Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Cakeblik met een lengte van 25 cm, diep bord, grote kom, staafmixer

Ingrediénten

Banaan (stuk(s)) 3
Appel* (stuk(s)) 1
Rozijnen (g) 40
Bananenbroodmix (g) 400
Gemalen kaneel (tl) 3
Water (ml) 60
Zonnebloemolie (el) 3
Peper & zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 938 /224
Vetten (g) 5

Waarvan verzadigd (g) 12
Koolhydraten (g) 39

Waarvan suikers (g) 22,4
Vezels (g) 2
Eiwitten (g) 4
Zout (g) 0,6

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

Bananenbrood
met appel en rozijnen | +/- 10 plakken

Totale tijd: 70 - 80 min.

-l

1. Voorbereiden

+ Verwarm de oven voor op 180 graden. Prak in een diep bord
2 bananen fijn met een vork (zie Tip).

+ Was de appel en snijd in grove stukken. Schil de appel eventueel
als de schil taai is.

+ Snijd de rozijnen grof.
Tip: Hoe bruiner en rijper de bananen, hoe zoeter de cake. Je kunt je bananen

sneller laten rijpen door ze in de buurt van een avocado te leggen of ze in een
krant te wikkelen.

2. Beslag maken

Vet een rechthoekig cakeblik in of bekleed de binnenkant
met bakpapier.

Meng in een grote kom de geprakte bananen met de
bananenbroodmix, de appelstukjes, het gemalen kaneel, 3 el
zonnebloemolie en 60 ml water.

Mix het geheel met een staafmixer. Voeg de rozijnstukjes toe en
meng door elkaar.

3. Bananenbrood bakken
+ Giet het beslagin het cakeblik.

+ Halveer de derde banaan in de lengte. Leg met de snijkant naar
boven in het beslag.

« Bak het bananenbrood 45 - 55 minuten in de oven.

. Serveren

Controleer of het bananenbrood klaar is door er met een
satéprikker in te prikken. Komt hij er droog uit? Dan is het
bananenbrood klaar!

Haal uit de oven en laat het bananenbrood 15 minuten afkoelen in
het blik (zie Tip).

Tip: Wil je de volgende dag weer warm bananenbrood? Toast de plakken even in
een broodrooster, of warm ze kort op in de oven.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Cakeblik met een lengte van 25 cm, rasp, grote kom, kleine kom, garde

Ingrediénten

Wortel* (stuk(s)) 2
Handsinaasappel™ (stuk(s)) 1
Mascarpone* (g) 100
Poedersuiker (g) 100
Boerencakemix (g) 400
Speculaaskruiden (zakje(s)) 1
Zonnebloemolie (el) 1
Water (ml) 160

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 978 /234
Vetten (g) 6

Waarvan verzadigd (g) 33
Koolhydraten (g) 42

Waarvan suikers (g) 24,4
Vezels (g) 1
Eiwitten (g) 2
Zout (g) 0,5

Allergenen

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

Totale tijd: 70 min.

Carrot cake met speculaaskruiden
met mascarpone-sinaasappeltopping | +/- 10 plakken

1. Voorbereiden

Verwarm de oven voor op 180 graden.

Rasp de wortel met een grove rasp (zie Tip).

Vet een rechthoekig cakeblik met een lengte van 25 cm in, of
bekleed met bakpapier.

Tip: Heb je een keukenmachine? Dan kun je de wortel ook daarin grof ,raspen‘.

2. Beslag mixen

Giet de cakemix in een grote kom.

Voeg de speculaaskruiden, de zonnebloemolie en het water toe en
mix met een (hand)mixer of garde tot een egaal beslag.

3. Cakevulling toevoegen

Voeg de geraspte wortel toe aan het beslag en meng goed.

Giet het beslag vervolgens in de cakevorm en bak de cake
40 - 45 minuten in de oven.

Pers ondertussen % sinaasappel uit in een kleine kom. Meng de
mascarpone door het sinaasappelsap, voeg 3 el poedersuiker toe

en klop met een vork tot een luchtige massa. Bewaar in de koelkast.

. Serveren

Controleer na 45 minuten of de cake klaar is door er met een
satéprikker in te prikken. Komt hij er schoon uit? Dan is de
cake klaar.

Haal de cake uit de oven en laat volledig afkoelen.

Besmeer de bovenkant met de mascarpone-
sinaasappeltopping. Snijd de cake in plakken en serveer.

Eet smakelijk!
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Kom, grote kom, ovenschaal, citroenrasp

Ingrediénten

Citroen* (stuk(s)) 1

Tarwebloem (g) 200
Gemalen kaneel (tl) 3

Rietsuiker (g) 100
Maizena (zakje(s)) Y2

Blauwe bessen* (g) 375
[Plantaardige] roomboter (g) 100
Bruine basterdsuiker (el) 2
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g
Energie (kJ/kcal) 1020 /244
Vetten (g) 10
Waarvan verzadigd (g) 6,2
Koolhydraten (g) 36
Waarvan suikers (g) 19
Vezels (g) 2
Eiwitten (g) 3
Zout (g) 0

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

Blauwebessencrumble
met zelfgemaakte crumbletopping | 4 porties

Totale tijd: 50 - 60 min.

A '\

1. Voorbereiden 2. Kneden
+ Verwarm de oven voor op 200 graden. + Mengin een grote kom de bloem, de kaneel, het rietsuiker en
« Snijd 100 g roomboter in kleine blokjes en bewaar tot gebruik in de citroenrasp.
de koelkast. + Voegde roomboterblokjes toe en meng het geheel met je handen.
. Rasp de schil van de citroen. Blijf kneden tot er een kruimelige textuur ontstaat en het deeg aan

elkaar blijft plakken wanneer je erin knijpt.

« Maak grove kruimels van ongeveer 1 cm groot door het deeg tussen
je vingers te wrijven en aan te drukken.

3. Bakken 4. Serveren

+ Mengin een kom de bosbessen, maizena en 2 'z el bruine suiker + Laatde crumble voor serveren 5 - 10 minuten afkoelen.
goed door elkaar.

+ Voeg het bessenmengsel toe aan een kleine ovenschaal. Eet Smake"jk!
+ Verdeel het kruimeldeeg gelijkmatig over het bessenmengsel.

« Bakde bosvruchtencrumble 25 - 30 minuten in de oven, of tot de
crumble goudbruin kleurt.



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden

Steelpan, kleine kom

Ingrediénten

Achterham* (plakje(s)) 4
Kruidenroomkaas* (g) 100
Rucola* (g) 20
Avocado (stuk(s)) 2
Grana Padanovlokken DOP* (g) 20
Tomaat (stuk(s)) 1
Ei* (stuk(s)) 4
Kerriepoeder (zakje(s)) Y2
Tuinkers* (g) 20
Roomkaas* (g) 100
Crackers (stuk(s)) 12
Peper & zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 754 /180
Vetten (g) 14

Waarvan verzadigd (g) 43
Koolhydraten (g) 2

Waarvan suikers (g) 0,9
Vezels (g) 3
Eiwitten (g) 6
Zout (g) 0,5

* De voedingswaarden zijn gebaseerd op een gemiddelde van de 3 variaties.

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

Hartige ontbijtcrackers

3 x ontbijten voor 2 personen

Ontbijt Totale tijd: 10 - 15 min.

Optie 1: kruidenroomkaas, ham en veldsla

« Verdeel vier crackers over twee borden.

+ Besmeer de crackers met de kruidenroomkaas.

+ Beleg de crackers met de ham en garneer met de rucola.

Optie 2: smashed avocado, Grana Padano
en tomaat

Verdeel vier crackers over twee borden.

Halveer de avocado en verwijder de pit. Schep het vruchtvlees
in een kleine kom en prak het vruchtvlees. Snijd de tomaat

in plakken.

Verdeel de avocado over de crackers. Beleg met de plakjes
tomaat. Breng op smaak met peper en zout en garneer met de
Grana Padano.

Optie 3: gekookt ei, tuinkers en kerriepoeder

« Brengruim water aan de kook in een pan. Voeg de eieren
voorzichtig toe en kook ze 5 - 7 minuten.

« Laatde eieren schrikken onder koud water, pel de eieren en
snijd doormidden.

« Verdeel vier crackers over twee borden. Besmeer de crackers met
de roomkaas.

+ Beleg met de eieren, strooi het kerripoeder erover en breng op

smaak met peper en zout. Garneer met de tuinkers.

Eet smakelijk!
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden

Ingrediénten

Yoghurt Griekse stijl* (g) 1000
Peer* (stuk(s)) 2
Appel* (stuk(s)) 2
Chiazaad (g) 100
Bosbessenjam (g) 15
Havermout (g) 150
Blauwe bessen* (g) 125

Zelf toevoegen

Honing naar smaak
*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden
Per 100g
Energie (kJ/kcal) 613 /147
Vetten (g) 7
Waarvan verzadigd (g) 34
Koolhydraten (g) 14
Waarvan suikers (g) 6,5
Vezels (g) 3
Eiwitten (g) 4
Zout (g) 0,1

* De voedingswaarden zijn gebaseerd op een gemiddelde van de 3 variaties.

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

3 x ontbijten voor 2 personen

Ontbijt Totale tijd: 5 - 10 min.

1. Yoghurt Griekse stijl met blauwe bessen en
chiazaad
Verdeel een derde van de yoghurt over twee kommen.

Garneer met de bosbessen en een derde van het chiazaad.

Voeg honing naar smaak toe.

Ontbijtbox met fruit-yoghurtbowls

2. Yoghurt Griekse stijl met peer, havermout
en chiazaad

Schil de peer, verwijder het klokhuis en snijd de peer in plakjes.
Verdeel een derde van de yoghurt over twee kommen.
Garneer met de peer, havermout en een derde van het chiazaad.

Voeg honing naar smaak toe.

3. Yoghurt Griekse stijl met appel, blauwe
bessen en chiazaad

Snijd de appel in kwarten, verwijder het klokhuis en snijd de appel
in plakken.

Verdeel een derde van de yoghurt over twee kommen.

Garneer met de appel, bosbessenjam en een derde van
het chiazaad.

Voeg honing naar smaak toe.

Eet smakelijk!
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Granola en yoghurt Griekse stijl combinaties
met verse frambozen, blauwe bessen, mango en appel

Totale tijd: 10 min.

