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Matcha
muffini
(z belo cokolado)

Zahtevnost

( X J
Sestavine

280 g Nutrigold pirine bele moke 50 g Nutrigold mandljevih

3 Zlick Nutrigold matcha prahu listkov
150 g Nutrigold trsnega sladkorja 2 Zliéki limoninega soka
100 ml Nutrigold olj¢nega olja lupinica 1 limone
240 ml Nutrigold mandljevega 12 g pecilnega praska
napitka 120 g grikega jogurta

1 zlicka vanilije
100 g bele Cokolade

Postopek

V mandljev napitek'dodajte 2 Zlicki limoninega soka, premesajte in pustite
ob strani. V eni posodi dobro premesajte moko, pecilni prasek in matcha
prah. Nato dodajte sladkor in z rokami dobro zdrgnite limonino lupinico,
dokler ne pusti arome. V sladkor potem dodajte olje, jogurt, vanilijo in
mandljev napitek ter vse zdruZite s stepeno metlico. Nato dodajte suhe
sestavine in neZno mesajte, dokler se vse sestavine ne zdruzijo. Na koncu
vmesajte drobne kocke bele cokolade. Dajte zmes v model za muffine,
posujte z mandljevimi listki in pecite 5 minut pri 190°C, nato pa zniZajte
na 170°C in pecite e 15 minut. Pustite, da se ohladijo, preden zauZijete.

-

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v fasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si o N » 2 2_2V1_KUHARICA | ZAJTRK
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Sladica

B et o~ 1 T gl e g
(iz pistacij in oljcnega olja)
‘Zahtevnost

o0
Sestavine

220 g Nutrigold pirine bele moke
180 ml Nutrigold sojinega napitka
100 g Nutrigold pistacij
150 g Nutrigold trsnega sladkorja
100 ml'Nutrigold olj¢nega olja
100 g grskega jogurta
1 zli€ka arome vanilije
lupinica 1 limone
2 Zliéki limoninega soka
2 Zliéki pecilnega praska

Postopek i .

Sojinemu napitku dodajte limonin sok, premeSajte in pustite ob
strani. Pistacije, sladkor in limonino lupinico dodajte v multipraktik in
drobno zmesajte. V posodi premesajte oljcno olje, jogurt in vanilijo.
Potem dodajte mlete pistacije s sladkorjem in zdruZite. Nato vmesajte
sojin . napitek in na koncu moko in pecilni prasek. Zmes prestavite
v model za kruh in pecite okoli 50 minut pri 170°C z vkljucenim
ventilatorjem. Pustite, da se ohladi pred rezanjem ter po Zelji posujte s
; sladkorjem v prahu.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si . 3_2V1 KUHARICA | ZAJTRK



Poletna
- granola

Zahtevnost

v »

Sestavine

400 g Nutrigold grobih ovsenih kosmicev
50¢g Nutrigold bucnih semen
120 g Nutrigold mandljev
1 Zlicka Nutrigold cimeta
120 ml Nutrigold kokosovega olja
120 ml Nutrigold javorjevega sirupa
90 g Nutrigold kokosovega Cipsa
50 g Nutrigold nastrganega kokosa

Postopek

Vse sestavine premesajte in pecite pri 160°C za 25 minut. Med

peko dvakrat premeSajte. Pustite da se popolnoma ohladi

ter dajte v stekleno posodo. Postrezite z grskim jogurtom in s
! svezim sadjem.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v fasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si

4_2V1 KUHARICA | ZAJTRK



robtinasta
sladica

Z breskvami)

—

Zahtevnost
( X J

@

Sestavine
120 g Nutrigold pirine bele moke
100 g Nutrigold trsnega sladkorja
2 jajci
1 Zlicka pecilnega praska
100 g grikega jogurta
50 g stoplienega masla
4 breskev

-posip-
45 g Nutrigold pirine bele moke
‘25 g Nutrigold trsnega sladkorja
25 g stopljenega masla

