Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Omega-3 Stolni olej
« NIKAL Harmonie s pepifem

« NIKAL Harmonie s chilli a paprikou

» NIKAL Vegansky gulas

« NIKAL Smés jader a seminek
~Omega Mix"

+ 1cibule

+ 1 Cervena paprika

« 1 cajova Izicka kminu

+ 600 g cukety

+ 100 g zakysané smetany

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

NIKAL specialista na omacky, polévky a kofeni
Lesna 102

67102 Sumna

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.

Madarsky vegetariansky gulas

@ recept pro 4 osoby
priprava trva cca 30 minut

Priprava:

Oloupejte 1 cibuli, nakrdjejte na polovinu, potom na pUlkrouzky a restujte v hrnci
s 1 Izici NIKAL Omega-3 Stolniho oleje dozlatova. Nakrdjejte 1 ¢ervenou papriku na
kousky, pfidejte k cibuli a vie spolu poduste asi 5 minut. Dochutite 1 ¢ajovou |Zickou
kminu, 1 ¢ajovou IZickou NIKAL Harmonii s pepfem a 1 ¢ajovou IZzickou smési NIKAL
Harmonie s chilli a paprikou.

225 g NIKAL Veganského gulase zamichejte do 800 ml studené vody a povafite asi
5 minut. Pridejte podusenou smés cibule a papriky a vie spole¢né dusite dalsich
10 minut.

Mezitim nakrajejte 600 g cukety na velké kostky. Na hluboké pénvi zahfejte 2 Izice
NIKAL Omega-3 Stolniho oleje, pfidejte do panve kostky cukety a za ¢astého michani
na oleji asi 5 minut smazte.

Nahrubo nasekejte ru¢nim mixérem 2 Izice NIKAL Smési jader a seminek ,Omega
Mix”, promichejte s cuketou a smazte dalSich 5 minut.

Nakonec do gulase vmichéte 100 g zakysané smetany. Servirujte se zeleninou z cukety
na talife a podavejte.

Tip: Smés zelené a Zluté cukety je obzvlasté dekorativni.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 16,9 g tuk - 28,9 g sacharidy - 15,8 g bilkoviny -
18,3 g vldkniny « Energetickd hodnota 358 kcal