Ingrediénten

Yoghurt Griekse stijl* (g) 1300
Granola (pak(ken)) 1
Blauwe bessen* (g) 250
Mango* (stuk(s)) 1
Appel* (stuk(s)) 2
Frambozen* (g) 125
Honing [of plantaardig alternatief] naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g
Energie (kJ/kcal) 694 /166
Vetten (g) 9
Waarvan verzadigd (g) 3,6
Koolhydraten (g) 14
Waarvan suikers (g) 10,6
Vezels (g) 2
Eiwitten (g) 5
Zout () 02 Goedemorgen! Variatie 1: Mango & blauwe bes (2 porties)
* De voedingswaarden zijn gebaseerd op een gemiddelde van de 3 variaties. Lekker makkelijk en snel ontbijten doordeweeks en toch boordevol « Schil de mango en snijd het vruchtvlees in plakjes.
All variatie? Met onze Ontbijtbox kun je alle kanten op. Op deze + Verdeel 130 g yoghurt Griekse stijl per persoon over diepe
Leesea{;ijgd??per:iuctinformatie op de etiketten voor de meest recente informatie !'eceptkaart vindje 3 yoghu rt-granolavariaties met vers fruit. Zo lfun kommen (zie Tip).
overallergenen. je 5 dagen per week genieten van de volle smaak van yoghurt Griekse « Top met 50 g granola per persoon.
stijl, elke dag nét even iets anders. Zie ook de tips om je yoghurtontbijt + Garneer met per persoon: de helft van de mango en 1 el
om te toveren tot smoothie of smoothiebowl! blauwe bessen.

Tip: Probeer ook eens een smoothiebow!! Mix het fruit en de yoghurt met een
blender of staafmixer tot een dikke smoothie. Voeg naar smaak honing of
agavesiroop toe en bestrooi met een lepel granola.

Variatie 2: Appel & blauwe bes (4 porties) Variatie 3: Framboos & blauwe bes (4 porties)
+ Verwijder het klokhuis van de appel en snijd 2 appel per persoon + Verdeel 130 g yoghurt Griekse stijl per persoon over diepe
in dunne plakjes (zie Tip). kommen (zie Tip).

+ Verdeel 130 g yoghurt Griekse stijl per persoon over
diepe kommen.
+ Top met 50 g granola per persoon.
+ Garneer met de appel en 1% el blauwe bessen per persoon.

« Top met 50 g granola per persoon.

+ Garneer met 1 el frambozen en 1 el blauwe bessen per persoon.

Tip: Probeer dit recept ook eens als roze smoothie! Mix het fruit, de yoghurt en
Tip: Zin in iets warms? Karamelliseer de appel! Bak in een koekenpan op 2 scheutje.s melk in een.b[enderofmet een staafmixer to.t een dikke smoothie.
middelhoog vuur de appelplakjes met 1 el roomboter in 4 - 5 minuten lichtbruin. Voeg honing of agavesiroop naar smaak toe en bestrooi met een lepel granola.
Verhoog het vuur, voeg 1/2 el honing toe en karamelliseer de appel 1 - 2 minuten. .

Voeg eventueel een snufje kaneel toe. Eet smakelljk!



Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Koekenpan, 2x diep bord, garde
Ingrediénten

Briochebroodje (stuk(s)) 2
Mascarpone* (g) 50
Ei* (stuk(s)) 2
Biologische halfvolle melk* (ml) 100
Frambozen* (g) 125
Gemalen kaneel (t!) 1%

Zelf toevoegen

Zonnebloemolie (el) Y2
Suiker (el) 2
Zout (tl) 1
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2059 /492 718 /172
Vetten (g) 22 8

Waarvan verzadigd (g) 10,7 3,7
Koolhydraten (g) 53 19

Waarvan suikers (g) 21,2 7,4
Vezels (g) 5 2
Eiwitten (g) 17 6
Zout (g) 3,5 152

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

Wentelteefjes van brioche met frambozen

met mascarpone en kaneel | 2 porties

WWEEEhelzle=lo)e Totale tijd: 25 min.
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1. Voorbereiden

+ Snijd het briochebroodje doormidden.

HELLO
FRESH

2. Mengen
» Voegde suiker toe aan een diep bord.

+ Klopin een ander diep bord de melk, eieren, V2 zakje kaneel en
een snufje zout met een garde.

3. Wentelen en bakken

+ Verhit de zonnebloemolie in een koekenpan op middelhoog vuur.

+  Wentel de briocheplakken door het eimengsel en vervolgens
door de suiker. Let op: laat de plakken niet in het eimengsel liggen,
anders nemen ze te veel vocht op en worden de wentelteefjes
niet krokant.

+ Bak de briocheplakken ongeveer 4 minuten per kant, of tot ze
stevig beginnen te worden (zie Tip).

Tip: De snelheid waarmee suiker karamelliseert is afhankelijk van de pan die je
gebruikt. Zet het vuur wat lager als de suiker te snel bruin wordt.

4. Serveren
+ Verdeel de wentelteefjes over de borden.
» Serveer met de mascarpone en garneer met de frambozen.

Bestrooi met wat extra kaneel (zie Tip).

Tip: Houd je van zoet? Besprenkel met wat honing!

Eet smakelijk!



Begin de dag vol vitaminen!

Green vegan smoothiebowl
met avocado, mango, kiwi en spinazie

frambozen
met ananas, sinaasappel en banaan

Smoothie met blauwe

bessen en mango
met banaan en kokosmelk

2 Tutti-fruttismoothie met

Contact

Wij horen graag wat jij van HelloFresh vindt. Neem gerust contact op via de website
of via onze socialmediakanalen.

Smoothiebox

Green vegan smoothiebowl

met avocado, mango, kiwi en spinazie | 2 porties

Benodigdheden
Staafmixer of blender, hoge kom

Ingrediénten voor 2 personen
Kokosmelk (ml)

Mango* (stuk(s))

Avocado (stuk(s))

Banaan (stuk(s))

Spinazie* (g)

Groene kiwi* (stuk(s))

Kokosrasp (g)

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie

Energie (kJ/kcal) 2502 /598
Vetten (g) 39

waarvan verzadigd (g) 233
Koolhydraten (g) 51

waarvan suikers (g) 41,8
Vezels (g) 8
Eiwitten (g) 7
Zout (g) 0

Allergenen

250

100

10

Per 100g
472/113
7
4,4
10
7,9
2
1
0

. Halveer de avocado en verwijder de pit en schil. Snijd het vruchtvlees in blokjes.

Schil de kiwi en 1 mango. Snijd de mango en kiwi in blokjes. Snijd 2 bananenin
plakjes. Houd alle kiwi en een deel van de gesneden mango en banaan apart voor
de garnering.

. Voeg de avocado, spinazie, kokosmelk en het grootste deel van de banaan en

mango toe aan een blender of hoge kom.

. Mix alles met de blender of een staafmixer tot een dikke smoothie. Voeg eventueel een

scheutje melk of water toe om de smoothie te verdunnen.

. Schenk de smoothie in twee kommen. Garneer met de kokosrasp, kiwi en de overige

banaan en mango.

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



Tutti-fruttismoothie met frambozen Smoothie met blauwe bessen en mango
met ananas, sinaasappel en banaan | 2 porties met banaan en kokosmelk | 2 porties

S min.

Benodigdheden 1. Pel1banaan en snijd in stukken. Benodigdheden 1. Pel1banaan en snijd in stukken.
Staafmixer of blender, hoge kom Staafmixer of blender, hoge kom
Ingrediénten voor 2 personen 2. Pers de sinaasappel uit en voeg het sap toe aan Ingrediénten voor 2 personen 2. Schil 1 mango en snijd het vruchtvlees
Kokosmelk (m1) 250 de blender of een hoge kom. Kokosmelk (m) 250 in stukken.
Banaan (stuk(s)) 1 Blauwe bessen* (g) 125
Handsinaasappel* (stuk(s)) 2 3. Voegvervolgens de frambozen, banaan, Banaan® (stuk(s)) 1 3. Voeg de banaan, de mango, de kokosmelk en
Frambozen® (g) 125 ananas en 250 m| kokosmelk toe aan de Mango" (stuk(s)) q de blauwe bessen toe aan een blender of hoge
Ananas* (g) 200 blender of een hoge kom. Mix met de blender of *in de koelkast bewaren kom. Mix in de blender of met een staafmixer tot
*in de koelkast bewaren een staafmixer tot een dikke smoothie. Voedingswaarden een dikke smoothie.
Voedingswaarden 4. Schenk de smoothie in glazen en serveer. Per portie Per 100g 4. Schenk de smoothie in glazen en serveer.
Per portie Per 100g Energie (kJ/kcal) 1305 /312 435 /104
Energie (kJ/kcal) 1665 /398 366 /88 Vetten (g) 22 7
Vetten (g) 23 5 waarvan verzadigd (g) 18,8 6,3 Eet smakelijk!
waarvan verzadigd (g) 18,8 4,1 Koolhydraten (g) 25 8
Koolhydraten (g) 44 10 waarvan suikers (g) 23,4 7,8
waarvan suikers (g) 36,3 8 Vezels (g) 3 1
Vezels (g) 8 2 Eiwitten (g) 2 1
Eiwitten (g) 4 1 Zout (g) 0 0
Zout (g) 0 0
Allergenen

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



Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, grote kom

Ingrediénten
Geraspte cheddar* (g)
Gesneden jalapefio’s® (g)
Bosui* (bosje(s))

Avocado (stuk(s))

Sjalot (stuk(s))

Limoen* (stuk(s))

Tomaat (stuk(s))

Knoflookteen (stuk(s))

Pulled chicken* (g)

Biologische zure room* (g)

Sweet chili tortillachips (g)
Zelf toevoegen

Peper & zout

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Energie (kJ/kcal)
Vetten (g)
Waarvan verzadigd (g)
Koolhydraten (g)
Waarvan suikers (g)
Vezels (g)
Eiwitten (g)
Zout (g)

Allergenen

naar smaak

Per 100g
930/222
15
4
16
2,3
1
7
0,7

Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente informatie

over allergenen.

Totale tijd: 30 - 40 min.

. Voorbereiden

Verwarm de oven voor op 180 graden.

Snijd de bosui in fijne ringen.
Verdeel de tortillachips over een bakplaat met bakpapier.

Beleg de chips gelijkmatig met de pulled chicken, jalapefio’s (let
op: pittig! Gebruik naar smaak) en % van de bosui. Bestrooi tot slot
met de cheddar.

