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met vrienden

Een zomers
geinspireerd
menu, van
voorgerecht tot
dessert.

wfood

“Kwaliteit is
mijn prioriteit!”
2]

Christelle,
Foodacter
Spoort omstre-
den stoffen op
om gezonde en

evenwichtige
producten te
garanderen.
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! O Van het
seizoen

Aubergines, courgettes, paprika’s, ...
We genieten van groenten met
zonovergoten smaken (p. 6), geteeld
in ons land. En we smullen nog tot het
einde van de zomer van rood fruit
(p. 15).

mgg‘%i]&kggn gezond 16

We volgen Gilbert (p. 16) in de veiling
van Zeebrugge, hij selecteert voor ons

de beste vis, en Michaél (p. 65) die het
brood met 25% minder zout test. We
ontdekken ook het bioweekmenu.

wfood

2 Samen plezier
maken

We nodigen onze vrienden uit voor een
gezellig etentje (p. 23) en we kiezen
een van onze verbluffende Belgische
cru’s (p. 29).

Déborah deelt haar goed plan om

Jouw Simply you
kreeg een nieuwe

M/ gezonde tussendoortjes (p. 32)
Ilaam een «food te maken.
nieuw formaat A d
en nieuwe NAETrs 8()
rubrieken. koken
Voor het nieuwe schooljaar frissen we - %
. . . onze kennis op van de lunch box
Laat je inspireren (p. 30). Vet Kook 1x; Eet 2x (5. 40), 3
anticiperen we op het klaarmaken van
dcg(l?};]e %lé\gglleuwe onzg maaltijdenpom zo tijd te winnen.
Foodmagazine. 3
& ; 47 Bij Carrefour
e . ﬁ We proeven de 100% Belgische VIP “’g&%{-’
j e —  ham zonder antibiotica (p. 47).
; 2 We ontdekken het heerlijke gamma ’/
‘De Belgen’ (p. 62). MctChristelle)
\WYALY Wcarrefour.eu (p.48) sporen we omstreden stoffen op
H en maken we ons het leven makkelijker

— met de Simply you box (p. 66).
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Gilbert:

“Ik ben resoluut
voor lokale,
verantwoorde
en duurzame
visvangst. |

En hij bewijst het op
pagina 16!

Terug aan
de slag met
foodacters

‘Wablief? Jawel, foodacters! ledereen
die de dingen in beweging wil zetten,
iedereen die actief zijn schouders
zet onder het grote doel om ‘beter
te eten’.

Foodacters, dat zijn lokale producen-
ten die zich inzetten voor authentieke

. en duurzame voedselproductie.
PS: Aarzel niet om

je commentaar met
ons te delen op

foodmagazine
@carrefour.com

Dat zijn onze medewerkers die voor
jou gezonde, smakelijke producten
selecteren die milieuvriendelijk tot

stand kwamen.

Valérie:
////////// Dat zijn journalisten die op onderzoek “h? le‘\eb
gaan om te weten te komen “of dat besloten te
Chrlstelle- brood met 25% minder zout nu ja of 2an voor
ﬁgl p SSle nee nog altijd even lekker smaakt”. gezon e
IS e g En dat zijn jullie, alle mensen die eetgewoontes

op Zoe
gaannaar
marueren

VOQ n
€ZO dger

Ontdek haar act

op pagina 48

AT s: iy

houden van lekker eten en die — echt
waar, beloofd, ik zweer het — goede
voedingsgewoontes willen aannemen.

Deze uitdaging, die evengoed
collectief als individueel is en per-
fect aansluit bij ons Act for Food
programma, verdiende een nieuw
concept. Ons magazine kreeg dus
een nieuwe naam, een nieuw formaat,
nieuwe rubrieken... maar wil nog
altijd je dagelijkse leven makkelijker
maken, met concrete recepten, inspi-
ratie, nieuwe lekkernijen, ingredién-
ten waarmee je extra makkelijk kookt.
Alles dus wat nodig is om samen goed
van start te gaan

Veel leesplezier.

A

rﬁ?g‘wzeel

Hlernaast vertelt zij er nog
meer over

Ben jij ook
foodacter?

Wil jij beter eten?
Vertel ons hoe en
inspireer anderen!

a You
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@ % Zoninmijn
“ E‘-& winkelmandje

:\ ! & y Oh, al die prachtige seizoensgroenten!
Y R Glanzend, kleurrijk, weelderig: deze
‘Ff’ zonovergoten groenten zijn bij ons geteeld

en bevatten een flinke dosis vitamines voor
nog een heerlijk stukje nazomer.
Om zorgeloos van te genieten!




1zoen
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ER HANGT NOG ZOMER IN DE LUCHT... | VdN het Se

-

Aardappelen

Laat je aardappelen ademen - : r !
om te vermijden dat ze gaan : e . 3 : Recept op
A ! : \ paginal4
doorschieten: bewaar ze in £
een geperforeerde papieren
zak of - nog beter - in een
bakje dat op een frisse,
donkere plek staat. Geef ze
wel zeker geen buren:in de
nabijheid van uien gaan
aardappelen sneller
bederven en doorschieten.

foodmagazine | terug naar school 2020 7



5 .

\

ACTIE15 DEVERSHEID

_‘\“uw
Y
)
GROENTEN GARANDEREN ?““ e

VAN ONZE VRUCHTEN EN
h R

( Omdat de vershe
yan een product
het groetste bela
selecteert Carrefo
haat Prod\kcen‘te“
en hun ond\uc‘l’e'\
op basis van z€€
strenge criterio

'ze consta

~ smaken metdeze
prachtige, by ons geteelde
y groenten

n voert ;
en reselmahge
\(wah‘\'eifscon‘\'roles ;

&

Gevulde paprika’s

PO\PV'il{a wit
€ oven

smaakt
helemaal
3'\&?"5 dav\
wecrr PPER PORTIE
€ | 63 KeaL € Fauwe
35 6 VETTEN 9roente:
36 G KOOLHYDRATEN
196 SUKERS - zahter,

6,76 VEZELS
38 6 EIWITTEN Zoeter,

-



Gevulde paprika’s

4 personen
Voorbereiding 15 min
Bereiding 40 min - Makkelijk - €

2 rode paprika’s, gehalveerd en leeggehaald

VOOR DE VULLING

2 el olijfolie | 1 kleine ui, fijngesnipperd | 1 teentje
knoflook, fijngesnipperd | 400 g rundergehakt |
1 ei| 80 g paneermeel | 4 el pijnboompitten | 8 el
Par kaas, gt pt | 2 el verse oreg
fijngehakt | zout, peper

VOOR DE TOMATENSAUS

2 el olijfolie |1 teentje knoflook, gepeld en
geperst | 1sjalot, grof gesnipperd | 500 g
tomaten + 2 tomaten in schijfjes | 500 ml
tomatensaus frita chakchouka Carrefour | een
paar plukjes tijm | 1 laurierblad | zout, peper

@ Maak eerst de vulling. Verhit de olijffolie
in een pan en fruit de ui en de knoflook.
Meng ze in een kom met het gehakt en alle
andere ingrediénten. Vul de halve paprika’s
met dit mengsel.

@ Verwarm de oven voor op 200°C. Maak
nu de saus. Verhit de olijfolie in een pan en
fruit de knoflook en de sjalot. Snij de
tomaten in blokjes, voeg ze toe, kruid met
zout en peper en laat op een matig vuur

15 min sudderen. Mix de saus kort en breng
ze indien nodig verder op smaak. Giet ze in
een ovenschaal, voeg de frita chakchouka,
de tijm, de laurier en de sneetjes tomaat
toe.

@ Schik de gevulde paprika’s in de schaal
en bak alles 30 min in de voorverwarmde
oven. Serveer met gekookte witte rijst of
met brood.

Frankrijk, Cotes du
Rhéne, Villages
Séguret “La Porte
des Vents”, Rood

ONS VAKMANSCHAP DRINK JE MET VERSTAND

.- »
-y
*

"9

+Gevulde groenten
zijn bij uitstek
traditionele
Provencgaalse

erechten,en de

1deale oplossing om
restjes groenten,
granen zoals rijst,
vlees... op te werken.
Dus nog goed voor
de portemonnee
ook!

(T T

Ui, rode paprika en
tomaten, alles
kant-en-klaar in een blik.

Frita Chakchouka
Carrefour, 400 g, € 0,99
(€ 2,47/kg)

ST, T

Paprika

Paprika’s zijn rijk aan
vitamine C en bevatten daar
zelfs 2 2 3 keer meer van dan
een sinaasappel. Als je ze
rauw eet, haal je het
maximum uit hun
voedingsstoffen.

Elke kleur heeft haar
bijzonderheden:

- Gele paprikais de meest
zachte en sappigste. Je kan
hem konfijten of gebruiken
als smaakmaker in sauzen of
salades.

- Rode paprikais
uitgesproken zoet. Erg
geschikt om te bereiden,

en dus voor coulis en sauzen.

- Groene paprika is onrijp

en dus minder licht
verteerbaar. Hij is bitterder
en heeft een peperige smaak.
Door het stevige vruchtvlees
ideaal om te vullen.

Nog veel meer
heerlijke
recepten vind j




ER HANGT NOG ZOMER IN DE LUCHT...

Baba ganoush van courgettes,
falafels met hazelnoten

4 personen

Voorbereiding 15 min

Rusten 30 min - Bereiding 45 min
Makkelijk - €

4 courgettes + 1 courgette (in totaal 1,2 kg) |
1 middelgroot teentje knoflook, fijngehakt

| 2 el tahin (sesampasta) | 4 takjes munt,
alleen de blaadjes | olijfolie | 1 el citroensap
| zout, versgemalen peper

VOOR DE FALAFELS MET HAZELNOTEN

@ Maak eerst de baba ganoush.
Verhit de ovengrill voor en rooster de
4 courgettes gedurende 45 min; draai
ze daarbij regelmatig om. Laat ze
afkoelen. Schep er dan met een lepel
het vruchtvlees uit en laat het 5 min
uitlekken in een vergiet. Mix het
vruchtvlees met de knoflook en de
tahin. Hak de muntblaadjes fijn, voeg
ze toe, kruid met zout en peper en
schep in een grote schaal. Snij de

homogene, licht plakkerige pas-

ta. Laat 30 min rusten in de koelkast.
Meng de fijngehakte hazelnoten met
het sodabicarbonaat en voeg toe aan
de falafelpasta. Rol hiervan balletjes
en bak ze in 2 a 3 min goudbruin in
flink hete olie.

@ Schik de falafels op de baba
ganoush en de courgette-carpaccio.
Werk af met gesnipperde rode ui,
kerstomaten, muntblaadjes en een

resterende courgette met de
mandoline in heel dunne lange linten
en schik ze op de baba ganoush.
Voeg nog een scheutje olijfolie, het
citroensap en zout en peper toe en
laat rusten.

250 g kikkererwten (bokaal ) | 1l zout | snuifje cayennepeper.
1 kleine rode ui, fijngehakt | 2 teentjes
knoflook, geperst | 1 rood pepertje, zonder
zaadjes | 1 groot bosje verse koriander

| 6 el bladpeterselie | 1 el koriander |1 el
komijnpoeder | 60 g hazelnoten, gepeld en
fijngehakt | 1tl natriumbicarbonaat

Wist je dit?

Baba ganoush is een typisch
gerecht uit het Midden-Oost
en wordt normaal bereid met
geroosterde aubergine.

Wij kozen hier voor courgette.

@ Maak intussen de falafels.
Mix daarvoor de kikkererwten
. in de keukenrobot met alle andere
1 handvol kerstomaten | een paar takjes .
e, . ingrediénten, behalve de hazelnoten
B en het natriumbicarbonaat, tot een

VOOR DE AFWERKING

- Baba ganoush van courgetteg.
.
a"‘"falafels met hazelnoten

Courgette A

Met zijn milde smaak en nog "y %
~ " mildere prijsis courgette de
koploper wat budget-
vriendelijke schotels betreft.
Er zijn volop heerlijke,
makkelijke en erg betaalbare
recepten. Bovendien zijn
courgettes de favoriet van
veganisten die van lekker
eten houden: je kunt ze

namelijk gebruiken als

vervanger voor vetstof of
eieren in gebak, en aan veel

-
gerechten voegen ze een . o~
smeuige textuur toe zonder @
de smaak te beinvloeden. PERPORTIE 20TKCAL |

10 foodmagazine | terug naar school 2020
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Met haat \\eer\o)\(
zachte yruchtvlees
T3 aubergm:

n
Aé svergreente i
zonovergoten Kewkens

Gevulde kalkoenrollade
met auberginesaus

Gevulde kalkoenrollade met auberginesaus

4 personen
Voorbereiding 15 min
Bereiding 60 min - Makkelijk - €

1 kalkoenfilet van 750 g

VOOR DE VULLING

150 g couscous | 300 ml kokend water

|1 el boter | 2 el olijfolie | 1 kleine ui,
fijngesnipperd | 1 teentje knoflook,
fijngesnipperd | 1tl kaneelpoeder

| 1 mespunt harissa | 1 snuifje komijnpoeder
| 1 snuifje ras-el-hanout | 1 snuifje
gemberpoeder | 2 el korianderzaadjes

| zout, peper

VOOR DE AUBERGINESAUS

80 ml olijfolie | 2 aubergines, geschild en in
blokjes van 2 cm | grof zout | 2 rode uien,
fijngesnipperd | 1 teentje knoflook,
fijngesnipperd | 1tl komijnpoeder | Y2 tl
kurkuma | %2 tl paprikapoeder | 1 snuifje
cayennepeper | 2 medium tomaten, gepeld
en in kleine blokjes | 1 snuifje zout |

1 tl suiker | sap van 1 citroen | 175 ml water |
3 el bladpeterselie, fijngehakt | 3 el verse
koriander, fijngehakt | 3 el verse munt,
fijngehakt

ONS VAKMANSCHAP DRINK JE MET VERSTAND

@ Overgiet de couscous met het kokend water in een
schaal. Roer om en laat 10 min opzwellen. Voeg dan de
boter toe en meng. Verhit de olie in een goed hete
braadpan en fruit de ui en de knoflook. Voeg de

specerijen toe en schep dit mengsel door de couscous.

@ Snij de kalkoenfilet open en leg hem op het
werkvlak plat tussen 2 vellen bakpapier. Maak hem
met de deegrol platter. Verwijder het bakpapier en vul
de filet met het couscousmengsel. Rol op en knoop
zorgvuldig dicht met keukentouw. Verdeel een paar
klontjes boter over de rollade, kruid met zout en peper
en leg in een ovenschaal. Bak de rollade 45 min in de
voorverwarmde oven op 180°C.

