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Pasta
125 g Parmezaanse kaas
1 grote stronk broccoli
200 g paarse spruitbroccoli
1 blikje van 30 g ansjovis in olie
1 volle eetlepel kappertjes
1 kleine, gedroogde Spaanse peper
3 tenen knoflook
een paar takjes verse tijm
500 g gedroogde orecchiette

Courgettesalade
3 flinke takken verse munt
½ verse, rode Spaanse peper
1 citroen
200 g babycourgettes in diverse 

kleuren
1 bakje bocconcini di mozzarella (kleine 

bolletjes mozzarella) van 125 g

Algemeen
olijfolie
extra vierge olijfolie
zeezout & zwarte peper

Salade van 
prosciutto & meloen
een klein bosje vers basilicum
½ citroen
circa 250 g prosciutto  

(12 mooie plakjes)
1 cantaloupemeloen
balsamicoazijn

Om te beginnen Zet alle ingrediënten en andere spullen 
klaar. Zet de fijne rasp in de keukenmachine. Breng een volle 
ketel water aan de kook. Zet een grote koekenpan op laag vuur.

Pasta Snijd de korst van de Parmezaanse kaas en houd die 
apart. Rasp het stuk kaas in de keukenmachine en doe de kaas 
in een kom. Snijd de roosjes van de stronk broccoli los. Snijd 
de roosjes van de paarse spruitbroccoli los en snijd het malse 
deel van de steeltjes in stukjes. Doe alle stukjes broccoli bij 
elkaar in een kom.

Zet het standaardmes in de keukenmachine. Snijd de steel 
van de broccoli doormidden en doe de stukken met de 
ansjovis, inclusief olie, en de uitgelekte kappertjes in de 
lege keukenmachine. Kruimel er het gedroogde Spaanse 
pepertje bij. Pel de tenen knoflook, doe ze ook in de machine 
en hak alles pulserend tot een fijne puree. Giet het kokende 
water in een grote, diepe steelpan en zet hem op hoog vuur.

Doe ongeveer 3 eetlepels olijfolie in een grote koekenpan 
en schep er de broccolipuree bij. Roer even en snipper er de 
blaadjes tijm over; gooi de stugge steeltjes weg. Giet een 
wijnglas water in de pan en doe er de afgesneden korst van 
de Parmezaanse kaas bij. Roer alles goed door elkaar en draai 
het vuur iets hoger. Houd het mengsel goed in de gaten en 
roer geregeld. Breng nog een halve ketel water aan de kook.

Doe de orecchiette met een snufje zout in de pan kokend 
water, leg de deksel er iets scheef op en kook ze volgens de 
aanwijzingen op de verpakking. Nu heb je nog ongeveer 12 
minuten over om de twee salades te maken. Opschieten dus!

Courgettesalade Pluk de muntblaadjes boven een 
snijplank. Doe er een halve rode Spaanse peper bij. Rasp er 
de schil van een halve citroen over en hak alles heel fijn. Schep 
het mengsel in het midden van een serveerschaal, en sprenkel 
er ongeveer 3 eetlepels extra vierge olijfolie en het sap van een 
halve citroen over. Doe er een snufje zout en peper bij, proef 
even en breng de dressing eventueel verder op smaak. Schil 
de courgettes met een dunschiller in linten en leg die losjes op 
de dressing. Laat de bolletjes mozzarella uitlekken, leg ze op 
de courgettelinten, zet de salade op tafel en hussel hem pas 
op het laatste moment door elkaar.

Pasta Roer de pasta door en giet er als het nodig is nog 
wat water uit de ketel bij. Doe na 5 minuten alle roosjes en de 
gehakte stukjes steel van de paarse spruitbroccoli bij de pasta 
en giet er nog een scheut water uit de ketel bij.

Salade van prosciutto & meloen Pluk het basilicum 
en houd de kleinere blaadjes apart. Doe de grotere blaadjes 
met een snufje zout in een vijzel en stamp ze tot een pasta. 
Doe er 2 eetlepels extra vierge olijfolie en een flinke kneep 
citroensap bij. Leg 12 plakjes prosciutto rondom langs de 
rand van een schaal, zodat het midden van de schaal vrij 
blijft. Snijd de meloen doormidden, schraap er de zaadjes uit 
en schep het vruchtvlees in grove stukken tussen de plakjes 
ham op het midden van de schaal. Sprenkel er een klein beetje 
balsamicoazijn over en bestrooi de salade met een deel van 
de kleine basilicumblaadjes. Roer het sap uit de uitgelepelde 
meloenhelften door de dressing en zet de schaal en de vijzel 
op tafel. Geef er een lepel bij om de dressing over de salade 
te sprenkelen.

