OOSTERSE GEHAKTBALLETIES MET
BLOEMKOOLRIIST

2 personen [ 577 keal per portie

Tugrediénten:

- 100 gram garnalen
2 bosuitjes
200 gram ruvdergehakt
Va2 cm verse aemberwortel
Y2 Chinese kool
1% eetlepel medium dry sherry
1 eetlepels maizena
2 eetlepels olie
50 wl kippeubouillon
1 eetlepel sojasaus
A00 gram bloemkoolrijst
peper en zout

Bereidivg:

Schil de gember en rasp nem fim. Swuijd de Chivese kool in fijue reepjes. Swijd
de garnalen en de bosuitjes i en meng ze met het gehakt, de gember,
maizena en zout en peper naar simaak, Kneed het gcl/kar @ocd en draai er
met Vochtige havden @ kleine ballew van. Verhit de olie in een braadpan en
bak de gehaktballen op hooa) vuur rondom bruin. Schep de ballen op eev bord
en houd ze warm. Schep de Chiviese kool door het bakvet en voeq de
kippenbouillow, sherry ew sojasaus toe. Brevg het gelneel aan de kook en laat
de kool slinkew. Leg de gehaktballen op de Chivese kool en laat ze afgedekt in
15 minuten op laag vaur verder gaar worden. Breng water aan de kook met
wat zout en kook de bloemkoolrijst 1-2 minuten.

Voedingswaarde per portie:

Eneraie: 537 keal
Elwit: 45,5 gram
Koolhydraten: 11,9 gram

- waarvan suikers: 7,0 gram
Vet: 25,49 gram
Vezels: @,0 gram
Zont: 21 gram
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