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Breng op smaak met verse dille

Deze aardappel-koolrabistamppot met makreel is gemakkelijk te
bereiden en vol van smaak. De makreel in dit gerecht is speciaal
door onze leverancier warmgerookt en heeft de geur van eiken-
hout. Datis weer heerlijkin combinatie met onder andere de dille
en de koolrabi, aardappel en knapperige spinazie.
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Ingrediénten

Colomba aardappelen (g)
Koolrabi

Warmgerookte makreel (g) 4)
Verse dille (takjes) 23)
Spinazie (g) 23)

Roomboter (el)*

Mosterd (tl)*

Melk*

Peper & zout™
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Scheutje aardappelstamper
Naar smaak

Voedingswaarden 556 kcal | 25 g eiwit | 52 g koolhydraten | 26 g vet, waarvan 7 g verzadigd | 7 g vezels

1 schil of was de aardappelen (colomba) grondig en snijd in

grove stukken. Schil de koolrabi en snijd in blokjes van 1 - 2 cm. Zorg dat
de aardappelen en koolrabi net onder water staan in een pan met deksel
en kook, afgedekt, in 12 - 15 minuten gaar. Giet daarna af en bewaar een
klein beetje van het kookvocht. Laat zonder deksel uitstomen.

2 Verwijder het vel van de warmgerookte makreel en verdeel de makreel
met een vork in kleine stukken. Snijd de dille fijn en scheur de spinazie
klein.

3 Stamp de aardappelen en koolrabi met een aardappelstamper tot een
grove puree. Voeg de roomboter, mosterd en een scheutje melk of kook-
vocht toe om het smeuig te maken.

4 Voeg vervolgens de spinazie, de helft van de makreel en de helft van de
dille toe. Roer door en breng op smaak met peper en zout.

5 Verdeel het gerecht over de borden en garneer met de overige makreel
endille.

Tl p! Haal de makreel 10 minuten, voordat je ermee gaat koken, uit de
koelkast. Hierdoor smelten de vetten en laat het velletje beter los.

We etj e! Makreelisrijk aan omega-3 vetten. Het eten van 1 makreel
per week is voldoende voor de wekelijkse hoeveelheid omega-3.