@ Maak intussen de auberginesaus. Verhit de olijfolie
in een braadpan en bak de (uitgelekte, zie hiernaast)
aubergineblokjes. Schep regelmatig om, bak verder tot
ze licht goudbruin kleuren, schep ze uit de pan en laat
ze uitlekken op keukenpapier. Zet opzij. Leg nu de ui,
de knoflook en de specerijen in de pan en fruit ze

5 min op een matig vuur. Voeg de aubergineblokjes,
de tomaten, zout, suiker, het citroensap en het water
toe en laat ongeveer 8 min zachtjes sudderen, tot het
water volledig verdampt is. Bestrooi met de verse
kruiden en serveer bij de kalkoenrollade.

foodmagazine | terug naar school 2020 11
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Aubergine

Dit is een slanke,
vochtafdrijvende en
caloriearme groente, die ook
nog boordevol kalium zit en
veel pectine bevat, waardoor
ze goed de honger stilt.

Een tip: snij ze in blokjes en
laat ze uitlekken in een
vergiet met een handvol grof
zout. Dep ze dan droog met
keukenpapier. Ze bakt beter
en neemt minder vet op.

Frankrijk, Loire,
Anjou Baron de la
Variére, Rood

PER PORTIE

647 KCAL

30 G VETTEN

39 6 KOOLHYDRATEN
10 G SUIKERS

116 VEZELS

52 6 EIWITTEN




ER HANGT NOG ZOMER IN DE LUCHT...

Zomerse tian met
ratatouille-saus
enmerguez

4 personen - Voorbereiding 15 min
Bereiding 30 min - Makkelijk - €

Zomerse tian

olijfolie

en merguez
1 ui, fijngehakt =
1 i Lraflaok

1 rode paprika, in kleine blokjes

10 tomaten, in kleine blokjes

1 groene courgette, in dunne rondjes
1 gele courgette, in dunne rondjes

1 aubergine, in dunne rondjes

4 takjes tijm, alleen de blaadjes
zout, versgemalen peper

@Verhit in een braadpan 2 el olie tt
flink heet en fruit de ui en de knoflook:*
Voeg de blokjes paprika en tomaat toe, | i
kruid met zout en peper en laat op een
matig vuur al roerend 10 min sudderen.

@ Verwarm de oven voor op 170°C.
Giet de saus in een gratineerschaal en
schik er de schijfjes courgette en
aubergine dicht tegen elkaar rechtop-
staand in; wissel daarbij de kleuren
mooi af. Kruid met zout en peper, strooi
er de tijmblaadjes over en besprenkel
met een scheutje olijfolie.

@ Dek de schaal af met een vel
bakpapier en bak 20 min in de oven.
Serveer de tian met (in de pan of op de
barbecue) gebakken merguez of

chipolata.
OIGIO)

PER PORTIE 294 KCAL

Spanje, Rioja Ramon | [ | 206 VEITEN - 166 KOOLYDRATEN
LE

15 6 SUIKERS - 8,1 G VEZELS

Bilbao, Rood 6,8 6 EIWITTEN

12 foodmagazine | terug naar school 2020

met ratatouille-saus

Tomaat

Dit is een vruchtgroente die
bestaat in tinten van groen
tot geel langs oranje en
klassiek rood. Die vinnige tint
van rode tomaten wijst op de
aanwezigheid van lycopeen,
een sterke antioxidant die
voorkomt dat ons lichaam
‘roest’, zowel aan de
buitenkant als vanbinnen.

Zomerse frittata

4 personen - Voorbereiding 15 min
Bereiding 20 min - Makkelijk - €

200 g nieuwe aardappelen | 4 eieren |

1 je knoflook, gep 1t 11
3 el verse roomkaas type Philadelphia |
melk | 1 snuifje chilipoeder | 1 bosje
peterselie, fijngehakt | 1 bosje basilicum,
fijngehakt | 3 el olijfolie | 1 courgette, in
kleine blokjes | 100 g erwten (vers of
diepvries) | 50 g gedroogde tomaten,
kleingesneden | 100 g feta | zout, peper

@ Kook de aardappelen ongeveer

15 min in gezouten water. Giet ze af, laat
ze afkoelen en pel ze. Snij ze dan in
stukken.

@ Klop de eieren los in een grote
mengkom. Voeg de knoflook, mosterd,
roomkaas, een scheutje melk, het
chilipoeder, de peterselie en het
basilicum toe en meng. Verhit een
metalen, ovenvaste braadpan tot flink
heet en voeg de olie toe. Bak de
aardappelen goudbruin. Voeg de
courgette toe en bak gaar. Schep er
dan de erwten en tot slot de gedroog-
de tomaten onder.

@Verwarm de ovengrill voor op
240°C. Giet het eimengsel in de pan
over de groenten. Verkruimel er de feta
boven en laat zonder roeren 5 min
bakken op een matig vuur. Zet de pan
een paar minuten onder de grill, tot de
de frittata licht goudbruin kleurt. Serveer
meteen, afgewerkt met basilicumblaad-
jes en kerstomaten.

®®

PER PORTIE 355 KCAL

24 6 VETTEN - 16 6 KOOLHYDRATEN
5,8 G SUIKERS - 5,6 G VEZELS

15 6 EIWITTEN

ONS VAKMANSCHAP DRINK JE MET VERSTAND.



Geinspireerd op het culinaire erfgoed
van de streek van Chimay.

Op ambachtelijke wijze vervaardigd,
volgens recepten uit het verleden
met de smaken van vandaag.

www.chimaytradition.be
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PRUTElN

Voor de groei en het herstel van je spieren, Ma
kan je tussen het sporten door een extra portie PROTEIN :
gebruiken. Onze verse, lactosevrije® kazen en onze :

dranken zijn 100% natuurlijk en bevatten altijd
20 tot 25 gram proteine per portie.

“ Lactosegehalte minder dan 0,019/100g

munie E@ @ Q 2 l

HANDIGVOOR VERBETERT 100%
ONDERWEG ~ DESPIERGROEI NATUURLIJK

w PROTEIN | £z

LN i

V.U.: Davina Raemaekers — Arla Foods Belgium Commercial Office - Gildenstraat 30, 3861 RG Nijkerk, Nederland

PROBEER PROTEIN VOOR, TIJDENS OF NA HET SPORTEN!



Rode besvruchten zijn de

kostbare pareltjes van de late 3 REDENEN OM
zomer. Proef deze kleurrijke P SN VAN
frambozen

lekkernijen al dan niet
gemengd... of ga voor een

1 Prima dosissen vitamines C en E,
mineralen, vezels en

KERSEN, snac k m et ba naan | antioxidanten.

NATOURIELIKE . Met 38 calorieén per 100 g, zijn

OORBELLEN ber TS 2N
R ze perfect voor lekkerbekken die

Ze zijn wat zoeter ook op hun lijn letten

en bevatten wat BETER DAN ROBIJNEN: P ) -

meer calorieén, maar RODE BESSEN! Je kan ze makkelijk invriezen

kersen zijn vooral erg Kies vlezige, glanzende besjes. Ze moeten kraken in je zonder dat ze smaak of

mineraalrijk mond en een aangenaam scherpe smaak achterlaten. voedingsstoffen verliezen.

fkallum, c?lmum, Voor je ervan snoept: was ze heel kort onder een straal-

ljzer) en zijn een tje koud water, rits ze van de takjes en bestuif ze heel

prima, hongersti- licht met wat suiker. .

lend tussendoortje. Grappiq: sushi van banaan in een

N deel: P . .

o9 een voordee asje van hening, gepimpt met

ze behoren tot de ) kokos e epof‘\'e riist.

best bewaarbare Braambessen, puur natuur ger“spfe s oKeos €n 9 )

zomervruchten. Deze kleine, sappige bes met een uitgesproken scherpe smaak die Kinderen ziJv\ er 3€k °H

Tot 5 dagen in de aan het bos doet denken, js bijzonder kwetsbaar. Braambessen eet

koelkast, maar wel of verwerk je dan ook heel snel na de pluk. In de koelkast blijven

ongewassen. Neem ze maar een dag of twee goed. Om ze te wassen, spoel je ze voor-

ze 30 min op voor- zichtig op de bodem van een vergiet onder een straaltje (liefst met

hand uit de koelkast sproeier) heel koud water. Zo blijven ze lekker stevig.

voor je ervan eet.

Banaan graag!
&m‘\’ol Niets beter dan een banaan om een hongerdip
1. Was 1 Ka ke'se" .en tegen te gaan: met de hoge dosis gezonde kool-
\IerWijae" € s‘\'ee“!')e% hydraten, en verder veel kalium, vitamines en
2. Voeg 11 brd'\aew“)" en vezels, is het een super energiebron.

300 g suiker toe en verdeel in

TIP: Bananen hebben zelfs hun eigen, handige én

okalen. Laat

3°ed “(Sesloze“ L;r‘e“‘ke“ bio-afbreekbare verpakking! Rijpe bananen kun je
6 maan 'e'\d W £st nog even bewaren in de koelkast. De pel wordt wel
3. Fl|'\'er in de her ¢ bruin, maar dat verandert niets aan het vruchtvlees.

foodmagazine | terug naar school 2020 15
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Gilbert

Category Manager
verse vis voor Carrefour 3
‘roodacter

gepassioneerde en gedreven liefhebber i

.
Wie is Gilbert ? /\ N d

Gilbert werk¥ al 36 jo\ar‘ als aankoper
voor Carrefour. Een beroep dat hij
met trots uitoefent, in weer en wind.
En op de Kade van Leebrugge,
om 7u ‘s morgens, zijn de
temperaturen niet aH’ijd even
mild. Maar Gilbert is altijd trouw
op post veor de opening van de
veiling, met een geoefend oog kijlt'\'
kij uit naar de verste loten en de

producten van de beste
Kwaliteit.

de veiling komt,
| d

Vers van
de veiling

Gilbert Vanderlinden, Category Manager

verse vis voor Carrefour, deelt met de 75;/1, "j"‘;“j
‘ . L (-1 N 0 o
visboeren van de Zeebrugse Visveiling veiling is klo\'rv:"s'.

zijn inzet voor lokale, verantwoorde en
duurzame visvangst. En nieuw label toont
dat nog extra aan.

416 foodmagazine | terug naar school 2020



GOEDE VANGST | bij Carrefour

! “Je kan dit werk niet doen
\ zonder het werk van de
N | vissers echt te begrijpen.”

De trawlers zijn de vorige avond thuisgekomen in de
haven. Tijdens de nacht is hun vangst zorgvuldig
gesorteerd en gewassen. Alles moet klaar zijn tegen de
opening van de Visveiling, iets voor 7 uur. Op maandag,
woensdag en vrijdag is Gilbert Vanderlinden trouw op
post om de beste vis uit te zoeken. Al 36 jaar lang is dit
de job van de inkoper van Carrefour. Hij heeft alle
stappen doorlopen, waardoor hij een onfeilbaar oog
ontwikkelde voor de meest verse loten vis, met
producten van topkwaliteit.

“Je kan dit werk niet doen zonder zelf een intense liefde
voor vis te voelen - niet alleen hem graag eten - en
zonder het werk van vissers te begrijpen. Op dit
moment zijn ongeveer 65 boten actief in Zeebrugge,

in alle mogelijke maten. We kennen elkaar allemaal en
hebben een vertrouwensband. En samen hebben we
een nieuw label uitgewerkt, met de naam ‘Visserij
Verduurzaamt’, waarmee elke handelaar op de veiling
een score krijgt op basis van criteria rond
milieuvriendelijkheid. We hebben 2 jaar aan dit project
gewerkt, en het logo staat voortaan op de betrokken
producten van Carrefour.”

EEN DUURZAAM LABEL

De Belgische trawlers die Zeebrugge als thuisbasis
hebben, vangen voor de overgrote meerderheid platvis.
Tong is de populairste, gevolgd door tarbot, schol,
barbeel, schar... Dat Carrefour rechtstreeks op de
veiling koopt, zonder groothandelaar, heeft een logisch
voordeel wat traceerbaarheid betreft. Alles wordt
geregeld zonder tussenpersoon, zonder tijdverlies,
ultraprofessioneel, en met de garantie dat alles op elk
moment en in elke fase wordt opgevolgd. Die korte
lijnen hebben ook hun effect op de versheid van onze

foodmagazine | terug naar school 2020 17




“Samen met de vissers
, en we een
nieuw label uitgewerkt,
met de naam
Verduurzaamt

hebb

Tongscharfilets,
Normandische saus

Voor 4 personen
Voorbereiding 15 min
Bereiding 15 min - Makkelijk - €

VOOR DE TONG

8 tongscharfilets - olijfolie - 8 rode en gele
kerstomaten - 100 g grijze garnalen-2 ti
wakame-zeewier - sap + zeste van 1 citroen
- zout, peper van de molen

VOOR DE SAUS
2 el boter - 2 uien, fijngehakt - 2 el maizena
- 500 ml zoete cider - 250 ml verse room

@Verwarm de oven voor op 210°C.
Schik de tongscharfilets in een
ovenschaal, besprenkel met een scheut
olijfolie en kruid met peper en zout.

Snij de tomaten in blokjes.

@ Voeg de garnalen, de tomatenblok-
jes en het zeewier toe en breng op
smaak met peper, een scheut citroensap
en wat zeste. Zet 15 min in de oven.

@ Maak de saus: verhit 1 el olie en de
boter in een stoofpot. Fruit de uien
glazig. Voeg de maizena en cider toe en
laat indikken. Haal van het vuur en roer
er de room door. Kruid met peper en
zout. Laat 3 min sudderen en giet over
de tondfilets.

/
;JF
=
F2

v

L |

5 ton, dat is
het volume vis
dat Carrefour
elke week
inkoopt op de
veiling.

Frankrijk, Bordeaux,
Chateau Mission
St-Vincent, Wit

o ®
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PER PORTIE 719 KCAL

44 G VETTEN - 14 G KOOLHYDRATEN
9,16 SUIKERS - 2,3 6 VEZELS

57 G EIWITTEN

1SSET']]

Alles gebeurt zonder
tussenpersoon. Carrefour
koopt zijn verse vis direct
van de visser, zonder
groothandel.

vis: de distributiecircuits zijn korter en beter, onderstreept
Gilbert Vanderlinden: “De vis die maandag aankomt op de
veiling, is vanaf dinsdag te koop in de winkels.

Op woensdag komt in Zeebrugge een nieuwe lading aan,
en dus bieden we op donderdag weer vers gevangen vis
aan. Niets wordt ingevroren, we werken met just-in-time
levering, in een ultrakorte tijdsspanne”

MET DE GETIJDEN MEE

“Dat betekent natuurlijk dat we het ritme van de
seizoenen en de weersomstandigheden moeten respecte-
ren”, voegt hij toe. “De trawlers verzamelen wat ze
hebben kunnen vinden. Je kan de zee niet forceren ons
iets anders te geven. Je kan niet sjoemelen. Als het stormt,
bijvoorbeeld, wordt er andere vis gevangen. En omdat de
viszones soms ver van de kust liggen, kan het bij ons best
goed weer zijn terwijl de vissers in woelig water werken.
De opwarming van het klimaat heeft ook een invloed op
de vispopulaties, en dus op de soorten die in onze
winkelrekken terechtkomen.”

