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DIPS - SAUCES DIP

GUACAMOLE

GUACAMOLE. ... 3
HUMMUS

HOUMOUS L.t 4
MAKREELDIP

DIP DE MAQUEREAU ..ot 3

HOOFDGERECHT - PLAT PRINCIPAL
BLOEMKOOLCOUSCOUS
COUSCOUS DE CHOU-FLEUR ..ot 6

COURGETTESPAGHETTI MET PESTO
SPAGHETTI DE COURGETTE AU PESTO .....iiiiiiiiiiiici e 8

DESSERT: GEZONDE PRALINES - DESSERT : DES PRALINES SAINES

ABRIKOZENKNIKKERS

BOULES D/ABRICOT ...t 10
ENERGIEKNIKKERS

ENERGY BALLS ..o 10
CHOCOLADEPOWER

POWER BALL AU CHOCOLAT ...t 12

PRALINES VAN RAUWE CACAO
PRALINES DE CACAD CRU ..ottt 12

Opmerking: alle gerechten zijn voor 4 personen. Bij enkele gerechten zijn de hoeveelheden te
groot om in één keer in de mini-chopper klaar te maken. Doe het hakpotje nooit te vol, maar
mix de ingrediénten dan in aparte porties.

Remarque : toutes les recettes sont prévues pour 4 personnes. Pour certaines recettes, les
quantités sont trop importantes que pour étre mixées en une seule fois dans le mini hachoir. Ne
dépassez jamais la capacité du récipient. Il est conseillé de mixer les ingrédients en plusieurs
fois.




INGREDIENTEN:

* 3 avocado’s

e | groene of rode chilipeper
e | sjalotje

e 2 teentje look

1 el olijfolie

1 el limoensap

1 tomaat

® peper en zout

BEREIDING:

Snijd de avocado in de lengte door en
verwijder de pit en de pel. Snijd de
chilipeper door en verwijder de zaadjes.
Pel en hak de sjalot en look grof. Mix de
avocado met de chilipeper, sjalot, look,
olijfolie en het limoensap tot een romig
mengsel. Snijd de tomaat in kleine
blokjes en meng ze onder het avocado-
mengsel.

Breng op smaak met peper en zout.

INGREDIENTS :

e 3 avocats

e | piment vert ou rouge

e | échalote

2 gousse dail

1 c.as.dhuile dolive

1 c.as.dejus de citron vert
1 tomate

e poivre et sel

PREPARATION :

Coupez l'avocat en deux dans le sens
de la longueur. Retirez le noyau et la
peau. Coupez le piment en deux et
retirez les graines. Pelez et hachez
grossierement l'échalote et lail.
Mélangez l'avocat avec le piment,
l'échalote, lail, U'huile d'olive et le

jus de citron vert jusqu’a obtenir un
mélange crémeux. Détaillez la tomate
en petits dés, et incorporez-les au
mélange d'avocat. Assaisonnez de sel
et de poivre.




INGREDIENTEN:

e | teentje knoflook
e 1 el bieslook
e 250 g gekookte kikkererwten (bokaal)
e 1 tl umeboshipasta (Japanse zoute
pruimen pasta)
1 tl sesamolie
1 el witte tahin (pasta van sesamzaad)
* snuifje paprikapoeder
snuifje komijn
e snuifje cayennepeper
J

snuifje kruidenzout

BEREIDING:

Pel en hak de knoflook fijn. Hak de
bieslook fijn. Mix de kikkererwten, de
umeboshipasta, sesamolie en de look
in de mini-chopper. Als de hummus te
droog is, voeg je er een beetje vocht van
de kikkererwten aan toe. Breng de witte
tahin en de kruiden met kruidenzout
onder de hummus en meng goed.
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INGREDIENTS :

e | petite gousse d’ail

e 1c.as. deciboulette

e 250 g de pois chiches cuits (en bocall

e 1 c.ac. de pate d'umeboshi (pate
japonaise de prune salée)

e 1 c.ac. dhuile de sésame

e 1 c.as. detahin blanc (purée de
sésame)

e une pincée de paprika

* une pincée de cumin

e une pincée de poivre de Cayenne

e une pincée de sel aux herbes

PREPARATION :

Pelez et hachez finement lail. Ciselez
finement la ciboulette. Dans le mini
hachoir, mixez les pois chiches, la pate
d’'umeboshi, Uhuile de sésame et lail.
Si le houmous est trop sec, ajoutez-y un
peu de jus de pois chiches. Incorporez
le tahin blanc, les épices et le sel aux
herbes, et remuez bien le tout.




INGREDIENTEN:

* 1 blik (125 g] makreel

* 1 blik (125 g sardines

* 1 blik (75 g] ansjovis

e | geperste citroen

* 200 g gekookte kikkererwten (bokaal)
e | el mayonaise

e 1 handvol peterselie

e enkele kappertjes

BEREIDING:

Mix alle ingrediénten, behalve de
kappertjes, tot een romige massa.

