Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL BIO Smés koreni Jarni
bylinky

« NIKAL Omega-3 Stolni olej

» NIKAL Smés kofeni na pecené
brambory

+ NIKAL Smés jader a seminek
»Omega Mix”

+ 1kg brambor, pevnych

+ 0,5 svazku jarni cibulky

+ 1 strouzek ¢esneku

« 750 g tvarohu, s nizkym obsahem
tuku

« hrst zahradnich bylin podle vaseho
vybéru

Vsechny produkty NIKAL si objednejte v
teple Vaseho domova na internetu nebo
telefonicky.

NIKAL specialista na omacky, polévky a kofeni
Lesna 102

67102 Sumna

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.

Cerstvy bylinkovy tvaroh se
smazenymi bramborami

&3 recept pro 4 osoby
pfiprava trva cca 45 minut

Pfiprava:
Uvafite 1 kg pevnych brambor ve slupce ve vodé (asi 25 minut).

Mezitim ocistéte 2 svazku jarni cibulky a nakrdjejte na jemné krouzky. Oloupejte
1 strouzek Cesneku, protlacte jej lisem nebo nastrouhejte na jemno na struhadle.
Smichejte 750 g tvarohu v misce s cibuli, cesnekem a 4 ¢ajovymi Izickami NIKAL BIO
Smeési kofeni Jarni bylinky. Pokud je tvaroh pfilis tuhy, vmichejte trochu vody.

Kdyz jsou brambory uvafené, slijte vodu a nechte brambory kratce vychladnout, poté
je oloupejte a nakrajime na kostky cca 2-3 cm velké.

Na velké panvi zahfejte 2 Izice NIKAL Omega-3 Stolniho oleje a brambory osmahnéte
na stfrednim ohni. Kdyz jsou brambory zlatohnédé, pridejte 2 Cajové Izicky NIKAL
Smési kofeni na pecené brambory a 2 ¢ajové Izicky NIKAL Smési jader a seminek
»~Omega Mix" a smazte dale asi 1 az 2 minuty.

Bylinkovy tvaroh naaranzujte spolu s bramborami na talife a poté ozdobte nékolika
listy jakychkoli zahradnich bylin.

Tip: Pouzijte nové brambory. Maji kratsi dobu vareni, neni tfeba je loupat a Ize je celé
osmazit.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 9,2 g tuk « 49,5 g sacharidy » 32,1 g bilkoviny -
8 g vlakniny « Energeticka hodnota 430 kcal