Bak 10 - 15 minuten, of tot de kaas is gesmolten.

Loaded nacho’s met pulled chicken

met zelfgemaakte guacamole, jalapefio's en cheddar | 4 porties

2. Snijden

Halveer de avocado’s en verwijder de pit en schil. Snijd de avocado
in blokjes en voeg toe aan een grote kom.

Snijd de tomaat in kleine blokjes.
Snipper de sjalot. Pers de knoflook of snijd fijn.

Halveer de limoen.

. Guacamole maken

Prak het vruchtvlees van de avocado’s fijn met een vork.
Voeg de tomaat, sjalot en knoflook toe.
Knijp de limoen uit boven de kom.

Meng alles goed en breng op smaak met peper en zout.

. Serveren

Haal de nacho’s uit de oven en serveer direct op de bakplaat of in
een serveerschaal.

Garneer met de overige bosui.

Schep de zure room in een schaaltje en serveer samen met de
guacamole als dips bij de nacho’s.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Vershoudfolie, koekenpan
Ingrediénten

Witte tortilla (stuk(s)) 4
Avocado (stuk(s))

[Mini-lkomkommer* (stuk(s)) 2
Feta* (g) 50
Rucola en veldsla* (g) 40
BBQ-rub (zakje(s)) 1
Kippendijreepjes* (g) 100
Hummus* (g) 160
Gezouten amandelen (g) 40
Rode cherrytomaten (g) 125
Handsinaasappel™ (stuk(s)) 2
Zonnebloemolie (tl) 1
Peper & zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 4222 /1009 577 /138
Vetten (g) 61 8

Waarvan verzadigd (g) 12,5 1,7
Koolhydraten (g) 69 9

Waarvan suikers (g) 18,2 2,5
Vezels (g) 16 2
Eiwitten (g) 32 4
Zout (g) 2,6 0,4

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

Bentobox met avocado-kiptortilla’s

met snackgroenten, dip, vers fruit en amandelen | 2 porties

Totale tijd: 15 min.

1. Voorbereiden

+ Halveer mini-komkommer in de lengte en snijd vervolgens
inreepjes.

+ Halveer de avocado en verwijder de pit en schil. Snijd het
vruchtvlees in plakken.

« Verkruimel de feta.

2. Tortilla’s maken

Verhit de zonnebloemolie in een koekenpan op middelhoog vuur.
Voeg de kippendijreepjes en BBQ-rub (let op: pittig! Gebruik
naar smaak) toe en bak 4 - 6 minuten. Breng op smaak met peper
en zout.

Beleg de tortilla’s met de kip, avocado, feta

en mini-komkommer.

Rol de tortilla’s op en voeg 2 wraps toe aan de lunchtrommel

(zie Tip).

Tip: Wikkel de andere 2 tortilla‘s in plasticfolie en bewaar in de koelkast voor de
volgende dag!

3. Snijden
+ Snijd de komkommer doormidden en vervolgens in reepjes.

+ Verwijder de schil van de sinaasappel. Pel de sinaasappel en

bewaar de partjes apart.

4.

Bentobox maken

Voeg de sinaasappelpartjes en amandelen toe aan de
lunchtrommel met de tortilla’s.

Voeg de helft van de cherrytomaten en komkommer toe aan de
lunchtrommel. Eet als snack met de hummus (zie Tip).

Tip: TJe kunt ook meteen 2 lunchtrommels maken, zo ben je meteen klaar voor
de volgende dag!

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Kom, fijne rasp, soeppan

Ingrediénten

Witte demi-baguette (stuk(s)) 2
Knoflookteen (stuk(s)) 3
Verse bieslook* (g) 10
Parmigiano Reggiano DOP* (stuk(s)) 1
Geraspte cheddar* (g) 50
Verse Indiase dahlsoep* (m!) 1000
[Plantaardige] roomboter (g) 20
Extra vierge olijfolie (el) 4
Zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 658 /157
Vetten (g) 9

Waarvan verzadigd (g) 45
Koolhydraten (g) 15

Waarvan suikers (g) 1,5
Vezels (g) 3
Eiwitten (g) 5
Zout (g) 0,8

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

Verse Indiase dahlsoep met zelfgemaakt

knoflookbrood

met cheddar en verse bieslook | 3 - 4 porties

Totale tid: 20 - 25 min.

. AR

1. Voorbereiden

Verwarm de oven voor op 200 graden.

Haal de roomboter uit de koelkast en laat op
kamertemperatuur komen.

Hak de bieslook fijn. Pers de knoflook of snijd fijn.
Rasp de Parmigiano Reggiano met een fijne rasp.
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2. Knoflookboter maken
+ Voegde zachte roomboter toe aan een kom.

+ Meng de roomboter met de extra vierge olijfolie, de knoflook en
%5 van de verse bieslook.

+ Brengop smaak met een flinke snuf zout.

. Brood bakken

Snijd de demi-baguettes in schuine plakken, maar snijd de plakjes
niet los van de onderkant.

Besmeer de plakjes aan de binnenkant ruim met knoflookboter.

Verdeel de geraspte cheddar en Parmigiano Reggiano in en over
de baguettes.

Bak 10 minuten in de oven, of tot de kaas goudbruin kleurt.

4. Soep opwarmen en serveren
« Verwarm ondertussen de dahlin een soeppan op middelhoog vuur.

+ Leghet knoflookbrood op een serveerschaal en bestrooi met de
overige verse bieslook.

« Verdeel de dahl over diepe borden.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, kleine kom, soeppan

Ingrediénten

Witte demi-baguette (stuk(s)) 2
Vers basilicum* (g) 10
Passata (g) 200
Italiaanse kruiden (zakje(s)) 1
Mini-romatomaten (g) 200
Mozzarella* (bol(len)) 1

Verse tomatensoep met gehaktballetjes*

(ml) 1000

Zelf toevoegen

Extra vierge olijfolie (el) 1
Peper & zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 446 /107
Vetten (g) 5

Waarvan verzadigd (g) 2
Koolhydraten (g) 11

Waarvan suikers (g) 3
Vezels (g) 1
Eiwitten (g) 4
Zout (g) 0,9

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

Verse tomatensoep met gehaktballetjes en
zelfgemaakt tomaat-mozzarellabrood

met Italiaanse kruiden en vers basilicum | 3 - 4 porties

Totale tid: 20 - 25 min.

1. Voorbereiden

Verwarm de oven voor op 220 graden.

Halveer de baguette in de lengte.
Snijd het basilicum fijn.

Meng in een kleine kom de passata met de Italiaanse kruiden, de
helft van het basilicum, 1 el extra vierge olijfolie, peper en zout.

2. Brood beleggen

Halveer de tomaten.
Scheur de mozzarella in kleine stukjes.

Leg de helften van het brood op een bakplaat met bakpapier en
verdeel de passata erover.

Leg daarop de mozzarella en de tomaten.

. Brood bakken

Bak het brood 6 - 8 minuten in de oven, of tot de kaas gesmolten is.

. Soep opwarmen en serveren

Verwarm ondertussen de tomatensoep in een soeppan op
middelhoog vuur.

Garneer het brood met het overige basilicum en breng op smaak
met peper en zout. Snijd het brood in plakjes en leg op een grote
schaal of bord.

Verdeel de tomatensoep over diepe borden.

Serveer het brood met de soep.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.
Benodigdheden

Bakplaat met bakpapier, grote pan, steelpan met deksel, keukenpapier,
bord, schuimspaan, kleine kom, soeppan
Ingrediénten

Witte demi-baguette (stuk(s)) 2

Avocado (stuk(s)) 2

Limoen* (stuk(s))

Verse bladpeterselie en koriander* (g) 10
Rode cherrytomaten (g) 125

Ei* (stuk(s)) 4
Feta* (g) 50
\(/r(:lrl?e tomatensoep met gehaktballetjes® 1000
Olijfolie (el) 1
Wittewijnazijn (el) 4
Peper & zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 499 /119
Vetten (g) 7

Waarvan verzadigd (g) 2,0
Koolhydraten (g) 9

Waarvan suikers (g) 2,1
Vezels (g) 1
Eiwitten (g) 4
Zout (g) 0,8

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

Tomatensoep met gehaktballetjes en avocadotoast

met gepocheerd ei en feta | 3 - 4 porties
Totale tijdk: 15 - 20 min.

1. Voorbereiden

+ Verwarm de oven voor op 220 graden.

» Halveer de baguette in de lengte en besmeer de snijkanten met de
olijfolie. Leg op een bakplaat met bakpapier en rooster
5-7 minuten in de oven.

« Halveer de avocado en verwijder de pit en schil. Prak in een kleine
kom het vruchtvlees fijn. Pers de helft van limoen eroverheen.
Breng op smaak met peper en zout en meng.

+ Snijd de andere helft van de limoen in partjes. Halveer de tomaten
en snijd de kruiden fijn.

2. Eieren koken

+ Indeze stap vind je een makkelijke bereiding van de eieren. Lijkt
het je leuk om de eieren te pocheren? Volg dan de bereidingswijze
in de volgende stap.

+ Zorgdat de eieren net onder water staan in een steelpan
met deksel.

« Brenghet water aan de kook en kook de eieren, afgedekt, in
6 - 8 minuten hard (zie Tip).

+ Pel de eieren en snijd ze doormidden.

» Gaverder met stap 4.

Tip: Kook de eieren 6 minuten voor een zachtgekookt ei. Wil je een hardgekookt
ei? Kook dan 10 minuten.

3. Eieren pocheren

+ Brengeen grote pan met water aan de kook. Voeg de wittewijnazijn toe
aan het water zodra het kookt.

+ Breekelk eiin een klein glas. Roer het water, zodat er een draaikolk in
de pan ontstaat.

+ Laat de eieren voorzichtig een voor een in het midden van de draaikolk
vallen en verlaag het vuur.

+ Kook 2 - 3 minuten, of tot het eiwit volledig gaar en stevig is. Gebruik
een schuimspaan om elk ei voorzichtig uit de pan te halen en leg het op
een bord met keukenpapier.

4. Soep opwarmen en serveren

+ Verwarm ondertussen de tomatensoep in een soeppan op
middelhoog vuur.

« Verdeel de toast over de borden. Verdeel het avocadomengsel
over de toast. Halveer de cherrytomaten en verdeel over de toast
met avocado.

« Verkruimel de feta en snijd de bladpeterselie en koriander fijn. Verdeel
de feta en verse kruiden over de toast.

