Vlees (nr 1367) Aardappel-groentenschotel met merguez

Ingrediénten

O AAN TAFEL .

U krijgt niet 1, maar wel 2 weekmenu's van

6 merguez lam +

KO ken / " ¥ ons kookteam. Lekkere en evenwichtige maaltiiden

Varken (beenhouwerij) week‘“e““ | waarmee u tijd bespaart.

2 rode paprika's colruytbe/weekmenu  WEEK 2:7/7 - 13/7
1 courgette :

100 g rucola

2 takjes verse

rozemarijn

2 sjalotten

2 teentjes knoflook

500 g voorgekookte

aardappelblokjes

(versmarkt)

4 eetl. olijfolie

1 koffiel. |

pa pri ka poeder Voedingswaarde per persoon (op basis van de ingrediéntenlijst)

i Energie 483 keal Vezels 6,18

! an|fJe Vetten ‘ 280g Eiwitten 2308

cayennepeper (waarvan) verzadigde vetzuren 9,68 Zout 168

zwarte peper (molen) Koolhydraten 3158

(waarvan) suikers 938

zout *

Recept

Voor'i?ereidin'g (15.min.) - 5 Bereiding (5 min. + 40 min. in de oven)

- Snij de paprika's in 2, verwijder de pitiesen | Doe de aardappelen, de sjalotten, het
~ de witte zaadlijsten en snij in blokjes van knoflook, de paprika's en de courgette in een
~2cm. , _ ovenschaal. Besprenkel met de olijfolie en kruid

- Snij de courgette inde lengtein2en met rozemarijn, paprikapoeder, cayennepeper,

verwijder de zaadlijsten met een koffielepel.  zwarte peper en zout. Zet 20 min. in de
Snij de rest in halvemaantjes van 1/2 cm. voorverwarmde oven.

- Snij de sjalotten in 4 en snipper het knoflook 2 Voeg de merguez toe aan de ovenschaal.
fijn. : Meng onder elkaar en bak nog 20 min. in de

- Snij de merguez in stukjes van 2 cm. oven.
- Verwarm de oven voor op 180 °C. 3 Meng de rucola er vlak voor het serveren

onder.
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Gerecht niet in de oven gemaakt maar gewone pan.

Mis en place:

1 rode ui in schijfjes snijden

1 courgette, zaadjes uitsnijden in blokjes

1 rode paprika in blokjes

4 tal aardappelen garen in boterhamzakje in microgolf —5 minuten en daarna
schillen en in blokjes snijden

Merguez ontdooien en in stukjes snijden

In Blauwe Greenpan:
Merguez
En rode ui aanbakken in Becel Light

Kruiden met
Paprika
Rozemarijn
Cayennepeper
Zwarte lookpasta

Efkes laten meebakken

Groenten toevoegen: paprika en courgette
Laten meebakken

Kruiden met wat sojasaus en vissaus
Van vuur nemen en rucola toevoegen
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