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Cooking
with love
provides
food for 
the soul

RECEPT 
AYURVEDISCHE
HAVERMOUT 

INGREDIENTEN :  

5 0  g r        h a v e r m ou t
2 0 0  m l     w a te r
2 0 0  m l     p la n t aa rd i ge  mel k
h a n d j e     r o z i j n e n
h a n d j e     ko k o sra s p
2  e l          s e sa m z aadjes
¼  t l          ka n e e l  
¼  t l          ka r d emom (opti o n e el)
¼  t l          ku r k u m a  
1  t l           gh e e

V e r h it  d e  g h e e  i n  e e n  p a n n e t j e .  Voeg de specer i jen toe,  roer
g o e d  d o o r  e n  v o e g  d e  h a v e r m o u t  erbi j .  Laat  dit  2   minuten
z a c h tj e s  b ak k e n  o p  la a g  v u u r .  V oeg dan de melk,  rozi jnen en
w a t e r  to e .   

I n  e e n  a n d e r  p a n n e tj e  k u n  j e  d e  kokosrasp,  sesamzaadjes  en
e v e n tu e e l  p om p o e n p i t t e n  r o o s t eren.  Dit  is  lekker  a ls
g a r n e r in g .   



Di t  i s  e i genl i j k  een des s er t ,  maar  kan nat uur l i j k  ook al s  ont bi j t  ge get en wor den.
Des s er t  r i j s t  i s  n i et  het  mees t  v ez el r i j k .  Je  kunt  ook k i eze n voor  r onde
z i l ver vl i es r i j s t  of  r onde vol kor en r i j s t ,  dat  wer kt  ook er g  goed.  Je  moet  deze r i j s t
s oor t en al l een wel  weken,  ander s  i s  de  kookt i j d  i n  de  oc ht end er g  l ang.  

Voor  2  f l i nke por t i es  
100 gr am Ar bor i o  r i j s t  of  des ser t  r i j s t
500 ml  Pl ant aar di ge  mel k   ( of  gemi x t  met  kokos mel k)
100 ml  Wat er  
1  t l  Kar demom poeder  
1  t l  Kaneel  
2  e l  r i j s t s i r oop of  ander  z oet mi ddel  ( zoal s  agave of  oer z oet )
1  e l  Ghee  
Handj e  not en en r oz i j nen  

Wer kwi j ze
Ver war m een l epel t j e  ghee i n  een kook pannet j e ,  en  doe dan de kr ui den er  bi j ,
kar demom,  kaneel ,  en/ of  s t er ani j s ,  l aat  10  s ec onden r oos t er en i n  de  ghee  

1 .

Voeg dan de r i j s t  t oe  en meng de specer i j en en r i j st  even goed door  e l kaar  2 .
Voeg  dan de mel k  en wat er  t oe  en br eng aan de kook  3 .
Bl i j f  a f  en  t oe r oer en,  het  kan wel  20  t ot  30  mi nut en dur en v oor dat  de  r i j st
echt  hel emaal  gaar  i s  en  er  een pap ont s t aat .  Voeg meer  wat er  of  me l k  t oe  al s
het  t e  di k  wor dt   

4 .

Zoet  het  naar  s maak5 .
Roos t er  nu de not en i n  een apar t e  pan i n  ghee.  Zodr a z e  l i c ht  ge r oos t er d z i j n ,
voeg j e  een handj e  r oz i j nen t oe en l aat  z e  ook l i cht  r oos t er en

6 .

Hak de not en gr of  en s er veer  z e  met   de  r oz i j nen ov er  de  khe er  7 .
Eet  s makel i j k!

ZOET 
RIJST ONTBIJT



Ons  f avor i et e  weekend ont bi j t .  We gar ner en het  v aak met  wat  yoghur t  e n cr uesl i ,
maar  ook handi g  om i n  s t ukj es  mee t e  nemen al s  t us s endoor t j e  ge dur ende de dag.  

