Varime a peceme

s Nikalem

Ingredience

» NIKAL Rajska omacka a polévka
+ NIKAL Pfirodni olivovy olej Extra
+ 1cibule

+ 1 strouzek ¢esneku

+ 1 mald mrkev

+ 2 stonky celeru

« 1 fenykl

. sul

+ 100 g cizrny z dézy

10 malych rajcat

+ 1 litr vody

+ 150 g ¢erstvého mladého Spenatu

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.

KAL

Italska polévka z cizrny

@ Recept pro 4 osoby.
Priprava trva asi 35 minut

Priprava:

Oloupeme 1 cibulia 1 strouzek ¢esneku. Cibuli nakrajime na jemné prouzky
a Cesnek nasekdme najemno. Oloupeme 1 malou mrkev a nakrdjime na
kostky, 2 stonky celeru ocistime a nakrajime na jemné prouzky. Ocistéte
a rozpulte fenykl. Odstrarite tvrdy stonek a poloviny fenyklu nakrajejte na
tenké prouzky. Zeleninu jednotlivé uvarte ve vrouci osolené vodé a nechte
ochladit ve studené vodé.

Zdozy vyndejte 100 g cizrny a peclivé proplachnéte teplou vodou. 10 cherry
rajCat rozpulte. V hrnci zahfejte 1 Izici NIKAL Prirodniho olivového oleje
Extra, pridejte nakrdjenou cibuli a nasekany cesnek a lehce osmazte.
Zalijte 1 litrem teplé vody, pfidejte 100 g NIKAL Rajské polévky a omacky
a privedte do varu.

Pridejte cizrnu a kratce provarte. Pfidejte vafenou zeleninu a rozp(lend
cherry raj¢atka a nechte 5 minut v horké polévce. Tésné pfed podavanim
pridejte 150 g Cerstvych ocisténych listd Spendtu a nechte se prohfat.

Polévku na talifi lehce pokapeme NIKAL Pfirodnim Olivovym olejem
Extra.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 7,5 g tuk « 17,1 g sacharidy - 6,2 g bilkoviny
8,2 g vlakniny « Energetickd hodnota 164 kcal



