THALS GEHAKTBROOD

4 personen [ 311 keal per plak

Twgredienten:
. 2 bosuien
. 2 sneetjes witbrood
. 25 wml halfvolle melk
- Y2 middelgroot ei
- 1 ectlepel Panang rode currypasta
. Y4 theelepel zout
- 450 gram kipgehakt naturel

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 130°C. Bekleed de
cakevorm met bakpapier. Snijd de bosui in zo dun
mogelijke ringeties. Snid de korsties van het brood
en week de boternammen in de melk. Knijp goed uit 78

en meng samen met de bosui, het i, de currypasta -l
en het zout door het kipgehakt. Verdeel het ‘
gehakt over de cakevorm en laat in ca. 40 mivuten aaar worden v de ovew.

Variatietip:
Eet de rest van het gehaktborood de dag erna met bv. stokbrood en sla.

Voedingswaarde per portie:

Evergie: 211 keal
Eiwit: 435 gram
Koolhydratew: 21,5 gram

- waarvan suikers: 2,4 gram
Vet 29,9 gram
Vezels: 0,6 gram
Zout: 1.5 gram

s
)
>

N

www.max600kcal.jouwweb.nl

max600kc:



