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Onder de naam @havermoutje zijn we eind 2013 een Instagram

profiel gestart waarop wij onze havermoutjes met vrienden, 

familie en uiteindelijk de rest van de wereld konden delen. Ons 

doel was om elke dag een nieuw recept online te zetten met haver 

als basisingrediënt. En dat is tot op heden (bijna) elke dag gelukt, 

mede dankzij het groeiend aantal volgers en de vele enthousias-

merende reacties op onze posts.

Eind januari 2015 kwam daar ons eerste kookboek genaamd  

Havermoutje uit voort. Een kookboek vol recepten met haver als 

basis. Dat boek is in de eerste plaats een ode aan havermout, maar 

onze voorliefde voor noten schemert hier al doorheen, want we  

zijn ook dol op noten!

Na Havermoutje is er nu Nootje. Het principe dat we bij Haver-

moutje hebben toegepast, gebruiken we dit keer voor noten: 

maar liefst zeventig recepten met noten als basisingrediënt. 

We zijn voor dit boek weer talloze uren ons kleine keukentje in 

gedoken om met noten te experimenteren. Daar zijn uiteindelijk 

ijsjes, pasta's, pesto's, broden van ’deeg' dat je niet hoeft te 

kneden, gekke drankjes, salades en nog veel meer gezonde 

recepten uit voortgekomen.

Met Nootje willen we jullie vooral inspireren. Duik de keuken 

in, hoe klein of groot die ook mag zijn, en experimenteer erop 

los. Je zult versteld staan van wat je allemaal wel niet met noten 

kunt doen. Oftewel: geen tijd te verliezen. Hup die keuken in!

Liefs,

Pascalle Bonnier & Mathijs Kok

Over ons  
Wie zijn wij?
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beukennootJE
noot

EIKELTJE
noot

Dit zijn ze: de nootjes. Het fundament van dit kookboek. De hoofdrolspelers. We kunnen nog  

steeds uren naar ze kijken. Ze hebben allemaal iets bijzonders, zowel mét dop als zonder. De  

één klein en groen, de ander groot en bruin. Ze groeien over de hele wereld. Zo hangen ze op  

70 meter hoogte in een boom in Brazilië, drijven ze van eiland naar eiland, worden ze door  

de indianen gebruikt als ruilmiddel, en zo staan ze hier bij elkaar verzameld in een kookboek.  

Allemaal uniek van smaak, vorm, kleur en grootte.

DE NOOTJES 
noten, zaden, vruchten

AMANDEL
ZAAD

hazelnoot
noot

kemirinoot
vrucht

cashewnoot
zaad

DE NOOTJES
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FIJNSLAAN
Het fijnslaan van noten is een vrij gewelddadige, maar ook effectieve manier om noten 

op een andere manier in gerechten te kunnen verwerken. iedereen heeft wel een hamer 

en een theedoek in huis, dus slaan maar!

BENODIGDHEDEN 
theedoek
(vlees)hamer

Leg de noten in een theedoek en vouw die goed dicht.

Plaats de theedoek op een stevige, liefst stenen ondergrond.

Sla met de hamer op de theedoek totdat alle noten in grove 
stukken zijn geslagen.

ZO HAK JE NOTEN

 1

2

3

TECHNIEKEN
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Gezond, snel en makkelijk mee te nemen

ONTBIJT



AMANDELNOOT-MAANZAADSUPERCAKE 
Maanzaad kennen wij vooral van vroeger op de broodkorst. Het is ontzettend gezond en wij vinden 

het heel erg lekker, daarom een heerlijke frisse cake met veel maanzaad erin in plaats van erop.

BENODIGDHEDEN 
cakeblik van 16 x 11 cm

VOOR 1 CAKE

Verwarm je oven voor op 165 °C.

Doe het amandelmeel, maanzaad, zout en de kokospalmsuiker 
in een kom en roer alles goed door elkaar.

Smelt de kokosolie en doe die over in een andere kom.

Voeg de eieren, sojamelk, het citroensap, de citroenzeste en 
het vanillemerg toe aan de kokosolie. Klop alles door elkaar 
met een garde.

