KTPBURGER MET KOMKOMMER

2 personen [ 564 keal per portie

Tugrediénten:
- 200 gram kipaehakt
. Y5 eetlepel Zaanse mosterd
. Y eetlepel mayonaise
< Y5 bosu
- Y komkommer
- 1 theelepel gedroogde Ttaliaanse kruiden
. Y5 eetlepel olijfolie
. 25 gram @Griekse yoahur+
. 2 witte bollen met sesam
< 40 gram veldsla
. Ppeper en zout

Bereidivg:

Halveer de komkommer in de lengte en schraap met een lepel de zaadlijsten eruit.
Snijd het vruchtvlees in kleine blokjes. Schep om met een theelepel zout en plaats
het voor eev half unr in de koelkast. Swid de bosui v dunve rivgen. Voeg aaw de
kipgehakt de mosterd, mayonaise, peper ew zout, Y4 theelepel Ttaliaanse kruidew
en de helft van gesveden bosui toe ev mewg dit. Vorm met vochtige handen 2
burgers van het kipmevngsel. Bestrijk de burgers duv met de olie en bak bruin en
gaar w5 minuten onder de contactgrill of voor 10 minuten in eev grillpan op
middelnoos vunr, keer halverweae. Houdt de burgers warm in aluminiumfolie. Dep
ondertussen de komkommer droooy met keukenpapier en meng met de yoghurt en
de rest vaw de bosui en Ttaliaanse kruiden. Brevg op smaak met peper. Halveer de
broodies en grill ze 2 mivuten aaw de snijeiide. Schep wat van het
komkommermengsel op de onderste helftew. Leg er een klein handje veldsla en eew
burger op. Verdeel er nog wat komkommermengsel over. Leg de bovevkant vaw de
broodies erop. Meng de rest vaw de komkommermengsel door de overgebleven
veldsla ew serveer by de broodies kipburger.

Voedingswaarde per portie:

Eneroaje: 569 keal
Eiwit: 22,F gram
Koollydraten: 29,0 gram

- waarvan suikers: 45 gram
Vet: 25,0 gram
Vezels: 2,9 gram
Zout: 2,2 gram

www.max600kcal.jouwweb.nl



