GRAAN.

pik er eentje mee!

In samenwerking met Tips om meer groente te 9 ontbijtrecepten met
Your Meal Planners eten in je ontbijt groente




aar denk je aan als je aan ontbijt denkt? De
\/\/gemiddelde Nederlander zal denken aan een

boterham met hagelslag, pindakaas of een plak
kaas. Groente? Nee, dat is meer iets voor het avondeten...
Daar denken wij anders over! Groente kun je heel goed

verwerken in je ontbijt. Denk aan een groentebrood,
overnight oats met courgette of een smoothie.

Groente is een ontzettend belangrijk deel van een gezond
en gebalanceerd voedingspatroon. Groenten zitten
boordevol voedingsvezels, antioxidanten, vitaminen

en mineralen wat een positief effect kan hebben op je
gezondheid. De Wereldgezondheidsorganisatie zegt dat
groente (en ook fruit) je bloeddruk en LDL-cholesterol
in je bloed verlaagt. Op deze manier beschermt het je
bijvoorbeeld tegen hart- en vaatziekten. Ondanks dat er
20 veel positieve effecten zijn aan het eten ervan, lijkt
het soms toch lastig om voldoende groente op een dag
binnen te krijgen.

Hoeveel groente moeten we per dag eigenlijk eten?

De meningen hierover zijn verdeeld omdat dit per
gezondheidsleer kan verschillen. Het Voedingscentrum
adviseert 250 gram groente per dag te eten. Haal je dat?
Waarschijnlijk niet, want zo’n 98% van de Nederlanders
haalt deze aanbevolen dagelijkse hoeveelheid groenten
niet. Het blijkt dus toch een uitdaging om voldoende
groente op je bord te krijgen!

L

Rob vau den Berg,
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HALM.

WAAROM DIT E-ZINE OVER
GROENTE IN JE ONTBUT?

Wij, Meesters van de Halm en Lucy van Your Meal

Planners, hebben de handen ineen geslagen om een e-zine
L] te maken met een weekmenu vol ontbijtrecepten met

groenten. We hopen dat jij net zo enthousiast bent als wij!

Het advies vanuit het Voedingscentrum is om per persoon
250 gram groente per dag te eten. De gemiddelde
Nederlander eet slechts 143 gram groente per dag en daar
schrikken wij van

Om jezelf fit, energiek en gezond te voelen zijn groenten van
groot belang in je voedingspatroon. Ze leveren belangrijke
vitaminen en mineralen en daarnaast zorgen ze ook voor

de hoognodige vezels die je nodig hebt voor een goede
vertering.

Met dit e-zine hopen wij meer mensen te inspireren om

wel de aanbevolen hoeveelheid, of zelfs meer, groente per
dag te gaan eten. Wij laten zien dat groenten niet alleen
gezond zijn, maar ook heel erg lekker en op veel verschillende
manieren op een creatieve manier toe te voegen aan je
ontbijt, brunch, tussendoortje of lichte lunch.

De recepten zijn allemaal makkelijk te maken zonder dat je
veel ingrediénten nodig hebt. En ook leuk om te weten: een
aantal recepten zijn getest door kinderen in de leeftijd van 2
tot 5 jaar en vooral de frozen bananabowl en mueslikoeken
waren een succes!

Wij zijn heel benieuwd wat je ervan vindt en wensen je voor
nu heel veel kook- en eetplezier!




EVEN VOORSTELLEN:

LUCY VAN DER VOORT

YOUR MEAL PLANNERS

Via Your Meal Planners wil ik mensen helpen
naar gezonde(re) eetgewoonten en een
passende gezonde leefstijl.

Hoe ik dat doe?

Met recepfev\ zonder vlees die voeden in
plaats van vullen;

Een handig recepten e-zine waarmee je
de basis kunt leggen voor een gezond
voedingspatroon;

Een gratis receptenapp;
Een 10-daagse Holistisch Detox programma;

Coaching ew advies om jou op weg te helpen
naar jouw ideale voedingspatroon, inclusief
een unieke maaltijdplanner van een maand,
helemaal afgestemd op jouw wensen en
behoeften.