Doe dit mengsel bij het amandelmeelmengsel en roer alles 
goed door elkaar.

Vet het broodbakblik in met olie en doe het deeg erin. Bak de 
cake circa 50 minuten in de voorverwarmde oven. Houd hem 
goed in de gaten; dreigt hij te snel bruin te worden, leg er 
dan een stukje aluminiumfolie overheen.

TIP
Vervang het maanzaad eens door sesamzaadjes  
voor een amandel-sesamzaadsupercake.

ZO MAAK JE HET

 1

2

3

4

5

6

INGREDIËNTEN 
165 g amandelmeel  
   (zie pagina 38)
8 el maanzaad 
snufje zout
50 g kokospalmsuiker
8 el kokosolie
3 eieren
110 ml sojamelk
sap van een 1 2/ citroen
1 el citroenzeste
merg van 1 vanillestokje
olie, om in te vetten

ONTBIJT
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AMANDELNOOTMELK- 
AVOCADOSMOOTHIE 
Een supersnel, romig ontbijtje. Ideaal om mee te nemen óf in één keer op te drinken.

INGREDIËNTEN 
1 avocado, geschild en ontpit
1 banaan, gepeld
400 ml amandelmelk

BENODIGDHEDEN 
blender

VOOR 2 ONTBIJTJES

Doe alle ingrediënten in de blender en blend ze circa 1 minuut.

Klaar!

ZO MAAK JE HET

 1

2

TIP
Voeg een 1 2/ komkommer en 1 handjevol blaadjes munt 
toe voor een extra frisse smoothie.

ONTBIJT
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HAZELNOOT- 
CHOCOLADEMELK
In de winter duiken we het liefst zo vroeg mogelijk het bed in, met een boek en 

een enorme mok chocolademelk. Natuurlijk kan dat niet zonder slagroom, maar 

helaas is dat weer niet zo gezond... Daarom hier een verantwoorde variant.

BENODIGDHEDEN 
grote mok

VOOR 1 PERSOON

Maak een papje van de cacao en 2 eetlepels hazelnootmelk.

Verwarm de rest van de hazelnootmelk in een pannetje 
terwijl je de melk met een garde opklopt. Laat de melk niet 
koken.

Voeg de warme melk bij het papje van cacao en roer tot je 
geen klontjes meer hebt. Schenk nu alles terug in het pannetje 
en zorg ervoor dat de hazelnootmelk warm blijft.

Haal de kokosmelk uit de koelkast en open het blik. Het water 
heeft zich als het goed is gescheiden van de room. Schep de 
room uit het blik in een kom. Voeg de honing en het vanille-
extract toe en klop dit tot een romig geheel.

Schenk de hazelnootmelk in een grote mok en schep de  
room erop.TIP 

Voeg bij stap 1 nog 1 theelepel kaneel toe 
voor een kruidige en winterse smaak.

ZO MAAK JE HET

 1

2

3

4

5

INGREDIËNTEN 
2 el cacao
1 kop hazelnootmelk
1 blik (400 g) kokosmelk, dat  
   een nacht in de koelkast  
   heeft gestaan
2 el (bloemen)honing
1 tl vanille-extract

DRINKEN

7170



PECANNOTEN-PEPERTAPENADE
Deze pecannoten-pepertapenade is zo simpel te maken, dat wij bij spontaan bezoek – dat 

we wel iets bijzonders willen voorzetten – hier nog snel even de keuken voor in duiken. 

INGREDIËNTEN 
2 rode puntpaprika's
150 g pecannoten
120 ml water
3 zongedroogde tomaten
handjevol basilicumblaadjes
1 el kappertjes
1 tl chilipoeder
1 tl gerookt paprikapoeder
1 tl grof zeezout
2 el olijfolie

BENODIGDHEDEN 
grillpan
blender

VOOR 400 GR

Gril de puntpaprika's in een grillpan zonder olie tot de schil 
rondom zwart is en laat ze afkoelen in een afgedekte kom (dan 
laat de schil straks makkelijker los).

Verwijder de schil met een dun mesje en verwijder ook de 
zaadjes en zaadlijsten.

