Kuskus z krewetkami 1 cukinia

Niewykorzystany surowy kuskus mozna przechowywa¢ w szczelnym
pojemniku w spizarni kilka miesiecy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

10 surowych krewetek (okoto 300 g)

1 szklanka kaszki kuskus

1 szklanka wywaru z kurczaka, goracego
1 tyzka oliwy z oliwek

1 cukinia, pokrojona uko$nie plasterki
1 zgbek czosnku, wycisniety

60 g sera feta w zalewie

swieza mieta, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Obra¢ krewetki: oderwa¢ gtdéwki, ale pozostawic¢ ogonki.
Usungc¢ zytki.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kuskus-z-krewetkami-i-cukinia/

2) WsypacC kuskus do matej miski, zala¢ goracym wywarem i
przykry¢ folig spozywcza.

3) Rozgrza¢ potowe oliwy na matej patelni na niezbyt duzym
ogniu. Wrzuci¢ cukinie. Smazy¢ 3 minuty, az zmieknie i lekko
sie przyrumieni. Dodac¢ czosnek. Smazy¢ jeszcze minute.
Przetozy¢ warzywa do matej miski i odstawié¢ w ciepte miejsce.

4) Rozgrzac¢ reszte oleju na tej samej patelni.

Wrzuci¢ krewetki i smazy¢ 1-2 minuty z kazdej

strony, az sie pozwijaja i nabiorg jasnopomaranczowego koloru.
Doda¢ smazong cukinie. Wymiesza¢ i doprawi¢ do smaku solag i
Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.

5) Zamieszac¢ kasze widelcem, doda¢ krewetki i warzywa. Posypac
kuskus pokruszong fetg, skropi¢ zalewg z opakowania sera.
Doda¢ listki miety. Delikatnie wymiesza¢ potrawe i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 1931 kJ, 461 kcal, 42 g biatka, 21 ¢
ttuszczéw (8 g ttuszczédw nasyconych), 26 g weglowodandw (3 g
cukréw), 1 g btonnika, 913 mg sodu
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