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INGREDIENCIE

1balenie Garden Gourmet Veggie
gulicky

200 g perlového kuskusu

2 ¢ervené a 1zelend paprika
1velka cibula

1stracik cesnaku

700 ml zeleninového vyvaru

2 plechovky nakrdjanych
paradajok (kazdd asi 400 gramov)

kvapka (vegdnskej) smotany
2 CL udenej papriky

maly zvézok petrzlenovej vivate (na
ozdobu)

olej na vyprdazanie

VEGETARIANSKY GULAS Z KUSKUSU

@ 30 MIN

”r’q 4 PORCIACH . JEDNODUCHY

Milujeme slovensku kuchyru! Tradi¢né jedld nasich babiciek ale
nevdahame upravovat do modernejsej a lahsej podoby. S vyuZitim
nasich veggie gulic¢iek si tak l[ahko mbZete pripravit alternativu k
masovym pokrmom. Tento potesujuci gulds s kuskusom vyrobeny z
vegetaridnskych Garden Gourmet guliciek je naozaj rychly a
jednoduchy. Uvarit ho zvlddne aj uplny zaciato¢nik a na pripravu
budete potrebovat iba jednu panvicu a zopdr ingredienciil
Vybornd chut nasich vegetaridnskych guli¢iek sa do guldsa skvele
hodi a pochutnaju si na nom aj milovnici tradi¢nej verzie tohto
pokrmu. Mdte pripravené vietky suroviny? Ideme na to!

PRIPRAVA
1. KROK - OPEKAJTE CIBUL'U A PAPRIKU

Najskor si pripravte potrebné ingrediencie. Cibulu nakrdjajte na pol krizky a
nakrajajte nadrobno aj cesnak. Papriku pokrdjajte na pdsiky. VSetko opekdme
dokopy v hrnci asi 10 mindt na hojnom mnoZstve oleja, posypeme mletou
paprikou a este pdr minut dusime, kym vietky suroviny nebudu jemne makké.
Zelenina by mala pustit $tavu a zmaknut, Co spdsobi, Ze vietky sa vetky
komponenty chutovo spoja.

2. KROK - UVARTE KUSKUS

Pridéme kuskus a vyvar a privedieme do varu. Nechdme dusit asi 8 minut, kym
sa kuskus akurdt neuvari.

3. KROK - OHREJTE GULICKY

Zmiedajte gulicky a pridajte obidve plechovky na kocky nakrdjanych
paradajok. Privedte do varu a nechajte varit asi 5 minut, kym sa guli¢ky Uplne
nerozpdlia.

4, KROK - PREMIESAJTE, OZDOBTE A PODAVAJTE!

Dochutime (ak treba) solou a korenim. Do guld$u vmiedame Stipku smotany,
ktord jeho chut zjemni a dodd mu pozadovanu konzistenciu. Na zaver
posypeme nahrubo nasekanou petrzlenovou viatou. Takto vizudine pekne
pripraveny vegetaridnsky gulds mbzete servirovat. Bezmdsity variant tohto
oblubeného jedla je velmi lahky a skvele sa hodi aj na sviato¢ny stoél. Zaroven
ho ale pripravite doslova za pdr desiatok minut a nezaspinite pri tom ani vela
riadu. Dufame, Ze vam nds recept bude chutit. Dobru chut!

Na&s tip: V pripade, Ze nepatrite medzi velkych milovnikov kuskusu, d& sa tdto
priloha nahradit chlebom, plackami, zemiakmi, cestovinami alebo typickou
slovenskou knedlou. Vyber je len na vds.

CHECK OUT MORE RECIPES AT
GARDENGOURMET.COM
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