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Alles-in-één en klaar is Kees, de 
Magic Bullet Kitchen Express™ 
verpakt serieuze culinaire 
hoogstandjes in één compact 
apparaat. Wissel tussen een 
beker voor eenpersoons 
smoothies, smoothies, shakes, 
cocktails of dressings en een 
mengkom om dipsauzen te 
mixen, kool te versnipperen, 
groenten in plakjes te snijden, 
maaltijden te bereiden en meer. 
Hij is gemakkelijker dan een 
traditionele foodprocessor, 
kleiner dan een blender en ook 
nog eens leuker dan allebei. 
Bovendien is hij gemakkelijk 
schoon te maken. We zeiden niet 
dat je ermee kunt toveren, maar 
we zeiden ook niet dat je er níet 
mee kunt toveren!  

Intro Pictogrammen
De Magic Bullet Kitchen Express™ is een geweldig hulpmiddel voor 
diegenen die graag willen weten wat ze precies eten. Om bewuste eters 
tegemoet te komen, hebben we pictogrammen gemaakt die aangeven 
of recepten die in dit boek voorkomen veganistische, vegetarische en/of 
glutenvrij zijn.

We hebben ook pictogrammen toegevoegd die aangeven welk mes je bij 
elk recept moet gebruiken - eenvoudiger dan dit kan niet!

RECEPT PIC TOGR A MMEN

MES PIC TOGR A MMEN

GLUTENVRIJ: recepten zonder ingrediënten die gluten 
bevatten, zoals tarwe, tarwemeel, gerst of rogge.
 
VEGETARISCH: recepten zonder vlees. Kunnen wel 
zuivelproducten, eieren of honing bevatten.
 
VEGAN: recepten zonder vlees, zuivelproducten, eieren of 
andere dierlijke producten.

RASP-/SNIJSCHIJF

HAKMES

BLEND MESSENBLAD

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free
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Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

spinazie & artisjok dip 
Dat wat niet kapot is, graag niet repareren - deze dip heeft de weelderige, 

romige textuur en kenmerkende smaak die je kent, waar je van houdt en 
waar je naar verlangt.

1 	Doe de ui en knoflook in de mengkom en 
mix totdat ze fijngehakt zijn.

2 	 Voeg de artisjok toe en pulseer 10 keer.

3 	 Schep het mengel over in een 
serveerschaal.

4 	Doe 150g spinazie in de mengkom en 
pulseer 5 keer. Voeg de resterende 
spinazie toe en pulseer nogmaals 5 keer. 
Voeg het spinaziemengsel toe aan de 
serveerschaal met de artisjok.

5 	 Doe de overige ingrediënten in de 
mengkom en mix 20sec totdat ze goed 
gemengd zijn.

6 	Voeg het kaasmengsel toe aan de 
serveerschaal en schep alles doorelkaar.

7 	 Breng de dip op smaak met zout en 
peper.

8 	Serveer koud of warm door de dip 2 
minuten in de magnetron te verwarmen.

¼ ui

4 knoflook tenen

390 g artisjok (in blik)

225 g spinazie,  
los gepakt

225 g roomkaas

115 g mayonaise

120 g sour cream

120 g parmezaanse kaas, 
geraspt

zout & peper naar smaak

spreads
dips &
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Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

1 	Doe de ingrediënten van de ui tot en 
met het zout in de mengkom en laat het 
hakmes 10 seconden draaien.

2 	 Voeg de olijfolie en 1 avocado toe aan de 
mengkom en mix 5 seconden.

3 	 Voeg de tweede avocado toe en mix 
opnieuw 5 seconden.

4  Breng de guacamole over naar een 
serveerschaal en serveer met taco's 
of tortilla chips of als bijgerecht bij je 
favoriete wrap-recept!

ADVIES:
Bewaar de guacamole afgedekt in de ijskast 
maximaal 2 dagen.

1 	Doe de koriander en knoflook in de 
mengkom en mix 20 seconden.

2	 Voeg de overgebleven ingrediënten toe 
en meng 30 seconden.

3	 Bewaar deze dressing in een luchtdichte 
fles maximaal 1 week. Is een heerlijke dip 
voor rauwe groenten en dressing voor 
salades.

