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2A Vlees

Kip met bloemkoolrijst en
ger oer bakte paksoi en prei

Bereidingstijd Porties
@ 25 minuten Voor 1 persoon
Bereidingswijze Ingrediénten
o Snijd de paksoi in stukken, de prei in ringen en pers [] 120-150 g kipfilet

de knoflook. Marineer de kipfilet minimaal 10 minuten

in een mengsel van een eetlepel olijfolie, een eetlepel [] 50 g bloemkoolrijst
sojasaus, een half teentje geperste knoflook, )
. . [] 100 g paksoi
versgemalen peper, zout en chiliviokken. Verhit een
koekenpan en bak de kipfilet goudbruin en gaar. Haal ] 100 g prei
de kipfilet uit de pan. Verhit de overige olijfolie en
roerbak de paksoi en prei met de overgebleven [ 1 teentje knoflook
knoflook circa 5-6 minuten. Breng op smaak met de = . ]
overgebleven sojasaus en wat versgemalen peper. 2 N CeiE) SEEEEs
Kook ondertussen de bloemkoolrijst in 1-2 minuten [ 1% elolifolie
gaar. Serveer de bloemkoolrijst met de kip en
groenten. ] cChiliviokken
[l Versgemalen peper
[] zout

Voedingswaar den per persoon

Energie 340 kcal
Koolhydraten 79
Vet 179
Vezels 59
Eiwit 339

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



