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Tabuleh z warzywami, szpinakiem i pieczona piersia z
kurczaka

WYROZNIENIE

i itk
Sktadniki:
® 120 g kuskusu
® 180g piersi z kurczaka
® 30 g lisci mtodego szpinaku
® 1 tyzeczka pieprzu kolorowego
® 1 pomidor
1/3 ogodrka zielonego
1/4 czerwonej papryki



* 2 zielone cebule dymki (zielona czes¢ z 2 cebul)
1 peczek natki pietruszki

ok. 20 listkéw miety

3 tyzki soku z cytryny

4 tyzki oliwy z oliwek

1 zgbek czosnku

3/4 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki pieprzu

Sposdéb wykonania:

Piers z kurczaka przyprawi¢ w soli i kolorowym pieprzu. Upiec w temperaturze 180 °C prze okoto
12-15 minut. Kuskus umiesci¢ w duzej misce i zala¢ wrzatkiem 1 do 2 cm powyzej powierzchni
kuskusu. Zostawi¢ na kilka minut az wchionie cata wode, a nastepnie odstawi¢ do przestudzenia
na kilkanascie minut. Pomidor i ogérek obraé, a nastepnie pokroi¢ w drobna kostke razem z
czerwong papryka. Posiekaé natke pietruszki, lisScie miety oraz zielone czesci cebul dymek. Zgbek
czosnku przecisngé przez praske, a z cytryny wycisnag¢ 3 tyzki soku. Wymiesza¢ oliwe, sok z
cytryny, czosnek oraz sél i pieprz. Wszystkie skfadniki doktadnie wymiesza¢ razem z kuskusem
oraz szpinakiem. Odstawi¢ na 10 min, by smaki sie "przegryzty", a nastepnie podac z upieczona
piersig z kurczaka



