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Jogurtovy kuskus salat s
kokosovym kuretem
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Kdyz je venku horko, pomaha se ochlazovat i potravinami. Vyuzijte chladicich
Ucinkd jogurtu, kuskusu, kokosu a Cerstvé zeleniny! Tato kombinace vytvari
Uzasnou a osveézujici chut a je idealnim letnim zdravym pokrmem.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jogurtovy-kuskus-salat-s-kokosovym-kuretem__s10010x8572.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jogurtovy-kuskus-salat-s-kokosovym-kuretem__s10010x8572.html

Kuskus je tradi¢nim jidlem severoafrickych statl a stale castéji také oblibenou
soucasti zdravého jidelnicku u nas diky snadné, rychlé pfipravé a optimalnimu
vyzivovému slozeni. Kuskus se vyrabi nejbéznéji z tvrdozrnné psenice
(semolina). Ta se zpracovava do drobnych kulicek, které jsou naparovany a
suseny. Na rozdil od béznych téstovin se vSak kuskus nemusi varit.
Staci ho nechat par minut nabobtnat v horké a osolené vodé. Nevyraznéa chut
kuskusu je pfimo délana na vsestranné vyuziti. Kuskus muizete pFipravit
jako pFilohu k masu, rybam, nebo do salati. Kuskus se také skvéle hodi
na sladké pokrmy (kase, nakypy, kolacCe). Vybirejte celozrnnou variantu
kuskusu, ktera ma nizsi glykemicky index, vice vlakniny a zachovanych
nutricnich zivin.

Pfi horkych letnich dnech je vhodné vybirat ochlazujici



potraviny

Pri horkych letnich dnech je vhodné vybirat ochlazujici potraviny, mezi které se
radi Cerstva zelenina, kuskus, mlécné vyrobky nebo Cerstvé bylinky. Zeleninovy
kuskus salat s jogurtovym dresinkem je proto idealni letni volbou. Bily jogurt
je idedlnim dresinkem do zeleninovych salatu nebo jako dip ke
grilovanému masu. Doda nam bilkoviny a bakterie mlécného kvaseni pro
lepsi zazivani. Bilé jogurty vybirejte do 3 % tuku a pridejte bazalku, kopr, matu
nebo koriandr pro jesté vétsi chladici Gcinek. Kureci nebo kriti maso zkuste pro
zménu obalit v kokosu, ktery ma rovnéz chladivé Gcinky a osvézujici chut.
Misto klasického trojobalu pouzivam jen marinadu z bilého jogurtu, oleje a
cesneku a obalim kureci kousky ve strouhaném kokosu, které pak opecu Ci
ogriluji. Takto mUZzete obalovat marinované kure i v sezamovém seminku nebo
kukuficné strouhance. Jogurt maso zvlacni a nemusite jiz pouzivat strouhanka,
vejce ani mouku.

RECEPT: JOGURTOVY KUSKUS SALAT
S KOKOSOVYM KURETEM



SUROVINY na 1 porci:
kuskus celozrnny syrovy 50 g

kufeci/kruti prsa bez kuze 100g



olej 2 Izicky (fFepkovy, olivovy)

Receptura je
certifikovanad
logem Vim, co
jim

jogurt bily do 3 % tuku 170 g

syrova zelenina dle chuti (rajcata, papriky, okurka, rapikaty celer,
apod)

Spetka soli a pepre
Cerstvé bylinky dle chuti (mata, bazalka, koriandr, kopr)
stava z citronu

strouhany kokos na obaleni



POSTUP:

Prfipravime si marinddu na maso z poloviny bilého jogurtu, jedné lzicky oleje,
soli, pepre a citrénové stavy. Maso nakrajime na kousky, nalozime do marinady
a dame marinovat do lednice alespon na hodinu. Mezitim si pripravime kuskus
dle ndvodu a nechame ho vychladnout. Pokrajime si Cerstvou zeleninu na
drobnéjsi kousky a smichame s vychladlym kuskusem, druhou polovinou
jogurtu a Cerstvymi bylinkami. Dochutim soli, peprem a citrénovou stavou.
Marinované maso obalime ve strouhaném kokosu, napichame na drevénou
navlhCenou Spejli a opeCeme na IziCce oleje na panvi nebo dame grilovat.

Energeticka hodnota 1 porce: 1 870 k], 59 g sacharidd, 29 g bilkovin, 8 g
tukd a 10 g vldkniny
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