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Tĳ dens de gehele challenge zullen een aantal dingen vaker terugkomen, zoals yoghurt, havermout, 
wraps of een omelet. De reden hiervoor is simpel, het is lekker, voedzaam en je kunt er eindeloos 

mee variëren. Ook de basis boodschappen zĳ n handig om in huis te hebben.

Recepten en ingrediënten
die je de hele maand kunt gebruiken.

Tĳ dens de gehele challenge zullen een aantal dingen vaker terugkomen, zoals yoghurt, havermout, 
wraps of een omelet. De reden hiervoor is simpel, het is lekker, voedzaam en je kunt er eindeloos 

mee variëren. Ook de basis boodschappen zĳ n handig om in huis te hebben.

Algemene boodschappen
Zorg dat je een aantal dingen altĳ d wel in huis hebt. Met 
deze “basics” kun je altĳ d wat lekkers in elkaar zetten. 

• voldoende fruit (meerdere soorten)
• citroenen
• ongezouten rauwe noten en zaden 
• gedroogd fruit (dadels, rozĳ nen, abrikozen)
• kruiden (vers en gedroogd, zoals peterselie, bieslook, 

koriander, munt, basilicum)
• 1 tot 2 kilo (ronde) zilvervliesrĳ st.  (Verkrĳ gbaar bĳ  de 

natuurwinkels)
• (ongezouten) rĳ stwafels.  
• groentenbouillon (Kies een variant zonder toevoegingen 

bĳ  de Natuurwinkel)
• kokosvet en goede extra vierge olĳ folie
• kruidenthee
• biologische honing en/of agavesiroop

Basisrecept havermoutpap
(per persoon)
• 250 ml amandelmelk
• 35 gram havermout/havervlokken
• 1 eetlepel gebroken lĳ nzaad

Basisrecept yoghurt
(per persoon)
• 150 - 200 ml biologische (volle) geiten- 

of Griekse yoghurt
• snuf kaneel
• 1 eetlepel gebroken lĳ nzaad
• handje noten (ongebrand, ongezouten)
• vers fruit

Lekkere combinaties zijn voor zowel yo-
ghurt als muesli zijn;
• appel, kaneel en rozĳ nen
• banaan, walnoten en honing
• sesamzaadjes en mango

®

Breng de amandelmelk aan de kook. Roer de havermout erdoor en 
laat 5 min. op laag vuur koken. Haal van het vuur voeg lĳ nzaad toe en 
laat 5 min. staan.

Het basisrecept vul je aan met noten of zaden voor de essentiële vet-
ten en vers fruit voor extra voedingsstoffen. Eventueel honing of aga-
vesiroop voor de zoetekauwen onder ons. Je kunt het fruit eventueel 
ook even meekoken voor een extra zoete smaak.
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Basisrecept omelet (per persoon)
• 2 of 3 grote (biologische) eieren
• klontje roomboter, kokosolie of olĳ folie
• een klein handje geraspte kaas 
• peper en zout uit de molen

Breek de eieren in een mengkom en doe er zout en 
peper bĳ . Kluts de eieren met een vork door elkaar. Zet 
een (niet al te grote) koekenpan op het vuur en laat 
hem goed heet worden. Laat de boter of olie goed 
heet worden. Doe de eieren in de pan en beweeg de 
pan heen en weer zodat de eieren gelĳ kmatig zĳ n ver-
deeld. Als de rand begint te stollen strooi je de kaas 

er over. Ga met een spatel langs de rand en klap hem 
dubbel. Laat hem nog heel even op het vuur staan en 
laat hem dan op je bord glĳ den.

Gevulde omelet 
Gebruik je restjes groenten om een gevulde omelet te 
maken. Wat dacht je van spinazie, zalm, tomaat, prei, 
champignons, ui. Gebruik je fantasie voor een fantasti-
sche gevulde omelet! Verdeel meteen nadat je de ei in 
de pan hebt gedaan de groenten erover heen en doe 
een deksel op de pan. Zet het vuur laag en laat zacht-
jes in circa 5 minuten gaar worden.

