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NIETS UIT DEZE UITGAVE MAG WORDEN VERVEELVOUDIGD,
DOOR MIDDEL VAN DRUK, FOTOKOPIEEN, GELUIDDRAGERS,
LUISTERBOEKEN, GEAUTOMATISEERDE GEGEVENSBESTANDEN
OF OP WELKE ANDERE WIJZE OOK ZONDER VOORAFGAANDE
SCHRIFTELIJKE TOESTEMMING VAN DE AUTEUR.



DOKTER PEER EN ZIJN VRIENDJES BRENGEN OP EEN SPEELSE
EN BEGRIJPELIJKE MANIER HET BELANG VAN GEZONDE
VOEDING NAAR VOREN, EN MOEDIGEN KINDEREN (EN OUDERS)
AAN OM EEN BALANS TE VINDEN TUSSEN GEZONDE KEUZES EN
ONDEUGENDE LEKKERNIJEN.
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BOODEEHAPPENLIJETJE
DIT CA IK KOPEN:




BOB'E EPIERBALLENZOEP

NIZT JE DAT ZPINR2IE JE
ELUPERKRAEHT CEEFT OMDAT HEY

VOL 2I¥ MET IJ2ER"™ DAY HELPYT JE
EPIEREN ETERK TE BLIJVENI




1 Ul
2 TEENTJES KNOFLOOK
400 GRAM SPINAZIE
1 GROTE BROCCOLI
200 GRAM DOPERWTEN
1 BLIKUE KOKOSMELK
1 LITER GROENTEBOUILLON
VERSE BASILICUM (EEN PAAR BLAADJES)



WRE DE EROENTEN
EN ENIJD IN
ETLKJEE. FRUIT
DE LI EN
KNOFLOOK EN BRK
DE CROENTEN MEE

BOUILLON NARR
WENZ POEVOEEEN,
10 MINLUTEN
KOKEN, EN DOE
ALE LARTEPE DE
KOKOSMELK ERBIJ

PLUREER DE Z0EP
EN VEREIER MET
BLARDJES
BRAEILIELM OF
EEHEPJER
YOEHLRY




4 MINI VOLKOREN WRAPS
100 GRAM HUMMUS
EEN HANDJE VERSE SPINAZIE



LEE DE WRAPE OP
EEN BORD

EMEER EEN LEE EEN PRRR
LEPEL HUMMLE BLARDJEES VEREE
OVER ELKE WRAP EPINR2IE OP DE
HLUMMLE EN ROL

DE WRAPE OP




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 5
OF KOMIJN VOOR EXTRA SMAAK




BLEND ALLE
INGREDIENTEN
DOOR ELKRAR EN
VOEE NATER TOE
NRRAR BEHOEFTE

WAE EN ENIJD DE
EROENTEN EN
BROOD IN
ERAPPIEE
VORMPJER

VEREIER

JE EIGEN
CROENTEN EN
BROODJEES MET
DE TOVEREALE




DIT HEB JE NODIG:

200 GRAM SPINAZIE
2 EIEREN EN WAT MELK

1 RIUJPE BANAAN
2 KOPJES HAVERMOUT
1 THEELEPEL BAKPOEDER
SNUFJE ZOUT
OLIJFOLIE VOOR HET BAKKEN

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



BLEND DE EIEREN,
RIJPE BANARN,
EPINRBIE
HAVERMOLY, MELK,
BAKPOEDER EN
EEN ENUFJE 20LY

BEETJE
OLIJFOLIE EN
BESLAE IN DE

PAN EN BAKKEN

MRRR!

EERVEER ME"
ERIEKEE
YOEHLRY,

BLALWE BEEZEN
EN EEN BEETJE
HONINE




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 i
8 IUSKLONTJES

SERVEERTIP: IN EEN MOOI GLAS MET EEN
BLAADJE MUNT BOVENOP



WRAE EN ENIJD
DE CEROENTEN
EN FRUIT

ETO0P ALLE
INEREDIENTEN BIJ
ELKARR IN DE
BLENDER EN
MIXEN MARR.

EERVEER DE
EMOOTHIE, EN
BIJ WENE MEY
EEN TOPPINE, IN
EEN BEKER OF
EEHRARLTJE.
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