.

met asperges en avocado-mayo

oud buffet? Juist
bij en ruil ik de

tmisschien nog

INGREDIENTEN

500 g aardappelen - kokosolie - 450 g groene asperges - 1 bussel radijzen
Avocado-mayo: 2 avocado’s - | el koudgeperste koolzaadolie - % citroen, het sap - I handjevol verse ille - [ sjalotje

START ME UP

Snijd de aardappelen in blokjes en doe ze in een ovenschaal. Smelt een lepeltje kokosolie en
doe dat over de aardappelen. Meng goed door elkaar, zodat alle aardappelblokjes ingevet zijn.
Kruid af met een royale snuif peper en zout. Verwarm de oven voor op 200 graden. Zet 20 a 25
minuten in de oven (athankelijk van de grootte van je blokjes). Schil de groene asperges en snijd
ze in stukken van ongeveer 2 centimeter. Doe ze in een ovenschaal. Doe ook hier wat gesmolten
kokosolie bij en kruid eveneens af met peper en zout. Zet de schaal 10 a 15 minuten mee in de
oven. Gebruik je mini-asperges? Schil ze dan niet en laat ze maximaal 5 minuten in de oven
qaren. Haal de asperges en de aardappelen uit de oven en laat ze afkoelen. Maak nu de avocado-
mayo. Doe de avocado’s, de koolzaadolie, het citroensap, de dille, het sjalotje en peper en zout in
een kleine blender en mix tot een gladde saus. Snijd de radijzen in schijfies. Meng in een grote
kom de aardappelen, asperges, radijzen en avocado-mayo (begin met een beetje en bouw op tot
de gewenste hoeveelheid). Serveer met wat verse dille.

@ VEGAN, VEGETARISCH, GLUTENVRI, LAGTOSEVRI)

- Deper en zout
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met asperges en rode quinoa

Q In een ‘u'\\:w‘ aarin

were veldig on

INGREDIENTEN

170 g rode quinoa - 340 ml water - 20 mini-asperges - 100 g diepvrieserwten - 10 kerstomaatjs - | bussel waterkers
[taliaanse dressing: 5 zongedroogde tomaatjes - 2 el balsamico - 2 el water - 11 ahorniroop - 100 ml koudgeperste koolzaadolie
2 grote handen verse basilicum

START ME UP

Kook de quinoa gaar in het water. Kook ook de mini-asperges en de erwten gaar, reken hiervoor
ongeveer 3a 4 minuten.

Maak nu de dressing. Voeg hiervoor alle ingrediénten samen in een blender en mix tot een glad
geheel. Hetis hierbij makkelijker een kleine blender te gebruiken. Meng de quinoa met de erwten
en schep alles op een bord. Doe de asperges en de kerstomaatjes erover

Werk af met de [taliaanse dressing en wat blaadjes waterkers

Asperges bevatten een goede
dosis inuline, een vezel die de
goede bacterién voedt en 70
de slechte buiten houdt

VEGAN, VEGETARISCH, GLUTENVRIJ, LACTOSEVRI)
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met gerookte zalm en citroendressing

De lie mijn fitr En dat
linz €
zalmy

ormen ze aus

INGREDIENTEN

200 g blonde linzen - 1ui,in zeer fijne blokjes gesneden - verse bieslook - 2 handjes rucola - 200 g gerookte zalm
Dressing: 1 citroen - 2 el witte wijnazijn - 100 ml ofijfolig - 1 zout - 1 ol ahornsiroop

START ME UP

Spoel de linzen grondig af en kook ze gaar in een steelpannetje met voldoende water. Check de
verpakking voor de gaartijd. Spoel ze daarna af met koud water en laat ze uitlekken.

Snijd met een dunschiller enkele zestes van de citroen. Snijd de zestes in kleine stukjes

Maak nu de citroendressing. Meng hiervoor het sap van de citroen met de witte wijnazijn, de
alijfolie, het zout en de ahomsiroop.

Hak een half handje bieslook fijn en meng het met de citroenzeste, de blokjes ui, de linzen en 6
eetlepels van de citroendressing. Rommel goed door elkaar

Dresseer het bord eerst met de rucola, doe de linzen erover en werk af met de gerookte zalm.

A~ 2 TOT 3 PERSONEN

@ LOW-CARB, GLUTENVRI, LACTOSEVRI)
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