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PLAATS AL JE GROENTEN EN/OF FRUIT IN EEN GROTE KOM.

SNIJD EEN AANTAL LIMOENEN (2 A 3 STUKS) EN PERS HET SAP IN DE KOM.

VOEG WARM WATER TOE EN LAAT JE GROENTEN OF FRUIT 5 MIN. WEKEN IN HET WATER.
SPOEL ALLES AF MET LAUW-WARM WATER.

ER WORD BIJ HET WASSEN VAN JE PADDESTOELEN VAAK AFGERADEN OM HET MET WATER SCHOON TE
MAKEN, OMDAT ZE WATER OPNEMEN EN NOG VOCHTIGER WORDEN DAN ZE AL ZIJN.

ECHTER IS HET ZO DAT ZE ZELF AL MEERENDEELS UIT WATER BESTAAN EN NIET AL TEVEEL WATER
OPNEMEN (AFHANKELIJK VAN DE TYPE PADDESTOEL).

VUL EEN GROTE KOM MET LAUW-WARM WATER EN KNIJP LIMOENEN IN HET WATER, ZOALS BI] DE
GROENTEN.

PLAATS DE PADDESTOELEN IN HET WATER EN WRIJF ZE MET DE HAND NA IN HET WATER.

HAAL DE PADDESTOELEN UIT HET WATER EN PLAATS OP EEN DROOG DOEK.

GEBRUIK EEN ANDER DROOG DOEK OM DE PADDESTOELEN DROOG TE DEPPEN.

MOCHTEN ZE NOG WATER BEVATTEN, PERS HET WATER ERUIT MET DE HAND NA HET SNIJDEN.

BIJ GRANEN IN KORREL VORM, ZOALS QUINOA, WILD RICE & KHORASANT TARWE (KAMUT) ETC. IS

HET BETER DAT JE ZE VAN TEVOREN LAAT WEKEN IN BRONWATER. IN DIT PROCESS BREEKT HET

ZETMEEL AF DOOR WATER OP TE NEMEN, ZODAT HET NA HET KOKEN EN OP CONSUMPTIE MAKKELIJKER TE
VERTEREN 1IS.

PLAATS JE GRANEN IN EEN KOM OF EEN POT.

VOEG BRONWATER TOE EN LAAT MIN. 4 TOT 8§ UUR WEKEN. (MAKKELIJKSTE IS OVERNACHTS).

NA HET WEKEN, ZEEF HET WATER ERUIT EN SPOEL HET OM MET LAUW-WARM WATER.

BIJ) HET KOKEN GEBRUIK DAN IETS MINDER WATER DAN JE NORMAAL ZOU ZETTEN ALS JE DE GRANEN
NIET LAAT WEKEN.
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PANNEN VAN CARBON STAAL OF ROEST VRIJ STAAL (RVS) WORDEN AANGERADEN BOVEN
KERAMISCHE OF ANDERE PANNEN.

PLAATSTAAL IS SIMPEL GEZEGD STAAL ZONDER TOEVOEGINGEN. ZO WORDT ER GEEN EXTRA MATERIAAL
TOEGEVOEGD EN HEB JE DUS EEN PAN DIE ‘PUUR NATUUR' IS. ZO HOEF JE DUS NIET BANG TE ZIJN DAT ER
TIJDENS HET KOKEN VREEMDE STOFFEN IN JE ETEN TERECHT KOMEN. STERKER NOG, BIJ HET GEBRUIK VAN
DEZE PANNEN KRIJG JE EEN EXTRA PORTIE [JZER BINNEN. JE KUNT DUS EIGENLIJK ZEGGEN DAT DEZE PAN-
NEN GEZOND VOOR JE ZIJN EN BIJDRAGEN AAN EEN GEZONDE LEEFSTIJL.

DOORDAT MEERLAAGSE KOEKENPANNEN GEMAAKT ZIJN VAN ROESTVRIJ STAAL, KUNNEN DEZE PANNEN ERG
HOGE TEMPERATUREN AAN. DOOR HET GEBRUIK VAN VERSCHILLENDE LAGEN STAAL IS DE WARMTEGELEID-
ING OPTIMAAL EN WORDT DE PAN OVERAL EVEN HEET. MEERLAAGSE KOEKENPANNEN HEBBEN GEEN AN-
TI-AANBAKLAAG DIE LOS KAN LATEN. ZE KUNNEN IN DE VAATWASMACHINE EN ZIJN GESCHIKT VOOR ALLE
WARMTEBRONNEN (DUS OOK INDUCTIE).

DE KERAMISCHIE BAKLAGEN ZIJN TEGENWOORDIG WEL ANDERS DAN VOORHEEN, ER WERD VOORHEEN
GEBRUIK GEMAAKT VAN PLASTIC BAKLAGEN EN DIE GAVEN GIFTIGE STOFFEN AF BIJ VERHITTEN VANAF EEN
TEMPERATUUR VAN 250 C. NU WORDEN DE BAKLAGEN GEMAAKT VAN THERMOLON, DAT ZIJN NATUURLIJKE
MINERALEN MET ALS HOOFDINGREDIENT KIEZELZUUR (SILICIUMDIOXIDE). KIEZEL IS EEN MINERAAL DAT
GEBRUIKT WORDT BIJ] HET MAKEN VAN POTTEN. SILICIUMDIOXIDE IS EEN MIX VAN KIEZEL EN ZUURSTOF
VANDAAR KIEZELZUUR.
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FAST
HET IS .

ONTBIJTEN IS GEEN MAALTIJD, HET IS EEN ACTIVITEIT.
IN HET ENGELS ZEG JE BREAKFAST EN DAT STAAT VOOR “BREAKING YOUR FAST’.
OFTEWEL HET VASTEN VEBREKEN.

DE EERSTE PAAR UUR NA HET OPSTAAN VIND HET PROCES PLAATS WAAR HET LICHAAM HET ZWAARST
AAN HET REINIGEN IS. AFHANKELIJK VAN WAT JE CONSUMEERT, HELP JE DAT PROCES OF BELEMMER JE
HET.

