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VOORWOORD 

BESTE LEZER, 

Eerst en vooral: bedankt voor je vertrouwen! Zeg eens 
eerlijk, kwam er geen glimlach op je gezicht bij het idee 
dat net ik een boek over gezond koken zou schrijven? 
Het zou me niet verbazen, want ik sta bekend als een 
echte Bourgondiër. Nieuwe tijden brengen echter 
nieuwe inzichten … en na Covid-19 is niets nog 
hetzelfde. Voor mij persoonlijk is de lockdown 
duidelijk een keerpunt geweest qua voeding en 
lifestyle. Gelukkig kon ik ook nu rekenen op enkele 
trouwe bondgenoten, waaronder mijn Thermomix en 
Jan Van Wassenhove, voor wie dit toestel geen 
geheimen heeft. 

Waarom dit boek en waarom nu? Zonder in clichés te 
willen vervallen: vaak staat vooral een gebrek aan tijd 
de gezonde leefstijl die we onszelf toewensen in de weg. 
We hollen regelmatig onszelf voorbij en staan niet meer 
stil bij wat of wanneer we eten. Ikzelf ben daar geen 
uitzondering op, integendeel! Maar de voorbije 
periode in afzondering bracht hier verandering in. Een 
gebrek aan tijd was geen excuus meer, want die kregen 
we (helaas) in overvloed. Hoog tijd dus om te gaan 
experimenteren met de gezonde keuken, en een wereld 
van voor mij onbekende smaken en ingrediënten. De 
Thermomix is trouwens een droomtoestel gebleken om 
deze gezonde gerechtjes vlot op tafel te kunnen toveren. 
Ook de nieuwe standaardfuncties van de TMX 6 zoals 

slow-cooking, sous-vide en fermenteren leverden een 
welkome bijdrage aan het bereiden van de gerechten in 
dit boek. 

Wat de recepten zelf betreft: wat heb ik me kunnen 
uitleven! De algemene basis die ik meegaf in 
Thermomix  365 geldt natuurlijk ook voor 
Thermomix Gezond, maar daarnaast was het ronduit 
fascinerend om te experimenteren met gezonde 
alternatieven voor suiker, boter en bloemsoorten. 
Superfruits, gezonde snacks voor onderweg of als 
tussendoortje, sapjes, thee en zuurdesembrood … 
ondertussen ben ik een grote fan! 

Nog even tot slot: dit boek was een van de moeilijkste en 
tegelijk boeiendste projecten waar ik tot nu toe aan 
gewerkt heb. Het heeft me echter ook de weg gewezen 
naar een nieuwe levensstijl waar ik me heel goed bij 
voel. Verder in dit boek deel ik trouwens een 
persoonlijk verslag over mijn reis naar een meer 
dynamische en vooral ‘lichtere’ versie van mezelf. Last 
but not least: ik ben oprecht blij dat ik jullie ook op deze 
nieuwe Thermomix-reis mag meenemen! 

Veel leesplezier, 
Claudia
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EEN WOORD 
VAN DANK AAN

Allereerst Stefan Doutreluingne; ik waardeer het 
enorm dat jij al sinds de start van mijn hobbykokver-
haal mijn manager bent die al talloze keren meer 
gedaan heeft dan moet, om mijn dromen te verwezen-
lijken. En met Best Advice maken jullie keer op keer 
een pareltje van een boek!

Heidi Verschaeve en Johan Ghysels, team Lannoo, 
bedankt dat jullie ook nu weer met professionele 
deskundigheid achter dit project stonden. 

Heikki Verdurme, bedankt voor de alweer schitterende 
fotografie en de jarenlange fantastische samenwerking.

Edward Vanhoutte, bedankt voor uw kritische kijk en 
deskundigheid om de recepten te finetunen!

Angélique Vindevogel, uw enthousiasme voor dit boek 
en voor wat ik doe betekent enorm veel voor mij! Thx 
om die woorden van mij in prachtige teksten om te 
zetten! 

