KITP IN OOSTERSE KRUIDENMARTINADE MET
TOWMAAT, PEULTIES EN BLOEMKOOLRIIST

2 personen [ 417 keal per portie

Twugrediénten:

- 150 gram (Griekse yoghurt
1 theelepel korianderpoeder
1 theelepel paprikapoeder
1 theelepel ras el hanout
1 theelepel komijuzaad
¢ eetlepels gezeefde tomaat
3 towmaten v blokjes
2 teenties knoflook
2 W
1 theelepel gemberpoeder
200 gram peulties
200 gram kip
200 aram bloemkoolrijst
zwarte peper en zout

Bereidivg:

WMaak de warivade door de Griekse voahurt, koriavder- en paprikapoeder, ras
el hanout, kominzaad wat ewarte peper en sunfle zout in een schaaltje door
elkaar +e mengen. Suijd de kip v stukjes (indien vodig) en meng deze door de
marinade. Zet de kip-marinade minimaal voor een nur in de koelkast. Snijd de
i grof en knoflook fiju. Breek de uiteinden van de penlties e +rek de
aanwezige Veeelige draad mee. Bak de ni met kvoflook ew de gember in de
gezeefde fomaat voor 3 minuten op middelhoog vuur. Voeq de
tomatenblokjes toe, bak voor 2. wmivuten mee. Haal de kip-marivade nit de
koelkast en voeg dit in ziin geheel +oe aav de sans. Roer goed door elkaar ev
voeg) de peulties toe. Breng het aaw de kook ew smoor daarna op laagy viaur
2.0 minuten. Kook ondertussen de bloemkoolrijst volgens omschrijving op de

verpakking.

www.max600kcal.jouwweb.nl



