
Incl. 55 recepten waar je energie van krijgt voor ieder moment

Leef je 
energiekste 
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inleiding

Ik besloot dat verlangen te verwezenlijken en 
een enkele reis te kopen naar Nieuw-Zeeland. 
Om voor onbepaalde tijd op reis te gaan en 
het avontuur op te zoeken. Ik had immers 
geen idee wat ik wilde. In Nieuw-Zeeland 
begon ik mij een aantal maanden later 
steeds meer vragen te stellen: 

Hoe komt het dat mensen vroeg in het leven 
overlijden, terwijl andere stokoud worden?
Waarom zijn mensen op bepaalde plekken 
zo gezond en gelukkig?
Waarom zijn mensen in verwesterde 
landen zo ongelukkig en ongezond?

Ik besloot om op ontdekkingsreis te gaan. 
Een ontdekkingsreis om antwoorden te 
vinden op de volgende kernvraag:

Welke factoren leiden tot een kerngezond 
en energiek leven?

Eenmaal terug in Nederland ontmoette ik 
allerlei gezondheidsprofessionals die me 
van alles leerden over dit onderwerp. Van 
evolutiebiologie tot epigenetica. En van 
de kracht van de ‘mind’ tot de darmflora. 
Tegelijkertijd besefte ik dat we enorm 
onwetend zijn als het gaat om gezondheid 
en geluk: mijn generatie heeft dit nooit 
op school geleerd. Dat is zo’n gemiste 
kans: we hebben juist een enorm stuur in 
eigen handen. Een stuur waarmee we zelf 
bepalen of we een lang en gelukkig leven 
leiden of juist op weg zijn naar een zwaar, 
zwak en ziek lijf. Daarom besloot ik om 
alle kennis en wijsheden die ik opdeed, te 
bundelen tot de vijf elementen van RESET 
waarover je in mijn boek uitgebreid meer 
over kunt lezen. In dit magazine maak ik 
graag de vertaalslag naar de praktijk. Zo 
ontdek je onder andere:

•  Hoe aarding je slaap en humeur verbetert.
•  Met welke 5 kruiden je gemakkelijker 

kunt ontspannen.
•  Hoe je met 1 eenvoudige stap weer 

ongestoord de nacht doorslaapt.
•  Drie interviews over de kracht van 

ademen, de natuur en overgave & 
vertrouwen.

•  55 heerlijke recepten die in een 
handomdraai op tafel staan en tege-
lijkertijd je stemming, stoelgang en 
energieniveau enorm verbeteren. 

En nog veel meer…

Energieke groet,
Jeroen de Wit / RESET / @jeroenreset

Tof dat je dit magazine leest.    
Mijn naam is Jeroen en dit magazine 
is het resultaat van een ontdek-
kingsreis. Een ontdekkingsreis die 
is ontstaan toen ik besefte dat dit 
leven een deadline heeft: je toekomst 
wordt met iedere dag een dag korter. 
Dit schudde mij diep vanbinnen 
wakker, waardoor ik mijzelf ver-
schillende vragen begon te stellen: 
Wat wil ik écht? Wie ben ik? Tegelij-
kertijd had ik een vaag verlangen om 
naar Nieuw-Zeeland te gaan.

Pssst! Benieuwd 
naar het boek? 
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re-lax

re-lax
Ontspanning vormt de basis voor een 
 energieker leven. Zodra je meer gaat 

 ontspannen kan je je gedurende de dag 
 beter inspannen en ben je effectiever.  

Maar wat kan je doen om gemakkelijker 
te ontspannen in een wereld die alsmaar 
 sneller lijkt te draaien en te veranderen? 

Om weer meer grip op te krijgen op je  ontspanning, lees je hierna 
meer over de kracht van de ademhaling, het nut van  aarden en 

de kracht van het bos. Ook ontdek je met welke 5 kruiden je jezelf 
 stressbestendiger kunt maken. 

reset
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re-eat
Je lichaam bestaat uit datgene wat je opneemt. 
Met elke hap heb je een keuze om aan een lijf te 

bouwen dat steeds meer bruist van de energie, of 
een lijf die alsmaar zieker, zwakker en zwaarder 
wordt. Op de volgende pagina’s vind je daarom 
lekkere recepten voor ieder moment van de dag 

die je helpen naar een lijf die bruist van de energie.

re-pair
Recover Bouillon
Gouden zuurkool
Feed The Beasts! salade

re-clean
Reboot smoothie

re-bake
Bananen-wortelbrood
Citrus-blauwebessenbrood met 
kokosfrosting
Naanbrood
Wraps
DIY Granola
Lijnzaadcrackers
Noten-zadenbrood

re-start
Frisse chia pudding
Tropische chia pudding
ChocoBanana pancakes
Fruitige muffins
Ontbijtbowl met DIY Granola
Romige eiwraps met kip
Zalmwraps
The Hulk

re-charge
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Bulletproof koffie
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Avocadohummus
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ei en vinaigrette

re-fresh
Limonada
Mango Lassie
Watermeloen-aardbei slushie
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Bellini
Mojito

re-snack
Zoete aardappel frieten
Pompoen bitterballen
Kapsalon met kip en 
avocadohummus

re-celebrate
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Brownie

re-noon
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Bloemkoolsalade met 
 granaatappel en pistache
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Honing-mosterddressing
Vinaigrette
Balsamicodressing
Yochurtdressing
Frambozendressing

re-entree
Komkommergazpacho
Gegrilde asperges met eidip
Avocadorolls met rivierkreeftjes

re-dine
Jackfruit curry met mangosambal
Zeeuwse mosselpan
Taco’s met kip met avocado
en granaatappelsalsa
Courgetti met paddenstoelen en 
Hollandse garnalen
Broccoli kombu soep
Komkommergazpacho

re-side
Zeewiersalade
Griekse salade
Sinaasappelsalade
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Abrikozen-hazelnootcrumble
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Onze lever en nieren ontgiften ons lichaam 
en hebben het in de moderne wereld 
zwaarder dan ooit. Niet alleen door de 
toenemende hoeveelheid gifstoffen die 
we inademen en op onze huid smeren, 
maar ook door lekke lichaamsbarrières 
van mond tot kont. Denk hierbij aan een 
lekkende darm (leaky gut), als gevolg van 
onze onnatuurlijke manier van leven. 
Vervolgens komen er allerlei onverteerde 
etensresten, bacteriën en allerlei andere 
ongewenste stoffen vanuit de darmen 
in de poortader terecht. De poortader 
verbindt de spijsverteringsorganen met de 
lever. Door een lekke darm komt er enorm 
veel troep het lichaam binnen, waardoor 
de lever overbelast raakt. Hierdoor is het 
belangrijk om eerst goed voor je darmen te 
zorgen en deze te repareren met de juiste 
voeding zodat er minder troep het lichaam 
binnenkomt. De volgende drie recepten 
kunnen je daarbij op weg helpen. 

All disease 
begins in 
the gut
    
Hippocrates

Recover 
Bouillon
BEREIDING 5 MIN. / 10-12 UUR KOKEN /
1L BOUILLON

Bottenbouillon is enorm goed voor de 
darmen en wordt al eeuwen ingezet als 
medicijn. Karkassen van dieren bevatten 
niet alleen mineralen, maar ook chonro-
itine, collageen, gelatine en glucosamine. 
Goed voor de botten, maar ook voor de 
darmwand. Zo is glucosamine een essentieel 
suiker dat nodig is voor de vorming van een 
gezond darmslijmvlies en geeft collageen je 
een gezonde look. Daarnaast werkt botten-
bouillon ontstekingsremmend.

TIP: Gebruik de leftover botten van de 
gegrilde kip (zie blz. 44)

Zo maak je het:
1.  Voeg de leftover kippenbotten van een 

hele biologische kip (inclusief de botten 
van de poten en de vleugels) of de kippen-
botten van de lokale poelier of slager in 
een braadpan of slowcooker. 

2.  Voeg daarbij ook de leftover citroen-
partjes en rozemarijn die gekookt 
werden met de hele geroosterde kip. 

3.  Voeg 2 L gefilterd water toe, zodat de 
botten onder water komen te staan.

4.  Voeg een snuf Keltisch zout, versgema-
len zwarte peper en 2 el appelazijn toe.

5.  Breng aan de kook, laat sudderen en dek 
af. Laat minstens 10-12 uur sudderen, of 
tot het vocht met 1/3 tot 1/2 is vermin-
derd. Hoe meer vocht verdampt, hoe 
intenser de smaak wordt en hoe meer 
collageen (eiwit) er wordt geëxtraheerd 
uit de botten.

