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Ingrediente 4 Porții
 = Kot�nyi Produkte

400 g File de pui

300 g Cușcuș

450 ml Ap�

1 buc�t� Ardei gr�s roșu

4 buc�t� Roșii, în ciorchine

40 g P�trunjel, pro�sp�t

20 g Ment� pro�sp�t�

1 buc�t� L�m�ie, necer�t�

1 buc�t� Ce�p� roșie, mic�

1 linguriț�  Archive: Veggy Exotic

�mestec de �sezon�re

1 un v�rf de

cuțit

 S�re de m�re iod�t�

1 un v�rf de

cuțit

 Piper negru bo�be

Ulei de m�sline

Țepușe din lemn

T�bbouleh veget�l cu frig�rui de

pui pic�nte

40—45 Min.

Preg�tire

1 Cl�tește fileurile de pui și t�mpone�z�-le cu un prosop de h�rtie. Folosește

un cuțit pentru � t�i� m�rginile fileurilor d�c� este neces�r, �p�i t�ie-le în

cubulețe de �proxim�tiv 2 cm grosime. Fierbe �p� într-o o�l� s�u ibric.

2 Prep�r� m�rin�t� din 2 linguri de ulei de m�sline, 1 linguriț� de Kot�nyi

Veggy Exotic, 0,5 lingur� de s�re de m�re, un v�rf de cuțit de piper

pro�sp�t m�cin�t și 1 linguriț� de co�j� de l�m�ie sp�l�t� și r�s�. M�rine�z�

fileurile de pui în compoziție și l�s�-le l� infuz�t.

3 Sto�rce ze�m� unei l�m�i într-un bol m�re și �d�ug� un v�rf generos de

cuțit de s�re, piper m�cin�t pro�sp�t și 4 linguri de ulei de m�sline.

4 Cur�ț� ce�p� de co�j�, t�ie-o în buc�ți mici și �d�ug-o în bol. Ad�ug�

cușcușul, �poi �mestec� bine to�te ingredientele în bol și to�rn� peste ele

�p� fierbinte. L�s� cușcușul l� infuz�t, dezlipindu-l din c�nd în c�nd cu

furculiț�.

5 Sp�l� roșiile și �rdeiul gr�s și t�ie-le în buc�ți mici. Cl�tește și m�runțește

p�trunjelul și ment�. Amestec� legumele și verdețurile în cușcușul prep�r�t.

Asezone�z� dup� gust cu ulei de m�sline, s�re și piper.

6 Introdu buc�țile de piept de pui în țepușe mici și c�lește-le într-o tig�ie cu 1

lingur� de ulei pe to�te p�rțile, timp de 3–4 minute.

7 Aș�z� pe pl�tou t�bbouleh-ul prep�r�t și servește cu frig�rui de pui.