Postopek

Najprej pripravite biskvit tako, da vse sestavine zmeSate s stepeno

metlico. Zmes prestavite v model premera 20 cm, po vrhu razporedite

sesekljane breskve. Za posip vse sestavine zmeckajte z vilico in pustite,
da se popolnoma ohladi, preden nareZete.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si

5_2V1 KUHARICA | ZAJTRK



sladica

(z marelicami)

Zahtevnost
ee
Sestavine
150 g Nutrigold pirine bele moke 12 g pecilnega praska
220 g Nutrigold rizevega zdroba 2 4 jajc
120 g Nutrigold trsnega sladkorja 150 g grikega jogurta
80 ml Nutrigold soncnicnega olja sok iz 1/2 pomarance
50 g Nutrigold mandljevih listkov 500 g marelic
Postopek

PremesSajte jajca in sladkor s stepeno metlico ali z meSalnikom. Potem

dodajte jogurt, olje in pomarancni sok ter vse skupaj zdruZite. Dodajte

moko, zdrob in pecilni prasek ter rahlo premesajte, da bo vse

zdruZeno. Zmes prestavite v model za peko, razporedite narezane

marelice, posujte z mandljevimi listki ter pecite pri 180°C okoli 30

minut. Pustite, da se ohladi, preden nareZete ter posujte, po Zelji, s
sladkorjem v prahu.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si

6_2V1 KUHARICA | BRUNCH



7 ~ ~ > ° LR
(s cesnjami in mandiji)
iahtevnost
[ X )
Sestavine
-biskvit- -posip-

170 g Nutrigold pirine bele moke 30 g Nutrigold pirine bele moke
150 g Nutrigold trsnega sladkorja 50 g Nutrigold rjavega sladkorja

2 jajci / 20 g Nutrigold mandljevih listkov
120 g kisle smetane 30 g stopljenega masla
1 zlicka pecilnega praska

115 g masla

1 Zlicka vanilije
2 kapljici izvleCka mandlja
300 g ceSenj

Postopek

Najprej naredite biskvit tako, da s stepeno metlico ali z meSalnikom premesate
sladkor in omehcalo maslo. Potem dodajte jajca, kislo smetano, vanilijo in
mandljev ekstrakt, zdruZite. Dodajte moko in pecilni prasek, premesajte. V
zmes nezno vmesajte ¢esnje ociscene koscic. Zmes prestavite v model za peko
premera 25 cm. Posip naredite tako, da moko, maslo in sladkor zmeckate z
vilico, dokler ne dobite drobtinaste zmesi. S posipom prekrijte biskvit in po vrhu
posuijte listke mandlja. Pecite pri 170°C okoli 40 minut. Pustite, da se ohladi, pred
rrezanjem ter po Zelji posujte s sladkorjem v prahu.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si . c 3 A 7_2V1 KUHARICA | BRUNCH



Sladica

\

(s figami)

Zahtevnost
®e

Sestavine

130 g Nutrigold trsnega sladkorja
50 g Nutrigold oljcnega olja
80 ml Nutrigold mandljevega napitka
180 g Nutrigold pirine bele moke
60 g stopljenega masla
2 jaci
1 Zli€ka pecilnega praska
1.Zli¢ka vanilije
250 g fig

Postopek

Vse sestavine razen fig zmeSajte s stepeno metlico ali z namiznim

me3alnikom. Polovico fig drobno sesekljajte in dodajte v-zmes. Zmes

prestavite v model premera 20 cm ter po vrhu razporedite preostanek

fig, nasekljanih na kolobarje. Pecite 35-40 minut pri 180°C. Pustite, da se
ohladi, preden nareZete.