6.  Zeef en gooi de botten weg. Gebruik 
binnen 1-3 dagen of bewaar in glazen 
potten en vries de potten in. Zorg er wel 
voor dat je een paar centimeter aan de 
bovenkant van de pot laat om uitzetting 
in de vriezer mogelijk te maken.

Note: Bottenbouillon verstijfselt meestal 
wanneer het gekoeld wordt. Dit is 
normaal. Bij het opwarmen wordt de 
bouillon weer vloeibaar.

re-pair

Herstel je lijf 
met de juiste 
voeding
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Gouden
zuurkool
BEREIDING 20 MIN. / MIN. 7 DAGEN FER-
MENTEREN / VOOR 2 GROTE WECKPOTTEN

In je darmen bevinden zich allerlei microben: 
bacteriën, schimmels en gisten. Zo bevat je spijs-
verteringsstelsel ongeveer evenveel microben 
als cellen in je lichaam! De microben vervullen 
vele functies, waaronder jou helpen om meer 
voedingsstoffen uit je voeding te halen in ruil 
voor eten: vezels. Je bent dus afhankelijk van 
je microben in je darmen om je eten goed te 
verteren. Het genetisch materiaal waaruit deze 
microben bestaan wordt ook wel het microbio-
om genoemd. Hoe diverser je microbioom, hoe 
beter. En om de diversiteit van jouw microbioom 
te vergroten helpt - naast het eten van minimaal 
25 verschillende groenten en fruit per week - het 
eten van gefermenteerde voeding enorm. Denk 
hierbij aan de zuurkool uit onderstaand recept 
of allerlei andere gefermenteerde producten, 
zoals kimchi, kombucha, waterkefir en kokosyo-
churt (min. 95% kokos en ongezoet).
 

TIP:  Kies altijd voor biologische voeding voor 
een diverser en gezonder microbioom.

Zo maak je het:
1.  Steriliseer een grote weckpot en mengschaal 

en was je handen goed.
2.  Snijd 1 kg witte kool in reepjes en voeg dit 

samen met 20 g Himalaya zout toe aan een 
grote mengschaal. Het zout is nodig om het 
fermentatieproces te starten.

3.  Meng met schone handen en ga door totdat 
de kool gekneusd is en er glazig uit gaat zien.

4.  Rooster 3 tl komijnzaad in een droge 
koekenpan tot het gaat geuren en voeg dit 
toe aan de kool. Stamp de kool opnieuw met 
schone handen of een stamper.

5.  Pel 2 tenen knoflook, snijd 1 grote sjalot in 
grove stukken, schil 40 g gemberwortel en 
50 g verse kurkuma. 

6.  Doe de knoflook, sjalot, gember en kurkuma 
in een keukenmachine en meng tot een fijne 
pasta. Voeg de pasta toe aan de kool, stamp 
opnieuw en meng goed met de kool. 

7.  Schep het mengsel in een gesteriliseerde 
weckpot en druk stevig aan, zodat er een 
laagje stap op de bovenkant komt te staan. 

TIP: Vul de pot niet volledig; zorg ervoor dat er 1 
a 2 cm aan ruimte tot het deksel vrij blijft, zodat 
het koolzuur kan vrijkomen en de fermentatie 
goed kan verlopen.
8.  Sluit de weckpot luchtdicht af en laat deze 

minimaal 7 dagen fermenteren op kamer-
temperatuur op een plek uit de zon.

TIP: Lekker bij salades, wokgerechten en soepen.

Feed the 
Beasts! Salade
BEREIDING 15 MIN. / 2 PERSONEN

Ingrediënten salade:
1 avocado in blokjes
150 g sla melange
½ rode ui, in ringen
 1 pot artisjokharten (op water, ongezoet) 
uitgelekt, grof gehakt
10 zwarte olijven
100 g (gouden) zuurkool
1 appel in blokjes gesneden
2 gekookte eieren

Ingrediënten vinaigrette:
Zie blz. 53

Topping:
2 el amandelen, geroosterd en grofgehakt
2 el verse fijngesneden oregano 

Zo maak je het:
1.  Mix de rode ui, wittewijnazijn, mosterd, kap-

pertjes en ansjovisfilets met een staafmixer 
tot een vinaigrette. Voeg het mengsel toe aan 
een grote saladekom.

2.  Voeg alle ingrediënten voor de salade toe aan 
de saladekom en meng dit met de vinaigrette. 

3.  Serveer de salade op borden en garneer met 
de geroosterde amandelen en oregano.

Een 
feestmaal 
voor je 
microbioom
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Bitter in de 
mond houdt de 
lever gezond

Nadat je je lichaamsbarrières hebt hersteld, kun je de 
 ontgifting van je lijf nog meer ondersteunen met verschillen-
de groentes, kruiden en fruit. Denk hierbij aan onderstaande 
rebootsmoothie, maar ook bittere voedingsmiddelen: uien, 
knoflook, rozemarijn, kool, andijvie, kruisbloemige groenten 
(broccoli, bloemkool, rucola, kool), witlof, blauwe druiven  (mét 
pit), citroen en groene thee. Ook kun je de smoothie hieronder 
maken om je lijf een reboot te geven. Stop daarnaast met 
leverbelastende voeding, zoals alcohol, suiker en allerlei 
bewerkte voedingsmiddelen. Anders heeft het ontgiften 
 natuurlijk weinig zin.

Rebootsmoothie
5 MIN. BEREIDING / 2 PERSONEN

Ingrediënten:
250 ml kokoswater
100 g ananas, diepvries
2 stengels bleekselderij
Halve komkommer met schil
3 takjes verse koriander
1tl verse gember, geraspt
½ tl vanillepoeder

Zo maak je het:
1. Voeg alle ingrediënten toe aan de blender.
2. Mix door elkaar tot een gladde smoothie.
3. Voeg eventueel 2 tl spirulinapoeder toe aan de smoothie.

re-clean

Ontgift je lijf

24
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Bananen- 
wortelbrood  
15 MIN. BEREIDING / 60 MIN. OVEN / 12 PLAKKEN

Ingrediënten:
2 grote overrijpe bananen, geprakt
2 wortels, geraspt
5 eieren (M)
75 g kokosolie, gesmolten
3 el kokosmelk
2 tl speculaaskruiden
½ tl gemalen kardemom

Zo maak je het:
1.  Verwarm de oven voor op 175°C en bekleed een 

cakeblik van 25 cm met bakpapier. 
2.  Voeg alle ingrediënten, zonder de bakpoeder en 

geraspte wortel, toe aan een keukenmachine en mix dit 
tot een glad beslag. Voeg de bakpoeder toe en mix nog 
even kort. Schep daarna de wortel door het beslag.

3.  Schep het beslag in het bakblik en zet op een rooster in 
het midden van de oven. 

4. Bak het in 60 min. gaar en goudbruin. 
5.  Laat het bananenbrood afkoelen op een houten plank. 

Bewaar het max. vijf dagen in de koelkast of vries 
 plakjes in.

Lekker met:  Notenpasta (zie blz. 39)

Citrus-
blauwebessen-
brood
15 MIN. BEREIDING / 60 MIN. OVEN / 10 PLAKKEN

Ingrediënten:
Voor het brood:
250 g amandelmeel
1 tl bakpoeder
2 overrijpe bananen, geprakt
3 eieren
2 tl amandelmelk
20 g honing
Citroenrasp van 2 biologische citroenen
125 g blauwe bessen

kokosfrosting:
2 grote gekoelde blikken kokosmelk of 200 ml kokosroom
5 el honing
1 tl vanillepoeder

Zo maak je het brood:
1.  Verwarm de oven voor op 180°C en bekleed een 

cakeblik van 25 cm met bakpapier. 
2. Meng in een grote kom het amandelmeel met bakpoeder. 
3.  Meng in een andere kom de geprakte bananen, eieren, 

amandelmelk, honing en citroenrasp tot een beslag. 
Spatel dit beslag door het amandelmeelmengsel. Roer 
hier vervolgens de blauwe bessen door.

4.  Schep het beslag in het bakblik en zet op een rooster 
in het midden van de oven. Bak het 30 minuten en haal 
vervolgens uit de oven.

5.  Dek het cakeblik af met aluminiumfolie en bak nog 30 
minuten langer in de oven totdat het brood gaar is. Dit 
kun je checken met een satéprikker, als deze er droog 
uitkomt is de cake gaar. Laat het brood afkoelen op een 
houten plank. 

Zo maak je de kokosfrosting:
1.  Zorg ervoor dat je kokosmelkblik 24 uur gekoeld is. 

Koop 2 of meer blikjes kokosmelk / room voor het 
geval een blikje niet genoeg room vormt na het koelen 
in de koelkast.

