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Gezonde bananasplit 

Ingrediënten voor 2
4 5 minuten

2 bananen
sap van 1/2 citroen
4 el yoghurt
2 el honing
4 el granola
50 g rood fruit 
   (bessen, aardbeien, 
   frambozen…)

Bereiding

1.  Snijd de bananen overlangs 
in tweeën en besprenkel 
onmiddellijk met het 
citroensap zodat ze niet 
verkleuren. 

2. Leg ze op een bord, lepel 
er de yoghurt en de honing 
over en verdeel er de granola 
en het verse rode fruit over. 
Dien meteen op.
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Snelle Thaise soep met scampi’s

Kaffirblaadjes kun je in de 
diepvries bewaren zodat je er 
altijd in huis hebt!

Ingrediënten voor 4
4 20 minuten

500 g scampi’s
1 rode ui
enkele takjes Thais 
   basilicum of koriander
2 el rode currypasta
1 stukje gember 
   van 5 cm
1,5 l groentebouillon
1 stengel citroengras
3 blaadjes kaffir 
   (limoenblad)
2 el sojasaus
1 el vissaus
2 el arachideolie
sap van 1 limoen
1 limoen 

Bereiding

1. Ontdooi de scampi’s.
2. Snijd de rode ui in fijne ringen 

en de gember in fijne plakjes. 
Hak het Thaise basilicum of 
de koriander grof. Kneus het 
citroengras.

3. Verhit in een grote kookpot 
de arachideolie, doe er de 
currypasta bij en roer tot de 
geuren vrijkomen. Doe er de 
gember bij en laat even bakken. 
Voeg de groentebouillon, het 
citroengras en de kaffirblaadjes 
toe en laat 15 minuten koken 
onder deksel op een zacht 
vuurtje.

4. Voeg net voor het opdienen 
de scampi’s, de rode ui, het 
limoensap, de vissaus en de 
sojasaus toe, Laat nog 2 minuten 
sudderen tot de scampi’s niet 
meer glazig zijn en verdeel in 
kommen.

5. Versnipper er de koriander of 
het Thaise basilicum over en 
dien op met een partje limoen.
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Bagels met roomkaas en avocado

Ingrediënten voor 4
4 10 minuten

4 bagels
2 avocado’s
sap van 1/2 citroen
2 tomaten
125 g roomkaas 
   (type Phildelphia)
100 g rucola
peper en zout

Bereiding

1. Snijd de bagels 
doormidden en rooster ze 
even.

2. Schil en snijd de avocado’s 
in schijfjes. Besprenkel 
ze meteen met het 
citroensap.

3. Snijd de tomaten in 
schijfjes.

4. Besmeer de bagels met 
de roomkaas en kruid met 
peper en zout. Verdeel 
de sneetjes avocado en 
tomaat over de vier bagels 
en werk af met de rucola.
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Snelle lasagne

Bereiding

1.  Verwarm de oven op 180 °C.
2. Korrel het gehakt in een 

koekenpan, doe er het 
laurierblaadje bij en kruid met 
peper en zout.

3. Meng de mascarpone en de 
ricotta. Doe drie kwart van dit 
mengsel in een kom, voeg het 
tomatenvlees, zout en peper 
en oregano toe en mix tot je 
een homogene saus krijgt.

4. Giet een beetje saus op de 
bodem van een ovenschotel. 
Bedek met 2 blaadjes lasagne, 
strijk er wat saus over en een 
laag gehakt. Herhaal tot je alle 
ingrediënten hebt gebruikt en 
eindig met de lasagne. 

5. Bedek met de rest van het 
kaasmengsel, kruid met peper 
en zout en bak 25 minuten in 
de oven.

Ingrediënten voor 4 à 6

4 35 minuten

600 g gehakt
1 laurierblaadje
250 g mascarpone
250 g ricotta
1 tl gedroogde oregano
400 g vlees van tomaten 
250 g verse lasagne
peper en zout
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Miniframbozentaartjes

Ingrediënten voor 4
4 10 minuten

8 kleine of 4 grote 
   kant-en-klare 
   zanddeegbodems
250 g mascarpone
250 g frambozen
poedersuiker
   (om af te werken)

Bereiding

1. Klop de mascarpone met een 
garde glad in een kom. 

2. Verdeel de mascarpone over 
de taartbodems en verdeel er 
de frambozen over.

3. Werk af met poedersuiker en 
dien meteen op.

Vind je mascarpone te zwaar? 
Gebruik dan de helft mascarpone 
en de helft ricotta.
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