De vis die we inkopen op de Zeebrugse Visveiling maakt
afhankelijk van de periode ongeveer 12% uit van het
totaal volume verkochte vis bij Carrefour. Bijna 5 ton,
allemaal van duurzame vangst die lokale vissers
ondersteunt en de echte, authentieke smaak van verse vis
op onze borden brengt.




GOEDE VANGST

\ ACTIE 10 DE VERKOOP VAN BEDREIGDE
1] VISSOORTEN VERBIEDEN EN DUURZAME
VISVANGST ONDERSTEUNEN

Rode poon met

“Mlcitroen-kappertjesboter

en aardappelsalade

.

re, e
“Pt, geschikt Vo

Rode poon met
citroen-kappertjes-
boter en
aardappelsalade

Voor 4 personen
Voorbereiding 10 min
Bereiding 15 min - Makkelijk - €

800 g krielaardappelen

200 g geklaarde boter

4 filets van rode poon, zonder vel
1/2 bosje peterselie

1 bosje lente-ui

sap van 1 citroen

5 el kappertjes

100 g rucola

zout, peper

@ Kook de aardappeltjes 15 min in
een pan gezouten water, giet ze af en
laat ze afkoelen. Verhit 1 el geklaarde
boter in een braadpan en bak de
visfilets 2 min per kant goudbruin op
een matig vuur. Hou ze warm.

@ Spoel de peterselie en hak hem fijn.
Snij de lente-uitjes in ringen. Laat de
rest van de geklaarde boter smelten

in de pan van de vis en giet er het
citroensap bij. Leg er de peterselie

en de kappertjes in.

Wat is rode poon?  Hoe bereid je Wist je dit? (3) Schik de visfilets en de aardappe-
De naam dankt hij aan zijn rode pOOI’I? Deze vis bevat weinig len op verwarmde borden, nappeer met
lichtrode tint. Deze vis is Door zijn vaste textuurisdit ~ calorieén enis eiwitrijk. de citroen-kappertjesboter en strooi er
ook bekend als knorhaan, een perfecte visvoor soepen  Daarnaast levert hij de lente-ui en de rucola over.

omdat hij bij het zwemmen en stoofpotjes die lang sud- veel vitamines éngrote .

knorrende geluiden maakt deren. Het is trouwens één hoeveelheden gezonde

met zijn zwemblaas. Het is van de vaste ingrediénten vetten (hij bevat alle Frankrijk,

een vis met vast vlees dat van bouillabaisse. Maar hij 9 essentiele vetzuren). 3 Languedoc,

een sterke, uitgesproken is ook erg smakelijk gegrild Poon is 0ok een prima bron Cersius, Wit

smaakt heeft.

ONS VAKMANSCHAP DRINK JE MET VERSTAND.

op het vel, in papillot, in de
oven, gebakken in de pan,
gestoomd of gepocheerd.

van mineralen en oligo-
elementen.

PER PORTIE 826 KCAL

616 VETTEN - 32 6 KOOLHYDRATEN
2,76 SUIKERS - 4,6 G VEZELS

35 G EIWITTEN
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YOGHURT
LACTOSE FREE

YOGHURT

¥
#
L LACTOSE FREE

Lactose of melksuiker is een suiker die voorkomt De melksuikeris verwijderd, maar de rijke sublieme
in melk en melkproducten. Wanneer lactose niet of ~ smaak blijft gewaarborgd!
niet volledig kan verteren, is er sprake van lactose-

. . Pur Natur LACTOSE FREE is verkrijgbaar in een
intolerantie.

hersluitbare beker van 400g.
Deze gloednieuwe lactosevrije magere roeryoghurt is

verkrijgbaar in twee overheerlijke smaken: natuur en
met ingemengde bosbessen.

Wig w/»jw'#w de aarde, d,z/almq‘wao awuwémmjew@d
www.purnatur.eu

V.U.: Luc De Baeremaeker, Hoogstraat 25, 9770 Kruisem
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V.U.: PepsiCo Belux BV, Da Vincilaan 3, 1930 Zaventem, Belgié

Jouw favoriete nootjes in | zak!



WELKOM BlJ MIJ THUIS | SAIMEeNn plezier maken

Nog altijd zomer...

Buiten, op het terras, speelt de zomer verlengingen en
genieten we van het plezier om samen met vrienden
lekker te eten. Op het zomers menu staan zuiderse
aroma’s en mediterrane smaken.

Borrelhapje
Aperitiefkrans

Met dit menu Kan ook )
gewoon mee Bnieten
von Wet feestl

Voorgerecht
Arancini met
mozzarellaen

basilicum

Hoofdgerecht
Bouillabaisse
met rouille

Dessert
Taart met
frambozen,
banketbakkers-
roomen
pistache-pralin
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Aperitiefkrans

4 personen
Voorbereiding 10 min - Makkelijk - €

200 g kerstomaten
200 g (groene en zwarte) olijven

1 pakje mini-mozzarella

basilicumblaadjes

plukjes rozemarijn .
enkele sneetjes salami

enkele tjes coppa of |

Schik op een groot bord met lage rand
alle ingrediénteh, met een mooie
afwisseling van vormen &n kleuren en
in de vorm van een krans die de rand
~an het bord volgt.

[ St - .

B
Ralié, Abruzzen, am GB @
[ Uil PER PORTIE 353 KCAL | 28 G VETTEN 2
¥ o . o

Messapi Pecorino, 4,76 KOOLHYDRATEN | 4,2 6 SUIKERS | 3,16 VEZELS|
Wit 20 G EIWITTEN . - R i
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Arancini
met mozzarella
en basilicum

12 stuks
Voorbereiding 20 min
Bereiding 25 min
Makkelijk - €

1 dopje saffraan

500 g arborio-rijst

1,2 | hete groentebouillon

30 g koude boter

100 g geraspte Parmezaanse kaas
12 mini-mozzarellabolletjes
12 basilicumblaadjes

4100 g bloem

2 eieren, losgeklopt ri
100 g paneermeel
zonnebloemolie
zout, peper

@ Los de saffraan op in een beetje
lauw water. Doe de rijst in een kookpan
en giet er de hete bouillon over. Voeg
de opgeloste saffraan toe en laat al
roerend 15 min sudderen op een laag
vuur. Schep er de boter en de
Parmezaanse kaas onder, kruid met
zout en peper en laat afkoelen.

@ Neem met bevochtigde handen
een kleine portie rijst, plet een beetje
tussen je handen en duw er een kuiltje
in. Leg daarin een minibolletje mozzarel-
la en een blad basilicum. Bedek met rijst
en rol tot een balletje. Maak op
dezelfde manier de rest van de
rijstballetjes. Rol daarna elk balletje

/

recePf is °°k een
Ma Manjer om een
overschot risotto te
verwerken.

WELKOM BlJ MlJ THUIS

Arancini met mozzarella
en basilicum

/

apart door de bloem, het ei en het
paneermeel.

@ Verhit een flinke scheut olie in een
braadpan en bak de arancini. Laat ze
uitlekken op keukenpapier. Serveer met
de rouille (zie recept bouillabaisse op

p. 28) en eventueel met grijze garnalen.

Frankrijk, Provence,
! Sable de Camargue,

Listel Grain de Gris,
Bio, Rosé

PER PORTIE 336 KCAL | 12 6 VETTEN
45 G KOOLHYDRATEN | 1,16 SUIKERS | 2,16 VEZELS |
116 EIWITTEN

ONS VAKMANSCHAP DRINK JE MET VERSTAND.
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B N S
Bouillabaisse |

met rouille %

Bouillabaisse met rouille

4 personen
Voorbereiding 30 min
Bereiding 60 min - Makkelijk - €€

1 dopje saffraan | olijfolie | 2 uien,
fijngehakt | 4 teentjes knoflook, gepeld |
1 preiwit, fijngesneden | 1 venkelknol, in
dunne sneden | 4 tomaten, in stukken

| 80 g geconcentreerde tomatenpuree

|1 el bloem | 1 el pastis | 2| visfumet |

3 takijes tijm | 2 verse laurierbladeren

1 500 g visfilet, bv. kabeljauw, roodbaars,
lotte, ... | 8 langoustines | 300 g mosselen,
schelpjes, ... | 1 stokbrood | zout, peper

VOOR DE ROUILLE

2 teentjes knoflook | 3 eidooiers | 300 mi
olijfolie extra vierge | 1 el lauw water | 1el
azijn | sap van 1 citroen | 1 el geconcen-
treerde tomatenpuree | 1/2 dopje saffraan
| zout, cayennepeper

Frankrijk,
Cotes de Provence,
Villa La Barton, Rosé

@ Los de saffraan op in een beetje
lauw water. Verhit op een laag vuur 3 el
olijfolie in een kookpan en fruit de uien,
3 teentjes (geperste) knoflook en de
prei. Voeg de sneden venkel en de
stukken tomaat toe, giet er de saffraan
bij en roer er de tomatenpuree onder.
Laat op een matig vuur een paar
minuten sudderen en schep regelmatig
om.

@ Bestrooi de groenten met de bloem
en schep om. Giet er de pastis bij en
flambeer op een hoog vuur. Voeg de
visfumet, de tijm en de laurier toe.

Zet het vuur laag, zet het deksel op de
pan en laat ongeveer 45 min sudderen.
Zeef de soep door een puntzeef en
breng op smaak met zout en peper.

@ Snij de visfilets in stukken van 4 a
5 cm. Pel de langoustines. Leg de vis,
langoustines, mosselen en schelpen in
de soep en pocheer kort op een hoog
vuur. Haal de tijm en de laurier uit de
soep en zet het vuur uit. Rooster het

stokbrood in sneetjes goudbruin en wrijf
erover met het resterende teentje
knoflook. Serveer samen met de rouille
bij de bouillabaisse.

Voor de rouille

@ Pel en pers de knoflook. Meng de
eidooiers met de knoflook en voeg
geleidelijk en onder voortdurend roeren
de helft van de olie toe. Voeg het lauw
water en de azijn toe. Roer er dan
geleidelijk de rest van de olie door en
klop tot een soort mayonaise ontstaat.
Breng op smaak met zout, peper en
citroensap.

@ Roer er tot slot de tomatenpuree en
de saffraan door en bewaar tot gebruik
in de koelkast.

Vermijcl
vette vis
met éeen
uitgespro-
ken smaak
(mawreel,
sardi-
nes, ...).
Die over-
schaduwt
Je smaa¥k
van fijnere
vis Vo edig.

BOUILLABAISSE PERE @

644 KCAL |14 G VETTEN | 77 6
KOOLHDRATEN | 12 G SUIKERS |
6,56 VEZELS | 45 G EIWITTEN

ROUILLE PER PORTIE 472 KCAL | 516 VETTEN |
1,4 6 KOOLHYDRATEN | 1,16 SUIKERS |
0,46 VEZELS [1,6 G EIWITTEN
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Taart met frambozen,

banketbakkersroom
en pistache-pralin

6 personen
Voorbereiding 15 min
Bereiding 30 min - Makkelijk - €

3 eidooiers | 150 g rietsuiker

25 g maiszetmeel | 1 vanillestokje | 250 ml
volle melk | 1 rol zanddeeg | 100 g gezouten
pistaches | 250 ml slagroom

| 500 g verse frambozen | zeste van 1 limoen
| bloemsuiker

@ Maak eerst de room. Klop in een
schaaltje de eidooiers witschuimig met
75 g van de suiker. Roer er het
maiszetmeel onder. Splijt het
vanillestokje en schraap er het merg
uit. Leg het stokje en de merg in de
melk en verwarm die op een laag vuur.
Giet er het eimengsel bij en zet terug
op een laag vuur. Blijf voortdurend
kloppen tot het mengsel indikt. Zet de
pan opzij tot ze wat afgekoeld is, dek
af met plasticfolie en laat volledig
afkoelen.

@ Rol het deeg uit en bekleed er een
ronde taartvorm van 20 cm diameter
mee. Bedek de bodem met bakparels
en bak zo 20 min in de voorverwarmde
oven op 170°C. Laat intussen voor de
pralin de rest van de suiker in een
bodempje water smelten op een matig
vuur. Leg de pistaches in deze karamel.
Bekleed een bakplaat met bakpapier
en verdeel er de pistaches met
karamel over. Laat afkoelen.

@ Klop de slagroom stijf en spatel
voorzichtig door de
banketbakkersroom. Nappeer hiermee
de taartbodem en schik de frambozen
over het hele oppervlak. Bestrooi met
de limoenzeste. Plet de pistaches grof
in de vijzel en strooi ze over de taart.
Werk net voor het serveren af met
bloemsuiker.

Jambessen bosbessn o¢ Y
e

*
s\ W€
(\‘ ¥ - r

e ‘ﬂ"c—

¥ i AR
Taart met frambozen,
banketbakkersroom en |

Surf naar
Carrefour.eu en
ontdek nog veel
meer feestelijke
recepten.

PER PORTIE 648 KCAL
| 356 VETTEN | 68 G KOOLHYDRATEN | 47 G SUIKERS |
8,3 G VEZELS | 116 EIWITTEN



PROEF HET GEHEIM VAN
CARREFOUR SELECTION
NOORD-HOLLANDSE GOUDA

NOOTra=riolanase

NOOTd-rottanase “uuds diayan Noord-riottanase
E‘illllt.. lc.n-] EI‘I"'IJ J'J_’:J

Het geheim van onze Carrefour Selection Noord-Hollandse Gouda ligt in de weidse polders van
Noord-Holland. Heel vroeger was dit gebied nog zee. Die zee heeft ervoor gezorgd dat de bodem
waar de koeien vandaag grazen iets ziltig is. En dit zorgt weer voor romiger weidemelk en daarmee
voor extra romige Noord-Hollandse Gouda, boordevol smaak. Zo behoort de Carrefour
Selection belegen - volgens het World Championship Cheese Contest 2020 - tot de

top 3 van beste kazen ter wereld!

Carrefour Selection Gouda is - ook in sneetjes - verkrijgbaar in de leeftijden

jong, belegen en oud.

www.rodezegel.be 0 www.facebook.com/rodezegel



WIJNEN | bij Carrefour

Cru’s van

Heerlijk
Belgische
bubbels

BELGIE LIMBURG
Jerom Winery by Hoenshof

Chardonnay Wit

Een zuivere Chardonnay, gul en rond maar
met een mooie zuurgraad die hem een
perfect evenwicht geeft. Citrusvruchten,
meloen, abrikoos... een uiterst fris aroma
dat in de mond bevestigd wordt door
knisperige smaken van geel fruit. Om van
te genieten bij gegrilde vis, zeevruchten, of
als aperitief.

Acolon Rood

Een mix van blaufrankisch en dornfelder
druiven geeft aan deze wijn zijn typisch
karakter, waarin aroma’s van cassis, groe-
ne paprika en specerijen zich vermengen.
Door de evenwichtige tannines is het mo-
gelijk tegelijk zijn fruitigheid en zijn kracht
te ervaren. Een traktatie bij alle gerechten
met rood vlees, of gewoon bij vleeswaren.

