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Satatka z kuskusem izraelskim z mozzarella

W % i (16)

T@‘ 4 osoby - tatwy

434 kcal/l porcje (236 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
184.43 kcal 7.38¢g 18.52¢ 10.19¢ 1.50¢g
9.22% 14.76% 6.86% 14.56% 6%

® Sktadniki

+ Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)
« Kuskus izraelski- 130g (% szklanki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Szpinak mtody - 100g (4 garscie)

= Pomidor koktajlowy - 240g (12 szt uk)
* Mozzarella - 120g (8 plastréw)

= Papryka czerwona - 200g (sztuka)

= Natka pietruszkisiekana - 36g (6
tyzeczek)

- Migdaty, ptatki- 30g (3 tyzki stotowe)

+ Bazylia $wieza - 5g (gatazka)

+ Oliwa z oliwek - 30g (3 tyzki stotowe)

+ Ocet balsamiczny - 12g (2 tyzki stotowe)

= Papryka stodka, wedzona - 4g (2
szczypty)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W duzym rondu rozgrzejoliwke z oliwek. Podsmaz na niej kasze
kuskus, ciagle mieszajac do momentu, az nabierze brazowego koloru
ok. 4-5 minut. Nastepnie dodaj2 szklankiwody ze szczypta solii
doprowad? do wrzenia. Przykryj kasze pokrywka i gotujna wolnym ogniu
do momentu az zmieknie i wchtonie catg wode. Odstaw do
wystudzenia.

KROK 2: W miedzyczasie zrdb dressing: wymieszajoliwe, ocet
balsamiczny, papryke sélipieprz do momentu, az wszystkie sktadniki sie
potacza. Migdaty podpraz na suchejpatelni, az lekko sie zabrazowia.

KROK 3: W duzejmisce wymieszajumytyiodciSniety z nadmiaru wody
szpinak, przekrojone na potdéwkizétte iczerwone pomidorki kokt ajlowe,
papryke, mozzarelle pokrojong w kostke, migdaty, posiekang natke
pietruszkiibazylie. Dodajkasze kuskus, a nastepnie polejwszystko
przygotowanym dressingiem. Doktadnie wymieszaj do potaczenia sie
wszyst kich sktadnikow. Na koniec dopraw jeszcze do smaku sola i
pieprzem.

*Cato$¢ przetdz do ozdobnejsalaterki. SchtodZ w loddwce.

Smacznego!
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