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Havermout is ons met de paplepel ingegoten. Terwijl velen 

als kind niet wisten hoe snel ze naar school moesten komen 

om maar hun kom havermout te ontlopen, zo haastten wij 

ons bij het klinken van de wekker direct uit bed richting 

ons havermoutje. Tot op de dag van vandaag. 

Ook onze eerste date stond in het teken van havermout: een 

havermoutontbijtje in een Amsterdams café. Sindsdien experimen-

teren wij er samen gretig op los in ons kleine keukentje dat wij 

inmiddels als havermoutlab hebben bestempeld. We proberen er 

van alles uit; van haverbonbons, haverstroopwafels, havercake en 

haverchips tot haverbrood, haverburgers, haverpizza‘s en over-

night oats voor een koud havermoutje voor onderweg.

Steeds meer familieleden, vrienden en collega‘s vroegen ons 

om recepten en tips. We besloten daarom onder de naam 

@havermoutje een Instagramprofiel aan te maken om hierop 

onze havermoutjes te delen. 

Ons doel was om elke dag een nieuw recept online te zetten met 

haver als basisingrediënt. En dat is tot op heden steeds gelukt, 

mede dankzij het groeiende aantal volgers en de vele enthousias-

merende reacties op onze posts. 

Van pasta tot pannenkoek luidt de ondertitel van dit kookboek en 

dat is met een reden. Wij beschouwen havermout als een volwaar-

dig basisingrediënt voor elk moment van de dag: voor het ontbijt, 

als to go‘tje, voor de lunch, als gezonde snack tussendoor en zelfs 

voor het diner. Zelf koken we grotendeels met biologische ingre-

diënten, omdat we dit een fijne gedachte vinden en ook omdat de 

smaak veel voller is, maar biologisch is voor de bereiding van de 

recepten zeker geen must. 

Met dit boek hopen wij jou te inspireren om volop te gaan experi-

menteren en te variëren in je eigen havermoutlab, want er is echt 

oneindig veel mogelijk met havermout. En we zouden het haast 

vergeten: een havermoutje is ook nog eens superlekker! 

Eet smakelijk!

Pascalle Bonnier & Mathijs Kok
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benodigdheden
keukenmachine
koekenpan

ingrediënten
70 g havermout
100 g havermeel
150 ml sojamelk
7 kersen, zonder pit
10 gedroogde cranberry‘s
10 blauwe rozijnen
1 ei
1 eiwit 
1 tl kaneel
2 el kokosolie

voor 2 personen              

Pannenkoeken! Wie houdt daar nu niet van? Wij zijn 

er in elk geval dol op, zeker op deze gezonde versie.

zo maak je het

Doe alle ingrediënten, behalve de kokosolie, in de keuken-
machine. Mix kort totdat alles fijngemalen is. Als het goed is 
heb je nu een smeuïg beslag. Is het beslag te dun, dan kun je 
er wat havermeel bij doen. Is het beslag te dik, dan kun je er 
nog wat sojamelk aan toevoegen.

Zet vervolgens de koekenpan op middelhoog vuur en doe er 
1 eetlepel kokosolie in. Schep de helft van het beslag in de 
pan en verdeel het goed over de bodem.

Bak de pannenkoek totdat deze aan beide kanten lichtbruin is. 
Herhaal met de andere helft van het beslag. Neem de tijd om 
te genieten van dit heerlijke ontbijtje!

1
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Haverpannenkoek 
met kersen

– ontBijt –
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benodigdheden
weckpotje

ingrediënten
40 g havervlokken
100 g ananas, of ander fruit, in stukjes
50 g amandelen, met velletje, of andere noten
50 g gedroogde cranberry's, of ander gedroogd fruit
70 ml amandelmelk

voor 1 persoon           zo maak je het

Zie de foto voor het stappenplan.

Doe alle ingrediënten, behalve de melk, in het weckpotje.

Schenk de melk erbij en zet het potje 's nachts in de koelkast. 
De volgende ochtend neem je het mee en eet je het lekker 
onderweg op!