¼ ui

2 stengels bosui, in stukken 
van 8cm gesneden

50 g koriander,  
geen stengels

1 el limoensap

1 el citroensap

1 jalapeno,  
gehalveerd en zonder 
zaadjes

1/2 el zout

1 el olijfolie

2 grote avocado's, zonder 
schil en pitten

1 bundeltje koriander, 
stengels verwijderd

2 knoflook tenen

1 avocado

60 ml olijfolie

1 el appelazijn

1 el limoensap

100 g Griekse yoghurt

80 ml water

1 tl zout

¼ tl peper

Mespuntje gemalen komijn

guacamole 
Een publiekslieveling - één hap van deze hemelse guac, 

en je zult begrijpen waarom!

avocado koriander dressing 
Fris, romig en de mooiste kleur groen, deze dressing voegt echt  

wat pit toe aan elke salade!

7 8



150 g koriander,  
geen stengels

½ ui

4 roma tomaten, 
gehalveerd

2 el citroensap

2 el limoensap

2 tl zout

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

1 	Doe alle ingrediënten in de mengkom en 
meng voor 10 seconden.

2	 Verwijder de deksel. Schraap de hummus 
met een spatel naar beneden en meng 
opnieuw 10 seconden.

3	 Schep de hummus over in een leuke 
serveerschaal.

440 g kikkererwten uit blik, 
uitgelekt

3 knoflook tenen

2 el citroensap

60 ml olijfolie

2 el tahin (sesampasta)

1 tl zout

1/4 tl komijn

hummus 
Smakelijk bij een voorgerecht en populaire dip, boordevol proteïnen en 

perfect voor elke gelegenheid.

1 	Doe de koriander en ui in de mengkom en 
hak fijn. Schep over in een serveerschaal. 

2	 Doe de tomaten in de mengkom en 
pulseer totdat ze in kleine blokjes gehakt 
zijn. Voeg het tomatenmengsel bij de ui 
en koriander. Roer doorelkaar.

3	 Voeg het limoensap en zout toe aan 
het pico de gallo mengsel en roer door 
elkaar. Besprenkel met olijfolie en serveer 
bij taco's of gevulde tortilla's.

pico de gallo 
Sappig, knapperig, pittig, stevig - is er iets dat op deze iconische salsa niet 

van toepassing is?

1 	Verwarm de oven voor op 200°C.

2	 Verdeel de tomatillos, jalapeno en 
knoflookteentjes op een bakplaat 
(desgewenst eerst voorzien van 
bakpapier). Besprenkel met olijfolie 
en rooster in de oven gedurende 20 
minuten.

3	 Doe de koriander, knoflook, jalapena, 
tomatillos, water, limoensap, zout en 
peper in de mengkom en mix voor 20 
seconden.

4 	Schep de salsa uit de mengkom in een 
serveerschaal.

5	 Doe de ui in de foodprocessor en hak in  
5 seconden fijn.

6	 Meng de gehakte ui in de salsa en 
serveer. 

8 tomatillos (groene 
tomaat of Mexicaanse 
aardkers)

3 jalapenos,  
gehalveerd en zonder 
zaadjes

6 knoflook tenen

olijfolie

50 g koriander,  
geen stengels

60 ml water 

2 el limoensap

1 tl zout 

¼ tl peper

¼ rode ui

salsa verde 
Dit scherpe en pittige alternatief voor traditionele salsa 

geeft een onverwachte kick!
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Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

1 	Doe alle ingrediënten in de mengkom en 
meng voor 20-25 seconden.

2	 Bewaar de dressing in een luchtdichte 
fles maximaal 1 week in de ijskast.

240 ml olijfolie

60 ml appelazijn

2 knoflook tenen

2 el citroensap

1 ½ tl zout

1 el honing

simpele salade dressing 
Simpel is niet hetzelfde als saai. Deze heerlijk lichte saladedressing is 

veelzijdig, vrolijk en een echte publiekstrekker. 

1 	Doe de eidooiers, mosterd, citroensap, 
zout en peper in de mengkom en meng 
20 seconden.

2	 Verwijder de stamper uit de 
invoerschacht. Sprenkel olijfolie in de 
mengkom terwijl deze ronddraait. 

3	 Laat 10 seconden mengen.

4	 Bewaar de mayonaise in een luchtdichte 
bak maximaal 1 week in de ijskast.

2 eidooiers

4 tl mosterd

2 el citroensap

¼ tl zout

½ tl peper

300 ml olijfolie

homemade mayonaise 
 Als je ziet hoe gemakkelijk (en lekker) het is om zelf mayonaise te maken, 

zul je ... nou ... je gaat er waarschijnlijk meer van maken.

