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2C Meat

Bloemk ool couscous met
biefstukreepjes
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@ 40 minuten Voor 1 persoon
Bereidingswijze Ingrediénten

o Meng de Kikkoman sojasaus samen met 1 [l 120-150 g biefstuk in reepjes

knoflookteentje in een kom. Voeg de biefstukreepjes
toe en laat voor circa 20 minuten marineren. Snijd de
bloemkool in stukken en maal in de keukenmachine
fijn tot kleine korreltjes. Verhit de olijfolie in een pan,
voeg het andere teentje knoflook toe en bak de
biefstukreepjes aan beide kanten tot de gewenste
gaarheid is bereikt. Voeg de bloemkoolcouscous,
mais en geraspte wortel toe en bak nog voor circa 10
minuten. Breng op smaak met wat peper en zout.

150 g bloemkool

75 g mais

1 wortel, geraspt

1 el Kikkoman sojasaus

1 el olijfolie

1 teentje knoflook geperst
Peper

Zout
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Extra: keukenmachine

Voedingswaar den per persoon

Energie 369 kcal
Koolhydraten 219
Vet 139
Eiwit 349

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.be