Izdelke, uporabliene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si " NG NiC ¥ Canic e 8_2V1 KUHARICA | BRUNCH



Zahtevnost

[ X

Sestavine

240 g Nutrigold pir'ine bele moke
50 g Nutrigold mandljeve moke
150 g Nutrigold trsnega sladkorja
150 ml Nutrigold olj¢nega olja
2 jajci
180 ml mleka
2 Zlicki pecilnega praska
250 g CeSenj

Postopek

S stepeno metlico ali z namiznim mesalnikom zmesajte jajci, olje in
mleko. Potem dodajte suhe sestavine in zdruZite. Na koncu vmesajte
Cesnje nasekljane na pol. Zmes prestavite v model za kuglof in pecite
45-55 minut pri 180°C. Pustite, da se za nekoliko ¢asa ohladi, preden
vzamete iz modela. Po Zelji posujte s sladkorjem v prahu.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si

9_2V1 KUHARICA | BRUNCH
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Zahtevnost
®

Sestavine

100 g Nutrigold pistacij
2 Zlici Nutrigold jedilnega kvasa
1 Zli¢ka Nutrigold himalajske soli
1/2 Zliéke Nutrigold mletega ¢rnega popra
80 ml Nutrigold olj¢nega olja
80 g listov bazilike
2 Zlici limetinega soka
2 stroka Cesna
150 g testenin
5 Eesnjevih paradizniko

Postopek

Testenine po izbiri skuhajte po navodilih na embalazi. Vse druge sestavine za
pesto dodajajte v multipraktikuinizdelajte, dokler se vse ne zdruZi. Pridobljeni
pesto postrezite s testeninami in narezanimi ¢esSnjevimi paradizniki. Pesto
hranite v hladilniku do enega tedna, lahko pa ga tudi uporabite kot namaz v
sendvicih, omako za Cips ali kot dodatek v raznih solatah.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v fasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si

10_2V1 KUHARICA | KOSILO



Zahtevnost
( X X )

Sestavine

100 g Nutrigold basmati riza
2 jajcevca
1 Zlica gustina
-marinada-
115 g Nutrigold tamari omake
1 Zlica Nutrigold jabol¢nega kisa
2 Zlici Nutrigold rjavega sladkorja
1/2 Zlice Nutrigold ingverja v prahu
60 g mirina (rizevega vina)
2 stroka Cesna, stisnjena

Postopek

Riz skuhajte po navodilih na embalaZi. Jajcevce narezite na manjse koscke.
Vse sestavine za marinado premesajte s stepeno metlico ter dodajte
jajCevec in pustite marinirati vsaj 30 minut. Potem jajéevce prestavite na
poneyv, preostanek marinade shranite. Pecite okoli 10 minut z nenehnim
mesanjem. Ko je jajCevec pecen, ga vzemite iz ponve in na ponev dodajte
preostanek marinade. Gustin raztopite v vodi in dodajte marinadi,
kuhajte na zmernem ognju z mesanjem, dokler se vse ne zgosti. Jajcevec
postrezite z rizem; prelijte s pridobljeno omako in po Zelji posujte s semeni
sezama in s spomladansko ¢ebulo.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si

11_2V1 KUHARICA | KOSILO



Zahtevnost
®

Sestavine

200 g Nutrigold bulgurja
50 ml Nutrigold olj¢nega olja

1 Zli€ka Nutrigold kumina

1 Zlicka Nutrigold dimljene paprike
1 Cebula
1 rdeca paprika
3 Zlic paradiZnikovega koncentrata
Séepec soli in popra

Postopek

Na oljcnem olju zarumenite ¢ebulo, dodajte drobno sesekljano papriko in

dusite okoli 10 minut, dokler se ne zmehca. Potem dodajte paradiznikov

koncentrat, zac¢imbe in bulgur, prelijte z vodo in kuhajte okoli 15 minut z
meSanjem, vse dokler bulgur ni skuhan. Postrezite toplo ali hladno.

