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Courgette gevuld met kipgehakt, rode paprika en rijst

Het kipgehakt is alvast voorgekruid met Mediterrane kruiden

Het vullen van courgettes is in de Mediterrane keuken een R w gemakhkelijl
populaire culinaire bezigheid. Tijd dus om jouw kennis te laten

maken met deze techniek. De courgette hol je uit met een lepel en 5;7;;(161% @ glutenvrij
vul je vervolgens met gehakt en groenten. Ook lekker: strooi een
beetje oude kaas over de courgettes, voordat je ze in de oven doet.

vi Knoflookteen Rode paprika Kipgehakt Courgette Zilvervliesrijst



Ingrediénten

Ui

Knoflookteen
Rode paprika
Kipgehakt (g)
Courgette
Zilvervliesrijst (g)
Olijfolie (el)*
Roomboter (el)*
Peper & zout”

1P 2P 3P 4P 5P 6P * Zelf toevoegen

1/12 % l;)/: ‘2‘ 2;/2 2 Allergenen

" 1 7 5 2 3 In de producten uit de
HelloFresh Box die je voor

11/220 2‘110 31?/2 420 g?/g 7§0 dit gerecht gebruikt zitten

85 170 250 335 420 500 geen allergenen.

1} i l?/ g 2:?/ o Benodigdheden

2 2 2 3 Wok of hapjespan, oven-
Naar smaak

schaal, pan met deksel

Voedingswaarden 648 kcal | 29 g eiwit | 76 g koolhydraten | 24 g vet, waarvan 7 g verzadigd | 6 g vezels

T verwarm de oven voor op 200 graden. Snipper de ui en snijd of
pers de knoflook fijn. Snijd de rode paprika in blokjes.

2 Verhit de helft van de olijfolie in een wok of hapjespan en rul het kip-
gehakt 3 minuten op middelhoog vuur. Voeg de ui en knoflook toe en bak
1 minuut. Voeg de rode paprika toe, bestrooi met peper en zout en bak
nog 2 minuten op hoog vuur.

3 Snijd ondertussen de courgette in de lengte doormidden en schraap met
een theelepel de kern met de zaden eruit (gooi deze niet weg, maar snijd
klein en voeg direct toe aan de wok of hapjespan met kipgehakt). Leg de
courgettehelften in een ovenschaal.

4 Verdeel het gehakt over de courgettehelften (zie tip), besprenkel met
de overige olijfolie en bak 15 - 20 minuten in de oven.

5 Brengondertussen 250 mlwater per persoon in een pan met deksel aan
de kook en kook hierin de rijst, afgedekt, 12 - 15 minuten. Giet daarna als
het nodig is af, roer de roomboter door de rijst en laat afgedekt nagaren.

6 Verdeel derijst en de gevulde courgettes over de borden. Bestrooi naar
smaak met extra peper en zout en besprenkel het gerecht met het bak-
vocht uit de ovenschaal.

Tlp! Het gehakt past niet allemaal in de courgettehelften. Al het
gehakt wat niet in de courgette past, kun je er gewoon naast scheppen
in de ovenschaal.

Wil je sneller klaar zijn? Je kunt bij stap 1 ook de courgette in blokjes snijden.
Bak de courgetteblokjes in stap 2 mee met de paprika. Stap 3en 4 kun je dan
overslaan.





