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Het ontbijt is een belangrijk deel van een gezond voedings-

patroon. Hoewel sommige mensen zeggen dat ze prima kunnen

functioneren, enkel met een lunch en avondeten, is het voor

mij klaar als een klontje: ontbijten is cruciaal en dat sla ik nooit
over! Het is gewoon ook mijn favoriete maaltijd van de dag,

waarom zou ik die willen missen

Waarom
deze indeling?

FEEST
RECEPT

? ..
°

Hoewel het weer vaak rare kuren heeft, kennen we in
Belgié wel vier duidelijk afgebakende seizoenen.

Dit leek me bijgevolg de ideale basis om de recepten
voor dit boek te gaan ontwikkelen. Ik deelde het boek
op in zomer-, herfst-, winter-, en lenterecepten.

Dit wil zeggen dat ik zoveel mogelijk gebruik maak van
seizoensfruit, zoals kiwi of appel in de herfst, aardbeien
in de zomer en rabarber in de lente. Seizoensfruit is
fantastisch, omdat het niet alleen lekker goedkoop is,
maar ook nog eens het allerlekkerste smaakt!

Bijna alle recepten uit het boek vormen een perfect
evenwichtig ontbijt, maar soms mag het ook eens wat
meer zijn. In het weekend bijvoorbeeld, of als je bezoek
krijgt, af en toe mag een decadenter ontbijtje zeker!

Per seizoen vind je ook twee ‘feestrecepten’ terug die
iets minder aan de healthy kant zijn, maar opvallend
meer aan de enjoy-kant. Voor je volgende feesttafel kun
je zelf een goede mix maken van gezonde en minder
gezonde recepten. Want zeg nu zelf: er is niets leukers
dan met een paar van je favoriete mensen gezellig aan
tafel te kunnen gaan. Genieten!

Ik wens jullie veel kookplezier! Ik hoop dat jullie net
zulke fervente ontbijtmensen worden als ik.

Liefs,



Tips & tricks

tijdens het koken

Een
evenwichtig
ontbijt

In dit boek wil ik jullie laten zien dat ontbijten helemaal
niet moeilijk hoeft te zijn en ook niet eentonig. Gedaan
met die dagelijkse boterham met choco of verpakte
ontbijtkoek in de auto, maar ga aan de slag en ontbijt als
een koning(in) met muffins, pannenkoeken, cookies on
the go en nog veel meer!

Met het juiste ontbijt kun je je dag meteen op een goede
manier beginnen. Ben je een hartige eter of eerder

een zoetekauw? Beiden zullen hun gading vinden in
deze recepten. Wat is het allerbelangrijkste als het op
gezond ontbijten aankomt? Variatie! Op die manier
krijg je de meeste voedingsstoffen (vitaminen, vezels,
mineralen) binnen en geefje je lijf de juiste energie om
tot de middag te knallen. Blader eens door het boek
om te ontdekken dat je anders kunt ontbijten dan met
een ‘boke’ met kaas, een glaasje sinaasappelsap of een
appel. Door afwisseling te brengen in je recepten, ga je
je lichaam de juiste voedingsstoffen aanreiken en zul je
je een stuk energieker voelen.









De verschillende

suikervarianten

Wanneer
gebruik je nu
welk suiker-
alternatief?

Wat moet je
onthouden?

"

Witte suiker heeft al jarenlang een slechte reputatie

en met een reden: het is namelijk zo bewerkt dat

het een enorme toename in je bloedsuikerspiegel
veroorzaakt. Natuurlijk is af en toe witte suiker
consumeren geen enkel probleem, maar ik gebruik
graag suikeralternatieven waar het kan. Zo bestaan

er nog heel veel mogelijkheden die je ruwweg kunt
opdelen in twee categorieén: de vaste en de vloeibare
suikeralternatieven. Onder de vaste suikeralternatieven
vind je bijvoorbeeld licht- en donkerbruine suiker, ruwe
rietsuiker (die minder bewerkt is), kokosbloesemsuiker
(nog een puurdere variant met een lagere impact op

je bloedsuikerspiegel), maar ook suikers op basis van
stevia of aspartaam. De vloeibare suikeralternatieven
die ik regelmatig gebruik zijn honing, ahornsiroop en
agavesiroop.

