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Maand: juni Jaar: 2022

Curry met kip en aubergine

Ingrediénten: . . . Voedingswaarden per portie:

- 300 gram (zilvervlies)rijst _

- 1 ui Energie 515  kcal
Eiwit 28 g

- Y% Spaanse peper Vet 14 g

- 2 anergme§ . Waarvan verzadigd 7 g

- 300 gram kipfilet Zout 0,36, ¢

- 2 teentjes knoflook Kalium 1110 mg

- 400 gram tomatenblokjes Fosfaat 485 mg

- 150 ml kokosmelk Koolhydraten 66 g

- 2 tl paprikapoeder
- 2 tl garam masala kruiden
- Scheutje olijffolie

Bereiding
Kook de rijst volgens de aanwijzingen op de verpakking. Snipper de ui en snijd de aubergine in
blokjes van 1-2 centimeter. Snijd ook de peper fijn en de kipfilet in blokjes.

Doe een scheutje olijfolie in de pan en fruit de ui. Bak de peper mee en pers de knoflook uit boven
de pan. Doe de kip erbij en bak vervolgens rondom bruin. Voeg de aubergine en de kruiden toe en
bak dit ongeveer 5-8 minuten mee.

Doe daarna de tomatenblokjes en de kokosmelk erbij en laat dit 10-15 minuten zachtjes pruttelen.

Serveer de curry met de rijst.
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