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Bijlage ontbijt

Je ultieme 
ontbijtgidsontbijtgids

 Met recepten, drankjes 
 en tips van 

Sofie Dumont 
Lady Chef of the Year, 

tv-presentatrice en experte 
in heerlijk ontwaken!



VOLG
ONS OP 

ONTBIJTEN OP Z’N IJSLANDS 
KAN NU OOK 100% BIOLOGISCH

Vanaf nu kan je je dag 100% biologisch starten. Want Skyr van Arla wordt nu ook gemaakt 
met de verse melk van koeien die heel vaak buiten grazen. Het resultaat? Een heerlijk romige, 

biologische skyr, die van nature rijk is aan eiwitten. Ideaal voor wie veel sport 
of gewoon om de ochtend door te komen zonder het 11 uur-dipje!

Arla Skyr Biologisch is gemaakt naar IJslandse traditie volgens een 1000 jaar oud recept, 
100% natuurlijk en met 0% vet. En dat proef je!

Ontdek Arla Skyr Bio in het rayon van de yoghurts.

ARLA26925_SkyrBIO_1/1p_delhaize_aug_195x255_03.indd   1 05/06/2019   18:16
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Delhaize magazine #45
Bijlage ontbijt

AUGUSTUS - SEPTEMBER 2019

Tijd om op te staan en te 
ontbijten! Maar omdat je weinig 

tijd hebt, kom je vaak niet verder 
dan een snelle boterham of een kom 

ontbijtgranen. In deze bijlage vind je een hele 
hoop ontbijtinspiratie om ’s morgens heerlijk 

en afwisselend te genieten zonder je uit te sloven. 
Chef Sofie Dumont tovert een snel,  

evenwichtig en heerlijk ontbijt op tafel zodat je dag 
niet meer stuk kan. Om je dag op gang te trekken,  

is er niets lekkerder dan een  kurkuma latte.  
Ontdek dit verrassende recept op p. 16.

Geniet ervan!
De fijnproevers van je Delhaize magazine

PS  Op  WWW.DELHAIZE.BE  vind je nog veel meer 
ontbijtrecepten. Om tijd te winnen, kun je ook 

gewoon online alle ingrediënten van de recepten 
in je winkelmandje laden. Yep.  

Makkelijker kan niet.

Good mornìììng!
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Meer info: www.delhaize.be/Nutriscore

gezonder. 
Goedkoper.
september.

ENORME KEUZE AAN PRODUCTEN MET NUTRI-SCORE A EN B.
In september wordt het leven terug intenser. 

Dus eten we best wat evenwichtiger. 
Met Delhaize wordt dat makkelijker. 

Want met Nutri-Score ontdek je 
de voedings waarden sneller. 

En met meer dan 4.300 producten met Nutri-Score 
A en B kies je dus ook sneller evenwichtiger.

138800170_W34_Q3_Nutriscore_Ad_255x195mm.indd   1 10/07/2019   14:16
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inhoud

Alex 
Altijd te laat. Hij stopt 
snel wat in zijn mond 
terwijl hij ’s morgens 
door de keuken stormt 
(of in de bus als hij  
zich weer eens 
overslapen heeft).

Zack, Isa 
en Rose 
De specialisten van 
korte nachten en 
moeilijke ochtenden … 
sinds ze mama en papa 
zijn geworden van Rose.

Jean en Hilde  
Ze eten al 20 jaar 
hetzelfde bij het 
ontbijt …  Gedaan met de 
monotonie! Verandering 
van spijs doet eten, niet?

Fred, Laure, 
June, Chloé en Alix  
Een mix van mensen die 
niet altijd makkelijk te 
managen is. Maar wel 
goed voor een epische  
en lekkere start van  
de dag.

Ontdek hun  
favoriete 

producten

p. 6

p. 12

p. 20

p. 28

Hallo! 
Sofie wacht op jou 

in de keuken.
Ben je geen ochtendmens? Wedden dat Sofie Dumont daar 
verandering in brengt? Deze trendy chef weet wat lekker 

is en werd zelfs gekroond tot Lady Chef of the Year in 2009. 
Tegenwoordig heeft ze haar eigen kookprogramma op 

VTM: De keuken van Sofie. Ze is fan van lokale producten 
en laat er culinaire trends op los. Zo krijg je knotsgekke 

combinaties om van te smullen, zelfs als je weinig tijd hebt. 
Sofie doet je originele en evenwichtige recepten aan  

de hand die je in een handomdraai op tafel tovert.

