Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL 100% rostlinny tuk

+ NIKAL Bila omacka

« NIKAL Houbové pesto

+ 2509 Zampionu

+ 2509 cukrového hrasku

+ 200g artycokl (z konzervy)

1 svazek salvéje

+ 1 cibule

+ 50ml bilého vina

+ 250ml mléka

+ 4 1zice mouky

+ 1vejce

+ 509 strouhanky

+ 50g cerstvé nastrouhaného
parmezanu

« 8telecich fizkl (4 80 g)

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.

Teleci rizky v krupavé houbové
krusteé na zeleninovém ragu

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

Priprava:

Ocistime 250g Zampion( a rozkrajime je na ¢tvrtiny, 250g cukrového hrazku
nakrajime na ¢verecky, scedime 200g arty¢okl a poté je prepulime. Svazek
Salvéje nakrajime na prouzky.

Oloupeme cibuli, nakrajime najemno a spolu s Zzampiony osmazime na NIKAL
100% rostlinném oleji. Podlijeme 50ml bilého vina a dolijeme 250ml mléka.
Vmichame 30g NIKAL Bilé omacky a pfivedeme k varu. Pfidame cukrovy
hrasek a arty¢oky a nechdme 10 minut lehce probubldvat. Ochutime |Zici
NIKAL Houbového pesta.

Do jednoho hlubohého talife dame 4 Izice mouky, do druhého rozilehané
vejce a do tretiho 50g strouhanky smichané s 20g NIKAL Houbového pesta a
509 cerstvé nastrouhaného parmezamu.

Naklepeme 8 telecich fizk(i a obalime je nejprve v mouce, poté ve vejci a
nakonec ve strouhance. Po kazdém kroku oklepeme nejprve priebytecné
mnozstvi mouky a poté strouhanky.

Na panvi rozehifejeme NIKAL 100% rostlinny tuk a osmazime na ném fizky
dozlatova.

Zeleninové ragu chystame na talife, posypeme Salvéji a poté pres néj polozime
teleci fizky.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 21,8 g tuk - 20,8 g sacharidy - 50,6 g bilkoviny
18,2 g vldkniny « Energetickd hodnota 526 kcal





