Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Olivovy olej Extra

« NIKAL BIO Cisty vyvar

« NIKAL BIO Italské koreni

+ 80 g bilych fazoli, namocenych
pfes noc

+ 1 bobkovy list

+ 150 g zelenych fazolek

. sul

+ 600 g dyné hokaido, bez jader

+ 1 velkd cibule

« 2 strouzky cesneku

+ 100 g kukufice z plechovky

+ 2 PL jemné nasekaného oregana

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.

Veganska fazolova polévka s dyni

&3 recept pro 4 osoby
priprava trva cca 60 minut

Priprava:

80 g bilych fazoli, které jsme nechali pfes noc namocit, ddme do vafici slané vody,
pfidame bobkovy list, vafime 40 minut a potom pfecedime.

Mezitim ocistime 150 g zelenych fazolek a nakrajime je na zhruba 2 cm silné kousky.
Vaiime ve slané vodé ,,na skus’” a precedime pod studenou vodou.

600 g dyné hokaido nakrdjime na 2 cm silné kousky. Oloupeme 1 velkou cibuli
a 2 strouzky cesneku. Cibuli pfepllime a nakrajime na jemné prouzky. Cesnek
nasekdme najemno.

V hrnci rozehiejeme 2 PL NIKAL Olivového oleje Extra a cibuli s ¢esnekem orestujeme.
Pfidame nakrajenou dyni a zalijeme 1 litrem vyvaru piipraveného z NIKAL BIO Cistého

vyvaru. 10 minut povaiime, dokud dyné nezmékne.

Pridame bilé a zelené fazole, 100 g kukufice, 2 Izice oregana a polévku tahneme pfi
mirné teploté dalsich 10 minut.

Dochutime NIKAL BIO Italskym kofenim a mlzeme servirovat.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 12,7 g tuk - 19,5 g sacharidy « 9,9 g bilkoviny «
9,5 g vldkniny « Energetickd hodnota 227 kcal