Hoi! Ik ben Lucy en dol op gezond en lekker eten. Via
Yourmealplanners deel ik mijn liefde voor gezond, lekker
en puur eten met de wereld. Mijn recepten zijn dan ook
altijd gezond, zonder vlees en vooral heel erg lekker.

Gezond, vegetarisch en lekker eten gaan namelijk ontzettend
goed samen. Je zorgt hiermee niet alleen goed voor jezelf,
maar ook voor de natuur, de dieren, je vrienden en jouw
familie. Door allemaal een beetje minder vlees te eten,
maken we niet alleen het leven op deze aarde mooier en
leuker, we maken de aarde ook gezonder.

leder mens is uniek en daardoor ook ieder voedingspatroon.
De recepten in dit e-zine zijn dan ook lekker gevarieerd, zodat
je kunt experimenteren en ervaren welke recepten bij jou
passen. Ik hoop je via deze weg te mogen inspireren op jouw
weg naar een gezond(er) voedingspatroon!

Liefs Lucy

L



https://www.yourmealplanners.nl/receptenblog
https://www.yourmealplanners.nl/gezond-voedingsschema
https://www.yourmealplanners.nl/receptenapp
https://www.yourmealplanners.nl/detox
https://www.yourmealplanners.nl/persoonlijk-voedingsadvies

WE GAAN NIET VOOR HET
GOEDKOOPSTE VAN VER WEQ,
MAAR VOOR HET LEKKERSTE VAN
DICHTBIJ!

L sinds 1977 maken wij de lekkerste biologische
Aontbijtgranen van Nederland waarbij duurzaamheid

centraal staat.
Voor de oorsprong van Meesters van de Halm moeten we een
flashback maken naar de jaren vijftig. Ver voor de tijd dat
verantwoord en biologisch eten een bekend begrip was. Maar
wél al de tijd dat oprichter Harrie van Grinsven als jonge
jongen overtuigd raakte dat mens en milieu in harmonie met
elkaar moeten samenleven.

Harrie van Grinsven groeide op op een boerderij en leerde
de commerciéle wereld kennen toen hij ging werken

bij een medicijnfabrikant. Later werkte hij bij een groot
voedingsmiddelenbedrijf en hoe meer ervaring hij kreeg,
des te meer hij ervan overtuigd raakte dat hij iets op
transparante wijze wilde maken wat eerlijk en puur was. lets
wat goed zou zijn voor mens én milieu.

Begin jaren zeventig kwam Harrie in contact met steeds meer
mensen die zijn visie op de wereld deelden. Zo ontmoette hij
ook Bert van den Berg, de opa van Rob van den Berg (mede-
eigenaar van Meesters van de Halm). Met hem en meerdere
gelijkgestemden, waaronder ook hoogleraren, richtte hij een
tuindersclub op. De tuindersclub groeide via verschillende
omwegen uit tot de Halm zoals die nu is: onze biologische
graanpletterij ‘De Halm’. Daarmee stonden wij aan de wieg
van biologische voeding in Nederland; er was in die tijd

nog niet eens een certificeringsinstantie voor biologische
producten! De Halm was zijn tijd toen al ver vooruit.

Nu, ruim 50 jaar later, werken we nog altijd volgens de
oorspronkelijke filosofie van Harrie: met respect voor mens
en milieu.

Wij gaan niet voor het goedkoopste van ver weg, maar voor
het lekkerste van dichtbij. Want, hoe biologisch is biologisch
als je je granen van ver weg haalt als het ook van dichtbij
kan? Onze telers komen zo veel mogelijk uit Nederland, maar
sommige granen kunnen niet in Nederland geteeld worden.
Als dat het geval is, halen we het graan van zo dichtbij
mogelijk.

