
|  250 g omega 3-rijk varkens/rundergehakt
|  1 butternut-pompoen
| 1 rode paprika
| 1 wortel
| 1 ui
|  1 teentje kno� ook
|  1 vers geitenkaasje

| Koolzaadolie
| Zout
| Peper
| Tijm
|  ½ theel. mild paprikapoeder
|  ½ theel. kaneelpoeder

1.  De pompoen in de lengte doormidden snijden, met een lepel uithollen en het vruchtvlees in stukjes snijden.

2.  Alle groenten wassen, schillen, ontzaden en in stukjes snijden. 

3.  Groenten zachtjes fruiten in een klein beetje koolzaadolie. Gehakt, tijm, kaneel en paprikapoeder toevoegen. Licht laten 
karamelliseren. Zout en peper toevoegen. 

4.  De pompoenhelften vullen met het groente/gehaktmengsel en in de op max. 180°C voorverwarmde oven zetten. Na 15 min. enkele 
stukjes geitenkaas toevoegen en nog 15 min. laten smelten en gratineren.

GERECHT

Personen: 2

Voorbereiding: 40min

BUTTERNUT�POMPOEN GEVULD MET 
GEHAKT, GROENTEN EN GEITENKAAS

Paprika, wortel en pompoen bevatten betacaroteen.TIP


