Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Bylinné sypké koreni

+ NIKAL Omega-3 Stolni olej

« NIKAL Smés kofeni na pecené
brambory

« NIKAL Smés jader a seminek
~Omega Mix"

+ 1,2 kg brambor, typ B

+ 1 strouzek ¢esneku

+ 1 svazek zahradnich bylin,
napf. petrzel, pazitka, mata atd.

+ 400 g jogurtu, 3,8% tuku

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.

Pikantni smazZzené brambory
s bylinkovym jogurtem

&3 recept pro 4 osoby
pfiprava trva cca 40 minut

Pfiprava:

Uvafte v hrnci 1,2 kg brambor asi 20-30 minut. Poté vodu slijte a brambory nechte
vychladnout.

Na bylinkovy jogurt oloupejte 1 strouzek ¢esneku a nastrouhejte nebo rozmackejte na
jemno. Nakrdjejte na jemno dle vlastniho vybéru 1 svazek zahradnich bylin (petrzel,
pazitka, mata atd.) A bylinky smichejte s jemné nastrouhanym cesnekem a 1 ¢ajovou
[Zickou NIKAL Bylinného sypkého kofeni do 400 g jogurtu, 3,8% tuku.

Oloupejte vychlazené brambory a nakrajejte na 2 - 3 cm kostky.

Na velké panvi zahtejte 3 IZice NIKAL Omega-3 Stolniho oleje a bramborové kostky
osmazte dozlatova a na stfednim ohni pravidelné obracejte.

Osmazené kostky brambor dochutte 2 ¢ajovymi IZickami NIKAL Smési kofeni na
pecené brambory, pfidejte 3 Cajové Izicky NIKAL Smési jader a seminek ,Omega
Mix" a dobfe promichejte.

Servirujte smazené brambory a podavejte s bylinkovym jogurtem.

Tip: Panev wok s rukojeti je vhodna zejména na smazené brambory na kostky.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 16,6 g tuk - 52,5 g sacharidy « 12 g bilkoviny «
9 g vlakniny « Energeticka hodnota 422 kcal





