Wegetarianska satatka Z
kuskusu

Harissa powoduje, ze ta satatka ze smazonego wedzonego tofu,
suszonych pomidordéw, suttanek i migdatédw wymieszanych z
kuskusem jest dos¢ pikantna.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

3 *yzki oleju (ze stoika pomidoréw)
220 g wedzonego tofu, pokrojonego w kostke
1 tyzka oliwy z oliwek

4 cebule dymki, pokrojone w kragzki
1 zgbek czosnku, wycisniety

450 ml wywaru warzywnego

250 g kuskusu

75 g suttanek

szczypta cynamonu

6 suszonych pomidoréw w oleju

2 tyzeczki czerwonego octu winnego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wegetarianska-salatka-z-kuskusu/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/wegetarianska-salatka-z-kuskusu/

2 tyzeczki pasty harissa
50 g prazonych migdatéw w ptatkach
posiekana natki pietruszki, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Usmazy¢ tofu Rozgrza¢ w rondlu tyzke oleju ze stoja z
suszonymi pomidorami, wrzuci¢ tofu i smazy¢ metodg stir-fry,
catly czas mieszajgc, okoto 2 minut, az sie przyrumieni. Wyjg¢
z rondla i odsaczy¢ na papierowych recznikach.

2) Przygotowa¢ kuskus Rozgrza¢ w rondlu oliwe z oliwek,
wrzuci¢ cebule dymke i czosnek. Smazy¢ na Srednim ogniu 2
minuty, caty czas mieszajac. Wla¢ wywar i doprowadzic¢ do
wrzenia. Zestawic¢ z ognia i dodac¢ kuskus, suttanki i cynamon.
Przykry¢ rondel i odstawi¢ na 3 minuty, nastepnie dodac¢ tofu.
Przykry¢ ponownie i odstawi¢ jeszcze na 2 minuty.

3) Przyrzadzi¢ dressing W czasie gdy kuskus sie moczy, pocig¢
nozyczkami kuchennymi suszone pomidory na mate kawatki.
Przyrzadzic¢ pikantny dressing, ucierajac reszte oleju ze stoja
z suszonymi pomidorami z czerwonym octem winnym, pasta
harissa, pomidorami oraz niewielka ilosScig mielonego pieprzu.

4) Doprawic¢ satatke Skropi¢ gorgcy kuskus dressingiem,
wymiesza¢ i spulchni¢ widelcem. Natozy¢ na podgrzane talerze i
posypa¢ migdatami oraz natkg pietruszki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 528 kcal, 16,5 g biatka, 23 g ttuszczéw (w
tym 3 g NKT), 64 g weglowodandw
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