ZEEBAARSFILET MET PARIKA
#hoofdgerecht #dieet #vis

HOEVEELHEID
Hoofdger echt voor 4 personen

WAT HEB JE NODIG

e 1bogeversekervel

e 3teentjesknoflook, gepeld

2 €l gehakte walnoten

5 el Parmezaanse kaas

ca50 ml alijfolie extra vierge

4 zeebaar sfilets (eventueel te vervangen door kipfilet)
2rodepaprika’s

zout

peper

Voor dieetaanpassingen aan jouw dieet zie onder bereidingswij

MATERIAAL
e Pureer dekervel met de knoflook, de walnoten en de kaa:
de keukenmachinetot een gladde massa.

e Meng er zo veel oliedoor dat een smeuige saus ontstaat.
Breng op smaak met zout en peper.

e Rooster de paprikain een zeer hete, voorverwarmde over
220°C gedurende 10 minuten.

e Haal ze uit de oven en wikkel zein aluminiumfolie.

e Snij, zodra zetot handwarm zijn afgekoeld, de paprika’s
en ontvel ze.

e Verwijder zaad en zaadlijsten.

e Snij de paprika’sin reepjesen maak ze aan met wat olijfc
en zout.

e Dep devisdroog en wrijf defiletsin met zout en peper.

e Gril de zeebaarsfiletsin een grillpan. Verdeel devisover
borden, garneer met de reepjesrode paprika en leg een |
pesto op de war me visfilet. Serveer direct samen met de
pastinaakpur ee http://www.abcdietist.nl/r ecepten/ker st-
bijgerecht .

e Indien je de zeebaarfilets door Kipfilet wilt vervangen bs
deze dan krokant in een koekepan met een beetje (olijf)ol

DIEETAANPASS NGEN

Cholesterol beperkt:
Parmezaanse kaas vervangen door 1 eetlepel kappertjes.
Ener giebeper kt
HP e |
\ ABCdiétistennetwerk Wil je een afspraak maken?
: WhatsApp (alleen tekst) met de ABCdietist Ellen
' Hoofdlocatie & kantoor Steinmeijer 06-18167262 of | ne Goos 0639698516 06 - 434 256 90
Gezondheidscentrum Bredero Afspraak (beeld)bellen mogelijk door heel

A B C Graaf Hendrik 111 plein 132 A7 Nederland.
4819 CL Breda

DIETIST ar gel



Lactosearm:

Geen aanpassingen nodig.

BEREIDINGSWIJZE

ABC

DIETIST

ABCdiétistennetwerk
Hoofdlocatie & kantoor
Gezondheidscentrum Bredero

Graaf Hendrik 111 plein 132 A7
4819 CL Breda

WhatsApp (alleen tekst) met de ABCdietist Ellen
Steinmeijer 06-18167262 of | ne Goos 0639698516

Wil je een afspraak maken?
06 - 434 256 90

Afspraak (beeld)bellen mogelijk door heel
Nederland.