Basisrecept wraps (3 tot 4 stuks)
• 150 gram boekweitmeel
• 50 gram kikkererwtenmeel of kastanjemeel
• 2 eieren
• 300 ml water
• snufje zout
• kokosolie

Meng het meel met zout, voeg de eieren en het 
water toe en meng met een garde of lepel alles goed 
door elkaar tot een mooi egaal beslag.
Verwarm wat (kokos)olie in een koekenpan, maar zet 

het vuur niet te hoog! Giet met een kleine soeplepel 
een laagje beslag in de koekenpan. Je kunt makkelĳ k 
3 tot 4 wraps maken. (Ligt er natuurlĳ k aan hoe groot 
je koekenpan is.) Verdeel het beslag over de hele koe-
kenpan en laat de wrap langzaam garen. Als hĳ  aan de 
onderkant licht bruin wordt keer je de wrap om en laat 
je de andere kant ook gaar worden. 

Tip: Verdubbel de hoeveelheid en bak een paar extra wraps. In aluminiumfolie kun je ze in de koelkast 
goed bewaren voor bĳ voorbeeld de lunch de volgende dag!

Tip: voor een wat zoetere ontbĳ tvariant kun je wat 
vanille-extract aan het beslag toevoegen, serveer
met fruit en ahornsiroop.

Verdubbel de hoeveelheid en bak een paar extra wraps. In aluminiumfolie kun je ze in de koelkast 

Basisrecept wraps (3 tot 4 stuks) Tip: voor een wat zoetere ontbĳ tvariant kun je wat 
vanille-extract aan het beslag toevoegen, serveer
met fruit en ahornsiroop.
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Lekkere combinaties voor speltbrood,
rijstwafel, gevulde slabladeren of wrap

Hummus en gegrilde groenten
Hummus
• pot biologische kikkererwten
• sap van 1 citroen
• fl inke scheut olĳ folie
• peper & zout
• 2 teentjes verse knofl ook
• 2 eetlepels tahin

(sesampasta, biologische winkel)
• gemalen komĳ n

Spoel de kikkererwten af en doe alle ingrediënten 
in de keukenmachine en pureer dit tot een mooie, 
gladde meet stevige pasta. Voeg wat extra olĳ folie 
toe als het geheel te dik is. Proef of de ingrediënten 
in balans zĳ n en voeg eventueel naar smaak nog wat 
peper, zout of komĳ n toe. Heb je nog verse kruiden in 
huis, zoals bieslook, peterselie of koriander? Gooi er 
maar bĳ !

Bewaartip: doe de helft van je hummus in de glazen 
pot van de kikkererwten en bewaar in de koelkast 
(max 3 dagen), vries de andere helft in.

Gegrilde groenten:
• 1 paprika
• 1 courgette
• 1 aubergine
• 1 teen knofl ook
• olĳ folie
• zeezout

Snĳ  de paprika is grove stukken en de courgette en 
aubergine in dikke plakken. Marineer met zout en 
geperste knofl ook en olĳ folie minimaal 30 minuten. 
Verhit een grillpan met wat olĳ folie en bak alle groen-
ten tot ze mooi bruin en zacht zĳ n. Strooi er wat zout 
overheen en laat de groenten afkoelen tot kamertem-
peratuur.  Besmeer een speltbroodje met een lekkere 
laag hummus, leg er wat van de gegrilde groenten op 
en maak af met wat alfalfa.

Geitenkaas, rucola,
walnoten en honing
• pakje biologische chevre (zachte geitenkaas)
• handje rucola
• handje walnoten, in stukjes
• biologische honing

Besmeer je broodje/rĳ stwafel/wrap met een lekker 
biologische chévre (zachte geitenkaas), verdeel er 
wat walnoten en rucola over en doe er een beetje 
honing over.

Tonijn met een twist
• tonĳ nsalade
• ĳ sbergsla
• pestodressing

Besmeer  je brood/sla/wrap met tonĳ nsalade. Verdeel 
de sla er over en maak af met de pestodressing.

pakje biologische chevre (zachte geitenkaas)

Mediteraanse kip
• gegrilde kipfi let
• ĳ sbergsla
• hummes
• granaatappelpitjes
• gegrilde paprika
• walnoten

Snĳ  de kipfi let in stukjes, besmeer je brood/sla/wrap 
met hummus,. Verdeel de sla en kip er over en maak 
af met de granaatappelpitjes, stukjes paprika en wal-
noten.
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Gegrilde kip, avocado
en limoendressing
Zorg dat je een aantal dingen altĳ d wel in huis hebt. 
Met deze “basics” kun je altĳ d wat lekkers in elkaar 
zetten. 

