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MUESLIREPEN.

Mueslirepen zijn het ideale tussendoortje voor elk
moment. De schappen in de supermarkt staan er vol
mee, maar wat zit er eigenlijk in? Door zelf je repen
te maken weet je precies wat je eet. Daarnaast is het
super leuk en gemakkelijk!




MUESLIREPEN.
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Het hoofdbestanddeel van mueslirepen is
natuurlijk: muesli. Kies daarom een muesli
die je lekker vindt, dan zit de basis al goed.
In de recepten in deze flyer gebruikten

we onze biologische muesli’s met granen
van Nederlandse bodem. Wist je dat wij
maar liefst 8 verschillende soorten muesli
hebben? Daarnaast hebben we ook nog 4- en
7-korenvlokken. Dat noemen wij eigentlijk
geen muesli, omdat hierin geen noten,
pitten, zaden of vruchten zitten, maar je kunt
deze producten ook goed gebruiken om zelf
mueslirepen mee te maken.

Om van de losse muesli echte mueslirepen te
maken moet je een ‘plakstof’ toevoegen. Zoete
ingredienten zoals suiker, agavesiroop, dadels,
ahornsiroop of honing werken daar erg goed
voor. In de recepten in deze flyer gebruiken we
verschillende soorten siropen en verschillende
soorten gedroogd fruit. Mocht je de variant
die wij gekozen hebben niet lekker vinden,
dan kun je de siroop altijd vervangen door een
andere siroop, stroop of honing. Hetzelfde
geldt voor het gedroogde fruit. Daarnaast
gebruiken we in veel recepten notenpasta’s
en pindakaas. Ook deze ingrediénten zorgen
voor een lekker plakkerig deeg, waardoor

je mueslirepen niet uit elkaar vallen. Wij
gebruiken onder andere pindakaas, gemengde
notenpasta en cashewpasta, maar ook hier
kun je altijd kiezen voor de notenpasta of
pindakaas die jij zelf het lekkerste vindt.

De mueslirepen in deze flyer hebben we
allemaal gemaakt in dezelfde bakvorm van
20x20 centimeter. Van dit formaat bakvorm
kun je 6 tot 12 repen maken, afhankelijk van
hoe groot je de repen snijdt. Is jouw bakvorm
groter? Dan worden je repen waarschijnlijk wat
platter. Met een kleinere bakvorm heb je juist
dikkere repen. Om ervoor te zorgen dat je de
mueslirepen gemakkelijk uit de bakvorm kun
halen, raden wij aan bakpapier in de bakvorm
te leggen. Zo kun je de repen met de randjes
van het bakpapier omhoog tillen.



MUESLIREPEN.

Stevig
aandrukken

Na het zorgvuldig mengen van alle ingrediénten
is het tijd om het mueslimengsel in de bakvorm
te doen. Druk het mengsel goed aan in de vorm,
zo kun je er laten mooie, stevige repen van
snijden. Dit kan wat lastig zijn met het plakkerige
mueslimengsel. Een tip is om de achterkant

van een lepel een beetje nat te maken of in te
smeren met wat olie. Zo plakt de muesli minder
tegen de lepel en kun je met de lepel de muesli
stevig in de vorm drukken.

Bewaren

Bewaar je repen in een bakje met deksel.
Wanneer ze vers zijn, zijn ze het lekkerste en
knapperigste, maar je kunt de repen ongeveer
een week in de koelkast bewaren. Wil je de
repen echt langer bewaren, vries ze dan in. Op
deze manier zijn ze enkele maanden houdbaar,
maar ze verliezen hierdoor wel een beetje hun
knapperigheid.

Snijden

Het snijden van de repen kan soms lastig zijn.
Ondanks dat er siroop of dadels in de recepten zit
om de muesli goed aan elkaar te plakken, kunnen
de repen wat los zijn en uit elkaar vallen. Om

het snijden wat gemakkelijker te maken koelen
we de repen voor het snijden even in de vriezer
of koelkast. Ook helpt het om een scherp mes te
gebruiken en het mes na elke snede even schoon
te maken met een doekje of wat keukenpapier.







MUESLIREPEN.

