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Ontbijtbox

7l Alpro Mild & Creamy met banaan en vijgen

2 Havermoutpap met appel, kaneel, rozijnen en pecan-
noten

Alpro Mild & Creamy met

banaan en vijgen

Ingrediénten voor 1 ontbijt 2P 4P
Banaan 2 4

Alpro Mild & Creamy (ml) 6) 15) 375 750
Gedroogde vijgenstukjes (g) 30 60

Zonnebloem-pompoenpittenmix (g) 15) 40 80

Allergenen 6) Soja 15) Kan sporen bevatten van pinda’s en
noten

Voedingswaarden 365 kcal | 14 g eiwit | 37 g koolhydraten |
15 g vet | waarvan 3 g verzadigd | 7 g vezels

1 Snijd de bananen in plakken en verdeel over de
kommen. Schenk de Alpro Mild & Creamy Naturel
Ongezoet erover en garneer met de vijgenstukjes
en de pittenmix.

Ingrediénten voor 1 ontbijt
. Elstar appel 2 4

~N
%) Goedemorgen!

Koelkast

O Alpro Mild & Creamy
J Halfvolle melk

[J Tuinkers

[ Vrije-uitloopei

[J Speltbaguette

[J Sinaasappelkiwisap

Voorraadkast
© 0O Banaan
© [J Gedroogde vijgenstukjes

: O Zonnebloem-pompoen-
: pittenmix

: O Elstar appel
© [ Havermout

[ Kaneel O Vruchtensap van ananas,
- O Rozijnen meloen, mango en passie-
. [ Pecannoten vrucht

03 Honing

© [ Tomaat Zelf toevoegen:

Peper & zout, roomboter

: Havermoutpap met appel, kaneel,
. rozijnen en pecannoten

© Havermout (g) 1) 15) 100 200
© Halfvolle melk (ml) 7) 15) 225 450
© Kaneel (tl) 1% 3
: Rozijnen (g) 15) 30 60
: Pecannoten (g) 8) 15) 25 50
. Honing (potje) 1 2

 Allergenen 1) Gluten 7) Melk/lactose &) Noten 15) Kan spor-
. enbevatten van gluten, pinda’s, soja en noten

. Voedingswaarden 503 kcal | 13 g eiwit | 76 g koolhydraten |
14 gvet|waarvan 3 g verzadigd | 7 g vezels

1 Snijd de appel (elstar) klein. Meng in een steelpan

© met deksel de appel met de havermout, melk, 50 ml
© water per persoon, het grootste deel van de kaneel,
. de helft van de rozijnen en een snufje zout. Breng
© afgedekt aan de kook en laat 5 minuten op middel-
© matig vuur koken. Roer regelmatig door.

2 Verdeelde havermoutpap over de ontbijtkommen

. engarneer met de pecannoten, honing, overige ka-
. neel en rozijnen.



Ingrediénten voor 1 ontbijt 2P 4p . " Zelf toevoegen
Tuinkers a 1 : Benodigdheden
Vrije-uitloopei 3) 4 8  Kom, koekenpan
Halfvolle melk 7) 15) Scheutje :

Speltbaguette 1) 15) 2 4

Tomaat 1 2

Roomboter (el)* 1 2

Peper & zout* Naar smaak

Allergenen 1) Gluten 3) Eieren 7) Melk/lactose 15) Kan sporen bevatten van gluten, eieren,
soja, melk/lactose, noten, mosterd, sesam en lupine

Voedingswaarden
560 kcal | 28 g eiwit | 87 g koolhydraten | 16 g vet | waarvan 7 g verzadigd | 4 g vezels

7 verwarm de oven voor op 200 graden. Snijd de helft van de roomboter in
kleine blokjes en knip 1 el tuinkers per persoon af. Kluts de eieren met het
scheutje melk, peper en zout in een kom. Voeg de blokjes roomboter en de
helft van de tuinkers toe.

2 Bakde speltbaguette 10 minuten in de oven. Snijd de tomaat in plakken.

3 Smelt de overige roomboter in een koekenpan. Voeg het ei toe en laat al
roerende op middenlaag vuur stollen.

4 Snijd de speltbaguette open en verdeel het ei en de tomaat erover. Gar-
neer met de overige tuinkers.

Tip! Je kunt de tomaat ook door het roerei doen. Snijd de helft van de
tomaat per 2 personen in kleine blokjes en meng door het geklutste ei. Snijd
de overige tomaat in plakken en verdeel over het roerei.