Voor  4  per sonen
120 gr am haver mout  mal en t ot  meel  
50  gr am haver mout  
2  t l  l i j nz aad  
80  gr am geweekt e  dadel s  
200 ml  amandel mel k  
2  bananen  
1  t l  bakpoeder  
1  t l  s pecul aas kr ui den
1 t l  Kaneel  
Handj e  wal not en i n  s t ukj es  
Snuf j e  z out  
Opt i oneel :  t l  vani l l e  ext r act  

Wer kwi j ze
Ver war m de oven voor  op 180 gr aden1 .
Maal  de  haver mout  met  het  l i j nz aad f i j n  i n  een keukenmachi ne ,  bl ender  of
nut r i bul l et  en doe het  i n  een kom,  v oeg de over i ge  haver mout  er bi j ,  samen
met  het  bakpoeder ,  s pecer i j en en z out  

2 .

Maal  dan de bananen s amen met  de geweekt e  dadel s ,  he t  we ekwat er ,
amandel mel k,  vani l l e  i n  een bl ender  f i j n  en doe het  bi j  het  have r mengs e l

3 .

Doe dan de wal noot j es  er  door  en s t or t  het  mengs el  i n  een cak evor m of  een
br owni e  vor m ( 20x20 cm)

4 .

Bak de haver mout  i n  35  mi nut en gaar .  Het  kan dan nog wat  z ac ht  z i j n5 .
Eet  s makel i j k!

BAKED OATS



LUNCH/ DINER
RECEPTEN 



I ngr edi ent en voor  2/ 3  por t i es :  
25 0 gr  g l ut envr i j e  of  s pel t  pas t a
500 gr am br occol i  
Bos j e  bas i l i cum
75 gr am amandel en of  p i s t ache noot j es  
40  gr am par mez aans e kaas /  gr ana padano  
75  gr am r ucol a  
1  of  2  t enen knof l ook
90 ml  ol i j f o l i e  
1  c i t r oen,  s ap en een beet j e  s chi l    
Zout  en peper  ( pi ppal i  a l s  j e  dat  hebt )  
Handj e  z onnebl oempi t j es  
Lekker  met  een komkommer  s al ade er naast  

Wer kwi j ze
Zet  een pan met  wat er  en z out  op het  vuur  voor  de  br occol i  en  l at er  de  past a.
Zodr a het  wat er  kookt  doe j e  br occol i  er i n  en l aat  5  mi nut en koken of  t ot dat  ze
gaar  z i j n .  Schep z e  er ui t  met  een s chui ms paan

1 .

Zodr a de br occol i  gaar  i s  en  ui t  de  pan i s  gehaal d,  doe j e  de  pas t a  i n  het
kokende wat er  en kook gaar

2 .

Maak de pes t o door  de  r ucol a,  knof l ook,  par mezaans e kaas ,  not en,  zout  i n  een
s t aaf mi xer  f i j n  t e  mal en t ot  een pes t o  

3 .

Roos t er  i n  een koekenpan z onnebl oemzaadj es  t ot dat  ze  br ui n  wor den4 .
Zodr a de pas t a  gaar  i s ,  g i et  j e  het  af  en  bewaar  j e  een beet j e  van het  kookvocht .
Doe dat  event ueel  b i j  de  r ucol a  s aus  om het  g l adder  en dunner  t e  maken

5 .

Meng de pas t a  met  de  pes t o en di en op met  de br occol i ,  z aadj es  e n e en s al ade  6 .

PASTA MET RUCOLA
PESTO 



Ingrediënten voor  2  maalti jden :
15 0 gram basmati  r i jst
1  ui
2  wortels
250 gr  sperz iebonen of  doperwtjes  en andere  (groene)  groente  
100 gr  tofu  of  2  e i t jes
1  t l  kurkuma
1 t l  paprika  poeder
zout  &  peper  (pippal i  is  een beter  a lternat ief  voor  zwarte  peper)
mespuntje  asafoet ida
2 el  tamari
1  e l  geraspte  gember
ghee of  zonneblo emolie
optioneel  toevoegen:  cashewnoten of  zonnebloempitten en rozi jnen