Meng dan met de kappertjes.

INGREDIENTS :

1 boite (125 g) de maquereau

1 boite (125 g) de sardines

1 boite (75 g) d'anchois

1 citron pressé

200 g de pois chiches cuits (en bocal)
1 c. as. de mayonnaise

1 poignée de persil

e quelques capres

PREPARATION :

Mixez tous les ingrédients, a l'exception
des capres, jusqu’a l'obtention d'une
masse crémeuse. Ajoutez ensuite les
capres.
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INGREDIENTEN: VOOR DE DRESSING:

e 3 el sesamzaadjes e 1 el tamari (glutenvrije Japanse sojasaus)
e 2 rode puntpaprika e 2 el rijstazijn

e 2 lente-uitjes e 1 el mirin (zoete Japanse rijstwijn]

e 2 el peterselie e 2 el olijfolie

e 2 el dille of kervel e 1 tlverse geraspte gember

e 75 g rozijnen
e 300 g bloemkool

BEREIDING:

Spoel de sesamzaadjes onder stromend water. Rooster de sesamzaadjes in een droge
pan op een hoog vuur tot ze springen, ploffen en knarsen. Snijd de puntpaprika fijn

en verwijder de pitjes. Snijd de lente-uitjes in ringetjes en hak de peterselie en dille/
kervel grof. Laat de rozijnen 12 minuten weken in lauw water. Maak de bloemkool
schoon. Hak de bloemkool met de mini-chopper tot korrels ter grootte van couscous.
Doe deze in een mengkom samen met de puntpaprika, de lente-uitjes, de geweekte
rozijnen, de peterselie, de kervel of dille en de geroosterde sesamzaadjes. Klop de
dressing los en breng op smaak met peper en zout. Schenk de dressing over de
bloemkoolcouscous, meng degelijk en serveer.

peper en zout

INGREDIENTS : POUR LA VINAIGRETTE:

e 3c.as. de graines de sésame e 1c. as. detamari [sauce soja japonaise
¢ 2 poivron pointu rouge sans gluten)

e 2 jeunes oignons e ', c.as. devinaigre de riz

e 2c.as. de persil e 1c.as. de mirin (alcool de riz sucré

e 2 c.as. daneth ou de cerfeuil japonais)

e 75 g de raisins secs e 2c.as. dhuile dolive

¢ 300 g de chou-fleur e | c.ac.degingembre fraichement rapé

e poivre et sel

PREPARATION :

Rincez les graines de sésame sous l'eau courante. Dans une poéle sans matiere
grasse, faites-les griller a feu vif jusqu’a ce qu’elles sautent, éclatent et crissent.
Détaillez le poivron pointu et retirez-en les graines. Coupez les jeunes oignons en
rondelles, puis hachez grossierement le persil et l'aneth/le cerfeuil. Laissez tremper
les raisins secs 12 minutes dans de l'eau tiéde. Nettoyez le chou-fleur. A l'aide du
mini hachoir, réduisez le chou-fleur en grains équivalents a de la semoule. Versez
cette préparation dans un bol, et ajoutez-y le poivron pointu, les jeunes ocignons,

les raisins secs préalablement mis a tremper, le persil, laneth ou le cerfeuil et les
graines de sésame grillées. Fouettez tous les ingrédients de la vinaigrette, puis
assaisonnez de sel et de poivre. Versez la vinaigrette sur le couscous de chou-fleur,
remuez et servez.
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INGREDIENTEN:

e 100 g walnoten

e 200 g pijnboompitten

e 2 teentjes knoflook

e 2 bosjes basilicum

e 2 bosjes rucola

e 2 el lijnzaadolie

e 2 el Parmezaanse kaas
e / courgettes

e | el olijfolie

® peper en zout

BEREIDING:

Rooster de walnoten en de
pijnboompitten in een droge pan. Pel de
look.

Mix de noten, pitten, look, basilicum,
rucola, olie en de Parmezaanse kaas
tot een glad geheel.

Breng op smaak met peper en zout.
Snijd de courgettes met een
spiraalsnijder, bak deze kort in de
olijffolie en kruid met peper en zout.
Schik de courgettespaghetti op de
bordjes, verdeel de pesto erover en
serveer met een paar walnoten en
Parmezaanse kaas.

INGREDIENTS :

¢ 100 g de noix

e 200 g de pignons de pin
e 2 petites gousses d'ail
e 2 bouquets de basilic

e 2 bouquets de roquette
e 2 c.as.dhuile de lin

e 2 c.as.de parmesan

e 4 courgettes

e 1c.as.dhuile dolive
® poivre et sel

PREPARATION :

Faites griller les noix et les pignons
de pin dans une poéle sans matiere
grasse. Pelez lail.

Mixez les noix, les pignons, lail,

le basilic, la roquette, Uhuile et le
parmesan jusqu’a l'obtention d'un
mélange lisse.