« Verdeel de tomatensoep over diepe borden. Serveer de avocado toast
met de soep.



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Kom, grote kom

Ingrediénten

Kokosmelk (m!) 500
Kokosrasp (g) 10
Mango* (stuk(s)) 1
Appel* (stuk(s)) 1
Gemalen kaneel (tl) 1
Pistachenoten (g) 20
Chiazaad (g) 100
Bosbessenjam (g) 30
Rozijnen (g) 20
Blauwe bessen* (g) 125
Water (ml) 100
Honing [of plantaardig alternatief] (el) 2

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 681/163
Vetten (g) 10

Waarvan verzadigd (g) 6,5
Koolhydraten (g) 14

Waarvan suikers (g) 9,5
Vezels (g) 4
Eiwitten (g) 2
Zout (g) 0

* De voedingswaarden zijn gebaseerd op een gemiddelde van de 3 variaties.

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

Chiapudding op 3 manieren

mango-pistache, appel-rozijnen en appel-blauwe bessen | 3 x ontbijt voor 2 personen

Ontbijt Totale tijd: 15 - 20 min.

e T
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1. Basis chiapudding 2. Variatie 1: Mango en pistache (2 porties)

+ Voegaan een grote kom het chiazaad, de kokosmelk, 100 ml water ~ « Hak de pistachenoten grof.
en de honing toe en meng goed door tot er geen klontjes meer zijn.

» Schil de mango en snijd in blokjes.

+ Laat 10 minuten rusten. Roer vervolgens nog eens goed door. . Houd wat mangoblokjes apart ter garnering. Roer de overige

+ Verdeel over 6 glaasjes. Houd ruimte over voor de toppings. mangoblokjes door 2 glaasjes met chiapudding.

« Bewaar afgedekt in de koelkast en laat een nacht of minstens « Garneer met de pistachenoten en de overige mango.
4 uur opstijven.

3. Variatie 2: Appel en rozijnen (2 porties)

+ Snijd de helft van de appel in kleine blokjes. Meng in een kom de
appel met 1 tl kaneel.

4. Variatie 3: Appel en blauwe bessen (2
porties)
+ Snijd de andere helft van de appel in kleine blokjes.

+ Verdeelde appel en kaneel over 2 glaasjes met chiapudding. « Verdeel de bosbessenjam over 2 glaasjes met chiapudding en

+ Garneer met de rozijnen. meng goed.
+ Legdeblauwe bessen en appelblokjes erbovenop.

« Garneer met de kokosrasp.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Bakplaat met bakpapier, kom, mengkom

Ingrediénten

Havermout (g) 200
Kokosrasp (g) 40
Gezouten amandelen (g) 40
Pompoenpitten (g) 40
Pindakaas (bakje(s)) 1
Zonnebloempitten (g) 40
Melkchocoladedruppels (g) 100
Cranberry-walnootmix (g) 120
Olijfolie (el) 2
Honing [of plantaardig alternatief] (el) 5
Bruine basterdsuiker (l) 2
Zout (tl) Y

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g
Energie (kJ/kcal) 2121 /507
Vetten (g) 30
Waarvan verzadigd (g) 8,8
Koolhydraten (g) 46
Waarvan suikers (g) 25,3
Vezels (g) 5
Eiwitten (g) 12
Zout (g) 0,4

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

Zelfgemaakte granola

met noten, zaden en chocolate chips | 8 - 10 porties

Ontbijt Totale tijd: 60 - 70 min.

1. Voorbereiden

+ Verwarm de oven voor op 160 graden.

+ Hakde amandelen grof.

2. Granola mengen

Meng in een grote mengkom de haver, suiker, kokosrasp,
gezouten amandelen, pompoenpitten, zonnebloempitten
en cranberry-walnootmix.

Meng in een kom de pindakaas, olijfolie, honing en een snufje zout.

Giet het pindakaasmengsel in de grote mengkom en meng door
de granola.

3. Granola bakken

» Verdeel de granola in een gelijkmatige laag over een bakplaat
met bakpapier.

+ Bakde granola 40 - 45 minuten in de oven.

+ Schep de granola elke 10 - 15 minuten om, tot de granola rondom
geroosterd is.

4. Serveren

Haal de granola uit de oven en laat volledig afkoelen (zie Tip).
Meng de chocoladestukjes erdoor.

Bewaar de granola maximaal 2 weken in een
luchtdichte verpakking.

Tip: De granola wordt lekker knapperig wanneer hij helemaal is afgekoeld!

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Kom, vershoudfolie

Ingrediénten

Witte tortilla (stuk(s)) 4
Warmgerookte zalmsnippers* (g) 150
Kruidenroomkaas* (g) 75
Rucola en veldsla* (g) 60
[Mini-]Jkomkommer* (stuk(s)) 1
Hummus* (g) 160
Rode cherrytomaten (g) 125
Gezouten amandelen (g) 40
Mandarijn* (stuk(s)) 4
Peper naar smaak
[Plantaardige] mayonaise (¢l) 123
Wittewijnazijn (tl) 1

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 4259 /1018 606 /145
Vetten (g) 58 8

Waarvan verzadigd (g) 14 2
Koolhydraten (g) 71 10

Waarvan suikers (g) 23,4 3,3
Vezels (g) 11 2
Eiwitten (g) 38 5
Zout (g) 2,9 0,4

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

Bentobox met wraps met warmgerookte zalm

met snackgroenten, dip, verse mandarijnen en amandelen | 2 porties

Totale tijd: 15 min.

1. Voorbereiden

« Versnipper de gerookte zalm in een kom met twee vorken.

» Meng de mayonaise en wittewijnazijn erdoorheen en breng op
smaak met peper.

. Wraps bouwen

Smeer de roomkaas op de tortilla’s.

Beleg met de rucola en veldsla. Voeg daarna de gerookte
zalm toe.

Rol de tortilla’s op en leg twee wraps in de lunchbox (zie Tip).

Tip: verpak de andere twee tortilla‘s in plasticfolie en bewaar in de koelkast voor
de volgende dag!

3. Bentobox maken
+ Halveer de komkommer en snijd hem vervolgens in partjes.

+ Pel de helft van de mandarijnen en trek uit elkaar in
kleinere partjes. .

4. Serveren

Voeg de mandarijnpartjes en amandelen toe aan de lunchbox met
de wraps.

Voeg de helft van de cherrytomaatjes en komkommer toe aan

de lunchbox.

Eindig met de hummus in het midden. Eet alles samen als
tussendoortje (zie Tip).

Tip: je kunt ook twee lunchboxen tegelijk maken, zodat je meteen klaar bent
voor de volgende dag! .

Eet smakelijk!
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Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Grote kom, ovenschaal, bakpapier, garde

Ingrediénten

Mix voor chocoladecake (g) 400
Ei* (stuk(s)) 2
Pecanstukjes (g) 100
Amandelschaafsel (g) 20
Water (ml) 80
[Plantaardige] roomboter (g) 40
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 1522 /364
Vetten (g) 18

Waarvan verzadigd (g) 4,7
Koolhydraten (g) 42

Waarvan suikers (g) 26,2
Vezels (g) 3
Eiwitten (g) 7
Zout (g) 1,3

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

Chocoladebrownies met pecannoten

met amandelschaafsel | 9 stuks

Totale tijd: 40 - 50 min.

N

1. Voorbereiden

Weeg de roomboter af. Snijd de roomboter in blokjes en laat op
kamertemperatuur komen.

Verwarm de oven voor op 180 graden.

Bekleed een vierkante bakvorm van 20 x 20 cm met bakpapier
(zie Tip).

Tip: Heb je geen bakvorm? Gebruik dan een rechthoekige ovenschaal.

2. Beslag maken

+ Klopin een grote kom de eieren, roomboter, water en cakemix tot
een glad beslag (zie Tip).

+ Roer % van de pecannoten door het beslag.

Tip: Gebruik eventueel een elektrische garde of mixer om tijd te besparen.

3. Brownies bakken

Giet het beslag in de bakvorm.

Verdeel de overige pecannoten en het amandelschaafsel over de
bakvorm en bak de brownie 20 - 25 minuten in de oven.

De brownie is klaar wanneer er barstjes in de bovenkant
zijn ontstaan.

4. Serveren

+ Haal de brownie uit de oven (zie Tip) en laat 5 minuten afkoelen.

+ Snijd in circa 9 stukken en schep ze één voor één uit het bakblik.
Tip: Gebruik een satéprikker om te controleren of de brownie gaar is. De brownie

mag nog plakkerig zijn vanbinnen. Is het deeg nog te vioeibaar? Bak de brownie
dan nog enkele minuten.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




HELLO Wentelteefjes met gekarameliseerde appel
FRESH met mascarpone | 2 porties

Begin de dag vol vitaminen!

Wentelteefjes met
gekarameliseerde appel

en kruidenkaasblokjes

Griekse yoghurtbowls met
appel en pecan

Il o ——
Benodigdheden 1. Voorbereiden
2x kom, grote koekenpan, koekenpan

2 Hartige crackers met ham

« Verwijder het klokhuis van de appel en snijd de appel in blokjes. Halveer het brood in

Ingrediénten voor 2 personen de lengte.

Appel” (stuk(s)) 1 « Voegde appel toe aan een kom en meng met de helft van de kaneel en
Gemalen kaneel (t]) 3 1 eetlepel suiker.

Mascarpone* (g) 50

Ei* (stuk(s)) 2 2. Bakken

Briochebroodje (stuk(s)) 2 « Verhit 2 el roomboter per persoon in een koekenpan op hoog vuur en bak de appel

Zelf toevoegen 3-4 minuten.

Honing [of plantaardig alternatief] naar smaak 3. Wentelen

[Plantaardige] melk scheutje ) A .

[Plantaardige] roomboter (el) 2 . Klut§ in een kom de elieren met de melk en de rest Yan de suiker en kaneel.
Suiker (el) 3 + Verhit 2 elroomboter in een grote koekenpan op middelhoog vuur.

