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vitaal C(CZDV\/d YEOEP’C vVan de maansl

Iedere maand een gezond recept voor max € 2,- p.p.
door studenten Facilitair Leidinggevend en Manager Ondernemer Horeca Alfa—college

V‘ aal !

E.Nl

Pilav met rijst

Ingrediénten voor 4 personen
e 500 g kipfilet

e 1 blik halve perziken,

e 1 blik gepelde tomaten,

e 1 groot blik tomatenpuree,

e 1 bouillontablet,

e 5 eetl ketjap,

e 3tlsambal,

e Zakje roerbakgroente met paprika en ui
e 1 bakje champignons

e boter

e zilvervliesrijst

Bereiding:

Kipfilet in blokjes snijden, perziken in blokjes snijden (sap bewaren!), champignons in plakjes snijden

Kook de rijst volgens de verpakking.

Bak de kip even aan, doe daarna de roerbakgroente en champignons erbij en voeg daar ook de ketjap, en sambal aan toe.
Laat dit vijf minuten bakken en schep goed om.

Doe dan de tomatenpuree en de gepelde tomaten erbij, en roer even door. Voeg dan evenveel sap van de perziken, als water
erbij en voeg daarna de perzikblokjes, en de bouillontablet toe en laat dit even zachtjes sudderen.

Breng eventueel op smaak met wat gemalen peper. Serveer samen met de rijst.
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