Jehneci maso s kuskusem

Kategorie: Maso

Autor: karel.abra

Suroviny

Porce: 4

- Jehnéci maso bez kosti 300 g
- Kuskus 250 g

- Rajcatovy protlak 1 1zice

- Olej 3 1zice

- Solené maslo 2 Izice

- Tykev 100 g

- Horcice ostra 1 1zicka

- Cibule 1 ks

- Pepr ¢erny mlety 1 Spetka

- Paprika cervena 2 ks

. Cerveny pept mlety 1 $petka
- Paprika péliva - ¢erstva 2 ks
. Skorice mletd 0.5 Spetka

- Brambora 1 ks

- Karotka 1 ks

. Cervena repa 1 ks

- Bilé zeli hlavkové 0.25 ks

- Suseny hréch - zrna 15 ks

. Stl 1 Spetka

Doba pripravy: 90 min
Obtiznost: Obtizné
Urcen pro: Dietni
Zpusob pripravy: Vareni
Zarazeni: Obéd

Zemé: SAE


http://www.senzarecepty.cz/recept/maso/

Pocet porci: 4

Postup:

Vecer predem namocime suseny hrach. Maso nakrajime na stejné kousky, osolime, ochutime ¢ernym
a Cervenym peprem a ostrou horcici.

V hrnci na kuskus rozpalime olej a v ném podusime maso i nadrobno nakrajenou cibuli. K tomu
pridame rajCatovy protlak, hrach a salek vody. Nechame varit asi 15 minut a poté vlozime omytou a
nadrobno nakrajenou zeleninu. Zalijeme pul litrem vody, nechdme prijit k varu a varime na malém
plameni.

Kuskus rozlozime na velkou misu a nevlh¢ime vodou. Dobre promisime tak, aby vSechna zrna byla
stejnomérné provlhcena. Kuskus polozime na vrchni dil hrnce(parak) a varime v pare nad hrncem s
omackou. Od chvile, kdyz zacné péra stoupat, nechame varit asi 30-40 minut. Poté odstavime vrchni
dil hrnce na kuskus, hrnec s omackou nechame varit dal.

Kuskus polozime na misu a jesté jednou navlh¢ime.

Dobre rozmichame a pripadné hrudky odstranime pomoci 1zice. Jakmile se voda vsadkne a zrna se
nelepi, znovu dame vrchni dil zpét nad hrnec.

Doba vareni je asi 20 minut. Kdyz je vSe hotové, dame kuskus do velké misy, priddme kousky masla a
zalijeme omackou(predtim vyjmeme maso a zeleninu). Chvili nechame vsakovat, pak promichame a
uhladime a pokladédme kousky masa a zeleniny.

Podavame teplé.



