Wendie Pluymers
Kinderdiétiste - Sportdiétiste

© Diétistenpraktijk De Snepkens

Ingredienten (voor 4 personen):
e 600 g krieltjes
2 zoete appelen
1 dikke ui
4 el olijfolie
verse Italiaanse kruiden: peterselie, basilicum, thijm, oregano, dragon,
rozemarijn, marjolein, bonenkruid, ... (eventueel look)
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Wendie Pluymers
Kinderdiétiste - Sportdiétiste

Bereidingswijze:

e Verwarm de oven voor op 200°C.

Was de krieltjes en doe ze ongeschild in een kom.

Was de kruiden en snij deze zeer fijn.

Pers het teentje look uit (voor de liefhebbers).

Pel de ui en snij deze fijn.

Was de appels en snij deze in fijne blokjes.

Meng de fijngesneden ui, de appelblokjes, de kruiden en de olie door de

krieltjes.

e Verdeel het mengsel in een enkele laag over de bakplaat en zet dit in het
midden van de oven.

e Bak de krieltjes met de ui en de stukjes appel in ongeveer 45 minuten
lichtbruin en gaar (haal na 25 minuten de krieltjes even uit de oven, schep
om en zet ze terug voor de overige 20 minuten).

e Laat het smaken!

Provinciebaan 51A - 2230 Herselt Tel: 014/54 32 22
e-mail: wendie@dietisten-snepkens.be website: www.dietisten-snepkens.be