1

1 2 43 5
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Dit is voor ons het ultieme meeneemontbijt. We maken het de avond 

van tevoren zodat ’s nachts de smaken lekker kunnen intrekken en we 

bij het opstaan een heerlijk gekoeld ontbijt hebben voor onderweg. 

varieer en experimenteer met verschillende combinaties noten, fruit 

en melk.

overnight havermoutje

tip!
Sluit het potje goed af met een elastiekje of doe voor de 

zekerheid wat vershoudfolie over de deksel van het potje. 

Vergeet niet om een lepel mee te nemen voor onderweg!

– ontBijt –
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Uitgebreid, snel, onderweg of thuis

LuncH



benodigdheden 
koekenpan
keukenmachine met kneedhaak
theedoek of vershoudfolie
broodbakblik van 16 x 11 cm

ingrediënten
150 g havermeel
75 g walnoten
10 g gedroogde gist
170 ml lauwwarm water 
150 g speltbloem
snufje zout
75 g gedroogde vijgen, in stukjes
olie, om in te vetten
2 el wit chiazaad

voor 12 sneetjes                                             

het bakken van dit broodje kost wat tijd, maar dat is het zeker 

waard. Beleg een dikke snee met geitenkaas, rucola en wat honing — 

of snijd gewoon een snee af en geniet!

Haverbroodje met vijgen

let op
Controleer of het brood goed gaar is: haal het brood uit het 

bakblik (met ovenhandschoenen!) en klop op de onderkant. 

Klinkt het brood hol, dan is het gaar. Als het brood niet gaar is, 

klinkt het dof. Zet het dan zonder bakblik nog eens 5 minuten 

in de oven en doe de kloptruc daarna opnieuw.

zo maak je het

Dag van tevoren
Rooster de walnoten kort in de koekenpan. Laat ze afkoelen 
en hak ze fijn.

Los de gist op in 50 milliliter water in een grote kom.

Doe de speltbloem, het havermeel en de rest van het water 
bij het gistmengsel en kneed het goed door tot het deeg een 
bal vormt die niet plakt en niet droog is. 

Voeg het zout toe en kneed nogmaals. Voeg vervolgens de 
walnoten en vijgen toe en kneed deze goed door het deeg. 

Maak van het deeg een grote bol en laat deze 1 nacht rijzen in 
een kom afgedekt met een vochtige theedoek of vershoudfolie.

1
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Dag van het afbakken
Kneed het deeg nog eens goed door en laat het 1 uur rijzen 
in een kom met een vochtige theedoek eroverheen. Vet het 
bakblik in. 

Kneed het deeg nogmaals goed en vorm het tot een rol. Rol 
het door de chiazaadjes en leg het in het bakblik. Laat het 
deeg nogmaals 45 minuten rijzen en verwarm ondertussen de 
oven voor op 220 °C.

Zet het bakblik in de oven en bak het brood in circa 
30 minuten mooi bruin en knapperig. Dat wordt genieten!

5
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– lUnch –

105104



De basis van deze burger bestaat uit havermout, ei en quinoa. We 

zijn er nog steeds niet uit hoe je het nu correct uitspreekt – 

kie-no-wah, kien-wah of … Maar wat maakt het ook uit? Quinoa is 

supergezond en vooral erg lekker!

Havermout-quinoaburger

benodigdheden
keukenmachine met kneedhaak
koekenpan

ingrediënten
150 g havermout
100 g quinoa
3 eieren
1 el kurkuma
175 g zachte geitenkaas
4 bosuitjes, in fijne ringetjes
1 teentje knoflook, gepeld en fijngesneden
1 tomaat, fijngesneden
2 el noten en zaadjes
peper en zout
olie, om in te bakken

voor 8 burgers

zo maak je het

Kook de quinoa gaar volgens de aanwijzingen op de verpak-
king en laat vervolgens wat afkoelen.

Meng de eieren met de havermout, kurkuma en geitenkaas. 

Voeg de bosuitjes, het knoflook, de tomaat, noten en zaadjes, 
en de quinoa toe aan het mengsel en meng goed door elkaar 
tot het een stevig geheel vormt. Breng op smaak met peper 
en zout.

