VetLekker! Favoriete gezinsrecepten: lekker, betaalbaar en gezond! ’

* 2 paprika’s
3elolie
400 gr pompoen
3 el mexicaanse bonenkruiden
400 gr cherrytomaten
320 gr rode kidneybonen in blik
250 ml water
15 gr platte peterselie
200 gr volle griekse yoghurt
peper en eventueel wat zout

bakpan met deksel
snijplank en mes
grote houten lepel

zeef/vergiet B
J) ) )
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van Opg n's’ Stijn Hinke

Was en snij de paprika’s in kleine blokjes.

Was en snij de pompoen met of zonder schil in blokjes

Doe de olie in de bakpan en verwarm de olie op middelhoog
vuur.

Doed ika’ b kruidenind bak i
oe de paprika’s, pompoen en bonenkruiden in de pan, ba pompnoen? i
alles 5 minuten. ) ‘ W

Was en halveer de tomaten.
Laat de kidneybonen uitlekken in de vergiet.
Voeg nu ook de bonen, tomaten en water toe in de pan.

Doe de deksel op de pan en laat ongeveer 20 minuten
pruttelen. Roer af en toe in de pan.

Haal na 20 minuten de deksel van de pan.

Doe de peterselie erbij en breng verder op smaak met peper
en eventueel zout.

Zet de frisse yoghurt op tafel. /

Klaar. Eet smakelijk!
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