KIPFILET GEVULD MET ZONGEDPROOGDE TOMATEN

2 personen [ 585 keal per portie

Twugrediénten:
. 2 kleine kipfilets
- 4 zongedrooade tomaten i olie
. Y5 bolletye mozzarella
- 250 gram broccoli
- 50 gram boter
- 250 gram aardappelschijfies
. peper en zout

Bereiding:

Kipfilets v lengte opensvijden. Tomaaties ew mozzarella fijnsnijden ev
mengev. Kip met mevgsel vullen en met cocktailprikker dichtsteken. Kip met
zout en peper bestrooien, Broceoli schooumaken, In braadpan helft van
boter verhitten en aardappelschijfies volgens gebruiksaanwijzing gaar ew
bruiv bakken, ITn koekenpan rest van boter verhitten ew kipfilets in ca. 12
minuten gaar en bruin bakkew. Broceoli in 5 minuten gaar koken. Kip met
aardappelschijfies en broccoli serveren,

Voedingswaarde per portie:

Evergie: 505 keal
Elwit: 43,2 gram
Koolhydratew: 24,2 gram

- waarvan suikers: 21 gram
Vet 23,6 gram
Vezels: 7.5 gram
Zout: 1.2 gram
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