Cod cu fistic si cuscus

Dificultate usor

Timp de preparare 5 min.
Timp total 30 min.
Marime portie 2 portii
Ingrediente

o 2 fileuri de cod proaspat, fara piele (aprox. 460 g in total)

« 100
e« 10g

g fistic nesarat, fara coaja
patrunjel proaspat

o 1 catel de usturoi

e« 30g

ulei de masline

e 500gapa

« ' lamaie, bio, doar coaja rasa fin

o " portocala, bio, doar coaja rasa fin
o Y% lingurita sare de mare fina

o 100 g cuscus

Valori nutr

itive per 1 portie

Calorii 3393.2 kJ / 811 kcal
Proteine 60 g
Carbohidrati 43 g

Grasimi 44
Preparare

1.

w N

g

Tapetati recipientul Varoma cu hértie de copt, astfel incat aceasta sa
acopere peretii la o inaltime de 2 cm si cantariti fileurile de cod in vas. Dati
Varoma deoparte.

Puneti in bol fisticul, patrunjelul si usturoiul si tocati 2 sec./viteza 7.
Adaugati uleiul de masline si amestecati 3 sec./viteza 5. Turnati amestecul
obtinut peste fileurile de cod din recipientul Varoma.



4. Punetiin bol apa, coaja de l1&méie, coaja de portocala si sarea. Pozitionati

Varoma si gatiti la aburi 20 min./Varoma/viteza 1. indepértati Varoma si
puneti deoparte fiertura.

5. Puneti un castron pe capacul bolului de mixare si cantariti in el 100 g cuscus
si 100 g fiertura. L&sati cuscusul sa absoarba apa timp de 5 minute, apoi
|afanati-l |cu o furculita. Serviti fileurile de cod cu cuscus.

Obiecte utile

hartie de copt

Recomandari & Sfaturi utile

Puteti servi si cu legume, dupa preferinta.