• 1 kipfi let
• 1 avocado
• sap van halve limoen
• 1 eetlepel mayonaise (biologisch of zelfgemaakt)
• handje rucola
• 1 lente-ui, gesneden
• peper & zout

Bestrooi de kipfi let met peper en zout en bak deze 
met wat olĳ folie in een koekenpan aan beide zĳ den 
mooi bruin. Roer het limoensap door de mayo, snĳ  de 
het vruchtvlees van de avocado in stukjes of plekken. 
Snĳ  de kipfi let in plakjes. Besmeer je wrap/rĳ stwafel/
speltbrood met limoendressing, beleg met kipfi let, 
avocado en verdeel er wat rucola  en lente-ui over.

Makreel-paté
• 200 gram gerookte makreel(fi let)
• 2 lente-uitjes
• 1 citroen
• 1 eetlepel mierikswortelroom
• 75 gram zonnebloemspread met kruiden

(zelf maken of halen bĳ  de natuurwinkel)

Trek de makreelfi let in stukken. Snĳ  de lente-ui in 
dunne plakjes, rasp de schil van de citroen. Meng de 
mierikswortelroom met de spread, Doe er de ma-
kreel, lente-ui en citroenrasp doorheen. Roer alles 
goed door en breng het op smaak met peper, zout en 
wat citroensap.

Avocado-Eiersalade
• 1 avocado
• 2 hardgekookte eieren
• peper & zout

Prak het vruchtvlees van de avocado met de hardge-
kookte eieren. Breng op smaak met peper en zout en 
je hebt een heerlĳ ke romige en gezonde eiersalade!

Zonnebloemspread
• 75 gram zonnebloempitten, 1 nacht geweekt 
• 3 eetlepels olĳ folie
• paar takjes verse bieslook 
• 1 teentje knofl ook, uitgeperst
• peper en zout

Doe alle ingrediënten in de keukenmachine en pul-
seer tot je een mooie gladde massa hebt. Prima alter-
natief voor roomkaas! 

Gegrilde courgette, geitenkaas
en vijgenspread
• 1 kleine courgette
• stukje geitenkaas naar keuze
• 4 gedroogde vĳ gen
• handje rozĳ nen
• snufje kaneel

Snĳ  de courgetten in plakken en grill deze aan beide 
kanten zodat er mooie grillstrepen ontstaan. Laat de 
gedroogde vĳ gen met een hand rozĳ nen wellen in 
water. Giet daarna het overtollige water af en pureer 
de vĳ gen en rozĳ nen met een staafmixer. Breng de 
spread op smaak met wat kaneel. Beleg je brood/sla/
wrap met wat spread en verdeel de courgette en kaas 
er over. 

Roomkaas, zalm en lente-ui
• (geiten)roomkaas
• gerookte zalm
• rucola
• lente- ui, fi jn gesneden

Besmeer de sla/brood/wraps met roomkaas, verdeel 
zalm, rucola en lente-ui er overheen.

1 eetlepel mayonaise (biologisch of zelfgemaakt)

Gegrilde courgette, geitenkaas

Snĳ  de courgetten in plakken en grill deze aan beide 

Prak het vruchtvlees van de avocado met de hardge-

wrap met wat spread en verdeel de courgette en kaas 

Zorg dat je een aantal dingen altĳ d wel in huis hebt. 
Met deze “basics” kun je altĳ d wat lekkers in elkaar 
zetten. 

