WIST JE DAT DE TAAL DIE 1
IN ZUID—AFRIKA SPREKEN HEEL
ERG OP NEDERLANDS LIJKT?
1E TEGGEN BIJVOORBEELD
EET SMAAKLIK ALS 1€ EET
SMAKELIJK BEDOELEN! NOV,
EET SMAAKLIK DUS!
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Ui Knoflookteen Gember Bloemkool Jonagold appel Rundergehakt

Currykruiden Rozijnen Vrije-uitloopei Amandelschaafsel Pandanrijst



Ingrediénten

Ui

Knoflookteen
Gember (5 cm)
Bloemkool (g) 15)
Jonagold appel
Rundergehakt (g)
Currykruiden (tl)
Rozijnen (g) 15)
Vrije-uitloopei 2)
Amandelschaafsel (g) 8) 15)
Pandanrijst (g)
Roomboter (el)*
Melk *

Peper & zout*

1P 2P 3P 4P 5P 6P * Zelf toevoegen
v 1 1% 2 2% 3 Allergenen

V2 1 1% 2 2%2 3 3) Eieren 8) Noten
Va Y2 Y2 Ya 1 1

15) Kan sporen bevatten

1325 25130 i?/f 520 g%/f 7§0 van piqda’s, noten en
selderij
110 220 330 440 550 660
1 2 3 4 S 6 Benodigdheden
20 40 60 80 100 120 Wok of hapjespan met
1 2 3 = - c deksel, pan met deksel,
10 20 30 40 50 60 ovenschaal, kom
85 170 250 335 420 500
1 1 1% 2 2 2
Naar smaak
Naar smaak

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

l 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.

Z 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.

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

lj 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.

() 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.

”P 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.