BIJ HET VERBREKEN VAN HET VASTEN IS HET BELANGRIJK DAT JE JEZELF ALS EERST GOED HYDRATEERT
EN VERVOLGENS EEN LICHTE MAALTIJD BENUTTIGD ZODAT JE NIET METEEN EEN GROTE LAST PLAATS
OP JE MAAG EN VERTERINGSSYSTEEM.

HOE MOEILIJKER 1ETS TE VERTEREN IS, HOE MEER ENERGIE JE LICHAAM VERBRUIKT. DAT BETEKEND

DAT AFHANKELIJK VAN WAT JE ALS EERST CONSUMEERT, BEPAALD HOEVEEL ENERGIE JE OVERHOUDT
TOT JE VOLGENDE MAALTIJD.
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VERMIJDT FRUIT ZONDER PITTEN EN FRUIT IN BLIK.

AVOCADO MANDARIJN
BANANEN (ALLEEN BABY BANANEN OF BURRO BANANEN) MANGO
BESSEN (ALLES BEHALVE CRANBERRIES& AARDBEIEN) (ALLES BEHALVE CANTALOUPE & WATERMELOEN) MELOENEN
DADELS PAPAYAS
DRUIVEN (MET pIT) PRUIMEN
(et piT) ROZIJNEN

KERSEN TAMARIJN
KOKOSNOOT VIJGEN
KRENTEN (cacrtus rruiT) VIJG CACTUSSEN
ZUURZAK

LIMOENEN ZIJN OVERDUIDELIJK ACIDE EN NIET ALKALISCH.
MAAR IN KLEINE HOEVEELHEDEN IS HET NIET SCHADELIJK IS VOOR CONSUMPTIE.
SINAASAPPELS WORDEN VAAK AANGERADEN, MAAR DIE BLIJKEN EEN KRUISING TE ZIJN VAN

DE MANDARIJN EN POMPELMOES.

AARDBIJBLAD
ALLSPICE
ANIJS
BRANDNETEL
CASCARA SAGRADA
DAMIANA
FRAMBOZEN
FRAMBOZENBLAD
GEMBER
KLISWORTEL
KONINGSKAARS
PAARDENBLOEM
PAARDENBLOEMWORTEL
VLIERBESSEN
VLIERBLOESEM
VENKEL
RODE KLAVER
SARSAPARILLE
TILA (LINDEN BLOESEM)
VOGELMUUR
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SEA MOSS
FRUIT NAAR KEUZE
AGAVE STROOP OF DADELSTROOP (OPTIONEEL)

PLAATS SEAMOSS IN EEN GROTE KOM EN LAAT WEKEN IN (BRON)WATER
VOOR 24 UUR (OF MIN. 12 UUR)

SPOEL NA HET WEKEN DE SEAMOSS GOED AF EN PLUK ALLE STUKJES VUIL
EN ROTS VAN EN UIT HET BUNDEL.

PLAATS DE SEAMOSS IN EEN GROTE KRACHTIGE BLENDER MET HALF HEET
WATER EN HALF KAMERTEMPERATUUR WATER.
LAAT LANG GENOEG BLENDEN TOT HET GEL WORD.

SCHENK IN EEN GLAZEN POT EN LAAT AFKOELEN VOORDAT JE HET IN DE
KOELKAST BEWAART. -

GEBRUIK 3 A 4 EETLEPELS VAN DE SEA MOSS GEL.
SNIJD WAT FRUIT NAAR KEUZE EN PLAATS ALLES IN EEN BLENDER.

*VOEG AGAVE STROOP TOE VOOR SMAAK." (OPTIONEEL)
SCHENK IN EEN GLAZEN KOP OF BEKER EN GENIET ERVAN!

GRACILARIA: (SPAGHETTI SEA MOSS)
SEAMOSS

DE KLEUR IS AFHANKELIJK VAN DE REGIO WAAR

HET GROEIT GEEN

CHRONDUS CRISPUS: (IERS MOS)

KOOP GEEN SEA MOSS GEL VAN ANDEREN!
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CHAYOTE (MEXIKAANSE FLESPOMPOEN)
COURGETTE

GROENE BANANEN (BAKBANAAN/PLANTAIN)
[ZOTE (CACTUS BLOEM/CACTUS BLAD)
KARMOZIJNBES (POKEWEED)
KATTESTAART (AMARANTHUS TRICOLOR)

NOPALES (MEXIKAANSE CACTUS)
OLIJVEN

PAARDENBLOEM BLADEN

(ALLE, BEHALVE SHIITAKE) PADDESTOEL (CHAMPIGNON)
PAPRIKA

POMPOEN

(VErDOLAGA) POSTELEIN
RAAPSTELEN

(ALLE, BEHALVE 1JSBERGSLA) SLA

ALLEEN CHERRY & RoMa TOMAAT
(MEXIKAANSE AARDKERS) TOMATILLO
(ALLE, BEHALVE sjaLoT) UIEN
WATERKERS

(Jicama) YAMBOON

(WAKAME/DULCE/ARAME/H1J1KI/NORI/SEAMOsS) ZEE GROENTEN/WIER

BONEN ZIJN HET EMBRYO VAN HET PLANT. IN DEZE STAAT WILLEN ZE NIET GECONSUMEERT
WORDEN, VANDAAR DAT ZE EEN HOGE CONCETRATIE AAN NITRATEN BEVATTEN WAT SCHADELIJK VOOR
ONS IS. HET VEROORZAAKT DAARDOOR OOK EEN HOGER GASGEHALTE IN ONS LICHAAM. INDIEN JE HET
WIL ETEN, MOET JE HET LATEN “SPROUTEN". DAT IS EEN PROCES VAN ONGEVEER 3 DAGEN. ZOEK ONLINE

VOOR DE JUISTE SPROUTING METHODE.

DE MOSTERD BLADGROENTEN ZIJN LICHTELIJK ZUUR.
MAAR TEGELIJKERTIJD ZIJN ZE IN KLEINE HOEVEELHEDEN NIET SCHADELIJK.

EN

HENNEPZAAD
PARANOTEN
PIJNBOOMPITTEN
RAUWE SESAM ZAAD & PASTA (TAHINI)
WALNOTEN

WORDEN WEL BOVEN DEZE BLADGROENTEN AANGERADEN.