2.  Eenmaal gekoeld schep je het geharde roommengsel in 
een kom. Bewaar het watergedeelte apart om later te 
gebruiken in een smoothie of om op te drinken.

3.  Voeg honing en vanille toe en klop met een garde tot 
het luchtig en glad is.

4.  Meng als laatste eventuele andere toppings erdoor. 
Bewaar de kokosfrosting in de koelkast tot je klaar 
bent om het op de cake te smeren.

1 tl vanillepoeder
75 g kokosmeel
50 g amandelmeel
1 el honing
Snuf Himalayazout
1 tl bakpoeder

re-bake

Bak jezelf energieker

Sinds de agrarische revolutie 10.000 jaar geleden zijn we 
enorm veel granen gaan raffineren tot brood, koek, pasta en 
allerlei andere geraffineerde graanproducten. Helaas is dit 
geen optimale voeding voor de mens. Het bevat namelijk ver-
schillende antinutriënten die de opname van voedingsstoffen 
belemmeren, zoals gluten, fytinezuur en lectinen. Daarnaast 
kunnen de gluten uit brood een lekkende darm veroorzaken, 
wat al eerder naar voren kwam in dit magazine. Dit wil je liever 
voorkomen en daarom raad ik je aan om te onderzoeken of je 
hier gevoelig voor bent. Hiernaast vind je een aantal heerlijke 
alternatieven voor (naan)brood en wraps.
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Naanbrood  
15 MIN. BEREIDING / 2 A 3 BRODEN

Ingrediënten:
100 g amandelmeel
120 g tapiocameel
400 ml kokosmelk (min. 17% vet)
Snuf Himalayazout
1 el grasboter

Zo maak je het:
1.  Meng het amandelmeel en tapiocameel door elkaar in 

een beslagkom.
2.  Roer de kokosmelk los en voeg dit toe aan de beslagkom. 

Meng tot een glad beslag en breng op smaak met zout.
3.  Verhit een koekenpan op middelhoog vuur en smelt 

daarin de grasboter.
4.  Schep wat beslag in de pan. Zodra de bovenkant van het 

naanbrood begint te stollen kan je het brood omdraaien. 
In totaal zo’n 5 - 10 minuten bakken. Als beide zijden een 
mooi lichtbruin kleurtje hebben is het brood klaar. 

5.  Haal het naanbrood uit de pan en leg deze op keuken-
papier of bakpapier. Bak vervolgens de rest van het 
beslag tot naanbrood.

Wraps   

15 MIN. BEREIDING / 3 A 4 WRAPS

Ingrediënten:
30 g kokosmeel 
80 g tapiocameel 
3 eieren (M)  
150 ml amandelmelk  
Snuf versgemalen zwarte peper
Snuf Himalayazout
1 tl oregano
1 tl Knoflookpoeder

Zo maak je het:
1.  Klop het kokosmeel, tapiocameel, de eieren en aman-

delmelk door elkaar in een beslagkom tot een glad en 
vloeibaar beslag. Breng op smaak met wat peper, zout, 
oregano en knoflookpoeder.

2.  Verhit een koekenpan op middelhoog vuur met wat 
kokosolie. 

3.  Voeg wat beslag toe aan een koekenpan en beweeg de 
pan snel om een mooie ronde wrap te krijgen.

4. Keer de wrap om als de bovenkant gestold is.
5.  Haal de wrap uit de pan en leg deze op keukenpapier 

of bakpapier. Bak vervolgens de rest van het beslag tot 
wraps.

DIY Granola
15 MIN. BEREIDING / 30 MIN. OVEN / 15 PORTIES

Ingrediënten:
50 g amandelen
50 g walnoten
50 g paranoten
50 g zonnebloempitten
50 g pompoenpitten

Eventueel later toevoegen:
3 el gedroogde abrikozen

Zo maak je het:
1.  Verwarm de oven voor op 160°C. Voeg alle noten en 

zaden toe in een keukenmachine en mix totdat de noten 
grof gehakt zijn. Of hak de noten grof met een mes. 

2.  Smelt de kokosolie in een steelpan, voeg de noten, 
zaden en alle overige ingrediënten toe en meng goed 
door elkaar. 

3.  Verspreid het mengsel over een grote bakplaat en bak 
20 tot 25 minuten. Schep na 10 minuten het mengsel om.

4.  Laat het goudbruine mengsel afkoelen en voeg 
eventueel wat grofgehakt gedroogd fruit toe. Dit 
maakt het nog krokanter. Wanneer je langer bakt, 
wordt het mengsel te droog.

5.  Bewaar de granola in een luchtdichte pot, zodat de 

Noten-zadenbrood
15 MIN. BEREIDING / 45 MIN. OVEN / 10 PLAKKEN

Ingrediënten:
5 el zonnebloempitten
5 el pompoenpitten
3 el chiazaad
3 el lijnzaad
50 g amandelen, grof gehakt
200 g amandelmeel
5 el kokosmeel

Zo maak je het:
1.  Verwarm de oven voor op 175°C. Meng de zonnebloem-

pitten, pompoenpitten, chiazaad en lijnzaad door 
elkaar. Bewaar 2 eetlepels van dit zadenmengsel apart.

2.  Voeg de grof gehakte amandelen samen met het aman-
delmeel, kokosmeel en bakpoeder toe aan het mengsel. 

3.  Voeg de eieren, kokosmelk, olijfolie, honing, appelazijn, 
bakpoeder en een snufje zout toe. Mix alles goed door 
elkaar en laat 5 min. rusten.

4.  Giet het mengsel in een ingevette cakevorm en bestrooi 
met het apart gehouden zadenmengsel en eventueel 
wat gedroogd fruit. 

5.  Bak het brood 45-50 min totdat het goudbruin is. 
Haal het brood uit de cakevorm en laat het afkoelen. 
Wanneer je met een satéprikker in het brood prikt 
moet deze er schoon uit komen.

TIP: Bewaar het brood luchtdicht in een trommel en 
vries desnoods een paar plakken in. Zo kan je komende 
dagen genieten van een heerlijk vers brood!

Lijnzaadcrackers
15 MIN. BEREIDING / 30 MIN. OVEN / 6 CRACKERS

Ingrediënten:
100 g lijnzaad, vers gemalen 
150 ml gefilterd warm water
50 g pompoenpitten
50 g zonnebloempitten
2 eieren (M)
3 el gedroogde kruiden naar keuze (Provençaals, 
 Italiaans, oregano)
Snuf Himalaya zeezout

Zo maak je het:
1.  Verwarm de oven voor op 200°C. Meng in een 

beslagkom het versgemalen lijnzaad met water en de 
overige zaden. Zet 5 minuten opzij, zodat het water kan 
worden opgenomen. 

2.  Voeg de eieren en gedroogde kruiden toe aan het 
mengsel en meng goed door elkaar.

3.  Verdeel het mengsel over een bakplaat. Leg er nog een 
vel bakpapier op en druk het uit met een fles of deeg-
roller. Snijd de crackerplak in gelijke stukken.

4.  Verwijder het bovenste vel bakpapier en bak de 
crackerplak circa 25 minuten in de oven of totdat ze 
knapperig en droog zijn. Draai eventueel de crackers 
om en zet ze daarna nog even terug in de oven. 

1 el sezamzaad
1 el lijnzaad
2 tl kaneel
2 tl gemberpoeder
5 el kokosrasp
50 ml kokosolie

3 el rozijnen

1 tl bakpoeder
4 eieren (M)
200 ml kokosmelk
50 ml olijfolie
1 el honing
1 el appe lazijn
Snuf Himalaya zeezout

TIP: Maal hele 
lijnzaden in 
een elektrische 
koffiemolen
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re-start

Kickstart je dag met 
de lekkerste ontbijtjes 

Frisse chia 
pudding
10 MIN. BEREIDING / 4 UUR WEKEN / 1 PERSOON

Ingrediënten:
1 avocado
200 ml kokoswater
1 tl vanillepoeder
2 el citroensap
5 el chiazaad

Topping:
Handje frambozen
DIY granola (zie blz. 29)

Zo maak je het:
1.  Schep het vruchtvlees uit de avocado en ontdoe deze 

van de pit. 
2.  Voeg alle ingrediënten, behalve het chiazaad, in een 

blender en meng tot een glad mengsel.
3. Meng het chiazaad door het mengsel en roer goed door. 
4.  Laat een nacht in de koelkast staan zodat het vocht in het 

chiazaad kan trekken, hierdoor ontstaat een pudding.
5. Serveer de chiapudding met blauwe bessen.

