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Granola
(z limono in pistacijami)

_Zahtevnost
00060

Sestavine

400 g Nutrigold ovsenih kosmicev

"~ 200 g Nutrigold pistacij
1/2 Zli¢ke Nutrigold himalajske soli
120 g Nutrigold kokosovega olja

170 g Nutrigold javorjevega sirupa

2 Zlici Nutrigold trsnega sladkorja

Lupinica iz 3 limon
1 zliéka arome vanilije
100 g kandirane limonine lupinice =

Ppstopek

Limonino lupinico dobro vtrite v 2 Zlicah sladkorja z rokami in
Cakajte, da pusti aromo. Premesajte ovsene kosmice, sladkor z
limono, pistacije in sol ter jim dodajte stopljeno kokosovo olje,
javorjev sirup in vanilijo. Vse dobro premesajte. Razporedite
na pekac, na peki papir, ter pecite 2 minut na 160°C. Na koncu
dodajte kandirano limonino lupinico ali kandirano limono.
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Ovsena kasa
(z limono in makom)

_Zahtevnost
([ Y XX X

Sestavine

180¢g Nutrigold ovsenih kosmicev
900 ml Nutrigold mandljevega napitka
1/2 Zli€ke Nutrigold himalajske soli
2 Zlici Nutrigold javorjevega sirupa
1,5 zlica Nutrigold maka
1 limona, sok in lupinica
1 Zlicka arome vanilije

Postopek - ; ;

Ovsene kosmice za kratek ¢as zmeljite v namiznem mesalniku,
da bi se hitrejse skuhale. Kasa pa bo bolj kremasta na ta nacin. V
manjsem loncu premesajte'ovsene kosmice, mandljev napitek,
sol, javorjev sirup, vanilijo, lupinico in limonin sok. Kuhajte 5-7
minut, dokler se ne vpije vsa tekocCina. Na koncu dodajte tudi
mak. Postrezite z grskim jogurtom in s svezimi borovnicami.
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= Sestavme RS

230g Numgold,pmne bele moke ;
100 g Nutrigold riavegasladkorja - - = = = ‘
e e = g s Flicke pecilnegapragka T s T
; e % % 4{150ggr§ke§ajo'gtjrta o 5 e
R e M s 72,5 Zlicke klemenﬁne S
TR ST T 41 #li¢ka arome vanilije ‘
R e MR L = 1oogstopljenega masladae,s ko 4
e s S sogcokoladmh drobtin R ST A S :

= 3 ¢ Postopek I—_ =

= ‘g NajprJ pr&mesajte Jajca sladkor grsk| Jogurt sok'in Iup(mco
== Klementine, vanilijo in stopl;e‘no mas-lo Potem dodajte moko

o g '_ E > in peCIInI prasek. Na kencu vmesajte cokolado in prestawte Vi .g'_ o~

= SETSET T model za kruh in pemte 50 mmut na 170°C._
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w- et '"'Z'ahtevnést-

-_égst_a_'\'riﬁe -_'_

e > 150 g Nutrlgold pirine bele moke
R i el g Nutrlgold mandljeve moke:
408 Nutrlgold mandljevindistkéy

A R e 17ogmasla 2
LS et 17ogs|adkorjavprahu :
boBE = e ,5 zlicka pecilnega praska ¢ %
. 3 S 3zllcpomaranonega SOkt s Lol

: “_7 445 g ricotta sira

~ ., - Zli€ka arome vapilije - s

Mesajte omehcalo maslo in sladkor nekaj minut ter dodajte
- jajca. Potem dodajte sok. in: pomarancno lupinico, ricotta sir-
(ali graki Jogurt) in ‘vanilijo: Dodajte mMoko,” mandljevo mokao, -
pecilni prasek in zdrume Prestavite v model za kruh in posujte
z mandljewml listki. Pecite - 55 minut na 170°C: Pustite da se
ohladl preden nare“zete in pcxzeljl pOSthe S sladkorjem V. prahu,

(

3 = . F T F =Ty
04_LJUBEZEN GRE SKOZI ZELODEC|BRUNCH"



S o\ g LIUBEZEN =
eSSy - -

wt, ZELODEC £

~ Testenine
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= Sestavine S P E
= 2 =i : ok A5
200 g Nutrigold sveZega'tofuja- _
. 80 g Nutrigold-indijskega orescka -~ = 7 - o
"= = = 4 Flica Nutrigold kvasnih kosmiCev. - = - e
T ~— 12 Zlicke Nutrigold himalajske soli A
e el S STeeis 200 g testenin- Ly Ve ¥
? ! _ ' #limona,sokin lupinica :
e s ekt 2 Cesna N To
f ¥ -y = . =
S 7 -Postopek .- = .

e ‘Skuhajté-"tésg'_en.ipe',' ihdijsl‘('e orescke kkatk_é prekuhaijte ~da A : /
omehéajo. Za omako zmesajte vse sestavine v. sekljalniku — =
do- gladke- teksture. Po petrebi-dodajte nekaj Zlic vode od=> -
kuhanja test_en'ir]._ Postrezite testenine z.omako, po vrhy_ o=

= - dodatno naribajte limonine lupinicorin posujte-spistacijami. -
¢ > chl > 3
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Izdelke, upora‘blje:ﬁe v temrecept

u; lahk

0 kupite v nasi splet

i trgovini to‘ilarnazdravehra_r_\e.si-

T e e y
05_LJUBEZEN GRE SKOZI ZELODEC| KOSILO'

v




o\ g LIUBEZEN °
-+ 1, .GRE SK0ZI"®

® "% 7
@% ZELUDFG ’

“"Rizota" iz

jeCmena

(z limono in kurkumo)
‘ Zahtevnost
CYY LX)

Sestavine

225 g Nutrigold jecmenove kase
" 1 Zlica Nutrigold ghee masla

/2 Zli€ke Nutrigold popra
/2 Zlicke Nutrigold himalajske soli

1 zlicka Nutrigold kurkume

1 dcl belega vina
1 limona, sok in lupinica
590 ml vode;
2 cesna

Postopek

Na maslu zarumenite cesen in sveZe mlet ¢rni poper. Potem

dodajte jeémen in vino in kuhajte, dokler alkohol ne izhlapi.

