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SLOZENi

1 baleni Garden Gourmet Falafel

200 g kuskusu

100 g baby Spenatu

1 jarni cibulka

100 g granatového jablka

trochu §tavy z granatového jablka

4 |Zice extra panenského olivového oleje
1 IZice kofeni harissa

1 IZice citronové $tavy

Cerstvd méta

stil a pepf

QUINOA SALAT S FALAFELEM

i @ W
?LIJ 4 PORCE . 25 MIN SNADNY

Salat nemusi byt jenom nudna nakrajena zelenina a zalivka. Pripravili jsme si
pro vas recept na salat inspirovany orientem, ktery vas zasyti a uspokoji, i kdyz
si hlidate Stihlou linii. Hlavni roli v ném hraji kuskus a Garden Gourmet Falafel,
dopInéné o vybornou Cerstvou zeleninu, granatové jablko o vonaveé bylinky.
Kuskus je oblibena potravina, ktera je bézna v severoafrické kuchyni a také v
kuchyni blizkého vychodu. Tou je inspirovany i nas recept. Kuskus kupodivu
neni ani zrno ani lusténina, jak si mnozi mohou myslet. Kuskus je forma
téstoviny vyrobené ze suché smési krupice a vody. Stejné jako ryze na sebe
mUZe vazat nejriznéjsi chuté, at uz sladkou nebo slanou, a tim se stava velmi
oblibenou surovinou. Diky své schopnosti vstiebat velké mnoZzstvi vody, a tim
navysit svlij objem, je kuskus také skvélym pomocnikem pfi hubnuti. Tento
salat je idedlni pro lehkou vecefi, chutny obéd nebo kdykoli, kdyZ chcete jidlo
sdilet s prateli. Vyhrnte si rukdvy, jdeme na to!

PRIPRAVA

1. KROK
Nejprve do nevareného kuskusu vmichejte nékolik IZic olivového oleje. Ndsledné si pfipravte
kuskus: Do misy nasypejte 2 dily kuskusu. V rychlovarné konvici dejte vafit jeden dil vody.
kuskus zalijte vrouci vodou a pfiklopte poklickou nebo folii a nechte 5 minut odstat. Viko ¢i
folii odstrante a na zaveér kuskus procechrate vidlickou, aby se nelepil k sobé.
Tip: Zkuste kuskus pfipravit v co nejsirsi nadobg, tfeba v pecici mise nebo na mensim
pecicim plechu. Pro¢? Kuskus tak nebude ve spodu slepeny a nahofe nedodélany.
Vyzkousejte obé varianty, jak v hluboké mise, tak s vice rozprostienou variantou a uvidite,
ktera vam bude vice vyhovovat a chutnat.

2. KROK
Jarni cibulku umyjte a nakréjejte na tenka kolecka. Pokrajejte také nékolik listkd maty.
Kuskus dochutte citronovou $tavou, $tdvou z granatového jablka, soli a pepfem. Promichejte
s jarni cibulkou, matou, baby Spendtem a seminky granéatového jablka.

3. KROK
Smichanim kofeni harissa, §tavy z granatového jablka, citronové $tavy a olivového oleje si
pripravte zélivku.

4. KROK

Garden Gourmet Falafel pfipravte podle pokynil na obalu. Jednotlivé kulicky polozte navrch
saldtu a nasledné vse pokapejte dresinkem. Salat mizZete jesté ozdobit nakrajenou jarni
cibulkou a métou.
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