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amandelbroodje
ingred iënten

50 g amandelen

1 el kokosolie

120 g amandelmeel

1 el glutenvrij bakpoeder

1 el kaneel

snufje zeezout

2 rijpe bananen

3 eieren

3 el rozijnen (of gedroogde cranberries/ 
blauwe bessen)

1 siliconen cakevorm van 20 x 10 cm

2 el amandelschilfers

bere id ing

 Verwarm de oven voor op 180 °C (boven- en 
onderwarmte).

 Doe de amandelen in de beker en hak, 5 sec. / snelheid 5. 
Zet opzij.

 Doe het kokosolie in de beker en smelt, 1 min. / 70 °C / 
snelheid 1.

 Voeg het amandelmeel, bakpoeder, kaneel, zout, de 
bananen en eieren toe en mix, 20 sec. / snelheid 5,5.

 Voeg de gehakte amandelen en de rozijnen toe en meng, 
10 sec. / snelheid 3, linksomdraaiend.

 Doe alles in een cakevorm, strooi de amandelschilfers 
erover en bak ± 40 minuten in de voorverwarmde oven. 
Prik met een spie in het broodje om te zien of het brood 
gaar is, de spie moet droog zijn.

Tip
• Je kan het amandelbrood 4 à 5 dagen afgesloten bewaren.
• Een sneetje amandelbrood is ook geschikt als tussendoortje.
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i ngred iënten

2 eieren 

100 g boekweitmeel 
(natuurvoedingswinkel)

300 ml rijstdrink

10 g olijfolie

20 g acaciahoning

snufje zeezout

1 tl kokosolie (natuurvoedingswinkel)

verse aardbeien (of ander fruit  
naar keuze)

bere id ing

 Doe de eieren met het boekweitmeel en de rijstdrink in de 
beker en meng tot een egaal beslag, 20 sec. / snelheid 4.

 Voeg de olijfolie, de honing en het zout toe en mix tot een 
gladde massa, 30 sec. / snelheid 7.

 Verhit wat kokosolie in een pan met antiaanbaklaag. 
Zorg ervoor dat de pan voldoende heet is en bak de 
pannenkoeken mooi goudkleurig.

 Werk af met vers fruit.Boekweitpannenkoeken
met verse aardbeien
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HAVERMOUTPISTOLETJES
met BESSENCONFITUUR ingred iënten

1 Medjoul dadel

100 g + 25 g glutenvrije 
havervlokken 

2 eieren

10 ml rijstdrink

45 g amandelmeel 

1 tl bakpoeder

snufj e zout 

40 g rozijnen

1 el chiazaadjes

VOOR DE AFWERKING

mengeling van sesamzaadjes, 
lijnzaad, pompoenpitten, 
zonnebloempitten

bere id ing

 Verwarm de oven voor op 180 °C.

Doe de dadel in een kommetje en laat even weken. 

Doe 100 g havervlokken in de beker en mix, 
30 sec. / snelheid 10.

Voeg de eieren, rijstdrink, dadel, het amandelmeel, 
bakpoeder en zout in de beker toe en kneed, 
1 min. / stand kneden.

Voeg de rozijnen, de rest van de havervlokken en 
de chiazaadjes toe en meng, 6 sec. / snelheid 3, 
linksomdraaiend.

Doe in een kom en laat een 10-tal minuten rusten.

Maak je handen vochtig en rol ballen van het deeg, 
leg ze op een bakplaat met bakpapier en duw 
een beetje platter, zodat ze de vorm van kleine 
pistoletjes krijgen. Werk af met de zaadjes en 
pitten. Duw die een klein beetje in het deeg.

Bak 15 minuten in de voorverwarmde oven.

Tip
• Lekker met bosbessenconfi tuur. Doe daarvoor 500 g diepgevroren bessen in de beker. 

