countrylife

Zeleninové stir-fry s kuskusem

vegansky Stredné obtizné 30 minut Pro 4 osoby
Ingredience Jak na to?
2 1zice olivového oleje 1. Na rozehratém oleji nechte zesklovatét nakrdjenou cibuli a ¢esnek, osolte. Pridejte na
1 ks cibule kostky nakréjenou dyni i mrkev, piepulené kapusti¢ky, mletou papriku a koreni. Zeleninu
2 ¢esneku opecte do zméknuti.
250 g dyné hokaido ) 5 o 5 L Lo
1 ks mrkve 2. Do panve vlozte na kostky nakrajené tofu s predvarenymi fazolemi a opéet kratce
150 g razickové kapusty orestujte.

1 1ZiCka mleté papriky
1 1zice rimského kminu
250 g uzeného tofu
100 g fazoli

3. Prisypte kuskus a promichejte. Zalijte vrouci vodou, rozmeélnéte bujon a privedte k varu.
Panev stahnéte z plotny, priklopte poklickou a nechte odstat. Na zavér stir-fry nakyprete
a dochutte dle chuti.

200 g celozrnného kuskusu 4. Zalivka

500 ml vody

1,40 kostky zeleninového ZaKkladni recept vychdzi z klasické receptury, a tak s zAddnymi mimotrddnymi ochucovadly
biobujonu nepocitd. Nam se ale v redakci ke kuskusovému stir-fry moc osvédcila jednoducha

zalivka. Stac¢i vymackat Stdvu z jednoho citronu, pridat k ni 1zici medu a 1Zici olivového
oleje, osolit, opeprit a promichat.



