PLTTIGE ROERBAK MET KOMKOMWMER EN MANGZO

2 personen [ 506 keal per portie

Twugrediénten:
- 120 gram basmatirijst
- 1 komkommer
- D0 gram verse mangostukjes
. Vaul
. Yarode peper
. 1 eetlepel olie
- 150 gram kipgehakt
. 1 eetlepel Ttaliaanse kruiden
- 7 gram verse koriander
. peper en zout

Bereiding:

Kook de rijst volgens de aanwijzingen op de verpakking. Halveer ondertussen
de komkommers in de lengte en verwijder met eew lepel de zaadlijsten. Snijd
het vruchtvlees v halve maanties van ~ 1 em dik. Suijd de mango in blokjes
van 1 e, Snipper de ui. Verwiyder de zaadlijsten vau de rode peper en swijd
het vruchtvlees fim. Verhit de olie in een wok en bak hierin het gehakt rul,
Voeq de Ttaliaanse kruiden toe en bak even mee, Voeg de ui, rode peper ev de
komkommer toe en roerbak 3 minuten mee. Voeq in de laatste minuut de
mango toe en laat even warm wordew. Prevg verder op simaak met zout ew
eventueel peper. Snijd de koriander grof bestrool het gerecht met de
koriander.

Voedingswaarde per portie:

Evergie: 506 keal
Eiwit: 20,0 gram
Koolhydratew: @0 gram

- waarvan suikers: 7.9 gram
Vet 19,6 gram
Vezels: 21 gram
Zout: 1.2 gram

www.max600kcal.jouwweb.nl



