Keuzedeel 11 Voeding hoe maak je het
              Het geven van een voedingsadvies


	Praktijkopdracht: Vegetarische recepten  praktijk 60 min  opdrachten 40 min
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Vandaag ga je een vegetarische maaltijd maken. Er zijn 3 recepten waar je uit kunt kiezen, overleg met de docent welke jij maakt. 
Let bij het maken op de meest efficiënte volgorde zodat je in 60 minuten klaar bent. Presenteer jouw gerecht op de verzameltafel. Zorg dat het nog warm is. Dus wanneer je eerder klaar bent , bewaar je het “opgemaakte” bord afgedekt, in een voorverwarmde oven van 60 0C.











           keuken

	1
	Prei-aardappelschotel
	Hollandse pot met ei
	

	2
	Mexicaanse Bonenschotel
	Temperament met mais en bonen
	

	3
	Bami Goreng


	Aziatisch met tofu
	


Werkwijze: 


1.
Prei/aardappelschotel

(1persoon)

(
250 g aardappelen schillen en verkleinen, bijna onder water zetten. 20 
 
minuten koken, daarna afgieten. 

(
Het wit van 1 prei schoonmaken en in fijne ringen snijden.

(
De prei koken in weinig water, +/- 6 min. Afspoelen in vergiet.

(
1 ei  luchtkamer doorprikken, hard koken ( = ……. minuten). Ei grof snijden. 

( 
Gebruik een roerzeef met grote gaatjes om de aardappels te pureren, samen 
 
met twee eetlepels melk. 

(
½ eetlepel margarine, 1 theelepel mosterd, peper en zout erdoor roeren.
(
½ klein blikje maiskorrels verwarmen en daarna afgieten.

(
Schep door het aardappelmengsel mengsel ook de prei, mais en het ei. 

2.
Mexicaanse bonensalade

(1 persoon)

(
Laat ½ blikje kidneybonen en een ½ klein blikje maïskorrels goed 
 
uitlekken.

(
Halveer ¼ bakje cherry tomaten, snijd ¼ paprika de paprika in stukjes van 
 
1 cm en snijd 1 stengel bleekselderij in boogjes. 

(
Bak de paprika kort in een scheutje olie.
(
Verwarm 1 eetlepel tomatenketchup. Een mespuntje chilipoeder, 
 
½ eetl. azijn 
en 1 eetl olijfolie zonder het te koken.

(
Snijd een ½ kleine ui in heel dunne ringen en verdeel deze over het bord 
(
Strooi er ½ eetl gehakte verse koriander over.
3.
Bami goreng 

(1persoon)

(
75 gram groffe mie bereiden zoals op de verpakking staat.

(
Gebruik een wokpan of de grootste pan met hoge rand. 
 
Fruit ½ teentje geperste knoflook in een scheutje olie, 75 gram tofu in 
 
dobbelsteentje toevoegen. Laat de tofu zachtjes bruinen.

(
Rasp 50 gram winterwortel en roerbak die ongeveer 3 minuten samen met 
 
de tofu en knoflook.

(
Was 100 gram spinazie, 50 gram taugé en roer dit door het roerbakmengsel.
 
Laat dit enkele minuten laten meebakken.

(
Kruid het roebakmengsel met 1 eetlepel sojasaus een mespuntje sambal, 
 
½ thl ketoembar, peper en zout.

(
Schep het roerbakmengsel door de mie en warm het geheel goed door.

Keuring:

Keur de vegetarische producten

a.
Welke eiwitcomponent is hier gebruikt?
b.
Omschrijf de smaak
 objectief. 
c. 
Geef aan wat er eventueel aan kan verbeteren.









            

   Cijfer

	1
	Prei-aardappelschotel
a.
	b
c
	

	2
	Mexicaanse bonensalade

a
	b

c
	

	3
	Bami Goreng

a
	b

c
	


Zelfreflectie








    ja
  nee
	Is het recept gemaakt en opgeruimd binnen de 60 minuten? 
	
	

	Heb je tijdens het koken de gootsteen vrijgehouden en de materialen gestapeld op de aanrecht?
	
	

	Heb je de materialen gespoeld, voor je ging afwassen?
	
	

	Heb je wanneer je je handen afdroogt altijd alleen de handdoek gebruikt?
	
	


1. Was het recept duidelijk? Leg uit.

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

 Vragen en opdrachten 

1. Je hebt een vegetarische maaltijd gemaakt. Je hebt dus geen vlees gebruikt. Vlees hoort in de schijf van 5 thuis in het vak van de eiwitten.
Vlees kun je vervangen door verschillende producten:

· Tofu
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Ei

· Peulvruchten in combinatie met granen 
· Quorn

· Valess

· Kaas

Gebruik de informatie op het etiket.
a.
Van welk bestanddeel is het eiwit van de volgende producten gemaakt?

Quorn    ………………………………………………………………….

Valess   ………………………………………………………………….

b.
Welke vleesvervangers benaderen het meest de structuur van vlees?

 
…………………………………………………………………………
2. Maak de schijf van 5 af:  Mijn recept =   ……………………………..
Teken de vakken in de juiste grootte.
Noteer in elk vak de juiste voedingsstoffen. (Vitaminen en mineralen, koolhydraten, eiwitten, vetten, vocht) 

En naast het vak welke grondstof uit jouw recept daarbij hoort.
Je hoeft de smaakmakers (kruiden enz.) niet te noteren.  
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3. Voldoet jouw maaltijd aan de schrijf van 5? En waarom?

……………………………………………………………………………………………
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