HALM.
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BOERENKOOL
SMOOTHIE

5 TIPS VOOR MEER GROENTE
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IN JE ONTBLJT!

Om meer groente bij je ontbijt te eten
hoef je niet direct je hele voedingspatroon
aan te passen of nieuwe vaardigheden
aan te leren. Vaak kun je met een aantal
tips en tricks ook je alledaagse ontbijtjes
al omzetten in een ware vitamineboost!
Hieronder vind je vijf tips die je op weg
kunnen helpen.

SMOOTHIEBOWL

Maak je wel eens een smoothie(bowl)?

\oeg dan eens diepvriesgroenten toe. Je
hebt tegenwoordig veel handige producten
die het goed doen in je blender. Denk aan
bloemkool-, broccoli,- of wortelrijst. Je
smoothie krijgt hierdoor ook direct een
lekkere romige structuur. Onze voorkeur heeft
een smoothiebowl met lekker veel toppings,
zoals de muesli’s of granola’s uit dit e-zine.
Het voordeel van een bowl is dat je direct
begint met kauwen en dat is ontzettend
belangrijk voor een goede verwerking van de
voedingsstoffen uit groente en fruit.

BEGIN KLEIN

Begin met kleine beetjes en met groenten
die jij lekker vindt. Zo kun je bijvoorbeeld
eerst eens een klein beetje geraspte
courgette en wortel aan je warme havermout
toevoegen en als dat bevalt steeds een
beetje verder uitbreiden. Ook voor jonge
kinderen is dit een een ideale manier om

te leren dat het helemaal niet gek is om
groenten door je ontbijtpap te eten.

COMBINEER ZOET EN HARTIG

Eet je graag een cracker of boterham in de
ochtend? Voeg dan eens wat kiemgroenten
toe aan je broodje pindakaas of chocopasta.
En dunne plakjes radijs en gekleurde
tomaten aan je broodje hagelslag of honing.
Trouwens, wat ook heel lekker is om toe te
voegen aan je cracker of boterham is fruit,
zoals frambozen of blauwe bessen.

GA AAN DE BAK MET GROENTEN

Je kunt aan bijna alle zoete bakrecepten
prima 100 gram geraspte groenten
toevoegen. Denk aan een cake met geraspte
zoete aardappel, pastinaak of courgette.
Maar ook door het beslag van koekjes of
pannenkoeken is het heerlijk!

VOORRAAD EN PLANNING

Zorg voor een goede voorraad en een
planning. Niet de leukste tip, maar het is
toch echt een ultieme goede start. Een
goede voorraad verse en diepvriesgroenten
zorgt ervoor dat je niet misgrijpt en goede
voornemens door kunt zetten. Een mooie
bijkomstigheid: het is vaak ook nog een stuk
voordeliger, zeker wanneer je diepvriesfruit
gebruikt.

Denk de avond van tevoren alvast na over je
ontbijt en sta eventueel 10 minuutjes eerder
op. De 10 minuten minder slaap merk je echt
niet en je start je dag zo veel fijner dat je
gedurende de dag veel weerbaarder bent

Bereidingstijd: 5 minuten
4 personen

75 gram havermout
150 gram boerenkool (vriezer)
2 bananen

250 gram bosbessen (vriezer)
100 milliliter havermelk

Meng alle ingrediénten voor
de smoothie in je blender en
geniet!
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https://meestersvandehalm.nl/graanvlokken/havermout/

Een heerlijk recept met een
verrassende toevoeging, namelijk
pastinaak.

Ga aan de slag met je
favoriete porridge-mix en
lievelingstoppings!

De ingrediénten zijn voor twee
personen of kies ervoor om

er zelf van te genieten. Zo

heb je direct voor twee dagen
een heerlijk power-ontbijt vol

vitaminen en mineralen.

BAKED OATS
MET PASTINAAK

Bereidingstijd: 45 minuten
2 personen

Verwarm de oven voor op 180 graden Celsius.

Doe de porridge samen met de melk, banaan,
chiazaad, vanille-extract, honing, kaneel

en zout in een blender. Meng tot een glad
mengsel.