+ Doop het brood in het eimengsel. Laat het er niet te lang in liggen, anders wordt het
niet knapperig tijdens het bakken.
+ Legde sneetjes brood in de pan en bak 3 - 4 minuten per kant, of tot ze krokant

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

eSS beginnen te worden.
Energie (kJ/kcal) 906 /217
Vetten (g) 12 4. Serveren
waarvan verzadigd (g) 6,9 +  Serveer de wentelteefjes op borden.
Koolhydraten 22 .
Y ) ® » Bedek met de mascarpone en garneer met de gekarameliseerde appel.
waarvan suikers (g) 10,3
+ Besprenkel met honing naar smaak.
Vezels 2
Contact ezels g)
Wij horen graag wat jij van HelloFresh vindt. Neem gerust contact op via de website Eiwitten (g) 5 Allergenen
of via onze socialmediakanalen. Zout (g) 0,3

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




Hartige crackers met ham en kruidenkaasblokjes

4 porties | 2 x ontbijten voor 2 personen

(10 min |

Griekse yoghurtbowls met appel en pecan
4 porties | 2x ontbijten voor 2 personen

Benodigdheden 1. Serveer 3 crackers per persoon op borden.
- Beleg de crackers met per persoon: ¥avan de

Ingrediénten voor 2 personen ham en veldsla.

Crackers (stuk(s)) 12
Veldsla* (2) 40 2. Garneer met een s van de kruidenkaasblokjes
Kruidenkaasblokjes* (g) 75 per persoon.
Achterham* (plakje(s)) 12
3. Breng op smaak met zwarte peper.
Zwarte peper naar smaak
*in de koelkast bewaren 4. Herhaal het recept voor een tweede ontbijt de
. volgende dag.
Voedingswaarden
Per 100g
Energie (kJ/kcal) 788/188
Vetten (g) 11
waarvan verzadigd (g) 4
Koolhydraten (g) 3
waarvan suikers (g) 0,7
Vezels (g) 5
Eiwitten (g) 10
Zout (g) 1,4

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

Benodigdheden 1. Verwijder het klokhuis van de appel en snijd een
1 appel per persoon in plakjes.

Ingrediénten voor 2 personen

Yoghurt Griekse stijl* (¢) 500 2. Schep 125 g Griekse yoghurt per persoon in
Appel* (stuk(s)) 5 kleine kom en meng met een snufje kaneel.
Pecanstukjes (g) 40

Gemalen kaneel (t) 3 3. Belegelke kom met de appelplakjes en de helft

van de pecannoten. Besprenkel met honing
naar smaak.

Zelf toevoegen

Honing [of plantaardig alternatief] naar smaak

*in de koelkast bewaren

. 4. Herhaal het recept voor een tweede ontbijt de
Voedingswaarden

Eo volgende dag.
Energie (kJ/kcal) 554 /132
Vetten (g) 9 Eet smakelijk!
waarvan verzadigd (g) 4
Koolhydraten (g) 7
waarvan suikers (g) 6,3
Vezels (g) 1
Eiwitten (g) 3
Zout (g) 0,1



Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Staafmixer, soeppan

Ingrediénten

Pompoenblokjes* (g) 450
Mix van ui en knoflook* (g) 40
Wortelschijfjes* (g) 150
Siciliaanse kruidenmix (zakje(s)) 1
Kookroom (g) 150
Olijfolie met citroen (m!) 8
Olijfolie (¢l) 1
Peper & zout naar smaak
Zoutarme groentebouillon (m!) 1000
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g
Energie (kJ/kcal) 150 /36
Vetten (g) 3
Waarvan verzadigd (g) 1,1
Koolhydraten (g) 2
Waarvan suikers (g) 0,9

Vezels (g) 1
Eiwitten (g) 1
Zout (g) 0,2

Allergenen

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

Pureersoep met pompoen en wortel

met Siciliaanse kruiden | 4 porties

Totale tijd: 15 min.

1. Voorbereiden

Bereid de bouillon.

Verhit de olijfolie in een grote soeppan en fruit de ui en knoflook
2 minuten op laag vuur.

HELLO
FRESH

2. Groenten toevoegen
+ Voegde pompoenblokjes en wortel toe.

+ Voegde Siciliaanse kruiden toe en breng op smaak met peper
en zout.

» Bak de groenten 1 minuut en voeg dan de bouillon toe.
» Brengde soep aan de kook.

3. Soep maken

Laat de soep 6 - 8 minuten koken, of tot de groenten zacht zijn.
Gebruik een staafmixer om er een gladde soep van te maken.

Voeg de kookroom toe en breng op smaak met peper en zout.

4. Serveren

+ Serveer de soep in kommen en besprenkel met de olijfolie
met citroen.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Kom, pan met deksel, kleine kom, koekenpan

Ingrediénten

Kipfilet* (stuk(s)) 1
Spinazie* (g) 100
Paprika* (stuk(s)) 1
Rode cherrytomaten (g) 125
Griekse kruidenmix (zakje(s)) 1
Parelcouscous (g) 75
Feta* (g) 50
Pesto genovese* (g) 40
Extra vierge olijfolie (el) 2
Rodewijnazijn (el) Y2
Zonnebloemolie (el) Y2
Peper & zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2318 /554 652 /156
Vetten (g) 34 10

Waarvan verzadigd (g) 8,3 23
Koolhydraten (g) 33 9

Waarvan suikers (g) 6,8 1,9
Vezels (g) 6 2
Eiwitten (g) 25 7
Zout (g) 1,1 0,3

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

Salade met kip en pestodressing
met feta, parelcouscous en verse groenten | 2 porties

Totale tijd: 15 min.

1. Koken

Breng ruim water aan de kook in een pan of steelpan en kook de

parelcouscous, afgedekt, 12 - 14 minuten. Giet af en laat uitstomen.

2. Kip bakken
« Snijd de kipfilet in blokjes.

+ Mengin een kom de kip en de helft van de Griekse kruidenmix.
Breng op smaak met peper en zout.

+ Verhit de zonnebloemolie in een koekenpan op middelhoog vuur.

+ Bakdekipin5-6 minuten gaar, haal uit de pan en houd apart.

3. Groenten bereiden

Snijd de paprika in blokjes.
Snijd de cherrytomaten in vieren.
Snijd de spinazie grof.

Meng in een kleine kom de extra vierge olijfolie, pesto,
rodewijnazijn en de overige Griekse kruidenmix. Breng op smaak
met peper en zout.

4. Serveren

+ Verkruimel de feta.

+ Giet de dressing in twee potjes.

+ Voegdeingrediénten in de volgende volgorde toe aan de potjes:
paprika, cherrytomaten, couscous, spinazie, kip en feta (zie Tip).

Tip: Door bovenstaande volgorde aan te houden, worden de ingrediénten niet
klef. De salade blijft vers en je kunt er de hele dag of later die week van genieten!

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden

Aluminiumfolie, 3x kom, 2x steelpan, kleine kom, koekenpan, garde,
hittebestendige kom

Ingrediénten

Tarwebloem (g) 150
Ei* (stuk(s)) 2
Biologische boeren karnemelk* (ml) 200
Bakpoeder (g) 8
Mascarpone* (g) 150
Witte-chocoladedruppels (g) 100
Handsinaasappel™ (stuk(s)) 1
Pistachenoten (g) 20
Zelf toevoegen
Suiker (el) 1
Honing [of plantaardig alternatief] (el) 4
Zonnebloemolie (el) 1
Zout () 123

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 5067 /1211 1089 /260
Vetten (g) 66 14

Waarvan verzadigd (g) 35,8 7,7
Koolhydraten (g) 128 27

Waarvan suikers (g) 70,7 15,2
Vezels (g) 6 1
Eiwitten (g) 29 6
Zout (g) 43 0,9

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

American pancakes met mascarpone
met zelfgemaakte frambozensaus en honing | 2 porties

1. Voorbereiden

Kluts de eieren in een kom. Voeg de karnemelk toe en klop alles
luchtig met een garde (zie Tip).

Weeg 150 g bloem af. Voeg de bloem, het bakpoeder, %2 tl zout en
1 el suiker toe aan een andere kom.

Spatel de opgeklopte eieren en karnemelk door het
bloemmengsel. Verhit 2 el zonnebloemolie per persoon in een
koekenpan op middelhoog vuur.

Tip: Het is luchtig genoeg zodra er veel luchtbellen zichtbaar zijn.

. Bakken

Schenk een pollepel beslag in de pan. Bak de pannenkoek in
ongeveer 2 minuten per kant bruin. Haal uit de pan en houd warm
onder aluminiumfolie.

Herhaal tot het beslag op is. Voeg indien nodig tussendoor extra
zonnebloemolie toe aan de koekenpan.

Breng ondertussen een laagje water aan de kook in een steelpan.
Zet een hittebestendige kom bovenop de pan en zorg dat de kom
het water niet raakt.

Voeg % van de chocoladedruppels toe en laat al roerend smelten.

3. Saus maken

Laat de chocolade afkoelen tot deze nog wel gesmolten is, maar
niet te heet.

Rasp de sinaasappel met een fijne rasp en snijd twee plakken

van de sinaasappel ter garnering. Pers de sinaasappel uitin een
kleine kom.

Voeg het sinaasappelsap, de honing en de pistachenoten toe aan
een steelpan en laat zachtjes koken tot de saus is ingedikt. Breng op
smaak met een snufje zout.

Meng in een kom de mascarpone met de gesmolten chocolade en
1 el sinaasappelrasp.

. Serveren

Stapel de pannenkoeken op een serveerschaal.
Serveer de wittechocolademascarpone erbovenop.
Giet de pistachesaus eroverheen.

Garneer met de sinaasappelschijfjes en de
overige chocoladedruppels.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, kom
Ingrediénten

Knoflookteen (stuk(s)) 2
Geraspte cheddar* (g) 50
Grana Padanovlokken DOP* (g) 80
Pesto genovese* (g) 40
Witte demi-baguette (stuk(s)) 4
Olijfolie (el) 4
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g
Energie (kJ/kcal) 1361/325
Vetten (g) 16
Waarvan verzadigd (g) 47
Koolhydraten (g) 36
Waarvan suikers (g) 0,9
Vezels (g) 3
Eiwitten (g) 11
Zout (g) 1,1

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

Extra cheesy pesto-knoflookbrood
met cheddar en Grana Padano | om te delen

Totale tijd: 20 - 25 min.

1. Voorbereiden 2. Baguettes bereiden
+ Verwarm de oven voor op 200 graden. « Snijd het brood in plakken, maar snijd de plakken niet
«  Pers de knoflook of snijd fijn. helemaal door.
« Mengin een kom de knoflook, beide kazen, de pesto en * Leghetbrood op een bakplaat met bakpapier.
de olijfolie. + Vul het brood met % van het pestomengsel (zie Tip).

