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Bietencarpaccio met geitenkaas 
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Luie plov met geslagen kipfilet 
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Appelblos smoothie 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
Bietencarpaccio met geitenkaas (4 pers.) 
 
Ingrediënten: 

• 4 gekookte bieten  

• 2 eetl rode wijnazijn  

• 40 gr pecan-noten  

• 4 eetl olijfolie  

• 2 eetl honing  

• handje dille , fijn gehakt  

• 75 gr zachte geitenkaas 

• Snufje zout  

• 100 gr crème fraîche 
 
Bereidingswijze:  

1. Snij de bietjes met een mandoline of kaasschaaf in dunne plakjes, 
2. Leg ze dakpansgewijs op een bord,  
3. Mix de geitenkaas glad met de crème fraîche.  
4. Klop een dressing van de rode wijnazijn, de rest van de honing en de olijfolie, en breng op 

smaak met peper en zout (pas op, niet te veel).  
5. Schep de geitenkaascrème in een spuitzak en spuit er toefjes van op de bietencarparccio,  
6. Bestrooi met dille en besprenkel met de dressing 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
Luie plov met geslagen kipfilet (4 pers.) 
 
Ingrediënten geslagen kipfilet: 

• 2 kipfilets 

• 1 ei  

• Zout en peper 

• Peterselie 
 
Bereidingswijze:  

1. Snij de kipfilet doormidden 
2. Sla de kipfilet plat met een vleesklopper 
3. Klop het ei met peper en zout in een kommetje 
4. Dompel de kip in het ei 
5. Bak dit in een koekenpan gaar aan iedere zijde 2-3 minuten tot een mooi gouden kleur 
6. Eventueel als garnering kun je er peterselie bij doen 

 
 
Ingrediënten luie plov: 

• 4 kopjes basmati-rijst 

• 1 wortel 

• 1 ui 

• Zout en peper 

• Een handje bladspinazie  

• Olijf/zonnebloem olie 
 
Bereidingswijze:  

1. Kook de rijst zoals op de verpakking staat vermeld 
2. Snij de ui en fruit deze in een pan met de olie 
3. Rasp de wortel  
4. Voeg de wortel bij de ui 
5. Voeg de rijst toe en roer dit tot de rijst goed los is 
6. Voeg naar smaak peper en zout toe 
7. Als laatste de spinazie toevoegen 
8. Roer dit alles door elkaar 

 
Serveer de kip met de rijst er naast op een bord met wat peterselie als garnering 

 
 



 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

Appelblos smoothie 
 
Ingrediënten:  

• 3 appels (zure appels zoals Granny Smith) 

• 1 nectarine  

• 8 aardbeien 

• Mineraalwater naar eigen inzicht 
 
Bereidingswijze:  

1. Was alles goed schoon en snij alles in kleine stukjes 
2. Voeg alles bij elkaar en mix met een staafmixer alles tot moes. 
3. Voeg naar eigen inzicht mineraalwater toe voor de juiste dikte 

 