Schil de appel en pastinaak en rasp deze
grof. Voeg toe aan de blender en meng
nogmaals goed.

Meng de baking soda met de appelazijn in
een kommetje. Schep met een spatel door
het beslag.

Schep nu de helft van het beslag in een
ovenbestendig schaaltje. Schep kokosyoghurt
in het midden van het schaaltje en giet er tot

slot het overgebleven beslag over.

Bak 30 minuten in de voorverwarmde oven.

Kidsproof

Dit gerechtje is al helemaal kidsproof!
Serveer als cake of taart en dan is het net
een feestje! Wat valt er als kind nog meer te
wensen?

Houdbaarheid
Afgekoeld zijn deze oats twee dagen
houdbaar in de koelkast.

75 gram Porridge naar keuze (bijv.
Porridge Kurkuma & Appel)

200 ml plantaardige melk

50 gram kokosyoghurt

75 gram pastinaak

1 banaan

Halve appel

1 eetlepel chiazaad

1 theelepel vanille-extract

1 theelepel agavesiroop of maple syrup
1 theelepel
L
epel appelazijn
snufje zout

Toppings
100% pindakaas
Stukjes appel
Kokosyoghurt
Jam
Kaneel

Porridge Kurkuma & Appel



https://meestersvandehalm.nl/porridges/
https://meestersvandehalm.nl/porridges/
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Ben je een liefhebber van biet? Voeg dan een iets
grotere biet toe. Nog niet overtuigd? Begin dan
met een klein bietje. De aardse smaak van bieten
is in deze bowl zeker niet overheersend door de
toevoeging van de zoete smaak van rood fruit en
DELEER

Deze bowl staat bij Lucy wekelijks op het menu. In de
wintermaanden gebruikt ze dan geen bevroren fruit,
maar kiest ze voor een zachtere variant met verse
banaan en plantaardige yoghurt of kwark.

HALM.

BEET IT UP! FROZEN
BANANABOWL MET BIET

Bereidingstijd: 10 minuten + 12 uur vriestijd
1 persoon

Voorbereiding: snijd de banaan in plakjes,
doe in een diepvrieszakje en leg in de
diepvries (minstens 12 uur).

Doe als eerste de gekookte biet in je blender
en vervolgens de banaan en het bevroren
fruit.

Zet je blender aan en laat ongeveer

3 minuten draaien. Misschien moet je
tussendoor het fruit even omscheppen. Dit
ligt aan de kracht van je blender.

Als het geheel romig is, schep je het in een
kommetje en serveer je de bowl met daarop
de noten- en zadenmix.

Kidsproof

Voeg een dadel toe om de bowl wat zoeter
te maken. Voeg wat kokosyoghurt of
plantaardige kwark toe voor een romige
structuur.

Houdbaarheid
Deze bananabowl eet je direct op!

1 banaan

50 gram rood diepvries fruit
(zoals blauwe bessen, bramen
en frambozen)

1 gekookte biet, in stukjes
gesneden

3 eetlepels ovengebakken
noten- en zadenmix

‘DEZE BOWL STAAT BIJ MIJ
WEKELIIKS 0P HET MENUL
- Lucy

Ovengebakken Noten & Zadenmix
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https://meestersvandehalm.nl/muesli-c/ovengebakken-noten-zaden-mix/
https://meestersvandehalm.nl/muesli-c/ovengebakken-noten-zaden-mix/
https://meestersvandehalm.nl/muesli-c/ovengebakken-noten-zaden-mix/

HALM.