AMARANTH
FONIO
QUINOA 72y

W=

A
\f\f\‘ =

WEE

<

¢

TEFF Y
WILDE RIJST

ZOVER WE WETEN IS DE ORIGINELE “TARWEPLANT” IS EENKOREN. IN HET PROCES VAN
HET KRUISEN IS HET GLUTENGEHALTE ENORM GESTEGEN EN WERD TARWE STEEDS GIFTIGER OM TE CON-
SUMEREN. DAT IS WAAROM VEEL MENSEN GLUTEN ALLERGIE HEBBEN, NIET OMDAT SOMMIGE PECH HEBBEN
MAAR SIMPELWEG OMDAT HET GEMANIPULEERD IS. DE GRAAN HOORDE NOOIT ZOVEEL GLUTEN TE BEVAT-
TEN. EENKOREN BEVAT VAN NATURE ZO WEINIG GLUTEN DAT ZELFS MENSEN MET EEN ALLERGIE HET KUN-

NEN ETEN.
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BASILICUM (ZOETE) ACHIOTE/ANNATO

BONENKRUID HABANERO
DILLE KORIANDER (CILANTRO)
DRAGONBLAD SALIE ‘% P
KRUIDNAGEL UIEN POEDER \ %
LAURIER BLAD , _
OREGANO %
TM
PURE ZEE ZOUT DADEL “SUIKER”
ZEEWIER (POEDER OF VLOKKEN) 100% PURE AGAVE STROOP (VAN CACTUS)

(KELP/DULCE/NORI — HEEFT “ZEE SMAAK”)

AVOCADO OLIE
DRUIVENPIT OLIE

SESAM OLIE ‘k % ~

DEZE 3 OLIEN ZIJN NIET OM MEE TE KOKEN OF TE VERHITTEN.

BOVEN EEN BEPAALDE TEMPERATUUR VERANDERD HET CHEMISCH STRUCTUUR, VERBRANDEN ZE

EN VERLIEZEN ZI] HUN MINERALE WAARDES. VOEDSEL ZONDER MINERALE WAARDES GAAN OPZOEK
NAAR MINERALEN IN JE LICHAAM EN TREKKEN DIE LEEG INPLAATS VAN ZE BIJ TE VULLEN. DEZE OLIEN
VERHITTEN WORDT DAAROM STRENG AFGERADEN. GEBRUIK ALLEEN OP/IN KOUDE GERECHTEN ZOALS
BIJV.; SALADES (DRESSING), IJSDESERTS & SMOOTHIES.
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KOUDE GERECHTEN

DEZE GERECHTEN ZOU JE VOOR ZOWEL LUNCH ALS DINER KUNNEN BEREIDEN.

11" SOMMIGE RECEPTEN HEBBEN LINKJES NAAR ANDERE PAGINA'S.
KLIK OP DE WOORDEN DIE ONDERSTREEPT ZIJN.
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PASTA OF QUINOA
CHERRY TOMAATJES
AVOCADO
RODE PAPRIKA
VELDSLA OF WATERKERS
(HALVE) RODE Ul

S

N

STEELPAN
ZEE ZOUT SNIJPLANK
TIM KEUKENMES
OLIJF OLIE SALADESCHAAL

OF BESLAGKOM

BRENG HET WATER AAN DE KOOK EN VOEG DE PASTA TOE.
VOEG ZEEZOUT EN TIJM TOE TERWIJL HET KOOKT.
ZEEF HET WATER ERUIT EN LAAT EVEN AFKOELEN.

SNIJD ALLE CHERRY TOMAATJES DOOR DE HELFT OF IN 4.
SNIJD DE RODE UI IN KLEINE BLOKJES.

SNIJD PAPRIKA IN KLEINE BLOKJES.

SNIJD DE AVOCADO IN BLOKJES.

SNIJD DE VELDSLA/WATERKERS IN STUK]JES.

VOEG ALLE GROENTEN EN PASTA TOE IN EEN GROTE KOM.
MENG HET GOED

VOEG EEN BEETJE OLIJFOLIE EN ZEE ZOUT TOE EN SERVEER,

(VOOR EEN SIDE SALAD, HOUDT DIT RECEPT AAN ZONDER PASTA TOE TE VOEGEN.)
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MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE



NORI ROLLS

INGREDIENTEN:
NORI

QUINOA
(GEKOOKT *ZIE QUINOA FRIED RICE)

WALNOTEN
(LATEN WEKEN IN WATER VOOR 8 UURTJES

OF MIN. 4)
2 BOS UIEN
1/2 OF 1 RODE Ul

(AFHANKELIJK VAN DE GROOTTE)
1 RODE PAPRIKA
DRUIVENPIT OLIE

KRUIDEN: KEUKENGEREI:

ANNATO POEDER - STEELPAN

UIEN POEDER - SNIJPLANK
ZEE ZOUT - KEUKENMES

WALNUT SUSHI SPREAD:

1.) SNIJD DE GROENTES IN GROFFE STUKKEN “(HOEFT NIET FIJN)*

2.) VOEG DE WALNOTEN, BOS UIEN, RODE UlI, PAPRIKA IN EEN
FOODPROCESSOR.

MET EEN VERHOUDING VAN 50/50 - WALNOTEN/GROENTEN.

3.) GOED KRUIDEN MET ANNATO POEDER, UIEN POEDER & ZEE
ZOUT.

4.) VOEG EEN BEETJE DRUIVENPITOLIE TOE & MIX HET IN EEN
FOODPROCCESOR TOT HET FIJN GESNEDEN IS IN EEN SMEERBARE
PASTA.

SUSHI ROLL:

1.) SMEER EERST QUINOA (GEKOOKT) OP JE NORI OVER HET HELE
BLAD OP 1 CM AAN BEIDE KANTEN NA.

2.) VOEG WALNOTEN PASTA TOE ALS TOPPING IN EEN STRIP.

3.) VOEG EXTRA TOPPINGS TOE NAAR KEUZE & ROLL HET OP.

SERVEER MET COCONUT AMINOS I.P.V. SOJA SAUS
PERSOONLIJKE AANRADERS VOOR TOPPINGS: AVOCADO & CHERRY TOMATEN

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM
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DEZE GERECHTEN ZOU JE VOOR ZOWEL LUNCH ALS DINER KUNNEN BEREIDEN.

