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OF 2. VOORBEREIDEN L0008,
Droge .
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(® 10-25 MIN. OF (© 15-25 MIN. (©) 25-40 MIN.
Alle stukjes Voeg een beetje Met olijfolie en/
pompoen moeten water toe of peper

onder water staan

N Doe de pitten 30 min. in OF / ' Soep
de oven op 150-180 °C
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* 500 g pompoen *1tomaat

«1ui « 2 eetlepels olie

+ 1 teentje knoflook + 100 ml groentebouillon
+ 300 g linzen uit blik - 2 stukjes (volkoren)

(Turks) brood

1. Bereid de pompoen voor zoals op de fiche
beschreven. Schil de pompoen en snijd in
blokjes of repen.

2.Pel de ui en de knoflook en snijd ze klein.

4.(Ontvel de tomaat en verwijder de pitjes.)
Snijd het vruchtvlees van de tomaat in stuk-
jes.

Gebaseerd op een recept van het Voedingscentrum.

www.zekergezond.be

®

7. Voeg de blokjes pompoen toe met
, de tomaat en de bouillon. Stoof de
pompoen 15 minuten.

8. Spoel de linzen, laat ze uitlekken en schep
ze door de pompoen. Stoof het geheel nog
10 minuten verder gaar.

Serveer met brood.
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