Ryba po marokansku z ziotowym
kuskusem

Zamiast przypraw i zié* mozna dodal¢ do kuskusu posiekane
zielone oliwki i skoérke z kiszonej cytryny.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 filety z ryby (ok. 150 g kazdy)

2 Xyzki przyprawy marokanskiej

370 g kuskusu

1 cytryna

1 tyzka posiekanej kolendry, plus troche wiecej do posypania

PRZYGOTOWANIE:

1) Napeinic¢ czajnik do potowy wodg i zagotowac. Osuszyl rybe
recznikiem papierowym i posypacC przyprawa. Przesypal kuskus do
duzej miski i zala¢ 500 ml wrzgcej wody. Otrzel skérke z

cytryny.
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2) Rozgrza¢ duzg patelnie na Srednim ogniu. Smazy¢ rybe na
rozgrzanym oleju 3—-4 minuty z kazdej strony lub do chwili, gdy
po nacis$nieciu widelcem ptatki ryby bedg sie lekko oddzielac.

3) Zamiesza¢ kuskus widelcem, rozbijajgc wszystkie grudki.
Doda¢ kolendre, %tyzeczke skdérki z cytryny, sok z catej
cytryny, sél i Swiezo zmielony pieprz. Skropic¢ oliwg z oliwek
i dobrze wymieszac€.

4) Podawal rybe na porcji kuskusu, posypang kolendrg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 522 kcal, 44 g biatka, 5 g ttuszczéw (1 g
NKT), 74 g weglowodandow (<1 g cukréw), 1 g btonnika, 111 mg
sodu
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