DRes to bude bleskovka

Kuskuszviadnete za 15 minut!!




Jdeme na to

s Porebujeme:

s 50 gkuskusu-to Vam pokryje tak asi dno metio talrkura neuélaani
kopectek®

100 g cukety

150 g mrzenre zeleniny— dneska jsemahila po italsk (Lidl)
tunak — tohle jseu-kousky ve viasistave

5 g olivoveho oleje

na dochuceincesnek, bazalku, ken (Cesnekoe kotlety, pemeraovy peq,
kari, rataoule- co Vam pxijde pod ruku a na ceée prave chut)




Gemiisepfanne
Italienische Art




A co s im?

= \/Sechine bude Vv jec:panvi
= Na oleji esmzime cuketu @&esnek (jde to tadnasuche- usetrite 200
kJ, ale tohle je les) —bezva to voi©
pridame mrzenou zeleninula @as zanchame
kdyz je zelenina tak akeét—jamam rads tvrdsi— ale kady ji bude
restovat tak, aby mu chutnalgrisypemekuskus
chvilku restujeme nagmvi, michame
nakonec zalijeme horkou vodou, oddme aprikryieme
kuskus,dojde’ —voda zmiz, kuskusnabyde

vypacd to asi takhle







A ted” pocty

50 gkuskusucca 750<J (je to v podstas testovina)
100/ g cukety cca 8kJ

150 g mrzenre zeleniny max. 30&J podle druhu
70 g tinaka ve vlastnstave cea 350kJ

5 g olivoveho oleje ceca 20k

cesnek, bazalka, ken'—to nestoj za paitani



a mame tultalir pedle mistra
s Zdenkar




..a Nehoohlzeny toul eesnou
Zeleninou©©

= navich natrhejiéerstvou bazalke- navon ruce, jdlo, kuchyi...




A GO [Sme Viastie snedli?

KUskus tunak, restovag zelenina
1680kdJ

oblezeno ledovym satem,cherryrajcaty,
kolouaredkvickami

130kJ




