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Receita

TACAS DE CUSCUS MEDITERRANEO
COM PESTO E QUEIIO

Ingredientes

o 1 embalagem de cuscus mediterrdneo + 400 ml
de dgua + 5 g de sal + 2 c. de sopa de azeite

¢ 50 g de queijo parmesdo ralado ou em pé

* 50 g de pinhées

¢ 20 folhas de manjericdo fresco. Podem ser
substituidas por 2 c. de sopa de manjericdo seco
que, juntamente com umas folhas de salsa fresca,
Ihe proporcionardo sabor e um toque fresco e
verde

e 1 dente de alho pequeno

¢ 100 ml de azeite

e Bolinhas de mozarela q.b.

Cuscus
Mediterraneo

Preparacao

1- Cozinhe os cuscus segundo as instrucdes da embala-
gem: ferva 400 ml de 4gua num tacho com 5 g de sal (ou
q.b.) e 2 colheres de azeite. Retire do lume e verta o

contetdo da embalagem. Tape o tacho e espere 5 minutos.

Separe os cuscus com um garfo antes de servir.

2- 0 pesto é confecionado da seguinte forma: ponha os
ingredientes no copo da varinha magica e bata até
conseguir a textura desejada - mais homogéneo ou com
bocadinhos do fruto seco.

3- Encha tagas com cuscus, coloque um pouco de pesto
por cima e bolinhas de mozarela.

Informagcéo nutricional

Valor energético

Sédio (mg)
Lipidos (g)
dos quais saturados

Hidratos de carbono (g)
dos quais acticares

Fibra (g)
Proteinas (g)
Sal (g)

2131,50 k]
508,55 kcal
461,43

33,13
6,95

39,74
2,78

3,59
11,22
1,15

Experimente usar outros queijos que goste, como o manchego (ovelha), cabra, queijo fresco, feta ou azul.

O pesto é muito versatil e permite variacdes de frutos secos (caju, nozes, avelas...) e da folha verde
(salsa, rucula, couve frisada, horteld, espinafre) ou eliminar o queijo parmesao.




