
Dnes to bude bleskovkaDnes to bude bleskovka

KuskusKuskuszvlzvláádnete za 15 minut!!dnete za 15 minut!!



Jdeme na toJdeme na to

�� PotPotřřebujeme:ebujeme:
�� 50 g 50 g kuskusukuskusu–– to Vto Váám pokryje tak asi dno malm pokryje tak asi dno maléého talho talíířřku a neudku a neuděělláá ani ani 

kopekopeččekek☺☺

�� 100 g cukety100 g cukety

�� 150 g mra150 g mražženenéé zeleniny zeleniny –– dneska jsem sdneska jsem sááhla po italskhla po italskéé ((LidlLidl ))

�� tutuňňáák k –– tohle jsou kousky ve vlastntohle jsou kousky ve vlastníí ššťťáávvěě

�� 5 g olivov5 g olivovéého olejeho oleje

�� na dochucenna dochuceníí ččesnek, bazalku, koesnek, bazalku, kořřeneníí ((ččesnekovesnekovéé kotlety, kotlety, pomerapomeraččovýový peppepřř, , 
kari, kari, rataoulerataoule–– co Vco Váám pm přřijde pod ruku a na co mijde pod ruku a na co mááte prte práávvěě chuchuťť))





A co s tA co s tíím?m?

�� VVššechno bude v jednechno bude v jednéé ppáánvinvi
�� na oleji osmana oleji osmažžííme cuketu a me cuketu a ččesnek (jde to takesnek (jde to takéé nasucho nasucho –– uuššetetřřííte 200 te 200 

kJkJ, ale tohle je lep, ale tohle je lepšíší) ) –– bezva to vonbezva to voníí☺☺

�� ppřřididááme mrame mražženou zeleninu a obenou zeleninu a obččas zamas zamííchcháámeme

�� kdykdyžž je zelenina tak akorje zelenina tak akoráát t –– jjáá mmáám radm radšši tvrdi tvrdšíší –– ale kaale kažždý ji bude dý ji bude 
restovat tak, aby mu chutnala restovat tak, aby mu chutnala –– ppřřisypeme isypeme kuskuskuskus

�� chvilku restujeme na pchvilku restujeme na páánvi, mnvi, mííchcháámeme

�� nakonec zalijeme horkou vodou, odstavnakonec zalijeme horkou vodou, odstavííme a me a ppřřikryjeme ikryjeme 

�� kuskuskuskus„„ dojdedojde““ –– voda zmizvoda zmizíí, , kuskuskuskusnabydenabyde

�� vypadvypadáá to asi takhleto asi takhle





A teA teďď popoččtyty

�� 50 g 50 g kuskusukuskusucca 750 cca 750 kJkJ (je to v podstat(je to v podstatěě ttěěstovina)stovina)

�� 100 g cukety cca 80 100 g cukety cca 80 kJkJ

�� 150 g mra150 g mražženenéé zeleniny max. 300 zeleniny max. 300 kJkJ podle druhupodle druhu

�� 70 g tu70 g tuňňááka ve vlastnka ve vlastníí ššťťáávvěě cca 350 cca 350 kJkJ

�� 5 g olivov5 g olivovéého oleje cca 200 ho oleje cca 200 kJkJ

�� ččesnek, bazalka, koesnek, bazalka, kořřeneníí –– to nestojto nestojíí za poza poččííttáánníí



a ma mááme tu talme tu talíířř podle mistra podle mistra 
„„ ZdeZdeňňkaka““



..a nebo oblo..a nebo obložžený tou dený tou děěsnou snou 
zeleninouzeleninou☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺

�� navrch natrhejte navrch natrhejte ččerstvou bazalku erstvou bazalku –– navonnavoníí ruce, jruce, jíídlo, kuchydlo, kuchyňň......



A co jsme vlastnA co jsme vlastněě snsněědli?dli?

�� kuskuskuskus, tu, tuňňáák, restovank, restovanáá zeleninazelenina

�� 1680 1680 kJkJ

�� obloobložženo ledovým saleno ledovým saláátem, tem, cherrycherryrajrajččaty, aty, 
rukolourukoloua a řředkviedkviččkamikami

�� 130 130 kJkJ


