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@ NOGADOSALADE

Voor 4 personen B Kook de eieren hard. Laat ze afkoelen, pel ze en zet ze
8 eieren In de koelkast. Bak ondertussen het spek knapperig uit
6 plakjes spek In een droge koekenpan met antiaanbaklaag en breek

2 kleine avocado’s het vervolgens in kleine stukjes. Schil de avocado’s en
zout verwijder de pit.

1 knoflookteen
100 g kerstomaten

B Doe het avocadovruchtvlees samen met de eieren en
2 theelepel zout in een schaal, pers het knoflook erbij,

4 lente-uien prak alles fijn met een vork en meng het goed. Spoel de

peper tomaten af en snijd ze doormidden. Spoel ook de lente-
uien af en snijd ze in ringen.

Bereidingstijd: B Voeg de tomaten, lente-uien en het spek toe aan de

ca. 25 minuten
Per persoon:
ca. 439 kcal/1838 kJ smaak toe.
21gE,37gV,5gKH

schaal en meng alles goed. Voeg zout en peper naar

Avocado is een
echte powervrucht en
zit boordevol
hoogwaardige vetzuren.
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Voor 4 personen

Voor de gremolata:

50 g peterselie

2 onbespoten citroenen
2 knoflooktenen

zout

peper

Voor de steaks:

4 rundersteaks
(a ca. 180 g)

4 el olijfolie

Voor de groente:
3 courgettes

2 el olijfolie

200 g feta

Bereidingstijd:

ca. 30 minuten

Per persoon:

ca. 560 kcal/2345 kJ
52gE,36gV,6gKH

56 Viees

'l Spoel voor de gremolata de peterselle af, schud de YL

 laat ze S'minuten rusten.

blaadjes droog, pluk ze van de takjes en hak ze fijn. $poel , g
~de citroenen heet af en rasp de schil. Pel het knoflook . . i
en hak het fijn. Meng alles met elkaar. Voeg zolten R

peper naar smaak toé. [y

W Spoel de rundersteaks af, dep ze droog en qup ze

een beetje plat. Wrijf ze in met de gremolata en laat ze
evé_n marineren. Verhit de olijfolie in een koekenpan en
braad hiefin de steaks aan weerskanten 2-3 minuten X
stevig aan, afhankelqk van de gewenste gaarheid van het . f
vlees. Wikkel de steaks vervolgens in alummaumfolle en 3

(P ./J

‘" Spoelbndertussen de courgettes af, maak ze'schoon b |

en snijd ze in plakjes. Verhit de olijfolie in een koekenpan i
en bak hierin de plakjes courgette kort. Bestroon ze met
zout en peper naar smaak. Doe de courgetteplakjes in

~ een schaal en verkruimel de feta erover. Smjd de steaks

in plakje’s en serveer ze met het bljgerecht I |
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Bereidingstijd:

ca. 25 minuten.

Per persoon:

ca. 487 kcal/2039 kJ
38gE, 36gV, 2:g KH

B Hak of pureer de garnalen fijn in de keukenmachine.
Schil en snipper de ui. Roer alle ingrediénten voor de *
kroketten goed door elkaar en voeg zout en peper naar
sméak toe.

B Verhit de bak- en braadboter in een koekenpan op -
matig vuur en bak hierin de kroketten aan weerskanten
goudbruin in 6-8 minuten. '

B Maak ondertussen voor de remotlade het ei met de
mosterd en het citroensap fijn met de staafmixer of in
de keukenmachine. Vogq zout en peper toe. Giet de olie
er langzaam in.een dun straaltje bij, tot de remoulade
de gewenste consistentie heeft.

W Schil en snipper de halve ui heel fijn. Giet de kapper- |

tjes af en hak ze fijn. Hak ook de augurken fijn. Voeg de
ui, augurken, kappertjes en de fijngehakte kruiden toe

aan de remoulade. Serveer de garnaalkroketten warm

met de remoulade.

Voor 4 personen
Voor de kroketten:

500 g gepelde Hollandse
garnalen

1 kleine ui

200 g half-om-halfgehakt
2 eieren

zout

peper

bak- en braadboter

Voor de remoulade:

1ei

1 tl mosterd

1 el versgeperst citroensap
zout

peper

200 ml olijfolie

Y2 ui

3 zure augurken

2 el kappertjes

een beetje fijngehakte
peterselie en dille
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