Kuskus s dusenou zeleninou

i  Obtiznost:

Cas pripravy: 1h Omin , Cas vareni: 1h Omin
Celkovy €as: 2h Omin , Porce: 4

1822 kalorii , 0 g cukr(i ,67 g tuk( ,38 g
bilkovin

Autor: Vera

Odkaz: https://srecepty.cz/kuskus-s-
dusenou-zeleninou

Priprava Ingredience

Z celeru, mrkve a kofenu petrzele si udélame

zeleninovy vyvar (cca 1,5 | vody), ktery

okofenime novym kofenim, pepfem a soli. e 350 g kuskusu

Povafime, scedime. Zeleninu nakrajime nebo « 8 Izic olivového oleje

nastrouhame na hrubém struhadle. Pfimichame )
g , . . o 2 |zicky masla

k ni nasekanou nat petrzelky a nakrajenou jarni T 5

cibulku. o 2 vetsi kofeny petrzele

e 5 zrnek nového kofeni

zeny vyvar nechame projit varem a o .

Sfe Feny vyvar nectiame proj " 5 kuli¢ek pepfre

pfimichavame do néj kuskus (kuskus udélame _

dle navodu, jen misto vody pouZijeme + 1lzicka soli

zeleninovy vyvar). Pak do néj vmichame olivovy 3 jarni cibulky (nebo vice dle chuti)

olej a maslo (jak je uvedeno v navodu). Hotovy e 1/2 celeru

kuskus pak jen promichame s pfipravenou

: ) . e 2-3lzice nasekané petrzelové nati
zeleninou a dame do trouby zapéct.

e 1-2 mrkve
Vznikne troSi¢ku lepkava hmota, ktera ma
suchou nasladlou chut, ale vyborné se hodi
jako pfiloha k jingm druhim jidla. Jako hlavni .
jidlo je vyborné pro lidi, ktefi drzi dietu (vtom  Kategorie
pfipadé bych vynechala maslo).
Obycejny den, Marocka, Redukéni, Celoro¢né,
Finan¢né nenarocné, Obiloviny, téstoviny a

ryze, Klasika, Vegetarian, Pfiloha

Tip k receptu
Pro nevegetariany: klidné si udélejte kufeci nebo
hovézi vyvar a maso pak nakrajejte nebo
nasekejte spolu s uvafenou zeleninou nebo
pouzijte jina kofeni.
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