Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Pfirodni olivovy olej Extra
« NIKAL BIO Cisty vyvar
« NIKAL Omega-3 olej s bazalkou
+ NIKAL BIO Africké kofeni
+ 5009 brambor varného typu A
+ 3009 rapikatého celeru
+ 300g mrkve
+ 2cibule
« 2509 zavarené cizrny, okapané
« 1 svazek hladké petrzelky
+ 1 mala chilli papricka
. sul
. Cerstvé namlety pepf

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.

Vydatna bramborova polévka s
cizrnou a bylinkovym-chilli olejem
& Recept pro 4 osoby.

Priprava trva cca 40 minut.

Priprava:

Oloupeme 500g brambor varného typu A a nakrajime je na asi 1,5 cm velké kosticky.

Ocistime 300g rapikatého celeru a nakrajime jej na 1 cm Siroké kousky. Oloupeme
300g mrkve a nakrajime ji na 1 cm Sirokd kolecka. Oloupeme 2 cibule, prepalime a
nakrajime na tenké prouzky.

2 Izice NIKAL pfirodniho olivového oleje Extra zahifejeme ve velkém hrnci a smazime
na ném prouzky cibule, dokud nebudou mit zlatavou barvu. Pfidame kosticky
brambor, fapikatého celeru a kolecka mrkve, kratce osmazime a poté zalijeme
1,51 ¢istého vyvaru z NIKAL BIO Cistého vyvaru. Pfivedeme k varu a vafime na
sttednim plameni asi 8 minut, dokud zelenina nebude uvarena na skus. Poté pfidame
250g cizrny a vafime dalSich 5 minut.

Mezitim oddélime petrzelkové liste¢ky od stonk( a ocistime 1 chilli papricku. Spolu se
100 ml NIKAL Omega-3 olejem s bazalkou ddme do vysoké nadoby a rozmixujeme
tyCovym mixérem. Poté tento olej ochutime trochou NIKAL BIO Afrického kofeni.
Polévku poté ochutime trochou soli a pepfe. Rozdélime do misek a pokapeme trochou
chilli olejem s bylinkami.

Tip: Zbyly olej vydrzi v lednici v zaviené sklenici az 10 dni.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 17 g tuk » 32,7 g sacharidy « 9,5 g bilkoviny -
13,2 g vldkniny « Energetickd hodnota 321 kcal





