Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL zeleninovy vyvar CIRY

» NIKAL Omega-3 olej s rozmarynem

« NIKAL BIO Italské koreni

« NIKAL Harmonie s pepifem

+ 150 g téstovin (makaron)

+ 1cibule

+ 100 g mrkve

+ 200 g cukety

+ 100 g rajcat

« 35 g fapikatého celeru

« 200 g sterilovanych bilych fazoli
(susena hmotnost)

« 0,5 svazku nasekané petrzelky

« 4 lzice strouhaného parmazanu

. sal

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.

Toskanska minestrone
@ Recept pro 4 osoby.

Priprava trva asi 30 minut

Priprava:

1 litr pfivedeme k varu a pfiddme 20 g (cca 1 PL) Nikal cistého zeleninového
vyvaru a odlozime na stranu.

Oloupejte a nakrajejte 1 cibuli. 100 g mrkve oloupeme a nakrajime na tenké
platky. 200 g cukety podélné rozpulime a poté cukety nakrdjime na platky.
100 g rajcat rozCtvrtime a nakrajime na uzké prouzky. 35 g celeru nakréjime na
platky.

Ve velkém hrnci na stfednim plameni orestujeme cibuli na 4 Izicich NIKAL
Omega-3 oleje s rozmarynem pfidejte mrkev, celer a jeSté par minut restujte.

Nyni pfidame zeleninovy vyvar a cuketu, pfivedeme k varu a dochutime
3 Izitkami kofenici smési NIKAL BIO Italské koreni.

Aby 150 g téstovin (makaronu) pIné absorbovalo aroma minestrone, nebudou
se vafit ve vodé, ale pfiddme je na 4 minuty do vrouci polévky.

Kratce pfed koncem 4minutového vafeni pfidame 200 g sterylovanych bilych
fazoli a prohfejeme je. V piipadé potieby dochutime soli a kofenim NIKAL
Harmonie s pepiem.

Do polévky vmichame 'z svazku nasekané petrzelky, urovndme do polévkovych
taliftd a podavdme posypané 1 polévkovou IZici cerstvé nastrouhaného
parmezanu.

Tip: Minestrone se velmi dobfe hodi kfupava opecena ciabatta.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 14,7 g tuk - 40,1 g sacharidy - 16,2 g bilkoviny
10,9 g vldkniny « Energetickd hodnota 324 kcal



