
GEPOFTE KNOFLOOK
voor in gerecht of op stokbrood /  wrap etc.

INGREDIËNTEN
5 bollen knoflook - scheutje olijfolie - zout en vers gemalen peper naar smaak  optie.

BEREIDINGSTIJD: 10 MINUTEN
OVENTIJD: 45 MINUTEN

1.   Verwarm de oven voor op 175 graden
2.   Snij het bovenste kapje van de knoflookbol
3.   Zet de bol op een stuk folie of in een aardewerken bakje
4.   Bestrooi met wat zout en versgemalen peper
5.   Giet een klein scheutje olijfolie in de bol
6.   Vouw de folie goed dicht of sluit het bakje goed af met zilverfolie 
7.   Zet 45 minuten in de oven
8.   Knijp de tenen leeg voor gebruik in of bij gerechten

Je kunt deze tenen gebruiken als toevoeging bij groenten, als spread op
stokbrood, of als smaakmaker in andere gerechten. Het heeft de volle
smaak van knoflook zonder de scherpte. Probeer het zelf maar eens uit! 

BEREIDING



Je vitaliteit in eigen handen!

  

Hester van der Leeden 
Natuurvoedingskundige en 
Holistisch leefstijlcoach
Natuurlijk gezond advies! 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info@voedingzonderfratsen.nl • www.voedingzonderfratsen.nl 

Volg mij op Instagram en Facebook voor lekkere recepten, tips en wetenswaardigheden:
@voedingzonderfratsen

Je vitaliteit in eigen handen! 

Heb je gezondheidsklachten en vraag je je af of dat aan je leefstijl zou kunnen liggen?
Of heb je wel eens het gevoel dat je tegenwoordig helemaal niets meer kunt eten,
omdat met alles wel wat mis lijkt te zijn? 

Misschien wil je wel dat er iets verandert aan de manier hoe jij met bepaalde situaties
of relaties omgaat, maar lukt het je niet om de patronen die je in de weg zitten te
doorbreken.

Ik ben Hester, leefstijlcoach met een passie voor lekker koken en eten. Ik geef je
bijvoorbeeld een persoonlijk voedingsadvies, volledig afgestemd op jouw situatie en
mogelijkheden. Mijn coaching komt goed van pas als je wel aan de slag wilt, maar je
tegen patronen aanloopt die dat moeilijk voor je maken. Het kan ook zijn dat je
gewoon niet lekker in je vel steekt, maar je niet exact weet waar het vandaan komt.
Met coaching kun je dit onderzoeken en, met mij aan je zijde, veranderen.

Je kunt zelf heel veel invloed uitoefenen op hoe je je voelt, op wat je eet en hoe je
leeft. Maar een gemiddeld mens bestaat niet, en wat voor de één werkt hoeft voor de
ander de juiste oplossing niet te zijn. Ik wijs je graag de weg in het doolhof van alle
informatie en hypes. Zodat je vindt wat bij je past. 

In mijn praktijk bied ik ook het medisch onderbouwde en gepersonaliseerde
voedingsprogramma van Cure4Life aan, een verantwoorde manier om overgewicht
te verliezen met een blijvend resultaat. Op mijn website vind je de ervaringen van
mensen die je voorgingen.

Spreekt dit je aan, schroom dan niet om contact met me op te nemen voor een
kennismaking. Het kost je niets en kan je heel veel opleveren. Ik kijk ernaar uit je te
ontmoeten! 