Bereiding :
A ls  de  r i jst  nog niet  is  gekookt,  kook dan eerst  de  r i jst  met  een beet je  himalaya zout
Lek de tofu  uit  en druk het  vocht  er  zoveel  mogel i jk  uit
Verbrokkel  de  tofu  en voeg de kurkuma,  paprikap oeder  en asafoet ida toe,  of  k lop het  e i
los  met  de kruiden  
Sni j  de  groenten in  k le ine stukjes.  Het  l iefst  zo  k le in  mogel i jk ,  max 0,5  cm
Bak de groente  in  de  ol ie  voor  5  minuten.  Doe er  dan een kle in  scheutje  water  bi j  en  doe
een deksel  op de pan.  Laat  de  groente  nog een aantal  minuten stoven totdat  ze
beetgaar  z i jn .
In  een andere  pan bak je  de  tofu  met  de tamari  totdat  deze een beet je  bruin  gebakken
zi jn
Voeg nu al les  bi j  e lkaar ,  de  r i jst ,  de  groenten,  tofu  en eventueel  noten en rozi jnen
Erg lekker  met  een chutney er  naast  

Eet  smakel i jk! !

FRIED RICE MET
SCRAMBLED EI/  TOFU



POMPOEN SALIE
RISOTTO 

 
INGREDIENTEN :  

125  gram gerst ,  farro,  spelt ,  of  gewoon r isotto  r i jst .  Let  op:  gerst  moet  eerst
een nachtje  weken
500 gram pompoen,  in  stukken van 1,5  cm
1 t l  gemberpoeder
1/2  prei  
750 ml  boui l lon  
takje  sal ie  
opt ioneel :  1  e l  miso
optioneel :  p lantaardige  room 
1  el  ahornsiroop  
Ghee/ol ie  

Bereiding :
Verwarm de oven op 180 graden,  doe de pompoen in  een ovenschaal  en
rooster  20  minuten in  de  oven met  een beet je  ghee/ol ie ,  de  gemberpoeder  en
1/2  t l  zout

1 .

Maak in  een saus  pannetje  de  boui l lon warm,  doe in  een kle in  kommetje  de
miso met  een paar  e l  boui l lon en roer  tot  een glad papje.  Doe de miso dan
weer  bi j  de  boui l lon  

2 .

Smelt  in  een ruime pan een t l  ghee,  en rooster  daar in  de prei  totdat  het  bruin
begint  te  k leuren,  doe dan de r isotto  graan en 4  blaadjes  sal ie  in  de  pan en
roer  goed door  

3 .

Voeg de boui l lon bi j  de  r isotto  en doe een deksel  op de pan,  laat  15  minuten
zachtjes  pruttelen

4 .

Eet  smakel i jk



Pannenkoekjes  met groenten en tahin saus (2/3  personen)
500 gram groenten:  wortel ,  chinese kool/witte  kool ,  sperz iebonen/sni jbonen,  of
rest jes  groente  die  je  in  je  koelkast  hebt
2  t l  kor ianderpoeder
2t l   komijnpoeder
2  el  Kokosrasp  

Pannenkoeken (5  stuks) :
2 00 gram (Glutenvr i j )  meel :  bv  haver  en boekweit  mix,  of  spelt  met  boekweit
200 ml  Amandelmelk
1 e i  
Snuf je  bakpoeder,  snuf je  zout,  o l iedom in  te  bakken  

Tahin  saus:  
60  gram tahin
1 el  o l i j fo l ie
50 ml  warm water  
1 ⁄ 4  t l  komijnpoeder  (of  zaadjes  even gevi jzeld)  
1 ⁄ 4  t l  kurkuma
200 ml  Kokosmelk
sap van een halve  c i troen snuf je  zout  en peper

Garneren met  bi jvoorbeeld  geroosterde cashewnoten,  verse  kruiden

Maak de tahin  saus  door  a l le  ingredienten te  mixen,  zet  apart1 .
Maak het  beslag  voor  de  pannenkoeken en zet  even apart2 .
Sni j  de  wortel  in  blokjes,  kool  in  reepjes  en sperz iebonen en andere  groente  in  stukjes  3 .
Verhit  o l ie  of  ghee in  de  pan en rooster  de  kor iander  en komijn  10  seconden,  voeg dan
al le  groenten toe en roer  goed door  e lkaar

4 .

