Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Omega 3 stolni olej
« NIKAL Masové koreni
« NIKAL Salatové koreni

« NIKAL Polévka a univerzalni kofeni

+ 400 g okouna (4 filety)

+ 1citron

+ 2cibule

+ 4 strouzky cesneku

+ 1 snitka rozmarynu

+ 1 bobkovy list

+ 100 ml vody

+ 100 ml suchého bilého vina
+ 30 g nesolené kesu ofisky

+ 400 g malych rajcatek

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.

Rybi filety oriskové kruste

&3 Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 45 minut.

Piiprava:

4 okounifilety omyjeme, osusime utérkou a vlozime do peciciformy. Pokapeme
citronovou stavou, posypeme pul Izickou NIKAL Masovym kofenim a 1-2
IZitkami NIKAL Salatovym korenim.

Na kosticky nakrdjime 2 cibule, 3 strouzky cesneku nasekdme a spole¢né
orestujeme na hlubsi panvi s 1 Izici NIKAL Omega 3 stolniho oleje. Pfiddme
rozmaryn, bobkovy list, 100 ml vody a 100 ml suchého vina.

Prisypeme 1 Izici NIKAL Polévky a univerzalniho koreni a vafime asi 5 minut.
Smés nalijeme na filety do pecici formy.

Nahrubo nasekdme 30 g kesu ofiskl a nalozené filety posypeme. 400 g malych
rajcatek rozpUlime nebo roz¢tvrtime (podle velikosti) a polozime mezi filety.

V pfedehiaté troubé na 200°C pec¢eme asi 30 minut.

TIP: Servirujeme s brambory nebo s ryzi (uvafenou v NIKAL Polévce) a s
Cerstvym salatem.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 10,9 g tuk - 7,7 g sacharidy » 22,0 g bilkoviny
Energeticka hodnota 241 kcal





