Rucola Microgreens en Avocodo Toast

Rucola Microgreens

Rucola microgreens, brengen een verrassende intensiteit
van smaak naar je gerechten en staan bekend om hun
pittige en nootachtige smaak, die de kenmerkende
smaak van volwassen rucola behoudt. Ondanks hun
kleine formaat voegen ze een krachtige en verfijnde
smaak toe aan diverse gerechten.

Met hun delicate, groene bladeren hebben rucola
microgreens een aantrekkelijk en fris uiterlijk. Ze bieden
een knapperige textuur die gerechten verrijkt met een
aangename crunch.

Rucola microgreens zijn niet alleen een smaakvolle
toevoeging, maar ook een voedingsrijke keuze. Ze
bevatten een scala aan vitaminen (A, C, K, en
verschillende B-vitaminen), mineralen (zoals calcium,
ijzer en magnesium) en antioxidanten die bijdragen aan
een gezond dieet en het immuunsysteem ondersteunen.

De veelzijdigheid van rucola microgreens komt tot uiting
in diverse culinaire toepassingen. Voeg ze toe aan:
e Salades voor een pittige en knapperige twist.
e Sandwiches en wraps voor een verfijnde smaaklaag.
e Pizza's en pastagerechten voor een frisse en peperige
noot.

Rucola microgreens bieden niet alleen een smaakvolle
punch aan je gerechten, maar leveren ook een
gezondheidsboost. Experimenteer met deze kleine
groene krachtpatsers en ontdek hoe ze een gewoon
gerecht kunnen transformeren in iets buitengewoons.
Proef de intense smaak en omarm de voordelen van
rucola microgreens in je eigen culinaire creaties.




Rucola Microgreens en Avocado Toast

Ingrediénten

e 2 sneetjes volkorenbrood
e 1rijpe avocado
¢ 1 kopje rucola microgreens
o 1eetlepel citroensap
o 1eetlepel olijfolie
e Zout en peper naar smaak
e Optionele toppings:
o cherrytomaatjes,
o radijsplakjes,
o geroosterde pijnboompitten
o rode peperviokken

Bereidingswijze

Brood toasten:
o Toast de sneetjes volkorenbrood licht in een
broodrooster of op een bakplaat in de oven tot ze
goudbruin en knapperig zijn.

Avocado voorbereiden:
o Halveer de avocado, verwijder de pit en schep
het vruchtvlees in een kom.
o Voeg citroensap, olijfolie, zout en peper toe. Prak
met een vork tot een glad mengsel.

Toast samenstellen:
o Besmeer de getoaste sneetjes brood royaal met
het avocadomengsel.
o Leg een handvol rucola microgreens bovenop de
avocado.

Afwerken:
o Voeg eventuele optionele toppings toe voor extra
smaak en textuur.
o Serveer direct.

Waarom Rucola Microgreens in dit Recept?

e Voedzaam: Rucola microgreens zijn rijk aan
vitaminen en mineralen, zoals vitamine A, C, K, en
foliumzuur, evenals antioxidanten die bijdragen aan
een gezonde voeding.

 Smaakvol: De peperige en pittige smaak van rucola
microgreens complimenteert de romige en milde
smaak van avocado, waardoor de toast een
interessante en smaakvolle twist krijgt.
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