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Voor 2 broodjes

Ingrediënten guacamole
1 rijpe avocado
1 trostomaat
1 kleine rode ui
½ teentje knoflook
zout en peper

Overige ingrediënten
2 donkerbruine zachte speltbroodjes
1 vleestomaat
2 eieren
snufje gedroogde tijm
snufje gedroogde rozemarijn

 
bereidingswijze Voor de guacamole 
(het fundament)

Pureer de avocado met een vork in een kom. 
Snijd de overige ingrediënten in heel kleine 
stukjes. Vermeng alles met de geprakte  
avocado.

En verder
Snijd de broodjes doormidden en beleg ze  
ieder met 2 eetlepels guacamole, 1 plakje vlees-
tomaat, 1 gebakken ei met tijm en rozemarijn 
en 1 plakje vleestomaat. Leg de bovenste helft 
van het broodje erbovenop.

nieUwjAARS
kAteR
bROODje

Sta je op 1 januari met een droge 
mond, bonkende koppijn en je ogen 
dichtknijpend tegen het licht in  
de keuken? Dan zijn stevige maat- 
regelen vereist. En in tegenstelling 
tot wat de volksmond ons vertelt, is 
het eten van een vette hap dan alles 
behalve goed. Zo behoud je je kater 
eerder dan dat je ’m geneest.  
Waarmee dan wel? 
Met tomaat, ei en granen. Tomaten 
bevatten onder andere fructose en 
vitamine C om de lever een brood-
nodige boost te geven. Eieren zitten 
boordevol hardwerkende amino-
zuren als cysteïne en taurine.  
Taurine versterkt de leverfunctie 
en cysteïne breekt acetaldehyde af, 
de veroorzaker van die nare hoofd-
pijn. De granen (brood) doen we er 
gewoon bij voor het lekker.
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Voor 1 mok cake

4 el zelfrijzend bakmeel
2 el lichtbruine basterdsuiker
1 ei
3 el halfvolle melk
3 el maïsolie
3 el Nutella chocoladepasta

bereidingswijze 

Meng alles op volgorde in een met boter inge- 
smeerde mok, gebruik hiervoor een minigarde 
of een vork.

Zet in de magnetron op 1000 watt gedurende 
2.50 minuten.

nUteLLA
CAke 
in een mok

Zin in cake, maar geen zin om een 
uur bij je oven te wachten? Met dit 
recept heb je binnen een paar  
minuten een cake fix. Handig voor 
in de ochtend, maar ook voor  
wanneer je gewoon goesting hebt in 
cake. En wel nu!

2



18 19

Voor 1 groot glas of 2 kleine glazen

1 grannysmithappel
2 handjes gewassen bladspinazie
100 ml vers sinaasappelsap
15 g verse gember (in blokjes gesneden)
sap van een halve citroen 

bereidingswijze 

Gooi alle ingrediënten in een blender of hand-
staafmixerbeker en mix tot een gladde 
(smooth) substantie.

APPeL 
SPinAZie
SMOOtHie 
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lekker met

 
week 5,
week 42



20 21

Voor 1 schaal

800 g (2 blikken) kikkererwten
100 ml extra vergine olijfolie
sap van een halve citroen
1 bosje platte peterselie
2 teentjes knoflook
1½ tl zout
½ tl sojasaus
1 tl gemalen komijn
½ tl gemalen zwarte peper
50 ml water
½ rode peper, om te garneren

bereidingswijze 

Mix alle ingrediënten in een keukenmachine  
of met een staafmixer tot een glad geheel. 
Doe de hummus in een kom, besprenkel met 
wat olijfolie en garneer met de rode peper.

HUMMUS 
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lekker met

 

brood,
knäckebröd



22 23

Voor 8 boterhammen

125 g rucola
20 g platte peterselie
2 teentjes knoflook
65 g pijnboompitten
50 g Parmezaanse kaas
4 el olijfolie
zout en peper naar smaak 

bereidingswijze 

Maal de rucola, platte peterselie en pijnboom- 
pitten in een keukenmachine naar keuze (ik  
gebruik een foodprocessor) en voeg daarna de 
Parmezaanse kaas en de olijfolie toe. Breng op 
smaak met zout en peper. 

RUCOLA
PeStO
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lekker met

 
tomaat,

mozzarella
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Voor 1 persoon

Ingrediënten hollandaisesaus
2 eierdooiers
1 el warm water
sap van een halve citroen
snuf zout
115 g ongezouten boter

Overige ingrediënten
3 sneetjes wit brood
2 plakjes runderham
1 kakelvers ei
zout en peper naar smaak

bereidingswijze Voor de hollandaisesaus

Mix eierdooiers, water, citroensap en zout in 
een blender of met een garde.
Smelt de boter in een pannetje op het vuur. 
Blijf roeren en laat de boter niet bruin worden. 
Voeg de boter toe aan het eiermengsel en klop 
(of mix) tot de saus mooi glad en dik is.

En verder
Rooster het brood. Druk er met een glas rond- 
jes uit, zodat je een stapel van drie rondjes  
geroosterd wit brood hebt. 
Wissel brood en ham af en pocheer het ei (kijk 
op www.hoedoe.nl/eten-drinken/basiskeuken/
eieren/hoe-pocheer-ik-eieren). Giet de hollan-
daisesaus over het ei.

eGGS 
beneDiCt
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