Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Polévka a univerzalni koreni

+ NIKAL Omega-3 Stolni olej

« NIKAL BIO Indické kofeni

+ 400 g karotky

- 1 stredné velka cibule

+ 150 g brambor

« 1 mala chilli papricka

« 200 ml krémového kokosového
mléka

« cukr

« 2 PL Cerstvé stavy z limetky

« 6 vétvicek koriandru

« 2 PL créme fraiche

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.

Karotkova polévka s kari
a koriandrem

@ recept pro 4 osoby
pfiprava trva cca 30 minut

Priprava:

400 g karotky oloupeme a nakrdjime na platky. 1 stfedné velkou cibuli
oloupeme a nakrdjime na kostky. 150 g brambor oloupeme a nakrdjime na
kostky. 1T malou, ¢ervenou chilli papri¢cku podélné rozpulime, odstranime
seminka a nakrajime na jemné prouzky.

Ve velkém hrnci rozehiejeme 2 PL NIKAL Omega-3 Stolniho oleje. Do
hrnce dame kostky cibule a dusime. Pfidame platky mrkve, kostky brambor
a prouzky chilli papricky. Posypeme 2 Izickami NIKAL BIO Indickym
korenim a kratce podusime. Pfipravime si 800 ml ¢istého vyvaru z NIKAL
Polévky a univerzalniho koreni a pfilijeme ho do hrnce.

Do polévky pfiddme 200 ml krémového kokosového mléka a pfi stredni
teploté vafime zhruba 20 minut. Pomoci ty¢ového mixéru pfipravime
jemné pyré. Dochutime trochou NIKAL Polévky a univerzalniho koreni,
cukrem a 2 PL Cerstvé stavy z limetky.

Z vétvicek koriandru otrhdme listky a dle velikosti nakrajime. Mrkvovou
polévku podavame v hlubokém talifi, naneseme 2 PL créme fraiche
a posypeme koriandrem.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 16,5 g tuk - 12,7 g sacharidy - 3,1 g bilkoviny
7,2 g vldkniny « Energetickd hodnota 213 kcal



