INLEIDING

Genieten zonder eten bestaat gewoon niet, en dat hoeft ook niet.Maar
in een jungke vol verleldingen die naar je schreeuwen, is hel soms moeilijk
om te kiezen voor bewust genieten. Genieten van gezond, smaakvol eten.
Het belangrijkste is dat je een balans creert tussen voedzame, gezonde
ingredignten en ingrediénten die minder gezond zijn. Dat is eigenlijk een
korte omschrijving van wat een gezonde levensstijl op het gebied van eten
inhoudt.

In dit boek vind je lekkere, gezonde recepten die voor iedereen makkelijk te
maken zijn. En ik help je graag met tips vanuit mijn eigen ervaring. Daarmes
is een gezonde levensstijl voor jou ook haalbaar. Kijk vooral niet naar wat
niet kan, maar wat kan er juist wel. k kan je zeggen, dat is heel veel Wat
dacht je van chocola, burrata, dipjes en pizza. Laat je inspireren door de
recepten in dit boek, en duik snel de keuken in.



INHOUDSOPGAVE

Mijn verhaal

Guilty pleasures
Gezondere donuts
Courgette pizza
Gezonde pumpkin pie

De weg naar jouw gezonde leven
Borrelplank

Verse kip-kerrie salade

Mojo, Canarische dip

Slabootje

Whipped feta

Komkommerolietjes

Hoeveel eiwitten eet jij vandaag?
Groentepower

Mediterraanse Tomatensalade
Smashed courgetke

Asperge kokossoep

Green power salade

Snelle komkommersalade

Hele dag gezond genieten
Verse citroeniimonade

Smeuige burrata/tomatenspread
Verse granola
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GEZONDERE

n I] N “ 'I's 100 ml halfvalle melk
1&i

75 qr havermout
Wat? Gezonde donuts, dat kan toch niet? S0 gr pure choco-

Nou zeker well Deze versie lijkt op een ha- la (70% of hoger)
vermout banaan pannenkoek, maar i5 ei-

genlijk gewoon een mini donut. ldeaal voor Benodigdheden
een feestelijk ontbijt, blije kids en jouw ge- Heteluchtoven
nietmomentje. Keukenmixer
Natuurlijk heeft het door de ‘pannenkoek’ Donutvorm (een ander
basis wel een stevigere structuur dan een Dakvorm kan ook)
gewone donut. Maar dat is een detail want Eﬁ””??-le haalti
wat je oog ziet, proef je gewoon. Waar uminium schaaltje
wacht je nog op? Ga snel aan de slag.

Tip

Je kunk ook een wafel-
vorm gebruiken voor ge-
Zondere wafels.

Bereiding

1. Verwarm de oven voor op 200 graden.

2. Doe de havermout in een keukenmixer. Yoeg daar de melk, het el en de
banaan in stukjes aan toe. Mix dit alles samen Lot een egaal beslag.

3. Doe het beslag in de vorm.

4. Bak de donuts in 20 & 30 minuten goudbruin. Hou ze de laatste 5 tot 10
miruten in de gaten, ze moeten namelijk niet te bruin worden. Als ze gaar
zijn, haal je de vorm uit de oven en laat het goed afkoelen.

5. Eenmaal afgekoeld, haal je de donuts uit de vorm. Nu kun je ze gaan de-
Coreren.

&. Matuurlijk wil je van jouw donuts een feestje maken. Smelt de pure chocola
au bain-marie. Als de chocola gesmolten is, verdesl je het over de donuts
door snel heen en weer te gaan. Daardoor krijg je dunne streepjes op je
donut. Maak de donuts daarna naar wens af met sprinkles of andere ver-
sienng.
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