Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Balance ¢isty zeleninovy
vyvar
+ NIKAL Balance Tmava omacka
« 8 velkych listd ¢inského zeli
+ 250 g syrariccota
+ 100 g syra feta
+ 1 zloutek
« 1Izi¢ka nastrouhané kdry
z BIO citrénu
+ 2lzice nalozenych brusinek
+ 60 g jedlych kastand, marény
. sul
- Cerstvé namlety pepf

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.

Rolady z ¢inského zeli plnéné syrem
feta s kastanovou omackou

@ Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 45 minut.

Priprava:

Troubu predehiejeme na 180 °C. 8 listd ¢inského zeli po jednom kusu
povafime 1 minutu ve vrouci vodé. Pfecedime a nechame okapat.

250 g syra ricotta ddme do misky. 100 g syra feta rozdrobime a spolu se
Zloutkem a jedny IZicky citrénové kliry ddme do misky s ricottou. Ve dobie
promichame a dochutime soli a pepfem.

Listy ¢inského zeli natfeme syrovou néaplni, prelozime strany a zato¢ime do
rolady. Pak je jednoduse zafixujeme paratkami.

Pripravime si 500 ml NIKAL Balance cistého zeleninového vyvaru a ddame
do néj rolady. Hrnec s vyvarem dame na 15 minut do predehfaté trouby.

250 ml vyvaru odlijeme do jiného hrnce. Pfidame 25 g NIKAL Balance tmavé
omacky a promichame. Pfiddme 60 g nakrdjenych marénl a 1 minutu
provafime. Na hotovou omacku pridame 2 IZice brusinek.

Na talit ddme roladu, polijeme omackou a miizeme podavat.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 13,9 g tuk - 13,2 g sacharidy « 14 g bilkoviny
4,6 g vlakniny « Energeticka hodnota 240 kcal





