OVENSCHOTEL - KIP EN FAJITA

Een ovenschotel die je in tien minuten in elkaar
gooit en daarna een uur alleen laat. De pasta gaat

Ove n p a St a rauw de schaal in en kookt gaar in de

met kip

tomatensaus, samen met de kip en de paprika.
Tegen dat de mozzarella bruin kleurt, is de
keuken al een uur opgeruimd.

PORTIES HANDEN UIT DE MOUWEN IN DE OVEN NIVEAU

4 personen +10 min 55 min Makkelijk
INGREDIENTEN BEREIDING

e 200 g korte droge pasta, penne 1  Ovenaan en snijwerk

of fusilli
e 650 g kipfilet
e 1ui
e 2 paprika
® 200 g light roomkaas
e 1 blik tomatenblokjes (400 g)
e 100 ml water
o 4 tl knoflook, of verse teentjes
e 1 zakje fajitakruiden
e 80 g geraspte mozzarella

e zout, peper

A\

MNeem korte pasta zoalc
penne of fucilli, want die
blijft vanzelf onder de saus
liggen. Lange slierten steken
boven het vocht vit en
drogen op tot harde punten.

Verwarm de oven voor op 190 °C. Snijd de kipfilet in blokjes,
shipper de ui en snijd de paprika in reepjes. Hou de stukken
ongeveer even groot, anders is de kip al droog voor de paprika
zachtis.

Alles in de schaal

Doe alles behalve de mozzarella in een grote ovenschaal: pasta,
Kip, ui, paprika, roomkaas, knoflook, fajitakruiden en
tomatenblokjes. Kruid met zout en peper.

Water erbij en mengen

Spoel het lege tomatenblik om met 100 ml water en giet dat mee
in de schaal. Meng tot elk stuk pasta onder de saus zit: de pasta
gaat rauw de oven in en heeft precies dat vocht nodig. Wat
droog uitsteekt, wordt hard in plaats van gaar. Strooi daarna de
mozzarella erover.

Afgedekt bakken

Dek de schaal af met aluminiumfolie en zet hem 50 minuten in
de oven. De folie houdt de stoom binnen, en het is die stoom die
je pasta kookt. Zonder folie droogt de schotel uit.

Kaaslaag en rusten

Haal de folie eraf en bak nog 5 minuten tot de mozzarella
goudbruin kleurt. Laat de schotel daarna 5 tot 10 minuten staan
voor je opdient, zodat de saus kan indikken.

PER 557 keal

PORTIE
ENERGIE

57; 55; 13;

EIWIT KOOLHYDRATEN VET

STUDIO HELEEN - UIT DE KEUKEN 57 G EIWIT UIT EEN OVENSCHAAL OPWARMEN MET EEN SCHEUTJE WATER



