
Kip groente schotel 
 
 

Wat heb je nodig 
     Voor de marinade: 
250 gram bloemkool   1 theelepel komijnpoeder 
½ paprika    1 theelepel kerriepoeder 
½ courgette    ½ theelepel gemberpoeder 
120 gram kikkererwten (blik)  1 theelepel paprikapoeder 
200 gram kipfilet   1 snufje peper 
     1 snufje zout 
     3 eetlepels olie    

 

 
 Doe de kikkererwten in een zeef en spoel ze af. 

 Laat ze goed uitlekken. 

 Was de courgette en dep hem droog met keukenpapier. 

 Snijd de courgette in stukjes. 

 
 Was de bloemkool en verdeel hem in kleine roosjes. 

 Was de paprika en dep hem droog met keukenpapier. 

 Haal de zaden eruit. 

 Snijd de paprika in kleine stukjes. 

 
 Doe de courgette en de paprika in een grote schaal. 

 Doe de bloemkool en de kikkererwten erbij. 

 Doe de komijnpoeder erbij. 

  

 
 Doe de kerriepoeder en de gemberpoeder ook in de schaal. 

 Doe de paprikapoeder, peper en zout er ook bij. 

 Schep er 2 eetlepels olie over. 

  

 
 Meng alles goed door elkaar. 

 Alle groenten moeten bedekt zijn met de kruiden. 

 Laat het 10 minuten intrekken. 

 Snijd de kipfilet in  blokjes. 

 
 Doe 1 eetlepels olie in de hapjespan en zet hem op de kookplaat. 

 Laat de olie warm worden op de middelste stand. 

 Doe de kipfilet in de hapjespan. 

 Bak de kipfilet al omscheppend 3 minuten. 

 
  
 Doe de groente ook in de hapjespan en meng alles door elkaar. 

 Bak het 5 minuten en zet dan de kookplaat op de laagste stand. 

 Met het deksel op de pan 25 minuten laten stoven. 

 Lekker met Naanbrood of in een wrap. 

 


