Tdlalds: 4 fore

ElSkészités: 15 perc

Elkészités:

Répasi Eszter

TONHALAS KUSZKUSZSALATA

Egy laktatd saldta, melyet akdr vacsordra is fogyaszthatunk. A kuszkusz kdzepes glikémids indexének és a zéldségek
rosttartalmadnak készénhetéen a benne taldlhatd szénhidrat lassabban szivédikfel.

HOZZAVALOK 20 szem fekete szerint petrezselyemzold

250 g kuszkusz gl;]:’)b:)gyé (zéldfttj’szerekkel pl. ALLERGENEK
onhalkonzerv vasfd jol

1db kigyéuborka (3x80 g) helyettesithets) Glutént tartalmaz

3 db kézepes méret(i izlés szerint s6 izlés fél db citrom leve Laktézmentes

paradicsom izlés szerint Tojdsmentes

A kuszkuszt kimérjik (250 g kb. egy 2,5 dl-es bogrének felel meg) és egy tdlba tesszlk.

2,5 dl s6s vizet felforralunk és a kuszkuszra éntjik, majd lefedjiik, és hagyjuk elkészilni.

A z6ldségeket megmossuk és felockdzzuk.

Ha a kuszkusz megpuhult a zéldségeket, az olajbogydt és a tonhalkonzervet hozzdkeverjuk.

Az elkészilt saldtdnkat izlés szerint izesitjiuk citromlével és petrezselyem zdlddel.
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