En op wie lijk jij in de keuken?
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STUDENT
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STUDENT

Voor Alex moet het ontbijt vooral snel 
en makkelijk zijn. We doen hem TWEE 
verrassende, maar verrukkelijke 
combinaties aan de hand voor tijdens de week 
en een ontspannen ontbijt voor het weekend.  

Alex
 MUG EGG + APPELSAP MET RUCOLA 

 VOLKORENSANDWICH MET OMELET EN SPINAZIE   
 + CHOCOLADEMILKSHAKE 

 PANCAKES MET HAVERMOUTVLOKKEN EN BANAAN +  
 VERS SINAAS-GRANAATAPPELSAP   

> Ontdek het winkelmandje van Alex op p. 11.

is een beginnende dj op Spotify 
en is verzot op graanrepen. 
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5
MIN

STUDENT

Eieren, oké, maar dan wel bio! 
Omdat hun smaak overheerlijk is. 

Bovendien zijn de bio-eieren 
bij Delhaize Belgisch.

Mug egg 
  5 MIN    GEMAKKELIJK    €€€   1 PERS.

Klop 1 groot ei (of 2 kleine) 
los met peper en zout. Snijd 
½ sneetje beenham in 
kleine stukjes en ½ paprika 
in kleine blokjes. Meng ze 
met het losgeklopte ei en 1 el 
geraspte emmental. Giet in 
een kop en kook 1.30 min in de 
microgolfoven, op 1.000 W.

Vetten: 13 g - Koolhydraten: 5 g 
Vezels: 1 g - Eiwitten: 18 g

210
  KCAL/
PORT.

 Appelsap met rucola  Mug egg  1 kiwi 
VOOR 1 GROOT GLAS 
Mix 2,5 dl vers bioappelsap 
en een handvol rucola (10 g) 
met een staafmixer tot een 
homogeen sap.

Sofie Dumont 
“reken 1.40 min op 900 W of 1.50 min op 800 W 
voor minder krachtige microgolfovens.”

In de startblokken

Vetten: 0 g - Koolhydraten: 28 g 
Vezels: 1 g - Eiwitten: 1 g

119
  KCAL/
PORT.
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10
MIN

9

STUDENT

Houd je van lekker 
krokante baguettes? 

Bij Delhaize worden 
onze broden ter plekke 

gebakken, meerdere keren 
per dag. Zo kun jij van 

’s morgens tot ’s avonds  
van vers brood genieten.

Volkorensandwich met omelet 
en spinazie 
  10 MIN    GEMAKKELIJK    €€€   1 PERS.

Open ½ Fitness-stokbrood en 
beleg het met 1 sneetje jonge kaas 
en 4 sneetjes kalkoenfilet. Klop 
1 groot ei (of 2 kleine) los met 
peper en zout. Verwarm 10 g boter 
in een kleine braadpan en bak er 
een omelet in, net als een kleine 
pannenkoek, zonder ze om te 
draaien. Haal de pan van het 
vuur, beleg de omelet met 
20 g spinazieblaadjes en plooi 
ze in 2. Leg ze mee tussen de 
sandwich en smullen maar! 

Vetten: 31 g - Koolhydraten: 62 g 
Vezels: 6 g - Eiwitten: 42 g

712
  KCAL/
PORT.

 Volkorensandwich  ½ mango  chocoladeMilkshake 
VOOR 1 GROOT GLAS 
Mix 2,5 dl amandeldrink 
(of andere), 1 kl cacaopoeder 
en 1 ontpitte Medjooldadel 
met een staafmixer tot een 
schuimige milkshake.

Sofie Dumont 
“vervang de kalkoenfilet eventueel  
door kipfilet of rauwe ham.”

Zo kun je er de hele 

ochtend tegenaan

Vetten: 5 g - Koolhydraten: 15 g 
Vezels: 4 g - Eiwitten: 3 g

114
  KCAL/
PORT.
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STUDENT

Om de afvalberg te beperken, hebben 
we de plastic zakjes in de fruit- en 
groenteafdeling vervangen door 

herbruikbare katoenen en papieren 
zakken. Want elke groene geste helpt.

 Pancakes met havermoutvlokken en banaan  VERS sinaas-granaatappelsap 
VOOR 1 GROOT GLAS 
Pers met een citruspers het sap 
van 1 sinaasappel en van 
1 granaatappel.

