
 
 

 
Varkenshaas in zongedroogde tomatensaus  
met bloemkoolpuree en broccoli 
 
Dit is keto op z’n best: weinig koolhydraten, en een mix van eiwitten, vetten en 
groenten. Voor dit Bourgondische bord is de varkenshaas eerst in kruiden 
gemarineerd en daarna op de grill gegaan. Het wordt bovenop een romige 
geroosterde knoflook-bloemkoolpuree geserveerd en met een zongedroogde 
tomatensaus afgemaakt. Dit in combinatie met gestoomde broccoli en bloemkool 
weet deze maaltijd alle keto-vinkjes op een heel smaakvolle manier af te vinken. Eet 
smakelijk. 
Gemarineerde varkenshaas met bloemkoolpuree, bloemkool-broccolimix en 
tomatensaus 
Deze maaltijd bevat 209 gram groenten. 
 
Ingrediënten 
41% bloemkool, 26% varkenshaas gemarineerd [88% varkensvlees, oregano, 
uipoeder, olijfolie, knoflook, antioxidant (E300), fruit- en kruidenextract 
(antioxiderend ingrediënt), natuurlijk aroma, zout, water, zwarte peper], 11% 
broccoli, kookroom [room (MELK), maïszetmeel], roomkaas [KARNEMELK, room 
(MELK), zout], boter (MELK), water, olijfolie, ui, spinazie, knoflook, tomatenpuree 
[water, 34% zongedroogde tomaten, azijn, zout], Parmezaanse kaas [MELK, zout, 
dierlijk stremsel], geconcentreerde tomatenpuree, maïszetmeel, geroosterde 
uipoeder, zeezout, peterselie, natuurlijk aroma, zwarte peper, witte peper, bieslook, 
dragon, melkzuurbacteriën 
E = Door de EU goedgekeurde hulpstof 
 
Allergenen: Melk (inclusief lactose) 
Kan sporen van allergenen bevatten 
Geproduceerd in een omgeving waar ook pinda’s, noten, soja, tarwe, eieren, melk, 
zeevruchten (schaaldieren en vis), sesam, sulfieten en mosterd worden verwerkt. 
 
Voedingswaarde 
Hoeveelheid per  100 gram 
Energie   162 kcal 
Vet    12,1 g  
waarvan verzadigd  6,1 g  
Koolhydraten:  3,3 g 
   Waarvan suikers  2,6 g 
Vezels    1,6 g 
Eiwitten   9,1 g 
Zout    0,53 g 
 
Bewaren 
Bewaren in de diepvries bij -18°C. Na ontdooiing niet opnieuw invriezen. 
Houdbaar tot: zie verpakking 
 
 



 
 

Bereidingswijze 
1. Magnetron (800W): Verwijder de kartonnen sleeve en prik enkele gaatjes in 

de folie. Plaats het bakje in de magnetron en verwarm de maaltijd gedurende 
3,5 minuten. Laat de maaltijd daarna nog 1 minuut rusten voor het 
verwijderen van de folie. Pas bij het openen op voor vrijkomende damp. 
 

2. Oven (170˚C): Verwarm de oven voor. Verwijder de kartonnen sleeve en prik 
enkele gaatjes in de folie. Plaats het bakje in een voorverwarmde oven en 
verwarm de maaltijd gedurende 20 minuten. Laat de maaltijd daarna nog 1 
minuut rusten voor het verwijderen van de folie. Pas bij het openen op voor 
vrijkomende damp. 
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