MUESLIREPEN MET
GEDROOGD FRUIT

bereidingstijd: 30 minuten (+ 30 minuten in de oven en 1 uur in de koelkast)
8-12 repen

Verwarm de oven voor op 180 graden Celcius.

Week het chiazaad in de helft van de hoeveelheid
plantaardige melk, laat 10 minuten staan.

Verwijder de steeltjes van de vijgen en snijd ze in
dunne reepjes. Zet een steelpannetje op het vuur
en verwarm hierin de vijgen met de kokosolie en
de overgebleven helft van de plantaardige melk.

Laat het geheel koken en haal dan van het vuur,

laat 10 minuten rusten.

Meng amandelen, zonnebloempitten,
Vruchtenmuesli, kaneel en zout in een kom. Voeg
het chia-mengsel en het vijgen-mengsel toe en
meng alles goed door elkaar.

Bekleed een bakvorm van 20x20 cm met
bakpapier, stort het mengsel hierin en druk aan
met de achterkant van een lepel.

Bak in ongeveer 30 minuten gaar in de
voorverwarmde oven, pas op dat het niet te
donker wordt. Laat een beetje afkoelen en zet
vervolgens 1 uur in de koelkast om ze goed in
repen te kunnen snijden.

4 theelepels chiazaad

150 milliliter plantaardige melk
200 gram gedroogde vijgen

50 gram kokosolie

50 gram gehakte amandelen

50 gram zonnebloempitten
150 gram Vruchtewmuesli
1 theelepel kaneel
1/2 theelepel zout







MUESLIREPEN.

bereidingstijd: 25 minuten (+30 minuten in de vriezer)
8-12 repen

Doe de vijgen samen met 45 gram water in een 185 gram amandelpasta (of andere notenpasta naar
blender en mix tot een gladde massa.  keuze)
140 gram gedroogde vijgen
Verwarm de amandelpasta met vijgenpasta in 45 gram water
een pannetje op laag vuur of in de magnetron. 300 gram Muesli
Roer het vanille extract en het zout er doorheen. 4 p3ngje hele amandelen

1 theelepel vanille extract
1/4 theelepel zout
60 gram pure chocolade

Doe de Muesli in een grote kom en meng het
amandel-vijgenmengsel erdoorheen totdat alle
muesli gelijkmatig bedekt is in het mengsel.
zoutvlokken (Maldon)
Bedek een bakvorm van 20x20 cm met bakpapier
en verdeel het mengsel in de schaal. Druk het
mengsel aan met de achterkant van een lepel en
druk er daarna de hele amandelen bovenop.

Smelt de chocolade en drizzle deze over de repen.
Verdeel er wat zoutvlokken overheen voor een
heerlijke zout/zoete smaak. Laat de repen 30
minuten in de vriezer, of 2 uur in de koelkast
koelen. Snijd ze vervolgens in 8 grote of 12
kleinere repen.
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MUESLIREPEN.

bereidingstijd: 30 minuten (+ 1,5 uur wachttijd)
8-12 repen

Bekleed een vierkante bakvorm van 20x20cm
met bakpapier dat aan de zijkanten voldoende
uitsteekt om de repen gemakkelijk uit de vorm te
kunnen halen.

Blend de dadels, rijstsiroop, amandelpasta en
kokosolie in een keukenmachine of blender tot
een grove pasta. Als je geen keukenmachine hebt
kun je de dadels fijn hakken en deze mengen met
de siroop, amandelpasta en kokosolie.

Voeg nu de rest van de ingrediénten toe. Druk
het mengsel stevig aan in de beklede bakvorm
met de achterkant van een lepel. Laat de repen
30 minuten in de vriezer, of 2 uur in de koelkast
koelen. Snijd de plak vervolgens in 8 tot 12 repen.

