Synera tinto
Een smakelijk winters
gerecht waar een
volsappige rode wijn
het beste bij past.
Deze is gemaakt van
tempranillo en wat
~ cabernet sauvignon.
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WEEK 09 e Een culinaire vraag! tudens het koken? 3.1
2017 Stuur tussen 16:00 - 21:00 uur eer}gratls WhatsApp bencht naar -+31 (0) 6 2727 3232.

Met hazelnoten en verse dragon

Dit gerecht is gemakkelijk en snel, maar toch uitdagend met geu-
rige dragon en Griekse feta. Deze feta is gemaakt van scha-
penmelk en wordt soms aangevuld met geitenmelk. De kaas
zorgt in dit gerecht voor een extra romige smaak.




Ingrediénten 1P 2P 3P 4P 5P 6P * Zelf toevoegen
Ui (st) Ya 1 1% 2 2% 3

Kastanjechampignons (g) 100 200 300 400 500 600 i\;lgfte:neg) Melilactose
Pompoenblokjes (g) 23) 100 200 300 400 500 600 8) Noten

Parelcouscous (g) 1) 17) 85 170 250 335 420 500 Kan sporen bevatten van
Dragon (takjes) 23) a 1 1% 2 2% 3 17) eieren, 19) pinda’s
Feta (g) 7) 40 75 100 125 150 175 22) noten en 23) selde,rij.
Hazelnoten (g) 8) 19) 22) 10 20 30 40 50 60

Groentebouillon (ml)* 175 350 525 700 875 1050 Benodigdheden

Olijfolie (el)* Y 1 1% 2 2% 3 Pan met deksel, bakplaat
Witte balsamicoazijn (el)* 3 1 1% 2 2% 3 met bakpapier

Extra vierge olijfolie” Naar smaak

Peper & zout* Naar smaak

Voedingswaarden

Energie kJ / kcal éVetten (g) vweii;\(lj?gd (@) Koolhydraten (g) Z\l’]a”i;\::?g) Vezels (g) Eiwitten (g) Zout (g)
Portie * :2523/603 25 6,8 67 8,0
100g " 1440/ 105 4 1,2 12 1,4

* Per persoon per portie | ** Per 100 gram

1 Verwarm de oven voor op 200 graden en bereid de groentebouillon in
een pan met deksel.

2 Snijd ondertussen de ui in halve ringen en de kastanjechampignons
in plakken. Verdeel de ui, kastanjechampignons en de pompoenblokjes
over een bakplaat met bakpapier. Besprenkel met de olijfolie en breng op
smaak met peper en zout. Bak 15 minuten in de oven.

3 Voeg de parelcouscous toe aan de bouillon, breng opnieuw aan de
kook en laat 10 - 12 minuten zachtjes koken. Roer regelmatig en laat daar-
na zonder deksel uitstomen.

4 Ris ondertussen de blaadjes dragon van de steeltjes en snijd de blaad-
jes fijn. Verkruimel de feta.

5 Meng de groenten uit de oven, witte balsamicoazijn en de helft van de
dragon door de parelcouscous en breng op smaak met peper en zout.

6 Verdeel het gerecht over de borden en garneer met de feta, hazelnoten
en overige dragon naar smaak. Besprenkel naar smaak met extra vierge
olijfolie.

Tl p! Heb je nog dragontakjes over? Doe dit bij de extra vierge olijfolie
in de fles en maak zo heerlijke dragonolie. Dit is lekker in dressings of om
een pesto mee te maken.




