20N || uaydasrasalyjoows




Inhoudsopgave.

Frisse smoothie met watermeloen.........cccviiiiiisii i srrcrs s s s s s s r s rmrnnnn 3
Kurkuma-sSmooOthie. ..uuciiciiiniis i s srsr s s s ra s srs s rs s s s ra s s ssasssnsnasssnsanssansnnssnnsnnnsnnsnnnnns 4
Gebruikte afkortingen. ......cccivciiverieriraririre s s s 5

Ruud ’s Kookboek - smoothierecepten Il - versie 0.2 - 1e druk - ©1975-2024




Frisse smoothie met watermeloen.

Bereiding.

Doe de bevroren watermeloen, de banaan, de
Griekse yoghurt en het kokoswater in een
blender.

Blend dit tot een gladde massa.

Voeg honing toe als je een zoetere smaak wilt.
Voeg ijsblokjes toe voor een extra koude
smoothie.

Giet het in een glas en serveer de smoothie

onmiddellijk. °

Menugang: Drank
Keuken: -
Personen: 1
Sterren: **

Bron: Hello Health

Ingrediénten

1 banaan

1 el honing

- ijsblokjes

2 kp meloen, water-, in
blokjes (en bevroren)
/2 kp water, kokos- (of
kokosmelk)

2 kp yoghurt, Griekse
(of kwark, Skyr)

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

. J
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Kurkuma-smoothie.

Bereiding.

Doe alle ingrediénten in een blender en laat
flink blenden.

Menugang: Drank
Keuken: -
Personen: 1
Sterren: **

Bron: CureJoy

Ingrediénten

1 hv ananas, in blokjes
1 banaan

1 el chiazaadjes

12 tl gember (poeder of
vers)

2-3 ijsblokjes (of
gebruik bevroren
ananas)

12 tl kaneelpoeder

1/2 tl kurkumapoeder

1 gls melk, kokos-

1 el olie, kokos-

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

. J
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Gebruikte afkortingen.
| Afkorting | Betekenis |
O En—

Aantal
EX Afgestreken eetlepel
Afgestreken koffielepel
Afgestreken theelepel
Balletje
Bierglas
Bekertje
Bakje

Blik

Blaadje
Blikje

Blok

Blokje
Bolletje

Bord
Borrelglas
Bosje

Bundel
Cocktailglas
Cup(s)
Deciliter

Deel

Dopje
Draadje(s)
Druppel(s)
Dessertlepel
Doosje
Eetlepel (= 12 kol)
Fles

Flesje

Gram

Grote beker
Groot blik
Grote fles
Grote kop
Glas (150 ml)
Groentelepel
Grote zak
Half-om-half
Handvol
Jeneverglas
Klein bakje
Klein blik
Klein bosje
Klein flesje
Kilogram
Kropje

Kleine

Klont
Kommetje
Knol
Koffielepel (= 2 tl)
Kopje

Kuipje

Klein plukje

v2.1
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| Afkorting | Betekenis |
RT3 Klein potje
Krop

Klein stukje
Kleine struik
Likeurglas
Moot

Per persoon
Partje

Pak

Pakje
Pakket

Plak

Pijpje

Portie

Pot

Potje

Rol

Reep
Scheutje
Schijfje
Schaaltje (150 g)
Scheut
Soeplepel
Slagen
Sprietje
Staafje
Stuk(je)
Stokje
Stengel
Struik
Stronk

Snee
Snuifje
Stuk(s)
Tablet
Toefje
Theelepel
Teentje

Tros

Trosje

Tube

Volle eetlepel
Vel
Vierkantje
Vingerlengte
voorb.tijd Voorbereidingstijd
Wijnglas
Zak(je)

v2.1
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