Net zoals in de USA

Pancakes met havermoutvlokken en banaan 
  10 MIN + 15 MIN KOOKTIJD   GEMAKKELIJK    €€€   10 STUKS 

Meng 180 g havervlokken, ½ kl bakpoeder, 1 snufje zout 
en ½ kl kaneelpoeder in een grote kom. 
Mix 2 kleine rijpe bananen, 2 eieren, 2 dl amandeldrink 
(of andere) en ½ el ahornsiroop met een staafmixer. 
Roer dit mengsel onder de andere ingrediënten in de 

Vetten: 8 g - Koolhydraten: 19 g 
Vezels: 3 g - Eiwitten: 5 g

168
  KCAL/
PORT.

grote kom en voeg 150 g blauwe bessen toe. Verwarm 
wat kokosolie (± 3 el in totaal) op een matig vuurtje in 
een grote koekenpan en lepel er 3 grote hoopjes deeg 
in, op voldoende afstand van elkaar. Plet ze lichtjes tot 
pancakes die even dik zijn als de blauwe bessen, bak ze 
3 min goudbruin en draai ze om. Laat ze nog 
2 min bakken. Maak een tiental pancakes op dezelfde 
manier. Meng 125 g Griekse yoghurt en 1 kl honing. 
Serveer bij de pancakes, met 100 g blauwe bessen en 
1 el pompoenzaden.

Sofie Dumont 
“je kunt de 

overgebleven pancakes 
in de koelkast bewaren 
en in de microgolfoven 

opwarmen.”

Vetten: 1 g - Koolhydraten: 25 g 
Vezels: 5 g - Eiwitten: 2 g

128
  KCAL/
PORT.

week-
end
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STUDENT

De ultraverse 
vruchtensappen  

van Delhaize bestaan 
uit 100% fruit en 

niets anders. Er is 
voor ieder wat wils, 
van het vertrouwde 
sinaasappelsap tot 
exotische variaties 

zoals ananas-
mango-kokossap.

Het winkelmandje 
van Alex

KOKOSOLIE

BLAUWE BESSEN

VERSE 
BAGELS

crunchy 
muesli

Pompoenpitten

amandeldrinkMedjooldadels

muesli 
barscappuccino 

in capsules 

granaatappels 
fitnessbaguette
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jonge ouders
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jonge ouders

Sinds hun oogappel in hun leven gekomen 
is, verlopen de ochtenden best hectisch. 
Om de (veel te) korte nachten goed te 
maken, hebben ze een ontbijt boordevol 
energie nodig. Maar het weekend, dat is een 
ander verhaal. Dan ontbijten ze in pyjama.

ZACK 
En ISA  BOTERHAMMEN MET GRIJZE GARNALEN EN AVOCADO 

 + KOMKOMMERDRINK 

 SMOOTHIEBOWL MET PRUIMEN 
 + CHOCO-KANEEL LATTE 

 HAVERMOUTWAFELS MET GEBAKKEN PEREN EN YOGHURT 
 + KURKUMA LATTE 

> Ontdek het winkelmandje van Zack en Isa op p. 19.

zijn de ouders van Rose. 
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jonge ouders

Maanzaad, pompoenpitten, chiazaad, 
zonnebloempitten: Ze zijn niet te 
versmaden en Chia- en lijnzaad 

zijn beide RIJK aan omega 3. Kies je 
favoriete mengeling bij Delhaize. 

keuze in overvloed! 

Boterhammen met grijze garnalen en avocado 
  5 MIN    GEMAKKELIJK    €€€   2 PERS.

Smeer 4 sneetjes spelt- en pompoenbrood 
Biaform in met 100 g verse kaas. Verdeel er 200 g 
gepelde grijze garnalen over en voeg 1 avocado in 
blokjes toe. Bestrooi met 4 kl zadenmix en serveer.

Vetten: 38 g - Koolhydraten: 28 g 
Vezels: 9 g - Eiwitten: 35 g

618
  KCAL/
PORT.

 Komkommerdrink   pruimen  Boterhammen met grijze garnalen en avocado 
VOOR 1 GLAS 
Doe 1 kl gojibessen, 
1 kl chiazaadjes en 1 groot 
plakje komkommer in een 
glas. Overgiet met koud 
water, meng krachtig 
en serveer.

Tank omega 3

Sofie Dumont 
“vervang de grijze garnalen, 

naar eigen smaak en volgens je 
budget, door roze garnalen of 

gerookte vis naar keuze.”

Vetten: 3 g - Koolhydraten: 4 g 
Vezels: 3 g - Eiwitten: 2 g

52
  KCAL/
PORT.
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10
MIN

jonge ouders

Elke maand zet 
Delhaize een 

fruitassortiment in 
de schijnwerpers. 

Als daar geen goede 
ontbijtideetjes 
tussen zitten ...

Smoothiebowl met pruimen 
  10 MIN    GEMAKKELIJK    €€€   1 PERS.

