


Pompoenlasagna

INGREDIENTEN

2 flespompoen of pak pompoen lasagnebladen
4 eetlepels olijfolie

100 gram magere spekreepjes

300 gram mager runder- of buffelgehakt
500 gram kersttomaten, gehalveerd

2 blikjes tomatenblokje

2 eetlepels Italiaanse kruiden

Bosje basilicum

Scheutje rode wijn

100 gram parmezaanse kaas

4 takjes trostomaatjes

BEREIDING

1. Verwarm de oven voor op 200 graden

2. Verhit de helft van de olijfolie in een koekenpan en bak hierin de spekreepjes,

3. Voeg het gehakt toe en bak het rul.

4. Voeg de tomaten, tomatenblokjes, de Italiaanse kruiden en de wijn toe en laat dit ca. 20

minuten zachtjes inkoken.

5. Snij de basilicum blaadjes in reepjes en voeg een deel toe,

6. Maak het op smaak met zout en peper

7. Snij de pompoen in zo dun mogelijke plakken.

8. Verdeel een laagje saus over de bodem van een ingevette schaal.

9. Leg er een laagje pompoen overheen.

10. Strooi er wat kaas over.

11. Herhaal de laagjes tot de saus en pompoen op zijn

12. Leg de takjes met trostomaatjes bovenop en plaats de schaal ca. 30 minuten in de
oven.,

13. Laat de schaal 5 minuten staan, druppel de rest van de olie erover, garneer het met de
overige basilicumblaadjes en wat parmezaanse kaas.

EET SMAKELIJK!



Mexicaanse tortilla wrap

INGREDIENTEN INGREDIENTEN mexiaanse kruiden

2 tortilla wrap of 4 kleintjes 2 eetlepels paprikapoeder
400 gram gesneden groente 2 eetlepels komijnpoeder

Y2 rode peper in ringetjes 2 theelepels knoflookpoeder
1 blikje kidneybonen 2 theelepels chili poeder

1 blikje mais 1 theelepels Himalaya zout

200 ml gezeefde tomaten

Mexicaanse kruiden na smaak INGREDIENTEN quacamole
Olijfolie

Zout en Peper

Guacamole 1 geprakte avocado

1 fijn gesneden, sjalot
Groente: 1 teentje knoflook, geperst
Ui, paprika, courgette, broccoli, tomaat, 1 theelepels komijnpoeder
kool, prei 1 theelepels korianderpoeder

1 eetlepels yoghurt
Scheutje citroensap

BEREIDING

1. Verwarm een scheutje olijfolie in een hapjespan en bak de groente hierin,

2. Voeg de kruiden toe.

3. Aan het eind de kidneybonen, mais en gezeefde tomaten even mee warmen.

4. Besmeer de wraps met de guacamole en verdeel de groeten erover, rol ze wraps op en
plaats ze 5 minuten in een oven van 200 graden.

EET SMAKELIJK!

na Eijkelkamy
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