1 	Doe de peterselie in de mengkom en 
pulseer 5 keer.

2	 Voeg de overgebleven ingrediënten toe 
en meng 20 seconden. 

3	 Gebruik de saus als marinade voor vlees, 
kip en vis, als dressing of als dip. 

4	 Bewaar de saus in een luchtdichte bak 
maximaal 1 week in de ijskast.

50 g platte peterselie

50 g koriander,  
geen stengels

6 blaadjes munt

4 knoflook tenen

1 el verse oregano, 
stengels verwijderd

2 el witte wijnazijn

240 ml olijfolie

¼ tl gemalen rode peper

Snufje cayennepeper

chimichurri saus 
Deze kruidige, knoflookachtige, Argentijnse saus is geweldig om vlees, kip, 

vis of groenten in te marineren of dippen.

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

11 12



1 medium courgette

1 zoete aardappel

85 g bloem

2 eieren

2 bosui, gehalveerd

¼ tl zout

1/8 tl peper

2 el olijfolie 

1 	Snijd de courgette in de lengte doormidden. Snipper 
de courgette met de raspschijf. 

2	 Leg de geraspte courgette in een vergiet zodat 
het kan uitlekken en bestrooi met zout. Laat dit 10 
minuten rusten.

3	 Pers na 10 minuten zo veel mogelijk vocht uit 
de courgette. Zodra er geen vocht meer uit de 
courgette te persen is, leg je de courgette in een 
schaal. 

4	 Snijd de zoete aardappel in vier stukken en rasp 
vervolgens door het mes 10 seconden te laten 
draaien. Schep vervolgens de aardappel bij de 
courgette.

5	 Verwijder de raspschijf en vervang door het hakmes. 
Voeg de bosui toe en laat het mes ongeveer 10 
seconden draaien.

6	 Voeg de eieren, het zout en de peper toe aan de 
mengkom en laat het mes 10 seconden draaien. Giet 
het mengsel vervolgens in de kom bij de courgette 
en zoete aardappel en meng met een spatel. 

7	 Voeg de bloem toe aan het mengsel en roer met een 
spatel totdat het een beslag vormt.

8	 Voeg de olijfolie toe aan een pan en zet deze op 
middelhoog vuur. Zodra de olie heet is, schep je 
porties van 80 gram in de pan. De koekjes zetten uit, 
dus zorg dat er een beetje ruimte tussen elke portie 
zit.

9	 Bak de courgettekoekjes 2-3 minuten aan elke kant 
en leg ze vervolgens op een bord bekleed met 
keukenpapier.

10	Serveer de courgettekoekjes met zure room of op 
een bedje van geprakte avocado. Geniet!

entrees
sides &

courgettekoekjes 
Een voorgerecht boordevol groente waar jij en jouw gasten 

 absoluut van gaan genieten.

Vegan

Vegatarian

Gluten-free
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Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

750 gr rundvlees

¼ ui

3 knoflook tenen

2 el worcestershire saus

1 	Snijd het vlees in kleine blokjes

2 	 Doe steeds porties van 125 gram in de 
mengkom en pulseer 10 keer. Plaats 
vervolgens het vlees in een kom.

3 	Doe de ui en de knoflook in de mengkom 
en pulseer 5 keer. Voeg vervolgens de 
gehakte ui en knoflook toe aan het vlees.  

4 	Voeg de worcestershire saus toe en roer 
totdat de ui, knoflook, vlees en saus 
gemengd zijn.  

5 	 Verdeel het vlees in 6 porties en maak er 
een balletje van. Druk dit vervolgens plat 
tot een kleine hamburger.

6 	 Bak de porties in de pan totdat de 
gewenste gaarheid is bereikt. 

TIP: 
Leg de hamburger sliders op 
kleine hamburgerbroodje en 
beleg naar keuze.

hamburger sliders 
Kleine hamburgers, zodat je er ongegeneerd  

meerdere van kan eten. Graag gedaan!

