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Hoi! Ik ben Emily, op social media beter bekend 
als Zonder Fratsen. Wat twee jaar geleden 
begon met een paar work-outfi lmpjes en wat 
food pics, werd al snel een leuke hobby: foto’s 
maken van mijn maaltijden en die delen met 
mijn volgers op Instagram. Na die eerste paar 
volgers, volgden er snel meer; blijkbaar trok ik 
de aandacht met mijn weight loss journey en 
verscheidenheid aan baksels.

Mijn hele leven ben ik al een smulpaap. Als baby was ik een echte bollie. Mijn 
vader klaagt zelfs nu nog weleens over de luiers die maar lastig dicht gingen. 
Als kind was ik altijd steviger dan de rest. Dat vond ik soms vervelend, maar 
meestal zat het me niet echt in de weg.
 Tijdens de tweede helft van mijn tienerjaren werd ik zwaarder. Snoep, 
chips en frisdrank op school, het lag allemaal voor het grijpen. Thuis vond ik 
het leuk om te koken voor mijn familie. Ik bedacht zelf gerechten of kookte 
iets uit een boek van Jamie Oliver. Met gezonde, verantwoorde voeding was 
ik niet echt bezig. In die tijd kreeg ik een bijbaantje in de keuken van een 
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#ontbijttaartjes
Hoe kun je de dag beter beginnen dan met een taartje? 
Je bed uitstappen, wetende dat er in de koelkast zo’n 

heerlijk bakseltje op je staat te wachten.
Vaak maak ik meerdere taartjes tegelijk, die ik dan 

invries, zodat ik geen dag zonder taart kom te zitten.
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Deze toff e, roze, heerlijk geurende cake verbergt een schat aan 
ingrediënten. Terwijl je geniet van de zoete en kruidige cake, werk 
je ongemerkt heel wat grammetjes groenten naar binnen. Neem 
dus gerust een tweede of derde plak, want dankzij de gunstige 

voedingswaarden kan dit zeker!

Toff e roze cake
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Liefde voor alle chocoladetaarten! Deze chocolade-

kwarktaart heeft een heel bijzondere bodem, namelijk 
eentje waarin wortel is verwerkt! Kijk snel verder en 

ontdek alle geheimen van deze hemelse taart!

Chocolade -kwarktaart
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#lekker #simpel
#verantwoord

Deze drie hashtags staan op mijn Zonder Fratsen 
visitekaartje. Ten eerste moet een recept een lekker 

eindresultaat opleveren, zonder al te veel 
gedoe. Simpel dus. En als het dan ook nog verantwoord 

is, binnen een verantwoorde levensstijl 
past, dan heb ik weer een Zonder Fratsen recept!
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Telkens als er zo’n doos Celebrations voorbij komt, ben ik 
er als de kippen bij om de Snickers eruit te vissen. Lekker, 
lekker, lekker! Net als deze Snickers-brownies, die gelukkig 

een stuk meer verantwoord zijn.

Snickers–brownies 
BROWNIES136
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