HAPJ E 4 PERSONEN

HUMMUS MET
SALSA VAN
GEROOSTERDE
PAPRIKA EN FETA

INGREDIENTEN

- 2rode paprika’s

- 2 el citroensap + wat extra
+ Peper

- Enkele takjes munt

- 1/2rode ui

- 400 g kikkererwten in blik
- 2 el tahin (sesampasta)

- 1teentje knoflook

- 2elolijfolie

- 1/2 tl komijnpoeder

- 1/2tl paprikapoeder

- 100 g feta

- 4 volkoren pita’s of naanbroodjes

“DE IDEALE DIP!”

Jelle, The Messy Chef

BEREIDING
1. Leg de paprika’s op een rooster en plaats 5. Doe de kikkererwten en de
het rooster op het gasvuur. Verbrand tweede paprika samen
de buitenkant van de paprika’s en draai met tahin, knoflook,
geregeld. citroensap, olijfolie,
Tip: Heb je geen gasvuur, zet dan de oven op de komijnpoeder, papri-
hoogste grillstand. Leg de volledige paprika's in kapoeder en peperineen
een schaal, net onder de grill. Draai blender of keukenmachine.
geregeld zodat ze niet te ver verbranden. Mix alles tot een gladde
hummus.
2. Verwijder na het afkoelen de schil en
zaden. Snijd de paprika’s in fijne blokjes. 6.Proef en voeg naar smaak extra
citroensap en peper toe.
3. Doe ze in een kom, kruid met peper en Tip: Voeg een beetje water toe als de
sprenkel er wat citroensap over. Snipper de hummus te dik is.
munt en rode ui fijn en meng alles onder
elkaar. 7.Schep de hummus in een kom of op een
bord. Lepel er wat van de paprikasalsa op
4.Giet de kikkererwten uit blik in een zeefen en verkruimel de feta erover. Serveer met

laat ze uitlekken. geroosterde broodjes om te dippen.



VOORGERECHT 4 PERSONEN

GROENTEBOUILLON
MET CANNELLINIBONEN,
SPINAZIE EN GRUYERE

INGREDIENTEN

- 2elolijfolie

- 250 g kerstomaten

- 2 teentjes knoflook

- 1grote ui

- 1liter groentebouillon of
1 bouillonblokje in1 liter water

- 400 g cannellinibonen (blik)

- 100 g verse spinazie

- Peper

- Eensnufje chilivlokken

- 50 g geraspte Gruyere kaas

- 20 gverse bieslook

- Optioneel:1volkoren stokbrood
in stukken (geroosterd)

BEREIDING “DEZE SOEP

VERWARMT
ELKE VEZEL
IN UW LUJFY”

Jelle, The Messy Chef

1. Verhit de olijfolie in een grote pan op
middelhoog tot hoog vuur.

2. Halveer de kerstomaten en laat ze
karamelliseren in de pan.

3.Snipper de look fijn en snijd de ui in halve
ringen, en voeg ze toe.

4.Blus de pan met de groentebouillonenroer  6.Spoel de spinazieblaadjes schoon en laat

met een houten lepel zodat de aanbaksels uitlekken. Stoof ze in de pan en laat ze in
van de bodem loskomen. Laat de bouillon 132 minuten slinken. Breng op smaak met
zachtjes koken. peper en eventueel wat chiliviokken.

5. Spoel de cannellinibonen en laat uitlekken 7.Schep de bouillon in kommen en werk
in een vergiet. Laat ze 5 minuten mee- royaal af met geraspte Cruyére kaas en wat
sudderen in de bouillon zodat de smaken fijngesnipperde bieslook. Serveer met een

samenkomen. stukje geroosterd brood.



4 PERSONEN

HOOFDGERECHT

CHILI CON CARNE
MET KIDNEYBONEN

EN RIJST

INGREDIENTEN

- 2elolijfolie

- 1grote ui

- 3teentjes knoflook

- 1rode paprika

- 500 g gehakt

- 1tl komijnpoeder

- 2tl gerookt
paprikapoeder

- 1tloregano

- 1tl chilipoeder
(optioneel)

. 2eltomatenpuree

- 2tl ketchup

- 400 g kidneybonen
(blik)

BEREIDING

1. Verhit de olijfolie in een grote pan
op middelhoog vuur.

2.Hak de ui en look fijn, en snijd de
paprika in blokjes.
Stoof ze 5 minuten.

3.Voeg het rundergehakt toe en bak
het rul, totdat het lichtbruin kleurt.
Kruid met komijn, gerookt paprika-
poeder, oregano en eventueel een
snufje chilipoeder.

4.Voeg de tomatenpuree en
de ketchup toe.

5.Spoel de kidneybonen, laat uitlekken
en voeg ze toe, gevolgd door de
passata en de runderbouillon.

- 400 ml passata

- 250 ml runderbouillon
of ¥4 blokje runder-
bouillon in 250 ml
water

- 30 g pure chocolade
(min. 70% cacao)

- 2limoenen

- Enkele takjes verse
koriander

- 200 g bruinerijst

- 100 g zure room

“CHILI IS MIJN
FAVORIETE GERECHT
ALLER TIJDEN,

GEEN TWUFEL!”

Jelle, The Messy Chef

6.Laat de chili even sudderen. Breek
de chocolade in stukken en laat ze
smelten in de saus.

De chocolade geeft een rijkere, vollere
smaak aan de chili en zorgt ook voor
een klein bittertje, met als resultaat /
een mooie balans tussen het zure
van de limoen en het zoete van de
tomaat.

7.Breng op smaak met wat
limoensap en fijngesnipperde
koriander.

8. Kook de rijst gaar volgens de aanwij-
zingen op de verpakking. Serveer de
chili met wat rijst, zure room en een
partje limoen.