PLANT-BASED SMOOTHIEBOWL
MET KROKANTE MUESLI

Bereidingstijd: 10 minuten
1 persoon

Meng alle ingrediénten voor de smoothie in 200 milliliter kokosyoghurt
je blender.  1/2 mango, in stukjes (uit de
diepvries ca. 75 gram), in stukjes
Garneer met de toppings en geniet! 100 gram spinazie
1 takje munt, de blaadjes
Variatietip
Een smoothiebowl is een ideale manier om  Toppings
groenten te 'verstoppen'in je ontbijt. Probeer  ca. 5 verse aardbeien, in plakjes
ook eens met komkommer of courgette. 3 eetlepels krokante muesli
kokos / hazelnoot
Kidsproof 1 eetlepel kokosrasp
Groen is voor kinderen vaak geen favoriete 1 theelepel kaneel
kleur als het om eten draait. Is dit bij jouw
kinderen ook het geval? Vervang de spinazie
dan door een klein stukje biet of geraspte
wortel.

Houdbaarheid
Het lekkerste is hij direct na bereiding, maar
een nachtje in de koelkast kan prima.

Krokante Muesli Kokos / Hazelnoot

16



https://meestersvandehalm.nl/krokante-muesli/krokante-muesli-kokos-hazelnoot/
https://meestersvandehalm.nl/krokante-muesli/krokante-muesli-kokos-hazelnoot/
https://meestersvandehalm.nl/krokante-muesli/krokante-muesli-kokos-hazelnoot/
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Een ontbijtje dat naar
appeltaart smaakt? Wat
wil je nog meer op de
vroege ochtend?

Energie? Gezond ontbijten?
Check!

Dit ontbijt is voedzaam, zit
vol vitaminen en geeft je
de benodigde energie voor
een productieve ochtend.

Foto en recept: Hanne Clemens - @gewoonhanne

APPLE PIE
BREAKFAST

Bereidingstijd: 15 minuten
1 persoon

Snijd de appel in blokjes en rasp de wortel.

Verwarm een koekenpan op het vuur en
bak hierin, zonder boter of olie, de appel

en wortel 2 minuten. Voeg vervolgens de
kaneel en koek- en speculaaskruiden samen
met een scheutje water toe. Blijf gedurende
2 minuten zachtjes roeren terwijl de appel
pruttelt. Als de kruiden beginnen te binden
en de appel zacht is, verwarm je het geheel
nog 1 minuut.

Schep de appel en wortel in een mooi glas
of kommetje en serveer er de plantaardige
yoghurt of kwark en granola bij.

Kidsproof
Rasp de wortel extra fijn.

Houdbaarheid

Bewaar de gebakken appel en wortel
maximaal 24 uur in de koelkast. De yoghurt
en andere toppings bewaar je apart.

1 kleine appel

1 bospeen

1 theelepel kaneel

1/2 theelepel koek- en speculaaskruiden

100 milliliter (plantaardige) yoghurt of kwark
3 eetlepels Suikerarme Granola

Suikerarme Granola

HALM.
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https://meestersvandehalm.nl/granolas/suikerarme-granola/
https://meestersvandehalm.nl/granolas/suikerarme-granola/
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Een handig recept voor op drukke,
doordeweekse dagen. Je maakt dit
ontbijt de avond ervoor al klaar zodat
je hem de volgende ochtend alleen
nog even hoeft af te maken met vers
fruit en wat (plantaardige) yoghurt of

kwark.

Dit recept kun je maken met fijne
havermout, havervlokken of zelfs
havergrutten! Deze laatste is onze
favoriet, je hebt dan een lekkere bite
dat een verrassend effect geeft in
combinatie met de chiapudding.

HALM.

FRISSE CHIA-
OVERNIGHT OATS

Bereidingstijd: 10 minuten + overnight
1 persoon

Meng de avond van tevoren het chiazaad met
de melk. Laat ongeveer 10 minuten staan
zodat het chiazaad kan binden.

Voeg vervolgens de havermout, kaneel en
courgette toe. Roer het geheel goed door.
Zet gedurende de nacht afgedekt weg in de
koelkast.

Pak je ontbijtje de volgende ochtend uit de
koelkast en roer even door. Is hij te droog
geworden? Voeg dan nog extra (plantaardige)
melk toe. Garneer met plakjes fruit,
(plantaardige) yoghurt of kwark en eventueel
kokosrasp en cacao nibs.