Doe alle ingrediënten in de blender en meng ze tot een smeuïge 
tapenade. Dit duurt circa 8-10 minuten. Je ziet de structuur van 
de noten langzamerhand veranderen: eerst worden het grove 
korrels, dan heel fijn meel en vervolgens krijgt het door de 
vrijgekomen oliën steeds meer de structuur van een tapenade. 
Smeren maar!

TIP 
Houd je niet van pittig? Vervang dan 
het chilipoeder door het Marokkaanse 
kruidenmengsel ras el hanout.

ZO MAAK JE HET

 1

2

3

SMEERSELS
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BULGUR MET PISTACHENOOT 
EN GRANAATAPPEL
Deze salade nemen wij vaak mee als tussendoortje of voor de lunch. Zorg er wel 

voor dat de salade koud blijft, dan is-ie verreweg het lekkerst.

INGREDIËNTEN 
Voor de salade
100 g bulgur
200 ml water
75 g tuinerwtjes (diepvries)
75 g gerookte pistachenoten  
   (zie pagina 34)
100 g granaatappelpitjes
50 g feta

Voor de dressing
handjevol muntblaadjes
1 el citroensap
1 tl honing
2 el olijfolie

VOOR 2 PERSONEN

Kook de bulgur in het water tot al het water is opgenomen.

Doe de tuinerwtjes in een kommetje en overgiet ze met 
kokend water. Laat ze even staan en giet ze af.

Schep de bulgur in een grote kom en voeg hierbij de  
tuinerwtjes, pistachenoten, granaatappel en feta.

Snijd de muntbaadjes fijn.

Maak een dressing van het citroensap, de honing, munt en 
olijfolie.

Giet de dressing over de salade en smullen maar!

ZO MAAK JE DE SALADE

ZO MAAK JE DE DRESSING

 1

2

3

4

 1

2

LUNCH
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CRANBERRY-PARANOTENPANBROOD
We zijn fan van dit panbrood en voornamelijk om de volgende reden: je hoeft niet te kneden. Dat 

scheelt toch weer mooi wat tijd en energie. Het deeg maken we meestal ’s avonds, om het brood de 

volgende ochtend meteen te kunnen bakken. Hmmm, een succesformule!

BENODIGDHEDEN 
plasticfolie of theedoek
ovenbestendige braadpan  
   met deksel met een  
   doorsnede van 24 cm
bakpapier

INGREDIËNTEN 
300 g speltbloem
145 g boekweitmeel
1 tl zout
10 g gist
2 el (bloemen)honing
325 ml lauwwarmwater
50 g haverzemelen
70 g cranberry's
15 paranoten

VOOR 1 BROOD

Doe de speltbloem, het boekweitmeel, zout, de gist, honing en 
het water in een kom.

Roer met een houten lepel tot een licht plakkerig deeg  
ontstaat.

Meng de haverzemelen, cranberry's en paranoten erdoor.

Bedek de kom met plasticfolie of een vochtige theedoek en 
laat het deeg minimaal 6 uur en maximaal 15 uur staan, bij 
kamertemperatuur.

Bebloem je handen, haal het deeg uit de kom en maak er een 
bal van.

Bekleed de braadpan met bakpapier, leg de deegbal erin, 
deksel erop en laat het deeg nog 30 minuten rusten op een 
warme plek.

Verwarm je oven voor op 200 °C.

Zet de pan met deeg en deksel in de voorverwarmde oven en 
bak er in circa 40 minuten een mooi brood van.

ZO MAAK JE HET

 1

2

3

4

5

6

7

8

TIP 
Vervang de haverzemelen eens 
door havergrutten of -vlokken.

Let op
Eet per dag niet meer dan de helft van dit 
brood in verband met de hoeveelheid seleen 
die in de paranoten zit.

LUNCH
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MACADAMIANOTEN- 
HAVERMOUTFLAPJACKS
Flapjacks: PERFECT voor onderweg! 

INGREDIËNTEN
100 ml kokosolie 
50 g geroosterde macadamia-	
   noten (zie pagina 36)
200 g havermout
50 g havervlokken
50 g honing
150 g grote blauwe rozijnen

BENODIGDHEDEN 
cakeblik van 32 x 19 cm
bakpapier

VOOR 10 FLAPJACKS

Verwarm je oven voor op 175 °C.

