Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence
NIKAL Omega-3 Stolni olej
« NIKAL Bylinkova smés na ryby

» NIKAL Smés kofeni na pecené
brambory

+ 4listy silného peciciho papiru
+ 1 svazek kopru

« 1 hrst $toviku

« 4filety tresky, kazdy cca. 150 g
+ 2citrony

+ 800 g malych brambor

« 1svazek nasekané petrzelky

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.

Filet z tresky vareny v pergamenu na
bylinkach

@ Recept pro 4 osoby.

Priprava trva asi 45 minut

Priprava:
Horkovzdusnou troubu predehfejeme na 170 °C (190 °C horni/spodni ohiev).

Rozlozte 4 listy silného peciciho papiru, tence potfeme Stétcem 1 PL NIKAL
Omega-3 Stolnim olejem. Na list peciciho papiru rovhomérné rozlozime
1 svazek kopru a 4 hrst Stoviku, pficemz dbame na to, aby bylinky byly uprostfed
list( papiru.

Na bylinky polozime 1 filet z tresky, vymackame $tavu z 1 citronu a pokapeme
rybi filety, poté posypeme 1 IZickou NIKAL Bylinkové kofenici smési na ryby.

2. citron nakrajime na platky a rovhomérné polozime na filety. Pecici papir
zabalime do sacku a pe¢eme v predehraté troubé cca. 30 minut.

Mezitim uvafime 800 g malych brambor v troSce vody asi 15 minut, nechdme
kratce vychladnout a poté oloupeme.

Kratce pfed koncem peceni zahfejeme na panvi 2 polévkové IZice NIKAL
Omega-3 Stolniho oleje a na stfednim plameni restujeme brambory.
Dochutime 1 Izickou NIKAL Smési kofeni na pecené brambory a vmichdme
1 svazek nasekané petrzelky.

Rybu a brambory servirujeme na talife a podavame.

Tipp: Wenn Sie kein Pergamentpapier haben, ersetzen Sie dieses durch
Backpapier.

Nutri¢ni hodnoty na jednu porci: 8,4 g tuk « 34 g sacharidy - 31,1 g bilkoviny
6,1 g vldkniny « Energetickd hodnota 361 kcal



