AD’s recept van de dag
Tilapia met groene groenten
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Voor 4 personen:
500 g tilapiafilet

150 g sperziebonen

150 g peultjes

200 g broccoli

2 bosuitjes

2 teentjes knoflook

20 zwarte olijven

   6 el olie

   2 el azijn

   2 el Italiaanse kruiden

   peper en zout

Werkwijze:

· Maak de sperzieboontjes en de peultjes schoon en kook ze beetgaar in water met zout.
· Snijd kleine roosjes van de broccoli en kook deze ook in water met wat zout beetgaar.

· Snijd de bosuitjes in kleine stukjes en kook ook deze beetgaar.
· Pel en snipper het knoflook fijn.

· Snijd de tilapiafilets in kleine reepjes en bestrooi deze met peper en zout.

· Vermeng 3 eetlepels olie met de azijn en Italiaanse kruiden en breng de dressing op smaak met peper en zout.

· Voeg de dressing toe aan de nog warme groene groenten.

· Verhit de rest van de olie en bak hierin de tilapiafilets in enkele minuten gaar.

· Vermeng voorzichtig de zwarte olijven met de groenten en de tilapiafilet en rangschik deze op warme borden.
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