[=] Tekst i zdjecie: KutakNaOtro - Ztoty Szef Kuchni
(4246)

Salatka z kuskusem, warzywami i
fasolka

Pyszna, bardzo tresciwa satatka
Czas przygotowania: do 30 min

Stopien trudnosci: tatwe
Pora dnia: Kolacja

Liczba porcji: wiecej

idealne dla dzieci
dla alergikéw

na grilla

dieta

Sktadniki:

» pietruszka, 2 tyzk.

= oregano, 1 tyzk.

= oliwa, 3 tyzk.

* zgbek czosnku, 2 szt.

= [imonka, 1 szt.

* melisa cytrynowa, 1 tyzk.
* mieta, 2 tyzk.

= cebulka dymka, 3 szt.

= pomidor, 1 szt.

» ogorek , 2 szt.

= marchew, 1 szt.

= kasza kuskus, 350 g

= papryka czerwona, 0.5 szt.
= fasola biata w puszce, 1 szt.

Sposdéb przygotowania:

Sparzy¢ limonke wrzatkiem, Scieramy z niej skérke na tarce. Zalewamy kuskus
goracg woda jak w przepisie na opakowaniu, dodajemy potowe skérki z limonki.
Obieramy marchewke, kroimy w drobng kostke. Ogdérek (gruntowy) obieramy,
pozbywamy sie pestek i kroimy w drobng kostke. Pomidora, papryke i cebulke
dymke wraz z szczypiorkiem kroimy réwniez drobno. Warzywa mieszamy z
napeczniatym kuskusem, dodajemy odcedzong biatg fasole. Robimy dressing:
wyciskamy sok z limonki, dodajemy reszte skérki, drobniutko pokrojone ziota,
wycisniety czosnek i mieszamy wszystko z oliwg z oliwek (z pierwszego ttoczenia),
dodajemy sél i duzo pieprzu. Jesli jest taka potrzeba mozemy dodac nieco wiecej
oliwy. Dressing mieszamy doktadnie z satatkg i odstawiamy na chwile aby
sktadniki sie potaczyty.






