Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Harmonie s peprem

+ NIKAL Omega-3 olej s rozmarynem
+ Smés jader a seminek,Omega Mix”

+ 1,2 kg rGznych druh( redkvi, fepy,
malych mrkvicek a sladkych
brambor

. sl

« 1 svazek rliznych zahradnich bylinek

« 2 svazky jarni cibulky
+ 5009 nizkotu¢ného tvarohu

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.

Zeleninové hranolky se smési jader
a seminek a bylinkovym dipem

&3 Recept pro 4 osoby.

Pfiprava trva asi 40 minut

Priprava:

Troubu pfedehiejeme na 175°C. 1,2kg rlznych druhl fedkvi omyjeme
a oloupeme (pokud je nutné) a nakrajime podle velikosti na hranolky.

Poté fedkve ddme do misky a smichdme se soli, 5g NIKAL Harmonie
s pepifem a 30m| NIKAL Omega-3 oleje s rozmarynem. Dame do zapékaci
misky a poté na 30 minut do trouby.

1 svazek rdznych zahradnich bylinek omyjeme, oddélime od velkych
stonkU, ddme stranou par snitek rozmarynu a zbytek nasekdme najemno.
2 svazky jarni cibulky nakrajime na tenké krouzky.

500g nizkotu¢ného tvarohu dame do misky, ochutime soli a NIKAL
Harmonii s pepfem a vmichame bylinky a jarni cibulku.

Po 25 minutach v troubé posypeme zbylym rozmarynem a 50g NIKAL
Smési jader a seminek a ddme zpét na zbyvajich 5 minut.

Zeleninu vyjmeme z trouby a servirujeme na talifi s dipem.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 16 g tuk - 37 g sacharidy - 26 g bilkoviny
11,3 g vldkniny « Energetickd hodnota 444 kcal



