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EENVOUD

K VIND HET ECHT TE GEK DAT JE DE STAP NAAR DE
l WERELD VAN DE 15-MINUTEN-MAALTIJDEN HEBT GE-

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

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



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

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

Het ontwikkelen en schrijven van de recep-
fen, het ontwerpen van de pagina's, hef
uitvogelen van de kooktijden, en het vinden
van de juisfe balans fussen calorieén en
voedingswaarden zonder de smaak uif
het cog te verliezen, is een enorme klus
geweest Elk woord en elke zin van deze
supersnelle, smakelijke recepten zijn uitge-
breid besproken, en iedere sfap is opfimaal
gestroomlijnd. Ik kan gewoon nief beschrij-
ven hoe moellik het geweest is. Ik helb echt
meedogenloos moefen zijn en me enorm
moetfen inhouden. Elke beslissing en iedere
keuze is uiterst zorgvuldig afgewogen; van
de hoeveelheid ingrediénten fof het aantal
pannen op het fornuis. Maar het is allemaal
meer dan de moeite waard geweest, omdat
mijn team en ik echf enorm frots op hef
eindresultaat zijn. Vertrouw dus alsjeblieft
op de inspanning die we met z'n allen
geleverd hebben en weet dat je, zolang je
de insfructies volgt en je het juiste gereed-
schap in huis hebt, binnen de korfste keren
een heerlijke, gezonde maaltijd op tafel kunt
zeften — misschien vanavond al!



Ik helb voor de gerechten in dit boek over de
hele wereld inspiratie opgedaan en ze zijn
stuk voor stuk overheerlijk, maar het mooi-
ste van alles vind ik dat prachtige smaken,
snelheid, en voedzame, eerlijke, alledaagse
gerechten nou eens in eén pakket bij elkaar
ziften,

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

SNEL

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

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

SUPERLEKKER

10 INTRO



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







Als je deze heerlijke maaltijden in 15 minuten wilt klaarmaken, is
het onderstaande lijstje keukengerei absoluut noodzakelijk. Zonder
deze gereedschappen is het simpelweg niet mogelijk. Het is geen
ingewikkelde lijst, en het zijn allemaal dingen die je tegenwoordig
supergoedkoop kunt aanschaffen (maar als je het breed hebt, mag
je natuurlijk ook iets meer uitgeven). Een keukenmachine, blender,
staafmixer en waterkoker zijn een absolute must - geen compromis
mogelijk, gewoon essentieel! Veel succes.
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JE KEUKEN

ONDER CONTROLE

Ik heb in mijn leven al heel wat keukens vanbinnen gezien en een slechte
organisatie is eerder regel dan uitzondering. Overbodige rommel gaat
ten koste van je kookkunst, dus ik raad je aan om alle spaarpotjes,
tijdschriffen en andere zooi die niets met koken te maken heeft op te
ruimen. Het spreekt eigenlijk voor zich: alles wat je nodig hebt om te
snijden of te roeren moet binnen handbereik zijn - de ruimte rond je for-
nuis en werkvlak is uitsluitend bestemd voor de dingen die je het meest
gebruikt, zoals voorraadpotten, pannen, messen en zelfs de koelkast. Als
je het goed organiseert kun je instinctief en vilug werken. Veel plezier
met de voorjaarsschoonmaak.







Salade

1 broccoli

4 kipfilets van 120 g elk, zonder vel
1 volle theelepel gemalen koriander
olijfolie

1 mok (300 g) bulghur

2 ingemaakte citroenen

1 bos radijsjes

2 lente-uitjes

Y2 bosje verse munt

2 eetlepels extra vierge-olijfolie

3 eetlepels rodewijnazijn

2 eetlepels zonnebloempitten

1 bakje tuinkers

Voor erbij

4 eetlepels magere yoghurt
2 theelepels harissa

1 citroen

Ingrediénten bij de hand © Waterkoker klaar © Middelgrote pan met deksel,
op hoog vuur © Koekenpan, op hoog vuur © Grillpan, op hoog vuur

