
35-40 min

Zuid-Afrikaanse boboti met rundergehakt
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Maak een foto van je gerecht en deel deze via   De mooiste foto krijgt een verrassing!

gemakkelijk glutenvrij

Gember

Vrije-uitloopei

Knoflookteen RundergehaktBloemkool

Amandelschaafsel

Jonagold appel

Pandanrijst

Ui

Currykruiden Rozijnen

Wist je dat de taal die ze 
in Zuid-Afrika spreken heel 
erg op Nederlands lijkt? 
Ze zeggen bijvoorbeeld 
eet smaaklik als ze eet 
smakelijk bedoelen! Nou,  

eet smaaklik dus! 



1 Verwarm de oven voor op 200 graden. Snipper de ui en snijd of 
pers de knoflook fijn. Schil de gember en snijd fijn. Halveer de bloemkool-
roosjes. Snijd de appel (jonagold) in blokjes.

2  Verhit de helft van de roomboter in een wok of hapjespan op middelhoog 
vuur en fruit de ui, knoflook en gember 2 minuten op laag vuur. Voeg 
het gehakt, de currykruiden, peper en zout toe en bak 3 minuten op 
middelhoog vuur. Voeg de bloemkool en 2 el water per persoon toe en 
bak, afgedekt, nog 5 minuten. Voeg in de laatste minuut de appel en helft 
van de rozijnen toe.

3 Breng ondertussen 400 ml water in een pan met deksel aan de kook 
voor de pandanrijst.

4 Vet een ovenschaal in met de overige roomboter en verdeel het gehakt-
groentenmengsel over de ovenschaal. Druk goed aan met een lepel.

5 Kluts de eieren in een kom los met een scheutje melk. Verdeel dit over 
de ovenschaal en bestrooi met amandelschaafsel. Bak de ovenschotel 
15 minuten in de oven.

6 Kook ondertussen de rijst, afgedekt, 9 – 10 minuten. Giet daarna als 
het nodig is af en laat zonder deksel uitstomen. Roer de overige rozijnen 
door de rijst.

7 Verdeel de ovenschotel over de borden en serveer met de rijst.

* 	 Zelf toevoegen

Allergenen
3) Eieren 8) Noten  
15) Kan sporen bevatten 
van pinda’s, noten en 
selderij

Benodigdheden
Wok of hapjespan met 
deksel, pan met deksel,
ovenschaal, kom

Voedingswaarden 901 kcal | 49 g eiwit | 101 g koolhydraten | 31 g vet, waarvan 12 g verzadigd | 8 g vezels

tip We hebben appel en rozijnen toegevoegd, zodat dit gerecht ook 
toegankelijk is voor kinderen. Let er op dat het gerecht niet te kruidig 
wordt van de currykruiden. Voeg desnoods daar wat minder van toe. 

Ingrediënten 1P 2P 3P 4P 5P 6P
Ui ½ 1 1½ 2 2½ 3
Knoflookteen ½ 1 1½ 2 2½ 3
Gember (5 cm) ¼ ½ ½ ¾ 1 1
Bloemkool (g) 15) 125 250 375 500 625 750
Jonagold appel ½ 1 1½ 2 2½ 3
Rundergehakt (g) 110 220 330 440 550 660
Currykruiden (tl) 1 2 3 4 5 6
Rozijnen (g) 15) 20 40 60 80 100 120
Vrije-uitloopei 3) 1 2 3 4 5 6
Amandelschaafsel (g) 8) 15) 10 20 30 40 50 60
Pandanrijst (g) 85 170 250 335 420 500
Roomboter (el)* 1 1 1½ 2 2 2
Melk * Naar smaak
Peper & zout* Naar smaak




