Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Salatové kofeni
+ NIKAL Masové koreni
« NIKAL 100% rostlinny tuk
+ NIKAL Pfirodni olivovy olej Extra
+ 50 g cervené ¢ocky
. sul
+ 1 cCervena paprika
« 1 &ervena cibule
+ 12jarnich cibuli
+ 3lzice vody
+ 2 |Zice bilého vinného octa
+ 12 jehnécich kotlet
+ 2 strouzky cesneku
« 2 vétvicky rozmarynu
+ 300 g listi 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.

Spenatovy salat s ¢oékou
a jehneécimi kotletami

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

Priprava:

Predehfejte troubu na 180 ° C. 50 g Cervené ¢ocky uvaiime v osolené vodé,
slijeme, proplachneme studenou vodou a nechame okapat. Cervenou
papriku nakrajime na ctvrtky, vynddme jadfinec a nakrajime na kosticky.
Cibuli oloupeme a také nakrajime na kosticky. Jarni cibulky ocistime
a tmavou zelenou ¢&ast odfizneme.

Zalivku pfipravime z 3 |Zic vody, 2 Izic bilého vinného octa a 2 Izic NIKAL
Pfrirodniho olivového oleje Extra a dochutime NIKAL Salatovym koreni.

12 jehnécich kotlet osmazime kratce po obou strandch na panvi
s rozehfatym NIKAL 100 % rostlinnym tukem (3 polévkové Izice). Kotlety
okofenime NIKAL Masovym kofenim a rozlozime na pecici plech.
Strouzky Cesneku nakrdjime na platky a posypeme kotlety na plechu,
pfidame rozmaryn a jarni cibulku. Dejte kotlety do trouby asi na 5 minut.
Mezitim dejte ¢ocku do misy a promichejte s nakrdjenou paprikou, cibuli a
300 g Spenatu a zalijte zalivkou.

Salat servirujte na talit a pfidejte kotlety a jarni cibulku. Podavejte okamzité.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 36,4 g tuk - 12,2 g sacharidy - 34,7 g bilkoviny
6 g vlakniny « Energeticka hodnota 523 kcal