DIMLIENA
_4PAPRIKA

ht-M-_ :

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si ' 12_2V1 KUHARICA | KOSILO



Zahtevnost

oo

Sestavine

100 ml Nutrigold oljcnega olja
1 Zlicka Nutrigold himalajske soli
2 Zlicki Nutrigold posuSene bazilike
200 g testenin
200 g cesnjevih paradiznikov
100 g mini mozarelle
1 manjsi avokado

Postopek

Cesnjeve paradiznike dajte v manj$o posodo za peko, jih poskropite z

oljcnim oljem, posolite in dodajte baziliko ter pecite pri 160 stopinjah &

okoli 1 uro. Testenine skuhajte po navodilu na embalaZi ter po Zelji
zaCinite s kremo iz balzami€nega kisa. Postrezite toplo ali hladno.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si . . 13_2V1 KUHARICA | KOSILO



Zahtevnost

[ X )

Sestavine
-solatni preliv- 3 Zlic limoninega soka
65 g Nutrigold indijskih oreSCkov 20 g listov bazilike
20 g Nutrigold jedilnega kvasa 50 ml vode od kuhanja testenin
2 Zlici Nutrigold oljcnega olja 150 g orzo testenin
1 Zliéka Nutrigold himalajske soli 1 sveZa kumarica
1/2 Zliéke Nutrigold mletega 100 g rukole
¢rnega popra = 50 g kuhanega graha
1 strok Cesna 1/2 avokada
1/2 veCjega avokada 100 g Cicerike iz konzerve
100 g grskega jogurta

Postopek

Orzo testenine ali katere druge testenine po lastni izbiri, skuhajte po

navodilih na embalaZi. Solatni preliv pripravite tako, da vse sestavine

zmeSate v namiznem mesalniku do gladke teksture. Premesajte vse
sestavine za solato in na koncu prelijte s solatnim prelivom.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si

B Mutigold. & h -

INDIJSKI®

14_2V1 KUHARICA | VECERJA



Zahtevnost

(X X J

Sestavine

70 g Nutrigold tahini paste
35 ml Nutrigold oljcnega olja
1 Zli¢ka Nutrigold kumina
1 zlicka Nutrigold himalajske soli
1 konzerva Cicerike
1 strok cesna
sok iz 1 limone
3 pecenih paprik

Postopek

V namizni mesalnik dodajte vse sestavine in zmeSajte do gladke teksture. Po

potrebi dodajte nekoliko vode in konzerve Cicerike, Ce vam je namaz prevec

gost. Postrezite s priljubljenimi prigrizki, kot namaz na kruhu ali v sendvicu,
lahko pa tudi kot omako za testenine ali v raznih solatah.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nai spletni trgovini tovarnazdravehrane.si

15_2V1 KUHARICA | VECERJA



Yy CEHE,

;30lata

Zahtevnost

Sestavine

1 kumarica
500 g lubenice
1 avokado
*150 g feta sira

-solatni preliv-
60 ml Nutrigold oljcnega olja
2 Zlic limoninega soka
2 Zlic medu
10 g sveze bazilike
1Zlica sveZega kopra
/2 Zli€ke soli in popra

Postopek

Najprej pripravite solatni preliv tako, da vse sestavine zmesSate s palicnim
mesalnikom. Potem razporedite solato tako, da dodate sesekljano kumaro,
lubenico in avokado. Po vrhu solate z rokami razdrobite feta sir in vse
prelijte s solatnim prelivom. i 9 ]

- Meblabd

HINALAJSK?
. SOL

oy

16_2V1 KUHARICA | VECERJA

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si



Testenine

Zahtevnost

(Y )

Sestavine

50 ml Nutrigold oljcnega olja
1/2 Zli€ke Nutrigold-himalajske soli
/2 Zlicke Nutrigold mletega ¢rnega popra
‘ 200 g testenin
1 limona
1 Cebula
2 stroka Cesna
10 g svezZe bazilike
2 manjsih buck
150 g ribanega parmezana

