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Chorizofras med couscoussallad

Tk fryy 3roster
16 ingredienser | ® 20 minuter

Chorizofris med couscoussallad. En varmande och snabblagad
vardagsratt med massor av smak. Rekvisita: Gerbera

STEKA  VARMRATT CHORIZO

VISA INGREDIENSER & TILLAGNING
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Ingredienser
4 portioner 1’
Chorizofras

600 gram chorizo

0,5 st zucchini

1 st paprika(or)

2 klyfta(or) vitldk

1 msk olivolja

1 tsk honung

1 krm salt, krydda efter smak

1 krm svartpeppar, krydda efter smak

Couscous

2 msk olivolja

2 krm chiliflakes

2 msk tomatpuré

4 dl vatten

1 msk gronsaksbuljong

4 dl couscous

1 krm salt, krydda efter smak

1 krm svartpeppar, krydda efter smak
50 gram ruccola

Tillbehor

1dl matlagningsyoghurt
0,5 kruka(or) farsk persilja

KOP RECEPTET

Naringsvarde
Kcal: 755

Protein: 35 gram
Fett: 35 gram
Kolhydrater: 74 gram
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Tillagning

Chorizofras:

1. Skiva korven tunt. Skélj och skir zucchini och paprika i tunna bitar. Skala och
finhacka vitlok.

2. Hetta upp oljai en stekpanna och fras korv och grénsaker pa medelhég viarme ca 4-5
min s4 att korven far en fin gyllene stekyta och grénsakerna mjuknar. Krydda med
honung och lite salt och peppar efter smak.

Couscous:

1.Viarm olivolja i en kastrull. Fris chiliflakes och tomatpuré hastigt under omrérning.
2. Tillsatt vatten och buljong och Iat koka upp.

3.Tag av fran varmen och tillsatt couscous. Blanda om ordentligt och Iat det sta och
svalla 5 min.

4. Smaka av med lite salt och peppar och blanda i skéljd ruccola.

5. Lagg upp couscousen pa ett fat och toppa med chorizofréset. Skolj och grovhacka
persilja och stré éver och klicka 6ver lite yoghurt.
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