Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Omega-3 olej s bazalkou
+ NIKAL BIO Italské kofeni
« NIKAL BIO Boloriska omacka
+ 1cibule
+ 1 strouzek ¢esneku
+ 1 Cervena paprika
+ 1 Zlutd paprika
+ 4 stfedné velké cukety
+ 400 g jogurtu
« par nasekanych listk( bazalky
+ 400 g celozrnné bagety

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.

Italské plnéné cukety

& Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 50 minut.

Priprava:
Troubu pfedehiejeme na 160°C (z obou stran).

Najemno nakrdjime cibuli a ¢esnek a dosklovata je osmazime ve dvou Izicich
NIKAL Omega-3 olej s bazalkou. Pfidame najemno nakrdjené kosticky
Cervené a Zluté papriky.

4 sttedné velké cukety podélné rozkrojime a vydlabeme IZici. Od kraje nechame
asi 1 cm cukety. Vnitfek cuket nakrdjime najemno a pfiddme do paprikové
smési. Vse spolecné restujeme a pridame sul, pepf a NIKAL BIO Italské kofen.

120 g NIKAL BIO Boloriska omacka smichame se 400ml vody a nechame
2-3 minuty vafit. Poté smichdme s paprikovou smési. Nakonec touto smési
naplnime cukety a ddme na asi 30 minut do trouby.

Mezitim smichame 400g jogurtu s nasekanymi listky bazalky a ochutime soli
a peprem.

Vyjmeme z trouby cukety, nachystdame na talif a pokapeme NIKAL Omega-3
olej s bazalkou. Servirujeme s jogurtem a listky bazalky. K tomuto pokrmu se
skvéle hodi celozrnna bageta.

Tip: Tento pokrm Ize pfipravit také z lilku.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 15 g tuk - 84,9 g sacharidy - 28,1 g bilkoviny
11 g vldkniny « Energetickd hodnota 571 kcal