Tropische 
chia pudding
10 MIN. BEREIDING / 4 UUR WEKEN / 1 PERSOON 

Ingrediënten:
250 ml kokosmelk
5 el chiazaad
1 tl vanillepoeder
Halve mango, gepureerd

Topping:
2 el DIY granola (zie blz. 29)
Halve mango, in blokjes
1 tl citroenschil
1 tl citroensap

Zo maak je het:
1.  Week de kokosmelk en chiazaadjes samen in een 

glazen pot een nacht of minstens 4 uur.
2.  Schep de helft van de chiapudding in een serveerglas 

en bedek met wat mangofruitpuree. Schep er vervol-
gens de rest van de chiapudding overheen.

3.  Garneer met wat DIY granola (zie blz. 29), fruit, 
chiazaad en citroenrasp.

30
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ChocoBanana 
pancakes   
15 MIN. BEREIDING / 6-8 PANCAKES

Ingrediënten:
2 rijpe bananen
2 eieren (M)
50 g havermout
½ tl bakpoeder
2 el cacao poeder
1 tl vanillepoeder
Snuf Himalaya zeezout

Topping:
100 g gemengd roodfruit, of aardbeien in vieren gesneden
2 tl honing
1 tl water

Zo maak je het:
1.  Voeg alle ingrediënten toe aan een blender en mix tot 

een glad beslag. Laat eventueel 10-20 minuten staan 
totdat het beslag wat dikker is geworden, of maak het 
de avond van tevoren.

2.  Meng het roodfruit met de honing en het water in een 
aparte kom en laat 5 min. staan.

3.  Verhit een koekenpan op middelhoog vuur en smelt 
daarin wat kokosolie.

4.  Schep een lepel beslag in de pan. Zodra de bovenkant 
van de pancake begint te stollen kan je het omdraaien. 
Bak aan beide kanten goudbruin.

5. Serveer de pancakes met de gemacareerde bessen.

Fruitige muffins 
15 MIN. BEREIDING / 20 MIN. OVENTIJD / 10 MUFFINS

Ingrediënten:
100 g gedroogde vijgen
100 g walnoten
100 g havermout
50 g gefermenteerde bruine rijst eiwitpoeder of ander 
eiwitpoeder
2 tl bakpoeder
½ tl vanillepoeder
2 el honing
200 ml amandelmelk
125 g blauwe bessen

Zo maak je het:
1. Verwarm de oven voor op 180°C.
2.  Snijd de vijgen in kleine blokjes en giet er kokend water 

overheen totdat de vijgen onder water staan. Laat ze 5 
minuten weken.

3.  Maal de walnoten fijn in een keukenmachine en meng ze 
met de havermout, bakpoeder en eiwitpoeder. Voeg de 
honing en amandelmelk toe aan de droge ingrediënten.

4.  Spatel de blauwe bessen en de gewelde vijgen voorzich-
tig door het beslag.

5.  Verdeel het beslag over muffinvormpjes en bak de 
muffins in 25 minuten gaar en goudbruin

Ontbijtbowl met  
DIY granola   
5  MIN. BEREIDING / 1 PERSOON

Ingrediënten:
150 ml kokosyochurt (min. 95% kokos en ongezoet)
75 g verse bramen
DIY granola (zie blz. 29)
1 el notenpasta (zie blz. 39)

Zo maak je het:
Doe de kokosyochurt in een diepe kom en verdeel de 
 bramen, granola en amandelpasta erover.

Let food be 
thy medicine 
and medicine 
be thy food
Hippocrates
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Romige ei-
wraps met kip
15 MIN. BEREIDING / 2 WRAPS

Ingrediënten:
200 g biologische kipdijfilet 
1 el olijfolie
Snuf Himalayazout
Snuf versgemalen zwarte peper
5 eieren (M)
1 handje verse bieslook 
50 ml Kokosyochurt (min. 95% kokos en 
ongezoet)
1 rijpe avocado 
Handje rucola

Zo maak je het:
1.  Snijd de kipfilet in dunne reepjes en 

bestrijk met wat olijfolie, peper en zout.
2.  Verhit wat olijfolie in een koekenpan en 

bak de kip in zo’n 7 minuten gaar.
3.  Snijd ondertussen de bieslook fijn en 

meng met de kokosyochurt en een snuf 
peper en zout in een kommetje. 

4.  Breek de eieren in een kom en mix met 
een garde tot een luchtig mengsel.

5.  Zet een koekenpan op middelhoog vuur 
en smelt daarin de grasboter. 

6.  Bak het eiermengsel in 2 etappes met de 
deksel op de pan, 3 minuten aan beide 
kanten.

7.  Leg de eiwraps op borden wanneer deze 
gaar zijn.

8.  Prak de avocado fijn en verdeel over de 
twee wraps. 

9.  Serveer met de kipreepjes, rucola en de 
kokosyochurt.

10.  Rol deze daarna stevig maar voorzichtig 
op tot 2 eiwraps.

Zalmwraps
10 MIN. BEREIDING / 2 WRAPS

Ingrediënten:
4 eieren (M)
5 takjes verse dille en bieslook, fijngesneden
1 el grasboter
1 rijpe avocado
2 bosuitjes
200 g gerookte zalm
1 handvol

Zo maak je het:
1.  Breek de eieren in een kom en voeg de 

verse kruiden toe. Mix met een garde tot 
een luchtig mengsel.

2.  Zet een koekenpan op middelhoog vuur 
en smelt daarin de grasboter. 

3.  Bak het eiermengsel in 2 etappes met de 
deksel op de pan, 3 minuten aan beide 
kanten.

4.  Snijd ondertussen 1 avocado in reepjes 
en 2 bosuitjes in ringen. 

5.  Verdeel de zalm, avocado, bosuitjes en 
rucola over de omeletten. Rol deze daarna 
stevig maar voorzichtig op tot 2 eiwraps.

The Hulk  

10 MIN. BEREIDING / 2 WRAPS

Ingrediënten:
4 eieren
100 g babyspinazie
1 el grasboter
2 tl fijngesneden oregano, vers of gedroogd
1 rijpe avocado, in reepjes
2 bosuitjes, in ringen
Handje walnoten
Eventueel 2 nori vellen

Zo maak je het:
1.  Mix de eieren in een blender met de 

helft van de babyspinazie tot een luchtig 
mengsel.

2.  Zet een koekenpan op middelhoog vuur 
en smelt daarin de grasboter. Bak de helft 
van het eiermengsel in de pan en keer na 
drie minuten om.

3.  Leg een norivel op de omelet, scheur de 
helft van de overgebleven spinazie boven 
de pan, voeg de oregano toe en plaats de 
deksel op de pan. Bak nog 2 minuten. 

4.  Herhaal stap 3 en 4 voor het overgeble-
ven eiermengsel. 

5.  Verdeel de avocado, bosuitjes en 
walnoten over de omeletten. Rol deze 
daarna stevig maar voorzichtig op tot 2 
eiwraps.

The food you 
eat can be the 
safest form 
of medicine 
or the slowest 
form of poison
Anne Wigmore



re–eat

36

37

re-charge

Voor als je net 
dat beetje extra 
wil geven
InnerPower 
latte
5 MIN. BEREIDING / 1 KOP

Ingrediënten:
250 ml Havermelk (barista)
1 el kokosolie, gesmolten
1 tl matcha
1 tl maca

Zo maak je het:
1. Verhit de havermelk in een pannetje.
2.  Voeg alle ingrediënten toe aan een blender 

en blend 30 sec.
3. Giet het in een mok en geniet.

HeartOpener
5 MIN. BEREIDING / 1 KOP

Ingrediënten:
4 el (rauwe) cacaopoeder
Snuf cayenne peper (voor een verbeterde 
opname van werkzame stoffen uit cacao)
Snuf himalayazout
250 ml warme amandelmelk

Zo maak je het:
1. Voeg alle ingrediënten toe aan een blender. 
2. Blend voor ongeveer 30 sec.
3. Giet het in een mok.

Bulletproof 
koffie
5 MIN. BEREIDING / 2 KOPPEN

Ingrediënten:
2 koppen warme koffie van versgemalen 
bonen
1 el MCT-olie of kokosolie
2 el grasboter

Optioneel:
¼ tl vanillepoeder
1 tl rauwe cacaopoeder
Snuf kaneelpoeder 

Zo maak je het:
1. Voeg alle ingrediënten toe aan een blender.
2. Mix voor 30 seconden.
3. Giet het in je favoriete koffiemok en geniet.

Let wel: wees voorzichtig in het gebruik 
van koffie als je nu stress ervaart en drink 
alleen koffie als je er echt van geniet.