Assaisonnez de sel et de poivre.
Détaillez les courgettes a l'aide du
coupe-spirale. Faites-les revenir
brievement dans de U'huile d’olive, puis
assaisonnez de sel et de poivre.
Disposez les spaghettis de courgette
sur les assiettes et versez le pesto sur
le dessus. Accompagnez de quelques

noix et de parmesan.










INGREDIENTEN:

e 50 g brasilnoten

¢ 100 g gedroogde abrikozen

e 3 a4 el kokospoeder

¢ /2 kop gemalen brasilnoten voor de
afwerking

BEREIDING:

Mix de brasilnoten in de mini-chopper.
Voeg er dan de gedroogde abrikozen en
de kokos bij. Mix tot een stevige massa.
Maak bolletjes van de massa en rol
deze in de gemalen brasilnoten. Zet in
de koelkast en serveer als pralines.

\\”%;‘%

INGREDIENTEN:

¢ 100 g dadels

e 100 g abrikozen

¢ 100 g zonnebloempitten

¢ 100 g rozijnen

¢ 100 g amandelen

e voor de afwerking naar keuze: 2
el gemalen kokos, geroosterde
sesamzaadjes, maanzaadjes of
amandelschilfers

BEREIDING:

Meng alle ingrediénten in de mini-
chopper tot een dikke pasta. Maak er
kleine knikkers van. Rol deze knikkers
in de afwerking naar keuze. Laat in de
koelkast afkoelen zodat de knikkers
steviger worden.

INGREDIENTS :

e 50 g de noix du Brésil

e 100 g d'abricots séchés

e 3a4c. as. de poudre de coco

e > tasse de noix du Brésil moulues
pour l'enrobage

PREPARATION :

A Uaide du mini hachoir, mixez les noix
du Brésil. Ajoutez-y les abricots séchés
et la poudre de coco. Mixez jusqu’a l'ob-
tention d’'une masse ferme. A partir de
ce mélange, réalisez de petites boules,
puis passez-les dans les noix du Brésil
moulues. Placez au réfrigérateur, et
servez en guise de pra[ines

INGREDIENTS :

e 100 g de dattes

100 g d'abricots

100 g de graines de tournesol

100 g de raisins secs

100 g d'amandes

au choix pour l'enrobage : 2 c. a s.
de noix de coco rapée, de graines de
sésame grillées, de graines de pavot
ou d’amandes effilées

PREPARATION :

Mélangez tous les ingrédients dans le
mini hachoir jusqu’a obtenir une péte
épaisse. Réalisez de petites boules.
Passez-les ensuite dans l'enrobage

de votre choix. Laissez refroidir au
réfrigérateur jusqu’a ce que les boules
soient plus fermes.
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INGREDIENTEN:

e 60 g dadels

¢ 30 g gedroogde vijgen
e 1,5 el walnoten

e 1,5 el gojibessen

e 2 kl rauwe cacao

e chiazaad

BEREIDING:

Mix alle ingrediénten fijn. Rol er
bolletjes of reepjes van [ongeveer 15
stuks) en rol ze door het chiazaad. Zet 1
uur in de koelkast en serveer.

INGREDIENTS .

¢ 60 g de dattes

¢ 30 g de figues séchées

e 1,5¢.as.denoix

e 1,5¢c. as. de baies de goji
e 2c.ac. decacaocru

e graines de chia

PREPARATION :

Mixez finement tous les ingrédients.
Réalisez de petites boules ou des
lamelles (environ 15 piéces), puis
passez-les dans les graines de chia.
Réservez 1 heure au réfrigérateur, et
servez.

INGREDIENTEN:

e 90 g ontpitte dadels

e 40 g walnoten

® 1,5 el cacaopoeder

* 15 g gebroken lijnzaad

e voor de afwerking naar keuze:
rauwe cacao, hennepzaadjes,
amandelschilfers of sesamzaadjes

BEREIDING:

Mix alle dadels fijn in de mini-chopper.
Hak de walnoten. Voeg de walnoten,
cacaopoeder en lijnzaad bij de gemixte
dadels. Maak balletjes van het mengsel
(ongeveer 15 stuks] en rol deze door

je eigen gekozen afwerking. Dek de
pralines af met plasticfolie en zet ze 1
uur in de koelkast.

INGREDIENTS :

¢ 90 g de dattes dénoyautées

e 40 g de noix

® 1,5c. as. de poudre de cacao

e 15 g de graines de lin brisées

e au choix pour l'enrobage : cacao cru,
graines de chanvre, amandes effilées
ou graines de sésame

PREPARATION :

A laide du mini hachoir, mixez finement
les dattes. Hachez les noix. Ajoutez les
noix, la poudre de cacao et les graines
de lin aux dattes mixées. A partir du
mélange, réalisez de petites boules (en-
viron 15 piéces), puis passez-les dans
l'enrobage de votre choix. Recouvrez les
pralines de film plastique, et réservez 1
heure au réfrigérateur.
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