KUSKUS S BROKOLICI A SYREM COTTAGE

Kuskus uz neni v nasi zemi zadnou novinkou. Lidé se jej naucili pouzivat misto ryze nebo
téstovin. Piiprava netrva déle nez 7 minut. MUzete jej podavat s ovocem, zeleninou nebo
masem. Tato tvarovand krupice z pSenice je dobrym zdrojem sacharidd, rostlinnych
bilkovin a vlakniny. Obsahuje vitaminy skupiny B, vitamin E, vapnik, zelezo a fosfor.
Pripravite-li kuskus s brokolici a syrem cottage, ziskate tak za par minut rychlé a zdravé
jidlo, které se hodi jak k obédu, tak k vecefi.

Recept na kuskus s brokolici a syrem cottage
Ingredience:
70 g kuskusu
120 ml vody
150 g brokolice
150 g syru cottage
Cerstvé, pripadné susené oregano
bylinkova stl
1 Izice olivového oleje
Postup:
1. V hrnci povarte par hlavi¢ek brokolice do mékka, priblizné 5 minut.

2. Pri pripravé kuskusu je dobré postupovat podle navodu na obalu. Bézné se do
malého hrnce nasype kuskus, na jednu porci budete potrebovat asi tak 70 g a
zalije se 120 ml vrouci vody. Pod poklickou jej nechte 5 az 7 minut.

3. Jedté teply kuskus ochutte olivovym olejem, ptidejte bylinkovou sil a oregano.
4. Do kuskusu vmichejte syr cottage a brokolici.
Nase tipy:

1. Kuskus muzZete pted ptipravou oplachnout studenou vodou, zbavite se tak &ernych
kulicek.

Zachutna-li vdm kuskus, vyzkousejte bulgur nebo jahly.

Misto brokolice mizete pouzit napt. kvétak.

V pripadé, ze nemate doma syr cottage, pouzijte lucinu nebo bily jogurt.

V pfistim cisle mésic¢niku budeme v serialu o zdravé vyzivé pokracovat.
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Dalsi recepty:
Fitness omeleta

Jednoduchy peceny losos
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