Kidsproof
\Voeg een scheutje agavesiroop of honing toe
en serveer met hun lievelingsfruit.

Houdbaarheid
Je kunt dit ontbijtje direct voor twee dagen
klaar maken en in de koelkast bewaren.

200 milliliter (plantaardige) mel
30 gram Havervlokken,

K

Havergrutten of (glutenvrije)

Havermout

15 gram chiazaad

halve courgette, geraspt
1 theelepel kaneel

Toppings

Vers fruit zoals stukjes kiwi,
druiven, banaan, frambozen of
blauwe bessen

(Plantaardige) yoghurt of kwark
voor erbij

Optioneel: kokosrasp en cacao
nibs

Havermout
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https://meestersvandehalm.nl/haver/
https://meestersvandehalm.nl/haver/
https://meestersvandehalm.nl/haver/
https://meestersvandehalm.nl/graanvlokken/havermout/

HALM.

HARTIG ONTBIJTBROOD
MET COURGETTE

Bereidingstijd: 20 minuten + 50 minuten oventijd
10 plakken

Verwarm de oven voor op 180 graden Celsius.
Rasp de wortel en courgette grof.

Doe het amandelmeel, de eieren, het
bakpoeder, de dille, zout, de plantaardige
melk en de olie in een kom en meng goed
door elkaar.

Voeg als laatste de courgette, wortel, granola
en geitenkaas toe. Meng er goed doorheen.

Bekleed een cake of broodvorm met
bakpapier en doe hier het beslag in. Strooi
met sesamzaadjes en verdeel er tot slot
reepjes paprika over.

Zet het brood ongeveer 50 minuten in de
oven tot hij mooi goudbruin is.

Laat goed afkoelen voordat je hem aansnijdt.

Kidsproof

Wees zuinig met de kruiden en vervang de
geitenkaas eventueel door geraspte milde
jonge kaas. Serveer met het brood met
bosbessenjam.

Houdbaarheid
Dit brood kun je in plakjes invriezen en
maximaal 3 maanden ingevroren bewaren.

100 gram courgette

100 gram wortel

3 ejeren*

225 gram amandelmeel
30 gram Granola Kokos /
Rozemarijn / Amandel

2 tl bakpoeder

2 el olijfolie

2 el plantaardige melk

2 el gedroogde dille

snuf zout

100 gram zachte geitenkaas*,
verkruimeld

1 (gele) paprika, in dunne reepjes
sesamzaadjes ter garnering

*Wil je een plantaardig brood
maken? Vergang de geitenkaas door
plantaardige feta en de ei door een
eivervanger naar keuze.

Granola Kokos / Rozemarijn / Amandel
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Liever een hartig ontbijt dan
zoet? Probeer dan eens dit
ontbijtbrood. Je kunt het brood
in plakjes invriezen zodat je
altijd een snel ontbijt hebt
klaarliggen.

Dit brood is ook nog eens
koolhydraatarm en kun je ook
prima eten bij de lunch of bij
het diner in combinatie met een
lekkere kom soep.



https://meestersvandehalm.nl/granolas/granola-kokos-rozemarijn-amandelen/
https://meestersvandehalm.nl/granolas/granola-kokos-rozemarijn-amandelen/
https://meestersvandehalm.nl/granolas/granola-kokos-rozemarijn-amandelen/

Op zoek naar een snel ontbijtje
voor onderweg? Deze crunchy
ontbijtkoeken zijn zo gemaakt,
zorgen ervoor dat je een lang
verzadigd gevoel hebt en geven
je de nodige bouwstoffen voor
een fit en vitaal lichaam.

HALM.

ONTBIJT ON THE GO:
CRUNCHY MUESLIKOEKEN

Bereidingstijd: 15 minuten + 15 minuten oventijd
8 stuks

Verwarm de oven voor op 180 graden Celsius.

Doe de bananen en het ei in een hoge beker
waar je ze met je staafmixer in kunt pureren.
Meng tot een gladde massa.

