
I’m going to show you how to put a 
whole meal on the table in 30 minutes 
flat! Not just one dish, a whole spread 
of beautiful things.

If, like me, you love food, and have hungry 
mouths to feed when you get home after 
a long day, then allow me to let you in on a 
totally revolutionary new way of cooking. In 
this book I’m going to show you how to make 
a complete meal in the time you’d normally 
spend on one dish. What you’ll be able to 
achieve in just 30 minutes will absolutely 
blow your mind. It’s certainly blown mine! 

This is not about compromising on quality. 
It’s about being organized, working fast 
and using shortcuts and clever tricks to put 
insanely delicious plates of food on the table 
in no time. Each of the 50 meals inside has 
been carefully written so there’s no faffing 
about – just good, fast cooking. I’ve created 
complete menus of foods that go beautifully 
together and planned the recipes in a really 
unique, easy-to-follow way. This kind of 
cooking is all about using every minute wisely, 
having fun, and reclaiming your kitchen for 
the job it was meant for. 

You might think it can’t be done, but I promise 
you it can. Have a look inside to see the sort 
of meals you’re going to get. Once you start 
cooking this way, not only will you absolutely 
love it; you’ll never look back. 

Jamie Oliver started cooking at his parents’ 
pub, The Cricketers in Clavering, Essex, at 
the age of eight. After leaving school he 
began a career in catering that took him to 
London’s Neal Street Restaurant and later 
The River Café, where he was famously 
spotted by a television production team. 

His television and publishing career began in 
1999 with the Naked Chef series. Since then he 
has set up Fifteen restaurant in London, 
changed school dinners in the UK and 
revolutionized home cooking. His charity, The 
Jamie Oliver Foundation, seeks to improve 
people’s lives through food. It operates the 
Fifteen Restaurant Group, which trains 
disadvantaged young people to become chefs, 
and the Ministry of Food Centres, which 
provide communities in the UK and overseas 
with places to learn basic cooking skills. The 
Jamie Oliver Foundation is currently working 
on the creation of a training scheme for 
school-dinner ladies and a kitchen-garden 
project for primary schools. 

Jamie is also working on Home Cooking 
Skills, a BTEC course for secondary schools. 
His successful businesses include a chain of 
high-street restaurants called Jamie’s Italian, 
a range of food and non-food products and 
Jamie At Home, a direct sales business that 
has created over 3,000 new jobs in the UK. 

Jamie writes for publications in the UK and 
around the world, including his own Jamie 
Magazine. He lives in London and Essex with 
his wife Jools and their children.
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Filotaart met spinazie & feta komkommersalade, tomatensalade, ijs in een jasje  70

Tomatensoep met grove croutons knapperige groente & guacamole, kleverige pruimencake  76

Curry rogan josh luchtige rijst, wortelsalade, chapati’s, papadums, bier  80

Groene curry krokante kip, kimchisalade, rijstnoedels  86

Kippastei Franse doperwtjes, zoete wortelpuree, bosvruchten met zandkoekjes en slagroom  90
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In de braadslede gebakken kip geplette aardappelen, spinazie à la crème, aardbeien-slush  102

Super jerk -kip rijst & bonen, frisse, gehakte salade, gegrilde maïs  106

Kipspiesjes zalige satésaus, pittige noedelsalade, fruit met muntsuiker  110
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Kip piri-piri  aangemaakte aardappelen, rucolasalade, vlugge Portugese taartjes  120

Salade met eend reuzencroutons, salade, vlugge rijstepap met gestoofd fruit  126

Thaise rode curry met garnalen jasmijnrijst, komkommersalade, papajadessert  130

Gegrilde sardines krokante halloumi, waterkerssalade met vijgen, dikke chocolademousse  136

Kabeljauw in een zalig korstje mijn erwtenpuree, tartaarsaus, warme tuinsalade  140

Zweedse viskoekjes geroosterde nieuwe aardappeltjes, scheutensalade, frisse, zurige salsa  146
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Kip piri-piri
Aangemaakte aardappelen

