Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Masové koreni
+ NIKAL 100% rostlinny tuk
« NIKAL Pfirodni olivovy olej Extra
» NIKAL BIO Africké koreni
« 4 kureci prsni fizky cca. 150 g
+ 1citron
+ 2 snitky rozmarynu
+ 200 g kuskusu
+ 1 svazek rukoly
+ 2lzice krajenych mandli

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.

Citréonové kure na salatu z rukoly
a kuskusu

&3 Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 25 minut.

Priprava:

Troubu pfedehiejeme na 180°C. 4 kufeci prsni fizky ochutime NIKAL Masové
kofeni.

1 Citrén nakrajime na asi 1 cm tlusté platky. Prep(lime 2 snitky rozmarynu.

Na panvi rozehfejeme 2 Izice NIKAL 100% rostlinny tuk a restujeme na ném
na stfednim plameni kufeci fizky z obou stran. Opecené kufeci fizky ddme
na plech a ddme na asi 8 minut do trouby. Poté do prsou pichneme jehlou a
pokud z nich vytece Cira tekutina, tak je maso perfektné upecené.

Dame vafit 200ml cistého vyvaru z NIKAL Univerzalni polévky se dvéma
|Zicemi NIKAL Ptirodni olivovy olej Extra a Izickou NIKAL BIO Africké koreni.
Do misky dame 200g kuskusu a zalijeme jej vyvarem, nechame asi 5 minut stat
a poté zamichame vidlickou.

Svazek rukoly ocistime, eventuelné miizeme nakrijet na mensi kousky a
vmichame do kuskusu. 2 Izice mandli orestujeme na panvi na sucho a také
vmichame do kuskusu.

Salat z rukoly a kuskusu servirujeme na talif a posadime na néj kufeci maso s
platkem citrénu..

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 21,9 g tuk - 35 g sacharidy - 42,9 g bilkoviny
7,1 g vldkniny « Energetickd hodnota 507 kcal



