Vis (nr 654 )

Tonijn - Ovengnocchi met tonijn, champignons en tomaat

hoofdgerecht
4 personen
i 465 keal voedingswaarden

15 min. bereiden
20 min. oventijd

L kk ok

(23) waardeer

Voedmgsﬁuurden (per eenpersonnsporhe]

energie 465 kcal
koolhydraten 61 g
natrium 875 mg

Ingrediénten

3 el olie

500 g gnocchi

400 g champignonroerbakmix

400 g tomatenblokjes (blik)

2 el arrabbiata pesto [potjg)

370 g tonijn (blikje & 185 g, vitgeleki)
1 ciabattina (afbakbrood, pak 2 stuks)

1 el ltaliaanse kruiden (zakje 12 g)

eiwit 2549
vet 12g
waarvan verzadigd 2q
vezels ég

Gebruikte ingrediénten 12/02/2016

500 g gnocchi AH aanbakken met wat look en
olijfolie

% zak Colruyt Diepvries Wokgroenten
Handvol Colruyt diepvries champignons
2 rode uien

2 el Pesto Rosso Lidl

Blikje tomaat Lidl met basilicum

1 kl sambal

Tonijnfilets Deluxe Lidl

Italiaanse kruiden + gemalen speltbrood

Olie vd tonijn

Verkruimelde feta
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Recept

1. Verwarm de oven voor op 180 °C.

2. Verhit 2 el olie in een koekenpan met antiaanbaklaag en bak de gnocchi 10 min. op
middelhoog vuur. Schep regelmatig om. Breng op smaak met peper en zout. Verhit de rest
van de olie in een ruime pan en bak de champignonroerbakmix 4 min. op middelhoog
vuur. Voeg de tomatenblokjes, pesto en tonijn toe. Schep om, warm nog 2 min. door en
draai het vour vit.

3. Scheur ondertussen de ciabattina in stukken en doe met de kruiden in de
keukenmachine. Maal tot een fijn broodkruim, voeg peper en eventueel zout toe. Verdeel
het tonijn-groentemengsel over de ovenschaal. Schep het broodkruim door de gnocchi en
verdeel over het tonijngroentemengsel. Bak ca. 20 min. in het midden van de oven.

Variatietip: Eten er kinderen mee? Vervang de arrabbiata pesto door pesto rosso voor een
mildere smaak.

Bewaartip: Je kunt dit gerecht t/m het malen van het broodkruim een halve dag van
tevoren maken. Bewaar afgedekt in de koelkast.
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OVENGNOCCHI MET
TONLN, CHAMPIGNONS
EN TOMAAT

keukenmachine

HOOFDGERECHT - 4 PERS. — 15 MIN.
+ 20 MIN. OVENTID
KOOKNIVEAU: MAKKELIJK

INGREDIENTEN + 2 blikjes tonijn in olie

3elolie (3185 g, Statesman,

500 g gnocchi vitgeleki)

400 g champignon- 1 ciabattina
roerbakmix |ofbakbrood,

(400 g) 1 el ltaliaanse kruiden
2 el arrabbiata pesto (zakie 12 g)

[potie, AH Excellent] i keukenmachine

ovenschaal (20 x 30 cm)

STAP 1 Verwarm de oven voor op 180 °C.
Verhit 2 el olie in een koekenpan met anti-
aanbaklaag en bak de gnocchi 10 min. op
middelhoog vuur. Schep regelmatig om. Breng
op smaak mef peper en eventueel zout.
STAP 2 Verhit ondertussen de rest van de olie
in een ruime hapjespan en bok de champignon-
roerbakmix 4 min. op middelhoog vuur. Voeg de
tomatenblokjes, pesto en tonijn toe. Schep om,
warm nog 2 min. door en draai het vuur uit.
STAP 3 Scheur onderiussen de ciabattina in
stukken en doe met de lialiaanse kruiden in de
keukenmachine. Maal tot een fijn broodkruim en
breng op smaak met peper en eventueel zout.
STAP 4 Verdeel het fonijn-groentemengsel over
de ovenschaal. Schep het broodkruim door de
gnocchi en verdeel over het tonijn-groentemeng-
sel. Bak ca. 20 min. in het midden van de oven.

1 blik tomatenblokjes I pak 2 sfuks)

Je kunt dit gerecht fof het afbakken een dag van
tevoren maken. Bewaar ofgedekt in de koelkast.

BEVAT P.P. 465 KCAL 25 G EIWIT ® 12 G VET, WAARVAN
2 GVERZ. 61 G KOOLHYDRATEN e 875 MG NATRIUM e
6 G VEZELS © PRIS PP. €2.30

TIP Eten er kinderen mee? Vervang de arrabbiata
pesio door pesto rosso voor een mildere smaak.
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