BELGIE NAMEN

Le Noble Blanc
de Noirs Brut

Een erg mooie brui-
sende wijn, gemaakt
volgens de traditio-
nele methode die ook
toegepast wordt bij de
creatie van champagne,
maar met regent als
basisdruif.

De belletjes zijn fijn
enregelmatig. Inde
neus een explosie van
bloemen en aroma’s van
perzik en sinaasap-
pelzeste. Elegant en
fruitg, en dus subliem
als aperitief, maar ook
uitstekend bij desserts.

eigen bodem

Belgische wijnen zitten nu op het
niveau van de beste appellations
ter wereld. Hier zijn, exclusief,
twee wijndomeinen van bij ons,
aanbevolen door Benoit Couderé,
Expert Wijn bij Carrefour.”

BELGIE NAMEN

Domaine du
Ry d'Argent

Le Bon Gouit des Belges Rood
De jonge wijnbouwer Jean-Frangois
Baele tekent hier voor een krach-
tige, magnifiek gekruide rode wijn
met soepele tannines. Dominante
noten van bosvruchten, paprika

en cacao, in de mond gevolgd door
heerlijke accenten van rijp fruit en
een vleugje peper. Ideaal bij gegrild
vlees en bij wildgerechten.

R [0 TR

| Le Bon Gotit des Belges Wit
\ Domaine Ry d’Argent ligt in
Bovesse, in het gebied tussen
1__ Samber en Maas, op een heuvel
] gericht op het zuiden. Het domein
vat de sterkten van de nieuwste
generatie Belgische wijnboeren
perfect samen. Een goed voorbeeld
is deze karaktervolle assemblage
van solaris en fruitige pinots.

CITH I TR

N/

*Beste sommelier van Belgié in 2015 en 2016 / ONS VAKMANSCHAP DRINK JE MET VERSTAND.

i
w Past perfec t bij vis en schaaldieren .
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Het is altijd een plezier om ‘s middags die
lunchbox te openen. Nog leuker als de inhoud

gezond, gevarieerd en lekker is, en (waarom niet)
ook mee strijdt tegen verspilling. Twee ideeén voor

een lunchbox waar je van gaat watertanden...

Alles in de doos!

En waarom niet een

Mo\nckeao

ata-olijven

P“d" Sneefjes
e'\ Waf Kalam

& Pl

o
e

g ' r-_*_'l.
I

ENERGIEDIP?

Noten zitten
boordevol gezonde
vetten, vitamines en
mineralen.
Eenideaal
tussendoortje.

De perfecte dosis?
Een handvol.

Cashewnoten
Carrefour Bio,
160 g, € 4 (€ 25/kg)
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[Lunchbox

erbij?
&

Koop slim veor enxele dagen,

te bespaart er veel ‘\’ijd \
P ede mix van £ruit,

hop eén go

groenten, noten, p
éen Xaas, €n variéer!

mee.

peulvruchten
Dgf

levert voedzame maaltijden

op die je

Omelet met
gerookte zalm
en spinazie

Klop 2 eieren los met
zout en peper. Bak

op een laag vuur een
omelet in gesmolten
boter. Beleg de omelet
met sneetjes gerookte
zalm, spinaziebladeren
en rucola. Rol op, snij
in 2 a 3 korte stukken
en leg die in een goed
afsluitbare brooddoos.

de hele nami .dag
van de nodige energie

voorzZién.

Hummus als
dipsaus veo¥
de groenten.

SUPERLEKKERI!

Hummus
Carrefour Bio,
1759, € 2,50
(€ 14,29/kg)
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Hibox

me zwderse

ZO GEZOND

Volkorenpasta is
voedzamer (rijk
aan vezels,
mineralen en
vitamines B en E)
en ook smakelijker
dan ‘klassieke’
(witte) pasta.

Fusilli, Carrefour,
500 g, € 0,45
(€ 0,9/kg)

accenten

Geroosterde
zoete aardappelen
met paprika

Was of schil een zoete
aardappel, snij hem in grove
blokjes en verdeel die over
een bakplaat bekleed met
bakpapier. Besprenkel met
een scheutje olijfolie, kruid
gul met paprikapoeder, schep
goed om en rooster 20 min in
de oven (voorverwarmd

op 210°C).

miopacpauze | anders koken

Italiaanse pastasalade Xélalter met
Volkorenfusilli met basilicumpesto,
gehalveerde kerstomaten, Smaak.]e
minimozzarella, een halve avocado, en Gezonder, met minder
een paar blaadjes vers basilicum voor calorieén enaltijd
een heerlijk aroma. verfrissend. Maak zelf
je gearomatiseerd
water.
TIP TEGEN
VERSPILLING
Maax je

meeneemlunck
s avondas a| cP

| basis van Je -+ +

| resties van het
Voor de %

I avondeten.
SPEeIf,}d

'J e Iund‘ &' rﬁ.\ A
] E

. en: ne {
drinkeles” tﬁ ¢

Drinkflessen Sistema,
Twist’n’Sip, 330 ml
€249

Hardgekookt
eien zuiderse
salade

Uitgelekte kikkererwten,
blokjes komkommer en
rozijnen. Breng op smaak
met een vinaigrette met
citroen.

Kikkererwten

Carrefour Bio,
3509, € 0,94
(€ 2,7/kg)
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Journaliste en blogster Tl - vy = \
‘Sea You Son’ 7 = “u B o e LT T il A _l""-

“foodacter MHidEl st N 10

- f { 3 . '. :._ -'.f. _"i ,‘ _ “:-.H,I-;#'?'I'*:";
Deéeborah | B RN TN T 8

zweert bij homemade, zeker voor v ! T
gezonde, evenwichtige snacks et nifgt L PR .

Wie is . .
Déborah? — \ =0 e

Déborah is journaliste en
auteur van de Blog ‘Sea You
Son', Waarin ze onder meer

tips deelt als working mum:
over moederschap, gezin,

relatie, Ve€rzorging, voedin
vrije tid, ... ¥

Als mama van Ezra, een jongetje

van vierenhalf, geeft ze ons hier
geede idee+jes voor '3eZonde

snacks voor iedereen’,

u:,..uur'.' [RERLIIRITESTR,
g

AN IAE

Heb jij ook nood aan goede
ideeén om beter te eten?
Stuur ons een berichtje op TR

foodacters@carrefour.com g e

e L
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GEZONDE TusseNpoorTJes | anders koken

GEZONDE PAUZE

Als voltijds
werkende mama is
het soms moeilijk
om snelle ideeén te
vinden voor een
gezond middagmaal
en evenwichtige
tussendoortjes die
ook nog eens in de
smaak vallen.

“Het is bij mij niet anders dan bij
veel andere mama's: september is
vaak een race tegen de klok. Het
werk combineren met koken voor
het thuisfront, het verkeer, de start
van het schooljaar, ...

Mijn plan voor dit schooljaar?
Recepten vinden voor snacks die in
een mum van tijd klaar zijn, met
ingrediénten boordevol smaak én
voedingsevenwicht.

Ezra houdt van lekkere dingen, en ik
ben niet zo'n fan van bewerkt
voedsel. En dus maak ik voor hem
gezonde, maar ook lekkere
tussendoortjes: iets helemaal
anders doen met dat simpele stuk
fruit, zoals appelchips uit de oven.
Dat lijkt me een interessant en
lekker alternatief voor mijn kind.
Het is ook fun, en het blijft
verstandig wat voedingswaarden
betreft.

Voor zijn lunch heb ik m'n eigen
praktische oplossing bedacht. Om
elke ochtend vers, knapperig brood
te hebben, vond ik een simpel
recept voor homemade broodjes.
Het deeg maak ik zondagavond, ik
laat het ‘s nachts rijzen, en op
maandagochtend verdeel ik het in
individuele porties en stop die in de
diepvriezer. Elke avond haal ik er
een portie uit, die ik de volgende
ochtend afbak. Zo krijgt Ezra elke
ochtend een versgebakken broodje
in zijn brooddoos. Ik vermijd op die
manier allerlei additieven, ik kies
zelf het type bloem waarmee ik wil
bakken, ik kan de hoeveelheden
beter doseren. Dat maakt een
wereld van verschil!

Wat drank betreft, verkies ik zelf
water, en die goede gewoonte
probeer ik ook Ezraaan te leren.
‘Wat goed werkt: eenl

Dubbel voordeel: ik mix fruit van het
seizoen en smokkel er ook wat
groenten in, kwestie van mijn kleine
man te laten wennen aan nieuwe
smaken. Elke ochtend begint Ezra de
dag met vers geperst vruchtensap,
en als hij thuiskomt van school, staat
er een verse smoothie op hemte
wachten”

TIP VAN DEBORAH

Ananas, sinaasappelen
en druiven ziin
perfecte ingrec‘ienfev\
voor eén smoothie
waar je ook groenten
in doet.
Appelen kunnen de
wat bittere smaak
van groene groen-\'en
Zoals sPinazie
verzachten.

KomkKommers voegen
een frisse toe¥s
Yoe zonder te
overheersen.

Zin om zelf cookies
te bakken? De

recepten en tips vind

je op de volgende
pagina
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“Zoals alle kinderi
IS kzra geks
chocolade. Het'1s

‘oullty pleasure’. En
2 y(ljjglt 00k hebber

Q &

&

o,

: !na afle “*! ’ 3

ngrediénten ! é‘«’f‘ ;
l\eb jfhaﬂ'”%___ :I-' e
gewoon in-huis/ Tl -
il : g =

3 e,
i Rouget grondin, ay
beurre citronné et{/gu
ol /' capres, salade 44
“w. pommes de terp®

-H""-\-\.*

+Wist je dat een snack in de voormiddag niet e
aangeraden wordt? Het zou leiden tot extranood aan
eten, het eetritme verstoren en gewichtstoename in de
hand werken. Reserveer de cookies, granenrepen en-._ /

muffins dus liever voor het vieruurt%e.

- N

o

'

4 Carref our Bio, 500 g,
e@ (€ 2,38/kg)
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Je vunt ‘m
vervangen oo
eender V\/e“(e
andere noteén-
of gr“nenPa?\'d\
noatr xewze.

Chocolade cookies

16 stuks
Voorbereiding 5 min
Bereiding 4 min - Makkelijk - €

750 g glutenvrije haverviokken
250 g tahin

250 ml esdoornsiroop

125 g chocoladedruppels

@ Bekleed een bakplaat met
bakpapier. Giet de haverviokken in
een grote kom.

@ Meng in een kookpan de tahin
met de esdoornsiroop en roer op
een laag vuur tot een homogene
pasta. Voeg toe aan de haverviok-
ken en meng goed. Schep er de
helft van de chocolade onder.

@ Bevochtig je handen en vorm
16 balletjes van het deeg. Leg die
op de bakplaat en druk ze met de
achterkant van een lepel wat platter.
Strooi er de rest van de chocolade-
druppels over en laat opstijven in
de koelkast.

PER PORTIE 357 KCAL | 15 G VETTEN | 43 G KOOLHYDRATEN
|15 6 SUIKERS | 6,8 6 VEZELS | 116 EIWITTEN

Yoghurt met gra-
nola van noten
bosvruch

4 personen - Voorbereiding 15
Bereiding 10 min - Makkelijk - €

—
L]
[

200 g zwarte b of bl bosb
800 ml yoghurt | 6 el honing | bosvru:
(rode bessen, braambessen,

gehakte noten (walnoten, hazelnoten,
amandelen, ...) | 2 el rietsuiker [1a2tl
kaneel

@ Maak de granola. Laat de boter
smelten in een pan met dikke bodem
op een zacht vuur. Voeg het mengsel
van gehakte noten toe, bestrooi met
de suiker en kaneel en laat 3@ min
karamelliseren.

@ Was de zwarte bessen

] Mgl
. : .
. ; r

g 2 -

(e E ol
GEZONDE TUSSENDOORTJ_EB-_:'F -ﬂ:.

AT

o

$ 1
Yoghurt met granola i

1*1 van noten en bosvruchten

De noten \ » 1
leveren
plantaardige
eiwittenen
lipiden die
onmisbaar
zjjnineen
evenwichtig
tussendoortje.

J

blauwe bosbessen grondig en mi — - ST &
met de yoghurt en de honing tot :k— — = ey -,:'!"
gladde mengeling. - " f“

@Verdeel deze mengeling over

4 grote glazen, v la toe en

werk af met de bosvruchten.

@ . O®

PER PORTIE 602 KCAL
32 G VETTEN | 58 6 KOOLHYDRATEN | 56 6 SUIKERS

19,8 G VEZELS |15 G EIWITTEN I
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“Evenwicht
1s de sleutel tot
gezond eten.”

+lets terijpe
bananen? Gooi ze
zeker niet weg, ze
zijn ideaal voor
*' dit vieruurtje, dat
- elk hongertje snel
verjaagt.

Bananenmuffins
met bosbessen

Voor 10 muffins
Voorbereiding 10 min
Bereiding 20 min - Makkelijk - €

320 g heel rijpe bananen
(ongeveer 4 middelgrote bananen)
1 eiwit, stijffgeklopt

80 ml zonnebloemolie

1t vanille-extract

160 g speltbloem

1tl kaneelpoeder

5 g bakpoeder

1 snuifje zout

100 g bosbessen

@Vervvarm de oven voor op 180°C.
Vet een muffinvorm in met olie.

@ Pletin een grote kom de bananen
met een vork. Voeg de olie, het
stijfgeklopte eiwit en het vanille-extract
toe en meng kort. Meng in een andere
kom de speltbloem met het kaneelpoe-
der, het bakpoeder en het zout. Meng
de droge ingrediénten kort door de
vochtige tot een homogeen deeg.
Schep er de bosbessen onder en
verdeel over de kuiltjes van de
muffinvorm.

@ Bak ongeveer 20 min in de oven
en laat afkoelen.

01 BO@®

PER PORTIE 167 KCAL | 8,8 G VETTEN |
18 G KOOLHYDRATEN | 6 G SUIKERS 11,9 6 VEZELS |
2,9 G EIWITTEN
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////////////////////////////////// GEZONDE TUSSENDOORTIES
et een gezonde snack .
% e

Envie d’autres
dellclguses
collations ?

4 H
/ Ces
Bananenmuffins met 4 recettes vont
/ eeeeeeeeeee vous mettre
% leauala

bouche sur
carrefour.eu

havermoutkoekjes
Vous avez
‘Prepare lune
enosrecettes
gourmandes?
Partagezla
photo avec le
hashtag
#foodacter

-
» Q You
| 0000
37
;

Smoothie met
ssssssssssssssssss
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De perfecte chips bij je zomerse aperitief!
Proef nu de exclusieve smaken: Cheddar & Onion, Jalapefio & Dill en Sweet Chilli.

VILLA @ MASSA Ontdek de heerlijkste

TIAMNDO DI SORARAENTO « ITALIA

aperitivo van ltalié!

VILLA MASSA werd In 1991 opgericht door de

broers Sergio & Stefano Massa.