Bekrachtigende latte 
en tegelijkertijd een 
flinke boost voor je 

libido

Tap in op de 
superpowers 
van je hart

Genieten van koffie 
zonder dat je er een 
cafeïne crash aan 

overhoudt
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Notenpasta
30 MIN. BEREIDING / 300G / 5+ DAGEN HOUDBAAR

Ingrediënten:
1 el kokosolie
125 g hazelnoten
100 g amandelen
75 g walnoten
Snuf Himalayazout

Zo maak je het:
1.  Voeg alle ingrediënten toe aan een keukenmachine en 

mix tot een egale massa. Eerst zal het veranderen in meel, 
maar hoe langer je doorgaat hoe smeuïger het wordt. 

2.  Voorkom dat het notenmengsel te heet wordt door af 
en toe te stoppen met mixen.

3. Bewaar de notenpasta in een luchtdichte pot.

Cashewspread
10 MIN. BEREIDING / 2 UUR WEKEN / 200G / 
5 DAGEN HOUDBAAR

Ingrediënten:
200 g cashewnoten (min. 2 uur geweekt)
100 ml extra vierge olijfolie
1 el gemalen kurkuma
½ el paprikapoeder
2 el sesamzaad
Snuf versgemalen peper
Snuf Himalayazout

Zo maak je het:
1.  Spoel de cashewnoten af met water en doe alle ingre-

diënten in een keukenmachine of blender. 
2.  Voeg wat extra extra vierge olijfolie toe als je het 

mengsel te droog vindt.
3.  Bewaar de spread in een luchtdichte pot tot 5 dagen in 

de koelkast.

Kruidenpesto
10 MIN. BEREIDING / 100 ML / 5 DAGEN HOUDBAAR

Ingrediënten:
30 g pijnboompitjes
30 g basillicum
1 teen knoflook
Extra vierge olijfolie

Zo maak je het:
1.  Rooster de pijnboompitjes in een koekenpan totdat ze 

bruin verkleuren.
2.  Maal de basilicum, de geroosterde pijnboompitjes en 

de knoflook in een vijzel of keukenmachine fijn.
3.  Voeg er steeds wat extra vierge olijfolie aan toe totdat 

de pesto de gewenste dikte heeft. Bewaar de pesto 
luchtdicht tot 5 dagen in de koelkast.

Mayonaise
10 MIN. BEREIDING/ 250 ML / 5+ DAGEN HOUDBAAR

Ingrediënten:
2 stuks eigeel
1 el mosterd
1 tl Himalayazout
1,5 el vers citroensap
1 tl appelazijn
250 ml milde olijfolie

Zo maak je het:
1.  Meng alle ingrediënten, zonder de olijfolie, door elkaar 

met een garde. 
2.  Schenk daarna druppelgewijs en al roerend met een 

garde de olijfolie toe. Schenk er niet te snel olie bij want 
dan kun je de binding verliezen

3.  Klop nog een halve minuut door nadat je alle olijfolie 
hebt toegevoegd.

4.  Breng op smaak met peper en zout en kruiden naar 
keuze. 

5.  Bewaar de mayonaise in een luchtdichte pot in de 
koelkast.

Funfact: Waarom zelf maken, vraag je je misschien 
af? Dit komt doordat reguliere mayonaise meestal met 
zonnebloemolie wordt gemaakt, welke erg ongezond is 
vanwege de grote hoeveelheden aan ontstekingsbevor-
derende omega 6 vetzuren. Wanneer je de mayonaise 
met olijfolie maakt, wordt het een stuk gezonder.

Avocadohummus
10 MIN. BEREIDING / 250 ML / 3 DAGEN HOUDBAAR

Ingrediënten:
1 rijpe avocado
1 klein teentje knoflook, geperst
1 el tahin (sesampasta)
Snuf versgemalen peper
Snuf Himalayazout
1 el citroensap
1 takje verse koriander, fijngesneden
200 g bloemkoolrijst (gemakkelijk zelf te maken met 
keukenmachine)
2 el kokosmelk

Zo maak je het:
1.  Rooster de bloemkoolrijst in een koekenpan op mid-

delhoog vuur en schep regelmatig om.
2.  Laat de bloemkoolrijst afkoelen op keukenpapier.
3.  Voeg alle ingrediënten toe aan een keukenmachine en 

mix tot een hummus.

re-spread

De lekkerste 
dips, spreads & sauzen
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Een reiniging 
voor het spijsverte-

ringsstelsel

Uplifting

Een kickstart 
voor je dag

re-blend

5 min. smoothiebowls 
voor ieder moment

GreenCleanse 
bowl
5 MIN. BEREIDING / 1 PERSOON

Ingrediënten:
1 handvol verse spinazie of andere blad-
groenten
200 ml kokoswater
75 g Mangostukjes (diepvries)
1 avocado
2 tl citroensap
½ banaan
Eventueel 1 tl spirulinapoeder

Topping:
½ banaan
2 el amandelschaafsel
Handje blauwe bessen
1 tl chiazaad

Zo maak je het:
1.  Maak alle ingrediënten schoon en 

blancheer eventueel de spinazie kort in 
heet water voor een betere opname van 
de voedingsstoffen.

2.  Voeg alle ingrediënten toe aan een 
blender en mix tot een smoothie. 

3. Schenk de smoothie in een mooie kom. 
4.  Snijdt de halve banaan in stukken en 

verdeel samen met het kokosschaafsel 
en blauwe bessen over de smoothiebowl.

5.  Serveer direct voor de meeste voedings-
stoffen.

RedPower 
bowl
 
5 MIN. BEREIDING / 1 PERSOON

Ingrediënten:
1 rijpe banaan, in stukken
100 g gekookte rode biet, in blokjes
100 g diepvries frambozen
200 g kokosyochurt (min. 95% kokos en 
ongezoet)
2 paranoten
Eventueel 1 el eiwitpoeder 

Topping:
1 el kokosvlokken
1 wilde perzik, in blokjes

Zo maak je het:
1.  Voeg alle ingrediënten toe aan een 

blender en mix tot een smoothie. 
2. Schenk de smoothie in een mooie kom. 
3.  Serveer met de kokosvlokkken en de 

wilde perzik.

YellowLucky 
bowl
5 MIN. BEREIDING / 1 PERSOON

Ingrediënten:
1 banaan
½ rijpe mango
100 g verse ananas
150 ml kokoswater
2 el gepeld hennepzaad
1 tl kurkuma

Topping:
½ rijpe mango, in blokjes
50 g verse ananas, in blokjes
1 el pistache noten, gepeld en grofgesneden
2 el kokosvlokken

Zo maak je het:
1.  Doe alle ingrediënten in een blender en 

Good food 
= 

good mood
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re-fresh

Verfrissende drankjes 
voor bij de BBQ

re-drink

Drinken zonder dat je 
er 

Watermeloen- 
aardbei slushie
10 MIN. BEREIDING / 2 UUR INVRIEZEN / 
6 PERSONEN

Ingrediënten:
1 kleine watermeloen
Bakje van 225 g rijpe aardbeien
Sap van 2 limoenen
5 g verse munt

Zo maak je het:
1.  Snijd de dag of ochtend voordat je de 

slushie wilt drinken de watermeloen in 
stukjes, verwijder de pitjes. 

2.  Doe de helft van de partjes watermeloen 
in een grote diepvrieszak en leg ze een 
paar uur in de vriezer.

3.  Blend kort voor het serveren de bevroren 
watermeloen met de rest van de water-
meloen, aardbeien en limoensap tot een 
gladde massa. Giet in glazen en serveer 
met een bamboerietje en een blaadje 
verse munt.

Mango Lassi
10 MIN. BEREIDING / 4 PERSONEN

Ingrediënten:
1 mango, in stukjes
2 tl kokosolie
2 tl gemberpoeder
2 tl kurkuma, gemalen
2 tl vanillepoeder
2 tl kardemom, gemalen
Snuf versgemalen zwarte peper
600 ml kokosyochurt
250 g roodfruit 
 
Zo maak je het:
1.  Verhit een koekenpan op hoog vuur en 

smelt daarin de kokosolie. Bak de mango 
samen met alle specerijen 2 minuten.

2.  Schep de helft van de mangostukjes uit 
de pan en meng deze in een blender met 
de kokosyochurt tot een gladde smoothie. 

3.  Voeg het roodfruit toe aan de mango-
stukjes en verwarm ze 2 minuten mee. 
Verdeel de mango lassie over de glazen 
en verdeel het gebakken fruit erover.

