Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Polévka a univerzalni koreni

+ NIKAL 100% Rostlinny tuk

« NIKAL Labuznicka pérkova
krémova polévka

« NIKAL BIO »Africké kofeni«

+ 500 g tofu

+ 1 cervena cibule

+ 40 g burskych ofisku

« 60gceleru

+ 2 |zZice strouhanky

« 2 Zloutky

« 1 velky pérek

« 4 mrkve

+ 400 ml mléka

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.

Tofu-orechové karbanatky
s mrkvi a porkem

&3 Recept pro 4 osoby.
Priprava trva cca 40 minut.

Priprava:

Do misy vlozime 500 g tofu a vidlickou ho rozmélnime. Cibuli oloupeme
a nakrajime na malé kosticky a ofisky nasekdame najemno. Celer
oloupeme a nastrouhdme. Vsechno smichame v mise s tofu a pfidame
2 |Zice strouhanky a 2 Zloutky. Pfiddame NIKAL BIO Africké koreni
a peclivé prohnéteme. Z hmoty vytvofime malé karbanatky.

Pérek omyjeme, mrkev oskrabeme a oboje nakrajime na prouzky.
V hrnci pfivedeme k varu vyvar z NIKAL Polévky a univerzalniho kofeni
a zeleninu asi na 10 sekund vlozime do vrouci vody a slijeme.

Do cistého hrnce dame mléko a zahfejeme. Pfiddame 50 g NIKAL
Labuznické poérkové polévky, promichame a pfivedeme k varu.
Povarime asi 3 minuty. Do uvafené polévky pfiddme spafenou mrkev
a porek.

Na panvi rozehiejeme NIKAL 100% Rostlinny tuk a karbanatky
osmazime po obou stranach.

Na talit ddme zeleninu s omackou a pfiddme malé karbanatky.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 23,4 g tuk - 23,8 g sacharidy - 34,2 g bilkoviny -
9,7 g vlakniny « Energetickd hodnota 469 kcal