BIJ HET OPWARMEN VAN HET ETEN, PROBEER ZOVEEL MOGELIJK DE
MAGNETRON TE VERMIJDEN. EEN MAGNETRON GEBRUIKT RADIATIE OM JE VOEDSEL OP TE
WARMEN EN VERNIETIGD DE MINERALEN IN DE PRODUCTEN. GEBRUIK OVEN OF PAN OM
JE ETEN OPNIEUW OP TE WARMEN.

STOMEN, BAKKEN, BRADEN & KOKEN.
BIj HET STOMEN BEHOUDEN JE GROENTEN & GRANEN DE MEESTE VOEDINGSWAARDEN. [N
FEITE VERLIES JE BIJNA GEEN MINERALEN BIJ HET STOMEN. HET KOKEN IN WATER, BAKKEN
IN DE OVEN OF BRADEN IN EEN PAN ZORGT WEL VOOR (MEER) VERLIES. AFHANKELIJK
VAN HOELANG JE IETS KOOKT OF BAKT VERLIES JE MINDER OF MEER. PROBEER DAAROM JE
GROENTEN NIET TE LANG IN DE PAN TE LATEN ANDERS KUN JE ZE “DOODBAKKEN".

SOMMIGE RECEPTEN HEBBEN LINKJES NAAR ANDERE PAGINA'S.
KLIK OP DE WOORDEN DIE ONDERSTREEPT ZIJN.
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PASTA TOMATO

INGREDIENTEN:
QUINOA OF TEFF PASTA (NAAR KEUZE)
TOMATEN SAUS (ZIE RECEPT) TN TR
ERENGI OF PORTOBELLO - STEELPAN

BOS UIEN - SNIJDPLANK
RUCOLA - KEUKENMES
- SAUS/SOEPPAN

KRUIDEN:
(KELTISCH) ZEE ZOUT
GEMBERPOEDER
ANNATO POEDER

PASTA:

1.) MAAK EERST DE TOMATEN SAUS (KLIK OM DIRECT NAAR HET RECEPT TE GAAN).
2.) BRENG DAARNA HET WATER AAN DE KOOK EN VOEG DE PASTA TOE.

3.) VOEG ZEEZOUT TOE TERWIJL HET KOOKT.

4.) ZEEF HET WATER ERUIT EN LAAT EVEN AFKOELEN.

3.) VOEG DE PASTA TOE BIJ DE SAUS EN ROER HET GOED.

MUSHROOMS:

1.) WAS ALLE MUSHROOMS (PORTOBELLO’S OF ERENGI).

2.) SNIJD DE PORTOBELLO'S IN SCHIJVEN OF DE ERENGI IN REEPJES EN KRUID ZE
MET ZEEZOUT, GEMBERPOEDER EN ANNATO POEDER MET EEN BEETJE (DRUIVENPIT)
OLIE IN EEN SCHAAL.

3.) BAK HET OP 180°C IN DE AIRFRYER VOOR ONGEVEER 10 A 12 MIN OF OP 200°C
IN DE OVEN VOOR 10 A 15 MIN.

GROENTEN:
1.) WAS EN SNIJD DE BOS UIEN HEEL FIJN.
2.) WAS EN SNIJD DE RUCULA NAAR WENS.

SERVEER DE PASTA MET DE MUSHROOMS ALS TOPPING EN ZET ER
EEN BEETJE GESNEDEN BOSUIEN EN RUCULA BIJ & EETSMAKELIJK!
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PLANT-BASED PANCAKES

INGREDIENTEN:
EENKORENMEEL
HENNEP ZAAD
BRONWATER
DRUIVENPIT OLIE OF SESAM OLIE| KEUKENGEREI:
- KOEKENPAN

KRUIDEN: - BLENDER
7EE ZOUT - BESLAGKOM

DRAGONBLAD (OPTIONEEL) _ ;&ﬁ%ﬁfﬂ

HENNEP MELK:

1.) VOEG ONG. 180 ML (3/4 CUP) HENNEPZAAD MET 1L WATER IN EEN BLENDER.
(MEER ZAADJES MAKEN DIKKER MELK, KEUZE IS AAN JOU!)

2.) VOEG EEN BEETJE ZEE ZOUT TOE (OPTIONEEL)

3.) BLEND.

PANCAKE MIX:

1.) VOEG SPELT BLOEM EN MELK IN EEN GROTE BESLAGKOM EN MIX MET GARDE.
2.) BLIJF MELK EN/OF BLOEM TOEVOEGEN TOTDAT JE EEN SCHENKBARE MIX HEBT.
3.) *"VOEG BEETJE DRAGONBLAD TOE.* (OPTIONEEL)

4.) BAK DE PANNEKOEKEN IN EEN KOEKENPAN MET DRUIVENPIT OLIE OF SESAM
OLIE OP MID-VUUR.

EXTRA INFORMATIE:

BESLAG: ALS JE MELK OP IS EN JE HEBT TE VEEL BLOEM TOEGEVOEGD KAN JE HET
STRUCTUUR OOK CORRIGEREN DOOR (BRON)WATER TOE TE VOEGEN, DAT ZAL DE
SMAAK NIET VEEL BEINVLOEDEN.

BAKKEN:

PANNEN VAN CARBON STAAL OF ROEST VRIJ STAAL (RVS) ZIJN AANGERADEN
ALS JE DE ZWARE CARBON STEEL PANCAKE/CREPE PANNEN GEBRUIKT, RAADT IK
AAN OM HET VUUR IETS LAGER DAN MEDIUM TE ZETTEN.

*Z1E PAGINA VOORBEREIDINGEN™

SERVEER & EETSMAKELIJK!

PERSOONLIJKE AANRADERS VOOR TOPPINGS:
TAHINI (SESAMPASTA) MET DADEL STROOP OF AGAVE STROOP & GERASPTE KOKOS
(OF INDIVIDUEEL)
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SWEET AMARANTH PORRIDGE

INGREDIENTEN:
AMARANTH
WALNOTEN

AGAVE STROOP KEUKENGEREI
(BRON)WATER ~ STEELPAN
V - BLENDER
KRUIDEN:

{KELTISCHE} ZEE ZOUT

WALNOTENMELK:

1.) VOOR 1 LITER MELK, VUL DE BLENDER TOT ONGEVEER 125ML MET
WALNOTEN

2.) VOEG DAARNA EERST EEN KLEIN BEETJE WARM WATER TOE EN LAAT HET
MINIMAAL 4 MINUTEN LANG BLENDEN.

