Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Masové koieni

+ NIKAL Bylinné sypké koreni

+ NIKAL Pfirodni olivovy olej Extra

+ NIKAL Olej na smazeni a fritovani

- 800 g libového mletého
hovéziho masa

+ 60 g strouhaného parmezanu

+ 3 lzZice sekané petrzelky

+ 1vejce

+ 2 malé cukety

+ 1 Zlutd paprika

+ 1 poérek

+ 150 g cherry rajcatek

+ 100 g malych Zampiénd

+ 1 ¢ervena cibule

+ 1 strouzek ¢esneku

+ 4 Ctverce peciciho papiru

« 4 vétvicky tymianu nebo citronové travy :

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.

Karbanatky s parmezanem
a pecenou zeleninou

@ Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 45 minut.

Priprava:

800 g hovéziho mletého masa ddme do misy. Pfiddme strouhany parmezan,
3 lZice jemné nasekané petrzelky a 1 vejce. Smichame do hladké smési
a okofenime NIKAL Masovym kofrenim. Z masa vytvarujeme 12 mensich
karbanatk(. Dame do chladu a pfedehfejeme troubu na 180°C.

Cukety ocistime a nakrdjime na kostky asi 1,5 cm velké. Papriku rozp(lime,
vyndame jadfinec a také nakrdjime na kostky. Pérek ocistime rozpGlime na
délce a nakrajime na pulkolecka. Zampidny a cherry raj¢atka rozpulime na
ptlky. Cibuli oloupeme, rozplime a polovinu nakrajime na prouzky. Cesnek
rozdrtime nebo nakrajime na malinké kosticky. Vse dame do jedné misy
a promichdame. Okofenime NIKAL Bylinnym sypkym kofenim a rozdélime
na 4 ¢tverce peciciho papiru Pokapeme NIKAL Prirodnim olivovym olejem
Extra a na povrch polozime vétvicky tymianu.

Papir se zeleninou zabalime a konce pékné vicekrat ohneme aby zelenina
nevypadla. Balicky ddme na plech a dame do trouby asi na 15 minut.

Mezitim ddame na panev NIKAL Olej na smazeni a fritovani, zahfejeme
a karbanatky osmazime. na mirném ohni asi 5 minut z kazdé strany. Na
talit ddme zeleninové balicky, rozbalime a prolozime karbanatky. A
vychutnavame!

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 44,9 g tuk - 6,6 g sacharidy » 39,2 g bilkoviny
3,9 g vldkniny « Energetickd hodnota 599 kcal



