
 
 
 
 
 

 
 
 
  

Makkelijke macaroni 
 
4 personen 
 
300 g volkoren macaroni 
2 eetlepels olijfolie 
1 ui 
2 tenen knoflook 
300 g rundergehakt 
1 zak Italiaanse roerbakgroente à 400 g 
2 theelepels paprikapoeder 
0,5 theelepel cayennepeper 
1 theelepel gedroogde tijm 
1 theelepel laurierpoeder 
1 theelepel gedroogde bieslook 
1 eetlepel Italiaanse kruiden zonder zout 
1 blikje tomatenpuree (140 g) 
100 ml water 
Geraspte kaas 
 
Kook de macaroni volgens de aanwijzingen op de verpakking gaar. 
Snipper de ui en snijd de knoflook fijn.  
Verhit in een wok of hapjespan de olijfolie en fruit de ui en knoflook aan. Voeg het gehakt toe en 
bak het op hoog vuur rul. 
Voeg de roerbakgroente toe en bak het geheel een paar minuten mee. Schep de paprikapoeder, 
cayennepeper, tijm, laurierpoeder, bieslook en Italiaanse kruiden door het gehaktmengsel, gevolgd 
door de tomatenpuree en het water. Bak een paar minuten al roerend.  
Meng de gekookte macaroni door saus. Serveer met wat geraspte kaas.  
 

Maand:  januari       Jaar:  2021 

Voedingswaarden per portie: 
Energie 588 kcal 
Eiwit 31 g 
Vet 22 g 
   Waarvan verzadigd 9 g 
Zout 0,69 g 
Kalium 1300 mg 
Fosfaat 620 mg 
Koolhydraten 60 g 

 

https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fsupercostablanca.es%2Fen%2Ffood-items%2F5401-euroma-italiaanse-kruiden-9g--hierbas-italianas.html&psig=AOvVaw0dXhrOTJ6DWk3JhvogE-X5&ust=1600867434203000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMiQsYru_OsCFQAAAAAdAAAAABAO


 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