Rucolasalade
Vlugge Portugese taartjes

V o o r  4  p e r s o n e n
( e n  j e  houd t  2  t a a r t j e s  o v e r )
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Kip
4 grote kippendijen, met vel en bot
1 rode paprika
1 gele paprika
6 takjes verse tijm

AArdAppelen
1 middelgrote aardappel
2 zoete aardappelen
½ citroen
1 verse, rode Spaanse peper
een bosje verse koriander
50 g fetakaas

piri-pirisAus
1 rode ui
4 tenen knoflook
1-2 piri-piripepers
2 eetlepels zoet, gerookt 

paprikapoeder
2 citroenen
4 eetlepels wittewijnazijn
2 eetlepels worcestersaus
een grote bos vers basilicum

sAlAde
100 g gewassen wilde rucola
½ citroen

Algemeen
olijfolie
extra vierge olijfolie
zeezout & zwarte peper

TAArTjes (6 sTuKs)
bloem, om te bestuiven
circa 200 g kant-en-klaar bladerdeeg
kaneel
125 g crème fraîche
1 ei
1 theelepel vanillepasta of -extract
5 eetlepels lichtbruine, fijne 

tafelsuiker
1 sinaasappel

Om Te beginnen Zet alle ingrediënten en andere spullen 
klaar. Verhit de oven tot 200 ºC (gasovenstand 6). Zet een grote 
grillpan op hoog vuur.

Kip Leg de kippendijen met het vel naar onderen op een plastic 
snijplank en maak een paar sneetjes in elk van de stukken vlees. 
Sprenkel er olijfolie over, strooi er zout en peper op en leg de 
dijen met het vel naar boven in de hete grillpan. Gril ze tot de 
onderkant mooi goudbruin is en keer ze dan om. Was je handen.

TAArTjes Bestuif een schoon werkvlak met bloem. Rol het 
bladerdeeg uit tot het 20 × 20 centimeter is. Strooi er een paar 
flinke snuffen kaneel over, rol het deeg als een soort Zwitserse 
rol op en snijd hem in 6 plakjes. Leg een plakje in elk van de  
6 kuipjes van een muffinvorm en druk het deeg er met je duim 
in (zoals op de foto) zodat de onderkant plat is en er een klein 
randje deeg bovenuit steekt. Zet ze boven in de hete oven en 
bak ze 8 tot 10 minuten (zet de kookwekker), of tot ze licht 
goudbruin zijn.

AArdAppelen Was de aardappel en de zoete aardappelen 
en snijd ze in de lengte doormidden. Doe ze met de halve 
citroen in een magnetronbestendige kom. Dek de kom af met 
keukenfolie en zet de aardappelen zo 15 minuten op de hoogste 
stand in de magnetron.

Kip Keer de stukken kip om.

TAArTjes Schep de crème fraîche in een kleine kom. Doe 
er het ei, de vanillepasta, 1 eetlepel tafelsuiker en de geraspte 
schil van de sinaasappel bij. Meng alles goed.

piri-pirisAus Pel de rode ui en doe hem met de gepelde tenen 
knoflook, de pepertjes (zonder steeltjes), het paprikapoeder, de 
geraspte schil van de citroenen en het sap van 1 citroen in de 
blender. Doe er de wittewijnazijn, de worcestersaus, een flinke 
snuf zout en peper, het basilicum en een scheutje water bij, en 
hak het mengsel tot een gladde saus.

Kip Snijd de paprika’s in reepjes en leg ze in de grillpan. 
Draai het vuur iets lager en houd de reepjes paprika continu 
in beweging.

TAArTjes Haal de muffinvorm uit de oven en druk het 
opgeblazen deeg met een theelepel rondom tegen de rand 
om ruimte voor de vulling te maken. Schep het mengsel van 
crème fraîche in de vormpjes en zet ze terug in de oven. Zet de 
kookwekker op 8 minuten.