Tip: Het is niet erg als het brood scheurt. De smeltende kaas zal het brood bij
elkaar houden in de oven.

3. Brood bakken 4. Serveren
+ Verdeel het overige pestomengsel over de bovenkant van + Leghetbrood op een serveerschaal.
het brood.

+ Laatiets afkoelen. Scheur of snijd dan in plakken.
« Bakhetbrood 10 - 12 minuten in de oven, of tot de kaas is
gesmolten en goudbruin kleurt. Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden

Grote pan, steelpan met deksel, keukenpapier, steelpan, schuimspaan,
koekenpan, garde

Ingrediénten

Ei* (stuk(s)) 4
Bearnaisesaus* (g) 100
Briochebroodje (stuk(s)) 2
Spinazie* (g) 100
Ontbijtspek* (plakje(s)) 6
Zonnebloemolie (el) 1
Wittewijnazijn (el) 4
Peper & zout een snufje
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 821/196
Vetten (g) 13

Waarvan verzadigd (g) 3,7
Koolhydraten (g) 11

Waarvan suikers (g) 1,6
Vezels (g) 1
Eiwitten (g) 8
Zout (g) 0,7

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

Gepocheerde eieren met bearnaisesaus

met spinazie en bacon | 2 porties

Ontbijt Totale tijd: 20 - 25 min.

1. Eieren koken

In deze stap vind je een makkelijke bereiding van de eieren. Lijkt het
je leuk om de eieren te pocheren? Volg dan de bereidingswijze in de
volgende stap.

+ Verwarm de oven voor op 180 graden.
+ Zorgdat de eieren net onder water staan in een steelpan met deksel.
« Breng het water aan de kook en kook de eieren, afgedekt, in
6 -8 minuten hard (zie Tip). Pel de eieren en snijd ze doormidden.
« Gaverder met stap 3.

Tip: Kook de eieren 6 minuten voor een zachtgekookt ei. Wil je een hardgekookt
ei? Kook het dan 10 minuten.

2. Eieren pocheren

+ Verwarm de oven voor op 180 graden en breng ruim water aan de kook
in een grote pan. Voeg 4 el azijn toe aan het water zodra het kookt.

+ Breekelk eiin eenklein glas. Draai met een garde het water in de pan
rond zodat er een draaikolk in de pan ontstaat.

+ Laat de eieren voorzichtig een voor een in het midden van de draaikolk
vallen en zet het vuur laag. Kook tot het eiwit volledig gaar en stevig is.
Dit duurt ongeveer 2 - 3 minuten (zie Tip). Gebruik een schuimspaan
om elk ei voorzichtig uit de pan te halen en leg het op een bord met
keukenpapier om uit te lekken.

Tip: Het eigeel blijft op deze manier vioeibaar. Heb je liever een iets steviger
eigeel? Kook dan 1 minuut langer.

3. Spinazie roerbakken

+ Verhit ondertussen de zonnebloemolie in een koekenpan op
middelhoog vuur.

+ Scheur de spinazie, eventueel in delen, boven de pan. Voeg een
snuf zout en peper toe. Roerbak de spinazie 1 minuut, of tot de
spinazie begint te slinken. Haal uit de pan en bewaar apart.

+ Voeg het ontbijtspek toe aan dezelfde pan en bakin 4 -

5 minuten knapperig.

« Verwarm de bearnaisesaus 1 - 2 minuten in een steelpan. Bak de

briochebroodjes 3 - 4 minuten in de voorverwarmde oven.

4. Serveren
+ Snijd de briochebroodjes open.
+ Verdeel de spinazie en het ontbijtspek over de broodjes.

+ Legde eieren erop en verdeel de bearnaisesaus eroverheen.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Fijne rasp, pan, kleine kom

Ingrediénten

Verse ravioli met spinazie en ricotta* (g) 280
Pesto genovese™ (g) 80
Parmigiano Reggiano DOP* (stuk(s)) 1
Rucola* (g) 40
Zongedroogde tomaten (g) 50
Peper & zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2469 /590 1008 /241
Vetten (g) 34 14

Waarvan verzadigd (g) 10 4,1
Koolhydraten (g) 47 19

Waarvan suikers (g) 51 2,1
Vezels (g) 4 2
Eiwitten (g) 20 8
Zout (g) 2 0,8

Allergenen

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

Verse ravioli met groene pesto

met zongedroogde tomaat, rucola en Parmigiano Reggiano | 2 porties

[W¥glela) Totale tijd: 10 - 15 min.

1. Voorbereiden 2. Koken
+ Breng ruim water aan de kook in een pan voor de ravioli. + Haal de ravioli voorzichtig los van elkaar.
+ Snijd de zongedroogde tomaten in reepjes. + Voeg de ravioli toe aan de pan. Kook in 4 - 6 minuten gaar. Giet

daarna af en laat uitstomen.

3. Mengen 4. Serveren
» Voeg de groene pesto en de zongedroogde tomaat toe aan de + Verdeel de ravioli over de borden.
pan en meng voorzichtig met de ravioli. Breng op smaak met peper

«+ Strooi de kaas erover en garneer met de rucola.
en zout.

+ Rasp de Parmigiano Reggiano boven een kleine kom. Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Koekenpan, 2x kleine kom

Ingrediénten

Mini Turks brood (stuk(s)) 2
Feta* (g) 50
Tomaat (stuk(s)) 1
Ui (stuk(s)) 1
Radicchio enijsbergsla® (g) 50
Yoghurt Griekse stijl* (g) 150
Verse bladpeterselie* (g) 10
Knoflookteen (stuk(s)) 1
Kippendijreepjes met kebabkruiden* (g) 200
Rodewijnazijn (tl) 2
Olijfolie (el) Yo
Peper & zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 601 /144
Vetten (g) 6

Waarvan verzadigd (g) 2,9
Koolhydraten (g) 14

Waarvan suikers (g) 1,8
Vezels (g) 1
Eiwitten (g) 9
Zout (g) 0,8

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

Turks broodje met kip kebab en yoghurt-knoflooksaus

met feta en tomaat | 2 porties

Totale tid: 10 - 15 min.

1. Voorbereiden

Verwarm de oven voor op 180 graden.

Snijd de ui in halve ringen en verkruimel de feta.
Snijd de tomaat in blokjes. Pers de knoflook of snijd fijn.

Hak de peterselie fijn.

2. Kip kebab bakken

+ Verhit de olijfolie in een koekenpan op middelhoog vuur.

+ Bak de kip met de helft van de ui in 6 - 8 minuten gaar (zie Tip).

Tip: De andere helft van de ui gebruik je rauw in de volgende stap. Houd je niet
van rauwe ui? Bak dan alle ui mee met de kip.

. Uimengen

Meng ondertussen in een kleine kom de overige ui met de
rodewijnazijn. Breng op smaak met peper en zout.

Meng in een andere kleine kom de yoghurt met de knoflook en
peterselie en breng de knoflooksaus op smaak met peper en zout.

Bak het Turkse broodje 5 - 8 minuten in de oven.

4. Serveren
+ Verdeel de broodjes over de borden en snijd ze open.
+ Belegde broodjes met de kip kebab.

« Garneer met de knoflooksaus, feta, tomaat, ui en salademix.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, kleine kom

Ingrediénten

Flammkuchen* (stuk(s)) 2
Serranoham* (g) 80
Sjalot (stuk(s)) 1
Biologische zure room* (g) 100
Gedroogde vijgenstukjes (g) 40
Balsamicocréme (ml) 16
Peper & zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 779 /186
Vetten (g) 4

Waarvan verzadigd (g) 1,8
Koolhydraten (g) 26

Waarvan suikers (g) 7,5
Vezels (g) 1
Eiwitten (g) 9
Zout (g) 1,3

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

Flammkuchen met serranoham
met gedroogde vijgen en crema di balsamico | 2 porties

Totale tijdk: 15 - 20

= x

min.

A

1. Voorbereiden 2. Beleggen
+ Verwarm de oven voor op 220 graden. +  Besmeer de flammkuchen met de zure room.
+ Legde flammkuchen op een bakplaat met bakpapier. + Verdeel de sjalot erover.

+ Voegde vijgen toe aan een kleine kom met een bodempje water en
laat wellen tot gebruik.

+ Snijd de sjalot in halve ringen.

3. Bakken 4. Serveren
» Bakde flammkuchen in 8 - 10 minuten goudbruin in de oven. + Snijd de flammkuchen in stukken en garneer met de serranoham.
+ Voegde laatste 2 minuten de gedroogde vijgenstukjes toe. + Verdeel de balsamicocréme erover.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken? Wentelteefjes van brioche met frambozen

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke

maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. met mascar‘pone en kanee| | 2 por‘ties
Benodigdheden

Diep bord, koekenpan, garde

HELLO
FRESH

Ontbijt Totale tijd: 25 min.
Ingrediénten

Briochebroodje (stuk(s)) 2

Mascarpone* (g) 50
Ei* (stuk(s)) 2

Biologische halfvolle melk* (ml) 100
Frambozen* (g) 125
Gemalen kaneel (tl) 1%
Zonnebloemolie (el) Yo

Suiker (el) 2

Zout () 1

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2059 /492 718 /172
Vetten (g) 22 8
Waarvan verzadigd (g) 10,7 3,7
Koolhydraten (g) 53 19
Waarvan suikers (g) 21,2 7,4
Vezels (g) 5 2
Eiwitten (g) 17 6 )
Zout (g) 35 12 1. Voorbereiden 2. Mengen
+ Snijd het briochebroodje doormidden. » Voegde suiker toe aan een diep bord.
Allergenen . . . )
Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente informatie « Klopineen ander diep bord de melk, eieren, 2 zakje kaneel en
over allergenen. een snufje zout met een garde.
3. Wentelen en bakken 4. Serveren
+ Verhit de zonnebloemolie in een koekenpan op middelhoog vuur. + Verdeel de wentelteefjes over de borden.
+ Wentel de briocheplakken door het eimengsel en vervolgens + Serveer met de mascarpone en garneer met de frambozen.

door de suiker. Let op: laat de plakken niet in het eimengsel liggen,
anders nemen ze te veel vocht op en worden de wentelteefjes
niet krokant. Tip: Houd je van zoet? Besprenkel met wat honing!

+ Bestrooi met wat extra kaneel (zie Tip).

+ Bak de briocheplakken ongeveer 4 minuten per kant, of tot ze

stevig beginnen te worden (zie Tip). Eet smakeluk!

