
Gezondere Brownie
45 m�nuten

beschrijving:

Ingredienten

200 gram pure chocolade 70%

1/2 theelepel bak�ng soda

200 gram p�tloze dadels 

3 e�eren

60 gram kokosol�e

 

1) Verwarm de oven voor op 180 graden.

2) Doe bakpap�er �n het bakbl�k.

3) Hak de chocolade en de dadels f��n. Voeg

h�erb�� de bak�ng soda en roer het goed

door elkaar.

4) Meng de e�eren, kokosol�e en het dadel-

chocolade mengsel

5) G�er het mengsel �n het bakbl�k en bak

het 25-30 m�nuten op 180 graden gaar.

6) Laat de brown�e goed afkoelen.



Pompoen pannenkoekjes
20-30 m�nuten

beschrijving:

Ingredienten

250 Gram pompoenblok�es

40 Gram zelfr��zend bakmeel

1 E�

1/2 Theelepel kaneel

1 Banaan

Hon�ng

Snuf�e zout

1) Sn��d de pompoen �n blok�es. 250 gram en

kook deze �n het water tot ze zacht z��n.

2)pureer de pompoenblok�es. 

3) meng h�er doorheen het zelfr��zend

bakmeel, het e� en de kaneel.

4) Verwarm de koekenpan op.

5) Doe wat kokosol�e �n de pan en schep het

beslag er�n. Bak de pannenkoek�es aan

be�de kanten goudbru�n.

6) Sn��d de banaan �n plak�es. Als alle

pannenkoek�es gebakken z��n, verwarm de

banaan dan nog event�es aan be�de kanten. 

7) serveer de pannenkoek�es met banaan en

hon�ng.



Blauwe bessen muffins
20-30 m�nuten

beschrijving:

Ingredienten

100 Gram blauwe bessen

100 Gram volkorenmeel

1 theelepel bakpoeder

Een mespunt�e geraspte c�troensch�l

1 E�

4 Eetlepels halfvolle melk

3 Eetlepels vloe�bare margar�ne

3 theelepels su�ker

 

 

1) Verwarm de oven voor op 200 graden.

2) Maak de blauwe bessen schoon.

3) Meng het volkorenmeel, bakpoeder,

su�ker en geraspte c�troensch�l �n een kom.

4) Voeg het e� , margar�ne en de melk toe.

Meng d�t beslag tot een deeg.

5)Schep voorz�cht�g de blauwe bessen

erdoorheen 

6) Verdeel het over de bakvormp�es.

7)Bak de muff�ns �n ongeveer 12 m�nuten

goudbru�n.

8) Laat de muff�ns goed afkoelen. 



Gezondere wafels
15-30 m�nuten

beschrijving:

Ingredienten

1 E�

200 ml halfvolle melk

75 gram bloem

125 gram volkorenmeel

1 theelepel bakpoeder

1/4 theelepel van�lle aroma

1/2 banaan

1/4 theelepel kaneel

vers fru�t naar keuze

 

 

 

 

1) Breek het e� �n een klom en klop deze

lucht�g.

2) Voeg de melk, bloem, volkorenmeel,

bakpoeder, kaneel en van�lle aroma toe en

klop d�t tot een beslag.

3) Prak de banaan en voeg deze toe aan het

beslag.

4) Verh�t het wafel ��zer. Hem �e geen

wafel��zer kan d�t ook pr�ma �n een tost�

��zer. 

5) Bak de wafels tot ze gaar z��n. 4-7

m�nuten

6) Serveer de wafels met vers fru�t naar

keuze.