2 kleine zoete aardappelen

½ tl zout 

¼ tl peper

¼ tl knoflookpoeder

¼ tl uienpoeder

zoete aardappel rösti
Een grote, zoete, gezonde rösti. Wat wil je nog meer?

1 	 Gebruik de raspschijf en versnipper de 
zoete aardappelen één voor één.

2	 Voeg de kruiden toe aan de mengkom en 
laat het mes kort draaien.

3	 Verhit boter in een pan op middelhoog vuur. 
Als de boter heet is, doe je het mengsel in 
de pan en druk je het zachtjes plat.  

4	 Bak de aardappel totdat het bruin is aan 
beide kanten. 

500 g kip zonder botten, 
bijvoorbeeld kippendij

5 g peterselie

5 g munt

3 knoflook tenen

¼ ui

1 tl Italiaanse kruiden

1 tl zout

1/2 tl peper

120 g meel

kipballetjes
Fris, smaakvol en niet zwaar op de maag.  
Jouw nieuwe favoriete gehaktbal van kip.

1 	Doe de knoflook en ui in de mengkom en 
maal totdat het fijn is, schep het mengsel 
daarna in een kom.

2	 Doe de peterselie en munt in de mengkom 
en maal totdat het fijn is. Schep dit 
vervolgens bij de knoflook en ui in de kom.

3	 Doe de Italiaanse kruiden, het zout en de 
peper in de mengkom en meng voor 5 
seconden. Schep dit vervolgens in de kom 
bij de knoflook, ui, peterselie en munt.

4	 Doe 250 g kip in de mengkom, pulseer 10 
keer en schep het vervolgens in de kom 
met het mengsel. Herhaal dit voor de 
overige 250 g kip.

5	 Voeg 1 ei toe aan het mengsel en roer om 
te mengen.

6	 Maak porties van 5 cm balletjes.

7	 Doe het meel in een kom en strooi over de 
buitenkant van elk balletjes meel.

8	 Verhit de olie in de pan op middelhoog 
vuur, leg de balletjes in de pan en bak ze 
totdat ze gaar zijn. 
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Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

1 	 Verwarm de oven voor op 200°C. 

2 	 Doe de ongekookte bloemkoolrijst in een 
mengkom en stoom deze voor 8 minuten 
(in de magnetron of in een mandje boven 
kokend water). 

3 	 Doe de gestoomde bloemkool in een 
vergiet en druk het overtollige vocht eruit.

4 	 Doe de uitgelekte bloemkool in de 
mengkom.

5 	 Voeg de kazen, het amandelmeel en het 
ei toe aan de mengkom en meng kort tot 
een glad deeg.

6 	 Vorm het deeg tot een grote bal.

7 	 Leg de bal op een ingevette bakplaat en 
rol het deeg plat in de gewenste vorm en 
dikte.

8 	 Bak het deeg 10 minuten, tot het 
lichtbruin is. Haal vervolgens uit de oven 
en laat 10 minuten afkoelen.

9 	 Smeer de pizzasaus (zie het recept op 
pagina 17) over de bodem en beleg de 
pizza met de gewenste toppings. Plaats 
het daarna terug in de oven en bak 
nogmaals 10 minuten.

675 g ongekookte 
bloemkoolrijst (zie het 
recept op pagina 17)

50 g geraspte mozzarella

50 g geraspte 
parmezaanse kaas

120 g amandelmeel

1 opgeklopt ei

bloemkool pizzabodem
Wie wist dat koolhydraatarme pizza zo goed kon smaken? Vervang je 

gewone pizzadeeg door dit recept en eet zo veel gezonde pizza's als je wilt!

975 g bloemkoolroosjes

2 el olijfolie

1/4 tl zout

1 	 Doe alle ingrediënten op de tomaat na in 
de mengkom en meng voor 10 seconden.

2 	 Voeg vervolgens de tomaten toe en laat 
het mes voor 10 seconden draaien.

TIP: 	Laat de saus 25 minuten sudderen op 
laag vuur voor de optimale smaak.