Pasta Laat de pasta en broccoli in een vergiet uitlekken – 
houd een beetje kookwater apart – en doe ze bij de puree in de 
koekenpan. Vis de korst van de Parmezaanse kaas uit de pan 
en gooi die weg. Doe er een of twee flinke handen geraspte 
kaas en een of twee flinke lepels kookwater bij. Roer alles 
voorzichtig, maar wel een beetje snel door elkaar en houd de 
boel in beweging tot je een mooie, soepele, glanzende pasta 
hebt. Breng de pasta met zout en peper op smaak, schep 
hem op een serveerschaal en strooi er een handvol geraspte 
Parmezaanse kaas over. Besprenkel de pasta met extra vierge 
olijfolie en strooi er de rest van de kleine basilicumblaadjes 
over. Zet de schaal pasta op tafel en serveer er de rest van de 
Parmezaanse kaas in een kommetje naast.

Serveren Hussel de courgette en mozzarella met 2 vorken 
door elkaar zodra iedereen aan tafel zit, en serveer de salade 
bij de heerlijke pasta en de salade van prosciutto en meloen.
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Ik laat je zien hoe je een hele maaltijd  
op tafel kunt zetten in niet meer dan  
30 minuten! En niet één enkel gerecht, maar 
een hele tafel vol met prachtig voedsel.

Als je, net als ik, van eten houdt, en ook nog 
eens een paar hongerige monden moet voeden 
als je thuiskomt aan het eind van een lange 
dag, laat me je dan inwijden in een revolu­
tionaire, nieuwe manier van koken. In dit boek 
laat ik je zien hoe je een complete maaltijd 
maakt in de tijd die je normaal gesproken 
besteedt aan één gerecht. Het zal je enorm 
verbazen wat je in 30 minuten allemaal voor 
elkaar kunt krijgen. Mij verbaasde het in elk 
geval wel!

Het gaat er hier niet om dat je bezuinigt op  
de kwaliteit. Waar het om gaat is dat je georga­
niseerd bent, vlug werkt en met snelle metho­
den en handige trucjes in no time belachelijk 
lekker eten op tafel zet. De vijftig maaltijden 
in dit boek zijn met zorg geschreven, dus er is 
geen tijd voor bijzaken – alleen voor goed, snel 
koken. Ik heb complete menu’s gemaakt van 
gerechten die perfect bij elkaar passen en  
heb de recepten zo opgeschreven dat ze 
gemakkelijk te volgen zijn. Bij deze manier van 
koken besteed je elke minuut nuttig, maar wel 
met plezier, en gebruik je je keuken weer zoals 
hij bedoeld is.

Je denkt misschien dat het onmogelijk is, maar 
ik verzeker je dat het kan. Sla dit boek eens 
open en je ziet wat voor maaltijden je kunt 
krijgen. Als je eenmaal begonnen bent op deze 
manier te koken, zul je het niet alleen geweldig 
vinden – je zult nooit meer anders willen.

Jamie Oliver begon op zijn achtste met koken 
in het café van zijn ouders, The Cricketers in 
Clavering, Essex. Na zijn eindexamen volgde 
een carrière in de horeca die hem bracht naar 
Neal Street Restaurant in Londen en later naar 
The River Café, waar hij ontdekt werd door een 
productieteam van de televisie.

Zijn carrière als televisiekok en schrijver begon 
in 1999 met de serie The Naked Chef. Sindsdien 
heeft hij de Fifteen-restaurants opgezet, de 
schoollunches op Engelse scholen verbeterd 
en een revolutie veroorzaakt in de thuiskeuken. 
Hij heeft zijn eigen liefdadigheidsinstelling, de 
Jamie Oliver Foundation, die als doel heeft om 
met eten de levens van mensen te verbeteren. 
De stichting bestuurt de Fifteen-restaurants, 
waar achterstandsjongeren worden opgeleid 
tot kok, en de Ministry of Food Centres, die in 
Engeland en daarbuiten ruimtes beschikbaar 
stellen voor basiskookcursussen. De Jamie 
Oliver Foundation ontwikkelt op dit moment 
een opleiding voor lunchkoks op scholen en 
een moestuinproject voor basisscholen.

Jamie werkt momenteel aan een lesmethode 
voor middelbare scholen. Onder zijn succes­
volle bedrijven bevinden zich ook Jamie’s 
Italian (een keten van restaurants in grote 
winkelstraten), een eigen merk etenswaren 
en keukenspullen en Jamie At Home, een 
organisatie voor verkoop bij mensen thuis, 
die in Engeland meer dan 3000 nieuwe banen 
heeft opgeleverd.

Jamie schrijft voor verschillende kranten 
en tijdschriften in Engeland en over de hele 
wereld, waaronder zijn eigen Jamie Magazine. 
Hij woont in Londen en Essex met zijn vrouw 
Jools en hun kinderen.

Vanaf nu elke dag Jamie op tafel!
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