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Groente-ei muffi ns

• 6 eieren
• Geraspte kaas
• Groente die je 

uit de tuin haalt 
zoals: prei, zoete 
aardappel, wortel, 
paprika, bosui, ui

Benodigdheden
• Muffi nvorm

Verwarm de oven voor op 200 
graden.

Gebruik een muffi n bakvorm. Doe in 
elk vormpje wat je lekker vind qua 
groentes uit de moestuin.

Klop de eieren los en vul de groen-
te vormpjes.

Wat geraspte kaas erover heen.

15 minuten in de oven en smullen 
maar!

Bereidingswijze

Ingrediënten

1

2

3

4
5

Bereidingstijd: 
30 minuten

Aantal:
Grootte van
je muffi nvorm
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Paardenbloem en
madeliefjes jam

•	 Madeliefjes
•	 Paardenbloemen
•	 Geleisuiker
•	 Sinaasappel
•	 Citroen 

Benodigdheden
•	 Zeef
•	 Jampot

Pluk de gele paardenbloemen en 
madeliefjes van een plek waar wei-
nig honden komen.

Pluk alle bloemblaadjes er vanaf en 
doe deze in een kom met kokend 
water. Voeg hier enkele schijfjes 
citroen en sinaasappel bij. Laat dit 
24 uur trekken.

Na het intrekken zeef het water. 
Meet hoeveel miniliter vocht je 
hebt en doe dit in een pannetje.

Voeg geleisuiker toe, 300 milliliter 
vocht + 400 milliliter geleisuiker. 
Breng dit aan de kook. Ongeveer 4 
minuten door koken.

Doe de jam in een potje en laat het 
afkoelen.

Bereidingswijze

Ingrediënten

1

2

3

4

5

Bereidingstijd: 
24 uur intrekken 
+ 15 minuten 
inmaken + 3 uur 
afkoelen 

Aantal:
1 pot
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Groene Pesto Salade

Groene Pesto
• 20 gram verse 

basilicum
• 100 ml olijfolie
• 2 teentjes 

knofl ook
• Snufje peper en 

zout
• 30 gram 

Parmezaanse kaas
• 30 gram 

pijnboompitten

Salade
• Sla
• Sperziebonen
• Tomaat
• Mozzarella
• Volkoren penne
• Pijnboompitjes
• Kipfi let 
• Kikkererwten

Stop alle ingredienten voor de pes-
to in de blender en blender het tot 
een egale pesto. 

Kook de volkoren penne en de 
boontjes gaar. 

Bak je kipfi let gaar in de pan.

Voeg bij de kipfi let de sperzieboon-
tjes, kikkererwten en de penne en 
bak dit eventjes mee. 

Roer je verse pesto door je maaltijd 
heen dat het er goed doorheen zit. 

Serveer dit op je bord met verse 
sla, tomaat, mozarella en pijnboom-
pitjes.

Bereidingswijze

Ingrediënten

1

2

3
4

5

6

Bereidingstijd: 
30 minuten 

Aantal: 
Naar eigen 
inzicht
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Wil je verder aan de slag 
met gezonde voeding? 

Kijk voor een overzicht van het 
aanbod voor voedseleducatie of een 
moestuincoach bij jou in de buurt op

 www.jonglereneten.nl/provincie/ 
zuid-holland 

Of bel de Jong 
Leren Eten 
makelaar  

voor advies  

Manja van de Plasse
06-27045887

manja@mp-projecten.nl


