CUSCUS CON VERDURAS

COCINA SALUDABLE

JUGANDO A
COMBINAR

@dairemar.nutricion

Ingredientes:

e  Cuscus integral (¥ vaso) Sobrara, podras guardarlo para otro dia.
e Pimiento verde (% 0 % dependiendo del tamaiio)

e Cebolla (%)

e Tomate fresco (%)

e Champifiones/setas (2 6 3, dependiendo del tamafio)

e Agua (% vaso)

Preparacion:

e Enunaolla pequeiia afiades el agua y dejas que se caliente. Mientras esta en ello, cortas a trozos
pequefios la cebolla, el pimiento, el tomate y las setas/champifiones.

o Una vez esté casi hirviendo el agua, echas el cuscus. Apagas el fuego, y remueves un poco para que
no se quede enganchado. En menos de 5 minutos, el cuscus habra absorbido el agua y estara hecho.
Lo apartas.

e Enuna sartén previamente caliente, echas un chorrito de aceite de oliva virgen extra. Dejas calentar
un minuto mas y echas la cebolla. Dejas que se haga un poco, pasado unos minutos, echas el
pimiento y después el tomate.

e Vasremoviendo la mezcla y cuando les quede poco para acabar de hacerse, echas los champifiones
o setas.

e  Puedes afiadir especias como pimienta, ajo o circuma. Para darle un toque.

e Unavez mas o menos hecho el salteado, afiades el cuscus con el fuego ya apagado. Mezclas bien y
anades un poco de sal. Y ya lo tienes listo para comer.