Verwarm de kokosolie zodat hij vloeibaar wordt en doe de 
olie met de noten en de rest van de ingrediënten in een kom. 
Meng alles met een lepel goed door elkaar.

Bekleed het cakeblik met bakpapier en doe het macadamia-
havermoutmengsel erin.

Bak de flapjack in de voorverwarmde oven in circa  
30 minuten goudbruin.

Laat hem iets afkoelen en snijd er 10 kleinere flapjacks van.

ZO MAAK JE HET

 1

2

3

4

5

TIP 
Ook lekker als toetje. Serveer er dan een bolletje vanilleijs bij. 
Vervang de rozijnen eens door gedroogde cranberry's. 

TUSSENDOORTJES
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WALNOOTPOPCORN
Popcorn met een twist. Wij doen er namelijk altijd een handje gerookte walnoten doorheen.

INGREDIËNTEN 
20 ml walnootolie
30 g pofmaïs
50 g gerookte walnoten  
   (zie pagina 34)

VOOR 100 GRAM

Verhit de walnootolie in de pan, doe de maïskorrels erbij en 
zet het deksel op de pan.

Laat de maïskorrels circa 5 minuten poffen en haal de pan 
dan van het vuur. Wacht nog circa 1 minuut voor je het deksel 
van de pan haalt! 

Meng de popcorn in een kom met de gerookte walnoten en  
je bent klaar. 

ZO MAAK JE HET

 1

2

3

TIP 
Experimenteer ook eens met 
pistache- of hazelnootolie.

BORRELNOOTJES
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GEITENKAAS IN EEN 
NOTENJASJE
Dit is er eentje uit de categorie: kleine moeite, groot effect. De bereiding is simpel, 

maar het gerecht oogt en smaakt alsof je er uren voor in de keuken hebt gestaan. 

BENODIGDHEDEN 
aluminiumfolie

VOOR 1 PERSOON 

Verwarm je oven voor op 175 °C.

Stamp de noten fijn (zie pagina 30), op een bord en meng ze 
met het zeezout. 

Bedek de plak geitenkaas rondom met havermeel.

Klopt het ei los in een schaal.

Haal de kaas door het eimengsel en vervolgens door de 
fijngestampte noten.

Verpak de kaas in aluminiumfolie en bak hem 30 minuten in 
de voorverwarmde oven.

Verwijder het aluminiumfolie. Garneer eventueel met een 
plukje veldsla. Geniet!

ZO MAAK JE HET

 1

2

3

4

5

6

7

INGREDIËNTEN 
15 g hazelnoten
15 g walnoten
20 g gepelde pistachenoten 
1 tl zeezout
75 g geitenkaas, in een  
   ronde plak
handjevol havermeel
1 ei

BORRELNOOTJES
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CASHEWNOTENCURRY MET 
ZOETE AARDAPPELPUREE
Van de currypasta voor dit gerecht maken we standaard een flinke portie extra,  

zodat we er later in de week nog een keer van kunnen smullen. 

BENODIGDHEDEN  
blender
wok

INGREDIËNTEN
Voor de currypasta
20 g verse gember
2 rode uien
2 teentjes knoflook
1 groene peper
5 el kokosolie
3 el ras el hanout
3 el kurkuma
1 el komijn
3 tl kerriepoeder
1 el korianderzaad
1 el mosterdzaad
1 tl zout

Voor de zoete aardappel-
puree
250 g zoete aardappel
1 el kokosolie
zout, naar smaak
peper, naar smaak

INGREDIËNTEN
Voor de curry
1 rode ui
100 g peultjes 
2 el kokosolie
2 stengels citroengras
40 g verse gember,
    geschild en in kleine stukjes
400 ml kokosmelk
40 g doperwten (diepvries)
75 g cashewnoten
1 limoen, in partjes

VOOR 2 PERSONEN

Schil het stukje gember, snijd het fijn en doe de gember in  
de blender.

