Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL BIO indické koreni
» NIKAL pfirodni olivovy olej Extra
+ 4 kureci prsa, acca. 160 g
+ 2 strouzky ¢esneku
+ 50 g zadzvoru
+ 200 g jogurtu 10% tuku
+ 1 lzice keCupu
. 2 3alotky
+ 1 svazek petzelky
+ 1 svazek koriandru
+ 2 malé Bio citrony
+ 2 cukety
+ 250 g cherry rajcata, ¢ervend a zluta
+ 200 g hnédych Zampion(
« sl
« Cerstvé namlety pepf

V3echny 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.
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Indické kureci Spizy se salatem
z bylinek a grilované zeleniny
Recept pro 4 osoby

Pfiprava trva cca 50 minut plus 5 hodin marinovani

Priprava:

2 strouzky ¢esneku a 50g zazvoru oloupeme a najemno nasekdme. Méla
by vzniknout pastova hmota. vymackame $tavu z jednoho citronu. Dame
do misky a smichdme se dvéma Izicemi NIKAL BIO indického kofeni, 200 g
jogurtu, 1Zici NIKAL pfirodniho olivového oleje Extra, citronovou $tavou a
IZici ke€upu. Osolime.

4 kufeci prsou nakrdjime na asi 3 cm velké kostky a vloZzime do marinady.
Marinujeme pfikryté v lednici minimalné 5 hodin. Kousky kufete po
marinovani napichdme na 4 Spizové jehly.

2 3alotky oloupeme, podélné rozkrojime a nakrajime na tenké platky. Svazky
petrzele a koriandru oddélime od stonk(l a nahrubo nasekame.

Pomoci usporné Skrabky oloupeme ze zbyvajicitho citronu 3 platky
citronové kiry a nakrdjime na tenké prouzky. Poté vymackame z citronu
stavu. 2 cukety nakrajime na asi 1,5 tlusté platky. 250g cherry raj¢at a 200g
Zampion( prepUlime.

Zeleninu marinujeme dvéma lzicemi NIKAL prirodniho olivového oleje
Extra osolime, opepfime a dame na grilovaci podnos. Ten polozime na gril a
vse grilujeme za stalého obraceni.

Na gril polozime také kureci $pizy a grilujeme za viech stran asi 10 minut.

Nasekané bylinky, $alotku a citronovou kiru smichdme v misceamarinujeme
s citronovou $tavou a tfemi Izicemi NIKAL prirodniho olivového oleje Extra.

Ogrilovanou, zméklou zeleninu pfiddme do bylinkového saldtu a dobfe
promichdme. Servirujeme ke kufecim Spiziim.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 28,1 g tuk - 9,5 g sacharidy - 48,3 g bilkoviny
3,6 g vldkniny « Energetickd hodnota 481 kcal





