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Hoofdstuk 1: Ontbijt - 10 Recepten
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[image: ]


1



	[image: ]

	 
	[image: ]





[image: ]


Havermout met Bessen en Noten
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Op een zonnige ochtend in het kleine dorpje Haverdam, ontdekte een nieuwsgierige jongen genaamd Finn een magische boom die elke ochtend de mooiste bessen gaf. De takken van de boom waren versierd met bessen in alle kleuren van de regenboog: van diepblauw tot felrood, en zelfs paarse bessen die in de zon glansden als edelstenen. Finn was al vroeg opgestaan, want hij wist dat dit de beste tijd was om de bessen te plukken. Zijn favoriete manier om ze te eten was door ze te mengen met havermout, want de zachte, romige havermout en de zoete bessen maakten elke hap een avontuur.

Maar dat was nog niet alles! De noten die hij in zijn ontbijtje stopte, vond hij in een geheime grot onder de magische boom. Het was een grot die alleen open ging als je echt geloofde in de kracht van de natuur. Binnen in de grot lagen de noten in perfect ronde manden, goudkleurig glanzend en met een mysterieuze geur die de lucht vulde. Finn ontdekte dat de noten niet zomaar noten waren – ze gaven hem een flinke dosis energie en focus, zodat hij de hele dag door kon rennen en spelen, zonder ooit moe te worden.

Finn deelde zijn magische ontbijt graag met zijn vrienden, en al snel was het hele dorp in de ban van het recept. Het was niet zomaar havermout; het was het ontbijt dat je superkrachten gaf! En weet je wat? Jij kunt die kracht ook krijgen! Door dit recept te maken, krijg jij misschien wel een beetje van de magie die Finn elke ochtend voelde. Wie weet, misschien ontdek jij ook een magische boom of een geheime grot vol met noten!

Dus, de volgende keer dat je een kom havermout maakt, voeg wat bessen en noten toe, en voel de magie beginnen!
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Recept: Havermout met Bessen en Noten
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Ingrediënten (voor 1 portie):


	50 gram havermout

	200 ml melk (of plantaardige melk zoals amandelmelk)

	1 eetlepel honing (optioneel, voor extra zoetheid)

	1/4 theelepel kaneel

	Een handje verse bessen (zoals blauwe bessen, frambozen of aardbeien)

	Een handje gemengde noten (zoals amandelen, walnoten of hazelnoten)

	Een snufje zout



Zo maak je het:


	
Havermout koken: Breng de melk met een snufje zout aan de kook in een klein pannetje. Voeg de havermout toe zodra de melk warm is en roer goed door. Zet het vuur laag en laat de havermout ongeveer 5-7 minuten zachtjes koken, af en toe roeren. Als je van een romige havermout houdt, kun je wat extra melk toevoegen.

	
Kaneel en honing: Als de havermout klaar is, voeg je de kaneel en honing (optioneel) toe en roer goed door. Dit maakt het nog lekkerder en geeft het een warme smaak.

	
Bessen en noten: Verdeel de havermout over een kom. Garneer met verse bessen en gehakte noten. Als je van een beetje extra zoetheid houdt, kun je nog wat extra honing of agavesiroop eroverheen druppelen.

	
Genieten maar!: Nu is je havermout met bessen en noten klaar! Het perfecte ontbijt om je dag magisch te starten, net als Finn in het verhaal!



Tip: Je kunt dit recept ook aanpassen met andere fruitsoorten, zoals plakjes banaan of een handje gedroogde abrikozen. Het is een heerlijk veelzijdig ontbijt!

––––––––
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Avocado Toast met Ei en Tomaat
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Lily was altijd al een nieuwsgierige avonturier, en op een dag ontdekte ze een mysterieus eiland dat nergens op de kaarten stond. Toen ze voet aan land zette, was ze verbaasd: het eiland was volledig bedekt met avocado’s, eieren en tomaten. De bomen waren vol met rijpe avocado’s die glansden in de zon, de aarde leek te bruisen van de geur van verse tomaten, en overal waar ze keek, zag ze eieren in de mooiste kleuren.

De eerste ochtend op het eiland besloot Lily een ontbijt te maken van de ingrediënten die het eiland zo bijzonder maakten. Ze plukte een perfect rijpe avocado, breekte een vers ei en sneden een sappige tomaat. Ze legde alles op een stukje geroosterd brood, en toen ze haar eerste hap nam, voelde ze meteen de energie door haar heen stromen. Het was niet zomaar een ontbijt – het was een krachtig gerecht dat haar de energie gaf om het eiland te verkennen, nieuwe schatten te ontdekken en haar avontuur voort te zetten.

Lily besloot dat ze dit geheime eilandontbijt elke ochtend zou maken, zodat ze altijd vol energie zou zijn voor de avonturen die haar te wachten stonden. En jij kunt nu ook de kracht van dit magische ontbijt ervaren! Of je nu op zoek bent naar verborgen schatten of gewoon je dag vol energie wilt beginnen, dit simpele maar krachtige gerecht zal je helpen je eigen avonturen te beginnen.

