Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Polévkové univerzalni
koreni
« NIKAL BIO Africké koreni

+ NIKAL Pérkova labuznicka polévka

+ 4 papriky na plnéni (delsi)

+ 200 g kuskusu

+ 300 g koziho syra

« 2 lzice piniovych ofiskud

+ 1 lzici jemné nasekané petrzelky
+ 1 Zloutek

+ 200 ml nizkotu¢ného mléka

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.

Plnéné papriky kuskusem a kozim
syrem s porkovou omackou

@ Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 50 minut.

Priprava:
Troubu pfedehiejeme na 200°C. Papriky rozpUlime po délce aby vznikla
paprikova ,misticka“. Opatrné pomou |Zice vyndame jadfinec. Papriky

dame na plech s pecicim papirem jako misticky a ddame do trouby na
10 minut lehce podusit.

Mezitim ddme do misy kuskus a zalijeme 250 ml horkym vyvarem
z NIKAL Univerzalni polévky. Pfikryjeme a nechdme odstat. Kozi syr
nastrouhame a pfidame do hotového kuskusu.

2 |Zice piniovych ofechd opraZzime na panvi bez tuku dozlatova. P¥i-
michame do kuskusu spolu s petrzelkou. Do smési pfidame 1 Zloutek
a okofenime NIKAL BIO Africké koreni. Opét jemné promichame.

Papriky z trouby nechame trochu vychladnout a naplnime smési
z kuskusu. Opét je vloZzime do trouby tentokrat asi na 15 minut.

Na pfipravu pérkové omacky ddame do hrnce mléko, pfidame 25g NIKAL
Porkové krémové polévky a provaiime.

Na talife nejdfive nalijeme pérkovou omacku a do ni polozime naplnénou
papriku.

TIP: Papriky Ize také zapéct v nasem Usporném Rosteru. (informace
o Rosteru na 800 16 66 16)

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 15,7 g tuk - 46,8 g sacharidy - 18,8 g bilkoviny
9,3 g vldkniny « Energetickd hodnota 411 kcal



