Szafranowy kuskus z kolorowa
papryka

Te satatke mozna podawac¢ na zimno lub na ciepto oraz jako
danie gtdéwne dla czterech oséb badz jako przystawke dla
szesciu. Jest to petna smaku, zawierajgca niewiele ttuszczu,
petnowartosciowa potrawa wegetarianska. Szafran sprawia, ze ma
piekny kolor i specyficzny, orientalny smak.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 duzy zabek czosnku, rozgnieciony

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

4 duze gatazki Swiezego rozmarynu

1 duza z6*ta papryka, pokrojona

1 duza czerwona papryka, pokrojona

2 cukinie przekrojone wzdtuz, a potem pokrojone na 2 cm
kawatki

4 i 1/2 *yzeczki soku z cytryny harissa lub sos chili, do
smaku
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2 pomidory, bez skérki i pestek, pokrojone w kostke
duza gars¢ grubo posiekanej swiezej

kolendry, miety lub natki pietruszki

sél i pieprz

Kuskus

550 ml wywaru z warzyw

10-12 nitek szafranu

340 g kuskusu

1 1is¢ laurowy, przetamany na pot

50 g drobnych rodzynek (np. suttanek)
15 g masta

2 cebulki dymki, drobno posiekane

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do 200°C. Czosnek zala¢ oliwg w matej
miseczce i odstawi¢. Na blasze do pieczenia utozy¢ gatgzki
rozmarynu.

2) W czasie kiedy piekarnik sie nagrzewa, wla¢ do rondelka
wywar z warzyw i dodac¢ szafran. Zagotowal, przykry¢, zdjgé z
ognia i pozostawi¢ do naciggniecia.

3) Kawatki papryki i cukinii natrze¢ oliwg z czosnkiem. Utozy¢
papryke na blasze, na gatazkach rozmarynu, i piec 10 minut.
Doda¢ cukinie i piec kolejne 20-25 minut, przewracajac warzywa
od czasu do czasu, az beda miekkie i dobrze opieczone.

4) Reszte oliwy z czosnkiem wla¢ do duzego naczynia. Dodac¢ sok
z cytryny, harisse 1 przyprawy do smaku, energicznie
wymiesza¢, aby powstat jednorodny sos.

5) Kiedy warzywa bedg gotowe, przetozy¢ je do naczynia z sosem
i doda¢ pomidory. Wymiesza¢, aby pokryty sie sosem, i odstawic
do wystygniecia.

6) Zagotowal wywar z szafranem. Doda¢ kuskus, 1is¢ laurowy i
rodzynki. Dobrze wymieszad, przykry¢ i zestawié¢ z ognia.



Odstawi¢ na 5 minut.

7) Doda¢ masto i postawié¢ zndéw na Srednim ogniu. Gotowadé 1-2
minuty, spulchniajgc widelcem, aby ziarna sie nie zlepiaty.
Wyjagc¢ 1is¢ laurowy. Mieszajgc, doda¢ dymke i przyprawy do
smaku. Odstawi¢ do ostygniecia — kuskus moze pozostal ciepty
lub zupetnie wystygnac.

8) Przetozy¢ kuskus na péitmisek. Przybra¢ go warzywami i pola¢
sosem, ktdéry pozostat w naczyniu. Posypad Swiezymi ziotami i
podawa¢. Doskonatym dodatkiem do tej satatki jest 1lekko
opieczony chlebek pita, pokrojony w paski.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 375 kcal, 8 g biatka, 13 g ttuszczéow (w tym
3,5 g NKT), 60 g weglowodandéw (w tym 16 g cukréw), 2,5 g
btonnika
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