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De lekkerste
GRANEN

Wie's morgans maar ssn paar happen van 2jn broodjs nasr binmen krige of
2elfs zonder ontbit de deur uit gaat, skt in de bocp van de dap vask helemasl
in. Ja kunt jazalf s achtands vesl bater met sen vosdzsam mussliorcbif
varwennar: dat zarge voor de nodig power n sen gosd humeur san het

bgin van sen langs, drukke dsg,

Een goed samengestelde muesl is lekker en geeft langdurig energie: volkoren-
granen waar alle gezonde voedingsstoffen van de volle korrel nog in zitten, en
volop zaden en noten die riet te overtreffen zin sls brainfood. Zj vormen de
voedzame basis. In combinatie met vitaminerijk Fruit en licht verteerbaar einit
als 2uivel, soja of andare plantaardige melkproducten is muesli het perfecte
voedzame en gezonde ontbit

Mixit! iz het motto, Volp pewocn de recapran in dit bosk of maakje sizen mix
Ja kunt sindelacs varigran an experimentaren, Leg sen basisvoorraad viokken
& andzre ingrediériten san sn ga 2an de slsg: stel j= mussl nar sigen vaarkeur
samen, Dt s st allszn poadkaper dan de kant-n- Hars mussii uie de winks),
misar & west 2o cok pracizs wat ar allemaal in 2it an wat niet, Alls racaptan in
dit boek bevatten geronde ingrediénten en zo weinig mogelik of zelfs helemazl
geen (geraffinzerd) suiker. Dit kun j= niet bepaald zeggen van veel gekochte
mengsels

Ontdek de mogelikheden. Musdi i tegermoordig ves| meer dan wat graan-
viokken met mek: granols, knapperige geroosterde graanflakes uit de VS,
Engeb porridge reige havermoutpap) anheerijwame gronpap, mmgm
azs (g khen) en krch Jeslrepen maken je cntbij

stuk spannender. Met extra ingredisncen worden de Is d
envour isdereen peschikt: met of zonder noten, met suparfods, glutem,
wagaristisch, koolhydraatarm of met lekker veel chacols, voor iedere smask is
arwel iets bij, En s hosft 2 nist sl to melk te baparken; bijvasl recspren
woor hiet basismengsel stasn xirs idein voor hesr ks varisties.

Dasrom heerljk mixen, prosven en genisten!

Tonge, Ty




sijn sigenlijk nists anders dan geplette grasnkorrels, asr alle gezonde
vosdingsstoffen van de horrel nog insitten. Er zijn grove fran hele
grannkarrels) en Deze lnstste
zwellen sneller op an rijn daardosr idessl voar pap of parridge.
Behalve d= populsire havervlokkenzijn er diverse srdere gman-
vlakken of mengsels (bijvoorbeck vierkorenvlokker), onder sndsre
Fijst-, gierst-, quinaa- of baskmeitvlokken, die ook geschikt i

vaor mensen met sen glutenovergevasligheid.

hoeven et sltijd van mais te zijn gemaske,

Voor carnflakes en andsre Aakes wordt het

graan eerst gekookt, gedroagd =n dan geplet

en geroesterd, Dt maske de fskes lekker

knapperig en zargt arvoar dat ze
=

er suiker (moutstrao) aan tosgevasgd.
Lees het etiket op de verpakking dus goed,



Voo 10 porties.
400 g 5 kerenwlokden
50 gonguosts comflskes
50 gharelnaten

50 gamandelen

50 g pecannoten

50 g pompocnpitten

50 g kekesschaafael

Toten-
MUE SLI

Zet je notenkraker aan hat wark. Voor nog meer
smaak kun je hazelnoten, amandelen en andere
noten licht roostaren.

: BEREIDING
: de op 180 °C. Meng de 5
" de cornflukes. Hak de harelnoten, smandelen en peca
20 grof of ijn ols je wilt en verdeel z= met de pampoenpitten
bakpls

het midden van de

Tichtbruin 5.

9, Hasl de geroasterde noten uit de ven en last ze sfkoslen.
: *" Meng devlokken en het kskosschasfuel srdaor en do het:
mengaelin een afluithure pot.

: EEN HEERLLK ONTBUT

portie 150 gram b de be:

: e stafminer envoeg eventucelwat suiker,

 haning of sgavedilsap toe. Roer 125 gram kovork (20% vet)

* mee 3 cetlepels melk en 2 mespuntjes vanille glad-sndgs dit in

© ean glas. Woeg de bessenpures toe en stroai er 2-3 astlepels
natenmuesti aver.

& Tp

© Al je wit kun je notuurlij ook nag sndere noten gebruiken reals
© cashemnaten, malnoten of macadamiss. OF k

[ —







Hartige groente-
- —— PORRID@E

‘Wia zeze o Falls
? Dit m.,x bewiist hat tagandeai; een hartige psp met
E.

er A B 99!

: BEREIDING

1, Doe de bou
=

Voot 1 pottie

1,8 di groentebouillon
40 g fjne spellokhen.
1a

n in een pan £n breng aan de keok. Voegredra

de knok. Zet hetvuur lang, Laat de viakken 10 minuten op lang
vuurrmet het deksel op de pan 1achtjes sudderen. Roer of en
‘tae rodat de porrdge niet san de bodem Klesft.
| Kook andertussen het eiinvoldsende waterin 6-8 minuten
zmcht. Neem het ei uit de pan, lsat het schrikken en e
een keukerdock. Was de spinaie, rosk herm it en
g af shinger hem dracg in de . -

i g
Wes de rodi
Doe het seaameand et het zeezout in e viee en seamp
hee grof.

¥t grofzectaut

mengael op tot de spinzie ets slinke. Pel het of en halveer het.

Rose ruim de helft van de radiajes dsar de pordidge en doe de.
Papin een achaale, Leg de helften v et of en de rest ven

de raijes esbowenap snstron: het sstamuasd rovtmengeel o=

40 WARM DNTBLITEN



© Osklekker en heel makkeljkc roer
 werse gehakee kruiden door de
- poridpuan oo nighan o,




& 7p

Ds it Ethiogis aPromatige dwarggiarst tafFis Hainar, masr
sak gaurigsr sn notchtiger van smask dan ijn grots
Europesa familisd. Tefkarrals or tefFelskken Zjn varkri gasr
in iclagischs wirksls. Als jo gasn viskkan kuntinden, nesm
dan gawoon 50 gram ongemalan tofkorrals sn roostar 1 in
san kloina pan zander vet tat za lakkar gaan ruken. Gist or
dan 1,25 diwatar op, vosg wat zout tos an varwarm da taffin
10-15 mirarean i Inag winir met het dskssl 5p da pa. In p\“u

20 H- PR e

naman. 5




Gedruogde cranberry's i vask gezoct enale
aachte o minder zachte varisnt veririjghoar,
Al e liht gezoste wruchten neeme, baeFje

minder andere zoetmiddelen te gebriken,










GEGARANDEERD

lokant!

Begin de dag met een powerstart... Met deze gevarieerde
recepten gaat dat beslist lukken. Of je nu houdt van knapperige
granola of een warme, romige pap: de ontbijtjes in dit boek
geven energie, houden je fit en gezond en smaken ook nog
eens fantastisch!

o 40 warme en koude recepten

o Voor thuis en onderweg

o/ Van de klassieke Birchermuesli tot gebakken granola,
overnight oats, porridge en mueslirepen
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