Teply salat z kuskusu, pe¢ené =

zeleniny, se syrem Feta

i
Pocet porci: & %

Celkovy cas: 30 minut
Bez lepku

SUROVINY:

280 g celozrnného nebo kukuri¢ného kuskus

560 ml zeleninového vyvaru (nebo vody)

2 &ervené papriky (kapie)

1/2 men3i dyné& hokaido
1 cuketa

Teply salat z kuskusu, pecené zeleniny, se syrem Feta
1 cervena cibule

200 g cherry rajcat
Lo Mezitim si piipravte kuskus. Kuskus dejte do hrnce nebo jiné nadoby
1 strouzek ¢esneku
, s poklici, pridejte l¥ici olivového oleje, osolte, (pokud pouzivate vyvar, ktery
1 PL balsamico octa

o , je jiz slany, kuskus nesolte), dobFfe promichejte. Kuskus zalijte vaticim

3 PL olivového oleje

L y . 5 vyvarem (nebo horkou vodou). Priklopte poklici a nechte 10-15 minut stat.
Sdl a Cerstvé mlety pept
. o . K hotovému kuskusu pridejte pe¢enou zeleninu a syr Feta, (balkansky syr),
200 g syru Feta (nebo balkanského syru)

) . ) L ) o ozdobte Cerstvou bazalkou. M{zete piidat i oprazena dyfiova seminka.
Listky Cerstvé bazalky, prip. dyfiova seminka k podavani

Podaveijte.

POSTUP:

Troubu rozpalte na 180 °C, pfipravte si zapékaci misu. Zeleninu omyjte
olistéte a nakrajejte na vétsi kostky, raj¢ata ponechte vcelku. Nakrajenou
zeleninu dejte do zapékaci misy. V malé misce si pfipravte marinadu.
Smichejte 2 PL olivového oleje, stl pepf, balsamico ocet a prolisovany
¢esnek. Marinadou potrete vSechnu zeleninu a pecte v predehfaté troubé

cca 20 minut.



Teply salat z kuskusu, pecené

zeleniny, se syrem Feta

KUSKUS:

Kuskus je téstovina z tvrdozrnné psenice, ktera ma své koreny

v severni Africe majici své kofeny v severni Africe. Pro nase zdravi
je vSak nejlepsi celozrnny kuskus. Obsahuje vice vlakniny a také
mnohem vice mineralnich latek, nez druhy z opracované psenice.

Z vitamind jsou to napfiklad vitaminy skupiny B, vitamin E
a mineraly: vapnik, horcik, Zelezo, fosfor, draslik, sodik, mangan,

méd, zinek a selen.

Teply salat z kuskusu, pecené zeleniny, se syrem Feta

DYNE HOKAIDO:
Dyné hokaido je doslova maly pfirodni zazrak! Obsahuje vysoké
mnozstvi vlakniny, ktera podporuje traveni. Kromé toho v této

VYZIVOVE HODNOTY na 1 porci:
zeleniné najdeme 1 fadu pro nas dalezitych vitaming.

Obsahujezejména vitaminy A, skupiny B a vitamin C. Dale je Celkova energie: 548 kcal
bohata na mineralnt latky jako je horcik, draslik ¢i zelezo. Tuky: 231¢

Z toho nasycené 15¢g
FETA SYR: Sacharidy 708 ¢g
Je velmi zdravy syr balkanského typu. Vyrabi se z ovciho a koziho Z toho cukry 96¢g
mléka, je vyborné stravitelny 1 pro osoby citlivé na laktézu. Feta Bilkoviny 288 ¢
obsahuje 1 probiotika, ktera prispivaji ke spravnému fungovani Vlaknina: 94 g

stfev. Velmi vyznamny je i obsah bilkovin a vitaminu B6.

TIP: KUSKUS S PECENOU ZELENINOU MUZETE PODAVAT I JAKO PRILOHU KE GRILOVANEMU MASU NEBO RYBE.




