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Pieczone warzywa z kuskusem

T@‘ 4 osoby - tatwy

196 kcal/l porcje (286 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
68.58 kcal 248¢ 14.11¢ 1.17¢ 2.05¢
3.43% 4.96% 5.23% 1.67% 8.2%

& Sktadniki

- Kasza kuskus - 85g (V2 szklanki)

= Marchew - 100g

+ Bataty- 200g (sztuka)

= Papryka czerwona - 200g (sztuka)
= Cukinia - 200g

+ Cebula - 80g (sztuka)

« Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

= Pomidor suszony woleju - 60g (3
plastry)

+ Przecier pomidorowy - 10g (V4 szklanki)
» Pomidor koktajlowy - 200g (10 szt uk)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

= Pieprz czarny - 1g (szczypta)

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni.

KROK 2: Batatyimarchew obierz i pokrdjna kawatki. Umie$¢ na blaszce,
skropi¢ odrobing oliwy z oliwek, posypaé sola, pieprzem i ziotamii
wrzucié¢ do piekarnika na 40 minut.

KROK 3: Cebule, papryke i cukinie posiekaj na mate kawatkii umiescié na
drugiejblaszce. Ponownie skropi¢ oliwa, dodac przyprawy i piec przez 25
minut.

KROK 4: Kuskus przetozy¢ do miski, zala¢ 1,5 szklankg wrzatku i
pozostawic pod przykryciem na ok. 4-5 minut. Nastepnie rozmieszac z
koncentratem iziotami. Gdy warzywa beda juz upieczone, potaczycje z
kuskusem.

KROK 5: Danie przetozyé na talerz, dodac suszone pomidorkii pomidorki
koktajlowe.
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