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Rood fruit met amandelpasta

Door de amandelpasta krijgt
het fruit een fluweelzachte
topping en heb je langer een

verzadigd gevoel.

INGREDIENTEN | 1 PERSOON
e 200 grood fruit

o 4elwitte amandelpasta
o 3el kokosrasp

BEREIDINGSTI)D
5 minuten

BEREIDING
Doe het fruit in een kom en schenk de amandelpasta
eroverheen. Bestrooi met de kokosrasp.

Tip! Varieer met verschillende soorten fruit. Amandelpasta is
ook heerlijk over groene appel, kiwi en papaja.
Amandelpasta is te koop bij de natuurvoedingswinkel en

sommige supermarkten.

Banaanpannenkoekjes

Pannenkoeken zonder meel?
Jawel, dat kan. En ze zijn
heerlijk!

INGREDIENTEN | 1 PERSOON

e 2eieren

e 1banaan

e 50 gblauwe bessen
(vers of bevroren)

o 2elamandelschaafsel

o 1tlkaneel

e roomboter,omin te bakken

BEREIDINGSTI)D

10 minuten

BEREIDING
Doe de eieren in een maatbeker. Breek de banaan in stukken en
voeg toe. Meng met de staafmixer tot een geheel.

Verhit een klontje roomboter in de pan. Schenk wat van het
beslag in de pan en bak kleine, ronde pannenkoekjes. Bak tot de
bovenkant begint te stollen. Draai de pannenkoekjes om en bak

nog 2 minuten.

Serveer de pannenkoeken met de blauwe bessen en het
amandelschaafsel. Strooi de kaneel eroverheen.

Tip! Maak de pannenkoekjes klein, dan kun je ze makkelijker

keren in de pan.




Lijnzaadcrackers met makreelsalade

INGREDIENTEN | 1 PERSOON

o 1verse makreelfilet of
makreelfilet uit een blikje

o 1elzelfgemaakte mayonaise
(zie recept op blz. 174)

o 1el kappertjes

o 2lijnzaadcrackers
(zie recept op blz. 176)

e 25ggroeneslanaar keuze

* peperenzout

BEREIDINGSTI]D

8 minuten

Cracker met

INGREDIENTEN | 1 PERSOON
e 2lijnzaadcrackers
(zie recept op blz. 176)
e 50gboerenbrie
e 8walnoten
o optioneel:roomboter

BEREIDINGSTIJD
5 minuten

BEREIDING
Controleer de makreel op eventuele graatjes.

Doe de makreel in een kom en meng met een vork de mayonaise
erdoorheen. Roer de kappertjes erdoorheen en breng op smaak
met peper en zout.

Beleg de lijnzaadcrackers met de sla en de makreelsalade.

Tip! Doe de makreelsalade in een afsluitbaar bakje als je op pad
gaat. Neem ook de crackers en de sla apart mee, zodat alles fris

en knapperig blijft.

brie en walnoten

BEREIDING

Besmeer de lijnzaadcrackers eventueel dun met roomboter.

Snijd de boerenbrie in plakken en beleg de lijnzaadcrackers
hiermee.

Bestrooi de crackers met de walnoten en serveer direct.
Tip! Heb je geen tijd om de lijnzaadcrackers te maken, kies

dan voor een kant-en-klare vezelrijke cracker of een snee

zuurdesembrood.




Pompoenlasagne

Let op: dit receptis voor

4 personen. Als het te veel is,

kun je de rest in de koelkast

bewaren of invriezen.

INGREDIENTEN | 4 PERSONEN

1 grote (fles)pompoen
1el paprikapoeder

1 kg spinazie (goed
gewassen)

4 tenen knoflook

300 g kaas naar keuze (feta,
geitenkaas, blauwe kaas,
boerenkaas)

75 g roomboter

60 g bloem

11 volle melk

% tl nootmuskaat

lei

olijfolie, om in te bakken
enin te vetten

peper en zout

BEREIDINGSTI)D

40 minuten +

30 minuten wachttijd

BEREIDING
Verwarm de oven voor op 180 °C. Bekleed een bakplaat met
bakpapier.

Snijd de pompoen in plakken van ongeveer 1 centimeter.

Leg de pompoenplakken op de bakplaat, bestrooi ze met het
paprikapoeder en wat peper en besprenkel met olijfolie.
Rooster de pompoenplakken 30 minuten in de oven en keer ze
halverwege om.

