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ZALM - PORTOBELLO’S
Ingrediënten (2 porties):

2 portobello’s 
2 eieren 
150 gr verse zalmfilet  
½ sjalotje, fijn gesneden  
1 el kappertjes 
1 el vissaus 
1 el limoensap  
Himalaya zout en zwarte peper  
1 el kokosolie, vloeibaar  
bieslook

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 180 graden.

Meng de kappertjes, sjalot, vissaus en het limoensap door elkaar. 

Snijd de verse zalmfilet in fijne blokjes, en meng deze door  
het kappertjesmengsel.

Smeer de portobello’s in met kokosolie met een (siliconen) kwast. Voor-
zie ze van peper en zout. Doe ze in een ovenschaal en bak ze voor 
zo’n 10 minuutjes. 

Kook 2 eitjes zo’n 3 tot 4 minuutjes, in kokend water. Giet ze af en laat 
ze schrikken onder koud stromend water. Pel ze voorzichtig. 

Verdeel de zalmtartaar over de lauwwarme portobello’s. Leg hier een 
zacht gekookt eitje op en snijd deze in, vlak voor het serveren.  
Garneer met bieslook. 
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Zalm - Portobello’s



Ingrediënten: 

2 hele rijpe bananen  
2 eieren 
4 el amandelmeel 
1 (of 2) tl cacaopoeder  
1 tl vanille extract 
1 tl bakzout 
1 tl appel azijn (of vers citroensap)  
snufje Himalaya zout 

Bereiding: 

Verwarm de oven voor op 175 graden en voorzie een springvorm 
van bakpapier. 

Doe de eieren samen met 1 banaan, de cacao, de vanille en de 
azijn in een maatbeker en mix tot een luchtig geheel. Meng het meel 
goed met het bakpoeder en het zout, schep dit rustig door het ei-
mengsel en giet dit in de springvorm.

Snijd de tweede banaan in plakjes en leg deze in het beslag.
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Bananen - Chocolade Taartje
Zet dit taartje zo’n 20 minuutjes in de 
oven. Klaar!

Neem eens een stuk voor  
het sporten. Het helpt je pres-

taties te verbeteren.

Na het sporten vul je je  
energievoorraden snel weer 

aan met dit taartje. Het voor-

komt eveneens spierkrampen.



Ingrediënten voor 2 schnitzels:

2 bio kipfilets  
50 gr amandelmeel 
1 ei, los geklopt 
1 el arrowroot 
¼ tl paprikapoeder 
¼ tl uienpoeder  
¼ tl knoflookpoeder  
¼ tl Himalaya zout 
1 tl gedroogde peterselie 
Draai zwarte peper 
Mespuntje cayennepeper 
Roomboter, ghee of kokosolie

Bereiding:

Meng de kruiden en specerijen door elkaar en zet opzij.

Leg een kipfilet tussen 2 stukken plasticfolie, en sla deze plat.  
Ik doe dat met de achterkant van een pollepel.  
Doe dat met beide filets. 

Zet 3 lage bakjes op een rij. Doe in het eerste bakje de eetlepel arrow-
root. In het tweede bakje het los geklopt ei. En is het derde bakje meng 
je de kruiden met het amandelmeel. 

Pak 1 kipfilet en voorzie deze van een laagje arrowroot. Haal deze daar-
na door het ei en als laatste voorzie je het van een laagje amandelmeel-
met-kruiden 'paneermeel'. Dit herhaal je met de andere kipfilet. 

Smelt wat roomboter in een koekenpan, en bak beiden filets ongeveer 4 
minuutjes aan iedere kant, op niet te hoog vuur.  Eet er een royale portie 
groenten naar keuze bij.Ingrediënten: 
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Kip Schnitzel



Wist je dat wanneer je kaneel toevoegt aan 
iets zoets, dit je bloedsuikerspiegel 
stabieler houdt? 

Ingrediënten:

Kaneel -Topping 

2 el ahornsiroop 

1 el Ceylon kaneelpoeder

1 el kokosolie (vloeibaar)

Broodjes (9)

80 gr amandelmeel

2 el kokosmeel

½ tl (wijnsteen) bakpoeder

¼ tl Keltisch zeezout

60 ml kokosolie, gesmolten

60 ml ahornsiroop

3 eieren (op kamertemperatuur)

1 el vanille-extract of 1 tl vanillepoeder

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 175 graden.

