Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Omega 3 stolni olej

» NIKAL Bramborova polévka

+ 500 g filety z moftského dasa

+ 400 g kapusty

+ 1cibule

+ 600 g oloupanych brambor
na vareni

+ 300 ml vody

+ 100 ml Slehacky

. sal

+ mlety pepf

. Cerstva citronovd $tava

+ 2 lzice nasekané petrzelky

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.

AL

Filety z morského dasa
s bramborami a kapustou

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

Priprava:

Filety z morského dasa nakrdjime na 8 stejnych kousku. Kapustu omyjeme
a nakrdjime na jemné prouzky. Cibuli oloupeme a nakrdjime také na jemné
prouzky. Brambory nakrajime na asi 1cm velké kostky a uvafime ve slané
vodé.

Ve velkém hrnci rozehfejeme 2 I1Zice NIKAL Omega 3 stolni oleje. Na oleji
lehce podusime nakrajenou cibuli a zalejeme 300 ml vody. pfimichame asi
10 g NIKAL Bramborové polévky, Slehacku a pfivedeme k varu. pfidame
kapustu a vafime asi 5 minut. Nakonec pfiddme bramborové kostky

a zahfejeme.

Filety okofenime soli, pepfem a Cerstvou citronovou $tdvou a polozime na
hotovou kapustu. Pfikryjeme a nechame dusit aZ je maso hotové.

Na talit ddme kapustu s brambory a polozime filety. Ozdobime ¢erstvou
petrzelkou.

Tip: Jako alternativu misto morského dasa muzete vzit vikouse.

Nutri¢ni hodnoty na jednu porci: tuk: 15,0 g - sacharidy: 27,8 g
bilkoviny: 29,6 g - vlakniny: 6,9 g « Energeticka hodnota: 370 kcal