NOTE: ALS HET BIJ HET BLENDEN TE DIK WORDT EN VAST LOOPT, VOEG JE
STEEDS EEN BEETJE WATER TOE ZO DAT HET WEER DOOR KAN BLENDEN.

3.) VOEG NU DE REST VAN HET WATER TOE TOT 1L EN LAAT NOG 2 MINUTEN
BLENDEN.

4.) VOEG TIJDENS HET BLENDEN EEN KLEIN BEETJE (KELTISCHE) ZEE ZOUT
TOE.

AMARANTH PORRIDGE (PAP): (VOLG INSTRUCTIES OP DE VERPAKKING)

1.) BRENG ONGEVEER 0.5L WATER AAN DE KOOK.

2.) VOEG ONGEVEER DE HELFT (250ML) AAN AMARANTH TOE.

3.) LAAT ONGEVEER 10 A 15 MIN KOKEN MET DE DEKSEL OP DE PAN.

4.) CONTROLEER NA 10 MIN VOOR DE ZEKERHEID OF ER NOG WATER IN ZIT.
5.) WANNEER HET NA HET KOKEN DIK IS GEWORDEN, VOEG JE EEN BEETJE
WALNOTENMELK TOE EN BLIJF ROEREN.

6.) VOEG AGAVE STROOP TOE EN BLIJF ROEREN. MAAK HET ZO ZOET ALS JE
WIL.

TiP: JE KAN HET OOK NA HET OPSCHEPPEN NOG ZOETER MAKEN INDIEN
NODIG.

7.) BLIJF WALNOTENMELK TOEVOEGEN EN ROEREN TOTDAT JE DE GEWENSTE
STRUCTUUR/DIKTE HEBT. ALS HET TE DIK IS BLIJF JE MELK TOEVOEGEN EN
ANDERS MAAK JE HET LEKKER DIK EN SMEUIG.

8.) VOOR EEN EXTRA GLADDE TEXTUUR KUN JE DE PAP EXTRA BLENDEN IN
DE BLENDER OF MET EEN STAAFMIXER.

SERVEER & EET SMAKELIJK.
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QUINOA FRIED RICE

INGREDIENTEN:

QUINOA
(MET VOORKEUR OP LEFTOVERS VAN GISTER)

1 RODE OF GELE PAPRIKA
2 BOS UIEN
1 WITTE Ul
OESTERZWAMMEN (OPTIONEEL)
DRUIVENPIT OLIE OF SESAM OLIE

KRUIDEN: KEUKENGEREI:

ANNATO POEDER - STEELPAN
UIEN POEDER - WOKPAN
GEMBER POEDER - SNIJPLANK

BONENKRUID - KEUKENMES
ZEE ZOUT

QUINOA:

1.) SPOEL DE QUINOA EERST GOED OM.

2.) ZET DE QUINOA IN EEN PAN MET ONGEVEER 2X ZOVEEL WATER ALS
QUINOA.

(WANNEER JE DE QUINOA HEBT LATEN WEKEN, GEBRUIK DAN IETS MINDER WATER BI] HET KOKEN.
*ZIE PAGINA VOORBEREIDINGEN®)

3.) KOOK DE QUINOA OP MID-VUUR ZONDER DEKSEL EN WANNEER HET
WATER BEGINT TE BORRELEN DOE HET VUUR DAN NOG IETS LAGER.

4.) VOEG ZEE ZOUT EN DILLE TOE TERWIJL HET KOOKT.

5.) ALS HET WATER IS OPGEDROOGD, ROER HET EVEN GOED MET EEN VORK
EN PLAATS VERVOLGENS HET DEKSEL OP DE PAN.

6.) LAAT MIN. 5 MIN. NA-STOMEN EN ROER HET DAARNA WEER.

OESTERZWAMMEN: (OPTIONEEL)

1.) MAAK DE OESTERZWAMMEN SCHOON “ZIE PAGINA VOORBEREIDINGEN"
2.) SCHEUR/TREK DE OESTERZWAMMEN UIT ELKAAR MET DE HAND OF SNIJD
ZE IN DUNNE REEPJES.

3.) INDIEN GEWASSEN MET WATER; PERS EERST HET WATER ERUIT.

GROENTEN & BAKKEN:

1.) SNIJD ALLE GROENTEN IN (KLEINE) BLOKJES.

2.) BAK ALS EERST DE OESTERZWAMMEN MET DE WITTE UIEN IN
DRUIVENPITOLIE OP MID-VUUR VOOR ONG. 2 A 3 MIN.

3.) VOEG DAARNA ALLE GROENTEN TOE BEHALVE DE BOSUIEN.

4.) KRUID DE GROENTEN GOED EN ROER HET.

5.) VOEG QUINOA & BOSUIEN TOE, ROER & BAK VOOR ONG. 1 MIN.

SERVEER & EET SMAKELIJK.

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE




CHICKPEA OMELETTE

INGREDIENTEN:

(OPTIONEEL)

KRUIDEN: KEUKENGERET:

OMELETTE:
1.

SERVEER MET EEN SIDE-SALAD OF GEBAKKEN
GROENTEN EN EETSMAKELIJK!

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE




OYSTER MUSHROOM STRIPS

INGREDIENTEN:

KRUIDEN:

KEUKENGEREI:

OESTERZWAMMEN:

1.)

*Z1E PAGINA VOORBEREIDING"
2.)

SERVEER MET QUINOA FRIED RICE OF BIJ EEN ANDER
WARM MAALTIJD.

