Kuskus s cuketou a balkanskym syrem

1x Spetka (3 g)

60x gramy [g]

1x Izice (11 g)

1x Spetka (0,5 g)
200x gramy [g]
350x gramy [g]

5x gramy [g]

2x kus (mala, 180 g)
1x kus (150 g)

200x gramy [g]

stl (chybi ENVI)

syr tvrdy kravsky (Cesko)
slunecnicovy olej (Cesko)

pepf, Cerny - kofeni (chybi ENVI) *
mrkev (Cesko)

kuskus (Cesko)

koriandr Cerstvy (chybf ENVI)
cuketa (Spanélsko)

citron (Italie)

petrzel, kofenova (Cesko)

1. Zeleninovy vyvar

Nastrouhanou mrkev a petrzel uvarime ve vode.

2. Priprava kuskusu

Viyvar privedeme k varu, zalijeme kuskus a nechame nabobtnat.

3. Priprava cukety a dodélani pokrmu

V panvi rozehrejeme olej, pridame na kousky pokrajenou cuketu a smazime
dokud cuketa nezezlatne a nezmeékne. Poté pridame uvareny kuskus,
promichame a prohrejeme. Priddme balkansky syr, citrénovou stavu, sll a
pepf dle chuti a servirujeme posypané koriandrovymi listky (a nebo

cibulkovou natf).



Vysledné hodnoty

Celkovy vysledek: 1.4 /5

Zivotni prostfredi

na jednu porci dopad
Zména klimatu 0.548 ¢ CO2 eq. 2 /5
Okyselovani prostredi 0.0075g 502 eq. 175
Nadbytek zivin ve vodé 0.0001 g P eq. 2 /5
Zabor pldy 02577 m? eq. 175
Ubytek vody 0.0112 litrdi 1/5

VyZiva a zdravi

i ) podil z denni
na jednu porci o
doporucené davky

Energie 177515 K] 21 %
Tuky 6.6795¢g 10 %
Nasycené mastné kyseliny 214 g 11 %
Cukry 725¢ 8%

sal 114 ¢ 19 %




