Stokbrood met gepocheerde eieren en spek
met avocado en tuinkers | 2 porties

Ontbijtbox

Begin de dag vol vitaminen!

Stokbrood met gepocheerde

eieren en spek
met avocado en tuinkers

geitenkaas

Smoothie met mango en
. . Benodigdheden Stap 1.
SplnaZIe Bakplaat met bakpapier, pan, keukenpapier, bord,

schuimspaan

2 Sandwich met avocado en

« Verwarm de oven voor op 200°C.
» Halveer de avocado en verwijder de pit en schil. Snijd het vruchtvlees in plakjes.
Ingrediénten voor 2 personen
Ontbijtspek™ (plakje(s))
Ei* (stuk(s))

Witte demi-baguette (stuk(s)) . )
Avocado (stuk(s)) « Bak5-7minuteninde oven.

Stap 3.

Stap 2.
+ Legde broodjes en bacon op een met bakplaat met bakpapier

= N DA D

Peper en zout naar smaak
Wittewijnazijn (tl) 1 Kook ruim water in een steelpan. Voeg de wittewijnazijn toe zodra het water kookt.
<indekoelkastbewaren + Breek de eierenin aparte glazen. Roer het water zodat je een draaikolk krijgt.
Voedingswaarden » Laatvoorzichtig één ei per keer in het water vallen en zet het vuur laag. Kook gedurende 2 -
Per portie Per 100g 3 minuten, of tot het eiwit gezet is.
Energie (kJ/kcal) 2724 /651 842 /201 + Haal de eieren voorzichtig met een schuimspaan uit de pan en laat rusten op een bord
Vetten (g) 29 9 met keukenpapier.
waarvan verzadigd (g) 6,6 2
Koolhydraten (g) 67 21 Stap 4.
waarvan suikers (g) 19 06 « Snijd de in de lengte door en verdeel de avocado eroverheen.
V?Z(_a'ls ® 6 2 « Beleg met het spek en de gepocheerde eieren.
Eiwitten (g) 29 9
Zout (g) 24 0.7 « Brengop smaak met peper en zout.
Contact
Wij horen graag wat jij van HelloFresh vindt. Neem gerust contact op via de website of via AIIergenen

onze socialmediakanalen. Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente informatie over allergenen




Sandwich met avocado en geitenkaas Smoothie met mango en spinazie

2 x ontbijten voor 2 personen | 4 porties 2 x ontbijten voor 2 personen | 4 porties

(10 min |

Ingrediénten voor 4 porties 1. Bak de helft van het brood 8 - 10 minuten in een Benodigdheden 1. Schil 1 mango en snijd in blokjes.
Verse geitenkaas* (g) 100 voorverwarmde oven van 180 graden. Blender of staafmixer met hoge kom
Avocado (stuk(s)) 2 Ingrediénten voor 4 porties 2. Voeg de mango toe aan een blender, samen met
Tuinkers* (g) 20 2. Halveer de avocado en verwijder de pit en schil. Mango* (stuk(s)) 2 250 ml melk, 75 g Griekse yoghurt en de helft van
Volkoren ciabatta (stuk(s)) 4 Snijd het vruchtvlees in plakjes. Biologische halfvolle melk* (ml) 500 de spinazie.
Biologische yoghurt Griekse s (¢ 150
Peper en zout naar smaak 3. Snijd het gebakken brood in de lengte door en Spinazie* (g) 200 3. Mix tot een gladde massa (zie Tip). Herhaal de
*in de koelkast bewaren besmeer elke helft met geitenkaas. stappen in dit recept voor een tweede ontbijt de
Voedingswaarden Honing [of plantaardig alternatief] naar smaak volgende dag.
Per 100g 4. Beleg met de avocadoplakjes, garneer met de *in de koelkast bewaren
Energie (kJ/kcal) 913/218 tuinkers en breng op Sn?aak met peper en zout. Voedingswaarden Tip: Meng wat honing naar smaak door de smoothie.
Vetten () 11 Herhaal de stappen in dit recept voor een tweede Per 100g
waarvan verzadigd (g) 35 ontbijt de volgende dag. Energie (kJ/kcal) 25160
Koolhydraten (g) 19 Vetten (g) 2 Eet smakelijk!
waarvan suikers (g) 0,8 waarvan verzadigd (g) 1,1
Vezels (g) 5 Koolhydraten (g) 7
Eiwitten (g) 9 waarvan suikers (g) 7,1
Zout (g) 0,7 Vezels (g) 1
Eiwitten (g) 3
Zout (g) 0,1

Allergenen
Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente informatie over allergenen.



