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Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in 

een geautomatiseerd gegevensbestand, of openbaar gemaakt, in 

enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fo-

tokopieën, opnamen of op welke andere wijze dan ook, zonder voor-

afgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.
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Dit boek bevat eenvoudige recepten voor iedereen 
die gezond wil koken zonder E-nummers. 

Bewust 
Dinneke van de Dikkenberg ontdekte dat ongeloofl ijk veel producten in de 

supermarkt schadelijke E-nummers bevatten. Het was een hele zoektocht om 
haar wekelijkse boodschappenkarretje geheel E-nummervrij te maken. 

Koken 
Inmiddels is koken zonder E-nummers Dinnekes lifestyle geworden.  In dit boekje deelt 
ze haar recepten en tips met anderen. Haar ervaring is dat koken zonder E-nummers 

misschien iets meer tijd kost, maar zeker zo veel voldoening geeft.

Zonder E-nummers 
Wil je ook graag gezond koken en bakken zonder schadelijke toevoegingen? 

Dan mag dit boekje niet op je aanrecht ontbreken! 
Je zult er meerdere keren per dag gebruik van maken.

Dit boek bevat eenvoudige recepten voor iedereen die genoeg 
heeft van mixen, sausjes en andere voorverpakte 

producten met toegevoegde hulpstoffen. 

Dit boek is een vervolg op

Bewust koken zonder E-nummers
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Ik heb wat getobd om een mooi 

witbrood uit de oven te laten komen. 

Mijn eerste probeersels leken echter 

meer op stokbrood. Maar tips van 

mijn vader (die is bakker) hebben ten 

slotte een echt bakkersrecept voor 

een E-nummervrij witbrood opgele-

verd. 

Bereidingswijze:

Los de gist op in het water. 

Doe alle ingrediënten (behalve het 

zout) door elkaar in een beslagkom. 

Kneed alles 10 minuten door elkaar. 

Voeg tegen het eind van de kneed-

tijd het zout toe. 

Strooi wat bloem op een theedoek. 

Leg het deeg erop. 

Sla de theedoek over je deeg. 

Laat dit een halfuur rijzen. 

Vet een bakblik in van 30 cm lang. 

Sla na het rijzen het deeg plat tot een 

groot ovaal (niet te plat). 

Rol het deeg op tot een rol en leg 

het in het bakblik. 

Laat dit met een theedoek op het 

blik rijzen tot het deeg boven het 

bakblik uitkomt. 

Brood uit de oven

INGREDIëNtEN:
500 g bloem 

15 g gist

10 g jozozout

15 g roomboter

10 g rietsuiker

300 ml koud water
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Bak het brood 35 minuten in voorver-

warmde oven op 200 °C. 

Tip:

Bruinbrood kun je ook op deze 

manier bakken in de oven: neem 250 

g bloem en 250 g tarwemeel en bak 

het 45 minuten in een voorverwarm-

de oven op 200 °C.

 

Huzarensalade uit de winkel zit vol 

E-nummers, maar zelf een E-num-

mervrije variant maken viel ook nog 

niet mee. In augurken en zilveruitjes 

zitten voor zover ik weet altijd aroma’s. 

Welke stoffen dat zijn, is moeilijk na 

te gaan, dus ik vermijd ze liever. Dat 

levert ten slotte een smakelijke salade 

op zonder augurken en zilveruitjes. 

Dit is een recept voor ongeveer 300-

400 g huzarensalade.

Bereidingswijze:

Kook het soepvlees gaar. 

Schil de aardappels en kook ze gaar. 

Snijd de komkommer, ui, appel, to-

maat en ei in piepkleine stukjes. 

Laat de aardappels afkoelen. 

Laat het soepvlees afkoelen. 

Doe alles in een beslagkom. 

Voeg azijn, suiker, mosterd, mayo-

naise, water, zout en peper toe. 

Pureer alles met een pureestamper 

door elkaar. 

Laat het koud worden in de koelkast.

Tip: 

Serveer de salade met een ijslepel in 

mooie bolletjes. 

·

· 
INGREDIëNtEN:
100 g soepvlees

250 g aardappels

stukje komkommer 

(ongeveer 5 cm)

1/8 ui

¼ tomaat

½ zoetzure appel

½ hardgekookt ei

1 theelepel 

mosterd

1 theelepel azijn

½ theelepel 

rietsuiker

50 g mayonaise 

(zie recept uit 
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pag. 52)

2 eetlepels water

snufje peper

snufje zeezout 

Huzarensalade
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