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM




OESTERZAMMEN
EENKORENMEEL OF KIKKERERWTENBLOEM
GEPOFTE QUINOA OF TEFFVLOKKEN
BRONWATER
DRUIVENPIT OLIE

AIRFRYER OF
UIEN POEDER STEELPAN

TIIM BESLAGKOMMEN

OREGANO GARDE
GEMBER POEDER
KELTISCH ZEE ZOUT

ZET 1 CUP EENKORENMEEL IN EEN BESLAGKOM EN VOEG KRUIDEN TOE
SCHENK ER EEN BEETJE (BRON)WATER BIJ] EN KLOP/MIX HET MET
EEN GARDE
DROOG BESLAG:
ZET EEN BEETJE GEPOFTE QUINOA OF TEFFVLOKKEN IN EEN DROGE
BLENDER EN BLEND HET WAT FIJNER.
PLAATS DE GEMALEN DROOG BESLAG IN EEN APARTE BESLAGKOM.
ALS ALTERNATIEF KUN JE OOK DROGE MEEL GEBRUIKEN.

MAAK DE OESTERZWAMMEN SCHOON.
PLAATS ALLE OESTERZWAMMEN IN HET NAT BESLAG.
VERPLAATS ZE VERVOLGENS NAAR HET DROOG BESLAG.

FRITUUR ZE IN DE AIRFRYER OF IN EEN STEELPAN MET DRUIVENPIT
OLIE.

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPFE.COM




PLANTSALON

INGREDIENTEN:

OYSTER MUSHROOM STRIPS (ZIE RECEPT)
GROENE BAKBANAAN

RODE Ul

BOS Ul

PAPRIKA
- O ROMAIN SLA KEUKENGEREI:
; {\{.‘ § / (OF ANDER SLA NAAR KEUZE) | - KOEKENPAN

.l ¥

. ] DRUIVENPIT OLIE - AIRFRYER
- SNIJDPLANK
T - KEUKENMES

SAUS:
WALNUT-TAHINI SAUS

FRIET:

1.) SNIJD DE GROENE BAKBANAAN IN DUNNE REEPJES (OF
SCHIJFJES).

2.) BAK DE GESNEDEN BAKBANAAN IN EEN PAN MET
DRUIVENPITOLIE OF GEBRUIK EEN AIRFRYER.

PLANTSALON:

1.) ZET DE GEBAKKEN BAKBANAAN IN EEN BAKJE

2.) ZET ER WAT OYSTER MUSHROOM STRIPS BIJ. (ZIE RE-
CEPT)

3.) GARNEER MET GROENTEN NAAR KEUZE.

4.) SCHENK ER WAT WALNOTEN/TAHINI SAUS OVERHEEN.

SERVEER & EETSMAKELIJK!

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE



FLAT BREAD/WRAPS

INGREDIENTEN:

| e, EENKORENMEEL |
& )) (BRON)WATER e
& - KOEKENPAN
R ST DRUIVENPIT OLIE - BESLAGKOM

- SPATEL/
KRUIDEN: PANNENLIKKER
UIEN POEDER

ZEE ZOUT
TIJM OF BONENKRUID (OPTIONEEL)

DEEG:

1.) ZET ONGEVEER 2 CUP (480 ML) EENKORENMEEL IN EEN BESLAGKOM

2.) VOEG ZEE ZOUT & UIEN POEDER TOE EN MIX HET EERST DROOG.

3.) SCHENK NU WAT DRUIVENPITOLIE ERBIJ] EN VOEG DAN ONGEVEER 1 CUP (BRON)
WATER TOE.

4.) GEBRUIK EERST EEN SPATEL OF EEN STEVIGE PANNENLIKKER OM HET BESLAG TE MIXEN
TOT DEEG.

5.) VOEG MEEL/BLOEM TOE TOT DAT HET EEN BEETJE DROOG IS EN JE MET JE HANDEN
VERDER KUNT KNEDEN. MAAK HET DEEG NIET TE DROOG. ALS HET NIET MEER PLAKT IS
HET GOED GENOEG.

*NOTE: HOE MEER BLOEM JE TOE BLIJFT VOEGEN HOE STEVIGER HET BROOD.

DUS HET HOEFT NIET SUPER DROOG TE WORDEN.*

WRAPS: VOOR WRAPS: MAAK HET DEEG EERST EEN BEETJE KLEVERIG EN ZET DAAR DAN
EEN SCHEP BLOEM BIJ] OM DE OPPERVLAKTE DROOG TE KRIJGEN. KNEED HET NIET TE
VEEL ANDERS WORDT HET TE STEVIG. GA DOOR MET DE VOLGENDE STAPPEN.”

6.) STROOI WAT MEEL/BLOEM OP JE WERKPLEK EN ROL/KNEED HET DEEG IN EEN
LANGWERPIGE ROL.

7.) SNIJD HET DEEG VERVOLGENS IN STUKKEN ZO GROOT ALS JIJ ZE WIL BAKKEN

8.) MAAK BOLLETJES MET DE HAND, DRUK ZE EEN BEETJE AAN MET DE HAND EN ROL ZE
DAARNA PLAT MET EEN DEEGROLLER.

“T1P: ALS HET BLOEM PLAKT AAN DE ROLLER OF JE WERKPLEK. STROOI MEER BLOEM OP JE
WERKPLEK OF OP HET STUK DEEG DIE JE AAN ROLLEN BENT.”

BAKKEN:
1.) BAK HET BROOD 2 A 3 MIN. AAN BEIDE KANTEN IN EEN DROGE PAN.
2.) STAPEL ALLES OP EEN PLAT BORD EN SERVEER MET SAUS NAAR KEUZE.

WRAP: GEBRUIK BIJV. MUSHROOM STRIPS EN GUACAMOLE MET SLA ALS VULLING.

SERVEER & EETSMAKELIJK!

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE




KEUKENGEREI:

& . - AIR FRYER OF
INGREDIENTEN: OVEN

FLAT BREAD (ZIE RECEPT) ~ BAKKWAST
DRUIVENPIT OLIE

DEX.  TORTILLA CHIPS
L and

1.) GEBRUIK DE FLAT BREAD RECEPT EN MAAK DAARMEE EEN
AANTAL KLEINE RONDE BRODEN.
2.) SMEER OF WRIJF WAT DRUIVENPITOLIE AAN BEIDE KANTEN VAN

HET BROOD EN SNIJD ZE IN TORTRILLA CHIPS VORMP]JES.
(DAT KAN MET EEN BAKKWAST OF MET DE HAND.)

