enchilada's met IQLP

en groente

BOODSCHAPPENLIJSTJE
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8 tortillawraps

400 gram Kipfiletblokjes

1ui

75 gram geraspte kaas

2 rode paprika's

1 blik kidneybonen (a 400 gram)
1 teentje knoflook

4 eetlepels olijfolie

1 theelepel zwarte peper

1 theelepel zout

2 eetlepels bloem

1 theelepel paprikapoeder

1 theelepel oregano

1 theelepel komijnpoeder (djintan)
1 theelepel chilipoeder

1 blokje kippenbouillon

1 blikje tomatenpuree a 70 gram