Tip: De snelheid waarmee suiker karamelliseert is afhankelijk van de pan die je
gebruikt. Zet het vuur wat lager als de suiker te snel bruin wordt.



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, kleine kom

Ingrediénten

Avocado (stuk(s)) 1
Serranoham* (g) 80
Tomaat (stuk(s)) 2
Burrata* (bol(len)) 1
Witte demi-baguette (stuk(s)) 2

Vers basilicum* (g) 10
Zwarte balsamicoazijn (tl) 2
Extra vierge olijfolie (el) 1
Olijfolie naar smaak
Peper & zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2966 /709 779 /186
Vetten (g) 32 8

Waarvan verzadigd (g) 9,5 2,5
Koolhydraten (g) 71 19

Waarvan suikers (g) 53 1,4
Vezels (g) 8 2
Eiwitten (g) 32 8
Zout (g) 3,7 1

Allergenen

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

Avocadotoast met serranoham en burrata

met tomaat en basilicum | 2 porties

Ontbijt Totale tijd: 15 - 20 min.

= .

1. Voorbereiden

» Verwarm de oven voor op 200 graden.

+ Halveer de demi-baguette in de lengte en besmeer de snijkanten
met wat olijfolie. Breng op smaak met peper en zout.

+ Legde halve baguettes met de snijkant naar boven op een
bakplaat met bakpapier en rooster 5 - 7 minuten in de oven
(zie Tip).

+ Halveer de avocado en verwijder de pit en schil. Snijd de avocado
in de lengte in dunne plakjes.

Tip: Heb je een broodrooster of tosti-ijizer? Gebruik deze dan om de baguette
te roosteren.

2. Tomatensalsa maken

Snijd het basilicum fijn.
Snijd de tomaat in kleine blokjes.

Meng in een kleine kom een dressing van de zwarte balsamicoazijn,
extra vierge olijfolie en peper en zout. Meng met de tomaat en
het basilicum.

3. Burrata scheuren
« Scheur de burrata in kleine stukken.

4. Serveren

Verdeel de toasts over de borden.

Verdeel de serranoham en de tomatensalsa over de toast. Leg de
avocadoplakjes erop en garneer met de burrata.

Breng flink op smaak met peper en zout.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Grote kom

Ingrediénten

Tonijn in water (blik(ken)) 1
Mango* (stuk(s)) 1
Bosui* (bosje(s)) 2
Verse koriander en munt* (g) 10
Little gem* (stuk(s)) 2
Avocado (stuk(s)) 1
Witte tortilla (stuk(s)) 4
[Plantaardige] mayonaise (el) 2
Peper & zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2816 /673 593 /142
Vetten (g) 34 7
Waarvan verzadigd (g) 4.4 0,9
Koolhydraten (g) 66 14
Waarvan suikers (g) 20,9 4,4
Vezels (g) 9 2
Eiwitten (g) 23 5
Zout (g) 1,9 0,4
Allergenen

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

Frisse wraps met tonijn, mango en avocado
met koriander, munt en bosui | 2 porties

Totale tijdk: 15 - 20 min.

1. Voorbereiden 2. Tonijnsalade maken

+ Snijd de bosui in dunne ringen. + Voeg de tonijn toe aan een grote kom.

+ Snijd de koriander en munt grof. + Voegde mayonaise, de bosui, koriander en munt toe en meng
« Schil de mango en snijd het vruchtvlees in reepjes. goed door. Breng op smaak met peper en zout.

+ Giet de tonijn af.

3. Snijden 4. Wraps maken

» Halveer de avocado en verwijder de pit en schil. Snijd het + Leg?2-3little gemblaadjes in het midden van elke tortilla.

vruchtvleesin plakjes. « Verdeel de tonijnsalade, mango en avocado over de tortilla’s.

+ Verwijder de harde kern van de little gem en trek de bladeren los

« Rol de tortilla’s op en snijd voor het serveren doormidden.
van elkaar.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Staafmixer of blender, hoge kom

Ingrediénten

Kokosmelk (ml) 250
Mango* (stuk(s)) 1
Avocado (stuk(s)) 1
Banaan (stuk(s)) 2
Spinazie* (g) 100
Groene Kiwi* (stuk(s)) 1
Kokosrasp (g) 10
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2502 /598 472 /113
Vetten (g) 39 7
Waarvan verzadigd (g) 23,3 4,4
Koolhydraten (g) 51 10
Waarvan suikers (g) 41,8 7,9
Vezels (g) 8 2
Eiwitten (g) 7 1
Zout (g) 0 0
Allergenen

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

Green vegan smoothiebowl

met avocado, mango, kiwi en spinazie | 2 porties

Breakfast Totale tijd: 5 min.

1. Voorbereiden

Halveer de avocado en verwijder de pit en schil. Snijd het
vruchtvlees in blokjes.

Schil de mango en kiwi. Snijd de mango en kiwi in blokjes.
Snijd 2 bananen in plakjes.

Houd alle kiwi en een deel van de gesneden mango en banaan
apart voor de garnering.

2. Smoothie maken
+ Voegde avocado, spinazie, kokosmelk en het grootste deel van de

banaan en mango toe aan een blender of hoge kom.

3. Mixen

Mix alles met de blender of een staafmixer tot een dikke smoothie.

Voeg eventueel een scheutje melk of water toe om de smoothie
te verdunnen.

4. Serveren

Schenk de smoothie in twee kommen.

Garneer met de kokosrasp, kiwi en de overige banaan en mango.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Grillpan, kom

Ingrediénten

Hotdogbroodje (stuk(s)) 2

Gesneden augurken* (g) 50
Smokey tomatenketchup* (g) 60
Gefrituurde uitjes (g) 30
Wittekool en wortel* (g) 100
Varkensworst met majoraan en knoflook* 5

(stuk(s))

Mosterd (el) Va
[Plantaardige] mayonaise (¢l) 1

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 940 /225
Vetten (g) 14

Waarvan verzadigd (g) 52
Koolhydraten (g) 17

Waarvan suikers (g) 3,9
Vezels (g) 2
Eiwitten (g) 7
Zout (g) 08

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

Hotdog deluxe

met Brandt & Levie-worst en 5 toppings | 2 porties

Totale tijd: 15 min.

1. Voorbereiden

Verhit een grillpan op middelhoog vuur.
Snijd de hotdogbroodjes open, maar niet los.

Leg met de gesneden kant naar beneden op de grill. Toast
3-5minuten, of tot er mooie bruine grillstrepen op het
BROODJE staan.

. Worst bakken

Bak de varkensworst 10 - 12 minuten in de grillpan op
middelhoog vuur.

Keer regelmatig om.

Het vlees is gaar als de worst van binnen niet meer roze is.

. Garneren
Meng in een kom de wittekool en wortel met ¥ el mosterd en

1 el mayonaise.
Besmeer de hotdogbroodjes met mayonaise naar smaak.

Leg de worst in het broodje en garneer met de koolsalade en

gesneden augurken.

. Serveren

Verdeel de smokey tomatenketchup over de hotdogs.

Garneer met de gefrituurde uitjes.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken? Bao-broodjes met barbecuekip

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke

maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. met inge|egde komkommer en r'aUWkOSt | 2 por‘ties
Benodigdheden

Kom, vergiet, pan met deksel, bakpapier, koekenpan

Ingrediénten Totale tijd: 15 - 20 min.

Bao-broodje* (stuk(s)) 4
Komkommer* (stuk(s))

Barbecuesaus (g) 50

Sojasaus (ml) 5

Wittekool en wortel* (g) 50

Kippendijreepjes* (g) 100

Zonnebloemolie (el) 1

Wittewijnazijn (el) 2

Suiker (tl) 1

[Plantaardige] mayonaise (¢l) 1

Peper & zout naar smaak

*in de koelkast bewaren
Voedingswaarden

Per 100g
Energie (kJ/kcal) 166 /166
Vetten (g) 7
Waarvan verzadigd (g) 14
Koolhydraten (g) 21
Waarvan suikers (g) 53 i )

Vezels (g) A 1. Komkommer inleggen 2. Kip bakken

Eiwitten (g) 5 + Snijd de komkommer in dunne staafjes van ongeveer 5 cm lang. + Verhit 1 el zonnebloemolie in een koekenpan op middelhoog vuur.

Zout(g) 05 +  Mengineen kom 1 tl suiker met 2 el wittewijnazijn. « Voegde kippendijreepjes toe en bak in 5 - 6 minuten goudbruin.
Allergenen + Voeg de komkommer toe en breng op smaak met zout. + Voegde barbecuesaus en 1 tl sojasaus toe en meng goed met
Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente informatie + Meng goed en zet apart tot gebruik. Schep af en toe om, zodat de dekip.

over allergenen. smaken goed intrekken.

3. Bao’s stomen 4. Serveren

+ Brengeen laagje water aan de kook in een grote pan met deksel. + Besmeer de binnenkant van de bao-broodjes met mayonaise.

+ Bekleed een vergiet of zeef met bakpapier en leg de « Vulde broodjes met de kip, de wittekool en wortel en de
bao-broodjes erin. ingelegde komkommer.

» Zet het vergiet op de pan met kokend water en stoom, afgedekt, .
3-4minuten (zie Tip). Eet smakelijk!

Tip: Pas op dat de broodjes niet nat worden wanneer je het deksel eraf haalt!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken? No bake cheesecake met aardbeien

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke

maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. met SpGCUlaaS, citroen en munt | 4 por‘ties
Benodigdheden
Kom, fijne rasp, handmixer, kleine kom
Ingrediénten Totale tijd: 25 - 30 min.
Citroen* (stuk(s)) 1 ‘ . 1 '
Kristalsuiker (g) 100

Mascarpone* (g) 250 \‘ .

