Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Balance Salatovy dresink
bylinkovy

« NIKAL Balance Cisty zeleninovy vyvar

+ NIKAL Olivovy olej Extra

+ NIKAL 100% rostlinny tuk

+ 4 malé cukety

+ 1 svazek redkvicek

« 1 svazek pazitky

- 8 malych telecich kotletek,
kazda cca80g

. sl

+ Cerstvé mlety pepf

« listky listového salatu na ozdobeni

+ 4 platky citronu

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.

Teleci rizek s teplym cuketovym
salatem s redkvickou

@ recept pro 4 osoby
pfiprava trva cca 40 minut

Priprava:

Ocistime 4 cukety, podélné rozpulime a nakrdjime na zhruba 3 mm silné
platky. Svazek fedkvicek ocistime a taky nakrdjime na 3 mm silné platky.
Svazek pazitky nakrajime na jemné rolky.

Smichanim 20 g NIKAL Balance Saldtového bylinkového dresinku,
90 ml vody a 90 ml oleje pfipravime dresink.

8 telecich Fizki osolime a opepfime. Na velké panvi rozehfejeme
2 PL NIKAL 100% rostlinného tuku a fizky postupné z obou stran pfiblizné
2 minuty smazime.

Uvafime si 150 ml vyvaru z NIKAL Balance Cistého zeleninového vyvaru.
Priddme platky cukety a za obcasného michani nechame asi 2 minuty
podusit. Hrnec sundame z plotny, pfiddme platky fedkvi¢ky, vmichame
pazitku a celou smés v dresinku marinujeme.

Rizek s teplym salatem naservirujeme na tali¥, ozdobime listky listového
salatu a podavame s citronem.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 32,9 g tuk - 7,2 g sacharidy » 36,7 g bilkoviny
4,1 g vlakniny « Energeticka hodnota 480 kcal