400 g in blokjes gesneden tomaat

3 knoflook tenen

2 tl verse oregano

5 g verse basilicum 

1/4 tl zout

1/4 tl peper

1/2 tl suiker

rode pizza saus  
Zelf pizza maken? Waarom niet? Het is gemakkelijk, vers, je weet precies 

welke ingrediënten zijn gebruikt en.. het smaakt zó goed met deze pizza saus.

bloemkoolrijst   
Een koolhydraatarm alternatief met veel voedingswaarde als 

alternatief voor witte of bruine rijst.

1 	Doe 650 g bloemkoolroosjes in de 
mengkom en pulseer 3-5 keer.

2 	Doe de resterende bloemkoolroosjes 
in de mengkom erbij en laat het mes 10 
seconden draaien. 

3 	Doe de bloemkool in een pan met de 
olijfolie en een snufje zout. Bak het voor 5 
minuten en schep regelmatig om.

4 	Gebakken bloemkoolrijst kan maximaal 
5 dagen in de ijskast worden bewaard, 
ongekookte bloemkoolrijst kan maximaal 1 
maand in de vriezer worden bewaard.
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750 g kleine aardappelen

3 el boter

2 fijngesneden 
knoflooktenen 

3 el bloem

700 ml volle melk

125 g geraspte cheddar

125 g geraspte 
parmezaanse kaas

2 tl zout

1/2 tl peperVegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

1 	Schil de aardappelen.

2	 Doe de geschilde aardappelen in een 
grote pan met water.

3	 Breng het water aan de kook en laat de 
aardappelen voor 15-20 minuten koken, 
totdat ze gaar zijn.

4	 Giet het water af en laat de aardappelen 
afkoelen.  

5	 Snijd elke aardappel in 4 stukken en doe 
6 stukken in de mengkom. Pulseer 5 keer.

6	 Voeg de overige stukken gekookte 
aardappel toe en pulseer 5 keer.

7	 Voeg de overige ingrediënten toe en laat 
het mes voor 10 seconden draaien.

8	 Verwarm de puree in een pan voordat je 
het opdient. 

3 middelgrote 
aardappelen 

2 el ongezouten boter

60 ml zure room

3 geroosterde knoflook 
tenen

1/2 tl zout

1 el fijngehakte bieslook

aardappelpuree
Romig en lekker, het perfecte bijgerecht voor elke maaltijd.

aardappel ovenschotel  
Een indrukwekkend bijgerecht, ideaal voor feestelijke partijen.  

En zeg nou zelf, elke dag is een feestje! 

1 	Verwarm de oven voor op 180°C.

2	 Gebruik de snijschijf om de aardappelen 
in schijfjes te snijden. Doe 3/4 stuks 
tegelijk in de mengkom.

3	 Doe de schijfjes aardappel in een kom 
met koud water en laat weken terwijl je 
de saus maakt.

4	 Verwarm een pan op het fornuis en doe 
hier de boter en knoflook in. Bak voor 1 
minuut.  

5	 Voeg bloem en melk toe aan de pan, roer 
door elkaar en breng aan de kook. Als 
het kookt, voeg dan de kazen, het zout en 
de peper toe.

6	 Vet de ovenschaal in met een klein 
beetje boter. Verdeel de aardappelen 
over een ovenschaal en bedenk met een 
laag kaassaus. Herhaal dit totdat je alle 
aardappelen hebt gebruikt. Top af met 
de resterende saus.

7	 Bak gedurende 60 minuten in de oven op 
180°C. 

8	 Laat 10-15 minuten afkoelen voordat je 
het gaat serveren.

Vegan

Vegatarian

Gluten-free
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440 g kikkererwten, 
uitgelekt

425 g zwarte bonen

75 g champignons 

1/2 kleine ui

Snufje komijn

½ tl zout

¼ tl peper

½ tl knoflookpoeder

1 el tomatenpuree

30 g panko

43 g amandelmeel

1 el olijfolie
Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

veggie burgers  
Deze veggie burgers zitten boordevol eiwitten en zijn ook nog eens 

ontzettend lekker.

1 	Doe de champignons in de mengkom en 
pulseer totdat ze in blokjes zijn gesneden. 
Schep het vervolgens in een pan.

2	 Voeg de ui toe aan de mengkom en laat 
het mes lopen totdat het fijn is gesneden. 
Schep de ui bij de champignons in de pan.