Limonada
5 MIN. BEREIDING / 4 PERSONEN

Ingrediënten:
2 grote biologische citroenen, geboend, in 
partjes gesneden, van zaden ontdaan
1 grote citroen, geperst
10 ijsblokjes
1 L bruisend water
15 g verse munt, ontdaan van de stengels
2 el honing

Zo maak je het:
1.  Voeg alle ingrediënten toe aan een blender. 

Blend tot de gewenste consistentie.
2.  Zeef de limonade boven een schaal en 

schenk de limonade in een pitcher.
3.  Voeg verse muntblaadjes toe aan de kan. 

Dek af en zet in de koelkast tot je klaar 
bent om het te serveren.

Bellini
10 MIN. BEREIDING / 2 PERSONEN

Ingrediënten:
55 g blauwe bessen
1 el verse gember, fijngemalen
1 el honing
Sap van ½ citroen
250 ml blauwe bessensap, gekoeld
250 ml bruisend water, gekoeld

Zo maak je het:
1.  Pureer de blauwe bessen met gember, 

honing en citroensap. Laat de smaken 
minimaal vijf minuten mengen en druk 
ze vervolgens door een fijnmazige zeef, 
zodat het sap overblijft. 

TIP: Mix het residu door je smoothie
2. Voeg bosbessensap en bruisend water toe.
3.  Verdeel het mengsel over twee 

champagne glazen.

Mojito
10 MIN. BEREIDING / 4 PERSONEN

Ingrediënten:
Sap van 6 limoenen
1 el ahornsiroop
15 g verse munt, ontdaan van takjes
Rasp van 2 limoenen
1 L ijsblokjes
500 ml bruisend water
4 takjes verse munt en limoenpartjes voor 
garnering

Zo maak je het:
1.  Voeg het limoensap, de ahornsiroop, 

muntblaadjes en limoenrasp toe aan 
een pitcher; gebruik een pollepel om de 
munt en de schil lichtjes te pletten. Voeg 
ijsblokjes en bruisend water toe; roer om 
goed te mengen. 

2.  Verdeel over 4 glazen. 
3.  Garneer met schijfjes limoen en takjes 

munt.

Melontini
5 MIN. BEREIDING / 2 PERSONEN

Ingrediënten:
1 kopje in blokjes gesneden pitloze water-
meloen
1 kopje ijs
⅓ kopje kokoswater
1 limoen, door de helft gesneden
2 kleine partjes watermeloen

Zo maak je het:
1.  Voeg de watermeloen toe aan een 

blender en mix tot deze vloeibaar is. Vul 
een cocktailshaker met ijs en voeg de ge-
pureerde watermeloen kokoswater en 
het sap van een halve limoen toe aan de 
shaker. Schud een aantal keren.

2.  Zeef de inhoud van de cocktailshaker in 
twee gekoelde martini-glazen.

3.  Snijd de andere helft van de limoen in 
twee partjes. Spies een partje limoen en 
een partje watermeloen op elk van de 
twee cocktailprikkers. Garneer elk glas 
met een van de spiesjes.
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re-snack

Gezondere 
snacks voor 
bij de borrel

Kapsalon met 
kip en avocado 
hummus
10 MIN. BEREIDING / 35 MIN. OVENTIJD / 
4 KAPSALONS

Ingrediënten:
4 porties zoete aardappelfrieten (zie vorige 
recept)
500 g biologische kipdijfilets
2 tenen knoflook
2 tl Euroma Original spices Jonny Boer Ras 
el hanout
2 el olijfolie
Snuf Himalayazout
Snuf versgemalen peper
15 g verse bieslook
2 el Mayonaise (zie blz. 39)
150 g kokosyochurt
1 el grasboter
100 g plantaardige kaasrasp (Violife)
½ komkommer, in halve plakjes
1 rode ui, in ringen
50 g radijs, in dunne plakjes
75 g jonge bladsla met veldsla

Lekker met:
Avocadohummus (zie blz. 39)

Zo maak je het:
1.  Snijd de kip in reepjes van een halve cm. 

Snijd de helft van de knoflook fijn en 
meng samen met de al-andaluz kruiden, 
de olijfolie, peper en zout door de ki-
preepjes. Laat 10 minuten marineren.

2.  Snijd ondertussen de rest van de knoflook 
fijn en de bieslook en meng samen met de 
mayonaise door de kokosyochurt. Breng 
op smaak met peper en zout.

3.  Verhit een koekenpan op middelhoog 
vuur, smelt daarin de grasboter en bak 
de kipreepjes in 10 minuten gaar.

4.  Verdeel de friet over een bakplaat en 
schep de kipreepjes erover. Bestrooi met 
de geraspte kaas en laat 10 minuten gra-
tineren in de oven op 180°C.

5.  Haal de bakplaat uit de oven en verdeel 
de inhoud over 4 kapsalonbakjes of diepe 
borden. 

6.  Verdeel de bladsla, veldsla, radijs, rode 
ui en komkommer over de kapsalon-
bakjes. Besprenkel met de knoflooksaus. 
Serveer met de avocadohummus.

Pompoen 
bitterballen
15 MIN. BEREIDING / 12 BITTERBALLEN

Ingrediënten:
450g pompoenblokjes
Snuf Himalayazout
1 tl gemberpoeder
1 ei (M)
130g amandelmeel
Scheut kokosolie

Lekker met:
2 el Honing-mosterd dressing (zie blz. 53) 
gemengd met 1 el mayonaise (zie blz. 39)

Zo maak je het:
1.  Kook in een pan met kokend water de 

pompoenblokjes in vijf minuten zacht.
2.   Neem twee diepe borden. Klop in het ene 

bord het ei los en voeg het amandelmeel 
toe aan het andere bord.

3.    Giet de pompoenblokjes af en wentel 
voorzichtig door het ei en vervolgens 
door het amandelmeel. Zorg dat elk 
balletje goed bedekt is met amandelmeel.

4.   Smelt wat kokosolie in een koekenpan op 
middelhoog vuur.

5.   Bak de bitterballen aan alle kanten 
goudbruin.

6.  Verhit een scheut kokosolie in een 
koekenpan en bak de balletjes op mid-
delhoog vuur in twee etappes knapperig. 
Maak ondertussen de honing-mosterd 
dip door de ingrediënten door elkaar te 
roeren. Keer regelmatig om en serveer 
met de honing-mosterd dip. 

Zoete 
aardappel 
frieten
10 MIN. BEREIDING / 35 MIN. OVENTIJD / 
4 PORTIES

Ingrediënten:
1 kg zoete aardappel
2 tl uienpoeder
2 tl knoflookpoeder
2 tl gerookte paprikapoeder
Snuf Himalayazout
2 el olijfolie

Lekker met:
Mayonaise (zie blz. 39)

Zo maak je het:
1.  Verwarm de oven voor op 220°C. Schil de 

zoete aardappelen en snijd deze in dikke 
frieten.

2.  Verdeel de frieten over een met 
bakpapier beklede bakplaat. 

3.  Breng op smaak met uienpoeder, knof-
lookpoeder, gerookte paprikapoeder en 
een snuf Himalayazout.

4.  Besprenkel met de olijfolie en schep 
om, zodat alle kruiden gelijkmatig zijn 
verdeeld.

5.  Bak de frieten in het midden van de oven 
in ongeveer 35 minuten gaar. Schep elke 
10 minuten om.
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Lime pie
10 MIN. BEREIDING / 
2-24 UUR OPSTIJVEN / 12 PORTIES

Ingrediënten bodem:
250 g walnoten
200 g dadels zonder pit
1 tl vanillepoeder
Snuf Himalayazout
2 el kokosolie, gesmolten

Ingrediënten vulling:
3 rijpe avocado’s
30 ml citroensap
150 ml ahornsiroop
2 el citroenrasp
1½ tl vanillepoeder
Snuf Himalayazout 

Zo maak je het:
1.  Vet een taartblik in (20 cm). Doe alle in-

grediënten voor de bodem in een keu-
kenmachine. Mix tot het een grove con-
sistentie heeft en aan elkaar plakt.

2.  Verdeel de bodem over het taartblik en 
druk deze tot halverwege de zijkanten 
omhoog. Zet het taartblik opzij.

3.  Ontdoe de avocado’s van de pit, snijd in 
grove stukken en meng deze samen met 
alle andere ingrediënten voor de vulling 
tot een gladde massa. 