Postopek

Testenine skuhajte po navodilu na embalazi. Limono sesekljajte na rezine
in praZite na oljcnem olju za.okoli 10 minut, dokler male ne potemni.
Potem jo odstavite iz ponve, na ponev pa dodajte ¢esen in cebulo ter
praZite Se 10 minut. Za ta Cas popeceno limono drobno sesekljajte
skupaj z baziliko. Na Cebulo in Cesen dodajte pa nekoliko vode od
kuhanja testenin. Vmesajte nariban parmezan, dodajte testenine in na

koncu limono z baziliko.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si

17_2V1 KUHARICA | VECERJA



o L TN

Presna
Ferrero torta

Zahtevnost
X ]

Sestavine
-za podlago- -za kremo-
200 g Nutrigold lesnikov 200 g Nutrigold indijskih oreS¢kov
4 Zlic Nutrigold kokosovega olja '60 g Nutrigold kokosovega olja
4 Zlic Nutrigold javorjeveg 130 g Nutrigold agavinega sirupa
sirupa : 2 Zlici Nutrigold kakava v prahu
35 g Nutrigold kakava 100 ml vode
v prahu Séepec soli
1 zlicka vanilije
Séepec soli Postopek

* LeSnike prepecite v pecici priblizno za 10 minut pri 170°C ter jim
odstranite lupino. V multipraktik dodajte leSnike ter jih za kratek Cas
zmesSajte, pazite vendar, da se ne zacne ustvarjati maslo! Potem dodajte
tudi druge sestavine za podlago in izdelajte do lepljive zmesi. Zmes
stisnite v model premera 15-17 ¢cm in pustite v hladilniku, medtem ko vi
meSate kremo. Indijske ores¢ke namocite v vodi ¢ez no¢ ali jih prekuhajte
za okoli 10 minut, dokler ne omehcajo, potem jih odcedite in dobro
sperite. V blender dodajte vse sestavine za kremo in zmeSajte do gladke
teksture. Kremo prelijte po podlagi in pustite v zamrzovalniku za nekaj ur
ali ¢ez no¢. Torto pustite stati pri sobni temperaturi okoli 20 minut pred
rezanjem, da se sprosti. Torta v zamrzovalniku lahko zdrZi ve¢ mesecey, a
ko je odmrznjena, je ne dajajte nazaj v zamrzovalnik, ampak jo hranite v

hladilniku do tri dni.

Izdelke, uporabliene v tem receptu, lahko kupite v nai spletni trgovini tovarnazdravehrane.si . 18_2V1 KUHARICA | SLADICA



Polefnaizdaja 2vi

| Presna
Raffaello torta

Zahtevnost

[ X}

Sestavine
-za podlago- : : -za kremo-
150 g Nutrigold blansiranin i 210 g Nutrigold indijskih
mandljev oresckov
40 g Nutrigold kokosovega 75 g Nutrigold agavinega sirupa
‘olja 45 g Nutrigold kokosovega olja
60 g Nutrigold agavinega sirupa 30 g Nutrigold nastrganega
30 g Nutrigold nastrganega 3 kokosa
kokosa ; 5 Zlic kokosove kreme
1 Zliéka vanilije ; 1 Zlika vanilije

Postopek

Vse sestavine za podlago dajte v multipraktik in zmeSajte do lepljive
zmesi. Podlago vtisnite v model premera 15-17 cm in pustite v* hladilniku,
medtem ko vi pripravijate kremo. Indijske ore$¢ke namocite v vodi ¢ez no¢
ali jin prekuhajte 10 minut, da omeh¢ajo in jin odcedite in dobro sperite. Vse
sestavine za kremo dodaijte v blender in zmeSajte do gladke teksture. Kremo
preliite po podlagi in pustite v zamrzovalniku nekaj ur ali ¢ez no¢. Torto
hranite pri sobni temperaturi okoli 20 minut pred rezanjem, da se sprosti.

