OOSTERSE KIP MET BROCCOLT ENRIIST

2 personen [ 585 keal per portie

Tugrediénten:
. 1 eetlepel olie
< 200 gram kippendi
. 1 teen knoflook
< @D gram sojasauns
< 50 gram honing
. 1 eetlepel sesamzaad
. lu
. 1 rode paprika
< 250 gram broccoli
< Y5 bosu
- 120 gram pandav of witte rijst
. Zout en peper

Bereiding:

Snijd de kippendi) in blokjes. Snijd de knoflook fin. Swid de ui in halve ringen.
Snijd de paprika in dunve reepjes. Snijd de broceoli in kleine roosjes. Swij de
bosui in dunne plakjes. Kook de rijst volgens omschriyving op de verpakking.
Rooster V2 cetlepel sesamzaad bruin in eev droae koekevpaw, laat het
afkoelen op een stukje keukewrol. Verhit de olie in een hapjespan en bak de
kip op middelnoog vuur tot het gaar is. Breng op simaak met zout ew peper.
Zet het vuur laag en roer de kvoflook erdoor bak even mee. Voea de
sojasans, oving en Y2 eetlepel sesamzaad toe. Roer tot het verdikt is. Haal
de kip uit de pan, laat de sans achter ew doe de groewtew in de pan. Roerbak
1 mivunt en dek de pan 5 minuten af en kook tot de groewten zacht beginven
te wordew. Verwider dav de deksel en voeq de kip toe, roer tot de saus weer
dik is en de kip opgewarmd. Verdeel de rijst, groenten ew kip. Top met ceu
snufje sesamzaadies en gesneden bosul,

Voedingswaarde per portie:

Evergie: 555 keal
Eiwit: ©b,2 gram
Koollnydratew: 140,32 gram

- waarvaw suikers: 491 gram
Vet: 211 gram
Vezels: 12,5 gram
Zout: 10,4 gram
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