Snijd 2⁄₃ van 1 grote banaan 
in schijfjes. Mix ze met 
1 dl amandeldrink (of andere), 
2 ontpitte pruimen en 
1 ontpitte Medjooldadel in 
de beker van de mixer of de 
blender. Giet de smoothie in een 
kom, werk af met de rest van de 
banaan in schijfjes, 1 pruim in 
stukken, 1 el grofgehakte gepelde 
pistachenoten en 1 el geroosterde 
muesli ‘Original toasted  
muesli natuur'.

Vetten: 26 g - Koolhydraten: 72 g 
Vezels: 10 g - Eiwitten: 7 g

376
  KCAL/
PORT.

 Smoothiebowl met pruimen  choco-kaneel latte 
VOOR 1 GROTE KOP 
Warm 1,5 dl haverdrink (of andere) 
met 1 dl kokoscrème, 1 kl cacaopoeder 
en 1 snufje kaneelpoeder. Meng alles 
met een garde en giet in een kop. 
Je kunt ook een koude latte maken,
met de mixer.

Opstaan met de kleuren 
van de regenboog

Sofie Dumont 
“voor een dikkere 

textuur, mix je 
gewoon muesli 

mee met de andere 
ingrediënten.”

Vetten: 11 g - Koolhydraten: 13 g 
Vezels: 3 g - Eiwitten: 2 g

167
  KCAL/
PORT.
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week-
end

jonge ouders

Ben je gevoelig 
voor lactose?  

Gelukkig vind je 
bij Delhaize heel 

wat alternatieve, 
plantaardige dranken 
en producten zonder 

lactose. Zo kun  
je genieten  

zonder zorgen!

 Havermoutwafels  Kurkuma latte 
VOOR 1 GROTE KOP 
Verwarm 2,5 dl amandeldrink 
(of andere) met 1 kl geraspte 
gember, ½ kl kurkumapoeder 
en 1 kl agavesiroop. Mix kort tot 
een schuimig mengsel en dien op.  

Terug naar je kindertijd

Havermoutwafels met gebakken peren en yoghurt 
  20 MIN + 20 MIN KOOKTIJD   GEMAKKELIJK    €€€   12 STUKS 

Meng 120 g gesmolten kokosolie met 4 eieren, 270 g 
havervlokken, ½ kl bakpoeder, 2,6 dl amandeldrink 
(of andere), 3 el agavesiroop, ½ kl kaneelpoeder en 
1 snufje zout. Laat minstens 15 min rusten. Haal de  

Vetten: 19 g - Koolhydraten: 23 g 
Vezels: 3 g - Eiwitten: 7 g

302
  KCAL/
PORT.

pitjes uit 1 granaatappel. Bak 2 el amandelschilfers op 
een matig vuurtje goudbruin, zonder toevoeging van 
vetstof. Snijd 2 stoofperen in 8, verwijder het klokhuis 
en bak ze op een vrij hoog vuur met 1 el kokosolie en  
½ kl speculaaskruiden. Vet een wafelijzer in met 
kokosolie (± 25 g in totaal) en bak er kleine wafels in, 
 tot ze mooi goudbruin zijn. Dien de wafels op met  
250 g Griekse yoghurt, de peren, de granaatappel en  
de amandelschilfers.

Sofie Dumont 
“voeg voor de 
lekkerbekken 
stukjes pure 

chocolade toe aan 
het wafeldeeg!”

Vetten: 3 g - Koolhydraten: 12 g 
Vezels: 0 g - Eiwitten: 1 g

77
  KCAL/
PORT.



Campina plattekaas, 
da’s lekker veel variatie

Gezond ontbi jt

Heerli jke lunch

Lekker tussendoor
tje

Luchtig Avondmaal

12:00

15:009:00

18:00



AMANDELPANNENKOEKEN 
MET ZESPRI KIWI'S
Voor 4 personen 
Kooktijd 25 min.
Moeilijkheidsgraad: gemakkelijk

INGREDIËNTEN SERVEER MET
• 270 g bloem 
• 3 theelepels bakpoeder 
• 50 g suiker 
• 1 ei 
• 310 ml melk 
• 125 g yoghurt 
• 75 g boter + 1 theelepel

• 4 eetlepels 
esdoornsiroop of honing 

• 4 blokjes boter (15 g) 
• 4 Zespri Green of 

SunGold kiwi’s  
• 2 eetlepels geroosterde 

amandelvlokken 

METHODE
1. Meng de bloem en het bakpoeder in een kom. Klop 

in een andere kom het ei met de melk, de suiker, de 
yoghurt en de gesmolten boter (75 g). Voeg de bloem 
en het bakpoeder toe en roer met een klopper. 

