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DAG 1 2 3 4 5
FrAnse

rooster-
brooD-
ontbyt

HAwermout
met Appel &
AmAnDels

GeroosterDe
HAwermout &

AmAnDels

mieliepAp eier-ontbyt
met nAGereG

• melk
• woolworths se

engelse volgraan-
muffin (1)/Franse
brood (2 snye)

• 1 groot eier
• t heuning
• 1 wortel
• ½ stok seldery
• ¼ k appelsap of ’n

appel
• 1 repie skouerspek

(sigbare vet verwyder)
• 1 t olyfolie

• melk
• 1 k gaar hawermout
• 1 appel (gerasper)
• 6-10 amandels

• melk
• ¹/³ k (rou) hawermout
• 1 gestoofde appel
• 1 e geroosterde

amandelvlokkies

• melk
• 1 k gaar mieliemeel
• 1 lemoen
• 6-10 amandels

• 4 e jogurt
• 1 appel
• 1 gekookte eier
• 1 e rosyne
• 1 tamatie
• 10 amandels,

gerooster
• 1 t botter (opsio-

neel)

maak ‘n smoothie van
wortels, seldery en
appel/appelsap. Klits
die eier met bietjie
melk. week die muffin
of Franse broodskywe
in die eiermengsel.
bak in olyfolie in ‘n
kleefvrye pan. Drup
heuning oor brood.

roer appel by gaar
pap. Voeg res van
bestanddele en ‘n
halwe teelepel kaneel
by.

meng hawermout
en amandelvlokkies.
Verhit in ‘n kleefvrye
pan oor matige hitte.
Voeg hawermout en
amandelvlokkies by
en verhit tot dit begin
rooster. stowe appel
in dieselfde pan. sit
voor met jogurt en
heuning.

Kook pap. sit voor
met melk. eet lemoen
en neute (maar nie
gemeng met die pap
nie).

Kook appel (in skywe)
met rosyne en ‘n
kaneelstokkie tot sag.
of gooi sowat 2 e
kookwater oor en sit
2 minute op hoog in
mikrogolf. sit voor met
jogurt en amandels.
Kook of bak eier en sit
voor met tamatie en
vars pietersielie.

6 7 8 9 10
GesonDe
speK-en-

eier-
ontbyt

AnDerste
AArtAppel-

ontbyt

HAwermout
met rosyne

ryVitA met
AVoKADopeer

& pApAjA

VinniGe
ontbyt

• melk
• 2 snye volkoring-

brood
• 1 eier
• 1 piesang
• 2 groot, bruin

sampioene
• 1 tamatie
• 1 repie skouerspek

(verwyder vet)
• 1 t olyfolie

• melk
• 2 aartappels (afge-

koel)
• 1 sny kaas, 1 vel

ham
• 1 appel
• 3-4 e tamatie-

pastasous/1 ge-
snyde tamatie

• ½ ui, in segmente
gesny

• 1 t olyfolie

• melk
• 1 k gaar hawermout
• 1 e opgehoopte

rosyne
• 1 e amandels, gevlok

• 4 e jogurt
• 4 ryvita-

kraakbeskuitjies
• 1 k papaja, blokkies

gesny
• ¼-½ avokadopeer

• 1 k melk/
1 houertjie jogurt

• 1 piesang
• 1 appel
• 10 amandels

maak olie warm in
‘n kleefvrye pan.
braai spek en dan
piesang tot bruin, en
daarna die tamatie,
sampioene en eier. sit
die eier op rooster-
brood (só mis jy nie
botter nie).

Verhit olie in kleefvrye
pan. sny aartappel
in dik wiggies. braai
uie en aartappels tot
effens bruin. bedrup
met pastasous of eet
saam met tamatie.
sprinkel kaas en ham
bo-oor en smelt in
mikrogolfoond. jy kan
ook 2 snye brood as
basis gebruik (pleks
van aartappels).

Kook rosyne saam met
hawermout. sit voor
met melk en aman-
dels. sprinkel bietjie
kaneel oor.

eet die ryvita met
avokadopeer en
papaja met jogurt.

Drink melk of eet
jogurt, en eet piesang,
appel en neute in die
hardloop.

Ontbyt

Blaai om >
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