4.  Giet de vulling in het taartblik en strijk de 
bovenkant glad met een spatel.

5.  Zet de taart een nachtje in de vriezer 
of totdat het de gewenste consistentie 
bereikt heeft.

Cheesecake
15 MIN. BEREIDING / 
3-24 UUR OPSTIJVEN / 12 PORTIES

Ingrediënten vulling:
1 L kokosmelk (Een literpak is  
het voordeligst)
10 g Agar Agar (verdikkingsmiddel)
4 tl vanillepoeder (of een vanillestokje)
Sap van 2 citroenen
400 g santen / kokoscréme
10 el honing

Ingrediënten bodem:
250 g ongebrande ongezouten notenmix 
(zonder pinda)
Snuf Himalayazout
200 g dadels zonder pit
2 el kokosolie, gesmolten

Ingrediënten topping:
200 g blauwe bessen
50 g rood fruit, gepureerd

Zo maak je het:
1.  Mix in een blender de kokosmelk met de 

vanille, het citroensap, Agar Agar en de 
honing. Giet het daarna in een pannetje 
en zet op laag vuur.

2.  Zet het vuur wat hoger en blijf goed 
roeren. Het is heet genoeg wanneer het 
gaat schuimen en uitzet. Zet het vuur 
uit en snijd de santen in kleinere stukjes. 
Voeg deze toe aan de hete pan en roer 
dit goed door. Roer net zolang totdat de 
santen volledig is opgelost. Zet het kokos-
mengsel apart.

3.  Voeg voor de bodem de noten, kokosolie, 
snuf zout en dadels toe in een keukenma-
chine. Mix de noten kort, zodat het een 
kruimelige en plakkerige massa wordt.

4.  Bekleed de springvorm (25 cm) met 
bakpapier en verdeel de bodemmix over 
de bodem. Druk deze goed aan.

5.  Verdeel het cheesecake beslag uit de pan 
over de bodem en strijk glad met een spatel. 
Laat de cheesecake drie uur of langer in de 
koelkast opstijven. Serveer met de rood-
fruitpuree en de blauwe bessen.

Brownie
10 MIN. BEREIDING / 
30 MIN. OVEN / 12 PORTIES

Ingrediënten:
170 g kokosolie
150 g honing
30 g cacaopoeder
4 eieren (M)
1 tl vanillepoeder
Snuf Himalayazout
60 g kokosmeel
100 g chocolade, in stukjes (85% of  
meer cacao)
50 g walnoten, in stukjes
Kokossnippers

Zo maak je het:
1.  Bekleed een taartvorm (23 cm) met 

bakpapier en verwarm de oven voor op 
155 °C. 

2.  Smelt de kokosolie en giet dit bij de 
cacao. Mix met een garde tot een egaal 
mengsel en laat het iets afkoelen voordat 
je de honing en alle eieren eraan toevoegt. 
Roer met een garde tot een egaal mengsel. 

3.  Voeg de vanille, het zout en het kokosmeel 
toe en roer opnieuw tot een egaal mengsel. 

4.  Mix als laatst de stukjes walnoten en 
chocolade er door en vul de bakvorm. 
Strooi wat kokos snippers over het beslag.

5.  Bak de brownie in ongeveer 30 minuten 
gaar, of tot een houten prikker er schoon 
uit komt. De brownie wordt tijdens het 
afkoelen iets steviger, maar blijft zacht.

re-celebrate

Feestvieren met 
de lekkerste taarten
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re-noon

Breek de dag 
smakelijk doormidden

5 re-dress

Breng op smaak 
met je favoriete dressing

1 re-base
ZORG VOOR EEN GOEDE BASIS:
Gewokte broccoli, bloemkool-(couscous), 
 spinazie, postelein, rucola, snijbiet, radicchio, 
veldsla, lollo rossa, bataviasla, ijsbergsla, 
gegrilde groentes, pompoen, bietjes

2 re-fill 
VUL AAN MET WAT EIWITTEN:
Kastanjechampignons, shiitake, ei, (gerookte) 
kip, makreel, gerookte zalm, Hollandse garnalen, 
 tonijn, hennepzaad, haring

3 re-grease
VOEG WAT GEZONDE VETTTEN TOE:
Avocado, violife feta, chia zaad, hennep-
zaad, pistache  noten, hazelnoten, sesamzaad, 
walnoten, zonnebloempitten, pompoenpitten

4 re-top
GARNEER MET JE FAVO TOPPINGS:
Mango, appel, peer, wakame, nori, rode ui, 
 zuurkool, komkommer, aardbeien, dadels, ge-
roosterde pompoen, gedroogd fruit, koriander, 
munt, bosui, dille, basillicum

5 re_dress
Breng op smaak met je favoriete dressing

Met salades kun je eindeloos 
variëren. Om je daarbij een 
handje op weg te helpen 
vind je hieronder hoe je in 5 
stappen je eigen salade kunt 
samenstellen.

Honing-mos-
terddressing
Ingrediënten:
1 el honing
2 el extra vierge olijfolie
2 el mosterd
1 el appelazijn

Vinaigrette 
Ingrediënten:
½ rode ui
2 el wittewijnazijn
1 el mosterd
1 el kappertjes
4 ansjovisfilets

Balsamico-

Bloemkool-
salade met 
granaatappel 
en pistache
5 MIN. BEREIDING / 2 PERSONEN

Ingrediënten
400 g bloemkoolcouscous, geroosterd
1 kleine rode ui, in ringen 
25 g verse peterselie, fijngehakt
10 g verse munt
10 g dragon
80 g granaatappelpitten
40 g pistachenoten, grofgehakt
4 el Yochurtdressing

Bereiding
Mix alles door elkaar en serveer met de Yochurt-
dressing.

dressing
Ingrediënten:
5 el extra vierge olijfolie
1 el mosterd
2,5 el balsamico azijn
1 tl honing

Yochurt-
dressing
Ingrediënten:
30 ml kokosyochurt
15 ml olijfolie
7 g platte peterselie
7 g munt, zonder takjes
5 sprietjes bieslook
Rasp van ½ citroen
Snuf Himalayazout
Snuf versgemalen peper

Frambozen-
dressing
Ingrediënten:
50 g frambozen
1 el witte balsamicoazijn
1½ el olijfolie
Snuf Himalayazout
Snuf versgemalen peper

Zo maak je de dressings:
Voeg alle ingrediënten toe aan een blender 
en mix door elkaar.

De dressings kun je zo’n 3-5 dagen in de 
koelkast bewaren.

TIP: maak een keer per week een van de 
dressings en gebruik die voor je salades 
van de week.
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Gegrilde 
asperges 
met eidip
5 MIN. BEREIDING / 15 MIN. OVEN / 
2 PERSONEN

Ingrediënten:
4 tl kokosyochurt
5 kastanjechampignons, fijngesneden
1 bosui, fijngesneden
Snuf Himalayazout
Snuf versgemalen zwarte peper
2 eieren (M)
10-12 aspergetips
20 g amandelen, grofgehakt
30 g fijne kappertjes
Olijfolie

Zo maak je het:
1.  Verwarm de oven voor op 180°C. Gebruik 

1 ramequin (ovenbakje) per ei
2.  Schep 1 tl kokosyochurt op de bodem van 

iedere ramequin en top af met fijngesne-
den kastanjechampignon, de helft van de 
bosui en een snuf zout en versgemalen 
peper.

3.  Breek het ei boven de champignons, 
schep hier voorzichtig nog 1 tl kokosyo-
churt overheen en bestrooi met de bosui. 
Breng op smaak met zout en peper en leg 
de ramequins op een braadslede.

4.  Leg de aspergetips naast de ramequins, 
bestrooi met de kappertjes en grofgesne-
den amandelen en besprenkel met een 
klein beetje olijfolie. Breng op smaak met 
peper en zout. 

5.  Zet de braadslede 12-15 min. in de oven, 
tot het ei halfzacht is maar nog wel zacht 
genoeg om in te dippen.

Avocadorolls 
met rivier-
kreeft
20 MIN. BEREIDING / 8 ROLLS

Ingrediënten:
8 Nori vellen
2 rijpe avocado’s
1 limoen, gehalveerd
1 teentje knoflook, geperst
½ rode peper, zaadlijsten verwijderd en 
fijn gehakt
2 bosuitjes, in ringen
1 wortel of rauwe biet, julienne gesneden
150 g Hollandse rivierkreeft, gepeld
½ komkommer, in blokjes van ½ cm
30 ml olijfolie
Handje rucola

Lekker met:
Coconut aminos (vervanger soja saus)

Zo maak je het:
1.  Halveer de avocado’s en verwijder de pit. 

Lepel het vruchtvlees uit de schil en snijd 
het in grove stukjes. Voeg de avocado-
stukjes toe aan een kom en besprenkel 
met het sap van ½ limoen.