Snijd de rode ui, de knoflook en de groene peper fijn en doe 
ze in de blender. 

Smelt de kokosolie in een pan en voeg dit gelijk met de  
overige ingrediënten voor de currypasta bij het mengsel in  
de blender. 

Blend het geheel tot een glad mengsel.

Snipper de ui en haal de peultjes af.

Verhit de wok en voeg de olie toe. Fruit de rode ui 2 tot  
3 minuten.

Voeg het citroengras, de verse gember en 1 eetlepel van de  
currypasta toe. Bak 2 minuten mee.

Doe de kokosmelk erbij en breng die al roerend aan de kook. 

Laat de peultjes en doperwten 7 minuten op laag vuur  
meekoken. 

Voeg als laatste de cashewnoten toe. 

Serveer de curry met 2 eetlepels zoete aardappelpuree. 
Garneer met de partjes limoen.

Schil de zoete aardappels en kook ze in circa 20 minuten 
gaar.

Maak er met de kokosolie een smeuïge puree van. Gebruik 
een pureestamper of prak met een vork. 

Voeg zout en peper naar smaak toe. 

ZO MAAK JE DE CURRYPASTA

ZO MAAK JE DE CURRY

ZO MAAK JE DE ZOETE AARDAPPELPUREE

 1

2

3

4

 1

2

3

4

5

6

7
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2

3

TIP 
Bewaar de currypasta in een  
weckpotje in de koelkast, dan kun je  
hem minstens 1 maand bewaren.

AVONDMAAL
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KOKOSNOOTPASTA MET 
PISTACHEPESTO
Lintpasta maken kost tijd, maar deze versie is (voor zover wij weten) nergens 

te koop en absoluut de moeite waard. Het kokosmeel geeft een bijzondere 

smaak en hij is wat lichter op de maag dan de traditionele pasta. We love it!

INGREDIËNTEN 
150 g Italiaanse bloem (tipo 00)
  + wat extra voor het uitrollen
150 g kokosmeel
1 tl zout
3 eieren
70 g groene asperges
olijfolie, om te bestrijken
8 el pistachenotenpesto  
   (zie pagina 104)

BENODIGDHEDEN 
plasticfolie
pastamachine of deegroller
grillpan

VOOR 2 PERSONEN 

Meng in een grote kom of op een schoon aanrecht de bloem, het kokosmeel  
en het zout. Maak een kuiltje in het midden van het mengsel. Breek de eieren  
erboven en roer voorzichtig langs de rand van het kuiltje om zo al het meel  
op te laten nemen door de eieren.

Kneed circa 10 minuten tot een soepel deeg ontstaat.

Wikkel het deeg in plasticfolie en laat het circa 1 uur in de koelkast rusten.

Rol het daarna uit tot een vierkante plak van circa 1 millimeter dikte. Bestuif  
het deeg steeds met wat bloem zodat het niet aan de deegroller of aan de  
pastamachine plakt.

Snijd de dunne lap in repen van ongeveer 1 centimeter breed.

Verhit de grillpan, bestrijk de asperges met wat olijfolie en gril ze in circa  
15 minuten gaar en gestreept. Draai ze af en toe om. 

Breng een grote pan gezouten water aan de kook, doe de pastalinten erin en  
kook ze in 4 minuten al dente.

Giet de pasta af en serveer met de asperges en 2 eetlepels pistachenotenpesto 
per persoon. Smakelijk!

ZO MAAK JE HET

 1

2

3

4

5

6

7

8

TIP
Garneer het gerecht met wat 
citroenzeste en een paar blaadjes 
verse munt voor een fris accent.

AVONDMAAL
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KASTANJENOTENPANNENKOEK 
MET FALAFEL
Hoe ontzettend lekker falafel kan zijn, hebben wij pas echt ontdekt in Jeruzalem. Falafel wordt 

meestal gegeten met een pitabroodje, maar met een pannenkoek smaakt het nog veel lekkerder!