Kip Schenk de piri-pirisaus in een passende braadslede. Leg 
er de reepjes paprika op en schuif ze een beetje aan de kant. 
Leg er de stukken kip bij. Strooi er de takjes tijm over en zet de 
braadslede in het midden van de hete oven.

TAArTjes Zet een kleine steelpan op hoog vuur. Pers er het 
sap van de geraspte sinaasappel in en schep er de rest van 
de tafelsuiker bij. Blijf roeren, maar houd er wel rekening mee 
dat karamel extreem heet wordt en lelijke brandwonden kan 
veroorzaken. Nooit aanraken of proeven dus!

AArdAppelen Hak de rode peper en het grootste deel van 
de koriander op een snijplank door elkaar. Doe er de feta bij en 
blijf nog even hakken en mengen.

Kip Haal de taartjes uit de oven en zet er de braadslede met 
stukken kip voor in de plaats, ongeveer 10 minuten of tot ze 
gaar zijn.

TAArTjes Schenk een klein beetje karamel op elk van de 
taartjes (ze zijn nog een beetje zacht, maar dat hoort zo) en 
laat ze even staan om op te stijven.

sAlAde Doe de rucola in een zak en maak aan met extra 
vierge olijfolie, een flinke snuf zout en peper en het sap van de 
halve citroen. Schud de zak leeg in een kom en zet de salade 
op tafel.

AArdAppelen Controleer of de aardappelen gaar zijn en 
pers er met een keukentang het sap van de meegebakken 
citroen over uit. Doe er het koriandermengsel van de snijplank 
bij en roer alles goed door elkaar. Strooi er naar smaak zout en 
peper over en zet de aardappelen op tafel.

serveren Haal de kip uit de oven, strooi er een paar blaadjes 
koriander over en zet de braadslede op tafel.
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Kabeljauw 
in een zalig korstje
Mijn erwtenpuree

Tartaarsaus
Warme tuinsalade

V o o r  6 - 8  p e r s o n e n
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ErwtEnpurEE
4 middelgrote bakaardappelen
1 stronk broccoli
500 g diepvriesdoperwten
een flinke klont boter
1-2 dessertlepels muntsaus

tartaarsaus
3 augurkjes
1 volle theelepel kleine kappertjes
een klein bosje verse bladpeterselie
½ blikje van 30 g ansjovis in olie
1 citroen
½ pot van 400 g mayonaise van  

goede kwaliteit
zoet paprikapoeder, 

om te bestuiven

KabEljauw
1 theelepel venkelzaad
2 kabeljauwfilets van 600 g elk 

(of 6 van 180 g), met vel, 
zonder schubben en graten

een stuk van 200 g knapperig 
wit brood

4 tenen knoflook
½ blikje van 30 g ansjovis in olie
circa 140 g zongedroogde tomaatjes 

in olie
een klein bosje vers basilicum
½-1 verse, rode Spaanse peper
40 g Parmezaanse kaas
1 citroen
balsamicoazijn
een paar takjes verse rozemarijn
een paar takjes verse tijm

algEmEEn
olijfolie
extra vierge olijfolie
zeezout & zwarte peper

saladE
6 plakjes pancetta
4 tenen knoflook
5 eetlepels balsamicoazijn
100 g gewassen waterkers
100 gewassen rucola

Voor Erbij
een fles koele witte wijn

om tE bEginnEn Zet alle ingrediënten en andere spullen 
klaar. Breng een volle ketel water aan de kook. Zet een 
grote steelpan op laag vuur. Zet het standaardmes in de 
keukenmachine.

ErwtEnpurEE Schil de aardappelen (als je wilt kan het ook 
met schil), snijd ze in stukjes van 2 centimeter, doe ze met een 
snufje zout in de steelpan en giet er zo veel kokend water bij 
dat ze net onderstaan. Leg de deksel op de pan en draai het 
vuur iets hoger. Snijd het harde uiteinde van de steel van de 
broccoli, snijd de rest van de steel in stukjes en doe die bij 
de aardappeltjes in de pan. Breek de roosjes in gelijkmatige 
stukjes en zet die nog even aan de kant.