Prelijte z vodo in zacinite ter kuhaijte, dokler jeCmen ni

omehcal, 30 minut. Na koncu dodajte sok in limonino lupinico,
po Zelji pa kocko masla ali parmezana. Sy
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Izdelke, uporabljerie v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si




Kivi
guacamole

Zahtevnost
os0ee

Sestavine

1/2 Zlicke Nutrigold harisse
/2 Zli€ke Nutrigold himalajske soli
1/2 zlicke Nutrigold popra
1 zlicka Nutrigold kumina
2 Zlici Nutrigold oljcnega olja
1 manj$a rdeca-cebula
4 ¢esnjevih paradiznikov
2 jalapeno papriki ]
1avokado :
1 Kivi i

Postopek
Avokado in kivi olupita in zmeckajta z vilico. Dodajte drobno

sesekljano ¢ebulo, paprike in paradiznik. Zacinite, postrezite s
tortilja Cipsom.
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‘Hrustljav
tofu

(v limoni in pomaranéi)

Zahtevnost
000

Sestavine

-za tofu- ; -zg omako-
200 g Nutrigold sveZega tofuja 2 Zlici Nutrigold sezamovega olja
2 Zlici Nutrigold olja avokada g 1/2 Zliéke Nutrigold Harissa
1 zlica Nutrigold tamari omake ) zaCimb
3 Zlic Nutrigold tapioka Skroba 55 g Nutrigold rjavega sladkorja
60 ml Nutrigold tamari omake

2 Zlici Nutrigold jabol¢nega kisa

1 Zlica Nutrigold tapioka Skroba

15 g sveZe ribanega ingverja

230 ml pomarancnega soka

50 ml limoninega soka

limonina in pomarancna lupinica

3 Eespa

Postopek

Tofu sesekljajte na kocke in dobro premesajte z oljem in tamari
omako. Potem posujte s tapioko in” vse zdruZite. Pecite na
pekacu s peki papirjem 30 minut na 200°C. Za ta Cas pripravite
omako tako, da najprej na sezamovem olju zarumenite Cesen
in ingver, potem dodajte pomarancni sok in limonin sok, kis,
sladkor, harisso ter-limonino in pomarancno lupinico. Tapioko
premesajte z 2 Zlicama vode ter dodajte omako in kuhajte na
zmernem ognju, dokler se ne zgosti. Dodajte tofu v omako in
postrezite z rezanci in kuhano zelenjavo.
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Marmorna
coko torta

(iz pomarance)

-Zahtevnost
o0

Sestavine

270 g Nutrigold pirine bele moke
120 g Nutrigold trsnega sladkorja
80 g Nutrigold rjavega sladkorja
50 g Nutrigold soncnicnega olja
25 g Nutrigold kakava v prahu
2 Zlicki pecilnega praska
100 g omehcalega masla
100 g stepene smetane
200 ml mleka
1 zliéka arome vanilije
1 pomarancéa, lupinica in sok
3 jajc

Postopek

Z rokami vtrite sladkor v:pomaranéno in limonino lupinico in
Cakajte, da pusti aromo. Mesajte maslo s sladkorji nekajminut
ter dodajte jajca, olje, smetano, mleko, vanlijo in pomarancni
sok. Potem dodajte moko in pecilni prasek ter zdruZite s
stepeno metlico. Razdelite zmes na dva 2 dela, v prvi del
vmesajte kakav v prahu. Zmes dodajajte v model premera
20 cm - najprej tretjino bele zmesi, nato polovico rjave zmesi,
nato drugo tretjino bele zmesi, potem preostanek rjave zmesi 1
in na koncu belo zmes. Pecite priblizno 50 minut pri 170

PARADISE
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Izdelke, uporabljerie v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si
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- Kuglor

=S 115 g masla

R 150 ¢ grikegajogurta - =

(|z Ilmone in plstacu)

G AR = Zahtevnost - e
TS e L Y T T o : -

- - Sestavine -
7450 g-Nufrigqld' pirine bele moi{_e A o v
- 100 g Nutrigold - mletih pistacij : .

o 180 g Nutrigold trsnega SladKoraz e Rt

> ) zllcke Nutrlgold hrmalajske soli =

S g ST, zllcka arome vanilije - ; S IS
A ;zzhcl I|mon|nega soka L
x5 — - 4,5%li¢ka pecilnegaipraska. Sl
o . e 1 zllca'llmonlne Iuplnlce =
= _,_'.___,_-2]a1<:|- :

TRl P'Sééopek

“Vlimonino Iup_inicd dobro ‘z_rokahj'i vtrite gladkor. Potem _me§aj_té
~sladkor in-omehcalo maslo_nekaj minut ter dodajte jajca; vanilijo,
limonin_sok “in_gréki-jogurt -ter: vse skupaj zdruZite. Na koncu =

dodajte moko, miete pistacije, pecilni prasek-in sol ter zmesajte
s stepeno methco Pemte v modelu zakuglof 50 mmut na 170°C.
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