Ly
TOVARNA | S 3

- N I0RAVE[
/// \.MA.N_R.‘

7
KUHARICA

#TOVARNAZDRAVEHRANE
#YUMYUMPARADISE

i
e

PARADISE .



Cranola

s kokosom in jagodami

Zahtevnost
( X}

Sestavine

420 g Nutrigold grobih ovsenih kosmicev
160 g Nutrigold mandljev
150 ml Nutrigold javerjevega sirupa
100 ml Nutrigold kokosovega olja
100 g Nutrigold nastrganega kokosa
15 g Nutrigold liofiliziranih jagod
1 Zlicka vanilije
Séepec soli

Priprava

V skledi zmesSajte ovsene kosmice, sesekljane mandlje, sol in vanilijo. Nato

dodajte javorjev sirup in stopljeno kokosovo olje ter dobro premesajte.

Zmes razporedite po pekacu, obloZenem s peki papirjem, in pecite 15

minut na 170 °C. Vzemite iz pecice, vmesajte kokos in pecite Se priblizno

10 minut. Pustite, da se ohladi, nato dodajte liofilizirane jagode. Hranite v
stekleni posodi do 3 mesece.
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Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si " . oA’ 2_KUHARSKE MOJSTROVINE | ZAJTRK



alacinke

Z jagodami in bananami

Zahtevnost
®

Sestavine

50 g Nutrigold bele pirine moke
/2 Zlicke vanilije
1 banana
4 vecje jagode
1 jajce

Priprava

Zmes pripravite tako, da vse sestavine na kratko zmesate v blenderju

ali pa banano in jagode rocno pretlacite ter nato vmesSate preostale

sestavine. Pecite na srednjem ognju priblizno 2 minuti na vsaki strani.

Postrezite z jogurtem in sveZim sadjem ali namazom po izbiri. Ce imate
radi cimet, ga potresite na koncu.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v hasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si
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rownie
bread

Zahtevnost
[ X ]

Sestavine

125 g Nutrigold bele pirine moke
50 g Nutrigold kakava v prahu
100 g Nutrigold trsnega sladkorja
/2 Zli€ke Nutrigold sode bikarbone
180 g temne cokolade
180 ml mleka
110 g stopljenega masla
2 jajci

Priprava

Jajca zmesSajte s sladkorjem ter dodajte stopljeno ¢okolado in mleko.

PrimeSajte moko, kakav in sodo bikarbono. Na koncu dodajte Se

stopljeno maslo in vse skupaj dobro premesajte. Zmes preloZite v pekac

za kruh in po Zelji po vrhu potresite malo nasekljane cokolade. Pecite

50-55 minut na 180 °C. Pred rezanjem pustite, da se ohladi. Postrezite z
rahlo stepeno smetano in sveZimi jagodami.

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



Tapiokina
peciva

brez glutena

Zahtevnost
i 0. -

Sestavine . _ !Ezaun ENS
1 zlicka Nutrigold himalajske soli : HJESA‘ in

2 Zlici Nutrigold oljénega olja T : T R et

100 g Nutrigold tapioke ot YOS
350 g Nutrigold brezglutenske mesanice
250 g skute T e
180 g tekoCega jogurta ¥ - ;
1 pecilni prasek
2 jajci

Priprava

V skledi zmeSajte jajca, sir, jogurt in olje. Dodajte brezglutensko
mesanico, tapioko, pecilniprasek in sol ter zgnetite gladko testo. Testo
zgnetite z meSalnikom z nastavkom za testo ali najprej s kuhalnico,
nato pa z rokami. Da se testo ne bo prijelo na roke, po potrebi dodajte
malo brezglutenske meSanice. Iz testa lahko oblikujete Strucke,
Zemljice, bombetke, bagete... Pred peko pecivo po Zelji premazite z d
jajcem in potresite s sezamom. Pecite priblizno 25 minut na 180 °C, BEZGLUTENSKA
.dokler ne postane zlato rumeno. Hranite zavito v kuhinjsko krpo ali v H.Ii_lﬁlll'ﬂl
zaprti posodi, da ostane ¢im dlje mehko. n

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




- Testenine

s pestom iz Spargljev

Zahtevnost
( X )

Sestavine

50 g Nutrigold pinjol
1 zlicka Nutrigold himalajske soli
1/2 Zli€ke Nutrigold mletega crnega popra
100 ml Nutrigold oljénega olja
. 250 g testenin po izbiri
.500 g Spargliev

50 g rukole ali bazilike

50 g naribanega parmezana

Priprava

Testenine skuhajte po navodilih na embalaZi in prihranite malo vode

pri kuhanju. Pinjole praZite v ponvi 5-7 minut. Sparglje na kratko

pokuhajte, nato pa jih potopite v hladno vodo, da ohranijo zeleno

barvo. V sekljalniku- dobro zmeljite Sparglie, rukolo ali baziliko,

parmezan, sol in poper ter ob delujoCem sekljalniku_ postopoma

dodajajte olje. Omako zdruZite s testeninami in prilijte malo vode, ki
ste jo prihranili od kuhanja. Postrezite s popecenimi pinjolami.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v'hasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si
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Spomladanska
juha

s cmoki
Zahtevnost
( X X
Sestavine
1 Zlicka Nutrigold himalajske soli - za cmoke -
/2 Zlicke Nutrigold mletega 60 g Nutrigold
érnega popra bele pirine moke
1 Zli€ke Nutrigold kurkume 1 Zli¢ka Nutrigold
4 mlade Gebule ; oljénega olja
1 manjsa koleraba 1/2 Zlicke Nutrigold
1 brokoli himalajske soli
3 majhni korencki 1 jajce
Priprava

