Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Univerzalni polévka

» NIKAL pfirodni olivovy olej Extra

+ NIKAL Bylinné sypké koreni

+ med

+ 200 g Cerstvého syra

+ 100 g nizkotu¢ného tvarohu

1 Cajova Izi¢ka citronové stavy

+ 1 polévkova IZice najemno
nakrajeného kerbliku

+ 1 polévkova IZice najemno
nakrajené petrzelky

+ 1 polévkova IZice najemno
nakrajené pazitky

+ 2 polévkové Izice fefichovych vyhonk

. 1 3alotka

+ 1 strouzek ¢esneku

+ 3 masitych rajcat

+ 150 g mladé rukoly

+ 1 polévkova IZice dijonské hoi¢ice

. 2 polévkové Izice bilého vinného octa :

. sul
. Cerstvé namlety pepf
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 515291 055
Online www.nikal.cz
E-Mail nikal@nikal.cz

Vsechny ostatni ingredience nakoupite
ve Vasem oblibeném obchodé.

Salat z rukoly s rajcéaty a syrovymi
noky s bylinkami

@ Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 40 minut.

Priprava:

200 g Cerstvého syra a 100g nizkotu¢ného tvarohu dédme do misy, pfiddme
polévkovou |Zici medu, IZicku citronové Stavy, bylinky, fefichové vyhonky
a zamichame.

Oloupeme 3alotku a strouzek ¢esneku. Nakrajime na velmi malé kosticky.

V panvi rozehiejeme Izici NIKAL prirodniho olivového oleje Extra a pfidame
Salotku a Cesnek. Nechame podusit, poté vychladnout a pfiddame do misy
se syrovou hmotou. Dochutime trochou NIKAL Bylinného sypkého koreni
a nechame asi 20 minut odlezet v lednici.

3 masitd raj¢ata nakrajime na tenké platky a rozdélime na talife. Ocistime 150g
rukoly a zbavime tvrdych stonkd.

Z polévkové Izice dijonské hoicice, 4 Izic medu, 2 Izic bilého vinného octa,
4 1zic vyvaru z NIKAL Univerzalni polévky a 4 Izic NIKAL prirodniho olivového
oleje Extra vymichame dresink a ochutime soli a pepfem.

Rukolovy salat marinujeme dresinkem a rozdélime na pfipravena rajcata.

Syrovou hmotu vyjmeme z lednice a pomoci dvou lzi¢ek udéldame noky
a priddme na vriek salatu.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 32,6 g tuk - 12,3 g sacharidy - 10,5 g bilkoviny
1,4 g vlakniny « Energetickd hodnota 381 kcal





