Varime a peceme
s Nikalem

Ingredience

NIKAL Bylinkové kofeni
+ NIKAL 100 % rostlinny tuk
+ NIKAL Omega-3 stolni olej

« NIKAL Univerzalni polévka a kofeni

+ NIKAL BIO »Indické kofeni«
+ 600 g celé tofu

« pepf, muskat

+ 1 Izi¢ka strouhané citronové klry
+ mouka

+ 2vajicka

« 80 g drcené pohanky

+ 80 g strouhanka

« 3 3alotky

+ 2 strouzky cesneku

« 1 mrkev

+ 1 sklenice nakladané dyné

Vsechny produkty NIKAL si objednejte v
teple Vaseho domova na internetu nebo
telefonicky.

NIKAL specialista na omacky, polévky a kofeni
Kotkova 710/3

669 02 Znojmo

Bezplatny telefon 800 16 66 16
Fax 515291055
Online www.nikal.cz
E-Mail nikal@nikal.cz

Vsechny ostatni ingredience nakoupite
ve Vasem oblibeném obchodé.

Rizek z tofu s dyniovou omackou

&3 Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 30 minut.

Priprava:

600 g celého tofu nakrajime na centimetr silné platky. Platky tofu
okofenime s NIKAL Bylinkovym kofenim, pepfem, muskatem a 1
IZickou stouhané citronové kdry.

Tofu obalime v klasickém trojobalu. Nejdfive pouzijeme mouku, potom
tofu obalime ve 2 rozmichanych vajickach a ve smési 80 g drcené
pohanky a strouhanky. Mezitim si rozehfejeme NIKAL 100% rostlinny
tuk a tofu osmahneme do zlatova.

Oloupeme si 3 3alotky, 2 strouzky Cesneku, 1 mrkev a nakrajime na
kostky. NIKAL Omega-3 stolni olej rozehfejeme a zeleninu podusime.
K zeleniné pfidame 200 ml vyvaru z NIKAL Univerzalniho koreni a
polévky, sklenici nakladané dyné, 1 Izicku NIKAL Bio Indického koreni.
To vée nechame 10 minut povafrit a podavame.

Tip: Tofu vyrobené ze sojovych bobu je velice zdravé. Obsahuje rostlinné
bilkoviny a 8 nejdullezitéjsich aminokyselin, jako napfiklad vitamin A
a B. Tofu neobsahuje Zadny cholesterol, neni ochucen a ma vsestranné
vyuziti.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 17 g tuk » 20 g sacharidy - 28 g bilkoviny
Energeticka hodnota 460 kcal