Na oljénem olju prepraZite- Cebulo, kolerabo in na majhne kocke
narezano korenje. Ko se zelenjava zmehca, jo posolite, popoprajte in
dodajte kurkumo ter zalijte z litrom vode ali zelenjavne osnove. Kuhajte
pribliZno 10 minut in nato dodajte brokoli. Cmoke pripravite tako, da
vse sestavine zmeSate z vilico in jih nato z Zlico polagate v juho. Kuhajte
; Se nekaj minut, da cmoki priplavajo na povrsje in postrezite.
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Izdelke, uporabliene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si
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Pasteta

Zahtevnost
o

Sestavine

1 zlicka Nutrigold himalajske soli
1/2 Zlicke Nutrigold mletega érnega popra
3 Zlice Nutrigold oljénega olja
2 manjsa avokada
150 g boba

' 2 majhni jajci
1 mlada ¢ebula

1/2 limoninega soka

Priprava

Bob skuhajte in zrnom odstranite koZico. Skuhajte jajca. Vse sestavine
zmesajte s palicnim mesalnikom do gladkega in postrezite na popecenih
kruhkih ali s tortilja ¢ipsom.
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Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v hasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si " ”‘”‘Q ey 8_KUHARSKE MOJSTROVINE | VECERJA



Rizota

Z bobom in brokolijem

Zahtevnost
(X X ]
Sestavine

2 Zliéki Nutrigold posuSenega petersilja 1 Salotka
1 Zliéka Nutrigold himalajske soli /2 kolerabe
/2 zlicke Nutrigold mletega ) 100 g korenine zelene
érnega popra 2 stroka Cesna
2 Zlici Nutrigold oljcnega olja 200 g riZa za rizoto
300 g boba 30 g naribanega parmezana
1 brokoli 1 dl belega vina
1 mlada cebula * 400 ml zelenjavne osnove

Priprava

Brokoli in bob na kratko pokuhate, da se zmehcata. Zrnom boba
odstranite kozico, brokoli pa s palicnim meSalnikom pretladite v
kremo. Na olj¢nem olju preprazZite mlado ¢ebulo, Salotko in zeleno,
dokler se ne zmehcajo (priblizno 10 minut). Nato dodajte ¢esen, riz in
zacCimbe. Zalijte z vinom in kuhajte 5 minut, dokler alkohol ne izhlapi.
Med nenehnim meSanjem postopoma dodajajte osnovo, dokler se riz
ne zmehca (priblizno 25 minut). Proti koncu kuhanja vmesajte Se fizol
in brokolijevo kremo. Ugasnite ogenj in po Zelji dodajte nariban sir in
: kocko masla.

Izdelke, uporabliene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si
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SN
Kolac
z rikoto in malinami

Zahtevnost
[ X JoE

Sestavine

150 g Nutrigold trsnega sladkorja
200 g Nutrigold bele pirine moke
30 g Nutrigold trsnega sladkorja v prahu
10 g pecilnega praska
2 Zliéki naribane limonine lupinice i
400 g sira rikota
3 Zlice limoninega soka
1 Zli¢ka vanilije
110 g stopljenega masla
230 g malin
3 jajca

Priprava

Ce uporabljate zamrznjene maline, jih potresite z dvema Zlicama
moke in odstavite na stran. Zmesajte jajca, rikoto, limonin sok
in lupinico, trsni sladkor in vanilijo. Nato dodajte moko in pecilni
prasek ter vse skupaj premesajte. Na koncu vmesajte Se stopljeno
maslo in maline. Model premera 20-22 cm namastite in potresite
s sladkorjem v prahu, vlijte zmes in pecite 40-45 minut pri
temperaturi 180 °C. Kola¢ pred rezanjem pustite, da se popolnoma
ohladi, nato ga posujte s sladkorjem v prahu.
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Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v'nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si "



Milchschnitte

Z jJagodami
Zahtevnost
( X )
Sestavine

-biskvit- -krema-
100 g Nutrigold bele pirine moke 300 ml sladke smetane
30 g Nutrigold kakava v prahu . 1 vre€ka mesanice 3
70 g Nutrigold trsnega sladkorja za utrjevanje stepene smetane
5 jajc ' 3 Zlice medu
1/2 zli€ke pecilnega praska 300 g jagod

Priprava

Za biskvit locite beljake od rumenjakov.-in iz beljakov stepite Cvrst sneg.
Rumenjake zmesajte s sladkorjem, nato pa vmesajte presejano moko, kakav
in pecilni prasek. V meSanico nezno vmesajte beljake. Zmes razporedite po
pekacu, obloZenem s peki papirjem, poravnaijte in pecite 10-12 minut na
180 °C. Pustite, da se ohladi. Med tem Casom pripravite kremo tako, da
zmesSate smetano z dodatkom praska za utrjevanje smetane in medu. Na
koncu vmesajte Se drobno narezane jagode. Biskvit prereZite na pol, eno
polovico namaZite s kremo in pokrijte z drugo polovico. Pred rezanjem
pustite nekaj ur v hladilniku.

Izdelke, uporabliene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si . 5 11_KUHARSKE MOJSTROVINE | DESERT
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Poslovalnice:
Zagreb | Split | Reka | Varazdin | Pulj | Zadar | Osijek

www.tovarnazdravehrane.si