Hak ondertussen de spinazie grof. Pel de knoflooktenen en hak
ze fijn.

Verhit een scheut olijfolie in een (grote) soeppan en bak hierin
de spinazie en knoflook in een paar minuten tot de spinazie net
niet meer rauw is.

Rasp of verbrokkel de kaas.

Maak dan de bechamelsaus. Smelt de roomboter in een pan met
dikke bodem en voeg als de boter gesmolten is de bloem toe. Bak
de bloem, maar laat het niet donkerbruin worden. Voeg elke keer
een beetje melk toe. Blijf roeren zodat het niet gaat aanbakken.
Laat wat inkoken tot je een romige saus hebt. Voeg dan de helft
van de kaas toe en de nootmuskaat. Haal van het vuur en klop
het ei erdoorheen. Breng op smaak met peper en zout

Vet een ovenschaal in met wat olijfolie. Leg een laag
pompoenplakken op de bodem en daaroverheen een laag
spinazie. Giet er een laag bechamelsaus overheen en herhaal
dit nog een keer. Eindig dan met een laagje bechamelsaus en
verdeel hier de rest van de kaas overheen.

Zet de lasagne circa 30 minuten in de oven.

Tip! Serveer eventueel met een frisse groene salade.




Caesarsalade met garnalen

INGREDIENTEN | 2 PERSONEN

1teen knoflook

300 g jumbogarnalen
(vers of bevroren)

1tl geelwortel (kurkuma)
4 el milde olijfolie
1kropijsbergsla

1 blikje ansjovis

1 hand zonnebloempitten,
eventueel geroosterd

50 g Parmezaanse kaas

3 el caesardressing

(zie recept op blz. 172)
peper en zout

BENODIGDHEDEN

grillpan of koekenpan

BEREIDINGSTIJD

12 minuten

BEREIDING

Pel en hak de knoflook fijn. Doe de knoflook in een kom, voeg
garnalen en geelwortel toe en breng op smaak met peper en
zout. Giet de olijfolie eroverheen en roer goed door elkaar.

Verhit een grillpan of koekenpan. Bak de garnalen op
middelhoog vuur in circa 6 minuten rondom bruin en gaar.

Bak 2 minuten langer als je bevroren garnalen gebruikt.

Scheur of snijd de sla in grove stukken. Doe de sla in een kom of
diep bord.

Snijd de ansjovisfilets doormidden en doe ze over de sla.
Strooi ook de zonnebloempitten eroverheen. Haal de garnalen
uit de pan als ze klaar zijn en verdeel ze over de sla. Rasp de
Parmezaanse kaas grof en strooi over de sla.

Serveer de salade met de caesardressing.




SNACKS

Grannysnack

Appel anders, ook een leuke
snack voor de (klein)kinderen.

INGREDIENTEN | 2 PERSONEN
e 1granny smith
(friszure, groene appel)
o 2el pindakaas
(zonder suiker)
o 1el kokosrasp

BEREIDINGSTI)D
5 minuten

BEREIDING
Snijd de appel in dikke plakken. Laat de schil zitten.

Besmeer elke plak appel met pindakaas.

Strooi tot slot over elke plak wat kokosrasp. Dit hapje is het
lekkerste als je het direct opeet.

Tip! Of neem alles mee in je tas en maak al zittend op een

picknickkleedje deze snack.

Warme appel met walnoot

Bij appeltaart denk je aan
huiselijkheid en gezelligheid.
De geur van appeltaart schijnt
zelfs te helpen bij de verkoop
van een huis. Deze appel uit de
oven is geen taart, maar wel
een heerlijk dessert en de geur
doet er niet voor onder!

INGREDIENTEN | 1 PERSOON

o 1appel(liefst goudreinette)
» 3 walnoten

o Y tl gemalen kaneel

o 1el kokosolie

BEREIDINGSTIJD
5 minuten +
20 minuten wachttijd

BEREIDING
Verwarm de oven voor op 200 °C.

Boor met een appelboor het klokhuis uit de appel en zet de
appel in een ovenschaaltje.

Hak de walnoten grof met een mes en doe ze in het gat van
de appel. Strooi ook de kaneel erin en schep de kokosolie

erbovenop.

Zet het ovenschaaltje circa 20 minuten in de oven tot de appel

zacht en warm is.

Serveer eventueel met een dot opgeklopte (ongezoete) slagroom.




