KIP & GROENTEN IN PLNDASAUS

2 persoviev [ 567 keal voedingswaarden

Twgrediévten:
200 gram bloemkoolrijst
1 eetlepel olie
200 gram kippendijen
Y2 teen kuoflook
1 prel
100 aram (gesveden) spitskool
200 gram satésauns kant-en-klare
125 gram winterpeen
peper en zout

Bereiding:

Snijd de kippendijen in blokjes. Snijd de knoflook fiju. Snijd de prei in schuine
ringen. Snijd de winterpeen v halve plakjes. Verhit 1 eetlepel olie ew roerbak
hierin de kippendijen 5 miviuten op middelnoos vunr. Voeqg de laatste mivunt
de knoflook toe. Schep de kip uit de wok en houd warm onder een deksel. Wok
in de overaebleven olie de prei ew de spitskool 4 minuten tot de spitskool
slivkt. Breng op simaak met peper. Voeq de satésans ew 50 wml water toe.
Breng al roerend tegev de kook aan. Voeq de winterpeen toe, dek af en stoof
op laag) vuur ca. & mivutew. Voeg de kip toe ew warim vog 2. winuten door.
Breng ondertussen water met zout aan de kook, voeg de bloemkoolrijst toe
en kook 2 mivuten. Serveer het groentegerecht met de bloemkoolrijst.

Voedingswaarde per portie:

Energie: 567 keal
Eiwit: 50,2 gram
Koolnydraten: a2,4 gram

- waarvav suikers: 59,4 gram
Vet 521 gram
Vezels: 19,49 gram
Zout: 2,4 gram
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