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KUSKUS SALAT S CICEROM A AVOKADOM

PRIPRAVA

€AsS VARENIA

0 min 60 min

BEZ LEPKU
dno - kukuri€ny
kuskus

INGREDIENCIE

90 g celozrnného kuskusu/bez lepku -
kukuri¢ného

3 PL uvareného ciceru

1/2 zrelého avokdda

4 - 5 suSenych paradajok v oleji,
dobre odkvapkanych

200 ml horucej vody alebo
zeleninového vyvaru

1/4 CL kurkumy

sol podla chuti (priblizne 1/5 CL)

1 CL oleja

1 CL Eerstvo vytlalenej 3tavy z
citréna (pripadne viac, podla
chuti)

troSku mletého Cierneho
korenia

menSia hrst petrZlenovej vilate

POSTUP

1.Vopred namoCime cicer (aspon
na 10 hod) a uvarime podla
ndvodu (spravidla sa v tlakovom
hrnci vari 45-60 min).
Odporda€am vam varit ho bez
soli, s kiskom riasy Kombu
a/alebo so saturejkou Ci
majordnkou.

2. Na panvicu ddme olej, sol a
kurkumu a krétko spolu
prehrejeme. Priddme kuskus a 1-2
minuty za stdleho mieSania
smaZime.

3. Potom prilejeme hortcu vodu
alebo zeleninovy vyvar. Povarime
na miernom ohni dve minuty a
prikryty nechdme eSte 10-15

minut odpoCivat.

4. Medzitym oSiupeme avokddo a
nakrdjame ho na asi 1,5 cm
kusky. Pokvapkdme citrénovou
Stavou, jemne osolime a zlahka
okorenime Ciernym korenim.

5. SuSené paradajky nakrajame
na tenké kusky.

6. Petrzlenovu viat posekdme
najemno.

7. Kuskus premieSame s uvarenym
cicerom, priddme suSené
paradajky a petrZlenovd vhat.
Nakoniec primieSame avokddo.
8. Idedlne je doplnit tento Salat
nejakou naparenou alebo
blanSirovanou zeleninou. Ak
nestihate, dajte si aspon kopcCek

kvasenej zeleniny.




