Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Univerzalni polévkové kofeni

« NIKAL BIO »Indické koreni«

« NIKAL Olej na smazeni a fritovani

+ 1 mensi pérek
+ 300 g zelené Spaldy,
mleté nebo drcené
+ 500 ml vody
+ 2vejce
+ 3lzice celozrné mouky
+ 1 lzice sekané perzelky
+ 1 Izice nasekaného kerbliku
. sul
+ pepf
+ 400 g mladé karotky
+ 600 g cerstvého bilého zeli
+ 2lzice bilého vinného octa
+ 1 lzice hnédého cukru

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.

Karbanatky ze zelené Spaldy
se salatem z mrkve a bilého zeli

@ Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 40 minut.

Priprava:

Poérek ocistime a nakrajime na tenké delsi prouzky. Do hrnce s vodou dédme
300 g drcené zelené 3paldy a polovinu z nakrajeného poérku. pfivedeme
k varu a odstavime z vafie. Nechame asi 20 minut dojit. Smés dame do misy
a nechdme vychladnout.

Do misy pak pfidame 2 vejce, 3 Izice celozrné mouky, nasekanou petrzel
a kerblik. Vse peclivé promichdme a ochutime soli a pepfem. Ze smési
vytvorime karbanatky.

Na saldt ocistime mladou karotku a nakrajime na prouzky. Stejné nakréjime
také Cerstvé bilé zeli. VSe dame do veétsi misy.

V hrnci uvafime 200ml vyvaru z NIKAL Univerzalni polévky a zbylého
pérku. odstavime a pfidame 2 Izice vinného bilého octa, Izici hnédého
cukru a okofenime NIKAL BIO Indickym korenim. Dresing nalijeme do misy
se salatem, promichame a nechdme 5 minut odstat.

Mezitim rozehfejeme v panvi 2 IZice NIKAL Oleje na smazeni a fritovani
a karbanatky pe¢eme na stfedni teploté asi 5 minut z kazdé strany.

Na talif naservirujeme salat a na salat polozime karbanatky.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 14,6 g tuk - 76,5 g sacharidy - 18,2 g bilkoviny
18,7 g vldkniny « Energetickd hodnota 503 kcal



