Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Pfirodni olivovy olej Extra
« NIKAL Harmonie s pepifem
+ med
« 8 kurecich fizkd, & cca. 100g
+ 1 svazek mladych mrkvi,
co nejmensich
+ 2 lZice balsamica
+ 100g ricotty
- 2 Salotky
+ 2 snitky tymianu
« 4 lZicky nastrouhané
kdry z BIO citronu
« 2lzice hladké petrzelky, nasekané
. sul
- Cerstvé namlety pepf

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.

Grilované kureci prsa s medovou mrkvi
a tymianovou ricottou

& Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 40 minut.

Priprava:

1 svazek mrkvi oddélime od list a oloupeme. Tlustsi mrkve eventuelné jesté podélné
rozkrojime. Uvafime je ve vrouci osolené vodé na skus, scedime a zchladime pod
proudem studené vody.

V hrnci smichame 2 Izice medu, 2 Izice balsamica, 2 IZice NIKAL Pfirodniho olivového
oleje Extra a kratce povaiime. Poté nechame chvili zchladnout a pfidame mrkev.
Marinujeme rovnomérné, osolime a opepfime.

100g ricotty dame do misky. Oloupeme 2 3alotky, prepUlime a nasekdme na velmi
drobno. Listecky tymidnu zbavime stonkl. Na pénvi rozehfejeme 1 Izici NIKAL
Ptirodniho olivového oleje Extra a osmazime na ném nadrobno nasekanou salotku
dosklovata.

Priddme listecky tymidnu a taktéz je kratce orestujeme. Nechame chvili zchladnout a
pridame spolu s 2 Izicky citronové kdry k ricotté. Smichdme, osolime a opepfime.

Mrkve poté grilujeme asi 5 minut, dokud lehce nezkaramelizuji. Pravidelné je otacime,
aby se neptichytily a nepftipalily. Poté je rozdélime na talife a posypeme petrzelkou.

8 kuftecich prsnich fizk(l grilujeme z kazdé strany asi 3 minuty a opepfime je NIKAL
Harmonii s pepfem. Zbylou marinddou prelijeme horké mrkve a rozdélime pies né
taktéz ricottu.

Poté pridame ogrilované kureci prsni fizky a posypeme je nasekanou petrzelkou. Takto
muzeme ihned servirovat.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 16 g tuk » 11,8 g sacharidy - 52 g bilkoviny «
4,6 g vlakniny « Energeticka hodnota 399 kcal





