STLCKY KIPPLIIFLILET MET PAKSOL, PEULTIES &
BLOEMKOOLRIJIST

2 personen [ 419 keal per portie

Tugrediénten:
. 1% eetlepel Japanse sojasauns
- 1% eetlepel vioeibare hoving
. 2 ectlepels olie
. 1 theelepel Chivese 5 spices
- 200 gram kipdijfilet
. 1 teen knoflook
. Y2 paksol
- 20 verse gewmber
.- 200 gram verse peulties
- 200 gram bloemkoolrijst
. peper en zout

Bereiding:

WMeng) v een kom de sojasaus, oning, 1 eetlepel olie en de Chinese 5 spices tot
een marivade. Voeg de kip toe ev wmewg goed en laat dit staan voor minimaal
15 minnten in de koelkast. Verwarm de oven voor op 1%0°C. Verdeel de kip
over eev et bakpapier beklede ovenschaal, giet de marinade eroverheew.
Bak v ca. 25 win. gaar in het midden van de oven. Verwiyder de draden van
de peulties. Snijd de knoflook fijn. Snijd de paksol in kleine stukjes. Schil de
gember en swid fin. Verhit 1 eetlepel olie v een wok en roerbak de peulties,
knoflook, paksol en gember voor 2 minuten, Voeg de bloemkoolrijst toe en
roerbak oo eews 2. minuten. Neew de kip uit de oven. Wewg de ‘sticky’
marinade uit de ovenschaal door de roerbak. Breng op smaak met peper en
zout. Verdeel de over de borden,

Voedingswaarde per portie:

Evergie: 219 keal
Elwit: 221 gram
Koolhydratew: 22,4 gram

- waarvan suikers: 1.4 gram
Vet 25,4 gram
Vezels: 59 aram
Zout: 2,5 gram
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