
















Super Sterk!

Volgens mij heeft Nijntje aardig wat uren in de sportschool 

doorgebracht… Met dit recept maak jij je eigen Gespierde 

Nijntje! Lekker met bijvoorbeeld pindakaas (pagina 65) of 

kippensoep (pagina 112).

Gespierde Nijntje

STAP 1
Zet een deeghaak op je 
keukenmachine. Doe in de 
mengkom bloem, lauwwarm 
water, gist, zout, suiker en zachte 
roomboter. Zet de keukenmachine 
8 minuten aan. Blijf erbij staan. 
De keukenmachine kan gaan 
‘lopen’, want de keukenmachine 
is misschien wel net zo gespierd 
als Nijntje. Maak een bol van het 
deeg. Doe een klein beetje bloem 
in de mengkom. Leg het deeg in 
de mengkom. Maak een theedoek 
nat met water. Leg de theedoek 
over de kom en zet 1 uur lang op 
een warme plek (bijvoorbeeld dicht 
bij een verwarming). Dit heet de 
‘eerste rijs’. Je zal zien dat het deeg 
gaat rijzen (groeien).

STAP 2
Kneed het deeg met je handen. 
Weeg het deeg af volgens de 
verhoudingen. Leg bakpapier op 

een bakplaat. Maak Nijntje zoals 
hiernaast afgebeeld (of bekijk de 
video, scan de QR-code). Laat nog 
een keer 45 minuten rijzen op een 
warme plek. Je zal zien dat Nijntje 
nu met de minuut gespierder 
wordt.

STAP 3
Smelt ondertussen chocolade 
1 minuut in de magnetron, roer 
regelmatig (of zoals het eigenlijk 
hoort: au bain-marie, uitleg op 
pagina 16). Doe in een spuitzak 
en knip het puntje eraf. Spuit de 
chocolade in de vorm van de ogen 
en de snoet van Nijntje. Je hebt 
genoeg om het vaker te proberen.

STAP 4
Bak het brood 15 minuten op 220 
graden in de oven (boven- en 
onderwarmte). Leg de oogjes en 
de snoet op het brood als het is 
afgekoeld.

INGREDIËNTEN
Voor 1 Gespierde Nijntje Brood

375 gram bloem + extra

225 milliliter lauwwarm water

15 gram (zachte) roomboter

7 gram zout

6 gram gedroogde gist

5 blokjes pure chocolade

1 ½ theelepel suiker

BENODIGDHEDEN
bakpapier

keukenmachine met deeghaak

keukenweegschaal

schone theedoek

spuitzak

VERHOUDINGEN
hoofd 1 x 160 gram

armen 2 x 50 gram

borstspieren 2 x 50 gram

oren 2 x 30 gram

sixpack 6 x 25 gram

schuine buikspieren 2 x 15 gram

voeten 2 x 10 gram.
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