Vul de middelgrote pan met kokend gezouten water ¢ Snijd de steel van
de broccoli, haal de roosjes los, doe ze in de pan en laat ze 4 minuten met
deksel koken ¢ Leg de kipfilets op een groot stuk bakpapier, hussel ze met
peper en zout en de gemalen koriander door elkaar © Vouw het papier over
de filets heen en sla ze plat met een deegroller tot een dikte van 1,5 cm

Leg de filets met 2 eetlepels olijfolie in de koekenpan, keer ze na 3 tot 4 mi-
nuten om en bak ze goudbruin en gaar

Vis de roosjes broccoli met een keukentang uit de pan (laat de pan water
op het vuur staan) en leg ze in de grillpan tot ze mooi geschroeid zijn © Doe
1 mok bulghur en de ingemaakte citroenen in het kookwater en laat het
geheel terwijl je af en toe roert met deksel koken © Snijd de radijsjes door
midden of druk ze plat, maak de lente-uitjes schoon en snijd ze in ringetjes,
snijd de blaadjes van het bosje munt fijn en hussel alles met de extra vierge-
olijfolie, azijn en peper en zout naar smaak in een kom door elkaar

Laat de bulghur goed uitlekken, kieper de korrels op een grote serveerschaal,
stamp en meng er de ingemaakte citroenen door en leg er de broccoliroosjes
op © Doe de zonnebloempitten bij de kip in de koekenpan, snijd de kip in
plakken, doe die bij de salade en strooi er de pitten en de geknipte tuinkers
over © Schep voor het serveren een paar flinke lepels yoghurt met een klod-
dertje harissa op de salade en geef er partjes citroen bij






Falafel

1 blik van 400 g gemengde bonen
1 blik van 400 g kikkererwten

1 citroen

1 eetlepel harissa

1 volle theelepel gemalen piment
1 volle eetlepel bloem

1 bosje verse koriander

olijfolie

Garnering

2 paprika's, verschillende kleuren

4 lente-uitjes

8 kleine volkorentortilla’s

1 eetlepel Lingham's chilisaus of
een andere zoete chilisaus

250 g (magere) hittenkase

naar keuze: ingemaakte rodekool

Salsa

1 grote handvol rijpe tomaten,
verschillende kleuren

5-1 verse rode Spaanse peper

', teen knoflook

1 limoen

Ingrediénten bij de hand © Keukenmachine (met standaardmes)

Grote koekenpan, op matig vuur © Grillpan, op hoog vuur

Laat de bonen en kikkererwten uitlekken en doe ze in de keukenmachine

Rasp er de citroenschil fijn bij en voeg een snufje peper en zout, de harissa,
piment, bloem en koriandersteeltjes (bewaar de blaadjes) toe « Hak de hele
boel fijn en schraap ondertussen langs de zijkant van de kom een paar keer
omlaag als het nodig is © Schraap het mengsel uit de kom en kneed het met
schone, vochtige handen in 8 burgertjes van ongeveer 1,5 cm dik © Doe
1 eetlepel olie in de koekenpan, leg er de falafels in en keer ze om als ze
goudbruin en krokant zijn

Verwijder de steeltjes en haal de zaadjes uit de paprika’s, scheur ze in hap-
klare stukjes, leg die met de schoongemaakte en gehalveerde lente-uitjes
in de grillpan, strooi er een snufje peper en zout op en keer ze om wanneer
ze mooi geschroeid zijn © Doe de tomaten, Spaanse pepers en de helft van
de blaadjes koriander in de keukenmachine © Knijp er met een knoflookpers
de ongepelde halve teen knoflook bij, knijp er de limoen boven uit, hak de
salsa fijn, breng hem op smaak en giet hem in een serveerschaaltje

Leg de tortilla’s 45 seconden in de magnetron (800W) en ‘marmer’ ondertus-
sen de chilisaus door de hittenkase © Knijp de helft van de geraspte citroen
uit boven de geroosterde groenten, zet ze samen met de falafels op tafel en
bestrooi alles met de rest van de blaadjes koriander © Laat ieder zijn eigen
wrap samenstellen en serveer er als je wilt de ingemaakte rodekool bij
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