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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -

Personen: 2

Sterren: ***

Bron: Boodschappen.nl

Ingrediénten

200 g bloemkool, in roosjes
2 el ketjap manis

2 limoenen, rasp en sap
van

2 el olie, zonnebloem-

1 paprika, rode, in stukjes
van1lcm

- peper, versgemalen

1 el pindakaas

150 g rijst, witte

/2 el suiker, basterd-,
donkerbruine

1 ui, rode, in stukjes van 1
cm

2 el uitjes, gebakken uitjes
(pot)

- zout

J

Groentesaté met pindasaus en limoenrijst.

Bereiding.

Kook de rijst volgens de aanwijzingen op de
verpakking.

Schep de rode ui, de paprika en de
bloemkoolroosjes om met de olie, het
limoensap en zout en versgemalen peper naar
smaak.

Rijg de groenten aan prikkers of spiesen.
Verwarm in een steelpan de pindakaas met de
ketjap en de basterdsuiker en 75 ml water.
Roer dit tot een gladde en gebonden satésaus.
Gril de groentespiesen op de hete barbecue (of
in de grillpan) in ca. 10 min. rondom bruin en
beetgaar.

Schep intussen de limoenrasp door de rijst.
Schep de limoenrijst op 2 borden.

Leg er de groentespiesen bij.

Verdeel de satésaus erover en bestrooi die met
de uitjes.

Tip:

Maak, indien gewenst, de satésaus pittiger met
sambal.

Bereidingstijd: 20 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: 524
Eiwit: 11 g
Koolhydraten: 85 g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 14 g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: 3 g
Vezels: 7 g

Groente: 225 g

Zout: 1,5g
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Mangosaus.

Bereiding.

Snijd 2 mooie partjes van de mango.

Snijd de rest van de mango in stukjes.
Pureer de mangostukjes met behulp van een
staafmixer of wrijf het vruchtviees door en
zeef.

Roer de room fris door de mangopuree.
Garneer de mangosaus met de honing en
mangopartjes.

Tip:
Lekker bij de BBQ.

Menugang: Bijgerecht
Keuken: -

Personen: -

Sterren: ***

Bron: Ruud ‘s Kook-
schrift

Ingrediénten

2 el honing, vloeibare
/2 mango

12 dl room fris (20%
vet)

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

- J
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Gebruikte afkortingen.
| Afkorting | Betekenis |
O En—

Aantal
EX Afgestreken eetlepel
Afgestreken koffielepel
Afgestreken theelepel
Balletje
Bierglas
Bekertje
Bakje

Blik

Blaadje
Blikje

Blok

Blokje
Bolletje

Bord
Borrelglas
Bosje

Bundel
Cocktailglas
Cup(s)
Deciliter

Deel

Dopje
Draadje(s)
Druppel(s)
Dessertlepel
Doosje
Eetlepel (= 12 kol)
Fles

Flesje

Gram

Grote beker
Groot blik
Grote fles
Grote kop
Glas (150 ml)
Groentelepel
Grote zak
Half-om-half
Handvol
Jeneverglas
Klein bakje
Klein blik
Klein bosje
Klein flesje
Kilogram
Kropje

Kleine

Klont
Kommetje
Knol
Koffielepel (= 2 tl)
Kopje

Kuipje

Klein plukje
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voorb.tijd

Klein potje
Krop

Klein stukje
Kleine struik
Likeurglas
Moot

Partje

Pak

Pakket

Plak

Pijpje

Portie

Pot

Potje

Rol

Reep
Scheutje
Schijfje
Schaaltje (150 g)
Scheut
Soeplepel
Slagen
Sprietje
Staafje
Stuk(je)
Stokje
Stengel
Struik
Stronk

Snee
Snuifje
Stuk(s)
Tablet
Toefje
Theelepel
Teentje

Tros

Trosje

Tube

Volle eetlepel
Vel
Vierkantje
Vingerlengte
Voorbereidingstijd
Wijnglas
Zak(je)
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