Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Balance Ciry zeleninovy
vyvar

« NIKAL 100% rostlinny tuk

+ 800 g brambor

« 4 mrkve

+ 800 g $picatého zeli

« 2 stiedné velké cibule

« 4 videnskych parkd

« 1 svazek pazitky

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.

Bramborova polévka se Spicatym
zelim a parky

&3 Recept pro 4 osoby.

Priprava trva asi 55 minut

Priprava:

800 g brambor oloupeme a nakrajime na 1 cm kostky. 4 mrkve oloupeme
a nakrajime na 0,5 cm silné platky. 800 g Spicatého zeli nakrajejte na
prouzky Siroké asi 1 cm. 2 stfedné velké cibule oloupejte, rozpulte a
nakrajejte najemno.

Ve velkém hrncirozehrejte 1 polévkovou Izici rostlinného tuku NIKAL 100%
a orestujte na ném na kosti¢ky nakrajenou cibuli, az zesklovati. Pfidejte na
kosticky nakrajené brambory a platky mrkve a také kratce orestujte.

Zalijte 1 litrem &irého vyvaru z cirého zeleninového vyvaru NIKAL Balance
a pfivedte k varu. Polévku vafime pfi stfedni teploté asi 15 minut. Pfidejte
zeli a varte dalSich 5 minut.

Mezitim nakrdjejte 4 kuteci parky na platky. Platky parkd pridejte do
polévky a nechte 5 minut odstat. Pazitku nafezeme na malé kousky.

Polévku naservirujte do misek a posypte pazitkou.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 17,9 g tuk - 47,2 g sacharidy - 15,1 g bilkoviny
14,2 g vldkniny « Energetickd hodnota 371 kcal



