
Fase 1

Gegrilde Chinese kool met yoghurtsaus
15 minuten 1 persoon

VOEDINGSWAARDE

Energie 140 Kcal

Koolhydraten 5.2 g

Eiwitten 3.2 g

Vet 10.4 g

Vezels 0 g

Voedingswaarde per persoon

INGREDIËNTEN

- 200 g Chinese kool in plakken 
- 1 el Griekse yoghurt 0% vet 
- 1 el olijfolie 
- 1 el witte wijnazijn 

- 1 tl mosterd 
- 1 el verse peterselie, fijngehakt 
- Peper 
- Zout

Tip: Dit is een
bijgerecht en
smaakt lekker bij
een stukje vlees
of vis (van de
barbecue). BEREIDINGSWIJZE

Bestrijk de Chinese kool met een halve eetlepel olijfolie. Gril aan beide kanten op een hete barbecue

of grillpan tot ze donkere strepen krijgen. Maak ondertussen de yoghurtsaus door de rest van de

olijfolie, yoghurt, witte wijnazijn en de mosterd met elkaar te mengen. Breng op smaak met peper en

zout.

KIJK VOOR MEER KOOLHYDRAATARME RECEPTEN OP WWW.PSFOODANDLIFESTYLE.BE/NL

https://www.psfoodandlifestyle.be/nl/

