Cook

AHDUN

PRIMI PIATTI

dscreufs tonno fagioli e

LUOGO: Europa/ Italia

DOSI PER: 4 persone  DIFFICOLTA: bassa PREPARAZIONE: 15min  COTTURA: 60 min  COSTO: basso

REPERIBILITA ALIMENTI: facile

INGREDIENTI

COUSCOUS precotto-250gr
FAGIOLI gia cotti- 250 gr
TONNO afiletti- 300 gr
ACQUA 250 ml

POMODORI CILIEGINI 20

CAROTE 2
[l cous cous con tonno, fagioli e verdure fresche & un CIPOLLE 1
primo piatto che ben si presta anche ad essere LIMONE 1
PREZZEMOLO 1 mazzetto

consumato come piatto unico fuori casa.Questo

. .. . ) . .. . OLIO EXTRAVERGINE D'OLIVA (EVO) 4
tipo di piatto risolve diversi problemi: si pud
. Lo . cucchiaidatavola
preparare in pochissimo tempo, si conserva

SALE
benissimo, puo essere consumato a qualsiasi
temperatura (ma sempre meglio piti freddo che
caldo) ed e facile da trasportare per essere
consumato anche sul lavoro...beh non vi resta che

provarlo.



PREPARAZIONE

Sgranate il cous cous con I'olio extravergine d'oliva, aggiungete anche un pizzico di sale.







Coprite con della pellicola trasparente e mettete da parte a reidratarsi.

Affettate molto finemente la cipolla ed unitela alle carote.



n Tagliate i pomodorini in quarti ed uniteli al resto delle verdure.






E Sminuzzate il tonno ed unite anch'esso.

Insaporite con la scorza grattugiata ed il succo di limone.



Condite con |'olio extravergine d'oliva ed il sale.






Condite il cous cous ormai reidratato con le verdure messe da parte.

Servite il cous cous tiepido o freddo.



