BLAUWE BESSEN SMOOTHIE

1 PERSOON  PREP 5MINUTEN  TIJD 5 MINUTEN GLUTENVRIJ LACTOSEVRIJ

INGREDIENTEN METHODE

100g bevroren blauwe bessen

1% avocado 1. Alles blenden en klaar :-)
1schep YHF Pure Protein

Vanilla-Matcha

200 ml ongezoete

amandelmelk

1 el chiazaad

YOUR HEALTHY FIX



BLUEBERRY BOWL

1 PERSOON  PREP 5MINUTEN  TIJD5 MINUTEN GLUTENVRIJ LACTOSEVRIJ

INGREDIENTEN METHODE
* 1/2 banaan (bevroren) 1.Blend de banaan, bevroren blauwe bessen
* 1scoop YHF Vanilla-Matcha en amandelmelk tot een romige, dikke
» 1509 blauwe bessen (bevroren) smoothie.
¢ 200 ml amandelmelk (of 2.Giet in een kom en top met granola,
andere plantaardige melk) kokosschaafsel, blauwe bessen en een lepel
* 1eetlepel amandelpasta of pindakaas.

andere notenpasta
* 1handvol granola
o 1eetlepel kokosschaafsel

o Extra blauwe bessen voor

topping

YOUR HEALTHY FIX



HAPPY LIVER DETOX JUICE

1 PERSOON TIME 5 MINUTEN  GLUTENVRIJ VEGAN

INGREDIENTEN METHODE

1.Voeg alle ingrediénten toe aan de

e 240 | kok t f
mi  Kokoswater o draagbare blender, beginnend met de

water )
- vloeistof.
e 30 g babyspinazie

2.Druk twee keer op de aan/uit-knop om het
« 1/2 groene appel

blenderproces te starten. Mix totdat het
o 5gverse gember

e 75 g bevroren ananas helemaal glad is.
« 20 druppels HAPPY LIVER 3.Serveer onmiddellijk of doe de deksel erop

en neem het mee onderweg!

YOUR HEALTHY FIX



HEERLIJKE CHOCOLADE SMOOTHIE

1PERSOON  PREP 5 MINUTEN  SUIKERVRIJ GLUTENVRIJ. LACTOSEVRIJ

INGREDIENTEN METHODE
* 1schep rauwe cacao Mix alle ingrediénten in een blender en genieten
» 1,5schep YHF Pure protein maar!

e 1(bevroren) banaan
o 1theelepel kaneel
» 1theelepel kokosolie
» 1eetlepel Amandelpasta
e +300 mlamandelmelk of
andere melk
(dit is afhankelijk van hoe ‘dik’ jij

je eigen shake wilt hebben)

YOUR HEALTHY FIX



STRAWBERRY PROTEINE SMOOTHIE

1TPERSOON  PREP 10 MINUTEN GLUTENVRIJ. LACTOSEVRIJ

INGREDIENTEN

1/2 avocado

1/2 (bevroren) banaan

350 ml kokosmelk

Handvol (bevroren) aardbeien
2 scoops YHF Vanille-Matcha
proteine

Handvol granaatappelpitjes

YOUR

METHODE

Mix alles samen in een high-speed blender en
werk af met de granaatappelpitjes. Geniet
ervan!

HEALTHY FIX



BLUEBERRY VANILLA PROTEIN BOWL

1PERSOON  PREP 5 MINUTEN

INGREDIENTEN

2 eetlepels chiazaad

1 eetlepel cashewpasta

125g bevroren bosbessen

1 bevroren banaan

1 grote schep YHF Pure
Protein Vanille-Matcha

20 druppels YHF LEVEL UP of
BRAIN BOOST (optioneel)
100 ml ongezoete

amandelmelk

SUIKERVRIJ GLUTENVRIJ. LACTOSEVRIJ

METHODE

Doe alle ingrediénten in een blender en mix tot
een gladde massa. Top af met je favoriete

superfoods. Geniet van je heerlijke ontbijt!

YOUR HEALTHY FIX



CHIA PUDDING MET BESSEN EN KOKOS

1PERSOON  PREP 5 MINUTEN

INGREDIENTEN

e 100 ml amandel- of
kokosmelk

» 3el chiazaad

« Mespuntje vanillepoeder

o 1% el kaneel (optioneel)

o Enkele druppels stevia of
rauwe honing (koud
geslingerd)

e 1scoop YHF Protein

Toppings (variéren naar smaak):

e Bosbessen
e Frambozen

o Kokosrasp

SUIKERVRIJ GLUTENVRIJ. LACTOSEVRIJ

METHODE

1.Meng het chiazaad met de melk,
vanillepoeder, kaneel en stevia. Voeg de
YHF Protein toe en roer goed door.

