Varime a peceme
s Nikalem

Ingredience

+ NIKAL BIO Mexické koreni
NIKAL BIO Tmava omacka

« NIKAL Pfirodni olivovy olej Extra
NIKAL 100% rostlinny tuk

« 8 hotovych tacos platku

- 2 filety z kufecich prsicek

+ 100 ml vody

+ 1 Cervena paprika

+ 1 ¢ervend cibule

+ 100 g ledového salatu

+ 150 g smetany, 20% tuku

. sul

+ 100 g konzervované kukufrice

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.

Mexickeé tacos s glazovanymi
kurecimi prouzky

&3 Recept pro 4 osoby.

Priprava trva cca 30 minut

Priprava:
Predehfejeme troubu na 80 °C. Vlozime do trouby pfipravené tacos platky

a zahrejeme. Nakrdjime kureci prsa na prouzky a marinujeme ve smési
z NIKAL BIO Mexického koreni a NIKAL Prirodniho olivového oleje Extra.

V hrnci zahfejeme 100 ml vody, pfidame 1 Izicku NIKAL BIO Tmavé omacky
a privedeme k varu. Pfidame 1 Izicku medu do omacky a povaiime kratce
pfi nizké teploté.

Rozpulime 1 ¢ervenou papriku na polovinu, odstranimejadfineca nakrdjime
na prouzky. Oloupeme 1 Cervenou cibuli a nakrajime na krouzky. 100 g
ledového salatu nakrajime na tenké prouzky. Smichame 150 g zakysané
smetany, 20% tuku, s NIKAL BIO Mexickym korenim.

Ve velké panvizahfejeme 1 IZici NIKAL 100% rostlinného tuku, orestujeme
prouzky papriky, lehce osolime a vyndame z panve. Osmazime zprudka
marinované kureci prouzky a vlozime je do omacky s medem.

Dusime v omacce za obcasného michani. Vyjmeme z panve. Ohraté
tacos platky vyplnime nejdrive platky ledového salatu, pfidame cibulové
krouzky, kukufici a osmazenou papriku. Pfidame kureci nudlicky a polijeme
okorenénou smetanou. lhned podavame.

Tip: Lze vyuZit i vegetarianskou verzi. Namisto kurat je Uzasné uzené tofu.
Nakréjime tofu na prouzky, marinujeme a osmazime jako kureci maso.

Nutri¢ni hodnoty na jednu porci: 9 g tuk - 19,2 g sacharidy « 24,2 g bilkoviny
3,5 g vldkniny « Energetickd hodnota 257 kcal