• 
• 

Doe alle ingrediënten in de keukenmachine en pul-

• 75 gram zonnebloempitten, 1 nacht geweekt 
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WEEK 1
menu en recepten

Havermoutpap met vers fruit en noten*

Volle Griekse of geitenyoghurt met vers fruit en noten* 

Havermoutpap met vers fruit* 

Groene smoothie 

Overnight oats  

Omelet met groenten*

Volle Griekse of geitenyoghurt met vers fruit en noten*

Speltbrood/sla/wrap met beleg naar keuze*

Quinoasalade met tomaat en munt

Speltbrood/sla/wrap met beleg naar keuze* of restant quinoasalade

Linzensalade met avocado en rode ui

Speltbrood/sla/wrap met beleg naar keuze*

Fritatta met zoete aardappel en feta

Speltbrood/sla/wrap met beleg naar keuze*

Zilvervliesrijst met roerbakgroenten en kip

Pompoenrisotto

Zoete aardappel met spinaziesalade

Oosterse rijstsalade 

Quinoa met zalm en avocado

Chili sin carne

Spaghetti met courgette en pecorino

ONTBIJT

lunch

diner

Maandag
Dinsdag
Woensdag
Donderdag
Vrijdag
Zaterdag
Zondag

Maandag
Dinsdag
Woensdag
Donderdag
Vrijdag
Zaterdag
Zondag

Maandag
Dinsdag
Woensdag
Donderdag
Vrijdag
Zaterdag
Zondag
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ONTBIJT RECEPTEN

Overnight oats
Ingrediënten voor 1 portie

• 175 – 200 ml amandel- of havermelk

• ��ƃKPMG�GGVNGRGNU�JCXGTOQWV
• 1 eetlepel chiazaad

• 1 eetlepel lijnzaad

• 1 geprakte banaan

• een snufje kaneel 

Bereiden 

Doe alle ingrediënten in een pot/kom en roer even door. Zet deze afgesloten een hele nacht in de koelkast. De 

volgende ochtend haal je het potje uit de koelkast en maak je het af met vers fruit en/of noten en zaden, eventu-

eel wat ahornsiroop voor de zoetekauwen. Je eet dit dus gewoon kou. Er zijn verschillende combinaties mogelijk, 

dus experimenteer naar eigen inzicht, denk aan goijbessen, rauwe cacaonibs of vanille-extract.

Dit ontbijtje is perfect voor ochtenden dat je weinig tijd hebt. Je haalt het potje uit de koelkast, voeg je verse 

ingrediënten toe en je bent klaar om te gaan.

Groene smoothie
Ingrediënten voor 1 portie

• ½ (zoete) ananas

• 2 of 3 stengels bleekselderij

• 6 muntblaadjes

• 200 gram spinazie

• een stuk gember van 2 cm

• 1 eetlepel gebroken lijnzaad

• 150 ml water of amandelmelk

• 1 eetlepel kokosolie

 

Bereiding
Doe alle ingrediënten in de blender. Je kunt de ananas er in doen 

met het middengedeelte!  De muntblaadjes zorgen voor een heer-

lijk frisse smaak. Doe alles in de blender en laat deze even draaien 

tot alles gepureerd is.
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Quinoasalade met tomaat en munt
Ingrediënten voor 4 porties

• 600 ml water

• 200 gr quinoa

• 50 gr rozijnen

• 2 middelgrote tomaten, in stukjes

• ��OKFFGNITQVG�TQFG�WK��ƂLPIGUPGFGP
• ��UVGPIGNU�DNGGMUGNFGTKL��ƂLPIGUPGFGP
• 1/2 komkommer, in stukjes

• 2 eetlepels amandelschilfers, licht geroosterd

• $QULG�XGTUG�OWPV��ƂLPIGUPGFGP
• 
MNGKP��DQULG�XGTUG�RGVGTUGNKG��ƂLPIGUPGFGP
• 1 theelepel gemalen komijn

• 1 theelepel gemalen kaneel

• 4 eetlepels limoensap

• 2 eetlepels sesamolie

• zout naar smaak

Bereiden
1. Breng het water aan de kook. Quinoa, rozijnen en 

een beetje zout toevoegen en in een gesloten pan 

ongeveer 12 - 15 min laten sudderen. Van het vuur 

halen en tot kamertemperatuur laten afkoelen. 

2. Tomaat, ui, bleekselderij en pijnboompitten in een 

grote kom door elkaar scheppen. De afgekoelde 

quinoa erdoor roeren en op smaak brengen met 

munt, peterselie, komijn, kaneel, limoensap, se-

samolie en zout. 