2. Vet een grote antikleefpan in, verwarm deze en doe er 
2 of 3 pannenkoeken van ongeveer 6 tot 7 cm in. Laat 
ze een minuut bakken, draai ze om en laat nog een 
minuut bakken. 

3. Haal uit de pan en serveer op aparte borden. Herhaal 
dit voor de rest van het mengsel. Serveer warm met 
een beetje boter en stroop, de in stukjes of schij�es 
gesneden Zespri kiwi en de amandelvlokken.

Pannenkoeken 
als ontbijt!

Ontdek nog meer recepten op www.zespri.BE

*Voedingswaarden per portie

Calorieën Vetten Kool-
hydraTen Vezels VitamiNe C

555 Kcal* 12 g* 97,50 g* 4,64 g* 52,25 mg*

Z19-ad Delhaize 190614 195x255-NL.indd   1 14/06/19   16:45
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Het winkelmandje 
van Zack en Isa

#lessplastic
Onze biologische 

fairtradebananen zijn nu ook 
los verkrijgbaar. Hiervoor hebben 

we met onze producenten een proces 
ontwikkeld om te vermijden dat ze in 
contact komen met gewone bananen.

RODE PRUIMEN

ricotta

ZADENMIX

NOORS  
KNÄCKEBRÖD

BIO FAIRTRADE-
BANANEN

ORIGINAL MUESLI

LATTE MACCHIATO 
IN CAPSULESSTUDENTENHAVER  

MET ROZIJNEN

jonge ouders
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Groot gezin 

FRED en  
LAURA

 SPELTPANNENKOEKEN MET FRAMBOZEN-CHIACONFITUUR 
 + RODEVRUCHTENTHEE 

 FRUITSLA MET KOKOSYOGHURT,  
 GEPOFTE QUINOA EN PURE CHOCOLADE 
 + MELOENSLUSHIE 

 SHAKSHUKA 
 + GEAROMATISEERD WATER MET MUNT EN DRUIVEN 

> Ontdek het 
winkelmandje 
van Fred en Laura 
op p. 27.

schieten ‘s morgens vol 
overgave in actie.

Eerst het ontbijt en dan een reeks 
evenwichtige brooddozen. Fred 
en Laura hebben hun handen vol. 
Sofie heeft speciaal voor hen drie 
ontbijten klaargestoomd zodat  
hun dag niet meer stuk kan. 

JUNE 
CHLOÉ 
En ALIX
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Groot gezin 
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5
MIN

Groot gezin 

Luchtige frambozenconfituur 
met chiazaadjes 
  5 MIN + 5 MIN KOOKTIJD  
  GEMAKKELIJK    €€€   1 GROTE POT

Breng 500 g diepvriesframbozen 
(of laat ze een dag op voorhand 
ontdooien zonder ze te laten 
uitlekken) en 2 el agavesiroop 
zachtjes aan de kook in een 
steelpan. Zet het deksel op de 
pan en laat 5 min pruttelen. 
Haal de pan van het vuur, 
meng met een garde en voeg 
30 g chiazaadjes toe. Laat 
afkoelen en roer intussen af 
en toe. (Je kunt de confituur 
een tiental dagen in de 
koelkast bewaren.) Serveer 
met speltpannenkoeken van 
Delhaize of volg het recept  
op www.delhaize.be om ze  
zelf te bakken.

Vetten: 0 g - Koolhydraten: 1 g 
Vezels: 1 g - Eiwitten: 0 g

10
  KCAL/
PORT.

 rodevruchtenthee  Speltpannenkoeken met frambozen-chiaconfituur 
VOOR 4 GROTE KOPPEN  
Laat 2 zakjes rozenbottelinfusie 
gedurende 5 min in 1 l kokend water  
trekken. Spoel intussen 1 biosinaasappel 
grondig en snijd hem in partjes. 
Verdeel de partjes over de koppen 
en overgiet ze met de thee. Voeg  
± 1 kl kokosbloesemsuiker toe per 
persoon en dien op.

Lekker licht en fruitig

 Speltpannenkoeken  
 zonder lactose 

Sofie Dumont 
“bak eventueel de pannenkoeken één dag op voorhand: 
bewaar ze in de koelkast en warm ze de volgende dag 
op tussen twee borden in de microgolfoven.”

