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Verdeel de ingrediënten over  
2 ontbijtkommen in deze volgorde:  
instant havermout, kaneel, amandelmelk, 
honing of agavesiroop. Meng dit voorzichtig.

Verwarm de ontbijtkommen een minuut op 
maximaal vermogen in de magnetron.

Haal de ontbijtkommen uit de magnetron en 
meng de havermoutpap goed.

Voeg aan elke kom een flesje Becel ProActiv 
mini yoghurtdrink toe en roer opnieuw.

Pel de banaan en snijd deze in schijfjes. 
Verdeel de schijfjes over beide 
ontbijtkommen.

Werk af met wat gehakte walnoten en 
eventueel een extra snufje kaneel.

Geniet van een heerlijk vezelrijk ontbijt!

Snijd de rode biet in plakjes.

Rooster de sneetjes volkoren brood in een 
grillpan of toaster en besmeer elk plakje met 
Becel Proactiv.

Beleg de toast met plakjes rode biet.

Snijd het blokje fetakaas in plakjes en leg er 
eentje op elke toast.

Hak de walnoten grof en werk er vervolgens  
de toasts mee af.

Bestrooi tenslotte met wat verse rucola.  
Klaar!

• 1 gekookte rode biet

• 4 sneetjes geroosterd  

 volkoren brood

• 4 plakjes fetakaas

• 15 gr Becel ProActiv  

 voor op brood

• 1 handje walnoten

• 1 handjevol rucola

• Bereidingstijd 10 min.
• Klaar in 30 min.
• 2 porties
• Eenvoudig 

Volkoren boterham met feta en rode biet
Deze royaal belegde volkoren toasts combineren een heleboel lekkere 
smaken, van zoet tot hartig. Ideaal voor in je lunchbox tijdens een 
zomerse daguitstap!

Warme havermoutpap met banaan
De lekkerste havermoutpap maak je in een handomdraai. Zo geniet je 
‘s ochtends van een heerlijke warme ontbijtbowl, zonder dat je er moeite 
voor hoeft te doen. De ideale start van je dag!
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Bereidingswijze

Ingrediënten

• 60 gr (instant) havermout

• 2 flesjes Becel ProActiv  

 mini yoghurtdrink Original

• 400 ml amandelmelk, ongezoet

• 1 tl kaneelpoeder

• 2 tl honing of agavesiroop

• 1 rijpe banaan

• 2 el gehakte walnoten

Ingrediënten

• Bereidingstijd 5 min.
• Klaar in 15 min.
• 2 porties
• Eenvoudig 
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• Bereidingstijd 10 min.
• Klaar in 20 min.
• 2 porties
• Gemiddeld 

Taco’s met gegrilde vis, paprika en radijsjes
Kan je de lente al proeven? Deze vistaco’s brengen de zon vast en  
zeker op je bord: de vulling van gegrilde kabeljauw, verse lentegroenten  
en een lichte dressing zorgt meteen voor een heerlijk voorjaarssfeertje.  
Een lunch om jezelf lekker mee te verwennen!

Linguine met kip en prei
Uiteraard kan je nog steeds genieten van heerlijk comfortfood als je aan  
het cholesterol werkt! Deze linguine met kip is een verrassend lichte, en  
toch smeuïge pasta. Met een seizoensgroente als prei erbij krijg je een  
écht lentegerecht.

• Bereidingstijd 10 min.
• Klaar in 20 min.
• 2 porties
• Eenvoudig 

Snijd de kip in blokjes. Verhit Becel Original 
in een wokpan en bak de kipblokjes aan.

Was intussen de prei. Snijd de prei 
overlangs doormidden en vervolgens in 
fijne ringetjes.

Doe de prei bij de kipblokjes.

Kook intussen de linguine al dente volgens 
de instructies op verpakking.

Pel en snipper de knoflook fijn. Meng de 
lichte room met het ei, de knoflook. Breng 
op smaak met peper en zout (met mate).

Giet de pasta af en roer er de saus door, 
samen met de kipblokjes en de prei. Voeg 
ook nog 2 el Becel ProActiv toe.

Verdeel de pasta over de borden. Werk elk 
bord af met enkele blaadjes tuinkers en 
een beetje Parmezaanse kaas.

• 200 g linguine

• 2 kipfilets

• 1 stengel prei

• 1 bakje tuinkers

• 1 teentje knoflook

• 125 ml lichte room

• 1 el geraspte  

 Parmezaanse kaas

• 1 ei

• peper en zout

• 1 el Becel Original  

 (vloeibaar)

• 2 el Becel ProActiv  

 voor op brood
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Bereidingswijze Ingrediënten

• 2 filets kabeljauw

• 1 groene puntpaprika

• 50 g wittekool

• 5 radijsjes

• 0,5 citroen

• 1 limoen

• 2 grote of 4 kleine  

 maïstortilla’s

• 5 el Griekse yoghurt

• 1 eierdooier

• 1 el mosterd

• 1 tl komijn

• 1 tl uienpoeder

• 1 tl knoflookpoeder

• 1 tl chilipoeder

• Een handje koriander

• 150 ml koolzaadolie

• 1 el Becel Original  

 (vloeibaar)

• 2 el Becel ProActiv  

 voor op brood

• peper en zout

Ingrediënten
Meng de komijn, de uienpoeder en de knoflookpoeder 
in een klein kommetje. Strooi de kruiden over beide 
kanten van elke visfilet.

Was de radijsjes en de paprika. Verwijder de zaadjes 
van de paprika. Snijd de groenten in fijne schijfjes.

Verwijder de buitenste bladeren van de wittekool. 
Snijd de kool in vieren en vervolgens in fijne reepjes.

Hak de koriander fijn. 

Pers de halve citroen. Meng de dooier, het citroensap 
en de mosterd met een garde. Voeg hier langzaam de 
koolzaadolie aan toe, tot je mayonaise krijgt. Roer er 
dan de Griekse yoghurt door en kruid met chilipoeder, 
peper en zout. Je hebt nu chili-yogonaise gemaakt!

Verwarm Becel Original in een grillpan en grill de vis 
op hoge temperatuur aan beide kanten gaar.

Bak intussen elke tortilla kort aan in een andere pan, 
of leg ze heel even in een voorverwarmde oven.

Haal de vis uit de pan en verdeel met een vork in stukjes.

Smeer een beetje Becel ProActiv op elke tortilla,  
en beleg ze dan met wat wittekool en de vis. Leg  
er vervolgens ook enkele schijfjes radijs, paprika  
en koriander op.

Werk elke tortilla af met wat yogonaise en een  
beetje limoensap.
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