Voeg 250 g rodedruivensap, 40 g honing en 2 el limoensap toe, kook 30 min. / 110 °C / 
snelheid 2. Werk zonder het maatbekertje, maar plaats wel het stoommandje op de beker 
om het spatten te voorkomen. Zo verkrijg je een lekkere confi tuur.
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i ngred iënten

1 grote aubergine 

scheutje olijfolie

1 volkoren speltboterham (50 g)

50 g Parmezaanse kaas

1 handvol verse bladpeterselie

1 kleine rode ui

1 teentje knoflook

½ el verse oregano, fijngehakt

1 rode zoete puntpaprika, in stukken

1 (roma)tomaat, in stukjes

zeste en sap van ½ citroen 
(onbehandeld)

± 6 zwarte olijven (Kalamata), ontpit en 
in stukjes

50 g feta, verbrokkeld

VOOR DE DRESSING 

½ teentje knoflook

zeste van ½ citroen

125 g volle yoghurt

bere id ing

 Verwarm de oven voor op 180 °C.

 Snijd de aubergine middendoor in de lengte. Hol ze uit met 
een mes en/of lepel zonder de schil te beschadigen. Blijf  
± ½ centimeter van de schil. Houd het vruchtvlees opzij. 

 Vul de beker met 500 ml water, plaats de Varomaschaal. Strijk 
de Varomaschaal in met wat olijfolie, leg daarop de aubergines 
met de snijkant naar beneden. Sluit de Varomaschaal en 
stoom, 16 min. / Varoma / snelheid 1. Bewaar apart.

 Toast het volkorenbrood tot het krokant is. 

 Doe de toast, de Parmezaanse kaas en de peterselie in de 
beker en hak, 10 sec. / snelheid 8. Bewaar apart.

 Doe de ui en de knoflook in de beker en hak, 3 sec. /  
snelheid 5,5.

 Spatel naar beneden, voeg een scheutje olijfolie toe en 
sauteer, 3 min. / 120 °C / snelheid 1.

 Voeg de oregano, het vruchtvlees van de aubergines en de 
paprika toe en hak, 2 sec. / snelheid 4. 

 Spatel naar beneden en sauteer, 3 min. / 100 °C / snelheid 1.

 Voeg de stukjes tomaat, citroenzeste, olijven, feta en 
een scheutje citroensap toe en meng, 5 sec. / snelheid 3, 
linksomdraaiend. Kruid met zwarte peper.

 Vul de aubergines met de gestoofde groenten en strooi het 
paneermeelmengsel erover. Besprenkel met wat olijfolie en 
bak 10 minuten in de voorverwarmde oven.

 Doe voor de dressing de look en de citroenzeste in de beker 
en hak, 5 sec. / snelheid 7. Voeg de yoghurt toe en meng,  
5 sec. / snelheid 3.

Griekse 
gevulde aubergines 
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Superfoodbowl   
met quinoa en muntpesto 
ingred iënten

120 g quinoa

1 zoete aardappel, geschild en in blokjes

scheutje olijfolie

snufje paprikapoeder

peper en zout

± 1½ cm gember 

sap van 1 limoen 

3 el Griekse yoghurt

60 g zachte geitenkaas, verbrokkeld 

2 el granaatappelpitjes

75 g bladpeterselie

2 el hennepzaadjes, geroosterd

100 g jonge spinazie

VOOR DE PESTO (voor een grote portie)

70 g Parmezaanse kaas

1 teentje knoflook

5-tal blaadjes basilicum

2 takjes munt

2 takjes bladpeterselie 

50 g pijnboompitten, geroosterd

90 g olijfolie extra vièrge

bere id ing

 Doe 1200 g water in de beker, plaats het 
stoommandje en doe hierin de quinoa. Plaats de 
Varomaschaal en kook gaar,  16 minuten / Varoma / 
snelheid 2. Giet af en laat afkoelen.

 Doe voor de pesto, de Parmezaanse kaas in de beker 
en mix, 10 sec / snelheid 10. Bewaar apart.

