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Kook de penne circa 15-20 minuten in een ruime
hoeveelheid water, samen met de kruidenbouillon.

Breng de kipfilet op smaak met wat Italiaanse
kruiden, peper en zout. Verhit de olijfolie in een
wokpan en fruit de ui en de knoflook circa 2 minuten.
Voeg de stukjes kipfilet toe en bak de stukjes kipfilet
circa 3-5 minuten totdat deze licht goudbruin en gaar
zijn. Giet de penne af en voeg deze samen met de
tomatenblokjes toe aan de kipfilet. Warm even goed
door en breng eventueel nog wat extra op smaak met
Italiaanse kruiden en peper en zout. Voeg de
kerstomaatjes toe en laat nog een paar minuten
sudderen. Schep de pasta op een bord en garneer
met de verse basilicum.

1A+1B Meat

Penne met kruidigekip en
tomaatjes

@ Bereidingstiid Porties
25 minuten Voor 1 persoon
Ingrediénten
[] 1 zakje PS. food & lifestyle penne
[] 1t PS.food & lifestyle kruidenbouillon
] 40-50 g kipfilet in hele kleine stukjes
[] 100 g blokjes tomaat, uit blik
[] 5 kerstomaatjes, gehalveerd
1 1 elui, gesnipperd
[] % teentje knoflook
L] % el olijfolie
[] Italiaanse kruiden
|:| Paar blaadjes verse basilicum
] Peper
[1 zout

Voedingswaar den per persoon
Energie
Koolhydraten
Vet
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Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.be
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