In de smaak vallen

NAAM GERECHT
Protein bowl

Duid de bereidingstijd aan voor jouw gerecht

NONNORNAO)

<10 minuten

10-30 min

30-60 min

BENODIGDHEDEN (VOOR

Ingrediénten
WAT

Broccoli

Verse spinazie
Radijsjes
Waterkers

Verse munt
Sjalot

Griekse yoghurt
Driekleurige quinoa
Pijpajuin
Hardgekookt eitje
Pistachenoten
Water

Peper en zout

2 PERSONEN)

HOEVEELHEID

1 stronk
100g
10 stuks
Handvol
3 takjes
1 stuk

4 eetlepels
1009
Handvol
2 stuks
Handvol
0,5l

Snuifje

Materiaal
WAT

Kookpot, kookvuur, maatbeker, snijplank,
snijmes, weegschaal, timer, steamer of
oven, kom, vergiet en een diep bord.
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BEREIDING
Geef stap per stap aan wat er moet gebeuren bij de bereiding van jouw gerecht:

Vul een kookpot met water en breng het aan de kook. Zodra het kookt voeg je de
quinoa toe, volg de instructies op de verpakking (ongeveer 10 minuten).

Vul opnieuw een kookpot met water en breng dit aan de kook. Kook de eieren 8-10
minuten totdat ze hardgekookt zijn.

Was alle groenten. Snijd een kruisje in ieder broccoliroosje en stoom deze in een
steamer of de oven.

Snijd de radijsjes in dunne schijfjes en de pijpajuin grof.

Maak de dressing: snipper de sjalot en de munt fijn. Meng dit samen met peper en
zout onder de Griekse yoghurt in een kommetje.

Giet de quinoa en de eitjes af met een vergiet. Halveer de hardgekookte eieren.

Hak de pistachenoten fijn met een scherp mes.

Schik het bord: verdeel de rauwe spinazie over het volledige bord en plaats hierboven
de schijfjes radijs, gestoomde broccoli, driekleurige quinoa met in het midden het
hardgekookt eitje.

Werk af met de yoghurt-munt dressing, pijpajuin, waterkers en pistachenoten.

Breng verder op smaak met peper en zout.

TROEVEN VAN MIJN RECEPT
Vul hieronder in wat de troeven zijn van jouw gerecht.

Bv. vitaminen, calcium...
1. Bron van eiwitten

2.Bron van calcium
3. Bron van vitamine D
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