 Doe de knoflook, de basilicum, munt, peterselie en 
pijnboompitten in de beker en mix, 3 sec / snelheid 7.

 Voeg de Parmezaanse kaas en olijfolie toe en meng, 
5 sec / snelheid 4. Spatel naar beneden en meng 
nogmaals 3 sec / snelheid 3.

 Bak de zoete aardappel beetgaar in wat olijfolie en 
kruid met paprikapoeder, zwarte peper en zout.

 Rasp de gember bij de quinoa.

 Voeg een scheutje limoensap toe aan de Griekse 
yoghurt en kruid met zwarte peper en zout.

 Meng de quinoa en zoete aardappel met de Griekse 
yoghurt. Kruimel er de geitenkaas over.

 Lepel wat pesto over de salade. Werk af met 
verse munt, bladpeterselie, basilicum en de 
granaatappelpitjes.

Tip
• De muntpesto kan je een paar dagen afgesloten 

bewaren in de koelkast of drie maanden in de 
diepvriezer (in ijsblokvormpjes of zipzakjes).
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Toast met spread
van geroosterde wortel, 
tomaat en feta
ingred iënten

275 g wortelen, in dunne 
schijfj es 

150 g honingtomaatjes

½ sinaasappel, in schijfj es

1 teentje knofl ook, geplet met schil

1 rode ui, in halvemaantjes

scheutje olijfolie

zwarte peper

snufj e zeezout

snufj e komijn of ras el hanout 

1 el sesampasta

2 volkoren spelttoasts

40 g feta, verbrokkeld

verse koriander of bladpeterselie, 
fi jngehakt

1 el sesamzaadjes, geroosterd 

bere id ing

 Verwarm de oven voor op 180 °C.

 Doe de wortel, honingtomaatjes, sinaasappel, 
knofl ook en ui in een ovenschaal en besprenkel met 
olijfolie. Kruid met zwarte peper, zeezout en komijn. 

 Bak 30 minuten in de voorverwarmde oven en laat 
even afk oelen. 

 Verwijder de schil van de sinaasappel en de schil van 
de knofl ook. 

 Doe alle groenten, sesampasta en een scheutje 
olijfolie in de beker en mix, 30 sec. / snelheid 8. 
Kruid naar smaak.

 Beleg de spelttoast met de spread en werk af 
met feta, koriander (of bladpeterselie) en wat 
sesamzaadjes. 
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Tip
• Ook lekker met stukjes gebakken Berloumi of manouri, 

een Griekse kaas die je kan bakken of grillen. 
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Toast van zoete aardappel
met tomaat, mozzarella en waterkerspesto 
ingred iënten

1 zoete aardappel, geschild en  
in plakken van 1 cm

10 g + 30 g olijfolie 

40 g Parmezaanse kaas

120 g waterkers

1 el pijnboompitten

1 teentje knoflook 

zwarte peper

2 tomaten, in schijven

125 g mozzarella, in schijven

½ rode ui, in dunne schijfjes

enkele blaadjes basilicum, gehakt

bere id ing

 Verwarm de oven voor op 180 °C.

 Strijk de zoete aardappel in met wat olijfolie en bak 
15 minuten in de voorverwarmde oven. 

 Doe de Parmezaanse kaas in de beker en hak,  
10 sec. / snelheid 10. Bewaar apart.

 Doe voor de pesto de waterkers, pijnboompitten 
en knoflook in de beker en hak, 3 sec. / snelheid 7.

 Voeg de Parmezaanse kaas, zwarte peper en  
40 g olijfolie toe en meng, 5 sec. / snelheid 4. 
Spatel naar beneden en meng nogmaals, 3 sec. / 
snelheid 3.

 Besmeer de toasts met de pesto, leg de tomaat, 
mozzarella en de rode ui erop en werk af met 
pesto, basilicum en waterkers. 