Wendy Declercq en Martine Lammertyn, mijn geweldig 
team recepttesters! Ik waardeer het enorm dat jullie 
telkens klaarstaan om de recepten nauwkeurig uit te 

proberen in mijn keuken. En als de taart al eens inzakt, 
toch de moed en de energie hebben om telkens te 
herbeginnen tot we een prachtig resultaat krijgen. 
Bedankt voor jullie steun, inspiratie en de vele happy 
moments!

Jan Van Wassenhove, bedankt dat je altijd klaarstaat om 
op mijn vragen te antwoorden! Jouw ervaring met de 
Thermomix en deskundigheid zorgen weer voor een 
fantastisch resultaat. Ons derde boek in de reeks! Wie 
had dat gedacht?

Conny Buyck, dankzij jou heb ik eindelijk mijn doel 
bereikt! Jij hebt meer gedaan dan moet om mij te 
begeleiden naar een gezonder, fitter en energieker 
leven. Door jouw enthousiasme en aanmoedigingen 
ben ik erin geslaagd mezelf te overtreffen. Hopelijk kan 
je nog heel veel mensen inspireren met Corpus Cura.

Tot slot wil ik mijn gezin bedanken. Kurt, Sophie-Anne 
en Antoine, dit project is opnieuw geslaagd door jullie 
onvoorwaardelijke liefde en steun en jullie aanmoedi-
gingen om er helemaal voor te gaan. 
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 Proteïnebrood 33
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Broodbeleg	 43
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Drankjes	 48

 Notenmelk  50

 Proteïnedrank voor na het sporten  52

Granola		 55

 Granola van 5-granenvlokken  56

 Granola van Freekeh  59

 Granola van quinoa en haver  60

 Chocoladegranola  63

Hot	breakfast		 64

 Havermoutflensjes  64
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Yoghurt	 116
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 ONTBIJT  23

Brood

AMA NDELBROODJES 

VOOR 6 STUKS

INGREDIËNTEN:

30 g kokosolie | 125 g water | 10 g citroensap | 200 g 

amandelmeel | 10 g bakpoeder | 40 g psyllium | 4 eieren | 

olijfolie om in te vetten | 20 g zonnebloempitten | 20 g 

pompoenpitten | 10 g kokosschilfers | 25 g gehakte 

amandelen

BEREIDING: 

• Verwarm de oven voor op 175 °C.
• Doe de kokosolie en het water in de mengbeker en 

verwarm 4 min./95 °C/snel 1.
• Voeg het citroensap, amandelmeel, bakpoeder en de 

psylliumvezels toe en meng 30 sec./-/snel 4.
• Voeg de eieren toe en meng 30 sec./-/snel 4.
• Vet een siliconen bakvorm met aparte vormpjes van 

ca. 4 x 6 cm in met wat olijfolie.
• Vul de vormpjes voor driekwart met het deeg en duw 

de pitten, schilfers en noten in het deeg.
• Bak 20 minuten in de voorverwarmde oven.
• Haal de broodjes uit de vorm en laat ze afkoelen op 

een rooster.

TIP:

Bij de productie van amandelmeel of gemalen amandelen 
wordt de hele amandel gebruikt, zonder het velletje. Alle 
voedingsstoffen blijven dus in het amandelmeel. 
Amandelpoeder, daarentegen, wordt gemaakt van 
amandelen waaruit al olie is geperst, en heeft daardoor 
veel minder smaak. 

AMANDELEN

Wist je dat er twee soorten amandelen bestaan? We 
kennen allemaal de zoete amandel die we in tal van 
gerechten en desserts gebruiken. Maar er is ook een 
medicinale tegenhanger: de bittere amandel. Deze 
werd vroeger ook in gerechten gebruikt – wie kent nog 
de bitterkoekjes? – maar wordt steeds minder vaak 
geproduceerd.
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