Schep vervolgens in een grote mengkom
en gebruik een spatel om alle overige
ingrediénten erdoor te mengen. Door het
mengen zal de kokosolie vanzelf zacht
worden, je hoeft deze dus niet eerst te
smelten.

Bekleed een bakplaat met bakpapier en
maak met je handen 8 hoopjes van het deeg.
Leg deze op de bakplaat en druk iets platter
met de bolle kant van je handpalm.

Zet 10 minuten in de voorverwarmde oven.
Keer ze nu om en zet de ovenplaat nog
5 minuten terug.

Kidsproof

Deze koeken vallen al goed in de smaak bij
de kleintjes, maar het is aan te raden de
wortel erg fijn te raspen en eventueel een
klein beetje agavesiroop toe te voegen.

Houdbaarheid

De koekjes zijn het lekkerste als ze vers uit
de oven komen, maar je kunt ze 3 dagen
bewaren in een luchtdichte trommel.

2 rijpe bananen

100 gram Havermout

125 gram Speltmuesli Extra Rijk
1 bospeen, geraspt

1ei*

30 gram kokosolie

20 gram rauwe cacao nibs

1 theelepel bakpoeder

1 theelepel vanille-extract

1 theelepel koek- en speculaaskruiden
kleine snuf zout

*Wil je een plantaardige koek? Vervang het ei door

2 theelepels gebroken lijnzaad en 6 eetlepels lauwwarm
water. Laat het even staan en het krijgt een gelei-
achtige structuur.

Speltmuesli Extra Rijk
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Amaranth is eigenlijk geen graan maar het
zaad van een kruidachtige plant en is van
nature glutenvrij. Het komt van origine
uit Zuid-Amerika en werd door de Inca's
en Azteken al gebruikt. Het bevat veel
plantaardige eiwitten, ijzer, calcium en
magnesium en is ideaal om aan muesli,
pap of salades toe te voegen. Je kunt er
zelfs soep van maken. Amaranthvlokken
zijn snel gaar en bijzonder rijk van smaak,
kortom hoog tijd om kennis te maken met
dit bijzondere glutenvrije alternatief!
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HALM.

OVERNIGHT AMARANTH MET
COURGETTE & PERZIK

Bereidingstijd: 10 minuten + overnight
1 persoon

Meng de avond van tevoren de amaranth
met de amandelmelk, kaneel en geraspte
courgette. Zet een nacht in de koelkast.

Haal het bakje de volgende ochtend uit de
koelkast en serveer met de toppings.

Budget tip

Diepvriesfruit is een goed alternatief voor
vers fruit. Zeker als het fruit dat je graag wilt
gebruiken niet in het seizoen te krijgen is.
Net zo gezond en ook nog eens goed voor je
portemonnee.

Kidsproof

Amaranth heeft een hele bijzondere smaak.
Of ze het lekker zullen vinden? Er zullen
kinderen zijn die het heerlijk vinden, maar
dat zal van kind tot kind verschillen.

Wij zeggen: try it out!

Houdbaarheid
Maximaal 2 dagen in de koelkast.

30 gram Amaranthvlokken

125 ml amandelmelk (ongezoet)
halve banaan

1 theelepel kaneel

halve courgette, geraspt

Toppings

100% pindakaas

stukjes perzik (diepvries)
blauwe bessen

geroosterd amandelschaafsel

Amaranthvlokken
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SNELLE HAVERGRUTTEN
STIR-FRY

Bereidingstijd: 30 minuten

Kook de havergrutten volgens de verpakking. 200 gram havergrutten
1 teen knoflook, fijngehakt
Stoom de broccoli en de wortel in 5 minuten 1 stukje gember, ter grootte van een
beetgaar.  duim, fijngehakt
1 stronk broccoli, in kleine roosjes
Verhit een pan op het vuur en voeg, wanneer 1 grote wortel, in plakjes
deze heet is, wat olie toe. Fruit hierin de 80 gram rode kool, in dunne reepjes
knoflook en de gember. Voeg dan de broccoli,  1/2 tot 1 rode peper, in ringen
wortel, rode peper en de rode kool toe en bak 2 stengels bosui, in ringen
deze nog zo’n 5 minuten mee.  flinke scheut sojasaus
sap van 1/2 limoen
Voeg dan de havergrutten, bosui, sojasaus  versgemalen zout en peper
en het limoensap toe. Bak 3-5 minuten op  olie om in te bakken
hoog vuur en schep regelmatig om. Breng  sesamzaadijes ter garnering
eventueel op smaak met zout en peper,
sojasaus of wat extra limoensap.