*Ce Zelite, kroglice za okras lahko naredite iz enake zmesi kot za podlago, znotraj
vsake kroglice dajte 1 blansiran mandelj in kroglice povaljajte v nastrgan kokos.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si

19_2V1 KUHARICA | SLADICA
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Presna
tiramisu torta

"

Ty > p =TGN

Zahtevnost
00
Sestavine
-podlaga- 220 ml mandljevega napitka
75 g Nutrigold lesnikov 5 Zlic Nutrigold stopljenega
120 g Nutrigold mandljev kakavovega masla
10 Nutrigold datljev 35 g Nutrigold kakava v prahu
2 Zlici Nutrigold kakava v prahu » 2 Zlicki mlete kave
1 zlicka mlete kave 40 g stopljene temne Cokolade
1 Zlicka vanilije
Séepec soli -bela krema-
115 g Nutrigold indijskih oreS¢kov
-Cokoladna krema- 5 Zlic' Nutrigold kokosovega olja
225 g Nutrigold indijskih oreSckov 5 Zlic Nutrigold agavinega sirupa
170 g Nutrigold datljev 170 g kokosove kreme
60 g Nutrigold javorjevega sirupa 1 Zlicka vanilije
Postopek

Vse sestavine za podlago zmesajte v mesalniku do lepljive teksture. Zmes
vtisnite na dno modela premera 15-17 cm ter dajte v zamrzovalnik, dokler
vi pripravljate kremo. Indijske oreS¢ke prekuhajte za 15 minut , dokler ne
omehcajo ter jih dobro sperite in odcedite. Obe kremi pripravite tako, da
vse sestavine zmeSate v meSalniku do gladke teksture. Po podlagi najprej
dajte okoladno kremo, pustite v zamrzovalniku, da se malo strdi, ter
potem dodajte Se belo kremo. Pustite torto v zamrzovalniku ez noc. Pred
serviranjem, posujte s kakavom v prahu ter po Zelji okrasite z zdrobljenimi
kakavovimi zrni.

Izdelke, uporabliene v tem receptu, lahko kupite v nai spletni trgovini tovarnazdravehrane.si . . 20_2V1 KUHARICA | SLADICA
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Zahtevnost
(X X
Sestavine
-podlaga- 110 g Nutrigold agavinega sirupa
65 g Nutrigold pekan orehov 110 g kokosove kreme
50 g Nutrigold mandljeve moke 2 Zlici limoninega soka
2 Nutrigold datlja 1 Zli¢ka vanilije
25 g Nutrigold kokosovega olja . 10 g liofiliziranih borovnic
Secepec soli
-sloj z borovnicami-
-krema- 1 Zlica Nutrigold chia semen
240 g Nutrigold indijskih oresckov 250 g sveZih ali zamrznjenih
50 g Nutrigold kokosovega olja borovnic
1 zlica limoninega soka
Postopek

Najprej izdelajte podlago tako, da vse sestavine dodate v multipraktik in
zmeSate do lepljive zmesi. Podlago vtisnite v model premera 15-17 cm in
pustite v zamrzovalniku, medtem, dokler vi pripravljate kremo. Indijske
orescke prekuhajte 15 minut, da omehcajo, sperite in odcedite. V blender
dodajte vse sestavine, razen liofiliziranih borovnic in zme3ajte do gladke
teksture. Dve tretjini kreme zlijte po podlagi in vrnite v zamrzovalnik. V
preostanek bele kreme dodaijte liofilizirane borovnice in zmeSajte do gladke
kreme. Zlijte po beli kremiin vrnite v zamrzovalnik. Na koncu zmesajte sveze
ali zamrznjene borovnice s chia semeni in limoninim sokom ter dodajte na
vrh torte. Pustite v zamrzovalniku ¢ez noc. Pred rezanjem pustite torto 20
: minut pri sobni temperaturi, da se sprosti.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si . 21_2V1 KUHARICA | SLADICA
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