Kuskus Casablanca

Kuskus to podstawowy produkt w wielu rejonach Afryki
Pétnocnej. Podaje sie go z duszonymi, kolorowymi warzywami i
mnéstwem pysznego sosu, a doprawia tradycyjnym, pikantnym
sosem chili zwanym harissa.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

85 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

300 g kuskusu

150 g rodzynek

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

2 tyzki Swiezej kolendry, posiekanej

1 *yzka Swiezo wycisnietego soku z cytryny
sos chili

szczypta cynamonu

1-2 tyzki wody z kwiatdéw pomaranczy

DUSZONE WARZYWA
3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
2 duze cebule, posiekane


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kuskus-casablanca/

4 zabki czosnku, posiekane

4 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1 tyzeczka chili w proszku

po 1/2 %yzeczki mielonego cynamonu, kurkumy, gozdzikdw,
kolendry i imbiru

400 g pokrojonych pomidoréw z puszki

1,5 1 wywaru warzywnego ugotowanego bez soli

225 g dyni, pokrojonej na kawatki

1 maty batat, pokrojony na kawatki

2 *odygi selera naciowego, pokrojone w plasterki
1 marchewka, pokrojona na kawatki

1 rzepa, pokrojona na kawatki

100 g fasoli mamut, pokrojonej na krotkie kawatki
pieprz

1 cukinia, pokrojona na kawatki

400 g cieciorki z puszki, odsgczonej i wyptukanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowa¢ duszone warzywa. Rozgrza¢ oliwe w duzym rondlu.
Wrzucié¢ cebule oraz potowe czosnku i lekko podsmazy¢. Dodad
mielony kmin rzymski, chili, cynamon, kurkume, gozdziki,
kolendre i imbir. Wymiesza¢ i smazy¢ kilka minut.

2) Doda¢ pomidory, wywar, dynie, batat, seler naciowy,
marchewke, rzepe i fasole. Doprawic¢ pieprzem. Doprowadzi¢ do
wrzenia, zmniejszy¢ ogien i dusié¢ warzywal5-20 minut, az lekko
zmiekng.

3) Doda¢ cukinie, cieciorke i reszte czosnku. Gotowal jeszcze
15 minut, az warzywa bedg miekkie.

4) Wrozy¢ kuskus i rodzynki do duzej miski. Zalac¢ 150 ml
wrzgtku i wymieszaé. Odstawic¢ na 5 minut.

5) Kiedy warzywa beda juz uduszone, nala¢ z rondla 500 ml
gorgcego sosu do kuskusu. Przykry¢ i odstawié jeszcze
na 10 minut. Przykry¢ rondel z warzywami i zdja¢ z ognia.



Odstawic¢ i trzyma¢ w cieple.

6) Przygotowa¢ sos harissa. Nala¢ 175 ml goracego wywaru do
matej miski i doda¢ kmin rzymski, posiekang kolendre oraz sok
z cytryny. Wymiesza¢ i doprawié¢ sosem chili.

7) Spulchnic¢ kuskus widelcem i wytozy¢ go na poimisek lub do
duzej miski. Posypa¢ cynamonem i skropi¢ woda
z kwiatéw pomaranczy.

8) Natozy¢ troche warzyw na kuskus, a reszte poda¢ osobno.
Pikantny sos harissa podad¢ w sosjerce.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 315 kcal, 10 g biatka, 6 g ttuszczéw w tym 1
g NKT, 0 mg cholesterolu, 57 g weglowodanéw w tym 22 g cukréw,
6 g btonnika, 146 mg sodu
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