
2. voorbereiden

4. smakelijk!

1. bewarenrode biet

3. bereiden3. bereiden

eet koud 30-90 min. 5 min. 45 min.

TIP! Heerlijk in 
een salade

TIP! Met 
olijfolie en/of

peper

TIP! Prik in 
de biet om te 
weten of hij 

zacht is

TIP! Met lepel 
olijfolie 
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kaartjes-3.indd   11kaartjes-3.indd   11 5/02/20   11:575/02/20   11:57



rode biet met rijst en ei

Basisingrediënten 

bereidingswijze

meer recepten?

... als je dit in huis hebt

• 1 ui
• 2 eieren
• 1 eetlepel (vloeibare) margarine
• 175 g zilvervliesrijst
• 1/4 blokje groentebouillon 

• 4 tomaten
• 400 g gekookte rode biet
• 1 theelepel suiker
• 400 ml water

• 3 theelepels currypoeder
• 3 kruidnagels
• 1 laurierblad
• azijn

1. Pel de ui en snijd hem klein. Fruit de ui  
met de curry in de margarine glazig.

2. Voeg de rijst, het water en het stukje 
bouillon toe. Kook de rijst gaar volgens de 
gebruiksaanwijzing op de verpakking.

3. Kook de eieren in 10 minuten hard.

4. Verwijder de schil van de bietjes en doe ze 
in heel kleine blokjes.

5. Verwarm de bietjes met wat water, de kruid-
nagels, het laurierblad, wat azijn en suiker.

6. Pel de eieren en snijd ze in vieren. Leg 
de parten ei op de curryrijst en schep de 
bietjes ernaast.

www.zekergezond.be

meer dan
30 min.

2 
personen

Gebaseerd op een recept van het Voedingscentrum.
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