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Inleiding

Eten is belangrijk. Goed eten is belangrijk om goed te kunnen groeien.
Ik weet zeker dat dit boek daarbij behulpzaam kan zijn.

Minako en de pan met spinazie is een kookboek met recepten voor de allerkleinsten.
Daarnaast is Minako een prentenboek en ook nog een voorleesboek.

Dit boek heeft de naam MINAKO gekregen, ‘beeldschoon kind’, maar had eigenlijk ook
JINTE kunnen heten.

JINTE is de naam van onze kleindochter en haar geboorte in 2023 is de directe aanleiding
om dit boek te maken.

Toen ik jaren geleden zelf moeder werd, was het voor mij een uitgemaakte zaak dat ik de
maaltijden voor onze baby zelf ging maken. Ik houd al heel lang van koken en ik vond het
zelf maken belangrijk: je wiltoch graag weten wat je je kind te eten geeft.

Het kan misschien wat omslachtig lijken om zo een kleine hoeveelheid apart te maken
maar als je de tijd hebt is het vooral heel leuk. Bovendien kun je die kleine hoeveelheden
ook groter maken en de rest bewaren of invriezen, dat scheelt weer tijd.

Je kunt de baby er al snel bij betrekken. Zet de kinderstoel maar in de keuken, dan ga
je zien dat er met interesse wordt gekeken naar het eten en het koken. En die interesse
wordt steeds groter omdat ze steeds meer gaan herkennen.

Door naar de vertellingen te luisteren en naar de prenten te kijken maken ze kennis met
eten dat hoort bij het groter worden. Je zult zien dat ze nieuwsgierig worden en niet
kunnen wachten met het proeven en proberen.

De recepten in MINAKO gaan over het eten dat staat afgebeeld op de prenten en dat
voorkomt in de vertellingen. Zo staat in De vergadering van de schapen de maaltijd
dampend klaar, terwijl in Honger als een beer, de beer in een verse andijviekrop
scharrelt.

Al het eten dat je ziet op de prenten kun je zelf maken!

De recepten in dit boek zijn gebaseerd op het koken voor een baby. Ze zijn heel divers.

Zo kun je de baby een heleboel verschillende smmaken aanbieden en de recepten nog
heel lang gebruiken. De hoeveelheid is eerst klein en de receptuur op de allerkleinsten
afgestemd. Voor deze eerste hapjes geen uien, knoflook en peper. Weinig melkproducten
en kruiden. En bijna geen zout en bijna geen vlees in het eten. Dat komt allemaal
mettertijd.
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De karbouw en zijn vrouw

In een land hier ver vandaan

zie je soms karbouwen staan.

Weet je, dat zijn heel erg grote koeien.
Die karren trekken en ook lekker loeien.

Wijdbeens, tussen grote bladeren staan daar twee
karbouwen.

Mijnheer karbouw en aan de andere kant Mevrouw.
Beide zijn een beetje moe en staan onder de bomen
te gapen.

Het liefst zouden ze even gaan slapen.

En ja, ze zijn ook wel happig wat te gaan eten

van de sappige bladeren boven hun hoofd.

Maar de boer heeft ze iets anders beloofd.

De groene paksoibladeren wil hij goed koken
en stampen met aardappelpuree.

Het kost hem maar even

en dan heb je heerlijk eten voor twee.
Daarna, ja je weet het al

mogen de karbouwen gaan slapen in de stal.
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De panda

Een pandajong was het helemaal beu
om steeds bamboe te moeten eten.

Hij wilde zelf iets gaan koken.
Met broccoli of weet ik veel,
misschien wat ei en tarwemeel.

Een ronde ravioli:

dat is een goed idee.
Die kun je vullen

met een lekkere puree.

Op de foto hier kun je zien wat het is geworden.

Er komen prachtige ravioli op de borden.

Zullen we gaan proeven?

&



Er was eens een mooie mevrouw.
Die dorst had gekregen na het dansen.

Weet je wat ze toen heel graag wou?
Een beker vol met pomeransen.

Helaas, de pomeransen waren opgeraakt.
Toen hebben we van mandarijnen sap gemaakt.



