Varime a peceme
s Nikalem

-

Ingredlence

NIKAL BIO Francouzska
kralovska omacka

« NIKAL Harmonie s pepiem

+ 1kg brokolice

+ 100 g masla (kousky)

+ 1 polévkova IZice dijonské hoi¢ice

- 8filet zplatyse,acca70g

+ 2 polévkové |Zice citronové stavy

- sul

« mouka na obaleni

+ 2 polévkové IZice masla

+ 2 polévkové IZice jemné
nasekaného kerbliku

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.

Peceny platys s francouzskou
omackou a brokolici

B Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 30 minut.

Priprava:
Troubu pfedehiejeme na 180°C. Kousky brokolice okrajime od stonk( a vafime
v osolené vodé. Scedime a udrzujeme teplé pod poklickou.

Pro francouzskou omacku si pfichystame 220 ml studené vody v hrnci, pfiddme
40g NIKAL BIO Francouzské kralovské omacky zamichame a povafime.
Pfiddme 100g kouskd masla a obcas zamichame. Pfiddme polévkovou IZici
dijonské hoficice a zamichame.

8 filet z platyse ochutime 2 Izicemi citronové stavy, trochou soli a Harmonii
s pepiem. Obalime z obou stran v mouce. Ve dvou panvich nechame
rozpustit 1 Izici masla, pfidame filety z platyse a pe¢eme na stfednim plameni
cca. 3 minuty z kazdé strany.

Filety z platyse servirujeme s brokolici posypané 2 Izicemi kerbliku a prelité
francouzskou omackou.

TIP: Jako pfilohu doporucujeme pecené malé ranné brambory.

Nutri¢ni hodnoty na jednu porci: 30,5 g tuk - 16,8 g sacharidy - 38 g bilkoviny
8,3 g vldkniny « Energetickd hodnota 503 kcal





