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HÉ, KOOK JE MET ONS MEE? 

 TREK JE SCHORT MAAR AAN, 
DAN KUNNEN WE OP

KOOKAVONTUUR GAAN!



BOODSCHAPPENLIJSTJE
DIT GA IK KOPEN:



BOB’S SPIERBALLENSOEP

WIST JE DAT SPINAZIE JE
SUPERKRACHT GEEFT OMDAT HET

VOL ZIT MET IJZER? DAT HELPT JE
SPIEREN STERK TE BLIJVEN!



1 UI
2 TEENTJES KNOFLOOK

400 GRAM SPINAZIE
1 GROTE BROCCOLI

200 GRAM DOPERWTEN
1 BLIKJE KOKOSMELK

1 LITER GROENTEBOUILLON
VERSE BASILICUM (EEN PAAR BLAADJES)

DIT HEB JE NODIG
VOOR 4 KINDJES



WAS DE GROENTEN
EN SNIJD IN

STUKJES. FRUIT
DE UI EN

KNOFLOOK EN BAK
DE GROENTEN MEE

 BOUILLON NAAR
WENS TOEVOEGEN,

10 MINUTEN
KOKEN, EN DOE
ALS LAATSTE DE

KOKOSMELK ERBIJ

PUREER DE SOEP
EN VERSIER MET

BLAADJES
BASILICUM OF

SCHEPJES
YOGHURT

BEN JIJ KLAAR?
KOKEN MAAR!



4 MINI VOLKOREN WRAPS
100 GRAM HUMMUS

EEN HANDJE VERSE SPINAZIE

BOB’S SNACK
MINI VOLKOREN WRAPS MET

HUMMUS EN VERSE SPINAZIE



LEG DE WRAPS OP
EEN BORD

SMEER EEN
LEPEL HUMMUS

OVER ELKE WRAP

LEG EEN PAAR
BLAADJES VERSE
SPINAZIE OP DE
HUMMUS EN ROL

DE WRAPS OP

SNACKEN MAAR!



1 BLIK KIKKERERWTEN
2 EETLEPELS TAHIN (SESAMPASTA)

1 EETLEPEL OLIJFOLIE
1 TEENTJE KNOFLOOK (GEPERST)
1/2 CITROEN (ALLEEN HET SAP)

SNUFJE ZOUT
WATER NAAR BEHOEFTE

TIP: EEN SNUFJE PAPRIKAPOEDER 
OF KOMIJN VOOR EXTRA SMAAK

HUMMUS TOVERSAUS
LEKKER VOOR OP BROOD OF BIJ

SNACKGROENTEN



BLEND ALLE
INGREDIENTEN

DOOR ELKAAR EN
VOEG WATER TOE
NAAR BEHOEFTE

WAS EN SNIJD DE
GROENTEN EN

BROOD IN
GRAPPIGE

VORMPJES 

VERSIER 
JE EIGEN

GROENTEN EN
BROODJES MET
DE TOVERSAUS



DIT HEB JE NODIG:
200 GRAM SPINAZIE

2 EIEREN EN WAT MELK
1 RIJPE BANAAN

2 KOPJES HAVERMOUT
1 THEELEPEL BAKPOEDER

SNUFJE ZOUT
OLIJFOLIE VOOR HET BAKKEN

EXTRA LEKKER: GRIEKSE YOGHURT, BLAUWE
BESSEN EN EEN SCHEUTJE HONING

SPINAZIEPANNEKOEKEN
VOOR 4 KINDJES



BLEND DE EIEREN,
RIJPE BANAAN,

SPINAZIE
HAVERMOUT, MELK,

BAKPOEDER EN
EEN SNUFJE ZOUT

BEETJE
OLIJFOLIE EN
BESLAG IN DE

PAN EN BAKKEN
MAAR!

SERVEER MET
GRIEKSE
YOGHURT,

BLAUWE BESSEN
EN EEN BEETJE

HONING

BEN JIJ
KLAAR?
BAKKEN
MAAR!



DIT HEB JE NODIG:
200 GRAM MANGO (TIP: DIEPVRIES)

1 BANAAN
100 GRAM SPINAZIE

HANDJE ZADEN (HENNEP/LIJN)
TAKJE MUNTBLAADJES

SAP HALVE CITROEN
400 ML KEFIR

8 IJSKLONTJES

SERVEERTIP: IN EEN MOOI GLAS MET EEN
BLAADJE MUNT BOVENOP

SUPER MANGO SMOOTHIE
VOOR 4 KINDJES



MAAK AL 
ONZE SMOOTHIES 
IN 3 STAPJES

WAS EN SNIJD
DE GROENTEN

EN FRUIT

STOP ALLE
INGREDIËNTEN BIJ

ELKAAR IN DE
BLENDER EN
MIXEN MAAR.

SERVEER DE
SMOOTHIE, EN
BIJ WENS MET

EEN TOPPING, IN
EEN BEKER OF

SCHAALTJE.
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