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"Ut kom nie op un luizekulleke opaon" 
Milly Bol

Hans van Deelen & Anna-Karina van Denderen
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Gewoon
Koolhydraatarm

190.0 x 240.0 mm



6

Wil je nog meer inspiratie? 

2020
Verrukkelijk Koolhydraatarm
ISBN 9789082659870

Ook verschenen bij Uitgeverij Boekdelen:

2017
Lekker & makkelijk Koolhydraatarm 
ISBN 9789082659801

Als je onze recepten een warm hart toedraagt zou het fijn 
zijn als je er over vertelt aan anderen. Dat kan natuurlijk 
in persoonlijke kring, maar ook een review online is voor 
ons en voor andere geïnteresseerden heel waardevol! 

www.koolhydraatarmrecept.nl

www.facebook.com/koolhydraatarmrecept

twitter.com/Koolhydraatarmr

nl.pinterest.com/koolhydraatarmR/
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Wafels met boter, 
kaneel en "suiker"

ONTBIJT   17

Werkelijk delicieus! Bijzonder makkelijk om te maken en super 
luchtig. Heb je geen wafelijzer? Ze kunnen ook in een siliconen 
wafelvorm in de oven. Verwarm de heteluchtoven voor op 175 
graden, bak 6 wafels in 30 minuten gaar. Of je bakt van het beslag 
pannenkoekjes in de koekenpan. Echt wel een stom dieet dit…!

Mix de eieren met de roomkaas luchtig. Voeg 
de overige ingrediënten voor het beslag toe en 
mix nogmaals. Verwarm het wafelijzer, vet het 
in en bak de wafels gaar. In ons ijzer waren ze 
na 7 minuten gaar. 

Laat een klont roomboter smelten op de warme 
wafels en bestrooi met kaneel en suikervrije 
suiker, bv. Steviala erythritol die knispert lekker.
Voor hartige wafels zie blz. 57.

1,25 gr khd per stuk 
4 stuks
20 min

—

Beslag
4 eieren
100 gr roomkaas
2 el psylliumvezel
30 gr/ 4 el eiwitpoeder (pure whey)
mespunt vanille
zoetstof
snufje zout

Topping
flinke klont roomboter
kaneel naar smaak
zoetstof Veel mensen aan de ontbijttafel? 

Laat iedereen zelf een topping 
kiezen, extra feestelijk! Denk 
aan: Frambozen-bessenjam 
(blz. 23) met lemon curd 
(boek Lekker & makkelijk 
Koolhydraatram). Of kies voor: 
gehakte noten, chocola of Griekse 
yoghurt met granola (blz. 19). 
En wat te denken van wafels 
als onderdeel van een high tea? 
Maak er een soort taartje van 
met warm fruit en slagroom.  
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ONTBIJT   33

Pompoenpittenbroodje
Dit verse pompoenpittenbroodje smaakt behoorlijk naar ‘echt’ brood 
en er gaat geen amandelmeel of kokosmeel in. Het magnetronrecept is 
voor een eenpersoons portie en bedoeld om direct op te eten. Als je een 
voorraadje wilt, neem dan 8x het recept en bak het in een broodvorm 
gaar in de oven. Wel langer bakken dan, het brood is gaar als een houten 
prikker er schoon en droog uitkomt. Sneetjes snijden en invriezen en je 
hebt weer een fijne voorraad! 

Meng en maal alle droge ingrediënten (pitten, zaden, 
vezels, zout en bakpoeder) met een koffiemolentje, in 
de keukenmachine of in een vijzel tot meel. De zaadjes 
hoeven niet helemaal fijn.

Doe het meel in een magnetronbestendig schaaltje 
en voeg de slagroom en het ei toe. Roer goed door. 
Bak het pompoenpittenbroodje 90 seconden in de 
magnetron op 1000 W of tot het gaar is. Schud het 
broodje direct uit de vorm op een bordje, pas op: heet! 
Snijd er dunne sneetjes van, beleg naar keuze en 
consumeer onmiddellijk.

Heteluchtoven of airfryer voorverwarmen op 175 
graden. In de airfryer 5-6 minuten bakken; in de oven 
10-12 minuten.

1,25 gr khd per portie
1 portie
7 minuten

—

1 el / 10 gr pompoenpitten
1 el / 8 gr hennepzaad
1 el / 7 gr sesamzaad
½ el / 2 gr psylliumvezel
snufje zout
½ tl / 2 gr bakpoeder 
1 tl / 5 ml slagroom
1 ei

Als je het broodje in de magnetron 
bakt, droogt het na het bakken snel 
uit. Het best kun je het brood dus 
direct consumeren, of de oven of de 
airfryer gebruiken. Zijn ze toch een 
beetje oud geworden? Doe ze in een 
broodrooster voor toastjes. Of bak 
er wentelteefjes van met ei, kaneel 
en ‘suiker’. Of besmeer ze aan beide 
zijden met boter, beleg met (geiten)
kaas en maak er mini-tosti’s van. 
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LUNCH   75

Bloemkoolbeignets 
met pittige saus
In deze mild hartige bloemkoolbeignets vullen de structuren en 
smaken elkaar perfect aan. Je eet ze bijvoorbeeld als hoofdgerecht 
samen met een vispakketje uit de oven en een frisse tomatensalade. 
Koud ook warm aanbevolen, dus stop ze gerust in je lunchbox. 
Reken dan wel op ietwat jaloerse blikken van je collega’s.

