Gevulde puntpaprika's met rundergehakt en
groenteirietjes
I Weinig koolhydraten

KOOLHYDRAATBEWUST Wist je dat gele en rode paprika’s beginnen als groene paprika’s en verkleuren
naarmate ze rijper worden? De groene paprika is eigenlijk onrijp, waardoor de smaak meestal ook wat
bitterder en kruidiger is. We vullen ze vandaag met heerlijk rundergehakt en serveren we ze samen met
groentefrietjes. Beter kun je jezelf niet verwennen.

Help ons papier, Co2 en kosten =F
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BIOLOGISCHE INGREDIENTEN “Bijbiologische teelt s er

meer diversiteit in gewicht
van de geleverde groenten.

Groentefrietjes g 200 400 500 800 Om verspilling te voorkomen

Puntpaprika g 150 300 500 700 passen we bij het inpakken

Knoflookteen st 1 2 2 3 soms de hoeveelheden aan.

Rundergehakt g 100 200 300 400 De garantie is 200-250 gram

- groenten per persoon.

Tomatenpuree in blik g 25 35 50 70

Verse peterselie st 025 05 1 1

zelftoevoegen:

Olie el 1 2 3 4 Deel je gerecht

Mayonaise el 1 2 3 4 @ online met
#ekomenu

Zout en (chili)peper

BEREIDINGSWUZE
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Verwarm de oven voor op 200 °C en bekleed een bakplaat met bakpapier. Zorg dat de oven
goed heet is.

Doe de groentefrieties in een kom en besprenkel met olie. Spreid uit over de bakplaat en
breng op smaak met zout en peper. Bak de groentefrietjes in 20-25 minuten gaar in de
voorverwarmde oven.

Was de paprika's. Snijd in de lengte doormidden en verwijder de zaadlijsten. Leg de
paprikahelften alvast op de bakplaat bij de frieten en bak mee.

Pel en snipper de knoflook. Verwarm olie in een bakpan en bak het gehakt samen met de
knoflook 1-2 minuten. Roer de tomatenpuree erdoor en breng op smaak met zout en (chili)
peper. Voeg een klein scheutje water toe. Hak de peterselie grof en schep de helft door het
gehaktmengsel.

Vul de paprika's met het gehaktmengsel en leg ze in een ovenschaal. Plaats terug in de oven
en zet nog 3-4 minuten de ovengrillstand aan. Serveer de gevulde paprika's met de
groentefrieties en garneer met de overgebleven peterselie. Lekker met een lepel mayonaise!

Tip: Heb je geen zin om de paprika te vullen en in de oven te bakken? Dan kun je ze
natuurlijk ook klein snijden en samen met het gehakt bakken.
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