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VARKENSHAASJE POLENTA KNOLSELDER ERWTEN

Ingredienten (voor 4 personen):
e 500 g varkenshaasje
2 el gezonde margarine
300 g polenta
1,2 liter water
400 g diepvriesdoperwtjes
400 g knolselder
een lente-uitje
2 vetarme groentebouillonblokjes
250 ml soya-roomvervanger 3% vet
Maizena Expresse voor witte sauzen
peper, zout en nootmuskaat
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Bereidingswijze:

Doe 2 el gezonde margarine in een pan en bak hierin de varkenshaasjes gaar.
Kruid ze eerst met peper en zout.

Breng 1,2 liter water aan de kook met 1 vetarm groentebouillonblokje.
Voeg de polenta toe en laat nog 8 minuten doorkoken onder voortdurend
omroeren.

Snij de knolselder in kleine blokjes.

Kook de knolselder en de doperwtjes gaar en meng onder mekaar.

Breng de soya roomvervanger samen met 250 ml kookvocht en 1 vetarm
bouillonblokje aan de kook en bindt met Maizena Expresse voor witte sauzen
Voeg de witte saus toe aan de knolselder-erwtenmengeling.

Dien de groenten in witte saus op samen met polenta en enkele sneetjes
varkenshaasje en werk af met een fijngesnipperd lente-uitje.

Laat het smaken!

Provinciebaan 51A - 2230 Herselt Tel: 014/54 32 22

e-mail: wendie@dietisten-snepkens.be website: www.dietisten-snepkens.be



http://www.dietisten-snepkens.be/

