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SKELADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
= 1garsc lisci nasturgji 1. Wszystkie sktadniki dressingu umieszczamy w shakerze lub
= 1/3 szklanki kuskus stoiczku. Po przykryciu potrzagsamy energicznie az powstanie
= 1kolba kukurydzy kremowy sos.
« Ttyzka cukru 2. Kuskus wsypujemy do garnuszka, dodajemy szczypte soli,
«10-12 pomidorkéw koktajlowych zalewamy wrzaca woda (okoto 1cm ponad poziom kaszy),
< 1mata kalarepa przykrywamy i odstawiamy na ok. 6 minut do napecznienia. Po
«1/4 szklanki pestek dyni uptywie tego czasu mieszamy sklejone ziarenka widelcem.

* 1/4 szklanki pestek stonecznika 3. Do garnka z wrzaca woda wsypujemy 11yzke cukru, a nastepnie

wrzucamy kolbe kukurydzy, ktéra gotujemy przez okoto 6 min.
SKEADNIKI NA SOS: Po wystygnieciu obkrawamy ziarna kukurydzy.
x4 tyzki oliwy z oliwek 4
« 1z3bek czosnku

= 1tyzeczka cukru trzcinowego
« 1tyzka octu winnego biatego 6. Do garnuszka z kuskus wlewamy dressing, doktadnie mieszamy.

< s6l, $wiezo mielony pieprz Nastepnie doktadamy kalarepe, pomidorki, kukurydze oraz
pestki (pozostawiamy kilka ziarenek kukurydzy i odrobine
pestek do dekoracji) i ponownie mieszamy. Zawartos¢ garnka
przektadamy na talerze/pétmisek i taczymy z dressingiem, a
nastepnie osadzamy listki nasturcji. Catos¢ posypujemy
pozostatymi ziarnkami kukurydzy i pestkami.

Pomidorki przekrawamy na potéwki.
5. Kalarepe obieramy i kroimy w kosteczke.

DODATKOWE UWAGI:
= Listki nasturcji charakteryzujg sie ostrym smakiem, ktdry nadaje taj satatce wyrazu, dlatego jesli chcecie je czyms$
zastapi¢, to najbardziej rekomenduje rzezuche lub opcjonalnie rukole. Pamietajcie jednak, ze nie potrzebujecie
ogrodu, aby cieszy¢ si¢ znakomitym smakiem nasturcji. Nie jest ona wymagajaca co do gleby rosling i Smiato
mozecie jg uprawiac¢ w donicy na balkonie.
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