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DIM=PAM=POMPOEN MET SCHELVIS EN PETERSELIE

Rode ui Knoflookteen Nicola aardappelen Pompoen Tijm Verse bladpeterselie

Schelvis



Ingrediénten 1P 2P 3P 4P 5P 6P * Zelf toevoegen

Rode ui 2 1 1 1% 2 2 Allergenen
Knoflookteen V2 1 1 1% 2 2 4) Vis 15) Kan sporen
Nicola aardappelen (g) 300 600 900 1200 1500 1800 bevatten van selderij
Pompoen (g) 15) 200 400 600 800 1000 1200
Tijm (tl) 1 2 B 4 5 6 Benodigdheden
Verse bladpeterselie (takjes) 15) 3 6 9 12 15 18 Wok of hapjespan met
Schelvis 4) 1 2 3 4 5 : deksel, bak

s plaat met
Roomboter (el)* 123 1 1% 2 2 3 .
Olijfolie (el)* 1 5 ) 3 3 2 EakEamer of ovenschaal,
Peper & zout” Naar smaak oekenpan

Voedingswaarden 521 kcal | 27 g eiwit | 65 g koolhydraten | 15 g vet, waarvan 4 g verzadigd | 9 g vezels

l Verwarm de oven voor op 200 graden. Snijd de rode ui in halve
ringen. Snijd of pers de knoflook fijn. Schil of was de aardappelen (nicola)
grondig en snijd in parten.

Z Smelt de roomboter in een wok of hapjespan met deksel en bak de aard-
appelen 25 - 30 minuten, afgedekt, op middelmatig vuur. Roer regelmatig
door en haal na 20 minuten de deksel van de pan.

3 Meng de pompoen met de rode ui, knoflook, tijm en de helft van de olijf-
olie op een of in een ingevette ovenschaal. Bestrooi met peper en zout en
bak 20 - 25 minuten in de oven.

Ll Snijd of hak ondertussen de peterselie fijn.

j Verhit, vlak voordat de aardappelen en pompoen klaar zijn, de overige
L olijfolie in een koekenpan en bak de schelvis 2 - 3 minuten aan elke kant.
Bestrooi met peper en zout.

() Verdeel de schelvis, pompoen en aardappelen over de borden.
Bestrooi met de peterselie.