BENODIGDHEDEN  
blender
grillpan

INGREDIËNTEN
Voor de pannenkoek
2 eieren
100 ml sojamelk
60 g kastanjemeel
snufje zout
3 el kokosolie

Voor de falafel
250 g gedroogde of 600 g  
   gewelde kikkererwten
1 2/ ui
1 teentje knoflook
handvol peterselie
handvol koriander
1 tl komijnpoeder
1 tl kurkuma
1 tl baksoda
1 tl zeezout
2 el speltbloem
1 el pistacheolie
1 aubergine
1 rode paprika
olijfolie, om te bestrijken
3 el kokosolie
100 g hummus 
handvol veldsla

VOOR 2 PERSONEN 

Doe alle ingrediënten voor de pannenkoek – behalve de kokosolie – in de blender en 
blend het in circa 2 minuten tot een glad beslag.

Laat wat kokosolie heet worden in een koekenpan en giet er met een soeplepel beslag 
voor 1 pannenkoek in. 

Bak de pannenkoek circa 2 minuten aan beide kanten op laag vuur. Bak ook de tweede 
pannenkoek en zet ze opzij.

Snijd de ui, knoflook, peterselie en de koriander fijn en doe alles in de blender.

Voeg de komijn, kurkuma, baksoda, zeezout, speltbloem en de pistacheolie toe en blend 
alles goed door elkaar.

Vorm van het mengsel kleine balletjes met een doorsnede van circa 3 centimeter. 
Zet ze apart.

Snijd de aubergine en de paprika in plakken, bestrijk die met olijfolie en gril ze in de 
grillpan gaar en met mooie strepen.

Verhit in een koekenpan de 3 eetlepels kokosolie en bak de balletjes in circa 5 minuten 
mooi bruin.

Bestrijk de pannenkoeken met hummus, vouw er een envelop van en vul die met plakjes 
aubergine, paprika, falafelballetjes en wat veldsla.

ZO MAAK JE DE PASTA

 1

2

3

4

5

6

7

8

9

TIP
Gegrilde courgette doet het ook goed in dit 
gerecht. En serveer er voor wat smeuïgheid 
aioli of pittige tomatensaus bij.

AVONDMAAL
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PECANNOTENTARTE-TATIN
Een tarte tatin is een taart die je op zijn kop bakt en daarna omdraait.  

Traditioneel is het een appeltaart, maar je kunt hem met allerlei ingrediënten  

maken, zowel zoet als hartig. Wij zijn dol op deze versie met peer en pecan

noten en zonder de gebruikelijke karamel.

INGREDIËNTEN 
100 g amandelmeel  
   (zie pagina 38)
200 g speltbloem + extra om  
   te bestuiven
100 g kokosbloesemsuiker
225 ml kokosolie + extra om  
   in te vetten
1 ei
3 peren
1 tl citroenzeste 
50 g pecannoten

BENODIGDHEDEN 
deegroller
lage taartvorm of ovenschaal  
   met een diameter van 24 cm 
platte taartschotel

VOOR 6 PERSONEN

Doe het amandelmeel, de speltbloem, kokosbloesemsuiker, 
kokosolie en het ei in een kom en kneed dit tot een mooi glad 
deeg.

Snijd de peren in plakjes en verwijder de pitjes.

Vet de taartvorm in met kokosolie en beleg de vorm met peer 
en strooi de citroenzeste eroverheen. Maak een rand van 
pecannoten door de nootjes tegen de zijkanten te leggen.

Verwarm je oven voor op 175 °C.

Rol het deeg met de deegroller uit op een bebloemd werkblad 
tot een ronde plak die net iets groter is dan de vorm. Bebloem 
de deegroller ook, anders blijft het deeg eraan plakken. Leg 
het deeg over de stukjes peer en stop hem aan de rand iets in. 
Druk alles even aan.

Bak de taart circa 45 minuten in de voorverwarmde oven.

Haal de taart uit de oven en laat hem 5 minuten rusten.

Maak de rand zo nodig los met een mes. Leg een platte  
taartschotel op de tarte tatin en draai de taart in één keer 
om. Voilà, taart op z'n kop. Snijd in 6 stukken.

ZO MAAK JE HET
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TIP 
Je kunt in plaats van pecannoten ook 
tamme kastanjes gebruiken.

TOETJES
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