2.Giet in een weckpotje of bakje en laat een
nacht in de koelkast staan.

3.De volgende ochtend? Toppings erop en

genieten maar!

Deze chiapudding is de all time favorite van mijn
dochtertje. Perfect als voedzaam ontbijt, lekker
tussendoortje, gezond dessert of zelfs post-workout
snack. Door de YHF Protein toe te voegen, maak je er
een krachtig eiwitrijk gerecht van. Je kan eindeloos
variéren met melk, fruit of zelfs wat raw cacao voor

een chocoladeversie. Super simpel, super gezond

YOUR HEALTHY FIX



VI

YOUR HEALTHY FIx

YHF BANANENCAKE

8 - 10 PLAKIJES PREP.10 MINUTEN  TIME 40 MINUTEN  GLUTENVRIJ VEGAN

INGREDIENTEN

3rijpe bananen

30 g dadels (Medjool)

3 eieren

100 g amandelmeel

100 g havermeel

1tl bakpoeder

1tl baking soda

1 el citroensap (activeert de
baking soda)

1tl kaneel

14 tl vanille-extract (optioneel)
1 snufje zout

2 el kokosolie (gesmolten)
Optioneel: een handje gehakte
walnoten of pure chocolade 85%

YOUR

METHODE

1.Verwarm de oven voor op 175 graden.

2.Stop alle ingrediénten -behalve de noten in
de blender en mix alles even goed door
elkaar.

3.Hak de noten grof en voeg ze toe aan het
beslag.

4.Giet het geheel in een met bakpapier
beklede vorm en bak het gedurende 3
kwartier totdat het een mooi lichtbruin

kleurtje krijgt.

HEALTHY FIX
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MY FAVO WORTELCAKE

PREP 15 MINUTEN

INGREDIENTEN

3 eieren

3 grote, rijpe bananen

1 eetlepel tahini

1-2 grote wortel geraspt of
gestoomd en gepureerd
Sap van een halve citroen
130 g havermeel (gemalen
havermout)

70 g amandelmeel

1/2 theelepel zuiveringszout
1/2 theelepel bakpoeder
1theelepel kaneel

70 g Kokosbloesemsuiker
60 m Olijfolie

snufje (Himalaya) zout

TIID 45 MINUTEN GLUTENVRIJ. LACTOSEVRIJ

METHODE

1.Verwarm de oven voor op 180 graden.

2.Meng alle natte ingrediénten: eieren,
citroensap, bananen, tahini tot een gladde
massa.

3.Schil en was de wortel, rasp deze en meng
door het eimengsel.

4.Voeg alle droge ingrediénten toe en roer goed.

5.Zet in de oven voor 35-40 minuten.

YOUR HEALTHY FIX



PROTEIN BERRY POPS

GLUTENVRIJ. LACTOSEVRIJ

1PERSOON PREP 5MINUTEN

INGREDIENTEN

» handvol bevroren
aardbei, framboos,
blauwe & zwarte bessen

e sap van een halve
citroen

e 1scoop Pure Protein
Vanille-Matcha

METHODE

1.Mix alles in een blender
2.Giet het in ijsvormpjes

3.Laat minstens 8 uur in de vriezer rusten

Mmmmmmbh!

YOUR HEALTHY FIX



GUILT FREE BANANA MUFFINS

12 STUKS PREP 5MINUTEN TIME 30-35MINUTEN GLUTENVRIIJ. LACTOSEVRIJ

INGREDIENTEN

3rijpe bananen

3 ejeren

1scoop YHF Pure
Protein Chocolate
100g Havermeel

100g Amandelmeel
1,5 tl bakpoeder

snuf zout

50g Medjool dadels
50g walnoten, gehakt

METHODE

1.Verwarm de oven voor op 175°C.

2.Voorzie een muffinbakvorm van 12 papiertjes.

3.Mix alle ingrediénten in een blender, behalve
de walnoten.

4 Spatel de gehakte walnoten door het beslag.

5.Verdeel het beslag over de muffinvormpjes (tot
3. gevuld).