War Villa Massa Limoncello zo unlek maakrt, Is een
samenstelling van 100% natuurlijke ingredi&nten,
waarcnder essentiéle oli#gn vanuit de gele citroenen
uit de regio Sorrento (Beschermde Geografische
Aanduiding - B.G.A.). En dit op basis van een
famnilierecept ukt 1890 die van generatie op generatle
wordt doorgegeven,

bij -‘-‘I:I'"Ifi’:'-'a“"ﬂ“ Ontdek VILLA MASSA Limoncello als digestief, maar
RS e ook als aperitief dankzi] VILLA MASSA TONICA en laat

u meeslepen door de ltallaanse Dolce Vita.

n fvillamassa villamassa.com

VILLA MASSA TONICA O vakmanschay diink @ met versfand
1/2 Villa Massa + 2/3 Tonic Premium + Verse basilicum VIL: C. Windericks. Rémy Coirtreau Belgium, Culliganiasn 2F, 1831 Diegem
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Buitengewone
ham

Zet je tanden in smakelijke
broodjes belegd met deze
uitzonderlijke gekookte ham
van 100% Belgische origine.
Ze is ook gegarandeerd vrij
van antibiotica. Nog beter!

Lekxer tussen een

broodje, in reepjes
bil éen salade, n

LbloXles in de pasta,

ékookte ham,

zonder antibiotica,
Carrefour, 150 g, o
€270 (€

o€ om opgerel
te 3ra‘\'iv\er€'\
n

Blka)™ de oven.

"

Goed nieuws voor

je gezondheid:

Broodje met
ham, roquefort
en peer

4 personen
Voorbereiding 5 min
Bereiding 5 min
Makkelijk - €

@ Schil 2 rijpe peren en
snij ze in dunne sneetjes.
|aat 1 klontje boter smelten
in een braadpan en bak de
sneetjes peer kort. Schep
er 1 el Luikse siroop onder
en laat licht karamelliseren.
Blus met 1 el rode wijnazijn.
Kruid met peper.

@ Snij 4 volkorenbroodjes
doormidden en beleg ze
met 1 handvol rucola, 4 sne-
den ham -25% zout, 100 g
roquefort in dunne plakjes en
de peren.

@Sprenkel er wat van de
karamelsaus over en sluit
de broodjes.

HOE GEZONDER,
HOE BETER!

De varkens die
geselecteerd
worden voor de
productie van

onze ham krijgen
in heel hun leven
gegarandeerd geen
antibiotica. Via

dit soort gezonde
kwaliteitsproducten
vindt Carrefour

de balans tussen
medische zorgen
aan het dier door
de dierenarts en
jouw gezondheid.

anders dan bij de
gebruikelijke
kweekmethodes
met gebruik van

antibiotica,
groeien onze
varkens voor
Kwaliteitsketen
Carrefour

op zonder
antibiotica.

ACTIE 13 STRIJDEN
TEGEN ANTIBIOTICA

PERPORTIE
293 KCAL
12 G VETTEN
29 6 KOOLHYDRATEN
12 6 SUIKERS

3,9 6 VEZELS
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1 x koken
2 X eten

Bereid de menu’s van de week voors,.
door deze basisrecepten op voorhand

te maken. Op het laatste moment geef
je ze nog een ‘upgrade’. Resultaat? Je
bespaart tijd en energie en beperkt
voedselverspilling.

vecept
n Ywee

ennen .

een suber
om U persene

keer te vevw

BASISRECEPT

Nasi goreng

8 personen - Voorbereiding 10 min
Bereiding 15 min - Makkelijk - €

600 g rijst | 100 ml sojasaus |

2 el oestersaus | 2 a 3 pepertjes,
fijngehakt | geroosterde sesamolie |
2 uien, fijngesnipperd | 4 wortelen,
in kleine blokjes | 2 rode paprika’s, in
kleine blokjes | 6 teentjes knoflook,
geperst | 300 g diepvrieserwten

@ Kook de rijst in gezouten water
volgens de aanwijzingen op de
verpakking. Meng in een kommetje
de sojasaus met de oestersaus en de
pepertjes en zet opzij.

@ Verhit een flinke scheut sesamolie
op een hoog vuur in de wok en fruit
de ui. Voeg de wortelblokjes toe en
laat ze 5 min meebakken. Voeg de
paprika en de knoflook toe en roerbak
tot de groenten beetgaar zijn.

Voeg dan de diepgevroren erwten
toe en bak ze 1 min mee.

@ Schep de gekookte rijst door de
wok en giet er de saus bij. Meng en
laat nog een paar minuten bakken.
Zet opzij.

PER PORTIE 419 KCAL
8,3 G VETTEN - 72 G KOOLHYDRATEN
116 SUIKERS - 7,8 G VEZELS

116 EIWITTEN

40 foodmagazine | terug naar school 2020



Nasi goreng met
krokant gebakken ei

4 personen - Voorbereiding 5 min
Bereiding 10 min - Makkelijk - €

sesamolie | 4 eieren | 1 el verse koriander, fijnge-
hakt | 1limoen, in partjes

Verhit een scheutje sesamolie in een
braadpan en bak spiegeleieren van de
eieren. Verdeel de helft van de nasi go-
reng over de borden, leg er een spiegelei
op en bestrooi met de koriander.

Serveer met partjes limoen.

Burgers met
nasi goreng

4 personen - Voorbereiding 15 min
Bereiding 5 min - Makkelijk - €

500 g nasi goreng (het restant van dag 1)

| 3 eieren, losgeklopt | 100 g paneermeel |

olijfolie | 4 el mayonaise | 1a 2 tl srirachasaus |
100 ml water | 100 ml wittewijnazijn | 8 ti suiker

| 1 komkommer, in tagliatelle gesneden | 1 grote
wortel, in tagliatelle gesneden | 1 tl sesamzaadjes
| 4 burgerbroodjes | zout, zwarte peper

@ Maak eerst de burgers. Meng het
restant van de nasi goreng met de losge-
klopte eieren en het paneermeel. Vorm
hiervan 4 burgers. Verhit wat olie op een
matig vuur in een braadpan en bak de
burgers aan beide kanten krokant en
goudbruin. Meng de mayonaise met de
srirachasaus.

@ Meng in een kookpan het water
met de azijn en de suiker. Warm op tot

, de suiker volledig opgelost is en giet dit

mengsel in een schaal over de tagliatel-
le van komkommer en wortel. Meng en
laat een paar minuten marineren. Kruid
met zout en peper en bestrooi met de
sesamzaadjes.

@ Snij de broodjes horizontaal in twee-
en en besmeer de onderste helften met
de mayonaise. Leg er een burger op en

garneer met de groentetagliatelle.

—

=




BASISRECEPT

Chili con carne

8 personen - Voorbereiding 15 min
Bereiding 1 u 10 min - Makkelijk - €

olijfolie | 2 uien, fijngesnipperd

| 6 teentjes knoflook, geperst | 4 pepertjes,
fijngehakt | 2 rode paprika’s, fijngesneden

| 4 grote wortelen, in blokjes | 2 grote zoete
aardappelen, in blokjes | 1,2 kg gemengd
gehakt (rund/varken) | 2 el komijnpoeder |
2 el korianderpoeder | 2 tl k Ipoeder |
2 snuifjes gerookt paprikapoeder | 2 el ge-
concentreerde tomatenpuree | 2 blikken van
400 g rode bonen, uitgelekt | 4 blikken van
400 g tomatenblokjes | 11 groentebouillon |
2 el suiker | zout, peper

— >

@ Verhit op een matig vuur 2 el olijf- s
olie in een stoofpan en fruit de uien, de knof- =

look en de pepertjes 2 min. Voeg de paprika’s

toe, bak ze nog 2 min mee en voeg dan de o

wortelen en zoete aardappelen toe.

@ Bak het gehakt op een hoog vuur aan r
in een braadpan en schep het dan bij de

groenten. Kruid met zout en peper en voeg

de specerijen toe. Schep er de tomatenpuree

onder en laat nog 2 min bakken.

@ Schep nu de rode bonen en de tomaten- E

blokjes door het gerecht, giet er de bouillon bij

en voeg de suiker toe. Laat op een laag vuur “ i
45 min tot 1u sudderen. 4
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Maakx een grote hoeveelheid van dit gerecht. Verdeel na
—— het afkoelen in porties en zet ze in dé diepvriezer. Zo heb «
altijd een voedz_gme maaltij 5
L" ht geen zin (of +

d Bij de hand voor dagen >
- jd) Rebt om te koken.
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Chili con carne met
rijst en zure room

4 personen - Voorbereiding 5 min
Bereiding 10 min - Makkelijk - €

400 g rijst | een paar nacho’s 5
|1 bosje verse koriander, fijngehakt
| 4 el zure room

Kook de rijst in gezouten water
volgens de aanwijzingen op de ver-
pakking. Serveer de helft van de chili
con carne met rijst en nacho’s, met

KOOLHYDRATEN .
26 6 SUIKERS de koriander en de zure room.
18 G VEZELS

49 G EIWITTEN



Enchilada’s uit de oven

4 personen - Voorbereiding 5 min
Bereiding 25 a 30 min - Makkelijk - €

500 ml passata | 1 snuifje chiliviokken | 1 snuifje
kaneelpoeder | 1l suiker | 8 grote wraps | het
restant van de chili con carne | 200 g geraspte
cheddar | verse koriander, fijngehakt | zout,
zwarte peper

@ Verwarm de oven voor op 200°C.
Verwarm in een kookpan de passata met
de chiliviokken, kaneel en suiker. Laat 5 min
sudderen en kruid met zout en peper.

N ) '

.+ e dat |e nchilada's
wls‘-) e oj"se OK.\, kﬁ“
inyriezen? Dex de schaa
invriezen/ 3“ zet

of met lastic€olt
¢ ze |i9n de diep

@ Giet een paar eetlepels van deze saus
op de bodem van een ovenschaal. Leg een
wrap open op het werkvlak en beleg met
chili con carne. Strooi er wat cheddar over
(hou nog wat opzij voor de afwerking) en rol
de wrap op. Leg in de ovenschaal en maak
op dezelfde manier de andere wraps.

@ Giet de rest van de saus over alle
wraps in de schaal. Bestrooi met de rest
van de cheddar en bak 20 a 25 min in de
oven, of tot de kaas gesmolten is.
Bestrooi met koriander en serveer.

PER PORTIE
1315 KCAL
62,6 VETTEN
11,6 KOOLHYDRATEN
UIKERS



" BalletJes InTE— Penne met balletjes en jonge spinazie
tomatensaus

4 personen - Voorbereiding 15 min
:.ﬁ_'.,\. Bereldln’llOmln Makkelijk - €

4 personen - Voorbereiding 5 min (1) Verwarm de oven voor op 200°C. Kook de
Bereiding 20 min - Makkelijk - € pasta beetgaar in een ruime pan gezou-

ten water, volgens de aanwijzingen op de
500 g penne | 200 g jonge spinazie Ide helft | /onakking. Voeg helemaal op het einde de

!ﬁ-VGOR DE BALLETJES van de balletjes en van de tomatensaus | spinazie toe.
1,6 kg gemengd gehakt (rund/varken) | 15 g basilicumblaadjes, fijngehakt | 250 g ] o
2 eieren, losgekiopt | 60 g paneermeel | kerstomaten, gehalveerd | 150 g mozzarella, @ Giet de pasta en Spinazic af en meng met
Fheenties knaflbdk, gepelst| 2elotiars geraspt de helft van de balletjes en de tomatensaus.

Voeg ook de helft van het basilicum toe.

fijngehakt | 2 el gedroogde oregano | 2 snuif-

PER PORTIE

Jos ghifVioiiesth gout, pepet ; 163313 \I;E'?TLEN @ Giet alles in een ovenschaal en strooi er
113 6 KOOLHYDRATEN

VOOR DE SAUS 226 SUKERS de h(:alv.e tomaten en de mozzarella over. Bal.(

oliffolie |2 uien, fijngehakt | 200 mi rode 1;1566 \IEEllELSEN -~ 15 min |r'1 de oven, of tot de kaas gesmolten is.

wijn | 21 passata | een paar takjes tijm | 21 g Bestrooi met de rest van het basilicum.

paprikapoeder | 2 snuifjes,chiliviokken | 4 ti
suiker | zout, zwarte peper

@ Verwarm de oven voor op 180°C. *

@ Bekleed een bakplaat met bakpa-'
pier. Meng in een kom alle ingrediénten
voor de balletjes, rol er balletjes van en
leg ze op de bakplaat. Besprenkel met
olijfolie en bak 20 a 30 min in de oven.

@ Maak intussen de saus. Verhit 2 el
olijfolie in een kookpan en fruit de uien.
Blus met de rode wijn en voeg alle
1 andere ingrediénten voor de saus toe.
PR Kruid met zout en peper en laat afge-
dekt 15 min sudderen. Verv% de tijm.

el
PER PORTIE 746 KCAL
“ 53 G VETTEN - 20 G KOOLHYDRATEN

14 SUIKERS - 5,8 G VEZELS
A0GEMWITIEN

o¥ies van min of .
e qrootte,
e‘-,kmahg gaar.
gro‘\'ere

axken

- 9€9e 5
verp,,?k:‘;"‘ op
"°3 verder =
de oveg, G




Shakshuka met gehaktballetjes

4 personen
Voorbereiding 5 min
Bereiding 12 min - Makkelijk - €

olijfolie | 1 ui, fijngehakt | 2 teentjes
knoflook, geperst | 1/2 t komijnpoeder
|14l ras-el-hanout | 1t harissa | de rest
van de balletjes en van de tomatensaus

| 4 grote eieren | 100 g feta | 10 g dille,
fijngehakt | 1 stokbrood of boerenbrood |
zout, zwarte peper

@ Verhit op een matig vuur de
olijfolie in een grote braadpan en

fruit de ui en de knoflook 1 min. Voeg de
specerijen en de harissa toe, laat 1 min
meebakken en voeg dan de balletjes en de
tomatensaus toe.

@ Breek een ei in een kopje. Maak met

de achterkant van een houten lepel een

kuiltje in de saus en laat er een ei inglijden.

Doe hetzelfde met de rest van de eieren en

kruid het gerecht met zout en peper. Laat

5 min sudderen, dek de pan af en laat nog P PER PORTIE

1 min staan. Zet de pan van het vuur. i ;}367‘;%%"

55 G KOOLHYDRATEN
@ Verkruimel er de feta over, bestrooi 176 SUIKERS

) 9,36 VEZELS
met dille en serveer met het brood. 60 G EIWITTEN -
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Nieuwe look,
dezellde smaak !
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De wereld verbeteren kan beginnen met een reep chocolade.
Cntdek ol onze nieuwe engagementen vanaf september op

www.galler.com

B¢ KOKOSNOOT

ABSOLUUT
JETS VOOR J0U

De Alpro producten bevatten calcium en vitamine D. Calcium en vitamine D zijn nodig voor de instandhouding van normale botten. Een gevarieerd, evenwichtig voedingspatroon
en een gezonde levensstijl zijn aanbevolen voor een goede gezondheid. V.U.: Stephen Gelders - Alpro Comm. VA - p/a Vlamingstraat 28, 8560 Wevelgem




Christelle

Food Quality & Sustainable

® Development Manager Carrefour
foodacter

bevordert de voedselkwaliteit

Wie '&*.‘s‘e\\e?

