Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Olivovy olej Extra
+ NIKAL Bylinné sypké koreni
+ NIKAL Harmonie s pepiem
+ 450 g okapané cizrny z plechovky
+ 1 stfedné velkd cibule
+ 1 strouzek cesneku
+ 1 mald mrkev
+ 1 PL raj¢atového protlaku
« 1PLhof¢ice
+ 1 vejce (tfida M)
+ 3 PL strouhanky
+ 1 mala ¢ervena cibule
+ 2 mald rajcata
- 80 g zakysané smetany
+ 2 PL jemné nasekanych bylinek
« 1 lzi¢ka citronové stavy
+ 4 sezamové bulky
« listy salatu
+ 8 platky salatové okurky

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.

Vegetariansky burger s bylinkovou
zakysanou smetanou

@ recept pro 4 osoby
pfiprava trva cca 40 minut

Priprava:

450 g cizrny precedime a oplachneme studenou vodou. Oloupeme stfedné
velkou cibuli a nakrdjime na jemné kostky. Strouzek ¢esneku oloupeme a
najemno nasekame. Mensimrkev oloupeme a velminajemno nastrouhame.

Okapanou cizrnu dame do misky a vidlickou rozmackame. Pfidame
nakrajenou cibuli, esnek, nastrouhanou mrkev, 1 PL raj¢atového protlaku,
1 PL hoi¢ice, 1 vejce a 3 PL strouhanky a vie dobfe promichdme. Okofenime
s NIKAL Harmonii s peprem. Vytvarujeme 4 burgery a ddme na 30 minut
do lednicky odlezet.

Mezitim oloupeme Cervenou cibuli a nakrajime ji na tenké krouzky. 2 mala
rajCata nakrajime na tenké platky.

Do 80 g zakysané smetany pfimichame 2 PL jemné nasekanych bylinek,
1 1zicku citronové $tavy a dochutime NIKAL Bylinnym sypkym kofenim.
Burgery potfeme ze viech stran NIKAL Olivovym olejem Extra a z kazdé
strany 6 minut grilujeme.

4 sezamové bulky rozkrojime a dame na chvili opéct na gril. Spodni ¢ast
bulky potfeme bylinkovou zakysanou smetanou a oblozime listy salatu
a platky okurky.

Na spodni oblozenou bulku poloZime opeceny burger. Pfidame nakrajené
cibulové krouzky a platky rajcat a na zavér potfeme zbyvajici bylinkovou
zakysanou smetanou. Zakryjeme horni bulkou a miZzeme servirovat.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 14,2 g tuk - 60,5 g sacharidy « 17,6 g bilkoviny
9,8 g vldkniny « Energetickd hodnota 448 kcal





