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Tabbouleh vegetal cu frigarui de
pui picante
@ 40—-45Min. Q@ D

Pregatire

Ingrediente 4 Portii
¢ = Kotanyi Produkte

Clateste fileurile de pui si tamponeazé-le cu un prosop de hértie. Foloseste
un cutit pentru a tdia marginile fileurilor daca este necesar, apai taie-le in
cubulete de aproximativ 2 cm grosime. Fierbe apa intr-o oald sau ibric.

Prepara marinata din 2 linguri de ulei de masline, 1 linguritad de Kotényi

400 g File de pui
Veggy Exotic, 0,5 lingura de sare de mare, un varf de cutit de piper

300g Cuscus g s S " IRt slaax . <
proaspat macinat si1linguritad de coaja de [amaie spélata si rasa. Marineaza
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S0m pa fileurile de puiin compozitie si lasd-le la infuzat.

1 bucata Ardei gras rosu s aea . < A
Stoarce zeama unei laméai intr-un bol mare si adauga un varf generos de

' bucatd  Rosil, in ciorchine cutit de sare, piper macinat proaspat si 4 linguri de ulei de masline.

40 Patrunjel, proaspat v o . N ) N x

9 1€ proasp Curatd ceapa de coaja, taie-o in bucati mici si adaug-o in bol. Adauga

209 Menta proaspata cuscusul, apoi amesteca bine toate ingredientele in bol si toarnd peste ele

1 bucata Lamaie, necerats apa fierbinte. Lasa cuscusul la infuzat, dezlipindu-I din cdnd in cdnd cu

1 bucati Ceapa rosie, mica furcu“ta'

1lingurits @ Archive: Veggy Exotic Spala rosiile si ardeiul gras si taie-le Tn bucati mici. Clateste si marunteste

1 un varf de
cutit

1un varf de

cutit

amestec de asezonare

¢ Sare de mare iodata

@ Piper negru boabe

Ulei de masline

Tepuse din lemn

patrunjelul si menta. Amestecd legumele si verdeturile in cuscusul preparat.
Asezoneazd dupa gust cu ulei de masline, sare si piper.

Introdu bucatile de piept de puiin tepuse mici si caleste-le intr-o tigaie cu 1
lingura de ulei pe toate partile, timp de 3-4 minute.

Asaz3 pe platou tabbouleh-ul preparat si serveste cu frigarui de pui.



