MEDPITERRANE RATATOULLLE MET
KIPBRAADWORST

2 personen [ 539 keal per portie

Tugrediénten:
- Vo anberaine
- 1 courgette
- u
. 12 teen kvoflook
- 10 gram Italiaanse kruidenmix (koelvers)
- 200 gram tomatenblokjes
. 1% eetlepels olie
- 150 gram kipbraadwors+t
- 120 gram basmati rijst
. peper en zout

Bereidivg:

Kook de rijst met eventueel zout in & min, gaar. Giet af ew laat met de
deksel op de pan 10-15 miv. staaun. Was ondertussev de aunbergive ev
courgettes, halveer in de lenate e snijd in plakies van 1 em. Houd de
groentev apart van elkaar. Snid de uiew in halve ringew. Suijd de knoflook en
de salie wit de kruidenmix fiju. Halveer de braadworst. Verhit de olie in de
ruime hapjespan en bak de braadworst v 2. miv. op middelhoog vuur
goudbruiv. Keer halverwege. Neem de kip uit de pan. Voeg in dezelfde pav de
anberagine, ui en knoflook toe. Bak op Noog vaur 2 wmin. Voeq de courgette,
salie, de hele takjes rozemarim en tijm uit de kruidenmix toe en bak 4 min, op
hoooy viur. Voeg) de braadworst en tomatenblokies +oe ew laat 7 miv. stoveu
op laag vaur met de deksel op de pan. Verwider de takjes rozemariim ev +ijm
en breng op simaak met peper en eventueel zout. Ris de blaadies van de
takjes oregavo uit de kruidewmix ew garneer de ratatouille ermee. Serveer
met de rijst ernaast,

Voedingswaarde per portie:

Evergie: 529 keal
Eiwit: 22,4 gram
Koollydraten: ©5,0 gram

- waarvan suikers: 14,9 gram
Vet: 14.6 gram
Vezels: 5,2 gram
Zont: 1,9 gram

www.max600kcal.jouwweb.nl



