Handreiking samenstelling menu’s [footnoteRef:1]				[image: ] [1:  Deze handleiding is gebaseerd op het visiedocument uit 2022 en de korte notitie over portionering. ] 


Inleiding
Het samenstellen van menu’s is een uitdagende taak die creativiteit, smaakgevoel en inzicht in de verwachtingen van de amateurkoks van Les Amis de Cuisine vereist. Het plezier van de leden tijdens de kookavonden is een belangrijke graadmeter voor het succes van een menu. Inspelen op de uiteenlopende voorkeuren van de koks is niet eenvoudig; immers, zoals men zegt: “Zo veel koks, zo veel zinnen.” Juist hierin ligt de uitdaging: het creëren van inspirerende en vernieuwende menu’s die onze amateurkoks uitdagen en enthousiasmeren.

Uitgangspunten bij het schrijven van menu’s
Bij het samenstellen van een menu wordt van de samenstellers verwacht dat zij rekening houden met verschillende aspecten:
· Gebruik van gezonde en duurzame ingrediënten die passen bij het seizoen.
· Vermijden van het bereiden van bedreigde vlees- en vissoorten.
· Smaak en balans zijn leidend: de opeenvolgende gerechten dienen in balans te zijn en overmatig gebruik van zetmeel, zout, suikers en vetten past niet meer in deze tijd.
· De porties dienen zodanig te zijn dat alle gangen geproefd kunnen worden (zie verder onder ‘Maten en Gewichten’).
Opbouw van het menu
Standaard wordt voor groepen van maximaal 16 personen een 6-gangenmenu ontworpen. Uit het 6-gangenmenu kiezen de menuontwerpers vervolgens de vier gangen voor de groepen tot 12 personen. De opbouw van een 6-gangenmenu is als volgt:
1. Amuse
2. Koud voorgerecht
3. Warm voorgerecht of soep
4. Tussengerecht
5. Hoofdgerecht (vis of vlees met bijgerechten)
6. Nagerecht 1 (warm)
7. Nagerecht 2 (koud)
Omdat er zeven onderdelen zijn, kan er geschoven worden met de gangen. Naast het nagerecht dient het menu minimaal één vegetarisch recept te bevatten.
Voldoende werk voor iedereen
Elke gang van het menu moet genoeg werk bevatten voor de groepsleden. In de 6-gangen-groepen moeten per gang twee à drie mensen zinvol bezig zijn, terwijl bij de 4-gangen-groepen van 12 personen drie mensen per gang actief moeten kunnen zijn. Dit betekent dat een gang uit meerdere componenten moet bestaan, waarbij zo veel mogelijk “from scratch” wordt bereid en er ruimte is om nieuwe technieken en methodes uit te proberen.

Gebruik van de professionele keuken
De keuken van LAdC is professioneel uitgerust met apparatuur die je thuis niet snel hebt. Maak hier gebruik van, zowel qua hulpmiddelen als in het toepassen van bijzondere ingrediënten of nieuwe kooktechnieken, zoals veganistische alternatieven. Als bijzondere aanschaffingen gedaan moet worden neem dat eerst contact op met de menucommissie. 
Complexiteit en niveau
De gerechten moeten uitdagend zijn en een niveau hebben dat vergelijkbaar is met restaurantkwaliteit. Wat voor de één ingewikkeld is, kan voor een ander eenvoudig zijn. Door in menu’s complexere recepten af te wisselen met eenvoudigere, wordt voor ieder lid een passende uitdaging geboden.

Thema’s, tijdbeslag en proefkoken
Het ontwikkelen van menu’s kost tijd. De inspiratie kan komen uit kookboeken, tijdschriften, internet, professionele platforms en tools zoals ChatGPT. De LAdC-thema’s voor 2027/2028 kunnen richting geven aan de keuzes (zie ook https://lesamisdecuisine.nl/maandmenus).
De menucommissie ontvangt graag tijdig een eerste outline van het menu; hiervoor is een format beschikbaar. De commissie geeft feedback op de inhoud waar nodig. Het is essentieel dat de gerechten vooraf proef-gekookt zijn, voordat het conceptmenu naar de Voorkookgroep gaat. Proef-koken kan thuis met het gezin of vrienden. Als met de gehele kookgroep een menu wordt samengesteld zou het proef-koken ook op een zaterdag op de club kunnen. De inkoopkosten voor het proef-koken zijn voor eigen rekening, als je als kookgroep op de club wilt proefkoken dan wordt geen huur gerekend. 