3. Ongeveer 1 á 2 uur in de koelkast zetten voor je 

het gaat serveren.

Fritatta met zoete aardappel 
en feta
Ingrediënten voor 2 personen

• 2 zoete aardappels

• 1 rode ui

• 6 eieren

• XGTUG�RGVGTUGNKG��ƂLPIGJCMV
• 100 gram feta

Bereiden
Schil en snij de zoete aardappel en ui in dunne ringen.  

Verhit wat olie in een pan en bak de aardappel en ui 

met wat peper en zout in 5 minuten goudbruin.

Klop in een kom de eieren los met de peterselie en 

verkruimel  de feta er door.

Giet het eimengsel in de pan over de ui en aardappel-

plakjes. Zet het vuur laag, zet een deksel op de pan 

en bak de frittatta in ongeveer 10 minuten gaar. 

Tip: Deze fritatta kun je de avond van te voren ook 

maken en de volgende dag koud eten. 

Mocht je nog wat spinazie over hebben, snij deze 

FCP�ƂLP�GP�DCM�FKV�OGV�FG�\QGVG�CCTFCRRGN�GP�WK�OGG��
Voeg niet teveel zout toe, want de feta is ook al wat 

zout van smaak.

Linzensalade met avocado
Ingrediënten voor 1 portie

• 1 avocado

• 1 klein blikje linzen

• 1 kleine rode ui, gesnipperd

• 125 gram cherrytomaatjes , gehalveerd

• ��JCPFLG�MQTKCPFGT��ƂLPIGJCMV
• versgemalen peper en zout

• 2 eetlepels olijfolie

• Sap van ½ citroen

Bereiden
1. Spoel de linzen af, laat ze uitlekken en doe ze in 

een kom. 

2. Snijd de avocado in blokjes en doe ze bij de lin-

zen. 

3. Voeg ook de uisnippers, cherrytomaatjes s toe. 

4. Besprenkel met olijfolie, citroensap, en bestrooi 

met de koriander. 

5. Schep de salade voorzichtig door elkaar en voeg 

naar smaak nog wat peper en zout toe.

Tip: Voeg nog wat zachte geitenkaas toe, de zachte smaak past perfect bij de avocado en linzen.

lunch RECEPTEN
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Chili sin carne
Ingrediënten voor 4 porties

• 2 middelgrote uien

• 2 stengels bleekselderij

• 2 middelgrote wortels

• 2 rode paprika’s

• ��VGGPVLGU�MPQƃQQM
• 1 volle theelepel chilipoeder

• 1 volle theelepel gemalen komijn

• 1 volle theelepel gemalen kaneel

• 2 blikken tomatenblokjes

• 1 blik rode kidneybonen (400 gram)

• 1 blik kikkererwten (400 gram)

• bosje verse koriander

 

Bereiden
1. *CM�FG�WK��YQTVGN��MPQƃQQM��DNGGMUGNFGTKL��RCRTKMC�

in stukjes. Doe wat olie in een pan en fruit alles  al 

roerend aan in ongeveer 5 minuten.

2. Doe de kruiden (Chili, komijn en kaneel) er bij en 

bak even mee.

3. voeg de blikken tomaten, kidneybonen en kikker-

erwten toe.

4. vul 1 blikje tot 2/3 met water en voeg deze ook 

toe.

5. UPKL�FG�UVGGNVLGU�XCP�FG�MQTKCPFGT�ƂLP�GP�XQGI�FG\G�
ook toe.

6. roer het geheel goed door en laat dit minstens 

een uur, met de deksel half op de pan, op een laag 

vuur staan. Roer af en toe om te voorkomen dat 

het aanzet.

Quinoasalade met zalm en avocado
Ingrediënten voor 2 personen

• ����ITCO�\CNOƂNGV�
OGV�JWKF�
• 200 gram gesneden boerenkool

• 1 avocado

• 80 gram granaatappelpitjes

 

Dressing
• ��VGGPVLG�MPQƃQQM
• 1 theelepel honing

• 1 theelepel mosterd

• 3 eetlepels extra vierge olijfolie

• 1 eetlepel witte wijnazijn

Bereiden
1. Kook de quinoa volgens de aanwijzingen op de 

verpakking. Giet daarna af.