3	 Fruit de uien en champignons in de 
pan op middelhoog vuur gedurende 5 
minuten. Als dit klaar is, schep je de uien en 
champignons in een kom.

4	 Giet het water van de bonen en de 
kikkererwten af en doe in de mengkom. 
Pulseer 5 keer. Schep de gesneden bonen 
en kikkererwten vervolgens in de kom met 
de uien en champignons.

5	 Voeg de kruiden, tomatenpuree, panko 
en bloem toe aan de kom. Roer dit twee 
minuten door elkaar.

6	 Vorm pasteitjes van het mengel ter grootte 
van je handpalm (ongeveer 100 g).

7	 Verhit de olijfolie in de pan op middelhoog 
vuur. Voeg de pasteitjes toe aan de pan en 
bak ze 5 minuten aan elke kant, totdat ze 
bruin zijn. 

½ paarse kool

½ groene kool

2 wortelen

1 bosje peterselie

230 g mayonaise

2 el appelazijn

2 el mosterd

1 el citroensap

1 tl selderijzaad

¼ tl zout / ¼ tl peper

Amerikaanse koolsla
In een handomdraai gemaakt en perfect voor de  

zomerse middagen in de tuin of het park.

1 	Rasp de kool en de wortels in de 
mengkom met de raspschijf. Doe steeds 1 
ingrediënt per keer. Schep vervolgens in 
een schaal.

2	 Verwijder de raspschijf en vervang deze 
door het hakmes. Voeg de resterende 
ingrediënten toe en laat het mes 10 
seconden draaien. 

3	 Voeg het mengsel toe aan de schaal met 
de geraspte groenten. 

4	 Roer totdat het mengsel is gemengd met 
de groente. Geniet! 
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Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

2 kleine courgette  
(ongeveer 340 g)

6 eieren

2 el ongezouten boter

60 ml zure room

2 sjalotten

1 tl zout

¼ tl peper

117 g cheddar

1 el boter

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

veggie omelet 
Een lekker en gezond ontbijt met veel groente. De ideale manier om je 

dag te starten! 

1 	Gebruik de raspschijf om de kaas te 
raspen. Pulseer totdat geraspt. Schep de 
geraspte kaas vervolgens in een kom.

2	 Snijd de courgette in de lengte 
doormidden en rasp de courgette door 
het mes 5 seconden te laten draaien.

3	 Leg de geraspte courgette op een paar 
lagen keukenpapier en laat ze uitlekken.

4	 Vervang de raspschijf door het hakmes. 
Voeg de sjalotjes toe aan de mengkom 
en laat het mes 10 seconden draaien 
totdat de sjalotjes fijn zijn gesneden.

5	 Verhit een pan op middelhoog vuur. Voeg 
de boter toe aan de pan.

6	 Als de boter is gesmolten, voeg je de 
sjalotten, courgette en 1/2 theelepel zout 
toe. Laat dit 5 minuten bakken.

7	 Terwijl de courgette op het vuur staat, 
doe je de eieren, het room, de peper 
en het resterende zout in de mengkom. 
Laat het mes 20 seconden draaien om de 
eieren te kloppen.

8	 Giet de eieren in de pan over de 
courgette.

9	 Zet het vuur laag en plaats de deksel op 
de pan. Laat het 10-15 minuten bakken, 
totdat de eieren goed zijn. Geniet! 

70 g boerenkool

70 g paarse boerenkool

75 g romaine sla

1/2 gele paprika

1/2 orange paprika

2 komkommers

1/2 vleestomaten

100 g groene druiven in 
de lengte doormidden 
gesneden

225 g mozzarella balletjes

regenboog salade  
Een hele simpele, maar vooral vrolijke salade!  

