Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Polévka a univerzalni koreni

+ NIKAL Omega-3 Stolni olej
+ NIKAL Indické koreni

+ 100 g sklenénych nudli

+ 250 g hraskovych lusku

. sul

+ 2 PL s6jové omacky

+ par kapek sezamového oleje
« 2 Cervené chilli papricky

+ 400 g tofu

+ 1 PL sezamovych seminek

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.

Medové tofu na salatu ze sklenénych
nudli a hraskovych lusku

&3 recept pro 4 osoby
pfiprava trva cca 30 minut

Priprava:

100 g sklenénych nudli uvafime, pfecedime a ochladime studenou vodou. 250 g
hraskovych lusk nakrdjime na tenké prouzky, v osolené vafici vodé povafime na
skus, scedime a také ochladime studenou vodou. Sklenéné nudle smichdme v mise
s hraskovymi lusky, pfiddme 2 PL séjové omacky, nékolik kapek sezamového oleje a
dochutime Spetkou NIKAL Polévkou a univerzalnim kofrenim.

2 cervené papricky podélné prepllime, odstranime jadérka a nakrajime na tenké
prouzky. 400 g tofu nakrdjime na cca. 1,5 cm velké kostky.

1 PLNIKAL Omega-3 Stolniho oleje rozehfejeme na panvi ¢i na woku a tofu dozlatova
osmazime. Pfiddme sezamovd seminka, prouzky chilli papri¢ek a dochutime NIKAL
Indickym kofenim. Kratce jesté smazime, doddme med a dobfe orestujeme.

Salat ze sklenénych nudli naservirujeme na talife a podélime kousky medového tofu.

Tip: Sezamovy olej zakoupite v supermarketu nebo v obchodé s asijskymi potravinami.
Pouzivejte tento olej s intenzivni chuti velmi opatrné.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 15,6 g tuk « 19 g sacharidy - 20 g bilkoviny «
5,3 g vldkniny « Energetickd hodnota 302 kcal