Slagroom* (ml) 200

Verse munt* (g) 10

Speculaasstukjes (g) 180

Aardbei* (g) 250

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g
Energie (kJ/kcal) 1108 /265
Vetten (g) 18
Waarvan verzadigd (g) 11,8
Koolhydraten (g) 24
Waarvan suikers (g) 17,5
Vezels (g) 1
Eiwitten (g) 2
Zout (g) 0,3
Allergenen
Lees altijd de productinformatie op de etiketten voor de meest recente informatie 1 Voor‘ber‘eiden 2 VuIIing maken
over allergenen. : :
+ Rasp de schil van de citroen met een fijne rasp. » Mengin een kom de slagroom, mascarpone en kristalsuiker.
+ Pers de citroen uit boven een kleine kom. » Klop met een elektrische handmixer tot een luchtig mengsel.
+ Snijd de grote aardbeien in plakjes en de kleinere in kwarten. + Voeg?2elcitroensap en 1 tl citroenrasp toe en meng goed.
3. Cheesecake maken 4. Serveren
+ Bouw de cheesecake op in 4 individuele glaasjes (zie Tip). + Ris de muntblaadjes van de takjes en snijd fijn.
+ Begin met een laagje room en dek af met speculaaskruimels. + Garneer de cheesecake met de munt en de overige citroenrasp
. Gaverder met weer een laagje room, afgedekt met aardbeien. en serveer.

» Herhaal de bovenste 2 stappen, zodat je eindigt met een

-
laagje aardbeien. Eet smakelljk.

+ Zetde glaasjes minimaal 2 uur in de koelkast om op te stijven.

Tip: Komen er onverwachts meer mensen eten? Verdeel de ingrediénten dan
gelijkmatig over 6 glaasjes of maak 1 grote cheesecake in een ovenschaal.



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Kom, grote kom, rasp, pan met deksel, bord, koekenpan

Ingrediénten

Basmatirijst (g) 150
Ui (stuk(s)) 1
Garnalen* (g) 240
Verse koriander en munt* (g) 10
Komkommer™* (stuk(s)) 1
Zoete Aziatische saus* (zakje(s)) 1
Hoisinsaus (g) 75
Wortel* (stuk(s)) 1
Rijstpapier (stuk(s)) 1
Verse gember* () 2
Zoutarm groentebouillonblokje (stuk(s)) Va
Wittewijnazijn (el) 1
Suiker (el) Y2
Zonnebloemolie (¢l) Y
Peper & zout naar smaak

*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 573 /137
Vetten (g) 1

Waarvan verzadigd (g) 0,2
Koolhydraten (g) 26

Waarvan suikers (g) 5,4
Vezels (g) 1
Eiwitten (g) 5
Zout (g) 1

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

Totale tid: 20 - 25 min.

. Voorbereiden

Kook 360 ml water met 2 bouillonblokje in een pan met deksel en
kook de rijst, afgedekt, 10 - 12 minuten. Laat afkoelen.

Rasp de wortel met een grove rasp. Snipper de ui.

Meng in een kom de wittewijnazijn, suiker en een snuf zout. Meng
de ui en wortel erdoor en zet apart. Schep regelmatig om, zodat de
smaken goed intrekken.

Vietnamese rijstvelloempia’s met garnalen
met hoisinsaus | 10 stuks

2. Garnalen bakken

Verhit 4 el zonnebloemolie in een koekenpan op middelhoog vuur.

Rasp de aangegeven hoeveelheid gember en voeg, samen met de
garnalen, toe aan de koekenpan. Bak 2 - 3 minuten en breng op
smaak met peper en zout.

. Snijden

Hak de verse kruiden fijn.
Snijd de komkommer in dunne staafjes.

Vul een grote kom of diep bord met lauwwarm water. Wel een
rijstpapier 5 - 10 seconden in het water. Leg daarna direct op een
plat bord om te beleggen.

. Serveren

Leg eerst de garnalen in het midden van het rijstvel. Leg daarop
wat van de wortel, ui, komkommer, rijst, zoete Aziatische saus en
verse kruiden.

Vouw de onderkant over de vulling heen, vouw de zijkanten dicht
en rol op.

Herhaal met de overige rijstvellen.

Serveer op een grote schaal of bord samen met de hoisinsaus.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, koekenpan, kleine kom

Ingrediénten

Ui (stuk(s)) 2
Groene paprika* (stuk(s)) 1
Kipgehakt met Mexicaanse kruiden* (g) 200
Mexicaanse kruiden (zakje(s)) 1
Tomaat (stuk(s)) 2
Biologische zure room* (g) 50
Witte tortilla (stuk(s)) 4
Geraspte Goudse kaas* (g) 75
[Plantaardige] roomboter (el) 1
Peper & zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 2833 /677 582 /139
Vetten (g) 32 7

Waarvan verzadigd (g) 20,3 4,2
Koolhydraten (g) 55 11

Waarvan suikers (g) 7,2 1,5
Vezels (g) 9 2
Eiwitten (g) 36 7
Zout (g) 2,9 0,6

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

Quesadilla’s met kipgehakt en paprika

met Mexicaanse dipsaus | 2 porties

Totale tijd: 25 min.

1. Voorbereiden

+ Verwarm de oven voor op 200 graden.

+ Snijd de uiin halve ringen.
+ Snijd de paprika in reepjes.

2. Bakken

Verhit de roomboter in een koekenpan op middelhoog vuur en bak
de ui en paprika 2 - 3 minuten.

Voeg het gehakt en de helft van de Mexicaanse kruiden (let op:
pittig! Gebruik naar smaak) toe en bak 3 - 4 minuten mee, of tot het
gehakt gaar is. Breng op smaak met peper en zout.

Snijd ondertussen de tomaat in dunne plakjes.

Meng in een kleine kom de zure room met de overige
Mexicaanse kruiden.

3. Quesadilla’s maken

+ Legdetortilla’s op een bakplaat met bakpapier en verdeel het
gehakt-groentemengsel over een helft van elke tortilla.

+ Verdeel de geraspte kaas over de tortilla’s en beleg met 2 -
3 tomatenplakjes per tortilla. Druk goed aan. Besprenkel de
bovenkant van de quesadilla’s met wat olijfolie naar smaak.

+ Bakde quesadilla’s 5 - 7 minuten bovenin de oven, of tot ze
goudbruin kleuren.

. Serveren

Snijd ondertussen de overige tomatenplakjes fijn en meng met de
zure room. Breng op smaak met peper en zout.

Serveer de quesadilla’s met de dipsaus.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af. Zie
onderstaande tabel voor de benodigde hoeveelheid van elk ingrediént.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, kleine kom, 2x kom

Ingrediénten

Garnalen* (g) 320
Panko paneermeel (g) 50
Piri-pirikruiden (tl) 3
Mangochutney* (g) 40
Biologische zure room* (g) 50
Sriracha-mayo* (g) 50
[Plantaardige] mayonaise () 1
Olijfolie (el) 2
Sambal (tl) 1
Peper & zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden

Per 100g

Energie (kJ/kcal) 798 /191
Vetten (g) 12

Waarvan verzadigd (g) 2
Koolhydraten (g) 10

Waarvan suikers (g) 3,4
Vezels (g) 1
Eiwitten (g) 10
Zout (g) 0,9

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

Krokant gebakken garnalen
met sriracha-mayo en mangodip | 4 porties

Totale tijd: 15 min.

1. Voorbereiden 2. Garnalen krokant maken
+ Verwarm de oven voor op 200 graden. » Voegde garnalen toe aan de mayonaise, breng op smaak met
+  Voeg de gewone mayonaise toe aan een kom. peper en zout en roer goed door.
. Mengin een andere kom de panko, piri-pirikruiden (let op: pittig! + Haal de garnalen door de panko en zorg ervoor dat ze volledig
Gebruik naar smaak) en 2 el olijfolie. bedekt zijn. Leg ze op een bakplaat met bakpapier.
« Bakde garnalen 10 - 15 minuten bovenin de oven, of tot goudbruin
en gaar.
3. Mangodip maken 4. Serveren
» Mengin een kleine kom de mangochutney en de zure room. + Legde krokant gebakken garnalen op een serveerschaal.
+ Voegde sambal toe en breng op smaak met peper en zout. + Serveer met de mangodip en sriracha-mayo in aparte schaaltjes.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




Klaar om te koken?

Bekijk de houdbaarheid van de verse ingrediénten en bepaal welke
maaltijd je als eerste kookt. Was daarna groenten en fruit en weeg af.

Benodigdheden
Bakplaat met bakpapier, ovenschaal, steelpan

Ingrediénten

Burrata* (bol(len)) 2
Rode cherrytomaten (g) 125
Vers basilicum* (g) 5
Witte ciabatta (stuk(s)) 2
Knoflookteen (stuk(s)) 2
Olijfolie (el) 5
Zwarte balsamicoazijn (el) 4
Suiker (el) 2
Peper & zout naar smaak
*in de koelkast bewaren

Voedingswaarden
Per portie Per 100g

Energie (kJ/kcal) 3230 /772 1042 /249
Vetten (g) 50 16
Waarvan verzadigd (g) 16,9 5,5
Koolhydraten (g) 55 18
Waarvan suikers (g) 16,7 54
Vezels (g) 3 1
Eiwitten (g) 22 7
Zout (g) 1,2 0,4
Allergenen

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

Ciabatta met burrata
met geroosterde cherrytomaten en vers basilicum | 2 porties

Totale tijd: 25 min.

1. Voorbereiden 2. Balsamicostroop maken
+ Verwarm de oven voor op 200 graden. « Verhit de balsamicoazijn en suiker in een steelpan op
« Voeg cherrytomaten toe aan een ovenschaal en besprenkel met middelhoog vuur.
3 el olijfolie. Breng op smaak met peper en zout. « Brengaan de kook en verlaag het vuur.
« Pelde knoflook. « Laatde balsamicostroop 12 - 15 minuten inkoken, of tot de
+ Voeg de knoflooktenen toe aan de ovenschaal. Rooster de gewenste dikte.

cherrytomaten 15 - 20 minuten in de oven.

3. Brood bakken 4. Serveren
+ Snijd het basilicum fijn. Laat de burrata uitlekken. « Wrijf elk broodje in met een halve teen knoflook.
+ Snijd het broodje doormidden. Besprenkel het broodje met de + Beleghet brood met de burrata.
overige olijfolie en breng op smaak met peper en zout. + Verdeel de tomaten over de burrata. Besprenkel met het sap naar
+ Leghet broodje over een bakplaat met bakpapier en bak de laatste smaak uit de ovenschaal.
6 - 8 minuten mee met de cherrytomaten in de oven. Plet de + Garneer met het basilicum en besprenkel met de balsamicostroop.
tomaten zachtjes.

Eet smakelijk!



Maaltijden voor elk
moment

Van ontbijt en lunch tot een simpele maaltijd of
driegangendiner: onze Extra recepten zijn er voor
elke gelegenheid. Lekker makkelijk!

Ga naar je account en voeg na het kiezen

an je menu nog meer lekkers toe.