Smelt de chocolade en kokosolie au bain marie.
Doop de repen met de onderkant in de chocolade.
Leg de gecoate repen op bakpapier of een
uitlekrekje. Drizzle nog wat extra chocolade over
de bovenkant. Laat de chocolade uitharden en
bewaar de repen in de koelkast.
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5 Medjool dadels, ontpit (of 8 gewone dadels)
80 gram rijstsiroop

85 gram amandelpasta

2 theelepels kokosolie

1 theelepel vanille extract

snuf zout

185 gram Notenmuesli

40 gram geraspte kokos

25 gram kokosschaafsel

2 eetlepels amandelmeel of havermeel
150 gram pure chocolade







MUESLIREPEN.

bereidingstijd: 20 minuten (+ 30 minuten in de vriezer)
8-12 repen

Bekleed een vierkante bakvorm van 20x20cm

met bakpapier dat aan de zijkanten voldoende
uitsteekt om de repen gemakkelijk uit de vorm te
kunnen halen.

Hak de amandelen grof. Meng in een kom de
4-korenvlokken, de gehakte amandelen, het zout
en het sesamzaad.

Verwarm in een pan de rijstsiroop en de tahin.
Roer voortdurend tot het mengsel samenkomt en
de randen een beetje beginnen te bubbelen.

Giet het tahinmengsel in de kom met de droge
ingrediénten en meng goed door elkaar. Schep

het mengsel in de beklede bakvorm en druk het
met de achterkant van een lepel goed aan.

Laat de repen 30 minuten in de vriezer staan en
haal ze dan uit de bakvorm. Snijd ze in 8-12 repen.
Bewaar de repen in de koelkast

160 gram 4-koreuvlokken

70 gram gerookte amandelen
20 gram witte sesamzaadjes
20 gram zwarte sesamzaadjes
150 gram rijstsiroop

70 gram tahin
1/4 theelepel zout
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MUESLIREPEN.

bereidingstijd: 20 minuten (+ 20 minuten oventijd)
8-12 repen

Verwarm de oven voor op 160 graden Celcius. 275 gram Muesli Extra
Bekleed een bakvorm van ongeveer 20x20 cm met 120 gram ahornsiroop

bakpapier en laat twee kanten.yan het pgpier als 160 gram gemengde notenpasta (of andere notenpasta)
handvatten over de zijkanten uitsteken.  ; (peelepels vanille-extract

. . 1 theelepel kaneel

Verwarm de ahornsiroop en de notenpasta in een
klein pannetje. Roer totdat het een egale massa
wordt en haal van het vuur. Roer er het
vanille-extract, kaneel en het zout doorheen.

1/2 theelepel zout

Meng het siroopmengsel met de muesli. Doe het
mengsel in de bakvorm en druk stevig aan met de
achterkant van een lepel. Bak de mueslirepen 20
minuten in de oven.

Laat de repen afkoelen en snijd er 8 tot 12
repen van.







MUESLIREPEN.

bereidingstijd: 25 minuten (+ 1,5 uur in de koelkast)
12-16 blok

Doe de ontpitte dadels, pindakaas, kokosolie en 300 gram Havermuesli
ahornsiroop in een blender of keukenmachine. 172 theelepel zeezout
Mix alles tot een gladde, plakkerige massa. 125 gram 100% pindakaas
30 gram kokosolie
Meng in een mengkom de havermuesli en het
zeezout. Voeg het pindakaasmengsel toe en roer
alles goed door elkaar.

60 milliliter ahornsiroop
20 medjool dadels, ontpit (of 25 gewone dadels)

Bekleed een vierkante bakvorm met bakpapier en ~ chocolade topping:

doe hier het havermuesli-pindakaasmengsel in. 200 gram pure chocolade
Druk het met de bolle kant van een lepel stevig 25 gram kokosolie
aan. Zet 30 minuten in de koelkast. ~ Zoutvlokken (optioneel)

Hak de pure chocolade fijn. Smelt deze au bain
marie. Voeg de kokosolie toe en roer deze door
de chocolade. Haal de bakvorm uit de koelkast
en giet de chocolade over de haverrepen. Zet de
vorm terug in de koelkast en laat de repen in 1
uur volledig uitharden.

Haal de repen met het bakpapier uit de vorm.
Snijd in blokjes of repen. Garneer met een beetje
grof zeezout. Bewaar in de koelkast.
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Bestel hier!

"ib ( ;-_1_;5 \
S - Vegart

‘ﬂ . Het lekkerste van dichtbij!

- Vruchtenmues'

Muesli aux fruits

#bioplastic JEIRTES

*Actievoorwaarden:
Deze actie loopt tot en met 1 juli
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