Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Univerzalni
polévkové koreni

« NIKAL 100% rostlinny tuk

» NIKAL Bylinnym sypkym
korenim

» NIKAL Omacka k peceni

« NIKAL BIO Indické koreni

+ 600 g tofu

+ pepf

+ muskatovy ofisek

« 1 Izi¢ka nastrouhané citronové kdry

« mouka na obalovani

+ 2vejce

+ 80 g pohanky

- 80 g strouhanky

+ 3 3alotky

+ 2 strouzky ¢esneku

+ 1 mrkev

+ 1 sklenice nakldadané 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 v dyfové omadce

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

Priprava:

600 g tofu nakrajime na platky asi 1 cm silné. Okofenime NIKAL Bylinnym
sypkym kofenim, pepfem, muskatovym ofiskem a 1 Izickou nastrouhané
citronové kiry.

Platky obalime v hladké mouce, v rozslehaném vejci a ve smési pohanky a
strouhanky. Na panvi rozehfejeme NIKAL 100% rostlinny tuk a tofu fizky
osmazime dozlatova.

Oloupeme 3 3alotky a nakrajime na malé kosticky, rozetfeme 2 strouzky
sC¢esneku a 1 mrkev nakrajime na malé kosticky.

Na panvi rozehifejeme NIKAL Olivovy olej Extra a zeleninu orestujeme.
Zalijeme 200 ml vyvarem z NIKAL Univerzalni polévky, pfiddame nakladanou
dyni a 1 Izici NIKAL BIO Indického koreni. Zamichame a nechame 10 minut
povarit na mirném ohni.

Omécku rozmixujeme rué¢nim mixérem a zahustime NIKAL Omackou na
peceni.
Servirujeme s tofu fizky.

TIP: Tofu ze séjovych bobU je velmi zdravé. Obsahuje rostlinné bilkoviny,
snizuje hladinu cholesterolu, chrani a zlep3uji stav kardiovaskularniho
systému, plsobi pfiznivé proti osteoporéze.

Nutri¢ni hodnoty na jednu porci: tuk: 17 g « sacharidy: 20 g - bilkoviny: 28 g
Energetickd hodnota: 460 kcal