De vergadering van de schapen

Vandaag hebben de schapen een vergadering.
Dan komt iedereen bij elkaar.

Om over iets te praten.

Dat noemen ze een vergadering.

Weet je waar deze schapen over gaan praten?
Hun vergadering gaat over eten.

Ze hebben namelijk een nieuwe kok in de keuken
en nu moeten ze praten over het eten.

Is het lekker eten?
En heeft hondje, die de kok is, genoeg gekookt? Dat soort vragen.

De kok komt een grote pan met eten brengen.

Die staat nu midden in de vergadering te wachten.
Alle schapen mogen proeven

en dan zeggen wat ze ervan vinden.

Het eten ziet er lekker uit;

je ziet doperwten en tarwekorrels.

Hondje vindt het heel spannend.

Zouden de schapen dat wel lusten?

Het lijkt er wel op, want ze willen bijna in de pan springen. Zoveel honger hebben ze.
Dus nu maar lekker smullen.
En met de kok zit het wel goed.




Honger als een beer

Snif, snif, snuffel..

Wat hoor ik daar?

Het lijkt wel het geluid van een ooievaar.

Dat kan toch niet, ik hoor echt gesnuif, het lijkt wel van een beer?
Ja hoor, nu hoor ik het weer!

En dan zie ik hem,

een heel groot beest in de andijviekrop.
HlJ is die snif-sniffer geweest.

En hij zit er bovenop!

Nu wordt het verhaal helemaal wat gek,

want de beer neemt een paar blaadjes andijvie in zijn bek.

Hij brengt ze naar huis en zijn lieve vrouw zegt:” Oh beer, wat hou ik van jou.
Ik kook voor ons nu snel een stamppot andijvie,

zo lekker, dat weet je nog wel”.

Stamppot andijvie in een heel grote pan.
Daar lusten we beide wel pap van.

Zogezegd, zo gedaan.
De stamppot was klaar en echt waar,
de beren vielen er samen gulzig op aan.
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Gansje lekkerbek komt thuis

Op een dag kwam Gans naar huis.
Gak, Gak, riep Gans,

Ik heb vreselijk honger

en nu ruik ik mijn kans.

Ik zie daar een prachtig taartje van spinazie.
Zo heerlijk,

als kind vond ik dat al begeerlijk.

Daarna heb ik het nooit meer gehad.

Mijn moeder kookte spinazie alleen NAT!

Droog zoals dit vind ik veel beter.
In de oven wordt het ook veel heter!

Ik, Gansje lekkerbek, ik kan het weten!

2% %Pp
spinazie timbaaltjes
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Het recept voor spinazie timbaaltjes

Dit recept is qua hoeveelheid een uitzondering. We maken er drie!
Kun je zelf ook even proeven.

Voor 3 timbaaltjes heb je nodig:

Ingrediénten

350 gram verse spinazie

75 gram ricotta

5 gram versgeraspte Parmezaanse kaas
1% theelepel olijfolie

Was de spinazie; zo nodig een paar keer. Laat de spinazie een beetje uitlekken in een
vergiet.

Schep dan de spinazie met aanhangend water in een pan en breng het aan de kook.
Als de spinazie kookt, dan schep je het door en laat je het ongeveer tien minuten
zachtjes koken. Doorroeren en in een vergiet laten uitlekken.

Druk het met een vork een beetje uit want voor de timbaaltjes heb je “ droge” spinazie
nodig. Snijd de spinazie klein.

Meng de spinazie met de ricotta, de Parmezaanse kaas en olijfolie.

Vet kleine vormpjes in met olijfolie (of gebruik cup cake vormpjes)

Verwarm de oven voor op 180 graden °C.

Vul de vormpjes en strijk ze glad.

Zet de vormpjes In een ovenschaal zetten en schenk een laag water in de schaal.
Zet de schaal een uur in de oven.

Ga dan met een mesje voorzichtig langs de binnenrand om de timbaaltjes los te maken.
Kieper de vormpjes wat voorover en geef de timbaaltjes een duwtje met je mesje.
Een beetje laten afkoelen en dan lekker opeten.

De prent van Gansje Lekkerbek komt thuis staat op bladzijde 58
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