Voeg 50  ml  water  toe,  doe de deksel  op de pan en laat  het  mengsel  10  minuten garen
op zacht  vuur

5 .

Bak ondertussen de pannenkoekjes6 .
Zodra de groenten gaar  z i jn ,  schep je  een beet je  groente  op een pannenkoekje  met  een
lepel  tahin  saus  er  over

7 .

PANNENKOEKEN 
MET GROENTEN



Een tray-bake is  een s impel  gerecht  voor  een doordeweekse dag.   Heb je
groente  over?  Ideaal  voor  bi j  een beet je  r i jst  de  volgende dag,  of  in  een omelet

Ingrediënten :  

1000  gram groente  naar  keuze:  kr ie l t jes ,  zoete  aardappel ,  b iet ,  wortel ,
courgette,  venkel ,  rode ui
2  t l  venkelzaadjes
2  t l  n igel la  zaad   
1  t l  kurkuma  
1  e l  oregano
1 t l  zout  
250 gram r icotta  
4  e l  Mi lde  ol i j fol ie  

Bereidingswijze :

Verwarm de oven voor  op 180 graden.   1 .
Zet  een ovenschaal  k laar .  Doe de groente  er in  en besprenkel  het  met  2  e l
ol i j fol ie .  Sprenkel  de  zaadjes  over  de  groente,  samen met  de kurkuma,  zout
en peper  en meng goed door  e lkaar  

2 .

Zorg  ervoor  dat  de  groente  genoeg ruimte hebben in  de  tray.  Stort  de
r icotta  tussen de groente,  en besprenkel  met  nog 2  e l  o l i j fol ie  en een beet je
oregano

3 .

Zet  de  ovenschaal  voor  30  minuten in  de  oven,  schep al les  halverwege goed
door  e lkaar .   

4 .

Serveer  eventueel  met  een tahin  -  yoghurt  saus  (200 ml  yoghurt ,  2  e l  tahin,
sap van een halve  c i troen,  1  e l  o l i j fol ie ,  zout ,  peper  en een scheutje  water
samen mixen)  

5 .

3:  TRAY BAKE &
PARANOTEN PESTO 



Ingrediënten :
1  e l    ghee
1        rode ui  in  blokjes  (kan ook weggelaten worden)
2       zoete  aardappels  in  blokjes  van 1,5/2  cm
2       grote  winterwortels  in  blokjes  van 1  cm
200 gr         rode l inzen
1 t l     kurkuma
1 t l     komijn
1 t l     kor iander
½ t l    kardemom
½ t l    kerr iepoeder
½ t l    laos
2 biologisch groenteboui l lonblokjes

Bereiding :

Verhit  de  ghee in  een grote  pan.  Doe de specer i jen in  de  pan en laat  een
minuutje  warm worden in  de  ghee.  Voeg dan de ui  toe  en laat  deze even
bakken.  

1 .

Doe dan ruim 1,5  l i ter  water  in  de  pan,  samen met  de rode l inzen en het
boui l lonblokje  

2 .

Als  de  soep 5  minuten heeft  gekookt  kunnen de wortelt jes  en zoete
aardappelblokjes  er  bi j .  

3 .

Laat  a l les  nog 15  minuten doorkoken.  Proef  en voeg eventueel  nog zout  en
peper  toe  naar  smaak.  

4 .

LINZENSOEP



Let  op:  laat  de  mungbonen minimaal  24  uur  weken  

Ingredienten voor  4  kommen :  
400  gram zoete  aardappel  
100 gram spinazie  
1  ui  
2  stengels  bleekselder i j  
2  tenen knof look
1 el  geraspte  gember
1 goede el  t i jm  
150 gram groene mungbonen geweekt  
100 gram bruine r i jst  geweekt  
1 ,5  l i ter  boui l lon
200 ml  kokosmelk  

Verwarm de oven tot  180 graden.  Sni j  de  zoete  aardappel  in  blokjes,  doe ze  in  een
ovenschaal  met  wat  ol ie  en zout  en rooster  deze in  25  minuten gaar

1 .

