Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Pfirodni olivovy olej Extra
» NIKAL Pérkova krémova polévka
+ 4 velké mrkve
+ 4 velkd cuketa
+ 2 kedlubny
« 2 poérky
+ 2 masita rajcata
+ 200 g hrasku
« sl
+ 3 lZice zakysané smetany
« 2 Zloutky
+ 4 snitky Cerstvé bazalky

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.

Pestry smetanovy zeleninovy
nakyp

@ Recept pro 4 osoby.

Priprava trva cca 40 minut

Priprava:

Troubu predehiejeme na 180°C. 4 velké mrkve a 2 kedlubny oloupeme,
ocistime 4 velké cukety a vie nakrdjime na asi 0,5 cm tlusté platky. 2 pérky
ocistime a nakrdjime na asi 1 cm tlustéd kolecka. Spafujeme zvlast ve vrici
osolené vodé aihned zchladime v mise se studenou vodou. 2 masita rajcata
zabavime seminek a krajime na asi 1 cm tlusté platky.

Zapékaci formu/misu vytreme Izici NIKAL pfirodniho olivového oleje
Extra a klademe do ni zeleninu na stfidacku.

V hrnci pfivedeme k varu 400ml vody, vmichame 50 g NIKAL Pérkovou
polévku a vafime. Nechame odstat, dokud nebude vlazna a vmichame
3 Izice zakysané smetany a 2 Zloutky. Tento krém rozdélime rovhomérné
pfes zeleninu.

Gratinujeme v troubé dozlatova asi 20 minut. Servirujeme na talifich
s Cerstvou bazalkou.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 18,5 g tuk - 31,2 g sacharidy - 17,9 g bilkoviny
15,7 g vldkniny « Energetickd hodnota 390 kcal





