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NIKAL Bylinné sypké koreni
NIKAL Olivovy olej

+ 350 g mouky

100 ml perlivé mineralky

+ 4vejce

60 g jemné nastrouhaného
parmezanu
2 |Zice dyriovych seminek

+ 150 g mladych mrkvicek

sal

+ 1 svazek pazitky

1 svazek petrzelky

- 8redkvicek

500 g tvarohu (20 % tuku)

. citronova stava

200 ml mléka (1,5 % tuku)

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

E-

www.nikal.cz
Mail nikal@nikal.cz

Vsechny ostatni ingredience nakoupite
ve Vasem oblibeném obchodé.

Mrkvové vafle s tvarohem

&3 Recept pro 4 osoby.
Priprava trva asi 35 minut

Priprava:
V mise smichame 350 g mouky a 200 ml mléka.

Prilijeme 100 ml minerdini vody a promichdme. Pridame 4 vejce, 3 IZice
NIKAL Olivového oleje, 60 g Cerstvé strouhaného parmezanu, 2 IzZice
nasekanych dynovych seminek a 150 g najemno nastrouhané mrkve.
Dochutime soli.

Pazitku nakrdjime na jemné rolky a petrzelku najemno nasekame.
Redkvicky ocistime a nakrajime na jemné kosti¢ky. V mise smichame tvaroh
s bylinkami a s kostkami fedkvic¢ek. Dochutime citrénovou stavou a NIKAL
Bylinnym sypkym kofreni.

Tésto lijeme na rozpéleny a tukem vytreny vaflovac.

Hotové vafle nechame vychladnout a pak podavame s jarnim tvarohem.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 29,7 g tuk - 72,5 g sacharidy - 34,4 g bilkoviny
5,8 g vldkniny « Energetickd hodnota 699 kcal





