Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Bolonska omacka
+ NIKAL Olivovy olej Extra
+ 400 g makaronl
+ 500 g bilého chrestu
+ 300 g brokolice
. sul
+ cukr
+ 500 ml vody
+ 40 g piniovych ofisku
+ 10 pllenych Zlutych cherry rajcatek
« 1 svazek bazalky

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.

Veganské boloniské makarony
s chrestem

&3 recept pro 4 osoby
pfiprava trva cca 40 minut

Priprava:

Oloupeme 500 g bilého chrestu, ddme do osolené vafici vody a s trochou
cukru vafime ,na skus”. Pfecedime, ochladime studenou vodou a nechdme
okapat. Chfest nakrajime na zhruba 3 cm dlouhé kousky. 300 g brokolice
téz uvafime ve slané vodé, precedime a nechame okapat.

Do vétsiho hrnce nalijeme 500 ml vody, pfiddme 100 g NIKAL Bolonské
omacky, pfivedeme k varu a chvili povafime.

Na panvi orestujeme bez tuku piniové ofisky.

400 g makaron( uvafime dle navodu na baleni, slijeme a nechdme odkapat.
Téstoviny, chfest, brokolici a nakrajené cherry raj¢atka ddme do omacky
a dobie promichame.

Hotové téstoviny pripravime do hlubokych talifi, ozdobime listky bazalky
a posypeme piniovymi ofisky. Polijeme 2 PL NIKAL Olivovym olejem Extra
a mUzeme servirovat.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 16,2 g tuk - 86,3 g sacharidy « 26,2 g bilkoviny
16,3 g vldkniny « Energetickd hodnota 620 kcal