P’ a(kOmsﬁa
giﬁ om

van Kameroen en
haat op\eic\i'\S ‘-e,

Christelle i
kwam naar Bel

“Met mijn team
yan een vi:\(-\'ien-\'o.l
personen willen we
de voea\ings\(wdﬂ-e-f
van onze Proc\ud‘en

qyerbeteren. Maar

wees gerust: de

srm:m\( waal ,e' Zo

van houdt, blij€x
bekoudem"

Te veel zout, te veel vet, te veel
suiker, en stoffen die om
praktische redenen aan
voeding worden toegevoegd...
Christelle zet alles op alles,
zodat wij in het volste
vertrouwen kunnen kiezen voor g, ol
gezonde, gevarieerde en
evenwichtige voeding.
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ACTIE 2 116 OMSTREDEN
ADDITIEVEN VERBIEDEN UIT
ALLE CARREFOUR-PRODUCTEN

Carrefour verhoogt meer dan ooit
haar inzet voor haar klanten door 116
omstreden stoffen uit haar
producten te schrappen, maar ook
door het gehalte zout, suiker, vet en
verzadigde vetzuren te verlagen in
producten van het eigen merk.
Christelle Tchonang Ponka, Food
Quality & Sustainable Development
Manager, geeft wat meer uitleg over
de doelstellingen van Carrefour.

OMSTREDEN STOFFEN,
WAT ZIJN DAT?

“Zoetstoffen, smaakversterkers,
kleurstoffen, bewaarmiddelen... deze
toevoegingen verbeteren de smaak
of textuur, of verlengen de
levensduur van voedingsmiddelen.
329 van die stoffen zijn goedgekeurd
door de Europese instellingen. Wij
zijn zelf strenger dan de richtlijnen,
soms omdat klanten die stoffen niet
meer willen consumeren. Liefst

116 omstreden voedingsadditieven
worden vanaf nu geschrapt uit de
“recepten” van producten van het
merk Carrefour, die door onze
leveranciers geproduceerd en
verpakt worden”, legt Christelle uit.

SAFETY FIRST

De mogelijke gezondheidsrisico’s
van sommige stoffen die al dan niet
aanwezig zijn in voeding, zijn voer
voor discussie. Als er ook maar de
minste twijfel is, hanteert Carrefour
het principe van de voorzichtigheid.

OMSTREDEN STOFFEN | bij Carrefour

“Mijn team en ik volgen de
beoordeling van additieven op en
passen elk jaar de lijst aan van
verboden stoffen in onze
producten. Dat doen we in
samenwerking met onze
leveranciers, om zo te bepalen
welke van die stoffen we kunnen
schrappen”, preciseert Christelle.

ZOEKEN NAAR HET
PERFECTE EVENWICHT
“Het gehalte aan suiker, zout, vetten
en verzadigde vetzuren in onze
producten beperken is één ding,
maar deze verbetering mag niet ten
koste gaan van de smaak, die onze
topprioriteit blijft”, onderstreept
Christelle. “Onze producten moeten
een perfecte balans vinden tussen
smaak- en voedingskwaliteit,
indien mogelijk zonder additieven,
en tegen de beste prijs”’

HET ZIT IN ONS DNA

“Met ons team leggen we ons toe op
twee essenti€le pijlers: de zorg om
transparantie via een nauwgezette
etikettering die klanten duidelijke
informatie geeft over de
samenstelling van een product,
zodat ze overwogen keuzes kunnen
maken. De wil om te verbeteren is
de tweede pijler, die ons permanent
vooruitstuwt om beter te doen,
zonder enige toegeving op
voedselveiligheid en smaak”, besluit
Christelle.

foodmagazine | terug naar scho

CONCRETE CLJFERS

® Tussen 2017 en 2019 heeft
Carrefour 34 ton zout minder gebruikt
in een aantal van de meest verkochte
producten.

® Tussen 2017 en 2019, zaten er 561 ton
vetten en 64 ton verzadigde vetzuren
minder in onze producten.

® Sinds 2017 hebben we door onze voor-
durende inzet 100 ton suiker kunnen
besparen en toch de volle smaak van
one producten kunnen behouden.

Carrefour schrap? ‘c\eze
rwee additieven ui¥ :
meeste van haav Produc en.
En dat Xan niet elke
voedselpreducent

= 150

J/d
T o

Kleurstof€en
M Friam vJan amwmoniak-
ononatridm= karamel -
glutamast 4e E150</d -
s een worden vooral
srnao\kvej'- ebruik‘l’ voor
:fer\;er 3lj het uitzicht
oegevoe van een
wordt aan be- krodud’, maar
:;:‘IﬁOP zouden tegelijk
voedsel. I
X al gemeen
""ﬂ etivet schadelijx zijn
vind e;ﬁ voor onzeé
als E621. 3ez:mdkeido

Het zou onder
meer allergi-
sche reacties
vevoorzaken.
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1] verbeteren het

oed INASK rOfleI Of ze nu bedoeld zijn voor het ontbijt, om in de oven te zetten, te

bakken in de pan of er je gerechten nog lekkerder mee te maken: al

deze producten zijn herwerkt om je altijd de smaak te bieden waar je
van houdt, maar met minder suiker, zout, vetten, verzadigde
vetzuren. En dat is extra goed nieuws voor je gezondheid.

12% .
minder suiker 7% 11% minder zout en
. minder zout 11% minder vetten
Melkspecialiteit
met verse kaas, Quiche broccoli-gerookte Mayonaise met citroen,
Carrefour Sensation, 125 g zalm, Carrefour, 300 g Carrefour, 465 g

RE MEL * Y . "
ﬁﬁfcumf - Al : - ‘_\Hﬂ“‘)_\‘.’ et L

e

10% minder vetten

. 37% . . 25% en 21% minder 25%,
minder suiker minder zout verzadigde vetzuren minder zout
Melk Aardbei, Multigranenbrood, Tartaar saus, Gerookte spekreepjes,
Carrefour Classic’, 11 Carrefour Bio, 450 g Carrefour, 300 mil Carrefour,2x100 g
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(o] mstreden Van voorafje tot dessert, van een Oosterse schotel tot een klassieke
lasagne, van een romige biosoep tot prestigieuze balsamicoazijn...

M 'Wij hebben de recepten voor deze producten herwerkt en de additieven
van vroeger, die mogelijk een risico zijn voor je gezondheid, gebannen.
Maar wees gerust: de smaak en het plezier zijn gebleven.

zonder natrium- zonder natrium-
glutamaat zonder zonder glutamaat
(E621) karamel (E150d) additieven (E621)
Kantonese rijst, Balsamicoazijn uit Modena IGP, Wortelsoep, Chips Paprika, Carrefour
Carrefour, 350 g Carrefour Selection, 250 ml Carrefour Bio, 970 ml Classic’, 200 g

'l..ul-WL

PP-PRIHn i

NNSASANN

zonder B
antioxidanten zonder zonder zonder Kkleurstof
(E385) karamel (E150d) additieven (E120)
Andalouse saus, Balsamicoazijn uit Modena Lasagne bolognese, Yoghurt Grenadine,
Carrefour, 420 mil IGP, Carrefour, 500 mi Carrefour Bio, 400 g Carrefour,4x125g
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VARKENS GEVOED
MET KASTAN]ES

% Lopen vrij rond
T P - vy L » Vi van anzlbbotica™
% Vrij van antibiotica* || - W [ Sans amibiociques™

* D& varkans worden grootgetrachl zondar anbibictica na had spanen

www.columbus-nutrition.com

v 25% minder verzadigde vetzuren*
" Goed voor uw cholesterol

Bon pour la santé!

Dierenwelzijn, een prioriteit bij Columbus

Columbus hecht veel belang aan het welzijn van zijn kippen. Of ze nu
opgragien in scharrelstallen met een wintertuin of met vrije uitlhoop, onze
o RS = Kippen leven allemaal in Belgié en genisten de beste zorgen.

WL Vincent Poufardieu - Belowo - Remi Basrtfaan 27 - 8793 Wanegemn



Aan tafel!
y

Klein
budget

7

1
een taboulé
e rest ven

PER PORTIE 509 KCAL

15 G VETTEN - 72 G KOOLHYDRATEN
3,6 6 SUIKERS - 6,8 G VEZELS

19 G EIWITTEN

als lunch met
de couscous!

muN siomenu | lekker en gezond

Wie zegt dat je veel geld nodig hebt om ge-
zond te eten? Deze recepten op basis van bio-
producten bewijzen dat september geen dure
maand hoeft te zijn.

Couscous met
zoete aardappelen,
broccoli en tofoe

4 personen
Voorbereiding 10 min
Bereiding 20 min - Makkelijk

220 g zoete bio-aardappelen, in partjes
200 g tofoe, in blokjes gesneden

200 g biobroccoli, in roosjes

350 g biocouscous

IN JE VOORRAADKAST:

bio-olijfolie - biopaprikapoeder - 3 el
biobladpeterselie, fijngehakt - zout, peper

@Verhit een scheutje olijfolie in een
braadpan en bak de partjes zoete aard-
appel gaar. Kruid met zout en peper,
schep uit de pan en zet opzij.

@ Bak in dezelfde pan de tofoe
krokant en kruid met paprikapoeder,
zout en peper. Blancheer de roosjes
broccoli in gezouten kokend water, giet

ze af en zet opzij.

=gl

Couscous met

zoete aardappelen,

broccoli en tofoe
i

@ Bereid de couscous volgens de
aanwijzingen op de verpakking en
woel daarna de korrels los met een
vork. Schep alle groenten en de tofoe
voorzichtig door de couscous, bestrooi
met bladpeterselie en dien op.
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ACTIE 1HET GOEDKOOPSTE
BIOMERK IN BELGIE AANBIEDEN

Resfjes? Meng alles
elkaar tot eev_\__'\:
sala e,

-,
BiC
== §
(»
-

=

'Een recept

waarmee je scoort

3,0

euro/p.p.

byj de kids!'

Pita met gyros
enrijst

4 personen
Voorbereiding 10 min
Bereiding 15 min - Makkelijk

250 g biobasmatirijst - 800 g gyrosviees -
4 el biohazelnoten, grof gehakt - 4 el bio-
pijnb itten - 4 el pompoenpitten -
250 g Griekse yoghurt - 4 pitabroodjes

IN JE VOORRAADKAST
2 el bio-olijfolie - 4 el gesnipperde

biopeterselie - 1a 2 el sap van een biocitroen
-1 el biomosterd - 4 a 6 el gesnipperde
biobieslook - zout, peper

@ Verwarm de oven voor op 180°C.
Kook de rijst in lichtgezouten water
volgens de aanwijzingen op de verpak-
king. Bak ondertussen het gyrosviees
en hou warm.

@ Verhit de olie in een pan en bak er
kort de stukjes hazelnoot, de pijnboom-
pitten en de pompoenpitten in aan.
Voeg de gekookte rijst toe en meng al-
les goed. Voeg de peterselie toe. Meng
in een kom de yoghurt met het citroen-
sap, de mosterd en de gesnipperde
bieslook. Kruid met zout en peper.

@ Zet de pitabroodjes zo’n 4 min in
de oven tot ze krokant zijn. Verdeel de
rijst over de borden. Vul de broodjes
met het gyrosviees en lepel er wat
yoghurtsaus over.
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MIJN BIOMENU

4,1

euro/p.p.

Kip op z'n Grieks
met spinazie 1

ooe

Italié Campania,
Tombacco Aglianico, “
Rood

Kip op z’'n Grieks met spinazie

4 personen
Voorbereiding 15 min
Bereiding 30 min - Makkelijk

8 biodrumsticks - 2 el gedroogde oregano

- 400 g kleine Griekse pasta (orzo) -
500 g jonge biospinazie, gespoeld
- 500 g biokerstomaten, gehalveerd

@ Kruid de drumsticks met zout en peper en strooi er de
oregano over. Verhit de olie in een grote stoofpan en bak de
drumsticks rondom bruin in 2 a 3 min per kant. Schep ze uit de
pan en zet ze apart.

@ Laat de boter smelten in dezelfde pan en fruit de ui een paar
minuten. Voeg de knoflook toe en laat even meebakken. Schep
er de pasta door en laat al roerend 2 min op het vuur staan.

IN JE VOORRAADKAST @ Giet de bouillon bij de pasta. Leg er de drumsticks bij en
1 el bio-olijfolie - 2 el bioboter - 1 bio-ui, bedek het geheel met de spinazie en de kerstomaten. Kruid
gesnipperd - 4 teentjes bioknoflook met zout en peper en laat op een zacht vuur 15 min sudderen.

gesnipperd - 500 ml kippenbouillon -
enkele blaadjes biobasilicum
- zout, peper

ONS VAKMANSCHAP DRINK JE MET VERSTAND

Haal de pan van het vuur en dek ze een paar minuten af met
een vel aluminiumfolie. Strooi de blaadjes basilicum over het
gerecht en serveer.

PER PORTIE
726 KCAL

23 G VETTEN

80 G KOOLHYI
116 SUIKERS

8,26 VEZELS
44 G EIWITTS

N/
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Re mlldﬁ smaak van venkel doet

evis alle eer aan nlsee

g ect.a ternatiet voor
ubergine.

l:‘\ . h ~ : a3 A ; euro/p.p.

Kabeljauwfilet |
op mediterrane wijze

Kabeljauwfilet op mediterrane wijze

4 personen ) @Verwarm de oven voor op 180°C. Smeer de kabeljauwfilets in
‘B’“r!:;re“ggg 15 '“';‘ kel met olijfolie. Kruid met zout en peper en schik ze op een bakplaat.
ereiding min - Makkell) Giet een scheut olijfolie over de sneetjes tomaat, breng op smaak

4 biokabeljauwfilets (+- 200 g p.p,) - 4 stevige met zout en ltaliaanse kruiden en leg ze bij de vis. Zet 15 a 20 min

biotomaten, in 4 dikke plakken gesneden In de oven.

- 2 el ltaliaanse kruiden - 1 bio-aubergine, @ Verhit intussen 3 el olijfolie in een pan, bak er de sjalot en

in blokjes - 1 gele biocourgette, in blokjes - knoflook glazig in en voeg er de courgette, aubergine en tijm
120 g zwarte bio-olijven - 800 g puree van aan toe. Blus met de witte wijn. Zet het deksel op de pan en laat
bio-aardappelen nog zo'n 15 min verder sudderen. Voeg 3 min voor het einde van
IN JE VOORRAADKAST de bereidingstijd de olijven toe. Warm de aardappelpuree op en

bio-olijfolie - 1 biosjalot, fijngesnipperd voeg een klontje boter toe.