De vloeibare suikeralternatieven kun je zonder
problemen onderling verwisselen, aangezien ze qua
‘zoetkracht’ vergelijkbaar zijn. Uiteraard zal de smaak
van het eindresultaat iets afwijken van het klassieke
recept. Bij vaste suikers is het belangrijk om naar de
zoetkracht te kijken en naar het volume. Zo heeft een
suiker op basis van stevia of aspartaam een veel lager
volume met een veel sterkere zoetkracht. Wil je deze
dus in een van mijn recepten vervangen, dan zul je wat
moeten experimenteren met de verhoudingen.

Suiker is niet per se slecht, want je lichaam heeft het
nodig om te kunnen functioneren. Belangrijk is dat
we bewust omgaan met de hoeveelheid suiker en dat
we kiezen voor afwisseling, want elke suikervariant
beschikt over andere vitaminen en voedingswaarden.
Ik ga bij mijn recepten uit van een zoetgehalte dat ik
zelf voldoende vind, maar dit kan voor echte
zoetekauwen soms wat te weinig zijn (of voor de
‘hartigen’ onder ons misschien nog te veel). Test het
eens uit en pas het recept aan volgens je eigen wensen.



Alternatieven
VOOr gewone
bloem

Welke opties
zijn er en kan ik
ze wel in de
supermarkt
kopen?

Wat moet je
onthouden?

Naast suiker is de klassieke tarwebloem de laatste jaren
door voedingsexperts en -onderzoekers onder de loep
genomen. De tarwekorrel legt namelijk een ontzettend
lange weg af van de halm tot aan de uiteindelijke
tarwebloem die je in de winkel koopt. Zo raak je jammer
genoeg ook heel wat van de voedingswaarden (vezels,
mineralen, vitaminen) kwijt. Daarom is het goed, en
zeker bij het ontbijt, om eens voor alternatieven te kiezen.

Naast tarwebloem verkopen alle supermarkten tegen-
woordig ook volkorentarwemeel. Hierbij wordt er meer
van de oorspronkelijke graankorrel bewaard en zitten er
dus meer vezels, mineralen en vitaminen in het meel.

Dit is niet alleen goed voor de bloedsuikerspiegel, je bent
ook langer verzadigd en het helpt bij een vlotte stoelgang.

Andere meelsoorten die ik vaak gebruik zijn havermeel,
spelt- en boekweitmeel (alternatieve graansoorten met
meer nutriénten). Soms gebruik ik ook meel gemaakt
van noten. Deze varianten zijn van nature glutenvrij en
bevatten een heleboel gezonde vetten en eiwitten die je
niet in de graanversies vindt.

Maar deze meelsoorten zijn minder gemakkelijk

in de gewone supermarkten te verkrijgen. Je kunt

ze wel Rkopen in de natuurwinkel, maar vaak zijn

ze heel wat prijziger dan de klassieke tarwebloem.

De oplossing? Maak ze zelf! Ik koop een pak
havermoutvlokken en maal ze in mijn blender of

met de staafmixer tot een fijn meel. Haal je meel
eventueel door een zeef om grotere stukken te
verwijderen en je bent klaar om aan de slag te gaan!

Ik bereid altijd een hele voorraad die ik in grote

potten bewaar. Zo heb ik maar een keer werk en kan

ik er wekenlang van genieten.

Naast witte tarwebloem zijn er nog een heleboel
alternatieven die je tijdens het koken kunt gebruiken
en die heel wat beter voor je zijn. In mijn recepten

zul je al deze alternatieven dan ook regelmatig zien
opduiken. Ben je nog wat huiverig? Werk dan met de
50/50-regel en vervang de helft van de klassieke bloem
al eens door een variant. Zo werk je langzaam toe naar
een gezondere (ontbijt)routine.