Vetten: 0 g - Koolhydraten: 8 g 
Vezels: 1 g - Eiwitten: 0 g

34
  KCAL/
PORT.

 EXCLUSIEF RECEPT OP DELHAIZE.BE
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10
MIN

Groot gezin 

  5 MIN + 5 MIN KOOKTIJD  
  GEMAKKELIJK    €€€   1 GROTE POT

Breng 500 g diepvriesframbozen 
(of laat ze een dag op voorhand 
ontdooien zonder ze te laten 
uitlekken) en 2 el agavesiroop 
zachtjes aan de kook in een 
steelpan. Zet het deksel op de 
pan en laat 5 min pruttelen. 
Haal de pan van het vuur, 
meng met een garde en voeg 
30 g chiazaadjes toe. Laat 
afkoelen en roer intussen af 
en toe. (Je kunt de confituur 
een tiental dagen in de 
koelkast bewaren.) Serveer 
met speltpannenkoeken van 
Delhaize of volg het recept  
op www.delhaize.be om ze  
zelf te bakken.

Fruitsla met kokosyoghurt, gepofte quinoa en pure chocolade 
  10 MIN    GEMAKKELIJK    €€€   4 PERS.

Schil 2 sinaasappelen à vif, verwijder het witte middelste deel en snijd ze in 
stukken. Doe ze in een grote kom en pers er het sap in van alle weggesneden 
delen. Schil 2 kiwi’s, ½ Charentaismeloen, ½ mango en 2 bananen. Snijd al 
deze vruchten en 4 rode pruimen in stukken. Meng ze met de sinaasappelen 
in de kom. Verdeel de fruitsla, 500 g 'Natuur met Kokosnoot' Alpro en 50 g 
gepofte quinoa over kommen of potjes. Bestrooi met 50 g geraspte pure 
chocolade (minimum 70%) en serveer. Gebruik geen melkchocolade of  
witte chocolade, zo blijft je ontbijt gezond.

Vetten: 9 g - Koolhydraten: 54 g 
Vezels: 9 g - Eiwitten: 11 g

358
  KCAL/
PORT.

 Fruitsla met kokosyoghurt  Meloenslushie 
VOOR 4 PERS. 
Snijd 700 g vruchtvlees 
van een watermeloen in 
blokjes (verdeel ze over 
een schaal en zet ze 1 u 
in de diepvriezer, als je 
tijd hebt). Mix de blokjes 
watermeloen, 
het vruchtvlees van 
½ Charentaismeloen 
en de blaadjes van 1 takje 
munt in de blender of 
met een staafmixer tot 
een homogene drink.

Sofie Dumont 
“breng naar eigen 

smaak en naargelang 
het seizoen variatie  

in dit recept:  
je kunt ontelbaar veel 
vruchten combineren!”

Vetten: 0 g - Koolhydraten: 33 g 
Vezels: 3 g - Eiwitten: 9 g

174
  KCAL/
PORT.

Om van te smullen!
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week-
end

Groot gezin 

 gearomatiseerd water met munt en druiven  Shakshuka 
VOOR 4 PERS. 
Doe 100 g gehalveerde witte druiven in een karaf. 
Voeg 3 takjes munt en 1 l plat water of spuitwater 
toe. Laat 10 min trekken en serveer.

Laat iedereen meegenieten

Shakshuka 
  30 MIN    GEMAKKELIJK    €€€ 
   4 PERS. 

Fruit 1 grote fijngehakte ui en 
2 takjes tijm gedurende 
10 min op een zacht vuurtje, in 
een sauteerpan met 
3 el arachideolie. Voeg 2 blikken 
kerstomaten toe (2 x 400 g) en 
laat nog 15 min sudderen. Kruid 
met peper en zout. Kook 400 g 
diepvriesedamameboontjes 
gedurende 2 min in een steelpan 
met kokend gezouten water. 
Giet ze af, laat ze in koud water 
schrikken en dop ze (± 200 g). 
Breek 4 eieren in kleine koppen. 
Maak een kuiltje in de saus en 
giet er telkens 1 ei in. Zet het 
deksel op de pan en laat  
3 à 4 min op een zacht vuurtje 
stollen. Besprenkel met een 
scheutje olijfolie, werk af met 
de edamameboontjes, 1 gele 
paprika in fijne reepjes en  
2 gehakte takjes bladpeterselie. 
Dien meteen op.

Vetten: 18 g - Koolhydraten: 13 g 
Vezels: 7 g - Eiwitten: 17 g

289
  KCAL/
PORT.

Sofie Dumont 
“je kunt naar eigen smaak kruiden toevoegen 
aan de saus, zoals ras-el-hanout of komijn, 
en/of de edamameboontjes vervangen door 
erwtjes of kikkererwten, linzen …”

Vetten: 0 g - Koolhydraten: 3 g 
Vezels: 0 g - Eiwitten: 0 g

12
  KCAL/
PORT.



Wat de ochtend ook
brengt, met Arla 

kan je dag niet stuk

Een gezond en voedzaam ontbijt is de beste start voor een drukke dag.
Skyr van Arla is gemaakt naar IJslandse traditie volgens een 1000 jaar oud recept. 
Hierbij wordt magere koemelk gecombineerd met unieke yoghurtculturen. Door de 
yoghurt nadien te concentreren krijgt die een heerlijk zijdezachte en romige textuur. 
Arla Skyr is van nature rijk aan eiwitten, 100% natuurlijk en heeft 0% vet!