2.  Doe een beet je  ol ie  of  ghee in  een soep pan.  Bak de ui  en  bleekselder i j  totdat  deze
l ichtbruin  is ,  voeg de knof look,  geraspte  gember  toe en bak nog een aantal  minuten
totdat  het  goed begint  te  verkleuren.  Zorg  er  voor  dat  er  genoeg ol ie  in  de  pan z i t  of
voeg een scheutje  water  toe.

3.  Voeg dan de t i jm,  geweekte  mungbonen en de r i jst  toe,  samen met  1 ,5  l i ter  water .
Laat  het  geheel  minimaal  30  minuten zacht jes  koken.  Voeg eventueel  meer  water  toe.  

4 .  Voeg als  laatste  de  geroosterde zoete  aardappel ,  spinazie  en kokosmelk  toe en
breng op smaak met  himalaya zout  en verse  zwarte  peper.  
 

MUNGBONEN
MAALTIJD SOEP



TUSSEN-
DOORTJES



BANANENBROOD

Ingredienten :  
150  gram speltmeel
100 gram amandelmeel  
3  bananen
60 ml  ol ie  
100 gram dadels ,  geweekt  
10  amandelen geweekt  
100 ml  (dadel  week)water  
1  t l  Vani l le  extract
1  e l  speculaas  kruiden  
1  t l  kaneel  
Snuf je  zeezout
2  t l  Bakpoeder
1  t l  Baking soda
40 gram walnoten

 
Bereiden :  

Verwarm de oven voor  op 180 graden
Prak de bananen in  een kom
Doe de dadels ,  amandelen,  100 ml  weekwater ,  en  de ol ie  in  een blender  en maal  tot
een zacht  geheel .  Schenk dit  b i j  de  bananen en roer  er  ook de vani l le  door  
In  een andere  kom doe je  de  meelsoorten,  vani l le ,  specer i jen,  bakpoeder,  baksoda,
zout,  noten  
Meng nu de droge en natte  ingredienten bi j  e lkaar ,  en  roer  goed door.  Voeg nog wat
water  of  o l ie  bi j  het  mengsel  a ls  het  te  droog is .  
Doe het  mengsel  in  een cakevorm en bak het  in  45  minuten gaar  of  tot  een pr ikker
schoon eruit  komt
Laat  rust ig  afkoelen en wacht  even met  aansni jden  

Eet  smakel i jk!



DADEL
TUSSENDOORTJE

Ti jdens  een reset  per iode kr i jg  je ,  a ls  het  goed is ,  te  maken met  een honger
gevoel .  Dit  honger  gevoel  is  soms misle idend,  omdat  het  vaak de verkeerde
bacter iën z i jn  die  met  ons  brein  communiceren.  Z i j  leven van suikers ,  en  dit  is
dan ook je  craving.  Soms kan het  ook echt  z i jn  dat  je  te  weinig  eet ,  let  daar  dus
goed op,  en let  ook op het  verschi l .  Een honger  gevoel  vanuit  een s lechte
craving,  kan vaak opgelost  worden door  ademhal ing,  een wandel ing,  het
dr inken van thee.  Een écht  honger  gevoel  bl i j f t ,  en  je  l ichaam vraagt  dus
duidel i jk  om eten.  Geef  daar  wel  gehoor  aan.  Als  je  dit  te  lang negeert ,  val  je  af
en/of  raakt  Vata  uit  balans.  

Een opt ie  is  dan om een dadel  te  eten.  Al leen een dadel  le idt  tot  een hoge piek
in  je  bloedsuikerspiegel .  Combineer  daarom een dadel  a l t i jd  met  iets  vett igs ,
zoals  tahin  en ghee.  Je  kunt  het  heel  s impel  houden door  gewoon een beet je
tahin  in  de  dadel  te  smeren,  of  een mengsel  maken van tahin,  ghee,  zout,
vanil le  extract,  kaneel,  sesamzaadjes,  kokosrasp .  Leef  je  u it !  Dit  r i tueel  is
erg  geschikt  om in  de middag te  plannen,  zo  rond 15/16 uur.  Kinderen v inden
het  vaak ook erg  lekker  en het  combineert  goed met  een kopje  chai !  

Geniet  ervan!  