1 	Doe de boerenkool in de mengkom en 
pulseer 3 keer totdat het is fijngehakt. 
Schep het over naar een schaal.

2 	Doe hetzelfde met de paarse bloemkool, 
romaine sla, paprika's, komkommers en 
tomaten.

3   Top de salade af met de druiven en 
mozzarella.

4   Besprenkel de salade met een 
eenvoudige dressing (bijvoorbeeld de 
dressing op pagina 11) en serveer.
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Vegan

Vegatarian

Gluten-free

1 	 Doe de roomkaas, suiker en vanille 
extract in de mengkom en laat het mes 
30 seconden draaien. 

2 	Voeg de eieren toe en laat nog eens 30 
seconden draaien.

3 	Giet het mengsel op de korst (zie recept 
hierboven) en laat voor 3 uur in de ijskast 
staan.

400 gr roomkaas

100 g bruine suiker

1 tl vanille extract

1 ei

cheesecake 
Heer-lijk. Deze romige cheesecake vulling is snel gemaakt  

en is in één woord genieten. 

zoete
lekkernijenVegan

Vegatarian

Gluten-free

1 	Doe de helft van de bastognekoeken in 
de mengkom en laat het mes voor 20 
seconden draaien, zodat het gekruimeld 
wordt. Schep de kruimels in een kom.

2	 Herhaal met de overige 6 bastognekoeken.

3	 Voeg de bruine suiker en een snufje zout 
toe aan de kom en roer goed om.

4	 Voeg de gesmolten boter toe en roer totdat 
de kruimels het hebben opgenomen.

5	 Schep het mengsel in de taartvorm en 
druk met de achterkant van de lepel het 
mengsel in de vorm. 

6	 Laat 30 minuten in de vriezer staan om uit 
te harden.

12 bastogne koeken

65 g bruine suiker

115 g gesmoten 
ongezouten boter

Snufje zout

bastogne korst
Of je het nou gaat gebruiken als basis voor je cheesecake of taart, 

deze veelzijdige korst stelt nooit teleur. 
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60 g gesmolten gezouten 
boter

100 g suiker

1 ei

½ tl vanille extract

25 g ongezoet 
cacaopoeder

3 el bloem

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

1 	Verwarm de oven voor op 150°C en vet 
een springvorm van 20x10 cm in.

2	 Doe de boter en suiker in de mengkom 
en laat het mes voor 10 seconden 
draaien.

3	 Voeg het ei en de vanille extract toe en 
laat het mes nogmaals 10 seconden 
draaien.

4	 Voeg de cacaopoeder en het bloem toe 
en pulseer totdat alles gemengd is. 

5	 Giet het beslag in de springvorm en bak 
voor 18-20 minuten op 150°C. Geniet! 

brownies
Je bent maar 6 ingrediënten verwijderd van deze goddelijke brownies. 

1 	Ontdooi de mango een klein beetje, 
totdat de zijkant ontdooid is, maar de 
binnenkant niet.

2	 Doe de mango in de mengkom en laat 
het mes 30 seconden draaien.

300 g bevroren mango

mango sorbet 
Waan jezelf op een tropisch eiland met deze verfrissende traktatie.

90 g haver

55 g boter

50 g bruine suiker

1/4 tl vanille extract

1/4 tl zout

32 g amandelmeel

2 el zure room

38 g donkere chocolade 
stukjes

haver chocolate chip
koekjes 

Haver is een simpele toevoeging, maar met een groot effect.

1 	Voeg boter en suiker toe aan de 
mengkom en laat het mes draaien totdat 
het geheel gemengd is.

2	 Voeg de zure room, vanille extract en het 
zout toe en pulseer 2 keer.

3	 Voeg 45 g haver toe en pulseer 5 keer, 
herhaal dit met de overige haver.

4	 Voeg bloem toe en pulseer totdat het 
glad is. Schep vervolgens het deeg in de 
kom.

5	 Roer de stukjes chocolade door het 
mengsel.

6	 Optie 1: Maak balletjes en rol deze plat. 
Laat voor minimaal 30 minuten in de 
ijskast staan voordat je ze serveert. 
 
Optie 2: Maak balletjes en rol deze plat. 
Bak 10-12 minuten in een voorverwarmde 
oven op 180°C.
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Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

1 	Verwarm de oven voor op 180°C.

2	 Rasp de wortelen door het mes 5 seconden 
te laten draaien.

3	 Vervang de raspschijf door de hakschijf 
en doe de walnoten in de mengkom. 
Pulseer totdat de walnoten fijn zijn 
gemalen. Schep vervolgens de walnoten 
uit de mengkom.  