6.Bak 25-30 minuten tot ze goudbruin en stevig

aanvoelen. Laat even afkoelen en smaaaakelijk!

Perfect als voedzaam tussendoortje of ontbijt-on-

the-go.

YOUR HEALTHY FIX
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LION’'S MANE BROWNIE

1PERSOON  PREP 5MINUTEN

INGREDIENTEN

30 g havermeel

10 g raw cacaopoeder

2 ml BRAIN BOOST

37,5 g kokosbloesemsuiker
snuf zeezout

2,5 g bakpoeder

15 g gesmolten kokosolie
45 ml plantaardige melk
15 g vegan

chocoladeschilfers

TIID 25 MINUTEN GLUTENVRIJ VEGAN

METHODE

1.Voeg alle droge ingrediénten en meng goed
door.

2.Voeg de olie en melk toe en meng opnieuw tot
een gladde massa. Vouw voorzichtig de
chocoladeschilfers erdoor en top af met
chocoladeschilfers bovenop.

3.Bak in de oven voor 20 minuten op 180 °C,
totdat het gaar is maar nog steeds vochtig.

Serveer!

YOUR HEALTHY FIX



AVOCADO CHOCOMOUSSE

2-3 PERSOON  PREP 5 MINUTEN

INGREDIENTEN

2 rijpe avocado’s

1-2 el raw cacaopoeder
120ml ongezoete kokosmelk
1 el amandelpasta (100%)
Enkele drops Stevia of rauwe
honing (koud geslingerd)

1tl vanille-extract

2 Medjool dadels

Verse frambozen & munt als

topping

TIID 30 MINUTEN GLUTENVRII. LACTOSEVRIJ

METHODE

1.Schep het vruchtvlees van de avocado’s in
een blender of keukenmachine. Voeg
cacaopoeder, kokosmelk, gesmolten
kokosolie, vanille-extract, Stevia en zout toe.
Mix tot een gladde mousse.

2.Verdeel de mousse in glaasjes of
kommetjes en laat minstens 30 minuten in
de koelkast opstijven.

3.Garneer met verse frambozen en een

blaadje munt. Geniet!

YOUR HEALTHY FIX



ICED COFFE LATTE SHAKE

2-3 PERSOON PREP 5 MINUTEN  TIJD 10 MINUTEN GLUTENVRIJ. LACTOSEVRIJ

INGREDIENTEN

1shot espresso

250 ml ongezoete

amandelmelk

e 1scoop YHF Pure Protein
Vanille-Matcha

e Snuf kaneel

e Snuf zout

« Handvol ijsblokjes

e Squeeze koudgeslingerde

rauwe honing (optioneel)

METHODE

1.Mix de espresso met een snuf zout en
kaneel met een klein handmixertje of
garde.

2.Shake apart de amandelmelk met
proteinepoeder + snufje kaneel tot het
schuimt.

3.Voeg ijsblokjes toe aan je espressoglas.

4.CGiet de proteine-shake langzaam over
de espresso.

5.Werk af met een extra drizzle honing
indien gewenst.

6.Ceniet van mijn Favoriet!!!

v
A

Ideaal als verfrissende ochtendboost of

pre-workout pick-me-up.

YOUR HEALTHY FIX



MANGO CHIA PUDDING

3 PORTIE PREP 5 MINUTEN  TIIJD 10 MINUTEN GLUTENVRIJ LACTOSEVRIIJ

INGREDIENTEN

e 2 handenvol mango, vers of
diepvries

o 2 eetlepels chiazaad

e 180 ml ongezoete amandelmelk
(of een andere plantaardige
melk naar keuze)

e 1scoop YHF Pure Protein —
Vanille

* Optioneel: een scheutje
ahornsiroop of enkele
steviadruppels voor extra zoet

» Toppings : Kokosrasp, Vers
gesneden mango,

Hennepzaadjes

METHODE

1.Mix de mango tot een zachte
purée.

2.Voeg de chiazaadjes, plantaardige
melk en YHF proteine toe.

3.Roer goed door en laat minstens 3
uur (of een hele nacht) opstijven in
de koelkast. (3-4dagen houdbaar)

4. Werk af met je favoriete toppings
en geniet!

Boordevol vezels, gezonde vetten en
plantaardige eiwitten.
Perfect om je darmen blij te maken én

je cravings onder controle te houden.

YOUR HEALTHY FIX



