Heekillet met gepofte tomaat, prei en appelmunt

zoete aardappels en yoghurtdip

Knoflook is een van de meest gebruikte smaakmakers in de keuken. Het is er vooral om andere smaken te
ondersteunen. Wist je dat een knoflooksmaak niet in je mond maar in je maag en darmen ontstaan? Verse
peterselie eten kan weer zorgen voor een frisse(re) mond.
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BIOLOGISCHE INGREDIENTEN

Zoete aardappel
Prei

Tomaat

Heekiilet

Volle roeryoghurt
Verse appelmunt
Knoflookteen

zelf toevoegen:
Olijfolie
Paprikapoeder
Meel

Mayonaise
Zout en peper

BEREIDINGSWUZE

st

ml
st
st

el
tl
el
el

250
0.5
125
100
50

0.25
0.5

0.5
0.5
0.5

500
1
250
200
100
0.5
1

S0y ) Y

750
2
300
300
150
1
1

15
15

1000
2
500
400
200
1
2

NN NN

“Bij biologische teelt is er
meer diversiteit in gewicht
van de geleverde groenten.
Om verspilling te voorkomen
passen we bij het inpakken
soms de hoeveelheden aan.
De garantie is 200-250 gram
groenten per persoon.

Deel je gerecht
@ online met
#ekomenu

1. Verwarm de oven voor op 180 °C en bekleed een bakplaat met bakpapier. Zorg dat de oven

goed heet is.

2. Was of schil de zoete bataat en snijd in frieten. Snijd de prei in stukken van 2 cm en spoel
goed af onder de kraan. Was de tomaat en halveer deze. Leg alles op de de bakplaat,
besprenkel met olijiolie en breng op smaak met paprikapoeder, zout en peper. Rooster in 25

minuten bruin en gaar.

3. Wentel de heekfilet door het meel. Verhit olie in een bakpan en bak de vis gaar op een
middelhoog vuur. Keer halverwege om.

4. Maak intussen een sausje van de yoghurt, mayonaise, kleingesneden munt en pers de
knoflook erboven uit. Roer goed door elkaar en breng op smaak met zout en peper.

5. Serveer de gebakken heekiilet met de geroosterde groenten. Heerlijk met de knoflooksaus.

Tip: De knoflooksaus is 0ok erg lekker met citroen.

Biologisch

info@ekomenu.nl
info@ekomenu.be

Schrijfje in voor onze
nieuwsbrief




