MEDITERRAANS GEKRUIDE KIPFILET MET ROMIGE ANDIJVIE . -

Met rozemarijn-aardappeltjes en tomatensalade -

La Vielle Ferme is afkomstig uit de zuidelijke
Rhéne en is een schoolvoorbeeld van
mediterraan rood. Dé wijn dus bij dit

smakelijke kipgerecht.
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0 Totaal:40-45 min. Calorie-focus Dit gerecht heeft veel verschillende smaken. De kipfilet is door onze leverancier mediterraans

gekruid en past perfect bij de frisse tomatensalade en knapperig gebakken aardappelen.

De kruidenroomkaas geeft de andijvie een zachtere smaak waardoor hij bij iedereenin de
smaak valt.
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BENODIGDHEDEN

BEGIN —
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AARDAPPELEN BAKKEN

Schil of was de aardappelen (nicola)
grondig en snijd in parten (zie tip). Verhit
de roomboter in een hapjespan met deksel
en bak de aardappelen met de rozemarijn
25 - 30 minuten, afgedekt, op middelhoog
vuur. Haal na 20 minuten de deksel van de
pan. Schep regelmatig om en breng op smaak
met peper en zout.

ROOMKAAS TOEVOEGEN

Zet het vuur laag en voeg de
kruidenroomkaas, de honing en de
mosterd toe (zie tip). Breng op smaak met
peper en zout en laat, afgedekt, 1 minuut
zachtjes koken.

KIPFILET BAKKEN

Verhit ondertussen de helft van de
olijfolie in een koekenpan met deksel en bak
de kipfilet op hoog vuur rondom bruin. Zet
het vuur middellaag, dek de pan af en bak
6 - 9 minuten, of tot de kipfilet gaar is. Keer
regelmatig om.

TOMATEN MENGEN

Snijd ondertussen de tomaat in blokjes
en meng in een kleine saladekom met de witte
balsamicoazijn en extra vierge olijfolie naar
smaak. Breng op smaak met peper en zout.

* TIP

Je ontvangt meer aardappelen dan je gebruikt
voor dit recept. Let jij niet op je calorie-
inname? Gebruik ze dan allemaal.

Hapjespan met deksel, koekenpan met deksel, wok of hapjespan met deksel en kleine saladekom.
Laten we beginnen met het koken van de mediterraans gekruide kipfilet met romige andijvie.

ANDIJVIE ROERBAKKEN

Verhit ondertussen de overige olijfolie
in een wok of andere hapjespan met deksel
en roerbak de andijvie 3 minuten op
middelhoog vuur.

SERVEREN

Verdeel de romige andijvie, de gebakken
aardappelen en de kipfilet over de borden.
Serveer met de tomatensalade.

*TIP

Vind je andijvie te bitter? Voeg dan gerust meer

honing toe om de smaak te verzachten en
meng eventueel de tomatensalade erdoor.

: 1-6 PERSONEN

INGREDIENTEN

2P 3P 4P 5P 6P

Nicola aardappelen (g) 200 400 600 800 10001200
Gedroogderozemarijn (t)) % 1 1% 2 2% 3

Mediterraan gekruide
: kipfilet (100 g) +#

: Gesneden andijvie (g)
P23k

1 2 3 4 5 6

125 250 375 500 625 750

¢ Kruidenroomkaas (g) 25 50 75 100 125 150
D7)k

* Pruimtomaat (st) +# 1 2 3 4 5 &6
Roomboter* (el) Yo 1 1% 2 2% 3
¢ Olijfolie* (el) 1 1 1% 1% 2 2
: Honing* (tl) 1 2 3 4 5 6
© Mosterd* () 1 2 3 4 5 6
© Witte balsamicoazijn* () 1 2 3 4 5 6
Extra vierge olijfolie* naar smaak

: Peper &zout* naar smaak

*Zelf toevoegen | #¢ in de koelkast bewaren

VOEDINGSWAARDEN PER PORTIE PER100 g
: Energie (kJ/kcal) 2707 / 647 464 /111
Vet totaal (g) 36 6

Waarvan verzadigd (g) 12,6 2,2
Koolhydraten (g) 49 8
Waarvan suikers (g) 11,6 2,0
Vezels (g) 8 1
Eiwit (g) 28 5
1 Zout(g) 0,7 0,1
i ALLERGENEN

1) Melk/lactose
. Kan sporen bevatten van: 23) Selderij

: Wijhoren graag wat jij van HelloFresh vindt. Bel of mail ons
: gerust of neem contact op via onze social-mediakanalen.

, n #HelloFresh

Een culinaire vraag tijdens het koken? Stuur tussen
16:00 - 21:00 uur een gratis WhatsApp-bericht naar
+31 (0) 6 2727 3232 (NL) of +32 0486 70 35 29 (BE).
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