Kip tandoori met mango en rijst

en koriander-yoghurtsaus

Deze rijstschotel staat prachtig op tafel, met vele frisse kleuren en smaken. Het oog wil ook wat en daarom
zal dit gerecht zeker weten de hele tafel plezieren. De kip, mango en groenten worden gebakken met
tandoori-kruiden en citroensap. Door deze verschillende smaken waan je je even in India.
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BIOLOGISCHE INGREDIENTEN
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“Bij biologische teelt is er
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I Breng een pan met water en een snuf zout aan de kook en kook de rijst in 12 minuten gaar.
Giet het water af en zet afgedekt opzij. Bestrooi intussen de kipdrumsticks met de tandoori

kruiden en een scheut olie. Hussel goed door elkaar en zet opzij.

2. Was intussen de courgette en snijid in blokijes. Pel de ui en snijd in partjes. Schil de mango,
verwijder de pit en snijd het vruchtvlees klein.

3. Verwarm olie in een brede bakpan en de kipdrumsticks aan alle kanten op een hoog vuur
aan. Doe de courgette, ui en mango erbij en bak nog eens 5 minuten. Snijd de tomaat klein en
voeg samen met citroensap en een scheutje water toe aan de pan. Strooi het tandoori

kruidenmengsel erover, zet het vuur laag en laat afgedekt garen.

4. Hak de koriander klein en schep de helft door de yoghurt, de rest strool je over de rijst.
5. Serveer derijst met de kip tandoori, de groenten, mango en de saus. Heerlijk met het

koriander-yoghurtsausie.

Tip: Heb je kleintjes? Houd dan de koriander apart en serveer deze zelf naar smaak over
Jjouw gerecht. Het is ook heel lekker de rijst viak voor het serveren samen met de ui nog

even op te bakken.

Biologisch

info@ekomenu.nl
info@ekomenu.be

Schrijfje in voor onze
nieuwsbrief