4	 Doe alle overige ingrediënten in de 
mengkom en laat het mes draaien totdat 
alles gemengd is.

5	 Schep het mengsel bij de wortelen en 
walnoten en roer totdat het een geheel 
vormt.

6	 Verdeel het mengsel in de ingevette 
springvorm. Gebruik een 20x20 
springvorm. 

7	 Bak de cake voor 30 minuten op 180 °C.

8	 Laat de cake afkoelen tot 
kamertemperatuur voordat je er een 
glazuur overheen doet (bijvoorbeeld het 
recept op de volgende pagina).

2 wortelen

120 g bloem

1 tl bakpoeder

½ tl zout

1 tl kaneel

½ tl nootmukaat

½ tl gemalen kruidnagel

2 eieren

100 g bruine suiker

160 ml zonnebloemolie

65 g walnoten

carrot cake
Zoet en door de perfecte hoeveelheid kruiden is deze eenvoudige 

worteltaart een cadeautje om te eten.

1 	Doe de roomkaas in de mengkom en laat 
het mes draaien voor 10 seconden.

2	 Voeg de overige ingrediënten toe en laat 
het mes 20 seconden draaien.

3	 Gebruik direct als glazuur of laat het tot 5 
dagen afgedekt in de ijskast staan.

232 ml roomkaas

1 el boter op 
kamertemperatuur

½ tl vanille extract

115 g poedersuiker

snufje zout

glanzend glazuur
Een voor de hand liggende - en hele lekkere - match met carrot cake 
(zie het vorige recept), maar dit glazuur kan ook gebruikt worden om 

andere cakes, taarten of muffins af te toppen.
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Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

1 	Doe alle ingrediënten in de grote beker 
en draai het blend messenblad erop. 

2 	 Blend totdat je een gladde smoothie 
hebt. Geniet! 

125 ml melk

50 g bosbessen (vers of 
bevroren)

75 g ijsklontjes

½ medium banaan

1 schepje eiwit poeder

bessen smoothie
Als je op zoek bent naar een gezond ontbijt voor onderweg, dan is deze 

eiwitrijke smoothie een hele goede optie! 

& cocktails
smoothies

banaan-koffie frappuccino
Verspil geen geld aan dure, suikerhoudende bevroren dranken. 

Probeer in plaats daarvan deze smakelijke frappuccino waarvan jij 
precies weet wat er aan ingrediënten in zit. 

1 	 Doe alle ingrediënten in de grote beker 
met het blend messenblad erop en blend 
totdat het glad is.

½ bevroren banaan, een 
beetje ontdooid.

60 ml afgekoelde koffie

125 ml melk (zuivel, 
amandel of soja)

1/8 tl vanille extract
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Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

1 	Doe alle ingrediënten in de grote beker 
en draai het blend messenblad erop. 

2 	 Blend totdat het een gladde smoothie is.

1 	Doe alle ingrediënten in de grote beker 
en draai het blend messenblad erop. 

2 	 Blend totdat het een gladde smoothie is.

30 g spinazie

50 g stukjes ananas

½ kiwi

1 el hennepzaad

scheutje limoensap

240 ml kokoswater

tropische groene smoothie
Proef de zon in deze fruitige smoothie.

72 g aarbeien (vers of 
bevroren)

1 banaan

150 g ijsklontjes

118 ml sinaasappelsap

aardbei banaan smoothie
Deze heerlijke zoete smoothie is perfect voor elk moment van de dag.
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Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free
Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

Vegan

Vegatarian

Gluten-free

1 	 Doe alle ingrediënten in de grote beker 
en draai het blend messenblad erop. Zorg 
dat je niet over de MAX rand heen komt. 
Blend totdat het een gladde drank is.

44 ml tequila

15 ml triple sec  
or cointreau

44 ml limoensap

1 ½ el agavesiroop

150 g ijsklontjes

Zout (optioneell)

frozen margarita
Deze verfrissende klassieker blijft fijn om van te genieten in de zon. 

strawberry daiquiri
Terwijl de originele daiquiri wordt geassocieerd met een super zoet bevroren 
mengsel, gebruikt dit recept een mix van verse ingrediënten om een luchtige 

versie te realiseren! 

60 ml witte rum

72 g bevroren aardbeien

60 ml limoensap

2 el honing of agavesiroop

1 	 Doe alle ingrediënten in de grote beker 
en draai het blend messenblad erop. 
Zorg dat je niet over de MAX rand heen 
komt. Blend totdat het een gladde drank 
is.
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