Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Polévkové a univerzalni korenl
+ NIKAL Bila oméacka
« NIKAL Masové koreni
+ NIKAL Olej Omega-3
+ 250 g mletého hovéziho masa
+ 500 g mrkve
+ 500 g brambor
+ 1 cibule
+ 2 strouzky cesneku
+ 1kus celeru
« 1 porek
+ pepf
+ 1 Izice drcené majoranky
+ 1 polévkova IZice sladké papriky
+ 200 ml smetany
« 8 platkl bilého chleba
+ 1 svazek pazitky
+ muskatovy ofisek

Vsechny produkty NIKAL si objednejte v
teple Vaseho domova na internetu nebo
telefonicky.

NIKAL specialista na omacky, polévky a kofeni
Lesna 102

67102 Sumna

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.

Polévka s mletym masem

& recept pro 4 osoby
pfiprava trva cca 45 minut

Priprava:

Oloupeme 1 cibuli a 2 strouzky ¢esneku a nakrajime na malé kousky. 500 g mrkve,
1 kus celeru, 1 stonek péru a 500 g brambor ocistéte, umyjte a nakrajejte na malé
kostky.

Zahtejte v hrnci NIKAL Olej omega-3 a osmazte na ném 250 g mletého hovéziho
masa a dochutte masovym kotfenim NIKAL. Pfidejte zeleninu a osmazte ji. Nalijte 1 litr
vyvaru NIKAL Polévkového koreni, zahiejte, dochutte pepfem, muskatovym ofiskem,
1 Izici drcené majoranky a 1 |zici papriky. Vafte asi 25 minut.

Polévku propasirujte, zahtejte a lehce zahustite 4 Izicemi (60 g) NIKAL Bilé omacky.
Poté do polévky pfidejte 200 ml smetany, okofenite, naaranzujete a pfilozte 8 platkl
bilého chleba. Nakonec posypeme pazitkou a podavame.

Tip: Brambory obsahuji dllezité mineraly a stopové prvky, zejména draslik, zelezo,
hoi¢ik a fosfor. Ma nizky obsah sodiku. Mezi vitaminy patfi vitamin C a vitamin B1.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 32 g tuk » 28 g sacharidy « 23 g bilkoviny -
Energeticka hodnota 505 kcal



