cou ntr)',

vegan

Ingredients

8 ks kapustovych listi

100 g celozrnného kuskusu

1 ks cibule

1 1zice oleje

4 ks strouzky ¢esneku

2 1zice majoranky

2 1zice slunec¢nicovych seminek
100 g smési na falafel

400 ml rajcatového pyré - na
oméacku

11 g zeleninového biobujonu -
na omacku

2 1zice oleje - na omacku

1 ks cibule - na omacku

2 ks strouzky ¢esneku - na
oméacku

4 ks nového koteni - na oméacku
slil- na omacku

pepr - na omacku

1 1zice datlového sirupu - na
oméacku

Kapustové zavitky s kuskusem

Semi-diffcult For 4 person

How to do it?

1.

Pripravte si omacku - v hrnci osmahnéte na olivovém oleji pokrajeny cesnek a cibulku
dozlatova, osolte a opeprete. Zalijte rajcatovym pyré a vodou, pridejte kostku biobujonu
a nové koteni. Osladte datlovym sirupem nebo cukrem a povarte asi 30 minut.

. Kapustové listy omyjte a maji-li tvrdou stredni ¢ast, vyriznéte ji. Povarte 4 minuty v

osolené vodé, zchladte ve studené vodé a nechte okapat.

. Pripravte si kuskus - osmahnéte pokrajenou cibuli dozlatova. V Sirsi nadobé zalijte

kuskus dvojnasobnym mnozstvim vrouci vody a nechte pod poklickou 10 minut odstat,
nakonec prokyprete vidliCkou. Pridejte osmazenou cibulku, rozmackany cesnek,
majoranku, slunec¢nicova seminka a dosolte dle chuti. V misce si smichejte smés na
falafel s vodou, nechte odstat a pridejte ke kuskusu. Dobre promichejte rukama a
vytvarujte 8 SiSek.

. Listy kapusty rozlozte a do kazdého zabalte pripravenou siSku, zamotejte a sepnéte

paratkem.

. Zavitky dejte do zapékaci misky, podlejte asi dvéma centimetry vody, prikryjte alobalem

a pe¢te 30 minut na 200 °C. 10 minut pfed koncem odkryjte, povrch zavitkll potrete
olejem a pecte lehce dozlatova.

. Podavejte s rajcatovou omackou.



