PS.food &
lifestyle

1A+1B Vlees

Fusilli met Kip, boerenkool en

citroen
Bereidingstijd Porties
@ 25 minuten Voor 1 persoon
Bereidingswijze Ingrediénten
(1) Bereid de fusilli zoals vermeld op de verpakking en [] 1 zakje PS. food & lifestyle fusilli

voeg de bouillon toe aan het kokende water. Verhit

de olie in een wokpan en fruit de ui en de knoflook [] 1tPs.food & lifestyle kruidenbouillon
aan. Voeg de stukjes kip toe en bak circa 4-5 o .
. [] 40-50 g kipfilet in stukjes
minuten mee. Breng op smaak met wat peper en
zout. Voeg de boerenkool toe en roerbak op ] 100 g boerenkool
middelhoog vuur circa 5 minuten tot de kool
geslonken is en nog helder groen is. Giet de fusilli af (] % ui, gesnipperd
en meng met de kip en de boerenkool. Besprenkel =
s .

met de citroensap en roer goed door. Breng e laeiels, epant
eventueel nog op smaak met wat extra peper en [ 2t vers citroensap
zout.

L[] 1 elolijfolie

L] Peper

[] zout

Voedingswaar den per persoon

Energie 300 kcal
Koolhydraten 79
Vet 129
Eiwit 3lg

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