Kook bloemkoolroosjes in water met bouillon-
poeder in 5 minuten beetgaar. Laat goed uitlekken 
en snijd grof, ter grootte van een hazelnoot.

Meng in een kom de bloemkool met de groente-
spread, geraspte kaas, eieren en Ras el Hanout 
goed door elkaar. 

Gebruik een steekring om ze rond en gelijkmatig te 
krijgen of schep ambachtelijke hoopjes in de pan. 
Bak de beignets aan elke kant 5 minuten of tot ze 
goudgeel zijn. 

Meng de ingrediënten voor de saus door elkaar. 
Chilipoeder is echt pittig, proef zelf even hoeveel je 
lekker vindt. Serveer op een schaaltje met de saus 
er apart bij. 

1,3 gr khd per stuk 
8 stuks
20 minuten

—

250 gr bloemkoolroosjes 
1 tl groentebouillonpoeder 
30 gr groentespread 
50 gr geraspte kaas 
2 eieren 
1 tl Ras el Hanout 
roomboter 
25 gr amandelmeel (optioneel)

Saus
1 el Griekse yoghurt 
1 el roomkaas 
1 el zachte geitenkaas 
1 tl knoflook 
snuf chilipoeder

Meng er wat amandel-
meel door als je de 
beignets minder eiïg 
en steviger wilt.
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DINER   121

Broccoli preischotel
Altijd fijn als je een ovenschotel van te voren kan klaarmaken. 
Bij deze smakelijke broccoli preischotel kan dat uitstekend. 
De ovenschotel is nu niet afgedekt met een puree, maar als 
je dat wilt, maak er dan een koolraap knolselderijpuree bij 
die je onder de laatste kaaslaag doet. Makkelijk voor drukke 
doordeweekse dagen of als je bezoek krijgt.

Snijd de broccoli in roosjes en kook die in 4 minuten 
beetgaar. Spoel koud af en laat uitlekken. Snijd de prei 
in ringen en de champignons in plakjes. Bak prei, cham-
pignons en gehakt gaar in boter. 

Verwarm de heteluchtoven voor op 180 graden.

Verwarm in een steelpannetje de crème fraîche 
en smelt hierin de blauwe kaas. Doe het groenten- 
gehaktmengsel in een ovenschaal. Giet de kaassaus 
erover en bestrooi de schotel met de geraspte kaas. 
Bak 15 minuten of tot de kaas mooi kleurt en het 
gerecht van binnen goed warm is. 

4,5 gr khd per portie
2 porties 
25 minuten

—

300 gr broccoli 
100 gr prei 
100 gr 
kastanjechampignons 
roomboter
175 gr (vega) gehakt
100 ml crème fraîche 
125 gr ‘blauwe’ kaas 
100 gr geraspte kaas 

Wij gebruiken 
hiervoor de scherpe 
Castello Danablu 50+, 
maar neem gerust 
een iets mildere kaas. 
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DINER   151

Spinazie met tomaat en ei 
Dit is een mooi staaltje van gewoon koolhydraatarm! Met het trio spinazie, tomaat 
en ei kun je schier eindeloos variëren. Deze supermakkelijke laagjesschotel is heel 
basaal, daardoor zijn er maar weinig mensen die dit niet lekker zullen vinden. Op 
de volgende bladzijde vind je met hetzelfde trio weer een heel ander gerecht. Als je 
spinazie beu bent, neem dan eens paksoi. 

Kook de eieren hard in 8-10 minuten, spoel de eieren 
koud af, pel ze snijd ze in plakjes. Snijd ondertussen de 
tomaten in dunne plakken. Verwarm de heteluchtoven 
voor op 180 graden.

Wok de spinazie snel op hoog vuur in wat olie en laat 
uitlekken. Roer er 50 gram geraspte kaas door. Proef en 
breng op smaak met peper en zout. 

Maak laagjes in een ovenschaal (10 x 15 cm). Begin 
met een dun laagje spinazie, plakjes ei en plakjes 
tomaat. Bestrooi elke laag met wat oregano en geraspte 
kaas. Herhaal en eindig met kaas. Bak de laagjesschotel 
20-30 minuten of tot de schotel mooi goudgeel kleurt. 

