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Bulgur met kruidige kipworstjes en pompoen
De kipworstjes hebben een unieke kruidensamenstelling

De verse koriander heeft een anijsachtige smaak en combineert 25-30 min w gemakkelijk
goed met de kruidige kipworstjes. De voorgesneden pompoen

zorgt ervoor dat je dit Mediterrane gerecht extra gemakkelijk : 0 lactosevrij zfstsgrgfg echt
kunt bereiden! :
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Tomatenblokjes Volkoren bulgur Knoflookteen Kipworstjes Komijnpoeder Kaneel

Pompoenblokjes Koriander




Ingrediénten
Tomatenblokjes (blik)
Volkoren bulgur (g) 1)
Knoflookteen
Kipworstjes
Komijnpoeder (tl)
Kaneel (tl) &
Pompoenblokjes (g)
Koriander (takjes) &
Bouillonblokje*
Olijfolie (el)*

Peper & zout”
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Naar smaak

Voedingswaarden Calorieén: 532 kcal | Eiwit: 29 g | Koolhydraten: 55g | Vet: 18 g, verzadigd vet 4 g | Vezels: 19g

1 Breng 100 ml water per persoon aan de kook. Verhit de helft van de
olijfolie in een pan met deksel en bak de bulgur, al roerende 1 minuut. Voeg
de tomatenblokjes en het kokende water toe, verkruimel het bouillon-
blokje boven de pan en kook hierin de bulgur in 8 - 10 minuten op laag
vuur droog. Schep daarna om en laat zonder deksel uitstomen.

2 Snijd of pers ondertussen de knoflook fijn.

3 Verhit de olijfolie in een wok of hapjespan met deksel en bak de knof-
look en kipworstjes 1 minuten op middelhoog vuur. Dek de pan af en bak
4 minuten. Voeg de pompoen, komijnpoeder en kaneel toe en breng op
smaak met peper en zout. Dek de pan weer af en bak 8 minuten op middel-
matig vuur of tot de pompoen zacht is. Schep tussendoor een paar keer om.

4 Hak ondertussen de koriander grof.
5 Haal de kipworstjes uit de pan, voeg de bulgur en de helft van de
koriander bij de pompoen en schep goed om. Breng op smaak met peper

en zout.

6 Verdeel het gerecht over de borden. Garneer met de achtergehouden
koriander en serveer met de kipworstjes.

Tlp! Vind je ui lekker? Fruit deze dan 2 minuten op middelmatig vuur,
voeg vervolgens de bulgur toe en daarna de tomatenblokjes en bouillon.





