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ONTBIJT

1. KETO TACO

0O

Taco kruiden

A4

Omelet
+ 1509 rundvlees gehakt

* 4 grote eieren

Vs theelepel uienpoeder * 1eetlepel olijfolie
2 theelepel gemalen komijn *  1limoen, geperst
+ 1lavocado

V» theelepel paprikapoeder

s theelepel knoflookpoeder + 1% kopjes geraspte cheddarkaas

Va theelepel chiliviokken + 1(125g) tomaat, in blokjes gesneden

V2 theelepel zout + 1 theelepel verse koriander

Vs theelepel gemalen zwarte peper * Y theelepel zeezout

2 theelepel gedroogde of verse oregano Ya theelepel gemalen zwarte peper

Meng dlle ingrediénten voor de tacobereiding.

Doe de gemalen hamburger in een grote pan met antiaanbaklaag. Voeg de tacobereidingsmix
toe, meng goed en bak tot het helemaal gaar is. Haal van het vuur en zet opzij in een kom.
Breek de eieren in een mengkom en klop tot ze schuimig zijn.

Zet het vuur lager en voeg olijfolie toe in een koekenpan. Voeg de eieren toe. Duw de randen
naar het midden als ze stevig worden, zodat de ongekookte delen naar de rand stromen. Laat
enkele ogenblikken koken, zodat het binnenste nog wat vloeibaar blijft.

Kneus de limoen op de gemalen hamburger. Goed mengen.

Snijd de avocado doormidden. Verwijder de pit en schep de avocado eruit. Snijd in stukjes.
Verdeel de gemalen hamburger over de omelet. Voeg 2/3 van de versnipperde cheddar en de
gesneden tomaten toe.

Haal de omelet voorzichtig uit de koekenpan. Klap hem dubbel en leg bovenop meer cheddar,

avocado en koriander. Breng op smaak met zout en peper. Meteen opdienen.
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2. KETO ONTBIJT MET

e 2 ecieren

e Vel boter

+ 2509 (% kop) cheddar kaas, in 2
blokjes gesneden
e Y (50g tomaat 3
+ ' theelepel gedroogde oregano
» zout en gemalen zwarte peper
4.

Verhit margarine in een grote koekenpan op

middelhoog vuur.

Kruid de tomaten aan de gesneden kant met zout
en peper. Leg de tomaat, met de gesneden kant
naar beneden, in de koekenpan.

Breek de eieren rechtstreeks in de pan. Voor
eieren waarbij het eigeel vloeibaar blijft, bakt
u de eieren aan één kant. Voor eieren waarbij
het eigeel gaar is, draait u de eieren na enkele
ogenblikken om en laat u ze nog even bakken.
Voor hardere dooiers, kook nog een paar minuten.
Breng op smaak met zout en peper.

Om te serveren: leg de eieren, tomaat en cheddar
op een bord. Bestrooi de eieren en tomaat met

gedroogde oregano ter decoratie en smaak.
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3. KOOLHYDRAATARME

)

4
e 6 eieren 1. Klop in een kom de eieren, de cheddar en de
e 115 roomkaas gesmolten boter door elkaar.
+ 85 g gesmolten boter 2. Meng de rest van de ingrediénten onafhankelijk
*  2/3 kop amandelmeel van elkaar, behalve de bosbessen, en vul daarna
*  2/3 kop havervezels de eiercombinatie aan. Goed mengen tot het
+ 2 theelepel bakpoeder glad is. Laat enkele ogenblikken rusten.
»  Vh citroen, de schil 3. Bak de pannenkoeken op middelhoog vuur in
* 1 snuifje zout een kleine anti-aanbak of gietijzeren koekenpan.
+ 85 g verse bosbessen Gebruik ongeveer ¥ kopje (0,75 dl) beslag per

pannenkoeken.

4. Bak enkele minuten en voeg voorzichtig enkele
bosbessen toe, zonder ze overdreven hard uit te
knijpen. Omdraaien en nog een paar minuten

bakken.

5. Presenteer met slagroom of gesmolten boter.
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