GRIEKSE KOFTA MET TOMAAT, UL EN COURGETTE

4 persovien [ 566 keal per portie

Tugrediénten:
- 200 gram rundergehakt
- el

. 2 ectlepels paneermeel

. 2 teven knoflook

. 3% eetlepel + 1 theelepel komim

- % eetlepel +1 theelepel oregano
. 1% theelepel paprikapoeder

. 1 theelepel kaneel

. 1 eetlepel olijfolie

- 400 gram tomatewblokjes

. 2 uen
. 2 comr@@JrJr@s
. 2 paprika's

- 240 gram rijst
- @D gram tzateiki
. peper en zout

Bereidivg:

Snijd de courgettes en paprika in blokjes. Snipper de ui. Snid de knoflook fiju,
Brevg het gelhakt op simaak wet peper en zout, kuoflook, komiw (34 el),
oreaano (% el) en paprikapoeder (% t1). Kneed samewn wet de pancermeel en
het el en maak 16 balletjes. Verhit de olie in een pan en bak de balleties
rondom goudloruin. Voeg dan de ui, paprika ew conraette toe en bak op
middelhoos vuur mee voor 5 winuten, Voeq dan de tomatenblokies +oe samen
met de komin (1 +1), kaneel (1 +1), paprikapoeder (1 +1) ew oregano (1 +1).
Laot dit een half unrtie pruttelen op laag vaur. Zo trekken alle smaken goed
in de groenten ev i de aroewten zacht gestoofd. Tu de tussentijd kook je
de rijst gaar. Proef op het eivde of de saus vog meer op smaak moet worden
gebracht met peper en zout. Serveer de kofta met witte rijst en teatziki,

www.max600kcal.jouwweb.nl