Meng het amandelmeel, kokosmeel, bak-
poeder en zeezout in een middelgrote 
kom.

Mix in een grote kom de kokosolie, ahorn-
siroop, eieren en vanille met een staaf-
mixer.

Druk 9 papieren muffinvormpjes in 
siliconenvormpjes.  

Meng de droge ingrediënten goed door 
de natte en verdeel dit over 9 siliconen 
muffinvormpjes.

Meng de ingrediënten voor de topping 
goed door elkaar.  

Verdeel de kanneel-topping over de 
broodjes en roer deze met een houten 
prikker voorzichtig door het beslag.

Bak de kaneelbroodjes zo'n  
15-17 minuutjes op 175 graden.

Ingrediënten voor 2 personen:
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Kaneelbroodjes



Aardappelloze salade, Lekker koolhydraatarm

Ingrediënten:

1 bloemkool 
2 stengels bleekselderij, fijn gesneden  
1 sjalotje, gesneden 
100 gr uitgebakken spekreepjes (optioneel)  
2 hardgekookte eieren, in stukjes  
1 el peterselie, fijn gehakt 
2 el suikervrije mayonaise 
1 el mosterd 
Snuf Himalaya zout en zwarte peper

Bereiding:

Snijd de bloemkool in kleine roosjes. Kook deze kort 
(circa 5 min.) zodat ze ‘knapperig’ blijven. Giet ze 
goed af en laat ze afkoelen. 

Voeg de bleekselderij, de eieren, de peterselie en sja-
lot toe. Voeg daarna de mosterd, de mayonaise en 
het zout en de peper toe.  Voor de liefhebber kan er 
nog een klein gesneden teen knoflook doorheen. 
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Laat ze afkoelen op een rekje. Recht 
uit de oven het lekkerst. De dagen 
erna ook nog heerlijk! Invriezen kan 
ook prima en even opwarmen in de 

oven of in het broodrooster 
is ook super lekker.

Ingrediënten (10-11 broodjes):

70 gr kokosmeel 
60 gr psyllium vezels (colon clean)  
25 gr sesam zaadjes (wat extra voor topping) 
25 gr gebroken lijnzaad 
2 el kokosolie, vloeibaar  
400 ml handwarm water 
3 flinke (bio) eieren (4 stuks maat M)  
3 tl wijnsteen bakpoeder (10 gr)  
¼ tl Himalaya zout 
2 tl Provençaalse kruiden 

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 200 graden. Bekleed een ovenplaat  
met bakpapier.

Doe alle droge ingrediënten bij elkaar in een royale kom, meng deze goed 
en zet opzij.

Doe 400 ml handwarm water in een maatbeker, doe de eieren en de kokos-
olie erbij en mix een minuutje met de staafmixer.

Schenk dit bij de droge ingrediënten, schep goed door. Zet de staafmixer 
er eventueel nog even op.

Schep het daarna nog een paar keer om met een lepel. Het heeft wat tijd 
nodig om te binden. Je voelt het deeg worden. Maak nu met de ijsbolletjes 
tang gelijke hoopjes deeg en verdeel deze over de bakplaat. Druk ze een 
beetje plat en druk er met de hand voorzichtig wat sesamzaadjes op. Draai 
er eventueel nog wat zeezout over.

Zet ze voor zo'n 20 minuutjes in de oven. Draai daarna eventueel de plaat 
en draai de oven terug naar 180 graden. Laat ze nog 15 minuutjes bakken. 
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Ingrediënten voor 1 ontbijtje:

1/3 cup (78 ml) boekweitkorrels, 1 nacht geweekt in water en afge-
spoeld 
2 tl rauwe boekweit (garnering)  
6 el amandelmelk 
1 el honing 
1 el chiazaadjes 
1 el witte cashewpasta  
 ¼ tl speculaaskruiden  
1 appel, in kleine stukjes  
1 banaan, in plakjes

Bereiding: 

Pureer de geweekte boekweit, melk, honing, chiazaadjes, cashewpas-
ta, speculaaskruiden en een halve banaan in de keukenmachine of 
met de blender. 