-1 teentje bioknoflook, fijngesnipperd - @ Stapel torentjes tomaat op de borden en lepel tussen elke
4 takjes biotijm - 1 glas witte wijn - 1 klontje laag wat aubergine-courgettemix. Dien op, samen met de
bioboter - 1/2 bosje biobladpeterselie, gesnip-  kabeljauw en de aardappelpuree, afgewerkt met gesnipperde
perd - 1/2 bosje biolente-uitjes, gesnipperd peterselie en lente-ui.

- zout, peper

56 foodmagazine | terug naar school 2020

Belgié, Limburg, 3
Jerom Winery PERPORTIE 558 KCAL "
it Bes, oo
Chardonnay, Wit 43 EIWITTEN

ONS VAKMANSCHAP DRINK JE MET VERSTAND.



SPAAR —'
DEZE ZOMER TOT ~

terugbetaald in Bonuspunten
op je Carrefour Bonus Card

Doe mee op www.splashcash.be
Actie geldig in alle Carrefour-winkels van 29/06/2020 t.e.m. 27/09/2020

Vind onder andere bij de deelnemende merken:

*%

@ @ B8 L SN e iy Aue

— Dk TR —

TROPICAL LAGER

Vind alle voorwaarden van de actie terug in het reglement, beschikbaar op de website.
* Ons vakmanschap drink je met verstand. ** Bier met liefde gebrouwen, drink je met verstand.



Lekkere Belgische melk
uit onze Ardennen
voor het hele gezin

V.U Lactalis Belgié S.A. - Veeartsenstraat 42, 1070 Brussel

BONUSLAND, JOUW PLATFORM OM
TE SPAREN BlJ CARREFOUR!

Je inschrijven op Bonusland betekent
genieten van de vele voordelen die de
merken voor jou in petto hebben bij
Carrefour.

Bonusland is de plaats die alle spelletjes,
spaaracties en wedstrijden groepeert en

e e

Lopende acties

® Sk

Carrefour



Klaarin eenwip

Na een dag studeren of werken wil je het liefst rustig
ontspannen. Met deze snel-klaar recepten zit je
razendsnel aan tafel (en daarna in de sofa).

Supersimpel recept;
Zo Klaar!

1y

o

30

minuten

Gegrilde steak
en bloemkool met
salsa verde

PER PORTIE 509 KCAL
26 6 VETTEN- 216
KOOLHYDRATEN

6,8 6 SUIKERS - 9.6 VEZELS
42 G EIWITTEN

MIJN BIOMENU

Snel
klaar

7

Gegrilde steak
en bloemkool met
salsa verde

4 personen
Voorbereiding 10 min
Bereiding 20 min - Makkelijk - €

400 g vastkokende bio-aardappelen -

1 biobloemkool, in roosjes - 1 handvol verse
biomunt - 1 handvol biokoriander - 1 handvol
biobasilicum - 4 rundersteaks

IN JE VOORRAADKAST
bio-olijfolie - 2 teentjes bioknoflook -
bioboter - zout, peper

@ Schil de aardappelen, snij ze in

blokjes en kook ze beetgaar in lichtge-
zouten water. Verhit 2 el olijfolie in een
pan en bak de bloemkoolroosjes tot ze
bijna gaar zijn. Kruid met zout en peper.

@ Mix voor de salsa verde alle kruiden
met de knoflook en een scheutje olijf-
olie. Kruid met zout en peper.

@ Laat de aardappelen uitlekken en
bak ze in boter. Kruid de steaks met
zout en peper en bak ze in hete boter.
Dien ze op met de gebakken aardap-
peltjes en de bloemkool. Schep er wat
salsa verde bij.

Portugal, 1
Bote Sailing’
Boat Beira,
Bio, Rood

’
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VOOR DE
YOGHURTDRESSING
Meng:
> 4 el volle' bioyoghur+
> 2| el bio-oliffclie extra vierge
>1 é{ bishonin
- 1/el bicblddpeterselie,
alleen de Hno\JjGS
> 14l Komijnzao\djes
> zout en peper

Gevulde slabladeren

4 personen
Voorbereiding 10 min
Bereiding 15 min - Makkelijk - €

200 g tarwekorrels Ebly

4 grote bioslabladeren

40 g biorozijnen

16 biodruiven, gehalveerd
200 g blauwe kaas, in blokjes
80 g veldsla

IN JE VOORRAADKAST
bio-olijfolie

1 bio rode ui

zout, peper

@ Kook de tarwekorrels volgens de
aanwijzingen op de verpakking. Laat
uitlekken en afkoelen. Besprenkel met
de olijfolie en kruid met zout en peper.

Was en droog de slabladeren. Pel
de rode ui en snij hem in dunne ringen.
Meng de uiringen met de rozijnen, de
druiven en de blokjes kaas. Verdeel dit
mengsel over de slabladeren en werk
af met blaadjes veldsla.

@ Maak de yoghurtdressing (zie |
hiernaast). Dien de gevulde sla- | i b Vandacy ol
bladeren op met de tarwekorrels en Frankrijk, Bordeaux, eten We veqy'c:

met de dressing in een kommetje erbij. ' Clairet Les Ormes de
Lagrange, Rosé

PER PORTIE 639 KCAL

38 G VETTEN - 54 G KOOLHYDRATEN
18 G SUIKERS - 5,3 6 VEZELS

18 G EIWITTEN

60 foodmagazine | terug naar school 2020



J3

Krokante kalkoen met
linzen en spinazie

Ty

Zuid-Afrika, Mount
Elgin by Almenkerk,
2o

Krokante kalkoen met linzen en spinazie

4 personen
Voorbereiding 10 min
Bereiding 10 min - Makkelijk - €

2 bio-eieren, losgeklopt

4 biokalkoenlapjes

2 pepertje, zonder zaadjes en fijngehakt
800 g biolinzen (blik), uitgelekt

150 g verse biospinazie, grof gehakt

2 pitabroodjes

IN JE VOORRAADKAST
biobloem - paneermeel -

1 el kerriepoeder - bio-

olijfolie - 2 biosjalotten, in ringen - zout,
peper

ONS VAKMANSCHAP DRINK JE MET VERSTAND.

@ Doe de losgeklopte eieren, de bloem en het
paneermeel — gemengd met het kerriepoeder — in
drie aparte borden. Kruid de kalkoenlapjes met zout
en peper.

@ Wentel de lapjes achtereenvolgens door het ej,
de bloem en het gekruide paneermeel. Bak ze mooi
goudbruin en krokant in de olijfolie. Haal ze uit de pan

en hou ze warm. Laat in de pan de sjalotringen kleuren.

@ Bak in een pannetje het pepertje in olijfolie. Voeg
de linzen toe en laat 5 min bakken. Voeg de spinazie
toe en schep alles door elkaar. Kruid met zout en
peper. Dien op met de kalkoenlapjes, de sjalotten en
geroosterde pitabroodjes.

MIJN BIOMENU

PER PORTIE 890 KCAL
326 VETTEN - 85 G K0O!
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Herbeleef je kindertijd
Wij Belgen houden van plezier
maken, en dat plezier gaat ook
door de maag. Ver hoef je niet te
reizen om van de goede dingen te
genieten. Onze gastronomie telt
zoveel lekkernijen dat we er zelf
bijna een ‘dikkenek’ van zouden
krijgen. “De Belgen”, dat zijn al die
pleziertjes waar we als kind al van
smulden. Ben je een
levensgenieter? Droom je ook nog
weleens met weemoed van de
romige ijsjes uit oma’s tijd, de echte
chocolade zeevruchten, een
warme wafel na een tochtje met de
gocart? Dan ga je volop genieten
van “De Belgen”!

Zo trots op onze
ambachtelijke
producenten

Dit gamma is ook een feest voor
iedereen die dolis op
streekproducten van topkwaliteit
en de echte Belgische culinaire
traditie. Voor al die genieters bren-
gen onze ambachtelijke
producenten een eresaluut aan
recepten van weleer en
ingrediénten waar ons land zo
trots op is. Meer dan 20
klassiekers van toen, aangepast
aan de smaak van nu. Dat is
genieten!

FRUITIG FEESTJE

Wist je dat voor één pot van die fantastische Luikse
siroop liefst 400 g vers fruit wordt geplukt?

Erg lekker op een boterham, met echte volle
plattekaas, of in hartige gerechten zoals foie gras,
eend... en natuurlijk de wereldberoemde Luikse
gehaktballen!

Luikse siroop, De Belgen, 450 g, € 1,45 (€ 3,22/kg)

“De Belgen”?
Amai, die zijn lekker!

“De Belgen”, dat is een gloednieuw gamma met
100% zwart-geel-rode smaak! Al deze lekkernijen
die ons doen terugdenken aan onze kindertijd zijn
van Belgische makelij, en bereid volgens aloude
recepten. Ze zijn exclusief te koop bij Carrefour. Als

dat geen goed nieuws is voor lekkerbekken!

: ’ DIE ANDERE
AR _ ‘ WAFEL
’ 8 " Dit is de echte, lekkere
-, " 4 Ya Brusselse wafel, luchtig
en heerlijk goudbruin,
Brusselse | Gaufres s k1qiant vanbuileh en
=" | - ~— =1 superzacht binnenin. De
wafels ' de Bruxelles ——— wafel die je bestrooit met
een vleugje bloemsuiker
en waar je nog een toef
slagroom op schept... By

e B A

¥

Brusselse wafels,
De Belgen,4x80g,

€ 215 (€ 6,72/kg) ‘ ‘

A
» 0‘@

e
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WONDERBARE
VISVANGST

Garnalen, zeepaard-
jes, zeesterren en
schelpen... Vang deze
onweerstaanbare
pralines in je netten,
gemarmerd met donke-
re chocolade, melk- en
witte chocolade. Bin-
nenin verstopt zich een
romig hart van praliné
met hazelnoot.
Zeevruchten,

De Belgen, 250 g,

€ 2,99 (€ 11,96/kg)

#lig,

- ¥

vruchilen | Fruits de mer

au chocalal belge

B =

j]ullr b alade

CREME _
DE LA CREME

De cuberdon, of het
neuzeke, da’s een na-
tionale schat waarvan
het recept teruggaat
tot 1873. Nu is het ook
de goddelijke smaak
van een ijsje met volle
melk. Ook de andere
ijsvarianten scoren
goed wat Belgisch
erfgoed betreft: specu-
laas, chocolade, Luikse
koffie, romige vanille.
Heerlijk!

Roomiijs cuberdon-
smaak, De Belgen, 11,
€3,99

SUIKERZOET

Bruin of blond? In elk geval zijn weinig producten

meer Belgisch dan echte cassonade! Die willen we
graag over alles strooien: yoghurt, plattekaas, rijst-

pap, appelen in de oven, pannenkoeken, gewoon op

de boterham, en voor sommigen zelfs over pasta...
Bruine suiker, 500 g, € 119 (€ 2,38/kg) of blonde

suiker, € 1,09 (€ 2/18/kg), De Belgen

Fiptie gatetenin | dlalenies i

whiplinani | gt b

_arweblc;em, echte

" boter, suiker, en eieren

van scharrelkippen...
Alleen maar goede
ingrediénten dus voor
deze fijne galetten,
bereid volgens een
traditioneel recept.
Daar zet je met plezier
je tanden in.

Fijne galetten Echte
boter, De Belgen,
2509g,€ 1,35

(€ 5.4/kg)
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Michael

ACTIE 18 HET Z0OUT-
GEHALTE VERLAGEN

-foodacter

test, evalueert, vergelijkt

Minder zout,
meer smaak?

Dankzij het Posidoniazout is Carrefour erin geslaagd
het zoutgehalte in de meeste van onze broden te
verlagen met 25% en toch hun lekkere smaak voor

. w
100% te behouden. Dat zoeken we even uit... Michadl, poP “’:\6 eoeL 7,
] vw $S1€e
eren 4 er w¥ P
Een lekker brood, dat is bloem, GELOOF JE HET NIET? kinder® (""z'f.. P ire avonturen op
water, gist en zout. Alleen natuurlijke IK HEB HET VOOR JE GETEST alles over )OTOUTARD.NET

ingrediénten voor een gezond eind-
product. Want jawel, brood is gezond:
met mate gegeten (150 4 200 g per
dag), brengt het dagelijks een hoop
gezonde stoffen aan die ons lichaam
nodig heeft. Kleine schaduwkant: dat
zout, dat in hoge dosissen net schade-
lijk is voor onze gezondheid.

De oplossing om het zoutgehalte in
ons brood te verlagen, vonden we

in Spanje, op het eiland Formentera,
waar de zoutvlakten het Posidonia-
zout leveren. Klassiek zout bevat

40% natrium, het 100% natuurlijke
Posidoniazout bevat er 8%. Resultaat:
na aanpassing van onze recepten,
bevatten de meeste van onze Carre-
four-broden nu 25% minder zout.

DEZELFDE SMAAK?

Je zou denken dat het veranderen
van een essentieel onderdeel van een
broodrecept een impact heeft op de
smaak. Niet, dus. Onze meester-
bakkers zijn erin geslaagd hun
traditionele recepten aan te passen
en tegelijk de lekkere smaak van het
brood te behouden.

Wit tijgerbrood
Ik ben eigenlijk niet echt fan van de smaak van wit VERDICT:

Bij het eten is die 25%
minder zout me eerlijk
gezegd niet opge-
vallen en proefde ik
vooral dat de lekkere
smaak van het brood
van Carrefour niet
anders is dan die van
andere broden met
meer zout. En dus kies
ik, bij gelijk gebleven
smaak, voor het brood
dat het beste is voor
mijn gezondheid.

brood. Tot mijn verbazing vond ik wit tijgerbrood met
boter en ham heerlijk. Het broodkruim is vast, de smaak
erg evenwichtig, vooral door die heerlijk krokante korst,
een fijn tegengewicht voor de malse binnenkant.

Meergranenbrood

Ik ben gek op meergranenbrood in al zijn vormen.

Dit was geen uitzondering. Het kruim is heel homogeen.
Het bevat niet te veel graantjes, net genoeg om voor
een krokante toets te zorgen. De smaak is heel mild,
precies wat ik ervan verwachtte.

Suikerbrood

Bij het ontbijt hou ik wel van zo’n zoete versie van

brood. En nog meer bij een zondagse brunch... In dit

N/

Heb je een vraag

suikerbrood werkte de balans tussen zoet en hartig

perfect. Lekker zonder enig broodbeleg.

Rozijnenbrood voor onze
Ik heb slechte herinneringen aan het rozijnen- ng;jtliheCker.
o el ze op
brood uit mijn kindertijd: droog brood met
: : 9 foodacters@carrefour.com

rozijntjes van rubber. Dit brood is compleet

anders. Het broodkruim is mals, en er zijn precies .« «" -2

genoeg rozijnen zodat ze niet alles overheer-
sen. Lekker als snoepjes! Het brood is ideaal als |
vieruurtje met de kinderen. ]
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Goed
ggzmn,
ie box

De recepten zijn
simpel, origineel,
gevarieerd en ieder-
een vindt ze lekker.

