hem in 8 gelijke delen, doe de stukken deeg in dubbele, papieren
muffinbakjes en prop deze voorzichtig naast elkaar in een stoommand
Giet b cm water in de wok, zet er de stoommand met deksel op en laat de
broodjes flink stomen

Snijd de kip in 1T cm brede reepjes en hussel ze met de grof gescheurde
paddenstoelen, de hoisinsaus, het sap van %2 limoen en een snufje zout
door elkaar © Doe het mengsel met de schoongemaakte bimi in de tweede
stoommand en zet hem 5 minuten onder de broodjes in de wok tot alles
gaar is @ Snijd de komkommer met een dunschiller in linten, doe deze met
de sojasaus, azijn en een paar gescheurde blaadjes koriander in een kom en
werk alles met schone handen door elkaar

Rooster het sesamzaad in een droge koekenpan tot ze goudbruin zijn en
kieper ze in een kommetje © Snijd de resterende 1%z limoen in partjes en ser-
veer die met de ingemaakte gember en extra hoisinsaus in kleine schaaltjes
Serveer de broodjes en de kip in de stoommanden en bestrooi alles met
korianderblaadjes en in ringetjes gesneden Spaanse pepers




Kip

2 kipfilets van 200 g elk, zonder vel
2 volle theelepels Patak’s tikkapasta
4 kastanjechampignons

Salade

4 lente-uitjes

1 verse rode Spaanse peper

1 volle theelepel mosterdzaad

2 theelepel komijnzaad

olijfolie

1 pakje van 250 g kant-en-klare
Puy-linzen of 1 blik van 400 g
linzen

1 rijpe tomaat

rodewijnazijn

1 flinke bos verse koriander

2 citroenen

4 eetlepels magere yoghurt

1 volle eetlepel cashewnoten

1 volle eetlepel mangochutney

1 theelepel kurkuma

2 naanbroden

200 g jonge bladspinazie

2 komkommer

1 wortel

30 g feta

Ingrediénten bij de hand © Grillpan, op hoog vuur
Kleine koekenpan, op matig laag vuur © Blender

Leg de kipfilets op een groot stuk bakpapier en hussel ze met peper en zout
en de tikkapasta door elkaar © Vouw het papier over de kipfilets heen en sla ze
plat met een deegroller tot een dikte van 1,5 cm © Leg ze met de gehalveerde
kastanjechampignons in de hete grillpan en keer ze na 3 tot 4 minuten om
tot ze mooi geschroeid en gaar zijn © Maak de lente-uitjes schoon, snijd ze
in ringetjes en snijd de Spaanse peper doormidden

Doe het mosterd- en komijnzaad met 2 eetlepels olie in de koekenpan,
gevolgd door de lente-uitjes en de halve Spaanse pepers © Kieper de linzen
in de pan, prak de tomaat erdoor en doe er een snuf peper en zout en een
scheut rodewijnazijn bij * Schep de hele boel een paar minuten regelmatig
door elkaar en draai dan het vuur uit © Breek de steeltjes van het bosje kori-
ander af en doe ze met het sap van 1 citroen en de yoghurt, cashewnoten,
mangochutney en kurkuma in de blender en pureer het tot een glad geheel

Schep de kip en de champignons uit de grillpan en leg er de naanbroden
in © Verdeel de spinazie over een serveerplank of -schaal en spreid er eerst
de linzen over uit, gevolgd door de met een dunschiller in linten gesneden
komkommer en wortel en de gebakken champignons © Snijd de kip en het
naanbrood in reepjes, de rest van de Spaanse peper in ringetjes en schep dit
erop, verkruimel er vervolgens de feta over en voeg tot slot een paar lepels
dressing toe © Maak de salade af met de korianderblaadjes en serveer er
partjes citroen bij