Kiwiontbijtrepen

8 PERSONEN

VOOR DE KIWICONFITUUR
4 KIWI'S
2 ELAHORNSIROOP

2 EL CHIAZAAD

VOOR DE REPEN

180 G HAVERMOUTVLOKKEN
100 G AHORNSIROOP

1 TL VANILLE

80 G KOKOSOLIE,
OP KAMERTEMPERATUUR

L CLLY

Niet alleen zien deze repen er
prachtig uit, ze smaken ook
heerlijk met een vulling van
zelfgemaakte kiwiconfituur.
Ideaal om ’s ochtends uit het
vuistje te eten of mee te nemen als
snack voor onderweg.

VOOR DE CONFITUUR
Schil de kiwi’s en snijd ze in grove stukken.

Doe in een pannetje met een bodempje water
en kook 10 minuten tot een zachte brij.

Voeg de ahornsiroop toe en laat
nog 1 minuutje koken.

Mix, als je graag een confituur hebt zonder
stukjes, en voeg daarna de chiazaadjes toe.
Roer goed door en zet minstens 4 uur in de ijskast.

VOOR DE REPEN

Verwarm de oven voor op

180 °C.

Maal 100 gram
havermoutvlokken fijn in
een keukenmachine.

Meng het meel met de rest
van de havermoutvlokken
in een kom en doe er de
ahornsiroop en vanille bij.
Meng goed met een garde.

Voeg de kokosolie toe en
meng met je handen of
een houten lepel tot een

egaal deeg.

Bekleed een vierkant bakblik
(een cakevorm kan ook) met
bakpapier en verdeel driekwart
van het havermoutmengsel
over de bodem tot een platte
koek. Druk stevig aan.

19

Verdeel hierover de licht
afgekoelde kiwiconfituur.

Verdeel het overige
havermoutmengsel over

de confituur. lk verkruimel
het deeg erover met mijn
handen zodat je er de
confituur nog door kunt zien.

Zet 30 a 35 minuten in
de oven of tot de bovenkant
goudbruin kleurt.

Laat volledig atkoelen
alvorens aan te snijden.












Chocopasta is wellicht een van de
meest klassieke types broodbeleg
in Belgié. Ook bij ons thuis is dat
niet anders. Mijn man had vroeger
zelfs een lichte verslaving. Ben jij
ook zo’n chocopastafan? Test dit
recept zonder rare toevoegingen
eens uit. Ik ben er zeker van dat je
gaat smullen!

Lelfgemaakte chocopasta

20 BOTERHAMMEN

200 G HAZELNOTEN *

2 EL KOKOSOLIE, GESMOLTEN
150 G AHORNSIROOP

40G CACAOPOEDER

1 TL VANILLE-EXTRACT

SNUFJE ZOUT

aRoa

Q

Hazelnoten met schil zijn gemakkelijker

te vinden dan de gepelde variant en ze zijn
goedkoper. De schil heb je liever niet al

te veel in het eindresultaat, want ze geeft

een wat bittere smaak aan de choco. Kun je
hazelnoten vinden zonder schil, dan kun

je de stap waarbij we de schil verwijderen
gewoon overslaan. Rooster ze wel nog steeds
in de oven voor een diepere hazelnootsmaak.

53

Verwarm de oven voor op 160 °C.

Spreid de hazelnoten uit op een met bakpapier
beklede bakplaat en rooster ca. 10 a 12 minuten
in de oven tot de schil begint los te komen.

Laat de noten even afkoelen, leg ze op een
handdoek en wrijf de schil los. Probeer zo
veel mogelijk schil te verwijderen. Uiteraard
is het geen probleem als er nog kleine stukjes
achterblijven.

Doe de hazelnoten in een blender of keuken-
machine en maal ongeveer 5 minuten tot

de natuurlijke olien uit de hazelnoten vrijkomen
en er een romige pasta ontstaat.

Geduldig zijn is de boodschap!

Voeg de kokosolie en ahornsiroop toe
en mix 1 minuut.

Voeg dan de overige ingredienten toe en maal
tot alles goed gemengd is en er een smeuige
pasta ontstaat.
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