Het schrijven zelf
Het ontwikkelen van een menu vraagt tijd, zeker naast werk en een druk gezinsleven. Begin daarom op tijd! Schrijf de recepten bij voorkeur uit in Word in platte tekst; de menucommissie zorgt later voor het huisstijlformat. Recepten worden als stappenplan geschreven. Maak gebruik van levende links naar bijvoorbeeld you tube voor instructie filmpjes., of maak foto’s van te gebruiken spullen op de club. Eigenlijk alles om het zo duidelijk mogelijk te maken voor de lezer. Ga op de club na wat er aan (bak-) vormen, siliconenvormen en diverse presenteer bakjes, schaaltjes en kommetjes is. Ook belangrijk te weten wat de inhoud van al die vormen is. 

Beschrijving van de ingrediënten
Het inkopen van ingrediënten is arbeids- en tijdsintensief. Onze vaste leveranciers zijn Sligro/Hanos, Binsbergen (groente) en de visboer. Maak het de inkopers gemakkelijk door ingrediënten nauwkeurig te omschrijven. Wees specifiek: geef aan of je bijvoorbeeld bospeen, winterpeen, gekleurde wortels of miniwortels bedoelt. Datzelfde geldt voor aardappelen (kruimig, vastkokend, bijzonder ras) of  asperges (groen/wit, dun/dik). Als bepaalde ingrediënten kritisch voor het menu zijn en mogelijk moeilijk verkrijgbaar geef een alternatief ingrediënt aan. Het kan handig zijn om een aparte inkooplijst samen te stellen, vooral als ingrediënten op verschillende plekken ingekocht moet worden. Geef bij bijzondere specialiteiten of delicatessen duidelijk aan bij wie deze verkrijgbaar zijn, liefst met een foto van de verpakking.

Maten en gewichten
Alle menu’s worden geschreven met grammen (g) en milliliters (ml); voor kleine hoeveelheden gebruik je eetlepels of theelepels. In de bijlage een kort overzicht van de inhoud
Dus geen “3 bieten”, maar het totaal gewicht in grammen. Dit helpt om verspilling te voorkomen.
Eieren zijn standaard medium (20 g dooier, 30 g eiwit). Wanneer eidooier of eiwit in grammen/ml wordt uitgedrukt, betreft het eieren uit een pak, vooral van belang bij de patisserie.

Portionering per gang per persoon
In de horeca rekent men voor een 3-gangenmenu standaard met een maximum van 450 tot 500 gram eten per persoon. Bij meer gangen worden de porties kleiner. Een standaardverdeling:
· Voorgerecht: 100 g
· Hoofdgerecht: 300 g (waarvan 100 g proteïne, 100 g groente, 100 g zetmeel)
· Nagerecht: 100 g

Voor een 5-gangenmenu bijvoorbeeld:
· Voorgerecht 1: 	50 g
· Voorgerecht 2:	50 g
· Hoofdgerecht: 	300 g (zoals hierboven)
· Nagerecht 1: 		50 g
· Nagerecht 2: 		50 g
· Totaal: 		500 g

Vlees en vis zijn de duurste ingrediënten; standaard wordt uitgegaan van 100 g vlees of vis (proteïne) per persoon. Bij meerdere gangen met proteïne, wordt dit verdeeld, met het hoofdgerecht als uitgangspunt. In de praktijk rekent men in de horeca vaak met 150 tot 250 g proteïne per persoon per maaltijd, verdeeld over de gangen. De totale hoeveelheid per persoon blijft maximaal 500 g.

Tips voor het samenstellen van het menu
· Laat gerechten met dezelfde kleuren of smaken elkaar niet opvolgen.
· Een product mag slechts één keer voorkomen in het menu, met uitzondering van garnituur, bij groenten (zoals aardappelen) of producten zoals room.
· Vis wordt altijd vóór vlees geserveerd.
· Niet alle gerechten mogen dezelfde bereidingswijze hebben.
· Koude gerechten mogen nooit direct gevolgd worden door een ander koud gerecht.
· Rood vlees wordt als eerste geserveerd, daarna wit vlees of wild.
· Het hoogtepunt van het menu is meestal het laatste hoofdgerecht.

Bordopmaak
Besteed aandacht aan de presentatie van de gerechten. Voeg foto’s in het menu toe van de bordopmaak, bijvoorbeeld uit een tijdschrift, kookboek of van je eigen creatie.

Betaalbaarheid van menu’s
Het beleid van de vereniging is dat het lidmaatschap en dus de menu’s betaalbaar moeten blijven. Dat betekent dat extreem kostbare ingrediënten in principe worden vermeden.


Bijlage

Overzicht Maatlepels (Standaard):
Eetlepel (EL / tbsp): 15 ml ≈ 15 gram (water/vloeistof) of 8-30 gram (droog, afhankelijk van dichtheid).
Theelepel (TL / tsp): 5 ml ≈ 3-5 gram.
Dessertlepel: 10 ml.

Maatlepels worden altijd "afgestreken" gemeten (bovenkant gelijk met de rand) voor de juiste hoeveelheid.
Koffielepel (kl): Kan variëren, maar wordt vaak gerekend als 5 ml (gelijk aan theelepel), soms kleiner (3 ml).
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