Satatka Z kuskusem 1
cieciorka

Satatka Swietnie smakuje z kurczakiem i ryba z grilla,
smazonymi kotletami jagniecymi lub smazong karkowksy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

1/2 szklanki kaszki kuskus

2 tyzki rodzynek koryntek

2 tyzki migdatow w stupkach

2 tyzki oliwy z oliwek

1/2 czerwonej cebuli, posiekanej

1/2 papryki, drobno pokrojonej

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

1/2 szklanki cieciorki z puszki

6 zielonych oliwek bez pestek, pokrojonych w ¢wiartki
1 1 1/2 *yzki natki pietruszki, posiekane]
1 tyzka soku z cytryny


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kuskusem-i-cieciorka/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kuskusem-i-cieciorka/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsypac¢ kuskus i rodzynki do zaroodpornej miski. Zala¢ 1/2
szklanki. Przykry¢ kasze folig spozywczg i odstawi¢ na 5
minut, aby wchtoneta catg wode. Zamiesza¢ widelcenm.

2) Wrzuci¢ migdaty na suchg nieprzywierajgcq patelnie i prazy¢
na $rednim ogniu 3-4 minuty, od czasu do czasu mieszajac, az
lekko sie przyrumienia. Przesypa¢ do miseczki.

3) Rozgrza¢ 2 tyzeczki oliwy na tej samej patelni na Srednim
ogniu. Wrzucié¢ cebule i papryke. Smazy¢ 3—-4 minuty, mieszajac,
az warzywa zmieknga.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 1765 kJ, 422 kcal, 10 g biatka, 23 ¢
ttuszczow (3 g ttuszczéw nasyconych), 44 g weglowodandw (3 g
cukréw), 4 g btonnika, 79 mg sodu
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