Schep de helft van de crème in een glas, leg er dan wat stukjes appel 
en banaan op een schep de rest van de crème erop. 

Top af met de rest van de banaan en appel en bestrooi  
met wat rauwe boekweitzaadjes.
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Boekweitcrème 

Boekweit is van nature glutenvrij,  
rijk aan eiwitten en licht verteerbaar.



Ingrediënten (2 porties):

2 rijpe bananen, in plakjes ingevroren  
4 el kokosmelk 
30 gr pure chocolade (70% cacao of meer)  
10-15 stuks pecannoten  
flinke snuf Himalaya zout

Bereiding:

Haal 5 minuutjes voor de bereiding van je ijs, de bananenstukjes al-
vast uit de vriezer.

Breek de noten in grove stukken en zet opzij. Hak de chocolade grof 
en zet opzij.

Doe de bananenstukjes samen met het zeezout en de kokosmelk in 
de keukenmachine en draai er een grove mousse van. Schep dit uit 
de machine en meng er de chocolade en pecannoten doorheen.

9

Chunkey Monkey ijs



Komkommer - Avocado 
Gazpacho

Ingrediënten:

1 komkommer, geschild en zaadlijsten 
verwijderd

2 avocado's, gepeld en in stukjes

500 ml koude groentebouillon

125 ml kokosmelk

2-3 el vers citroensap

enkele blaadjes basilicum, fijngehakt

Himalaya zout en zwarte peper

Bereiding:

Snijd driekwart van de komkommer in 
blokjes, snijd de rest in smalle reepjes.

Draai de komkommerblokjes met de avo-
cado, groentebouillon en kokosmelk in 
een blender of keukenmachine tot een 
romige gladde soep.

Voeg naar smaak citroensap, zout en pe-
per toe.

Roer de soep door, proef en verdeel over 
glaasjes. 

Garneer met reepjes komkommer en de 
basilicum.

Een dagje later nog lekkerder! 

Ingrediënten voor 2 porties:
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De avocado is een superfood 
vrucht met een grote pit. Naast 
gezonde vetten en vezels, zit deze 
vrucht vol met vitaminen en mine-
ralen. Het is een goede bron van 
kalium, magnesium, vitamine A, B1, 
B2, B6, C, E en foliumzuur (B11). 
Vooral het mineralengehalte is erg 
hoog. Bijna drie keer hoger dan in 
de meeste andere vruchten.



Bieten Carpaccio

Ingrediënten:

3 gekookte  (bio) bietjes 
1 (bloed) sinaasappel 
1 rode ui, in fijne halve ringen  
2 el ongezouten pistachenoten  
paar takjes verse munt  
1 el suikervrije mayonaise 
zwarte peper en Himalaya zout 
zachte geitenkaas (naar smaak)

Bereiding:

Snijd dunne plakjes van twee gekookte bieten met behulp van een 
(kaas)schaaf, mandoline of een scherp mesje. Verdeel de plakjes 
mooi over een bord.

Snijd de derde biet in blokjes en doe deze in een keukenmachine.

Snijd met een scherp mesje de schil van de sinaasappel (inclusief 
het witte velletje). Haal de partjes los en kies ongeveer 10 mooie part-
jes. Halveer de partjes.

Snijd de rode ui in fijne ringen en snijd deze nog een keer 
doormidden.  

Vang ongeveer 1 el sap uit de rest van de sinaasappelpartjes op en 
doe dit bij de bietjes in de keukenmachine. Voeg hier 1 el mayonaise, 
peper en zeezout aan toe en pureer tot een gladde, luchtige massa. 

Verdeel de  stukjes sinaasappel, de uiringen en de bietensaus over 
het bord.

Hak de pistachenoten en de geitenkaas in kleine stukjes en verdeel 
dit ook over het bord. 

Verdeel er tot slot wat verse munt overheen. 
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MeeR recepten?
Bezoek dan mijn site 

of bekijk eens 
mijn kookboek

12

Vind mij op  
Facebook en Instagram:

/puurenlekkerleven
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