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Kuskus doda energii i vyzivneé latky

Kuskus je jedna ze zakladnich potravin severoafrické kuchyné, jez si ziskava stale vétsi oblibu i u nés.
Jedna se jemnozrnnou téstovinu ve tvaru drobnych kulicek, ktera se vyrabi ze semoliny - druhu
tvrdé bilé psSenice.

U nas se vyrabi jiz pramyslové jako suSeny instantni produkt, ktery pri vareni nabobtna.Ovsem v
Africe se muzeme setkat jesté s tradi¢ni vyrobou, kdy se kuskus rozprostre, postrika slanou vodou, aby nebyl
prilis vihky a utvoril hrudky. Ty se lehce dlanémi rozdrobi asi na milimetrové kulicky. Malé kulicky se vytridi
a cely postup se opakuje, dokud neni krupice pripravena. Schnouci krupice se postupné spojuje a vytvari
typicka kuskusova zrnicka.

Kuskus se pouziva pri pripravé nejruznéjsich zeleninovych pokrmu, jako priloha k masum nebo na
sladko s ovocem, orisky a rozinkami. V Africe vdm do néj nezapomenou pridat tradi¢ni koreni Harissa
(ostrd smeés cesneku, koriandru, kuminu, papriky, soli, chilli papricek a olivového oleje).

Proc je kuskus zdravy?
Kuskus obsahuje vlakninu, bilkoviny, tuk, sacharidy, vitaminy (obzvlasté B a E) a také mineralni
latky - tiamin, niacin, vapnik, Zelezo a fosfor.

Je velmi vyzivny, snadno nas zasyti a doda nam energii, ackoliv ma jen minimum tuku.Podporuje
traveni a je vhodny pri hubnuti ¢i jako soucast zdravého Zivotniho stylu.



Nejlepsi je vybirat celozrnny kuskus, ktery ma tmavsi (hnédou) barvu a obsahuje i slupku zrna Ma
vice ucinnych latek, predevsim pak vlakniny.

Jak pripravit kuskus?

Zakladni priprava kuskusu jevelice jednoducha a nenarocna.

Kuskus nasypeme do misky, pokapeme trochou olivového oleje a promichdme. Zalijeme horkou
vodou zhruba 2 cm nad turoven kuskusu (pomér vychazi 1:2) a priklopime. Nechame 5 az 10 minut odstat
a mame hotovo.

Vyzkousejte nase recepty s kuskusem:

Recept na papriky plnéné kuskusem a susenymi rajcaty naleznete ZDE
Recept na kuskus se syrem akawi a suSenymi rajcatyje ZDE

Recept na libanonsky salat z kuskusu (Tabbouleh) médme ZDE

Recept na kuskus s tunakem a cibuli se nachazi ZDE

Recept na kuskus s rajcaty najdete ZDE


https://www.coopclub.cz/papriky-plnene-kuskusem/2197
https://www.coopclub.cz/kuskus-se-susenymi-rajcaty-a-syrem-akawi/19052
https://www.coopclub.cz/libanonsky-salat-z-kuskusu-tabbouleh/22032
https://www.coopclub.cz/kuskus-s-tunakem-a-cibuli/15457
https://www.coopclub.cz/kuskus-s-rajcaty/14197

