
BEREIDINGSTIJD Ongeveer 45 min. 
VOOR   4 porties

INGREDIËNTEN

• 12 aardappelen, bij voor-
keur langwerpige

• 200 g rundsgehakt
• 200 g linzen uit blik
• 4 wortelen
• 250 g champignons
• 1 grote courgette
• 2 uien
• 1 teentje kno� ook

• 400 g tomatenblokjes 
(en tomatenpassata)

• 50 g tomatenpuree  
• 2 handjes geraspte kaas
• 4 handjes rucola
• 4 el vetstof of olie
• peper
• (verse) rozemarijn, 

 basilicum, oregano

BEREIDINGSWIJZE

• Pel de ajuin en snipper hem � jn. Pers de kno� ook. 
• Snijd de wortelen en courgette in kleine stukjes. Maak 

de champignons schoon en snijd ze in schij� es. Spoel de 
linzen uit blik met water en laat ze uitlekken.

• Verwarm wat vetstof of olie in een pan en stoof de ui en 
de kno� ook aan. Voeg het gehakt toe en bak die rul.

• Voeg de linzen, wortelen,  courgette en champignons 
toe. Breng op smaak met  kruiden en peper.

• Voeg na 10 minuten de tomatenblokjes en -puree toe. 
Laat nog zo’n 10 minuten zacht pruttelen. Voeg even-
tueel wat tomatenpassata toe voor meer saus.

• Schil ondertussen de aardappelen en draai ze in � jne 
spaghettislierten door middel van een spiraalsnijder.

• Laat de aardappelslierten maximaal 2 minuten koken 
in water tot ze hapklaar zijn.

• Werk af met gemalen kaas, verse basilicum en rucola.

EXTRA TIP

Je kan volop variëren binnen dit gerecht en er je eigen 
toets aan geven met verschillende soorten gehakt, met 
meer of minder linzen, met andere peulvruchten, groenten 
en kruiden.

In samenwerking met www.lekkervanbijons.be

PATATTI BOLOGNESE
MET GEHAKT EN LINZEN

VOEDINGSWAARDE

 Per portie

Energie 458 kcal
Eiwitten 28 g
Koolhydraten 44 g
  waarvan suikers 
  waarvan toegevoegde suikers

14 g
0 g

Vetten 16 g
  waarvan verzadigd vet 4,4 g
Vezels 12 g
Zout 1,0 g

Bron: www.nubel.be

RECEPT

ZIJN PEULVRUCHTEN 
 VOLWAARDIGE VLEES-
VERVANGERS?

Een stukje vlees is een waardevolle 
bron van belangrijke voedingssto� en 
zoals hoogwaardige eiwitten, ijzer, zink, 
selenium, vitamine B1, B3, B6 en B12 
en past prima in een gezonde voeding. 
Als je minder of geen vlees eet, is het 
belangrijk om deze voedingssto� en 
voldoende uit andere voedingsmidde-
len te halen. Bijvoorbeeld uit een eitje 
of een stukje vis. Ook peulvruchten 
kunnen worden ingezet ter afwisseling 
van vlees. Ze zijn rijk aan plantaardige 
eiwitten en een bron van ijzer. Omdat 
peulvruchten minder essentiële amino-
zuren bevatten en ijzer er minder goed 
uit wordt opgenomen, moet je ze ver-
der aanvullen met andere plantaardige 
eiwit- en ijzerbronnen zoals volkoren 
graanproducten, noten en zaden. Peul-
vruchten brengen geen vitamine B12 
aan. Dat moet je uit vlees, vis, eieren of 
melkproducten halen. Anders is er een 
vitamine B12-suppletie nodig.  

MEER INSPIRATIE
WWW.NICE-INFO.BE 
> RECEPTEN