Van nature rijk aan eiwitten,
0% vet en 100% natuurlijk

Lekker eiwitrijk ontbijten met Arla Skyr
Nood aan een gezond en stevig ontbijt om de dag door te komen?

Probeer een van de volgende recepten of creëer met Arla Skyr je eigen ontbijt op z’n IJslands.

Ontdek het volledige gamma in de rayon van de yoghurts.

Eiwitrijke Arla Skyr-pannenkoeken met kiwi,
vijgen, framboos en granaatappel.

Arla Skyr Natuur met gepocheerde
eieren en avocado.

Arla Skyr Natuur met nootmuskaat,
aardbeienconfi tuur en noten.

Geïnspireerd?
Volg Arla op Facebook of Instagram en 
ontdek nog andere heerlijke recepten!

ARLA27003_ad_255x195_skyr_1/1p_delhaize_07.indd   1 12/06/2019   15:28



*Dan andere ontbijtgranen voor kinderen gemiddeld bevatten

Een heerlijke start
met 40% minder suiker*

40% minder suiker*        Rijk aan vezels     
Zonder kunstmatige kleur- en smaakstoffen

E02464112 PEP BE Quaker Kids mixups adv DLL Jun19.indd   1 14/06/2019   08:59



27

Het winkelmandje van 
Fred en Laura

Natuurlijk wil jij 
enkel het beste voor 
je kinderen! Met het 
‘extra’-label met het 
hartje toont Delhaize 
je in een oogopslag 
alle troeven van een 
product, gebaseerd 
op de aanbevelingen 
van de Nationale 
Gezondheidsraad en 
de Internationale 
Gezondheidsorganisatie. 
Superhandig als je 
geen tijd hebt om de 
etiketten uit te pluizen. 

confituur 
tutti frutti

Kokossuiker

Koffie Brazil 
in capsules

Speltbloem

muesli bars

Charentaismeloen

bio fairtrade-
bananen

edamamebonen

mango

PRUIMEN

Groot gezin 
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eten elke morgen 
hetzelfde ontbijt  
op hetzelfde uur 
sinds ... 20 jaar!
Zelfs het servies is nog altijd 
hetzelfde als 20 jaar terug. 
De enige nieuwigheid is dat Jean 
voortaan zijn krant op de tablet 
leest. We schudden hun gewoonten 
wat door elkaar met drie 
verrassend lekkere recepten. 

Grootouders

JEAN En 
HILDE

 VOLKORENTOASTS, NOTEN EN COTTAGE CHEESE 
 + GEMBERLATTE 

 GEROOKTE ZALM MET VERSE KAAS EN RADIJZEN 
 + MUNTTHEE MET ROZEMARIJN 

 OMELET MET GEITENKAAS EN SPINAZIE 
 + EARL GREY MET GOJIBESSEN 

> Ontdek het winkelmandje 
van Jean en Hilde op p. 33.
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Grootouders
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5
MIN

Grootouders

#lesswaste 
Bij Delhaize vinden we voedselverspilling 

maar niets. Daarom recycleren we het 
verse brood dat we ’s avonds niet verkocht 

hebben in bier! Inderdaad, in bier.  
De loven brood worden tot bloem gemalen 

om er Babylonebier mee te brouwen.  
En met de draf van dat bier wordt  

dan weer Bruxsels Brood gemaakt!

Volkorentoasts, noten en cottage cheese 
  5 MIN    GEMAKKELIJK    €€€   1 PERS.

Hak 1 el pecannoten en 1 el gepelde 
pistachenoten grof. Schil 1 kiwi en snijd hem in 
kleine blokjes. Gril 2 sneetjes brood ‘Provital’ 
Biaform, beleg ze rijkelijk met 125 g cottage 
cheese en voeg de kiwiblokjes toe. Bestrooi met 
de pistache- en pecannoten. Dien op.

Vetten: 45 g - Koolhydraten: 21 g 
Vezels: 13 g - Eiwitten: 32 g

637
  KCAL/
PORT.

 gemberlatte  Volkorentoasts, noten en cottage cheese  
VOOR 1 KOP  
Breng 2,5 dl amandeldrink (of andere) 
met 1 kl honing en 1 klein stukje 
geraspte gember (1 kl) aan de kook. 
Haal de pan van het vuur, mix kort 
met een staafmixer tot een schuimig 
mengsel en dien meteen op. Bestrooi 
met ½ kl kaneelpoeder.

