
-->

PeÄ�en losos z aromatiÄ�nim kuskusom

PEÄ�EN LOSOS Z AROMATIÄ�NIM KUSKUSOM
PeÄ�en losos z aromatiÄ�nim kuskusom in odliÄ�no masleno limonino omako s kaprami in Ä�esnom.
Perfektno hitro kosilo za med tednom. SveÅ¾e, lahko, a zelo okusno.

za
4
osebe
priprava:
20
minut
peÄ�enje:
5
minut
Ä�as skupaj:
25
minut

kuskus
V skledo stresemo kuskus in ga prelijemo z vrelo vodo (pribliÅ¾no 350 ml), tako da je vode nekje 1 cm nad
kuskusom. Solimo, popramo in dodamo Å¾lico olivnega olja. Pokrijemo s pokrovko ali kroÅ¾nikom ter
pustimo pribliÅ¾no 10 minut, da se kuskus napije vode.

Melancan popeÄ�emo
Melancan z noÅ¾em pribliÅ¾no 1/2 cm globoko zareÅ¾emo pod kotom, da dobimo vzorec kara. Ponev
pristavimo na srednje moÄ�an ogenj, dodamo Å¾liÄ�ko olivnega olja. Melancan pritisnemo s prerezanim
delom navzdol v ponev in ga popeÄ�emo, pribliÅ¾no 5 minut na vsaki strani, da lepo zadiÅ¡i in se
zmehÄ�a.

aromatiÄ�en kuskus
Ä�esen in peterÅ¡ilj drobno sesekljamo. Ä�rne olive nareÅ¾emo na manjÅ¡e kolobarje, peÄ�eno rdeÄ�o
papriko pa drobno sesekljamo. Kuskus odkrijemo in dobro premeÅ¡amo. Dodamo Ä�esen, peterÅ¡ilj, Ä�rne
olive, peÄ�eno papriko in sesekljane kapre. Melancan drobno sesekljamo in dodamo h kuskusu.
PremeÅ¡amo in po okusu solimo ter popramo. Dodamo Å¾lico olivnega olja, sok pol limone in lupinice
limone, dodamo sezamova semena in sveÅ¾o meto. Poljubno dodamo Å¾liÄ�ko tahinija, dobro
premeÅ¡amo.

Pripravimo in popeÄ�emo fileje lososa
Pripravimo lososove fileje. S papirnato brisaÄ�ko dobro osuÅ¡imo vsak file. Z ostrim noÅ¾em file lososa
enakomerno zareÅ¾emo, na vsake pol cm, solimo. Ponev pristavimo na srednje moÄ�an ogenj. Ko je
ponev segreta, dodamo Å¾liÄ�ko olivnega olja in fileje lososa s koÅ¾o navzdol poloÅ¾imo v ponev.



Lososa po 30 sekundah s kuhinjsko lopatico pritisnemo ob ponev, da se lepo sploÅ¡Ä�i in tako bomo dobili
enakomerno zapeÄ�eno koÅ¾o. File lososa peÄ�emo 3 - 4 minute, odvisno od debeline, nato ga obrnemo,
ogenj ugasnemo in peÄ�emo Å¡e minuto na drugi strani.

Nasvet
File lososa previdno poloÅ¾imo v ponev tako, da najprej poloÅ¾imo v ponev tisti del lososa ki gleda stran
od nas, potem pa poloÅ¾imo ob dno ponve Å¡e drugi del lososa. Na ta naÄ�in se ne opeÄ�emo.
Pripravimo omako in postreÅ¾emo
Fileje lososa vzamemo iz ponve. V ponev dodamo maslo, na rezine narezan Ä�esen, kapre. PrepaÅ¾imo,
minuto pri zmeren ognju. Dodamo Å¾lico limoninega soka, premeÅ¡amo in odstranimo z ognja.
AromatiÄ�en kuskus razdelimo med Å¡tiri kroÅ¾nike in nanj poloÅ¾imo file lososa. Pokapljamo z omako iz
masla, Ä�esna kaper in limone ter postreÅ¾emo. Poljubno potresemo s sveÅ¾imi zeliÅ¡Ä�i. Dober tek.

aromatiÄ�en kuskus
160 g kuskusa

3 Å¾lice olivnega olja

1/2 vzdolÅ¾ prerezanega melancana

2 stroka Ä�esna

2 vejici peterÅ¡ilja

2 Å¾lici narezanih izkoÅ¡Ä�iÄ�enih Ä�rnih oliv (pribliÅ¾no 10 oliv)

150 g peÄ�ene rdeÄ�e paprike

1 Å¾lica sesekljanih kaper

1 Ä�ajna Å¾liÄ�ka tahinija (poljubno)

1 limona (sok in lupinica)

1 Å¾lica sezamovih semen

4 listki sveÅ¾e mete

popeÄ�en losos
600 g lososa (4 fileji)

2 Å¾lici veÄ�jih kaper

1 strok Ä�esna

20 g masla

Tools and equipement
skleda
kuhinjski noÅ¾
rezalna deska
ponev
papirnate brisaÄ�ke
Oglas
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