Voeg wat extra havermout toe als het mengsel te nat is of 
voeg wat melk of water toe als het mengsel te droog is. 

Verwarm wat olie in de koekenpan en schep met een lepel 
een deel van het mengsel in de pan. Maak op deze manier 
verschillende hoopjes in de pan. Druk ze een beetje plat zodat 
je burgertjes krijgt. 

Bak de burgers op middelhoog vuur circa 5 minuten per kant 
totdat ze mooi bruin en gaar zijn. Gewoon om je vingers bij 
af te likken!
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tip!
Zoals je op de foto ziet, eten wij de 

burgers graag als sandwich. Voeg een 

paar plakjes tomaat toe en je hebt een 

overheerlijke lunch!

– lUnch –
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Bescheidenheid siert de mens, maar dit is écht 's werelds aller-

lekkerste recept voor stroopwafels. Met extra kaneel omdat we 

daar nu eenmaal zo van houden.

Havermeelstroopwafels

benodigdheden 
steelpannetje
stroopwafelijzer

ingrediënten
Voor de wafels
250 g havermeel
1 ei 
100 g dadelstroop
80 g kokosolie
1 tl zout
1 el kaneel

Voor de vulling
350 g appelstroop
2 el kaneel

voor 4 stroopwafels                                                                                                    

Klop het ei los.

Meng het havermeel met de dadelstroop en meng het ei 
erdoor.

Smelt de kokosolie in een pan en meng dit met het zout 
en kaneel door het havermengsel.

Maak van het wafeldeeg bolletjes van ongeveer 5 centimeter 
groot en bak deze met een wafelijzer in 1-2 minuten gaar. 

Maak nu de vulling. Verwarm de appelstroop in een pan 
en roer het kaneel erdoor.

Smeer de stroop over een wafel en leg er een andere wafel 
bovenop. Druk ze licht tegen elkaar aan zodat de stroop mooi 
tot de rand uitvloeit. Als dat niet smullen wordt!
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zo maak je het

– snacKs –
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Wie zegt dat pizza ongezond is? Deze havermoutpizza mag elke dag. 

We love it!

Havermoutpizza

benodigdheden 
keukenmachine
deegroller
vershoudfolie
bakplaat

ingrediënten
Voor de bodem
150 g havermeel
75 g semolina (van grano duro)
75 g Italiaanse bloem (tipo 00)
1 tl zout
5 g gedroogde gist of 10 g verse gist
2 el lauwwarm water
75 ml water

Voor het beleg
30 g zachte geitenkaas, verkruimeld 
30 kleine groene asperges
2 tomaten, in plakjes
70 g tomatenpuree (1 blikje)
2 el olijfolie

voor 2 pizza's

Meng in een grote kom of op het aanrecht het havermeel met 
de semolina, de bloem en het zout en maak een kuiltje in het 
midden van het deeg. 

Los de gist op in 2 eetlepels water en schenk dit mengsel in 
het kuiltje. Meng er geleidelijk het resterende water door.

Kneed de massa in circa 10 minuten tot een soepel deeg. 

Wikkel het deeg in vershoudfolie en leg het 1 uur in de koel-
kast. Verwarm ondertussen de oven voor op 250 °C. 

Kneed het deeg nogmaals goed door, verdeel het in 2 stukken 
en vorm hier nu met de deegroller 2 ronde deegbodems van. 
Bestuif het werkoppervlak en de deegroller met wat bloem 
zodat het deeg er niet aan vast gaat plakken. 

Leg de bodems op de bakplaat. Verspreid met een lepel de 
tomatenpuree over het deeg en beleg het met de geitenkaas, 
asperges en tomaat.

Bak de pizza's circa 15 minuten in de oven tot de randen mooi 
bruin zijn. 

Haal de pizza's uit de oven en besprenkel met de olijfolie. 
Buon appetito!
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zo maak je het
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tip!
Als je vaak pizza's bakt, loont het de 

moeite om een stenen bakplaat aan 

te schaffen. Visualiseer: altijd heerlijk 

knapperige pizzabodems!

– Diner –
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