BAKKEN:
3.) BAK ZE VERVOLGENS IN DE OVEN OF AIRFRYER OP 180 C VOOR

ONGEVEER 10 MIN.
4.) SERVEER MET GUACAMOLE, TOMATENSAUS OF EET HET MET EEN

SALADE EN/OF MUSHROOM STRIPS.

SERVEER MET GUACAMOLE OF EEN ANDERE SAUS
& EETSMAKELIJK!

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE



P1zZA

INGREDIENTEN:

KEUKENGEREI:

KRUIDEN:

(OPTIONEEL)

SAUS:
(ZIE RECEPT)

TOPPING(S):

(ZIE RECEPT) (OPTIONEEL)

1.)
2)
3.)
4.)

5.)

*NOTE: HOE MEER BLOEM JE TOE BLIJFT VOEGEN HOE DIKKER EN STEVIGER HET DEEG. IN
DIT GEVAL MAG HET WEL EEN STUK DROGER DAN BIJ] HET BROODRECEPT.”

6.)
7.)
8.)

*Z1E VOLGENDE PAGINA®

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE




GROENTEN:
1.
2.)

“T1P: CONTROLEER DE PIZZA SOWIESO NA 10 MIN. MEESTAL IS HET DAN WEL KLAAR.
MAAR AFHANKELIJK VAN DE (HOEVEELHEID) TOPPINGS, KAN DAT VERSCHILLEN.
OOK GAAT HET IN DE AIRFRYER WAARSCHIJNLIJK EEN STUK SNELLER DAN IN DE OVEN."

SERVEER & EETSMAKELIJK

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE




RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE




2 RODE PAPRIKA
@ 1 COURGETTE VRN
1 CHAYOTE SNIJDPLANK
3 WITTE UIEN AIR FRYER OF
OVEN OF PAN

4 BOS UIEN
(OVEN)SCHAAL

VERSE KORIANDER
BONENKRUID
(KELTISCH) ZEEZOUT
DRUIVENPIT OF AVOCADO OLIE

SNIJD ALLE GROENTEN IN BITE SIZE STUKKEN.

PLAATS ALLE GESNEDEN GROENTEN IN EEN SCHAAL.

KRUID HET MET VERSE KORIANDER EN (GEDROOGDE)
BONENKRUID EN (KELTISCH) ZEEZOUT EN DRUIVENPIT OLIE.

GOED ROEREN EN ZET IN DE OVEN 25 MIN OP 200 °C OF IN DE
AIRFRYER OP 185 °C. JE KAN HET OOK OP HET FORNUIS BAKKEN IN
EEN PAN, MAAR DE SMAAK ZAL DAN NET IETJES MILDER ZIJN.

NA DAT ZE AANGEBAKKEN ZIJN EN DE SAPPEN ER EEN BEETJE
UIT KOMEN, GOOI ALLE GEBAKKEN GROENTEN INCL. DE SAPPEN
IN EEN BLENDER EN BLEND ALLES IN EEN PUREE OF ALS JE EERDER
SOEP DAN PUREE WIL HEBBEN VOEG JE EEN BEETJE WATER BIJ TOE.

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE




KOREN OF QUINOA SPAGHETTI
3 WITTE UIEN
2 BOS UIEN
1 HABANERO (ADJUMA)

3 PORTOBELLO KEUKENGEREI:
(OF ANDERE MUSHROOMS NAAR KEUZE) - KEUKENMES

(BRON)WATER - SNIJDPLANK
- SOEPPANNEN

- STEELPAN

KRUIDEN:
GEMBERPOEDER
ANNATO (POEDER)
(KELTISCH) ZEEZOUT
DRUIVENPIT OF AVOCADO OLIE

SOEP:

1.) SNUD DE WITTE UIEN IN KLEINE BLOKJES OF IN SCHIJFJES.
2.) SNUD DE PORTOBELLO IN SCHIJVEN.

3.) BAK DE WITTE UIEN MET DRUIVENPITOLIE TOT ZE EEN BEETJE
GOUDBRUIN WORDEN.

4.) LAAT ONDERTUSSEN ALVAST WATER KOKEN VOOR DE NOODLES EN VOEG
DE NOODLES TOE WANNEER HET WATER BORRELT. VOLG DE INSTRUCTIES OP
DE VERPAKKING.

5.) VOEG DAARNA DE PORTOBELLO’S TOE EN LAAT DIE GAAR BAKKEN.

6.) TERWIJL DE PORTOBELLO'S BAKKEN VOEG KRUIDEN TOE: ANNATO,
GEMBERPOEDER EN ZEEZOUT.

7.) NADAT DE PORTOBELLO'S BEETJE AANGEBAKKEN ZIJN VOEG JE WATER TOE
EN LAAT JE HET WATER EVEN KOKEN.

8.) WANNEER HET WATER KOOKT ZET JE DE HOEVEELHEID HABANERO DAT JIJ
AAN KAN EN ROER DE SOEP REGELMATIG.

9.) HAAL DE HABANERO EERST UIT JE SOEP VOORDAT JE DE NOODLES TOE
VOEGT.

10.) VOEG DE NOODLES TOE AAN DE SOEP WANNEER DE SOEP AL EVENTJES
AAN HET BORRELEN IS EN LAAT NOG PAAR MINUTJES KOKEN OM DE SMAAK
TE LATEN INTREKKEN IN DE NOODLES.

SERVEER MET CHICKPEA OMELETTE EN/OF BOSUITJES & EETSMAKELIJK!

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE




15 OF 1 FLESPOMPOEN
(OF POMPOEN NAAR KEUZE)
2 WITTE UIEN
1 BURRO BANAAN OF PLANTAIN
1 (RODE) PAPRIKA
3 KONING OESTERZWAMMEN (ERENGI)

DILLE KEUKENMES
GEMBER POEDER SNIJDPLANK

LAURIER BLAD SOEPPAN
BONENKRUID PURREESTAMPER
(KELTISCH) ZEEZOUT

DRUIVENPIT OF AVOCADO OLIE

WAS EN SNIJD ALLE GROENTEN IN BITE SIZE STUKKEN.

