MARLEY SPOON

Rasti van bloemkool en spek Weinig koolhydraten maar heel vel smaak: daar zetten we ons graag voor in. En met

handige producten zoals bloemkoolrijst is dat helemaal niet moeilijk. Vandaag maken we
met tomatensalsa en dip mooie goudbruine résti van de bloemkool, harde kaas en mais, die we serveren met
krokante spekjes en een superfrisse salsa. Klinkt goed, ziet er mooi uit, smaakt

@ 30-40min % 2 personen fantastisch.



Wat je van ons krijgt

+ 1 teen knoflook

+ 1 blik mais

+ 2 blokjes Italiaanse kaas 2
+ 400g bloemkoolrijst

+ 2 biologische eieren !

+ 2 tomaten

+ 1 bosui

+ 1 pakje spekblokjes

+ 1 kuipje créme fraiche 2

Wat je thuis nodig hebt
+ 1tl mosterd 3

* peper en zout
- azijn

Kookgerei

.+ oven

+ bakplaat met bakpapier
+ keukenrasp

- zeef of vergiet

Vergeet niet je versproducten van
tevoren grondig te wassen. Voornamelijk
de bladgroenten en slabladeren kunnen
kleine steentjes bevatten.

Allergenen
eieren (1), melk (2), mosterd (3). Kan
sporen van andere allergenen bevatten.

Voedingswaarde per portie
calorieén 672kcal, vet 46.4g,
koolhydraten 34.5g, eiwit 30.4g

1. Ingrediénten voorbereiden 2. Rostimengsel maken

Verwarm de oven voor op 220°C (200°C
hetelucht) - haal eerst de bakplaat eruit. Pel
1 teen knoflook en hak fijn. Giet de mais af

en laat uitlekken in een zeef of vergiet. Rasp
de kaas grof.

Meng de bloemkoolrijst met de knoflook,
de mais, de kaas, de eieren, 1tl mosterd en
een flinke snuf peper en zout.

Verdeel het réstimengsel over een bakplaat
met bakpapier. Druk het aan zodat het overal
ca. Tem dik is. Bak de résti 12-13min in de
oven tot de bovenkant bruin begint te
worden en het spek er in stap 5 bij komt.
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5. Spekjes meebakken

4. Salsa maken 6. Afmaken en serveren

Snijd de tomaten in kleine blokjes. Snijd de
bosui in dunne ringen. Hussel de tomaten
en bosui om met 1el azijn, een flinke snuf
zout en een snuf peper.

Verdeel na ca. 13min baktijd de
spekreepjes over de résti. Bak het geheel
nog eens 8-10min in de oven tot het spek
goudbruin en krokant is.

Roer een snuf peper en zout door de creme
fraiche. Snijd de résti in stukken, bedruppel
met de dip en serveer met de tomatensalsa.

Je kunt je in je online account afmelden voor geprinte recepten in je box. Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 - 808 04 52
Bekijk de receptkaart online in je account op www.marleyspoon.nl @a v #marleyspooning
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