Kuskus s mletym masem

Kategorie: Zdrava strava

Autor: andrea

Suroviny

Porce: 4

- Kuskus 300 g

- Mleté maso - hovézi 300 g

. Zampiony 150 g

- Rajce 3 ks

- Cuketa 0.5 ks

- Cibule 1 ks

- Olivovy olej 2 1zice

- Nélev z sladkokyselych okurek 100 ml
. Sul 1 Spetka

. Cerny pept mlety 0.5 $petka

Doba pripravy: 30 min
Obtiznost: Snadné
Urcen pro: Dietni
Zpusob pripravy: Vareni
Zarazeni: Obéd

Zemé: Ceska republika

Pocet porci: 4

Postup:

Rajcata sparime, oloupeme a nakrajime. Cuketu nakrdjime na kosticky i se slupkou. Cibuli nasekdme
nadrobno. Zampiony nakréjime na platky.
Na olivovém oleji orestujeme cibuli, pak pridame postupné cuketu, zampiony a nakonec rajcata.


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

Mezitim si na suché teflonové panvi orestujeme mleté maso, ochucené soli a peprem, dokud
nezhnédne. Pak maso priddme k orestované zeleniné a spole¢né dusime asi 10 min.

Do smési vsypeme syrovy kuskus, zalijeme ldkem a asi 300 ml vrouci vody, chvili na sporaku
promichéme, pak zakryjeme poklickou, stahneme z ohné a nechdme 10 min dojit. Lak je vyborny tip
od kamaradky, prida prekvapivé vybornou chut, ale neni nezbytny.

Na talirich tvorime ze smési kopecky, podavame se salatem.