2.  Schep de knoflook, peper, bosui, wortel 
of biet en rivierkreeftjes met de olijfolie 
voorzichtig door de avocado. 

3.  Neem een nori vel en schep er 1/8 van de 
avocadomix overheen.  

4.  Rol het nori velletje tot een rolletje en 
herhaal dit acht keer.

5.  Laat de nori vellen even staan, zodat de 
nori vellen het vocht kunnen opnemen en 
serveer de nori rolletjes met wat coconut 
aminos.

Komkommer-
gazpacho
10 MIN. BEREIDING / 1 UUR KOELEN / 
4 PERSONEN

Ingrediënten:
4 takjes verse munt
12 cm verse gember, geschild: 2/3 grof 
geraspt, en het overige deel in dunne 
schijfjes
½ kleine bloemkool, in roosjes van 2 cm
3 grote of 8 mini komkommers voor meer 
smaak, grofgehakt
1 teen knoflook, fijngehakt
500 ml Griekse kokosyochurt
2 el citroensap
60 ml olijfolie
70 g grofgehakte amandelen
Snuf Himalayazout
2 tl muntblaadjes, fijngesneden

Zo maak je het:
1.  Schenk 800 ml water in een pan en zet 

op hoog vuur. Voeg vervolgens de takjes 
munt, plakjes gember en 2 tl zout toe. 
Breng aan de kook en voeg de bloem-
koolroosjes toe aan de pan. Blancheer 2 
a 3 minuten.

2.  Giet de pan met bloemkoolroosjes af en 
zet opzij.

3.  Voeg de komkommers toe aan een 
blender samen met de geraspte gember, 
knoflook, kokosyochurt, citroensap en 1 
tl zout. Mix tot een gladde soep en zet de 
soep minstens 1 uur in de koelkast.

4.  Verhit wat olijfolie in een kleine pan op 
middelhoog vuur en bak de grofgesne-
den amandelen 3-4 minuten totdat ze 
goudbruin zijn. Laat ze afkoelen in een 
kommetje en mix met de fijngesneden 
muntblaadjes.

5.  Verdeel voor het serveren de bloemkool-
roosjes over vier soepkommen en giet de 
koude soep erover. Garneer met wat ge-
roosterde amandelen.

re-entree

Luxe voorgerechten
54
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re-side

De lekkerste 
bijgerechten

Zeewier-
salade
15 MIN. BEREIDING / 4 PORTIES

Ingrediënten:
40 g Zeewierpasta (I Sea Pasta, Seamore)
1 courgette, in plakjes
30 g Kruidenpesto (zie blz. 39)
5 olijven, in ringen
Handje veldsla
Snuf versgemalen peper
Snuf Himalayazout

Zo maak je het:
1.  Kook de zeewierpasta volgens de aanwij-

zing op de verpakking, of laat deze 1 uur 
weken in water voor meer behoud van 
mineralen. 

2.  Grill ondertussen de courgette in een 
grillpan met olijfolie op hoog vuur.

3.  Meng alle ingrediënten voor de zeewier-
salade door elkaar in een saladekom en 
breng op smaak met peper en zout

Griekse vegan 
salade
10 MIN. BEREIDING / 4 PORTIES

Ingrediënten salade:
½ rode ui, in ringen
15 kalamata of zwarte olijven, in ringen
1 el kappertjes
100 g zongedroogde tomaten, in reepjes (in 
olijfolie of droog in een zakje)
1 komkommer, in halve plakjes
1 rijpe avocado, in blokjes
150 g jonge bladsla, gemengd

Ingrediënten garnering:
1 blok Violife Greek white, verkruimeld
2 el pijnboompitten, geroosterd

Ingrediënten dressing:
4 el Balsamicodressing (zie blz. 53)

Zo maak je het:
1.  Voeg de honing-mosterd dressing toe 

aan een saladekom.
2.  Meng alle ingrediënten voor de salade 

met de dressing.
3.  Serveer op de borden en garneer met de 

feta en geroosterde pijnboompitten.

Sinaasappel-
salade
10 MIN. BEREIDING / 4 PORTIES

Ingrediënten:
4 sinaasappels
25 zwarte olijven
1 rode ui, gesnipperd
Handje granaatappelpitjes
Sap van ½ citroen
15 g verse munt, fijngesneden

Ingrediënten dressing:
4 el Honing-mosterddressing (zie blz. 53)

Zo maak je het:
1.  Pel de sinaasappels en verwijder het 

dikke, witte vlies. Snijd ze met een 
kartelmes overdwars in dikke plakken 
en daarna in kwarten. Schik ze op een 
schaal en bestrooi met olijven en ui.

2.  Meng de honing-mosterddressing door 
de  salade.

3. Serveer met de verse munt.

re–eat
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Abrikozen-
hazelnoot-
crumble
10 MIN. BEREIDING / 25 MIN. OVEN / 
6 PORTIES

Ingrediënten:
5 grote abrikozen, in plakjes
3 el honing
30 g zachte grasboter
50 g havermout
30 g amandelmeel
30 g hazelnoten, grof gehakt
2 takjes verse rozemarijn, blaadjes 
 fijngesneden

Lekker met:
Griekse kokosyochurt (min. 95% kokos, 
ongezoet)

Zo maak je het:
1.  Verwarm de oven voor op 180 °C. verdeel 

de abrikozen in een ovenschaal. Bespren-
kel met 1/3 van de honing en zet opzij.

2.  Meng voor de crumble de boter met de 
overgebleven honing (2/3) tot een zachte 
massa en roer de havermout, amandel-
meel, grofgesneden hazelnoten en roze-
marijn erdoorheen. 

3.  Kneed tot een grove, kruimelige structuur. 
Strooi het kruimeldeeg over de abrikozen.

4.  Zet 25 minuten in de oven, tot de 
 bovenkant goudbruin is en de abrikozen 
gaar zijn.

5. Serveer warm met kokosyochurt.

Bosbessenijs
5 MIN. BEREIDING / 4 PORTIES

Ingrediënten:
100 g ingevroren bosbessen
150 ml gekoelde kokosmelk (met 22% vet)
½ tl citroensap
½ tl citroenrasp
Snuf Himalayazout

Zo maak je het:
1.  Haal de vruchten op het laatste moment 

uit de vriezer.
2.  Doe de vruchten samen met citroensap en 

koude kokosmelk in een keukenmachine 
en mix door elkaar.

3.  Bewaar het ijs tot serveertijd in de vriezer. 
Als je het kort van tevoren maakt zal het 
softijs zijn, mocht je het langer van tevoren 
maken dan zal het ijs wat harder zijn.

Chocolade-
mousse
5 MIN. BEREIDING / 2 PORTIES

Ingrediënten:
1 grote rijpe avocado
2 dadels zonder pit
1 rijpe banaan
3 el cacaopoeder (ongezoet)
3 el kokosmelk

Lekker met:
Kokossnippers, rozijnen, cacao nibs of 
gehakte noten

Zo maak je het:
1.  Doe de avocado, dadels, banaan, cacaopoe-

der en kokosmelk in een keukenmachine 
en mix tot een gladde chocolademousse.

re-end

Toetjes eten 
zonder dat je er 
spijt van krijgt
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Als je beter voor jezelf wilt zorgen, maak 
dan van slaap een prioriteit.  Slaap is de 

 basis van alles. Uiteindelijk bre ng je immers 
1/3 van je leven  slapend door. Dat is 10 jaar 

van je leen als je 30 jaar oud bent.

Hierna  ontdek je hoe je makkelijker wakker  kunt worden, ongestoord 
de nacht  doorkomt, dieper kunt slapen en welke 5 planten je slaap 

verbeteren.

re-sleep

reset



re–sleep

70

71

Nederland is Europees kampioen in 
 stilzitten. Zelfs als je een actief beroep hebt 

is de kans groot dat je nog steeds te lang 
 onafgebroken zit. Zitten zet je lijf letterlijk in 
de afbraakstand en daarom is het belangrijk 

om regelmatiger te bewegen.

Hierna ontdek je daarom 5 oefeningen  
om het zitten te onderbreken.

re-exercise

rese t
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In het buitenland besef je pas hoe goed we 
het hebben in Nederland. Iedereen heeft 

toegang tot voedsel, onderdak, elektriciteit 
en stromend water. We hebben het zelfs zo 

goed dat veel mensen steeds meer beginnen 
te klagen over steeds kleinere dingetjes.  

Terwijl we het in de basis enorm goed hebben. 
Luxe went simpelweg enorm snel en ons brein 
zoekt altijd naar datgene wat er ontbreekt in 

plaats van te aanvaarden van wat is.

Hierna ontdek je meer over overgave en vertrouwen, het nut 
van dopamine detox dagen en de kracht van plannen.

re-think

reset
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