2. Bestrooi de zalm met peper en zeezout en bak 

deze op de huid in circa 4 tot 8 minuten gaar (af-

hankelijk van de dikte)

3. Snij de avocado in blokjes

4. Meng alle ingrediënten voor de dressing in een 

kom. 

5. Meng de boerenkool (rauw), granaatappelpitjes en 

avocado door de quinoa.

6. Verdeel de dressing er over heen en breng op 

smaak met peper en zout

7. Serveer met de zalm

Tips
IGMQQMVG�\KNXGTNKGUTKLUV�FKG�LG�QR�UOCCM�DTGPIV�OGV�NKOQGPUCR�GP�ƂLP�IGUPGFGP�MQTKCPFGTDNCCFLGU�
- guacamole: Heerlijke frisse dip op basis van avocado die je heel makkelijk en snel zelf kunt maken door 1 avocado, 

GGP�ƂLP�IGUPGFGP�TQFG�RCRTKMC��VGGPVLG�MPQƃQQM��GGP�UEJGWVLG�VCDCUEQ�GP�GGP�UEJGR�)TKGMUG�[QIJWTV�FQQT�GNMCCT�VG�
prakken. Op smaak brengen met peper en zout.

- Griekse yoghurt met een beetje limoensap, een lekker fris sausje voor erbij!

Maak je gerecht af met wat limoensap en gesneden korianderblaadjes. De saus die overblijft vries je in voor later.
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Pompoenrisotto
Ingrediënten voor 4 porties

• ����ITCO�
ƃGU�RQORQGP��KP�DNQMLGU�IGUPGFGP
• 1 uitje, gesnipperd

• ��VGGPVLG�MPQƃQQM��WKVIGRGTUV
• 250 gram ronde zilvervliesrijst (deze is een per-

fecte vervanger voor de witte risottorijst)

• groentebouillon (ongeveer 1 liter, afhankelijk van 

de rijst soort)

• scheutje witte wijn (de alcohol verdampt)

• 400 gram kastanjechampignons, in plakjes

• pecorino (harde schapenkaas), geraspt

• verse tijm

• paar blaadjes salie

Oosterse rijstsalade
Ingrediënten voor 2 personen

• 125 gram zilvervliesrijst

• 2  kardemompeulen

• 2  kruidnagels

• 1/2  kaneelstokje

• snufje zout

• 1/2 theelepel kurkuma

• 50 gram ongezouten cashewnoten

• 250 gram (diepvries)doperwten

• 50 gram rozijnen

• 50 gram taugé

• 2 eetlepels olijfolie

• sap van een halve citroen

• bosje koriander

Bereiden
1. Verwarm de oven voor op 180 graden. Snij de salie 

ƂLP�GP�OGPI�FG\G�KP�GGP�QXGPUEJCCN�OGV�FG�DNQMLGU�
pompoen en wat olijfolie. Zet de pompoen ongeveer 

25 minuten in de oven.

2. (TWKV�FG�WK�GP�MPQƃQQM�INC\KI�KP�YCV�QNKG��XQGI�FCCTPC�
de rijst toe en roer tot alle korrels wat van de olie 

hebben opgenomen. 

3. Voeg een scheutje witte wijn toe. De alcohol ver-

dampt en de smaak en geur is fantastisch!

4. Voeg dan volgens de bereiding van de rijst steeds wat 

bouillon toe en roer regelmatig!! Voeg pas nieuwe 

bouillon toe als de rijst alle bouillon volledig heeft 

opgenomen.  Als de rijst zacht is, maar nog wel een 

“bite” heeft is deze goed. (circa 30 tot 40 minuten)

5. bak in een koekenpan de champignons met wat verse 

tijm. Voeg de pompoen hieraan toe en bak het ge-

heel even kort. 

6. Meng de risotto met pompoen-champignons mengsel 

en garneer met wat geraspte pecorino.

Bereiden
1. Breng de rijst met kardemom, kruidnagel, kaneel, 

kurkuma en zout aan de kook in een ruime hoe-

veelheid water en kook de rijst gaar volgens de 

bereidingswijze op de verpakking. 

