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Plaattaart met pompoen

Keto en zo

Benodigdheden:
Voor de bodem:
250 g geraspte jonge kaas
125 g amandelmeel
3 el kruidenroomkaas
11
2 ei (of twee kleine eieren)

peper en zeezout, naar smaak
2 tenen knoflook, fijn gehakt
Voor op de bodem:
1
2 bakje kruidenroomkaas
Vulling:
3-4 uien
2 tenen knoflook
3 paprika’s
±1

2 pompoen
400 g gehakt
gerookt paprikapoeder
komijn, koriander, peper en zeezout
1 blok feta

Deeg maken: Meng voor de bodem de geraspte kaas en het amandelmeel in een magnetron-
bestendige schaal. Voeg de kruidenroomkaas toe en en verwarm 1 minuut in de magnetron
op de hoogste stand. Roer het goed door en verwarm nog 1 minuut.

Kluts ondertussen het ei met het zout, de kruiden en het knoflook en meng dit goed door het
kaasmengsel totdat er een stevig deeg ontstaat. Leg de bol deeg tussen twee vellen bakpapier
ter grootte van de bakplaat en rol het uit tot het de hele bakplaat bedekt.

Groenten voorbereiden: Maak de groenten van de vulling schoon en snijd ze in stukjes.
Pompoen hoef je niet eerst te schillen. Halveer de pompoen, verwijder de pitten en draden
en snijd ’m dan in niet te grote stukken.

Bodem bakken: Verwarm de oven voor op 200-220◦C. Haal het bovenste vel bakpapier weg,
prik met een vork wat gaatjes in de bodem en bak ongeveer 10-12 minuten. Draai de bodem
om als hij bruin begint te kleuren en bak nog 5 minuutjes. Voel even of de bodem stevig is
en bak hem anders nog wat langer.

Vulling maken terwijl de bodem gebakken wordt: Bak het gehakt rul in een grote
braadpan. Voeg de uien en knoflook toe en bak deze mee. Bak dan de paprika’s even mee
en tenslotte de pompoen. Breng pittig op smaak met de kruiden. Zet het vuur uit als de
pompoen bijna gaar is.

Afbakken: Bestrijk de bodem met de kruidenroomkaas. Beleg daarna de bodem met de
vulling en verkruimel er de feta over. Bak nog 5 minuten in de oven.

• Low carb
Voor 1 bakplaat
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