Varime a peceme
s Nikalem

Ingredience

« NIKAL Omega-3 Stolni olej
» NIKAL Vegansky gulas

« NIKAL Harmonie s chilli a paprikou

+ 800 g brambor, pevnych

« 1 paliva papricka, feferonka

« 1 cibule

« 1 Cervena paprika

+ 400 g kyselého zeli

- 1 ¢ajova Izicka oregana

+ 0,5 svazku, cca 20 g petrzelky,
nasekané

+ 4 |Zice zakysané smetany

« sul

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.

Ohnivy segedinsky gulas

@ recept pro 4 osoby
priprava trva cca 30 minut

Priprava:
Uvarte 800 g malych, pevnych brambor ve slupce a odstavte stranou.

Jemné nasekejte 1 feferonku, oloupejte a nakrajejte na kosticky 1 cibuli a vSe osmazte
v v hrnci dozlatova s 1 Izici NIKAL Omega-3 Stolniho oleje. Nakrjejte 1 ¢ervenou
papriku na malé kosticky a pfidejte do hrnce. V3e spolu dusime asi 5 minut, pfipadné
pridame 2 IZice vody, aby se smés nepripdlila.

Do 800 ml studené vody zamichejte 192 g NIKAL Veganského gulase a povafte asi
5 minut, poté pfilijte do smési cibule a papriky.

400 g kyselého zeli nakrajejte na malé kousky, dochutte 1 ¢ajovou Izi¢kou oregana,
trochou soli a 1 ¢ajovou Izickou NIKAL Harmonie s chilli a paprikou a poté vmichejte
do guldse. Vse varime dalSich 10 minut na mirném ohni.

Mezitim oloupejte brambory a na jemno nasekejte 1/2 svazku petrzelky (asi 20 g).

Na panvi zahfejte 1 Izici NIKAL Omega-3 Stolniho oleje, brambory trochu osolte,
promichejte s nasekanou petrzelkou, dejte na panev a zahrejte.

Brambory dejte na talif a zalijte gulddem, na gulds$ pfidejte 1 IZici zakysané smetany
a podavejte.

Tip: Pro vegany doporucujeme zakysanou smetanu jednoduse nahradit veganskou
smetanou na vareni.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 14 g tuk « 53 g sacharidy - 16,5 g bilkoviny «
21,5 g vldkniny « Energeticka hodnota 441 kcal



