Keto Courgette canneloni met gehakt
' Weinig koolhydraten

KETOGEEN Cannelloni, Italiaans voor 'grote pijpen’, is een soort pasta die bestaat uit grote dikke buisjes
gemaakt van durum tarwe. Deze canneloni worden met van alles en nog wat gevuld en geserveerd in een
lekkere saus. In plaats van pasta te gebruiken, maken we vandaag canneloni van courgette. En voor de saus
gebruiken we een heerlijke biologische roomkaas. Let op dit is een ketogeen gerecht: hoog in vet en laag in
koolhydraten.
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BIOLOGISCHE INGREDIENTEN “Bijbiologische teelt s er

meer diversiteit in gewicht
van de geleverde groenten.

ROC@ ui st L 2 3 3 Om verspilling te voorkomen

Prei st 0.5 1 2 2 passen we bij het inpakken

Courgette st 0.5 1 2 2 soms de hoeveelheden aan.

Rundergehakt g 100 200 300 400 D2 G S H00- 20 e,

groenten per persoon.

Knoflookteen st 1 2 2 3

Italiaanse kruiden tl 1 2 3 4

Kruiden roomkaas g 75 150 250 300

zelftoevoegen: Deelje gerecht

Olie el 15 3 4 6 (O) oniinemet
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Zout en peper

BEREIDINGSWUZE

I Verwarm de oven voor op 200 °C en vet een ovenschaal in. Zorg dat de oven goed heet is.

2. Pelen snipper de ui. Snijd de prei in de lengte doormidden en spoel grondig onder de kraan.
Laat goed uitlekken en snijd vervolgens in dunne ringetjes. Was de courgette en schaaf met
een mandoline of kaasschaaflange, dunne plakken. Het zachte middenstuk van de courgette
snijd je in stukijes.

3. Verhit de olie in een bakpan en bak het gehakt, de ui, de courgette stukies en prei op een
hoog vuur. Pers de knoflook erboven uit en breng op smaak met [taliaanse kruiden, zout en
peper.

4. We gaan nu de canneloni maken. Leg om en om een paar plakken courgette half over elkaar
heen. Leg wat van het gehakt en groenten in de breedte op de plakken en rol voorzichtig op.
Leg de rolleties naast elkaar in een ovenschaal.

5. Verwarm de roomkaas in een steelpannetie (verdun eventueel met een beetje melk of water)
en schenk het over de rolletjes. Plaats nog 10 minuten in de hete oven. Zet eventueel de
laatste minuut de ovengrillstand aan.

Tip: Heb je nog wat kaas in huis? Dan Is het ook lekker om de courgette canneloni te
gratineren in de hete oven.
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