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Bananenbroodmuffins met blauwe bessen.

Menugang: Brunch-,
lunchgerechten
Keuken: -

Personen: 4

Sterren: ***

Bron: Food & Friends,
Jumbo, Leuke recepten

Ingrediénten:

1 tl bakpoeder

2 bananen

150 g bessen, blauwe
3 eieren

125 g havermout

1 el honing

1 tl kaneel

2 el olie, zonnebloem-
150 g yoghurt, Griekse,
10% vet

1 keukenmachine met
garde

12 muffinpapiertjes

1 muffinvorm met 12
holtes

\

J

Bereiding.

Verwarm de oven voor tot 200°C.

Doe de bananen, de eieren, de kaneel en het
bakpoeder in de keukenmachine en klop het
luchtig en dik.

Spatel er de havermout, de honing en de olie
door.

Zet de papieren vormpjes in de muffinvorm en
verdeel er het beslag over.

Verdeel 100 g van de blauwe bessen over het
beslag.

Laat de muffins in ca. 20 min. gaar worden in
de oven.

Laat ze afkoelen en garneer ze met de yoghurt
en de rest van de bessen.

Bereidingstijd: 30 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: 117
Eiwit: 4 g
Koolhydraten: 13 g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 5¢g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g
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Milopita - Griekse appelcake.

Menugang: Gebak
Keuken: Griekse
Personen: -
Sterren: **

Bron: SPAR

Ingrediénten

5 vl deeg, filo-

500 g appels

50 g suiker

50 g noten, gemengde
50 g vruchten,
gedroogde*

2 el honing, vloeibare
3 tl kaneelpoeder

1 citroen, sap van
olie, olijf-, Griekse

Voor het beslag:

150 g suiker

125 g boter, room-

2 eieren

175 g bloem

8 g bakpoeder

3 el yoghurt, Griekse

- springvorm (@24 cm)

* abrikozen, pruimen en
rozijnen

J

Bereiding.

Hak de noten grof en snijd grote gedroogde
vruchten in stukken.

Schil de appels, snijd ze eerst in kwartjes en
dan in schijfjes.

Doe ze in een kom en schep het door elkaar met
het citroensap,

de kaneel, de vruchten, de noten en de suiker.

Beslaq:

Smelt de boter en meng de suiker met de mixer
erdoor.

Mix vervolgens een voor een de eieren erdoor.
Zeef de bloem en het bakpoeder erboven en
klop het met de yoghurt tot een glad beslag.
Verwarm de oven voor op 180°C.

Bestrijk de vellen filodeeg met de olijfolie en
schik ze verspringend

en overlappend in de springvorm, waarbij de
hoeken over de rand

hangen.

Schep het beslag erin, verdeel het
appelmengsel erover en bestrooi het met 1 ti
kaneel.

Vouw het filodeeg naar binnen.

Bak de cake in 60 min. goudbruin en gaar.
Neem tijdens het bakken af en toe een kijkje.
Dek het filodeeg af met aluminiumfolie als het
te donker gaat kleuren.

Laat de cake 15 min. rusten in de vorm.
Verwarm de honing en verdeel die over de
taart.

Tip:

Serveer de cake met Griekse yoghurt.

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g
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Gebruikte afkortingen.

| Afkorting | Betekenis |
N Aantal
[EYI Afgestreken eetlepel
Afgestreken koffielepel
Afgestreken theelepel
Balletje

Bierglas

Bekertje

Bakje

Blik

Blaadje

Blikje

Blok

Blokje

Bolletje

Bord

Borrelglas

Bosje

Bundel
Cocktailglas
Cup(s)

Deciliter

Deel

Dopje

Draadje(s)
Druppel(s)
Dessertlepel
Doosje

Eetlepel (= 2 kol)
Fles

Flesje

Gram

Grote beker

Groot blik

Grote fles

Grote kop

Glas (150 ml)
Groentelepel
Grote zak
Half-om-half
Handvol
Jeneverglas

Klein bakje

Klein blik

Klein bosje

Klein flesje
Kilogram

Kropje

Kleine

Klontje

Klont

Kommetje

Knol

Koffielepel (= 2 tl)
Kopje

Kuipje
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T Kiein plukje
II!_ Klein potje
Krop

Klein stukje
Kleine struik
Likeurglas
Moot
Miniblikje
Maatschepje
Per persoon
Partje

Pak

Pakje
Pakket

Plak

Plukje

Pijpje

Portie

Pot

Potje

Rol

Reep
Scheutje
Schijfje
Schaaltje (150 g)
Scheut
Soeplepel
Slagen
Sprietje
Staafje
Stuk(je)
Stokje
Stengel
Struik
Stronk

Snee
Snuifje
Stuk(s)
Tablet
Toefje
Theelepel
Teentje

Tros

Trosje

Tube

Volle eetlepel
Vel
Vierkantje
Vingerlengte
voorb.tijd Voorbereidingstijd
Wijnglas
Zak(je)
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