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Avocado Kefir Smoothie met Munt & Gember

Totale tijd: 5 minuten

Porties: 2

Ingrediënten:

• 1 avocado

• 500 ml kefir, of als je het veganistisch wilt: Amandelmelk

• 1 theelepel verse gember, geschild, grof gehakt

• 4 verse muntblaadjes

Instructies :

1. Meng de ingrediënten één voor één in een blender. Het hele proces zou een goede minuut moeten duren. Meng tot een uniforme massa.

2. Giet in twee glazen en geniet.





Kokosnoot sinaasappelsap

Totale tijd: 5 minuten

Porties: 4

Ingrediënten:

• 500 ml kokoswater van 2 Nam Ma Prao noten (groene, Thaise kokosnoot)

• 200 g kokosvlees (best de twee gedroogde kokosnoten gebruiken)

• 1 grote banaan, geschild en in plakjes gesneden

• Sap van 4 sinaasappels (bij voorkeur vers geperst)

• Sap van een halve ananas

Instructies:

1. Breek de kokosnoten open en giet het kokoswater in een karaf.

2. Schil de 4 sinaasappels. Open de schil van de ananas. Juice het fruit.

3. Doe het ontstane sap in een blender met het kokosvlees en de stukjes banaan en mix tot een uniform geheel.

4. Het mengsel moet relatief vloeibaar zijn.

5. Voeg deze nu toe aan de karaf. Goed roeren.

6. Geniet onmiddellijk of laat 2-3 dagen in de koelkast staan.





Mango Lassi

Totale tijd: 15 minuten

Porties: 2

Ingrediënten:

• 75 g cashewnoten

• 1 middelgrote mango, geschild, ontpit en in blokjes gesneden

• 1 middelgrote banaan, geschild

• 3 dadels, ontpit

• 3 theelepels vers geperst citroensap

• 1 snufje zeezout

• 250 ml water

• 330 g ijsblokjes

• Een klein snufje nootmuskaat (als garnering bovenop)

Instructies:

1. Meng in de blender de ingrediënten, behalve de nootmuskaat, in bovenstaande volgorde.

2. Mix tot een mooi, gelijkmatig en romig mengsel.

3. Verdeel het mengsel over twee glazen en bestrooi het met een heel klein beetje nootmuskaat.

4. Veel plezier!





Romige rauwe eierpunch vervanger

Totale tijd: 10 minuten

Porties: 4

Ingrediënten:

• 150 g cashewnoten

• 750 ml water

• 5 dadels, ontpit

• 1 middelgrote banaan, geschild, in plakjes gesneden en vervolgens ingevroren

• ¼ avocado, geschild, in plakjes gesneden en vervolgens ingevroren

• 2,5 theelepel vanille-extract

• 1 theelepel nootmuskaat

• Een halve theelepel gemalen kaneel

• Een snufje kruidnagel, gemalen

• 4 kaneelstokjes, voor de garnering

Instructies:

1. Doe de cashewnoten in de blender met het water en mix ze een goede minuut tot ze uniform zijn.

2. Voeg nu de overige ingrediënten toe en meng op dezelfde manier. Het duurt 1-2 minuten op hoge snelheid. Het mengsel moet lekker romig worden.

3. Schenk in 4 glazen en garneer met een kaneelstokje. Doe een beetje nootmuskaat in elk glas en geniet!





Warme Chocolade Raw Food Stijl

Totale tijd: 10 minuten

Porties: 1

Ingrediënten:

• 75 g cashewnoten

• 3 dadels (bij voorkeur de Medjool soort), ontpit

• 3 theelepels cacaopoeder

• Een snufje vanillebonenpoeder (of 1 theelepel vanillepoeder, maar dan wordt het wat zoeter).

• 250 ml water

• 1 aardbei, om te garneren

Instructies:

1. Mix alle ingrediënten behalve de aardbei in een blender. Mix gedurende 1-2 minuten op hoog, zodat alles door de beweging opwarmt.

2. Verwarm zo nodig het water voor stap 1 (maar breng het niet aan de kook).

3. Giet in een kopje. Garneer met de aardbei en geniet warm.
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