Eigenwijs koken


Snel eenvoudig en lekker koken.





Kippevlees of Tahoe in Zwarte Bonensaus 





Ingrediënten:


1 potje Black Beans with Garlick (Toko) 


1 scheutje Chinese rijstwijn of sherry


1 theelepel 


bodempje plantaardige olie 


Suiker 


maïzena of meel


300 gram kipfilet(vegetariërs 1 blok Tahoe)


wat prei of klein nassi groentepakket





Voorbereiding:


Snijd de kipfilet in dunne reepjes(Tahoe in blokjes).


was de prei en snij in stukjes.


Los 2 theelepels maïzena op in 1 kopje lauw water.





Bereiding:


Roerbak de stukjes kipfilet in een wadjan of bakpan. (Voortdurend omscheppen.) tot ze  lichtbruin zijn.


Voor mensen die daar moeite mee hebben, proef gewoon of de kip  gaar is.


Voeg 2 eetlepels van de zwartebonensaus en 1 eetlepel rijstwijn of sherry toe.


Schep nog een keer om en voeg nu de opgeloste maïzena of meel toe. Als de saus te dik wordt wat water erbij.


Doe nu 1 eetlepel suiker erin en schep even om. Dan de gesneden prei erin en op middelmatige vlam koken tot 


de prei halfgaar is (nog stevig) . Schep alles op een schaal en gebruik gesneden komkommerplakjes om te garneren. Lekker met  witte rijst of eventueel bami.





Smakelijk eten.


Tip> In plaats van prei is broccoli   beslist een aanrader.   


 Flevoland op Zondag Eregalerij.


Bent u in het bezit van een recept, waarvan u denkt, dit recept verdient doorgegeven te worden aan de rest van de mensheid,  stuurt u dat dan gerust in. Graag met uw naam en wat informatie over uw kookplezier. Het recept wordt vooraf wel getest. Na goedkeuring, komt u  hopelijk in een lange ‘Eregalerij’ in wording.


Internet:


De maandelijkse link is  in maart  voor liefhebbers van vegetarisch eten:  ‘Het Vegetarische Plekje’. Deze site werd gemaakt door  Bart en Marjon, liefhebbers van het groen(te) leven. Een stukje tekst van wat er zoal omgaat bij de vegetarische medemens: Nederlanders eten gemiddeld 110 gram vlees per dag. Dat is 35 gram meer dan de hoeveelheid die voedingsdeskundigen adviseren. Vlees is echter helemaal niet nodig om gezond te blijven. Groenten, fruit, granen, peulvruchten, noten en zaden leveren ruimschoots de eiwitten, vitamines en mineralen die het lichaam nodig heeft.  Lees er alles over  op ‘Http://come.to/vegplek’(dit intikken in uw browsersscherm)





Groetjes van Rein, liefhebber van groenten, vis  en vlees.
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