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Risotto met kip

@ Bereidingstijd Porties
25 minuten Voor 1 persoon

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



Bereidingswijze Ingrediénten

Bereid de rijst volgens de aanwijzingen op de
verpakking. Verhit de olijfolie in een pan en fruit de

[

1 zakje PS. food & lifestyle sojarijst

sjalot en de knoflook circa 2 minuten. Voeg de kipfilet [] 40-50 g kipfilet in stukjes
toe en bak deze rondom bruin. Voeg de courgette en )
) ) . N [] 2 elroomkaas light
de prei toe en bak nog 3-4 minuten mee. Giet de rijst
af en voeg toe aan de kip. Voeg de roomkaas, tijm en ] 50 g courgette in stukjes
het citroensap en -rasp toe en meng goed door
elkaar. Breng op smaak met peper en zout. Maak de [ 50 g preiin stukjes
risotto af met een handje rucola.
[l Handje rucola
] 1 sjalotje, gesnipperd
[] v teentje knoflook, geperst
] 1 el olijfolie
[] 1tlcitroensap
] 1tlcitroenrasp
] vt gedroogde tijm
L] Peper
[l Zout

Voedingswaar den per persoon

Energie 371 kcal
Koolhydraten 149
Vet 149
Vezels 649
Eiwit 43¢

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



