Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Pikantni panev
+Rizek s porkem”

« NIKAL 100% Rostlinny tuk

+ 1kg listového $penatu

- 100 g malé salotky

+ 1 strouzek ¢esneku

+ 2PLmasla

+ 150 ml smetany na vareni

. sl

« Cerstvé mlety pepf

- Cerstvé nastrouhany
muskatovy ofisek

+ 300 ml teplé vody

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.

Ovesno-porkové placky na
smetanovém Spenatu

@ Recept pro 4 osoby

Pfiprava trva asi 40 minut

Priprava:

Listovy Spenat ocistime a odstranime pevné stonky. Listy Spenatu dikladné
omyjeme pod tekouci vodou, vlozime do cedniku a nechame okapat.
Oloupeme 100g 3alotky a 1 strouzek ¢esneku. Salotku nakrdjime na jemné
kosti¢ky a Cesnek nasekame na jemné platky.

Ve velkém hrnci nechame rozpustit 2 IZice masla. Nasekanou 3alotku a
Cesnek smazime na mirném ohni dokud nezesklovati. Pfidame 3penat a za
stalého michani vafime pfi nizsi teploté do zméknuti. Pfimichame 150 ml
smetany a nechame 3 minuty povafit. Dochutime muskatovym ofiskem,
pepfem a soli.

Obsah baleni NIKAL Pikantni panve ,Rizek s pérkem” nasypeme do misky
a zalijeme 300 ml teplé vody. Promichdme a nechame 10 minut bobtnat.

Na velké panvirozehtejeme 3 IZice NIKAL 100% Rostlinného tuku. Z hmoty
vytvarujeme placky a z obou stran je dokfupava osmazime.

Spenat s plackami naservirujeme na talif a m{izeme podavat.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 35,2 g tuk - 38,1 g sacharidy - 19,2 g bilkoviny
11,7 g vldkniny « Energetickd hodnota 555 kcal





