Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Olivovy olej Extra
+ NIKAL 100% rostlinny tuk
+ NIKAL BIO Rajska polévka a omacka
+ 600 g brambor, varné typu A
+ 300 g zeleného chiestu
+ 150 g hraskovych luskd
+ 200 g baby $penatu
+ 300 g Spicatého zeli
+ 40 g platkd mandli
+ 1 mensi ¢ervena chilli papricka
+ 1 strouzek petrzelky
. sul
« Cerstvé mlety 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 515291055
Online www.nikal.cz
E-Mail nikal@nikal.cz

Vsechny ostatni ingredience nakoupite
ve Vasem oblibeném obchodé.

Zelena chrestova zelenina
s pecenym bramborem

& recept pro 4 osoby
pfiprava trva cca 45 minut

Priprava:

Troubu predehiejeme na 180°C. 600 g brambor rozkrojime napll
a rozlozime na pecici plech. Osolime, dochutime pepfem a potieme
2 PL NIKAL Olivovym olejem Extra. Brambory peceme v troubé 20 minut.

Z 300 g zeleného chiestu odkrojime dfevnaté konce a stonky chiestu
krdjime na zhruba 4 cm dlouhé kusy. Ocistime 150 g hraskovych lusk
a zeSikma rozkrojime. 300 g Spicatého zeli nakrajime na 2 cm silné prouzky.

Na panvi rozehifejeme 3 PL NIKAL 100% rostlinného tuku a 3 minuty
chrest, 150 g luskd hrasku a 300 g Spicatého zeli restujeme.

Na panvi orestujeme bez tuku dozlatova 40 g platkd mandli.
1 chilli papricku podélné rozkrojime, ocistime od jadérek a nakrdjime na
velmi jemné kosticky. 1 svazek petrzelky najemno nakrdjime.

Do hrnce nalijeme 250 ml vody, vmichame 25 g NIKAL BIO Rajské polévky
a omacky, pfivedeme k varu a 1 minutu povafime.

Do rajské omacky pfiddme 200 g baby 3penatu, zeleninovou smés
a nechame provarit.

Posypeme chilli paprickami a petrzelkou a hotovou zeleninovou smés
servirujeme s pecenym bramborem.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 24,8 g tuk - 29,8 g sacharidy - 10,6 g bilkoviny
11,5 g vldkniny « Energetickd hodnota 388 kcal