Oeps, terug naar school en werk! Niet eenvoudig om in de drukte
gezonde, lekkere maaltijden voor je gezin te regelen. Gelukkig is
er Simply you box, de oplossing die hét antwoord geeft op de
vraag “wat eten we vanavond?”

De maaltijden zijn
smakelijk, even-

Mijn job, mijn lief en mijn kinderen. Je zou
kunnen zeggen: het leven van een normale
vrouw. Maar als je er de boodschappen, de
afwas, het huiswerk én gezonde, lekkere en
evenwichtige maaltijden bij optelt, wordt het
wel erg veel. Want goed eten vraagt ook een
hoop organisatie. En daar schiet de Simply
you box me te hulp.

COOL, 3 UITGEKIENDE
MAALTIJDEN PER WEEK

Het concept? Een maaltijdbox die bedacht
is voor mensen die, zoals ik, tijd, ideeén
en soms energie te kort komen. De box
bevat drie gevarieerde recepten, en

alle nodige ingrediénten om ze klaar te
maken. De recepten heb ik gekozen uit de
lijst van tien suggesties die me elke week
worden voorgesteld: drie veggie recep-

66 foodmagazine | terug naar school 2020

ten, drie familierecepten, een vleesge-
recht, een recept met Kip of vis, en niet te
vergeten een topper van de maand. Van
klassiek tot gesofistikeerd, ik kies zelf.

HOE WERKT HET?

@ Ik selecteer op www.carrefour.eu
3 tot 5 maaltijden per week, met porties
voor 1 tot 5 personen.

@ Ik plaats mijn bestelling en haal mijn
Simply you box op in een afhaalpunt van
Carrefour. Gratis bij mij thuis laten
leveren kan ook.

@ Dankzij de receptfiches in de doos, en
zeker ook dankzij de superpraktische
filmpjes op de website, maak ik stap voor
stap het recept zonder ongelukken.

wichtig en klaar in
minder dan 30 mi-
nuten.

De ingrediénten
zZijn vers en van
goede kwaliteit, met
zorg geselecteerd
uit de producten van
het seizoen en bij
voorkeur Belgisch.

Geen abonne-
ment, je beslist zelf
elke week opnieuw
of je een bestelling
plaatst.

simply
you

N/




OCCASIONEEL
BLOEDEND
TANDVLEES?

Voor gezonder
tandvlees in slechts
2 weken*
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bij aankoop van 1 pot Alpro Absolutely naar keuze

punten

‘!’

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour, je supermarkten Carrefour market alsook je buurtwinkels Carrefour
express. 1 bon per aanbod en per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder
voorbehoud van de gevolgde assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan

20, 1140 Brussel. RPR Brussel 0448.826.918 || ||| |||I | | I | |

®» B VB b
e 228816

Carrefour ~ Carrefour ~ Carrefour ~ Carrefour
market express

bij aankoop van 1 fles Villa Massa Limoncello 50cl

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour alsook je supermarkten Carrefour market. 1 bon per aanbod en
per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder voorbehoud van de gevolgde
assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan 20, 1140 Brussel. RPR Brussel

® < ||| ||||||I |||

®» ®
4522881800009

Carrefour ~ Carrefour
‘mai

bij aankoop van 2 pakken chips Pipers 150g naar keuze

punten
w?‘”‘\"

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour alsook je supermarkten Carrefour market. 1 bon per aanbod en
per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder voorbehoud van de gevolgde
assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan 20, 1140 Brussel. RPR Brussel

® < ||| ||||| | | | ||I ||||

®» U
522891000002

Carrefour ~ Carrefour
‘ma

bij aankoop van 1 product uit het gamma meridol®
naar keuze

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour alsook je supermarkten Carrefour market. 1 bon per aanbod en
per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder voorbehoud van de gevolgde
assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan 20, 1140 Brussel. RPR Brussel

® < ||| ||||| | ||| |

® ® “
452289"20000

Carrefour ~ Carrefour
‘mar

o0 e 0000000000000 0000000000000000008888888888888 8008808888 000000000000000000000000000800000/8888888888868888888888600000000000000000000000000008000008888888888888880880000boccccccccscctcssccsscsssssogescsststttttsssssssssssnsenses

bij aankoop van 1 doos Quaker Cruesli Kids 400g
naar keuze

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour alsook je supermarkten Carrefour market. 1 bon per aanbod en
per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder voorbehoud van de gevolgde
assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan 20, 1140 Brussel. RPR Brussel

0448.826.918 ||| ||||| |

®» ®
4522881700002

Carrefour ~ Carrefour
‘mart

bij aankoop van 1 doos Nesquik Bio of Cheerios Bio
graanrepen naar keuze

punten

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour alsook je supermarkten Carrefour market. 1 bon per aanbod en
per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder voorbehoud van de gevolgde
assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan 20, 1140 Brussel. RPR Brussel

® < ||| ||||||| ||| |||||

® ® H
2288'"9

Carrefour ~ Carrefour

bij aankoop van 1 zakje Duyvis Mixups 175g naar keuze

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour, je supermarkten Carrefour market alsook je buurtwinkels Carrefour
express. 1 bon per aanbod en per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder
voorbehoud van de gevolgde assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan

20, 1140 Brussel. RPR Brussel 0448.826.918 || ||| || ||| | | | |
100

® B ® PV
2289
bij aankoop van 1 pak Carrefour Selection

Carrefour Carrefour Carrefour Carrefour
market express xpress
Noord-Hollandse Gouda 200g naar keuze

ae

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour, je supermarkten Carrefour market alsook je buurtwinkels Carrefour
express. 1 bon per aanbod en per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder
voorbehoud van de gevolgde assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan

20, 1140 Brussel. RPR Brussel 0448.826.918 || ||| || || |

®» VB PV b
4522891500007

Carrefour Carrefour Carrefour Carrefour
‘mart express express
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VOORDELEN VOORDELEN VOORDELEN VOORDELEN VOORDELEN VOORDELEN VOORDELEN VOORDELEN VOORDELEN VOORDELEN

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour, je supermarkten Carrefour market alsook je buurtwinkels Carrefour
express. 1 bon per aanbod en per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder
voorbehoud van de gevolgde assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan

20, 1140 Brussel. RPR Brussel 0448.826.918

® VB PV b

Carrefour ~ Carrefour  Carrefour Ll« efom
‘marke express

Praliné Caramel naar keuze

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour, je supermarkten Carrefour market alsook je buurtwinkels Carrefour
express. 1 bon per aanbod en per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder
voorbehoud van de gevolgde assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan

20, 1140 Brussel. RPR Brussel 0448.826.918

® ® © ®

Carrefour ~ Carrefour  Carrefour
market express

Carrefour

Protein milkshake 225ml naar keuze

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour alsook je supermarkten Carrefour market. 1 bon per aanbod en
per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder voorbehoud van de gevolgde
assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan 20, 1140 Brussel. RPR Brussel

0448.826.918

® ©

Carrefour ~ Carrefour
‘marf

400g naar keuze

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour. 1 bon per aanbod en per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar.
Aanbod geldig onder voorbehoud van de gevolgde assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour

Belgium, Olympiadenlaan 20, 1140 Brussel. RPR Brussel 0448.826.918

®

Carrefour

452289

bij aankoop van 5 Galler chocoladerepen naar keuze

04

60

bij aankoop van 1 Céte d'Or tablet Truffé Cacao of

4522897800008

bij aankoop van 1 pot Protein verse kaas 200g of 1 fles

4522907000008

452290

bij aankoop van 1 pot Pur Natur lactosevrije yoghurt

300009

bij aankoop van 1 pak HERTA Tradicion Baconblokjes

punten
cupns (8

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.
Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour, je supermarkten Carrefour market alsook je buurtwinkels Carrefour
express. 1 bon per aanbod en per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder
voorbehoud van de gevolgde assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan
20, 1140 Brussel. RPR Brussel 0448.826.918 || ||| || I

® U BV (9
4522891700001

Carrefour Carre{uur Carrefour C'\n four
‘mark

bij aankoop van 1 pak Chimay charcuterie naar keuze

punten

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.

Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour. 1 bon per aanbod en per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar.
Aanbod geldig onder voorbehoud van de gevolgde assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour
Belgium, Olympiadenlaan 20, 1140 Brussel. RPR Brussel 0448.826.918

® |
0 "452289"900005

Carrefour
800000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s:
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bij aankoop van 1 product Kiri naar keuze

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.
Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour, je supermarkten Carrefour market alsook je buurtwinkels Carrefour
express. 1 bon per aanbod en per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar. Aanbod geldig onder
voorbehoud van de gevolgde assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour Belgium, Olympiadenlaan
20, 1140 Brussel. RPR Brussel 0448.826.918 || ||| | ||I

®» ©V PV b
4522901200002

Carrefour  Carrefour  Carrefour  Carrefour
‘mark ress express

bij aankoop van 3 kuipjes Edgard & Cooper hond of kat
naar keuze

Geldig van 17/08/2020 t.e.m. 20/09/2020.
Geldig bij afgifte van deze originele bon en op vertoon van je Carrefour Bonus Card aan de kassa
van je hypermarkten Carrefour. 1 bon per aanbod en per Carrefour Bonus Card. Niet cumuleerbaar.
Aanbod geldig onder voorbehoud van de gevolgde assortimenten. V.U.: S. Lerouge, Carrefour
Belgium, Olympiadenlaan 20, 1140 Brussel. RPR Brussel 0448.826.918

452295

® |
0 600005

Carrefour
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IRRESISTIBLE

GRASS-FED
AMB

ar
THE PET YOU LOVE LOVES ‘E?gopg::
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V.U.: 4 Healthy Pets NV, Cottonpark, Spinnerijstraat 101/0023, B-8500 Kortrijk, BE 0550.614.263.
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Gevulde paprika's 9
Gevulde slabladeren 60
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Kip op z'n Grieks met spinazie ........
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Penne met balletjes en jonge spinazie

Pitamet gyros enrijst 54
Rode poon met citroen-kappertjesboter en
aardappelsalade 19
Shakshuka met gehaktballetjes......mmnn. 4
Tongscharfilets, Normandische Saus ... 18
Zomerse frittata 14
Zomerse tian met ratatouille-saus en merguez .......14
DESSERTS

Bananenmuffins met bosbessen.......n: 36
Chocolade cookies 34
Taart met frambozen, banketbakkersroom en
pistache-pralin 2
Yoghurt met granola van noten en

bosvruchten 35
DIVERS

Kersenalcohol 15
Rouille 26
Yoghurtdressing. 60

+Je vindt ons op
de sociale netwerken

O You

+Schrif'f jeinop onze
newsletter op
WWW.CARREFOUR.EU

Maak tijd voor jezelf,
dan zorgen wij voor je
boodschappen.

+Deel je heerlijke ideeén met P® BV < 9
de haShtag Carrefour Carrefour I: i I

#FOODACTER e

WWW.CARREFOUR.EU

Vragen over de producten van Carrefour?
Neem contact op met de klantendienst op het gratis
nummer 0800 910 11.

Voedingsinformatie
Om je beter te informeren, vind je naast elk recept de
voedingswaarden en verklarende symbolen.

Simply you wordt gedrukt op papier afkomstig uit
duurzaam beheerde bossen.

De producten voorgesteld in de advertenties en de
publireportages zijn beschikbaar zolang het
assortiment wordt aangeboden.

Recepten op basis van producten die geen
GLUTEN- “natuurlijke” gluten bevatten. Controleer
VRiJ niettemin de ingrediéntenlijst op de
verpakking.

Alle prijzen vermeld in dit magazine zijn indicatief
ZONDER Recept op basis van producten die geen (inclusief Recupel) en geldig alleen in Belgié bij
DIERLIJKE “natuurlijke melk” bevatten. Controleer Carrefour hypermarkten en de supermarkten
MELK Carrefour market en express,

niettemin de ingrediéntenlijst op de

verpakking. tot 30 september 2020. Onder voorbehoud van
drukfouten.
‘ Recepten die geen dierlijk vlees bevatten. Niet-voedinasproducten (accessoires. qames.
VEGGIE Controleer niettemin de ingrediéntenlijst op cultuur modg) zpijn verkrijgtgaar inde mégste '
de verpakking. Carrefour hypermarkten. Zolang de voorraad strekt.
nutri-score Een schaal van 5 kleuren die voedingsmiddelen Alle voedingswaren en verzorgingsproducten

voorgesteld in dit magazine zijn verkrijgbaar in de
Carrefour hypermarkten en de supermarkten
Carrefour market en buurtwinkels express.
Zolang de voorraad strekt.

klasseert volgens hun voedingswaarde, van de
QE m gezondste in donkergroen (A), tot producten
die je beter beperkt gebruikt in rood (E).

Carrefour FOODMAGAZINE existe aussi en francais
Demandez-le en magasin ou sur

COLOFON (arrefour FOODMAGAZINE is een uitgave van Carrefour Belgium « Verantwoordelijke uitgever RPR Brussel
0448.826.918 Sophie Lerouge, Olympiadenlaan 20, 1140 Brussel « Simply you werd gemaakt voor Carrefour door Valérie
De Smet « Mediaregie Carrefour Contact: Laurent Baert 0478/30.18.18 laurent_baert@carrefour.com « Een realisatie van
www.propaganda.be in samenwerking met BeContent.be « Creatief team Liesheth Van Wassenhoven, Karen
Vandenbossche « Projectteam Lilia Guetat « Redactie Hilde Debisschop, Els De Meyer, Chloé Saeys,

Patricia Van Battel » Nagelezen door Isabelle Latour « Lay-out Claudia De Backer, Olivier Lomer, Ruth Vanhoutte

Werkten mee aan dit nummer Louise De Brabandere, Michael Dehaspe, Eric Charneux, Ann Van der Auwera, Wout

Hendrickx, Alexandre Bibaut, Hannes Vandenbroucke « Druk Altavia Benelux, drukkerij Guillaume. 2018
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Carrefour EEN ZAK VOL CADEAUS!

Fen stevige rugiak

100% design

in beperkte Op age

De foto is puur illustratief en niet bindend. \ 5; “E | o /

Enkel beschikbaar in de hypermarkten Carrefour iy '
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Deze zak bevat: 1 chocoladereep Leo GO 48g, 1 fles melk Lactel n° 1 1L, 1 fles Spa Duo lime S -
ginger of grenadine 50cl, 1 pakje zakdoeken Tempo, 1 fles Oasis multifruits of grenadine 25cl, i “ = z _“"-
1 pak Nesquik All Natural Cocoa 3x180ml, 1 tube tandpasta Colgate Original 20ml, 1 reep P i = R it
Galler praliné melkchocolade 70g, 1 pak Belcampi spaghetti 500g en 1 zakje Uncle Ben’s el ! =

express rijst met groenten 130g.

*Deelnemende merken :
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