Een klassieker met pit

Sofie Dumont 
“vervang gerust de noten door geroosterde 
zaden en de kiwi door ander fruit naar 
keuze: aardbeien, bananen, appelen 
(rauw of met een beetje kaneel gebakken).”

Vetten: 4 g - Koolhydraten: 16 g 
Vezels: 2 g - Eiwitten: 2 g

134
  KCAL/
PORT.
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10
MIN

Grootouders

Gerookte zalm met verse kaas en radijzen 
  10 MIN    GEMAKKELIJK    €€€   1 PERS.

Schik 4 sneetjes gerookte zalm (± 140 g) op een 
bord. Klop 150 g verse kaas lichtjes op tot een 
soepele massa en bestrijk er de zalm mee. Voeg 
5 grote radijzen in fijne plakjes toe, samen met 
1 el pompoenzaden en 1 el zonnebloempitten. 
Kruid met peper en besprenkel met een scheutje 
olijfolie. Geef er 2 sneetjes krokant brood 
‘Breakfast’ Sigdal bij.  

Vetten: 59 g - Koolhydraten: 31 g 
Vezels: 8 g - Eiwitten: 61 g

901
  KCAL/
PORT.

 muntthee met rozemarijn  GEROOKTE ZALM MET VERSE KAAS EN RADIJZEN 
Duik fris je dag in

VOOR 1 KOP  
Doe 1 kl kokosbloesemsuiker, 1 klein takje 
rozemarijn en 1 takje munt in een kop. Overgiet 
met kokend water en laat 5 min trekken.

Sofie Dumont 
“bestrooi het geheel met 
kruiden naar keuze voor 
een extra vers toetsje: 

dille, bieslook … ”

Vetten: 0 g - Koolhydraten: 6 g 
Vezels: 5 g - Eiwitten: 0 g

23
  KCAL/
PORT.
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week-
end

Grootouders

 Omelet met geitenkaas en spinazie 
 earl grey met gojibessen  ROzE PoMPeLMOeS 
VOOR 1 GROTE KOP 
Laat 1 zakje earlgreythee en 
1 kl gojibessen in een kop kokend 
water trekken.

Mag het wat groener zijn?

Omelet met geitenkaas en spinazie 
  15 MIN   GEMAKKELIJK    €€€   1 PERS. 

Gril 25 g cashewnoten op een zacht vuurtje in 
een braadpan, zonder vetstof. Mix 3 eiwitten en 
25 g spinazieblaadjes met een staafmixer (of in 
de blender). Breng op smaak met peper en zout. 
Verwarm 1 el arachideolie in een koekenpan en  
giet er het eimengsel in. Bak een platte omelet  
zonder ze om te draaien en schik ze op een bord. 
Werk de omelet af met 25 g spinazieblaadjes,  
½ verkruimelde verse geitenkaas Petit Rondin 
(62,5 g) en de cashewnoten. Besprenkel met 
1 kl hazelnotenolie en serveer.

Vetten: 38 g - Koolhydraten: 9 g 
Vezels: 1 g - Eiwitten: 25 g

476
  KCAL/
PORT.

Sofie Dumont 
“gebruik voor 
de afwerking 

eventueel rucola 
en/of voeg enkele 

gehalveerde 
kerstomaten toe.”

Vetten: 1 g - Koolhydraten: 4 g 
Vezels: 0 g - Eiwitten: 1 g

24
  KCAL/
PORT.
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Grootouders

 ROzE PoMPeLMOeS 

HET
Winkel-
mandje 
VAN JEAN 
en Hilde

Bij Delhaize staat de 
Nutri-Score op heel 
wat producten en 

gerechten. Vijf letters en Vijf 
kleuren tonen je in een oogopslag 
wat de voedingskwaliteit is van 
je recept. Zo wordt evenwichtig 
koken kinderspel!*

Kerstomatenmix

cottage 
cheese GOJIBESSEN

AMANDEL-
DRINK

Gerookte  
Noorse biozalm

Bio fairtrade-
koffie in pads

ROZEMARIJN

ZONNEBLOEM-
PITTEN

CASHEWNOTEN
geitenkaas

JONGE 
SPINAZIEBLAADJES

*De Nutri-Score wordt per 100 g of 100 ml van een afgewerkt gerecht 
berekend en houdt geen rekening met zout dat door de producten 
opgenomen wordt bij het koken of dat je eventueel aan tafel nog 
toevoegt. Meer info op www.delhaize.be/nutriscore.
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