{12.2%  Orzo met broccoli, pecorino en piinboompitten

Met verse citroentijm

@ o

Ui Knoflookteen

Broccoli Verse citroentijm
Pijnboompitten Orzo

Geraspte pecorino

) . : Orzo wordt ook wel risoni genoemd, wat in het Italiaans grote rijstkorrel betekent, verwijzend
O Totaal: 25-30 min @ Veggie : B o - )
naar de vorm van deze pastasoort. Een belangrijke smaakmaker in dit gerecht is de pecorino,
|||] Gemakkelijk : eenharde Italiaanse schapenkaas. De naam van de kaas komt dan ook van het Italiaanse

woord voor schaap: pecora. Tijdens de bereiding wordt de kaas regelmatig gezouten met een

[ ] .
L5] Eetbinnen 5dagen uitgesproken zilte smaak als resultaat.



BENODIGDHEDEN

BEGIN —
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VOORBEREIDEN

Bereid de bouillon. Kook ruim water in een

pan met deksel voor de broccoli. Snipper de
ui en pers de knoflook of snijd fijn. Snijd de
bloem van de broccoli in roosjes en de steel
in blokjes. Ris de blaadjes citroentijm van de
takjes en snijd of hak fijn.

’ ‘&
BROCCOLI KOKEN

Kook ondertussen de broccoli
6 - 8 minuten in de pan met deksel en giet
daarna af.

Pan met deksel en wok of hapjespan met deksel.
Laten we beginnen met het koken van de orzo met broccoli, pecorino en pijnboompitten.

ROOSTEREN

Verhit een wok of hapjespan op hoog vuur

en rooster de pijnboompitten, zonder olie,
goudbruin. Haal uit de pan en bewaar apart.
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OP SMAAK BRENGEN

Voeg de broccoli en de helft van de
pecorino toe aan de orzo en laat de kaas al
roerend smelten. Breng op smaak met peper
en zout.

J TIP: Wil je het gerecht iets meer pit geven?

Voeg dan een theelepel harissa of sambal toe.

RISOTTO BEREIDEN

Verhit de olijfolie in dezelfde wok
of hapjespan en fruit de ui en knoflook
2 minuten op laag vuur. Voeg de citroentijm
en orzo toe en roerbak 1 minuut op

middellaag vuur. Voeg de bouillon toe en kook,

afgedekt, in 10 - 12 minuten op laag vuur
droog. Schep regelmatig om. Voeg eventueel
extra water toe als de orzo te droog wordt.

SERVEREN

Verdeel de orzo over de borden
en bestrooi met de pijnboompitten en
overige pecorino.

A,

- WEETJE: Wist je dat je met de broccoliin

dit gerecht meer dan de aanbevolen dagelijkse

hoeveelheid aan vitamine C binnenkrijgt?

: 1-6 PERSONEN

INGREDIENTEN

S Ui(st) w1 1%

LS

Groentebouillon (ml)
¢ Olijfolie (el) ol 1 1% 1% 2
: Peper&zout

1P 2P 3P 4P 5P 6P

2 2% 3
Knoflookteen (st) 1 2 2 3 3 4
: Broccoli (g) # 250 400 650 800 10501200
¢ Verse citroentijm
: 1Vs 2, 3% 5 6% T%
: (g)23) %
. Pijnboompitten
: (@)19)22) 25) 15 20 25 30 45 50
Orzo (g) 1) 85 170 250 335 420 500
: Geraspte pecorino 40 75 100 125 150 175

Zelf toevoegen
175 350 550 700 900 1100

naar smaak

¢ in de koelkast bewaren

: VOEDINGSWAARDEN PER PORTIE PER100 g
: Energie (kJ/kcal) 2747/ 657 482/115
Vet totaal (g) 27 5

Waarvan verzadigd (g) 10,3 1,8
Koolhydraten (g) 69 12

Waarvan suikers (g) 6,9 1,2
Vezels (g) 10 2
Eiwit (g) 30 5
Zout (g) 3,7 0,6

: ALLERGENEN

: 1)Gluten7) Melk/lactose
: Kansporen bevatten van: 19) Pinda's 22) Noten 23) Selderij
: 25)Sesam

& TIP: Letjij op je calorie-inname?
¢ Gebruik dan per persoon de helft van de
¢ pijnboompitten en de helft van de pecorino.

* Wij horen graag wat jij van HelloFresh vindt. Bel of mail ons
: gerust of neem contact op via onze social-mediakanalen.

y n #HelloFresh

Een culinaire vraag tijdens het koken? Stuur tussen
16:00 - 21:00 uur een gratis WhatsApp-bericht naar
+31 (0) 6 2727 3232 (NL) of +32 0486 70 35 29 (BE).
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