2. Voeg de laatste 4 minuten de diepvriesdoperwten 

toe om mee te verwarmen. 

3. Giet het geheel af en verwijder de kardemom, 

kruidnagel en kaneel.

4. Rooster de cashewnoten circa 4 minuten in een 

droge koekenpan. 

5. Meng de rozijnen, taugé en cashewnoten met de 

rijst. 

6. Besprenkel met de olijfolie en het sap van de ci-

troen. Pluk en hak de koriander en strooi over de 

salade. 

Tip: Maak een extra portie voor je lunch de volgende dag!
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Zoete aardappel met spinaziesalade
Ingrediënten voor 4 porties

Zoete aardappel
• 1 eetlepel olijfolie

• 1/2 theelepel paprikapoeder

• 3-4  zoete aardappels, in 

lengterichting in kwarten ge-

sneden 

Spinaziesalade
• 1 rode ui, in dunne ringen

• 50 gram walnoten

• 200 gram verse spinazie

 

Dressing
• 1 theelepel honing

• 1 theelepel mosterd

• 2 eetlepels sesamolie

• rasp en sap van 1 sinaasappel 

• peper en zout

Zilvervliesrijst met roerbakgroenten en kip
Ingrediënten  

• 150 gram zilvervliesrijst

• Sap van 1 limoen

• Handje verse koriander

• 2 uien

• 1 struik paksoi

• 1 eetlepel sesamzaadjes

• ��MKRƂNGVU��KP�UVWMLGU�IGUPGFGP
• 1 eetlepel soyasaus

• 50 gram ongezouten cashewnoten

Bereiden
1. De oven voorverwarmen op 200°C. 

2. Meng olijfolie met paprikapoeder en voeg de zoete aardappel toe Zorg dat de olie rondom de partjes komt.

3. Leg bakpapier in een ovenschaal en verdeel de partjes gelijkmatig. Zet de schaal ongeveer 40 minuten in de 

oven. Halverwege het geheel even omscheppen. 

4. Meng in een grote kom de spinazie, ui en walnoten. 

5. Maak een dressing van de overige ingrediënten en verdeel dit over de salade.

Bereiden
1. Kook de rijst volgens de aanwijzingen op de ver-

RCMMKPI��)KGV�FCCTPC�CH�GP�OGPI�NKOQGPUCR�GP�ƂLP�
gesneden koriander door de rijst. 

2. Verhit sesamolie in een grote wok en bak de stuk-

jes kip bruin.

3. Voeg de ui toe en bak deze enkele minuten mee

4. Voeg dan de paksoi toe en laat deze slinken.

5. Rooster de cashewnoten in een droge koekenpan 

even licht.

6. Breng op smaak met soyasaus en strooi de ca-

shewnoten en sesamzaadjes er over.
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Spaghetti met courgette en pecorino
Ingrediënten voor 2 personen 

• 150 – 180 gram volkoren- of speltspaghetti

• 1 courgette

• ��VGGPVLGU�MPQƃQQM
• olijfolie

• 100 gram pecorino, geraspt

• 2CCT�DNCCFLGU�UCNKG��ƂLPIGUPGFGP

Bereiden
1. Kook de spaghetti volgens de aanwijzingen op de verpakking. 

2. Snij de courgette in de lengte doormidden en snij daarna in plakken van 1 cm.

3. Verhit olie in een pan en bak de courgette in 3 minuten goudbruin. 

4. Haal de courgette uit de pan en voeg wat extra olie toe. 

5. <GV�JGV�XWWT�NCCI�GP�XQGI�FG�WKVIGRGTUVG�MPQƃQQM�VQG��(TWKV�FG\G�NKEJV�CCP�OCCT�NCCV�
hem niet bruin worden! 

6. 8QGI�FG�ƂLPIGUPGFGP�UCNKG�VQG�GP�DCM�GXGP�OGG�
7. Zet het vuur uit en voeg de courgette weer toe. 

8. Meng de afgegoten spaghetti door het courgette-mengsel en bestrooi met de peco-

rino. Maak het geheel af met zwarte peper uit de molen

diner RECEPTEN


