Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL BIO Mexickeé koreni

+ NIKAL Pfirodni olivovy olej Extra

« NIKAL 100% rostlinny tuk

+ 4 masita rajcata

+ 1 strouzek cesneku

+ 4 jarni cibulky

- 1avokddo

+ 80 g kysky, 20% tuku

+ 100 ml polotu¢ného mléka

+ 2lzice limetkové $tavy, Cerstvé
vylisované

. sul

. Cerstvé namlety pepf

+ 4 kureci prsni fizky,a 150 g

+ 2 kukuficné tortily

+ 1 lzice najemno nasekaného
oregana

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.

Korenéné kuratko na pec¢enych
rajcatech s avokadovym dresinkem
B Recept pro 4 osoby.

Priprava trva cca 35 minut

Priprava:

4 masitd rajcata roz¢tvrtime. 1 strouzek ¢esneku oloupeme a nasekame
najemno. 4 jarni cibulky ocistime a nakrajime na kolecka. Zralé avokado
rozpUlime, vyjmeme pecku a oloupeme. Poloviny avokada ddme do misky
a rozmixujeme s 80g kysky (20% tuku), 100 ml polotu¢ného mléka a dvéma
[Zicemi Cerstvé vylisované stavy z limetky. Okofenime soli a pepfem.

4 kufreci prsni fizky nakrajime na nudli¢ky. Na tenké prouzky nakrajime také
kukufi¢né tortily. LZici najemno nasekaného avokada smichame se Izici
NIKAL BIO Mexického koreni a Izici NIKAL pfirodniho olivového oleje
Extra a v této smési namarinujeme kureci maso.

Na panvi rozehfejeme Izici NIKAL 100% rostlinného tuku a vlozime
namarinované kureci nudlicky. PeCeme asi 4 minuty. Poté vyjmeme maso z
panve a vlozime rajcata. Pokud je potteba, pfidame rostlinny tuk. Pfidame
Cesnek a jarni cibulku a lehce osmazime. Dale osolime a opepfime.

NIKAL 100% rostlinny tuk rozehfejeme na dalSi panvi a osmazime v ném
prouzky tortily dozlatova.

Mezitim naskldadame na talif pecena rajcata a prelijeme je dresinkem z
avokada. Poté pfiddme nahoru kufeci nudlicky a posypeme smazenymi
kousky tortily.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 31,5 g tuk - 17,8 g sacharidy - 41,2 g bilkoviny
4,2 g vlakniny « Energeticka hodnota 519 kcal