KabEljauw Doe een paar flinke scheuten olijfolie in een 
grote braadslede, strooi er wat zout en peper en het venkelzaad 
bij, wrijf er de kabeljauwfilets mee in en leg ze op het vel. 
Besprenkel ze met olijfolie en zet ze 5 minuten in het midden 
onder de grill terwijl je het smeersel voor het korstje klaarmaakt.

Snijd het brood in grove stukken en doe ze in de keuken-
machine. Hak ze fijn, doe er met draaiende motor 2 gepelde 
tenen knoflook en een paar drupjes olie uit het blikje ansjovis 
bij, en doe het kruimelige mengsel in een kom.

Doe de helft van het blikje ansjovisfilets met de uitgelekte 
zongedroogde tomaatjes, 2 tenen gepelde knoflook, ba-
si li cum, Spaanse peper (zonder steeltje) en het stuk 
Parmezaanse kaas in de lege keukenmachine. Rasp er met 
een fijne rasp de schil van de citroen bij en knijp hem uit. 
Schenk er een paar scheutjes balsamicoazijn bij en hak alles 
tot een fijne pasta. Schraap tijdens het hakken een paar keer 
de rand van de kom schoon. Haal de vis uit de oven. Schep 
een dikke laag van het mengsel op de filets en strooi er het 
broodkruim over. Sprenkel een klein beetje olijfolie over de 
takjes rozemarijn en tijm, leg ze op de filets en zet ze nog 
10 minuten in het midden onder de hete grill tot ze mooi 
goudbruin en lekker krokant zijn.

ErwtEnpurEE Doe de erwten en de broccoliroosjes bij de 
aardappeltjes en leg de deksel terug op de pan.

saladE Zet een middelgrote koekenpan op matig vuur en 
leg er de plakjes pancetta in. Keer ze regelmatig om en laat 
ze lekker krokant worden.

tartaarsaus Spoel de keukenmachine even vlug schoon 
en doe er de augurken, de kappertjes, de peterselie en het halve 
blikje ansjovis in, inclusief de olie. Pulseer ze een paar keer met 
een scheut extra vierge olijfolie en de schil en het sap van een 
halve citroen door elkaar. Hak het mengsel tot een vrij fijne 
pasta en doe het samen met de mayonaise in een mengkom. 
Roer goed door elkaar, doe er het sap van de andere halve 
citroen bij en breng het mengsel goed op smaak. Maak de saus 
af met een snufje zoet paprikapoeder en een paar drupjes extra 
vierge olijfolie en zet hem op tafel.

saladE Draai het vuur onder de koekenpan met goudbruine, 
krokante plakjes pancetta laag en pers er 2 ongepelde tenen 
knoflook bij. Haal de pan van het vuur en sprenkel er de 
balsamicoazijn over. Schenk er een klein beetje extra vierge 
olijfolie bij, schud de pan flink en breek de plakjes pancetta in 
de pan met een houten lepel in stukjes.

ErwtEnpurEE Laat de groenten een paar minuten in een 
vergiet uitlekken en uitwasemen, en doe ze terug in de pan. Doe 
er de boter, een flinke scheut extra vierge olijfolie, een snufje zout 
en peper en de muntsaus bij, en stamp er een keer of tien in met 
een aardappelstamper. Doe het mengsel in een serveerkom.

KabEljauw Haal de kabeljauwfilets als het korstje mooi 
goudbruin en krokant is uit de oven en zet ze samen met de 
kom erwtenpuree op tafel.

saladE Gooi de slablaadjes pas op het allerlaatste moment 
in de pan met warme dressing en hussel ze vlug met je handen 
door elkaar. Zet de pan salade op tafel en serveer er een glas 
koele witte wijn bij.
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