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SKLADNIKI

2 opakowania Garden Gourmet
Filet Roslinny

300g ryzu

1 papryka czerwona

1 cebula

1tyzka oleju stonecznikowego
1tyzka przecieru pomidorowego
1tyzka przyprawy garam masala
1tyzka Curry

2 tyzki bulionu warzywnego
Togorek

1 marchewka

1tyzka Soku z limonki

1sztuka czosnku

1 Sztuka Sol

1Troche Pieprz ziarnisty

1Troche Kolendra $wieza

ROSLINNY FILET Z INDYJSKA HARISSA

Y4 2 porcIE O 25mn

Dodaj odrobine pikantnosci i weganskiego akcentu do swojego
jadtospisu dzieki temu smakowitemu przepisowi od Garden
Gourmet, ktory zawiera weganskg piers z kurczaka . Intensywne i
pikantne smaki harissy nadajg roslinnemu filetowi bogaty, dymny
posmak, ktéry doskonale wspotgra z puszystym kuskusem i
kolorowymi, pozywnymi warzywami. Niezaleznie od tego, czy jeste$
weganinem, czy po prostu chcesz sprobowac roslinnych
alternatyw, to danie z pewnosciq zaspokoi Twojg ochote na cos
pikantnego, sycgcego i zdrowego.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Zamarynuj roslinny filet
Rozprowad? paste harissa na filetach roslinnych, az bedq pokryte. Odstaw na
5 minut, aby sie zamarynowaty.

2. Przygotuj warzywa
Podgrzej potowe oleju na duzej, nieprzywierajgcej patelni i smaz cebule, cukinie
i papryki przez 5-8 minut, az sie zrumieniq i zmiekng. Odtéz na bok i trzymaj w
cieple.

3. Smaz filet roslinny na patelni.

Podgrzej reszte oleju na tej samej patelni i smaz filet rosliny przez 4-5 minut, az
bedqg gorgce w srodku.

4. Przygotuj kuskus
Przygotuj bulion warzywny i zalej nim kuskus w szklanej misce. Szczelnie przykry;j
talerzem i odstaw na 5 minut. Nastepnie spulchnij ziarenka widelcem i
wymieszaj z ziotami oraz pestkami granatu.

5. Podanie i degustacja
Natoz kuskus i warzywa na spod talerza, a na wierzch potdz pokrojong w
plasterki fileta z harissq. Podawaj i smacznego!
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