Serveer warm met wat geroosterde
sesamzaadjes ter garnering.

Haver als
avondeten!

In dit magazine pleiten we voor meer
groente in je ontbijt, maar wist je dat je
ook heel gemakkelijk al het goeds van
granen naar het diner kunt halen? Probeer
deze stir-fry op basis van havergrutten
eens. Boordevol groenten en verrassend
lekker!

Dit recept is gemaakt door Miram, ook wel The Veggie Reporter.

Op haar blog deelt ze vegan recepten en schrijft ze over van alles
rondom vegan en groen leven.
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15% KORTING OP
YOUR MEAL PLANNERS

Heb je na het lezen van dit e-zine zin gekregen om aan de
slag te gaan met een gezond voedingspatroon?

Het is mijn missie om meer mensen te helpen naar
gezonde(re) eetgewoonten, zodat we met z'n allen niet alleen
onszelf maar ook de wereld een stukje mooier kunnen maken!

Ik geloof er in dat Body & Mind een-op-een met elkaar in
verbinding staan en door goed voor zowel je lijf als je geest
te zorgen, ontstaat er een zachtere en liefdevolle verbinding
met jezelf. Vanuit deze verbinding is het makkelijker om te
voelen waar je eetgewoonten verandering nodig hebben
zodat jij nog meer uit jezelf kunt halen. Met voldoende
energie en vanuit innerlijke rust is het leven zoveel mooier!

A Wy
-l

Vegan PoMpoenrisafta

Bereidingswijze (4 parsone
Met de kortingscode: GROENTEINJEONTBUT ontvang je nu 200 g inctery "
15% korting op mijn aanbod! . 200 o et i

& 2 poute ik

® zzlﬂ‘u::nuzmu-m,, wijn

Bestel hier het recepten e-zine waarmee je de basis kunt * 100 ol et amandisier
L EH-g.-nmmp

leggen voor een gezond voedingspatroon; * 1251 proerasaguiton
* 30 Iy o nalie of Hym
* el clifiolis

Plan een datum in je agenda en start met het 10-daagse
holistische detox programma;

Of ga samen met mij aan de slag om jouw unieke
voedingspatroon te ontdekken!

Liefs Lucy

15% KORTING OP
MEESTERS VAN DE HALM

Voordelig aan de slag? Tot en met 31 oktober 2021 ontvang je 15% korting op alle producten
die we in dit magazine gebruikt hebben. Zo kun je extra voordelig aan de slag!

Bezoek webshop >

Redactie
Ruth Mollema, Lucy van der Voort, Rob van den Berg MEEST[RS

en Karin van den Berg (revisie), Youri van der Heijden

EED) VAN I]E HAI.M

Fotografie
Lucy van der Voort / Meesters van De Halm / Dan Byrton
/ Dose Juice / Gaby Yerden / Miriam Groot. Volg ons:

\olg Meesters van De Halm ook via:
Vormgeving Instagram: @meesters van de halm
Ruth Mollema Facebook: www.facebook.com/dehalm

Vragen/contact www.meestersvandehalm.nl
Meesters van De Halm
info@dehalm.nl
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GRAAN.

pik er eentje mee!

MEESTERS
VAN DEHALM

Volg ons:
Volg Meesters van De Halm ook via:
Instagram: @meesters_van_de_halm
Facebook: www.facebook.com/dehalm

www.meestersvandehalm.nl
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