Varime a peceme
s Nikalem

Ingredience
» NIKAL Omega-3 stolni olej

+ NIKAL Univerzalni polévka a koreni

- 1 mald cibulka

+ 2 strouzky ¢esneku

+ 500 g banany na vareni (Plantain)
« 1 lzice kari

« 100 ml suché bilé vino

« 300 ml kokosové mléko
« 700 ml mléko

« 1 lzice limetkova s$tava
+ 1 rybi omacky

« sll, pepr (Cerstvé mlety)
« Y svazku koriandru

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

NIKAL specialista na omacky, polévky a koreni
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.

Bananova polévka s kari
a koriandrem

&3 Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 45 minut.

Priprava:

1 malou cibulku oloupeme, rozkrajime na pulky a nakrdjime na
tenké nudlicky. Strouzky cesneku oloupeme a nasekdme nahrubo.
500 g bananl na vafeni oloupeme a nakrajime na platky.

Cibulové prouzky osmahneme na panvi na 1 Izici NIKAL Omega-3
stolniho oleje. Pfiddme cesnek a bandany, 2 minuty lehce podusime
a nezapomeneme na 1 lzici kari kofeni, kterou smichame se
100 ml suchého bilého vina.

Potom pfiddme 300 ml kokosového mléka a 700 ml mléka a pfivedeme
k varu. Pfimichdme 1 Izici NIKAL Univerzalni polévky a kofreni
a nechame 30 minut vafit.

Polévku rozmixujeme ru¢nim mixérem a zakapneme 1 Izici limetkové
$tavy a 1 Izici rybi omacky, dochutime soli a Cerstvé pomletym pepf.

Natrhané listy koriandru nasekdme najemno.
Polévku servirujeme v polévkovych miskach posypanou koriandrem.

Tip: chut polévky mGzeme zvyraznit pfidanim chilli.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 34,1 g tuk - 41,5 g sacharidy - 10,0 g bilkoviny
3,0 g vldkniny « Energetickd hodnota 535 kcal



