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Drankjes

Spinazie-Meloen-Kaneel Sap

Zelfgemaakte veganistische pistache melk

Zelfgemaakte meloen koude kom

Kokos dadel shake met banaan

St. John's Rozenbottel Thee Kom

Aardbei-appel punch

Appelcocktail met avocado en banaan

Rode bietensmoothie met avocado en banaan

Amandelnoot smoothie met fruit en kruiden

Goedemorgen cacao met guarana

Kurkuma dadel shake

Salades

Peer-Venkel-Kers Salade

Olijf Pasta Salade met Erwten

Spinazie en avocado salade met tuinkers

Watermeloen salade met munt en pistache

Salade van boekweit, tomaat en bonen

Wortel en Rozijnen Salade

Witlofsalade met appels en sinaasappels

Linzen en pompoensalade uit de oven

Desserts, zoetigheden en co.

Eenvoudige appelcompote

Crêpes op Indiase wijze

Quinoa wafels met gierst

Muffins op basis van quinoa

Geroosterde vijgen met honing

Amandel-hazelnoot chocolade

Kikkererwten snack met kurkuma

Krokante muesli met zaden en amarant

Gebakken appel met kaneel en jam

Goede dingen uit de pan

Dadel-zucchini-gember gebakken groenten

Kokosnoot en aubergine curry met rijst

Aardappelen met kerrieblaadjes en karwijzaad

Pasta met bonen, pesto en pijnboompitten

Indiase viscurry

Scampi champignon tomaat spiesjes

Wild zwijn medaillons met kweeperen en champignons

Gesneden vlees met champignons en aardappelen

Pan met rijst en groenten met kip

Aardpeer kipfilet met bieslook

Gegrilde meloen met pesto

Gerechten uit de oven

Ovenaardappelen met tijm

Zoete aardappelen met spinazie garnituur en tahini

Scholfilet met asperges

Gebakken bietjes met saus

Sesam Oven Frieten

Champignons uit de oven

Gehaktschotel met wortelen en aardappelen

Mediterrane kip en groente ovenschotel

Courgette en asperge kipschotel

Andere recepten voor neurodermitis

Quinoa basisbereiding

Met prei geraffineerde appelrolletjes met marjolein

Mango-Spinazie Groentenmix met Amaranth

Pasta met courgettes en champignons

Rijstepap met mango

Toast met mango en kokosnoot

Grits met kalkoen en yoghurt

Pasta met courgettesaus

Popcorn a la Amaranth

Snelle polenta

Avocadopasta met uien

Komkommersoep met aardappelen

Kikkererwten met rijst en kip uit de pot





Drankjes

Drankjes, smoothies en co.

Spinazie-Meloen-Kaneel Sap

Bereidingstijd: 15 minuten

Ingrediënten voor 1 portie:

• ½ honingmeloen

• 250 g jonge bladspinazie

• 1 kaneelstokje (ongeveer 1 cm)

• Een snufje nootmuskaat

• Een paar ijsblokjes

Voorbereiding:

1. Verwijder de pitten uit de meloenen met een lepel. Verwijder de schil en snijd het vruchtvlees in grove blokjes.

2. Maak de spinazie klaar om te koken.

3. Schraap met een mes kleine, dunne reepjes van het kaneelstokje.

4. Knijp de spinazie uit. Houd een paar blaadjes en steeltjes apart voor decoratie. Sap de rest samen met de meloen.

5. Giet in een glas met ijsblokjes.

6. Voeg een beetje nootmuskaat toe. Garneer met kaneel en spinazie. Serveer en geniet.

Voedingswaarden:

82 kcal: 4 g proteïne: 0 g vet: 15 g koolhydraten





Zelfgemaakte veganistische pistache melk

Bereidingstijd: 15 minuten

Ingrediënten voor 4 porties/glazen:

• 150 g pistachenoten (gepeld en geroosterd)

• 500 ml water

• 1000 ml water

• 4 data

• 1 snufje gemalen tonkaboon

• 1 snufje gemalen groene thee (gebruik bij voorkeur "matcha theepoeder")

• 1 eetlepel witte amandelspijs

Voorbereiding:

1. Week de pistachenoten gedurende 4-5 uur in water (500 ml). Spoel vervolgens de pistachenoten goed af en giet het water weg.

2. Meng de pistachenoten met vers water (1 liter) en de dadels in een blender.

3. Giet de pistachemelk door een zeer fijne zeef in een steelpan. Voeg de tonkaboon, het groene theepoeder en de amandelspijs toe. Meng goed en verwarm op een matig vuur.

4. Als alles goed warm is, verdeel je het mengsel in vier porties en giet je het in potjes.

5. Verzegelen en laten afkoelen.

6. Anders warm opdienen en smullen maar.

Voedingswaarden:

382 kcal: 8 g proteïne: 24 g vet: 28 g koolhydraten





Zelfgemaakte meloen koude kom

Bereidingstijd: 15 minuten

Ingrediënten voor 2 porties:

• Een halve watermeloen (ongeveer 700-800 g)

• 4 takjes citroentijm (klaargemaakt om te koken)

• 200 ml groentebouillon

• Een snufje zout

• Een snufje peper

• 3 lente-uitjes (in fijne ringetjes gesneden)

• 1 eetlepel appelstroop

Voorbereiding:

1. Snijd de halve watermeloen in partjes. Verwijder de schil. Verwijder de pitten en hak in hapklare stukjes.

2. Maak twee tijmblaadjes fijn, samen met de meloen en de groentebouillon. Voeg zout en peper toe.

3. Bak de lente-ui ringen in een hete pan zonder vetstof.

4. Voeg de appelstroop toe. Breng het kort aan de kook. Laat afkoelen tot kamertemperatuur.

5. Serveer het gepureerde meloenmengsel bestrooid met lente-uitjes en gegarneerd met de overgebleven tijm.

Voedingswaarden:

200 kcal: 4 g proteïne: 0 g vet: 40 g koolhydraten





Kokos dadel shake met banaan

Bereidingstijd: 10 minuten

Ingrediënten voor 4 porties:

• 150 ml kokosmelk

• 50 ml water

• 60 g gedroogde dadels

• 2 eetlepels ahornsiroop

• 1 snuifje kaneel

• 1 banaan

Voorbereiding:

1. Zet de data vast, als u dat nog niet gedaan heeft.

2. Meng alle ingrediënten goed in een blender.

3. Serveer direct of zet een half uur in de koelkast.

4. Geniet.

Voedingswaarden:

589 kcal: 1 g proteïne: 7 g vet: 19 g koolhydraten





St. John's Rozenbottel Thee Kom

Bereidingstijd: 10 minuten

Ingrediënten voor 10 porties:

• 1,5 liter rozenbottelthee (afgekoeld)

• 350 ml rode bessensap

• 50 g honing

• Een paar verse rode bessen (alternatief: gebruik bevroren bessen)

• Een citroen (in decoratieve schijfjes gesneden)

• Facultatief: Een paar stukjes appel

Voorbereiding:

1. Meng de thee, rode bessensap en honing.

2. Voeg de verse (of bevroren) bessen toe.

3. giet in een grote karaf en serveer gegarneerd met schijfjes citroen. Eventueel appelstukjes toevoegen.

Voedingswaarden:

117 kcal: 0 g proteïne: 0 g vet: 8 g koolhydraten
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