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SPAGHETTI MET VEEL GROENTEN

BOODSCHAPPEN (voor 4 personen)

* 1 courgette

* 6 tomaten

* 4 paprika’s

*  2uien

¢ paar olijven

* 300 g kalfs- of kippengehakt

¢ 240 g droog gewogen
(ongekookte) pasta

* tomatenpuree

+ 3 eetlepels bereidingsvet: zachte
margarine of olie

BEREIDING

Snij de uien fijn en stoof in een beetje
zacht bereidingsvet. Voeg het gehakt
toe en bak gaar. Snij de courgette

en paprika in blokjes. Emondeer

(pel verwijderen) de tomaten:
dompel ze 12 tot 15 seconden in
kokend water en spoel onmiddellijk
af met stromend koud water. Voeg

al de groenten aan het gehakt toe
samen met de tomatenpuree. Voeg
eventueel een beetje water toe en
laat zacht gaar koken. De groenten
mogen nog knapperig zijn. Laat de
pasta koken. Neem de saus van

het vuur en werk af met de in twee
gesneden olijven.
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Wat eten we vanavond?

PITTIGE GROENTESOEP

BOODSCHAPPEN

« 300 g wortelen

« 200 gprei

* 1 rode paprika

* 2l magere bouillon
« 1 koffielepel sambal

«  Peper

BEREIDING

Maak de wortelen, prei en paprika
schoon. Verwijder de zaadlijsten van
de paprika. Snij de wortels in schijfjes
en de paprika en prei in grove
stukken. Doe de bouillon in een kom
en voeg de groenten toe. Laat de
soep een 20-tal minuten koken. Mix
de soep en voeg de sambal toe.

Breng op smaak met peper.
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