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Suroviny

Porce: 4

- Kuskus 1 baleni

- Olivovi olej 1 Izice

. Sual 1 1zicka

- Jarni cibulku 1 svazek

- Cesnek 4 strouzek

- Mensi cibuli 1 ks

- Barevné papriky- dle chuti 3 ks
- Cherry rajcata 6 ks

- Sojovou omacku 1 Izice

- Koreni dle vlastni chuti 3 1zicka
- Kari 1 1zicka

- plechovku hrasku 1 ks

- plechovku kukurice 1 ks

- syr dle vybéru na strouhani 200 g

Doba pripravy: 30 min
ObtizZnost: Stredné obtizné
Urcen pro: Dietni

Zpusob pripravy: Vareni v pare
Zarazeni: Vecere

Zemé: Ceska republika

Pocet porci: 4


http://www.senzarecepty.cz/recept/zdrava-strava/

Postup:

Na vétsi panev si nalijeme olivovi olej - asi 1zici, nez jej dame zahrat pripravi si suroviny, abychom jej
mohli hned ddvat na panev a nezdrzovali se.

Cibuli oloupeme, a nakréjime si ji na jemno, dale si nakrajime jarni cibulku na drobné kolecka,
papriky dle vlastniho vybéru barev na mensi kostic¢ky, aby rychleji zmékli a nebylo nam z toho tézko.
Rajcata nakrajime na mésiCky a otevreme si plechovky s kukurici a hraSkem a slijeme z nich vodu.
Ve sklenicce si pripravime sojovou om. s korenim a kari, pokud toho bude malo da se to nastavit
vodou. do koreni priddme jesté oloupany a prolisovany cesnek pro vyrazngjsi chut.

Rozehrejeme si olej pozor neprepalit olivovy olej je velice rychle teply. Na panev postupné davame
cibuli, kterou nechdame jen malicko zesklovatét, poté papriky smazit do mékka, dale pridame
kukurici a hrasek, nechame prohrat, rajcata a nakonec jarni cibulku a zalijeme sojovou om. s
korenim a Cesnekem a nechame chvilicku povarit.

Mezitim si ddme do konvice varit vodu na Kuskus. Do misy vétsi pro dobré zamichani nasypeme
kuskus dle navodu na krabici. kazdé baleni ma jinou gramaz a jiny postup pripravy proto jej zde

nebudu popisovat, ja uz je ani nectu. :D

Poté co mame Kuskus mékky a dle navodu hotovi, k nému primichdme zeleninu z panve a dukladné
vSe promichame.

Podévame se na taliti nejlépe posypany syrem.

Preji dobrou chut !

Poznamka:

Jako koreni pouzivam jen Cervenou papriku sladkou, majoranku, pepr a trochu drceného kminu, ale
zalezi to Cisté na vasi chuti.