4,8 gr khd per portie
2 porties
40 minuten

—

4 eieren
250 gr tomaten 
400 gr wilde spinazie 
olijfolie
150 gr boerenkaas geraspt
peper en zout 
oregano

Wij hebben een 
voorkeur voor extra 
belegen boerenkaas. 
Verwerk voor de 
variatie ook eens 
vis of gehakt in de 
vulling. 
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TUSSENDOOR   167

Kaascrakertjes met sesamzaad
Echt multi inzetbaar deze kostelijke krakende kaascrackertjes! Door de kruiden en 
Parmezaanse kaas zijn ze al heel lekker om gewoon zo als hartige snack te eten. Verder 
zijn ze behoorlijk perfect onder een lekker Frans kaasje en bij diverse smeersels en 
dips. Maar ook bij een (dessert) kaasplankje zijn ze subliem. Of zet ze in als extraatje 
bij een kop soep of bij je lunchsalade. Dus hup, de keuken in en maak een voorraadje, 
want je kunt ze uitstekend bewaren ook nog!

Meng zonnebloem-, pompoenpitten en lijnzaad 
door elkaar. Maal de helft ervan tot meel met behulp 
van een keukenmachine, staafmixer, koffiemolen of 
gebruik een vijzel. Doe de rest erbij en maal nog even 
kort. Voeg een snuf zout toe en meng er ongeveer 8 
eetlepels water door. Laat 10 minuten rusten zodat 
het lijnzaad het vocht kan opnemen. Verwarm de 
heteluchtoven voor op 165 graden. 

Voeg aan het deeg nog wat water toe en roer de 
kaas, paprikapoeder en Italiaanse kruiden erdoor. 
Alles goed mengen tot je een dikke substantie hebt 
die aan elkaar blijft plakken. Maak er een bal van en 
wrijf die tussen twee bakvellen uit tot een dunne 
plak. Rol voorzichtig na met een deegroller (of fles). 
Haal het bovenste bakvel er voorzichtig af. Repareer zo 
nodig gaten en rafelige randen en geef met de stompe 
kant van een mes alvast de crackervormen aan. Op die 
manier breek je ze straks gemakkelijk in mooie stuk-
ken. Bestrooi alles met een beetje sesamzaad. 

Bak de crackertjes eerst 20 minuten, keer ze rustig 
om en bak ze nog eens 5 minuten of tot ze helemaal 
droog zijn. De precieze tijd is afhankelijk van hoe nat 
en hoe dik je ze maakte.

0,25 gr khd per crackertje 
36 kleine crackertjes 
40 minuten

—

30 gr zonnebloempitten 
70 gr pompoenpitten 
50 gr lijnzaad 
8-10 el water 
snufje zout 
20 gr Parmezaanse kaas
½ tl paprikapoeder  
1 tl Italiaanse kruiden 
sesamzaad 

Hoe droger je 
ze bakt, hoe 
krokanter en 
hoe langer 
houdbaar. 
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TUSSENDOOR   183

Sportrepen
Deze super sportrepen zijn een verantwoorde vervanger voor allerhande 
zoete mueslirepen, Sultana's of wat je vroeger zo tussendoor wegsnaaide. 
Als je de sportrepen per stuk in een bakpapiertje wikkelt, dan kun je 
ze minstens een week goed houden. Bewaar ze donker en koel in een 
trommeltje. Je hoeft trouwens niet eerst te sporten om van zo’n reep te 
mogen genieten, mag wel, maar hoeft niet. Dat vind ik zelf ook een groot 
voordeel. Bewegen oké, maar sporten… Nee, dat is niet zo ‘mijn ding’.

Verwarm de heteluchtoven voor op 180 graden.
Hak de noten en pompoenpitten grof. Roer ze met 
de rest van de ingrediënten (behalve de gesmolten 
chocola) door elkaar tot een stug deeg. Proef en 
voeg zo nodig zoetstof toe.

Rol het deeg tussen twee vellen bakpapier uit tot 
een lap van ongeveer ½ centimeter dik. Leg het 
geheel op de bakplaat en trek het bovenste vel er 
voorzichtig vanaf. 

Bak de plak 10 minuten in het midden van de oven. 
Als je een dikkere reep hebt dan iets langer bakken. 
Haal van de plaat, laat iets afkoelen en verwijder het 
bakpapier. Snijd de plak in repen en drizzle er – een 
beetje elegant – wat gesmolten chocola over.

1,9 gr khd per stukje 
10 stukjes
20 minuten

—

50 gr dunne sesampasta, tahin 
50 gr amandelmeel 
50 gr pecannoten 
25 gr pompoenpitten 
1 el sesamzaad 
1 el koek- of speculaaskruiden 
zoetstof 
snufje zout 
1 ei 
2-3 blokjes gesmolten 
chocolade 
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