Kuskusovy nakyp s brokolici

Priprava

Na oleji osmahneme nadrobno nakrajenou
cibuli, pfidame kurkumu a rozdrobeny
zeleninovy bujon. Pak pfidame na ruzi¢ky
rozebranou brokolici, kostal také pokrajime.
VsSe zalijeme vodou tak, aby brokolice byla
skoro potopena. Chvili vafime, pak pfisypeme
kuskus a v&echno vafime hodné domékka.
Pfidame posekany Cesnek, susené drozdi a
zamichame, az je z toho husta kase.
Nakonec vmichdme témér vSechnu rostlinnou
smetanu. Smés navrSime do maslem
vymazané zapékaci misky, jesté pokapeme
zbylou smetanou a asi 15 minut pe¢eme ve
vyhfaté troubé na 150°C.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 15min , Cas vareni: 15min
Celkovy €as: 30min , Porce: 2

1026 kalorii ,0 g cukr ,6 g tuki ,32 g
bilkovin

Autor: Dominika Schelle

Odkaz: https://srecepty.cz/kuskusovy-nakyp-
s-brokolici

Ingredience

e 250 g kuskusu (nejlip celozrnného)
e slunecnicovy olej

o 1 vétsi cibule

e 5 strouzkl ¢esneku

e kurkuma

e zeleninovy bujén (nejlépe bez GS)
e voda

e suSené drozdi

1 baleni Rama Cremefine

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Vegetarianska,
Celoro¢né, Finanéné nenaro¢né, Obiloviny,
téstoviny a ryze, Rodina, Pfedkrm, Hlavni chod,
Pfiloha


https://srecepty.cz/kuskusovy-nakyp-s-brokolici

	Kuskusový nákyp s brokolicí
	Příprava
	Ingredience
	Kategorie


