Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL 100% rostlinny tuk
« NIKAL BIO ¢isty vyvar
+ 500 g ocisténé listové kapusty
+ 2 strouzky ¢esneku
« 1 stfedni cibule
+ 300 g brambor
+ 300 g mrkve
. sul
+ pepf, mlety
+ 2 |Zice zakysané smetany (s6jové)

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.

Kapustova polévka
s brambory a mrkvi

B Recept pro 4 osoby.
Pfiprava trva cca 50 minut

Pfiprava:

Uvarite 500 g listové kapusty ve vrouci slané vodé. Slijte a ochladte studenou
vodou, nechte okapat. Natrhejte nebo nakrajejte na vétsi kousky.

Oloupejte ¢esnek a cibuli. Cesnek nasekejte najemno a cibuli nakrajejte
na mensi kosticky. Brambory a mrkev oskrabejte a nakrajejte na kostky asi
1,5 cm velké.

V hrnci rozehftejte 2 polévkové IZice NIKAL 100 % rostlinného tuku a cibuli
orestujte dozlatova. Pfidejte Cesnek, brambory a mrkev a lehce osmazte.

PFidejte nakrajenou kapustu a pFidejte 800 ml vyvaru z NIKAL BIO Cistého
vyvaru. Varte asi 20 minut na stiedni teploté. Pfidejte podle chuti stil a pepf.

Servirujte v hlubokém talifi a pridejte do talife IZici zakysané smetany.

Nutri¢ni hodnoty na jednu porci: 13 g tuk » 20,3 g sacharidy - 11,4 g bilkoviny
13,2 g vldkniny « Energetickd hodnota 247 kcal