BAK EERST DE WITTE UIEN TOT ZE GOUDBRUIN ZIJN EN VOEG DAARNA
DE MUSHROOMS TOE.

BAK DE POMPOEN BLOKJES EVENTJES EN VOEG DE KRUIDEN TOE, BEHALVE
DE LAURIER BLAD.

VOEG DAARNA ONGEVEER 0.75L TOT 1 (BRON)WATER TOE EN ZET DAN DE
LAURIERBLAD ERBIJ, ONGEVEER 3 A 4 BLADEREN.

LAAT DE WATER KOKEN TOT HET BEGINT TE BORRELEN.

VOEG DE MUSHROOMS, BANANEN EN PAPRIKA TOE EN EVENTUELE
ANDERE GROENTEN.

BLIJF REGELMATIG ROEREN ZODAT NIKS AAN DE BODEM VAN DE PAN
BLIJFT PLAKKEN.

LAAT KOKEN TOTDAT ALLES GAAR IS EN DE SOEP EEN BEETJE DIKKER IS
GEWORDEN.

PROEF DE SOEP EN BRENG GOED OP SMAAK DOOR INDIEN NODIG MEER
VAN DE KRUIDEN TOE TE VOEGEN.

ALS LAATST ZOU JE DE SOEP NOG EEN BEETJE KUNNEN STAMPEN MET EEN
PURREESTAMPER OM HET NOG DIKKER TE MAKEN.

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE




SAUZEN

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE




WALNUT-TAHINI SAUCE

INGREDIENTEN:

KRUIDEN:
KEUKENGEREI:

) S .

BLENDEN
1.)
2.)
3.)
4.)
5.)

*TIP: BLIJF BEETJE BIJ BEETJE WATER TOEVOEGEN ALS HET VASTLOOPT.”

BEWAARTIP:

SERVEER ALS (DIP)SAUS & EETSMAKELIJK

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM




CHERRY OF ROMA TOMATEN
WITTE UIEN
DRUIVENPITOLIE

AGAVE STROOP

UIEN POEDER

STEELPAN
OREGANO SNIJDPLANK
BASILICUM KEUKENMES
7EE ZOUT PUREESTAMPER/
SPATEL

WAS EERST DE TOMATEN.
SNIJD DE UIEN IN KLEINE BLOKJES.

GIET EEN BEETJE DRUIVENPIT OLIE IN DE PAN.
BAK DE WITTE UITEN TOT ZE EEN BEETJE GOUDBRUIN WORDEN.
BAK DE CHERRY TOMATEN ONGESNEDEN IN DE PAN TOTDAT ZE ZACHT

WORDEN EN BEGINNEN OPEN TE ZETTEN. STAMP ZE DAN PLAT MET EEN PU-
REESTAMPER OF MET EEN SPATEL.

VOEG ONGEVEER EEN THEELEPEL VAN ELKE KRUID TOE EN MAAK HET OP
SMAAK.

BLIJF ONGEVEER GEDURENDE 5 MIN. REGELMATIG ROEREN ZODAT HET

NIET GAAT PLAKKEN EN/OF AANBRANDEN. ZET HET VUUR DAARNA UIT EN
SERVEER.

BEWAAR DE SAUS IN EEN GLAZEN POT MET EEN DEKSEL DIE
GOED GESLOTEN BLIJFT IN DE KOELKAST.

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE



GUACAMOLE

INGREDIENTEN:

(OPTIONEEL) KEUKENGEREI:

KRUIDEN:

VOORBEREIDING:

1.)

*TIP: ALS JE CHERRY TOMATEN IN 4 SNIJDT ZIJN ZE VAAK KLEIN GENOEG.”
2.)

3.)

GUACAMOLE:
1.)

2))
3.)
4.)

BEWAARTIP:

SERVEER ALS (DIP)SAUS OF ALS SAUS VOOR DE WRAP.
EETSMAKELIJK!

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM




SWEETS

RECEPT VAN WISER - WWW.WISERPF.COM

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE




WALNUT DATE COOKIES

INGREDIENTEN:
WALNOTEN
(MEDJOUL)DADELS KEUKENGEREI:

AGAVE STROOP - FOODPROCESSOR
- MES

- OVEN OF AIRFRYER|

KRUIDEN:
(KELTISCH) ZEEZOUT
KRUIDNAGEL (OPTIONEEL)
GEMBERPOEDER (OPTIONEEL)

KOEKMIX:

1.) ZET ONGEVEER 2 CUP (480 ML) AAN WALNOTEN IN EEN FOODPROCESSOR.
2.) VOEG DAAR ONGEVEER 1 CUP (240 ML) (MEDJOUL)DADELS AAN TOE.
VERGEET NIET DE PITJES ERUIT TE HALEN!

3.) SCHENK ONGEVEER 2 EETLEPELS AGAVE STROOP ERBI] MET EEN SNUFJE
ZOUT EN MIX HET OP DE PULSE STAND ONGEVEER 8 TOT 10 KEER TOT HET
EEN BEETJE GOED GEMIXT IS, MAAR NOG WEL EEN BEETJE GROF IS.

4.) MAAK MET JE HAND KLEINE BALLETJES EN DRUK ZE PLAT MET JE HAND EN
PLAATS ZE DAARNA OP EEN SCHAAL.

BAKKEN:

5.) BAK DE KOEKJES ONGEVEER 10 A 15 MIN IN DE OVEN OP 180°C MET BAK-
PAPIER.

6.) KI]K NA ONGEVEER 7 MIN OF DE ONDERKANT OOK AAN HET BAKKEN IS,
Z0O NIET DRAAI ZE OM EN LAAT ZE DAN DE REST VAN DE TIJD BAKKEN.

7.) BAK ZE TOT ZE LICHTELIJK BRUINER WORDEN EN HAAL ZE DAN ERUIT.

LAAT HET ONGEVEER 20 A 30 MIN AFKOELEN EN EETSMAKELIJK!

INDIEN HET LUKT OM ZE TE BEWAREN, BEWAAR ZE IN EEN GOED GESLOTEN
BAK NA DAT ZE VOLLEDIG ZIJN AFGEKOELD.

MET INGREDIENTEN VAN O.A. DR. SEBI'S NUTRITIONAL GUIDE