Dus, ben je klaar om de schatten van je eigen dag te ontdekken? Maak deze heerlijke avocado toast met ei en tomaat, en laat het avontuur beginnen!





​
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Recept: Avocado Toast met Ei en Tomaat
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Ingrediënten (voor 1 portie):


	1 rijpe avocado

	1 ei

	1 plak volkorenbrood (of ander brood naar keuze)

	1 tomaat, in plakjes

	Zout en peper, naar smaak

	Optioneel: chilivlokken, citroensap of verse kruiden zoals basilicum of peterselie



Zo maak je het:


	
Toast het brood: Begin met het roosteren van de plak brood naar jouw voorkeur. Je kunt het in een broodrooster doen of op een koekenpan voor een knapperige textuur.

	
Bereid het ei: Terwijl het brood roostert, verhit je een klein beetje olie of boter in een koekenpan. Bak het ei naar keuze: zachtgekookt, spiegelei of scrambled, afhankelijk van je voorkeur.

	
Avocado en tomaat: Snijd de avocado door de helft, verwijder de pit en lepel het vruchtvlees eruit. Prak de avocado met een vork en breng op smaak met een beetje zout, peper en eventueel een scheutje citroensap. Snijd de tomaat in dunne plakjes.

	
Samenstellen: Smeer de geprakte avocado op het geroosterde brood. Leg het gebakken ei bovenop de avocado en schik de tomaatplakjes ernaast of bovenop het ei.

	
Optioneel: Bestrooi met wat chilivlokken voor een beetje pit of voeg verse kruiden zoals basilicum toe voor extra smaak.

	
Genieten maar!: Nu is je avocado toast met ei en tomaat klaar om van te genieten! Het perfecte ontbijt om je energie te geven voor een nieuw avontuur – of het nu een spannend dagje uit is of gewoon de start van een geweldige dag.



Tip: Dit recept is ook lekker met een beetje kaas, zoals geitenkaas of feta, voor extra smaak!

––––––––
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Smoothie Bowl met Fruit en Granola
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Timo was altijd al een dromer en avonturier, en op een dag hoorde hij een verhaal over een magische rivier die diep in het bos verborgen was. Deze rivier stroomde niet met gewoon water, maar met levendige kleuren en sappig fruit! Volgens de legende kon je de mooiste smoothie bowls maken met de ingrediënten die langs de rivier te vinden waren. Het zou de perfecte manier zijn om de dag te beginnen en een magische kracht te krijgen voor alles wat je die dag zou doen.

Na een lange tocht door het bos ontdekte Timo eindelijk de rivier. In plaats van water stroomden er heldere tinten van rood, geel, groen en paars, en langs de oever lagen de heerlijkste vruchten die hij ooit had gezien. Bessen, mango’s, bananen, alles wat je je maar kon voorstellen, lag in overvloed voor het oprapen. Timo besloot een kom te vullen met al het lekkere fruit dat hij vond, en ook wat knapperige granola van de granen die langs de rivier groeiden.

Toen hij zijn smoothie bowl maakte en een hap nam, voelde hij meteen de magie. Het was zo lekker en vol energie, dat hij het elke dag wilde eten. Het gaf hem de kracht om de wonderen van de wereld te ontdekken, en elke ochtend begon hij zijn dag met een glimlach, wetende dat hij de perfecte smoothie bowl had gemaakt.

Wil jij ook de magie ontdekken? Maak dan dit recept en proef zelf het geheime ingrediënt voor een perfecte start van de dag. Misschien vind jij wel je eigen magische rivier van fruit en granola!
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Recept: Smoothie Bowl met Fruit en Granola
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Ingrediënten (voor 1 portie):


	1 bevroren banaan

	100 gram bevroren bessen (zoals blauwe bessen, frambozen of aardbeien)

	100 ml amandelmelk (of andere melk naar keuze)

	1 eetlepel honing of agavesiroop (optioneel)

	1/4 theelepel vanille-extract (optioneel)

	Toppings: verse fruit (zoals plakjes banaan, aardbeien, kiwi), granola, kokosvlokken, chiazaad, noten of zaden



Zo maak je het:


	
Smoothie maken: Doe de bevroren banaan, bevroren bessen, amandelmelk en eventueel honing of vanille-extract in een blender. Blend alles tot een romige en dikke substantie. Als het te dik is, kun je wat extra melk toevoegen om de gewenste consistentie te krijgen.

	
In een kom doen: Giet de smoothie in een kom en strijk de bovenkant glad met een lepel.

	
Toppings toevoegen: Versier de smoothie bowl met je favoriete toppings, zoals verse fruitsoorten, granola voor een knapperige bite, kokosvlokken of chiazaad voor extra voeding, en eventueel wat noten voor extra crunch.

	
Genieten maar!: Nu is je smoothie bowl klaar! Het perfecte, magische ontbijt om je dag vol energie en avontuur te beginnen!
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