Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Harmonie s chillia paprlkou

« NIKAL Balance Cisty zeleninovy vyvar

+ NIKAL 100% rostlinny tuk

+ NIKAL Pfirodni olivovy olej Extra
+ 2 cervené papriky

+ 1 cely pérek

- 3stiedné velké cibule

+ 2 strouzky cesneku

+ 1 lzice hof¢ice

+ 1lzice kminu

+ 1 Izice mleté papriky

+ 2 lzice rajského protlaku

+ 2 bobkové listy

+ 300 g mletého hovéziho masa
+ 1 lZice hof¢ice

+ 1 lzice strouhanky

+ 1vejce

. sl

+ pepf, Cerstvé namlety

+ 100 g nalozenych ok(irek

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.

Soljanka s karbanatky

@ Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 45 minut.

Priprava:

2 papriky dobfe omyjeme a roz¢tvrtime. OcCistime od seminek a nakrajime
na kostky. Pérek dobfe omyjeme a nakrajime na jemné krouzky. Oloupeme
3 cibule, rozpllime a 2 nakrdjime na jemné prouzky a 1 na kosticky.
Oloupeme 2 strouzky ¢esneku a jemné nasekame.

Ve velkém hrnci rozehfejeme 2 Izice NIKAL 100% rostlinného tuku
a pridame cibulové prouzky, kostky papriky a osmazime. Potom pfidame
nasekany cesnek, krouzky pérku a chvilku podusime. Do smési pfidame
1 Izici ho¥cice, 1 Izici kminu a 1 Izici mleté papriky.

Pfimichame 2 lZice rajského protlaku, chvilku orestujeme a pfilijeme
800 ml vyvaru ptipraveného z NIKAL Balance Cistého zeleninového

vyvaru. Pfiddme bobkové listy a soljanku vafime na mirném plameni
20 minut.

Mezitim si pfipravime karbanatky. Do misi ddme mletou, pfidame
cibuli nakrajenou na kosticky, 1 IZici hofcice, 1 Izici strouhanky a dobfe
promichame. Okofenime pomoci 1 Izicky NIKAL Harmonie s chilli
a paprikou, soli a pepfem. Vytvarujeme v ruce mensi karbanatky.

Na pdanvi rozehiejeme 2 Izice NIKAL Prirodniho olivového oleje Extra.
Karbanatky smazime 5 minut.

100 g nakladanych okurek nakrdjime na malé kosticky. Do soljanky dame
nakrajené okurky, 1 1zici octu z bilého vina a nechame vafit dalSich 15 minut.
Pfi podavani servirujeme v hlubokych talifich s karbanatky a kysanou
smetanou.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 41,2 g tuk - 13,5 g sacharidy - 23,5 g bilkoviny
7,9 g vldkniny « Energetickd hodnota 517 kcal





