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Cranola

z marelicami in kokosom

Zahtevnost
( X )

Sestavine

420 g Nutrigold grobih ovsenih kosmicev
20 g Nutrigold rizevih napihnjencev
20 g Nutrigold prosenih napihnjencev .
160 g Nutrigold blansiranih mandljev
150 g Nutrigold javorjevega sirupa
100 ml Nutrigold kokosovega olja
100 g Nutrigold nastrganega kokosa
100 g Nutrigold suhih marelic

Priprava

Vse sestavine, razen marelic, dobro premesajte in razporedite po pekacu,

obloZenem s peki papirjem. Pecite 25 minut pri 160 °C, med peko pa

mesSanico nekajkrat premesajte. Ko se popolnoma ohladi, dodajte

nasekljane suhe marelice. Hranite v zaprti posodi. Postrezite z jogurtom
; in sveZim sadjem.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v fiasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si 2_2V1 KUHARICA | ZAJTRK



Palacinke

beljakovinske, ovsene

Zahtevnost
o

Sestavine

125 g Nutrigold mandljevega napitka
2 Zlici Nutrigold sirotkinih beljakovin
2 Zlici Nutrigold javérjevega sirupa
160 g Nutrigold ovsenih kosmicev
120 g grikega jogurta
2 Zliéki pecilnega praska
1 jajce

Priprava

Vse sestavine zmesajte v meSalniku, dokler ne dobite gladke zmesi.
Palacinke pecite pribliZno 1 minuto na vsaki strani. Postrezite s svezim
sadjem in jogurtom.

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

wyaz

NAPITAK 0D
BADEMA

Z)

Sestavine

200 ml Nutrigold mandljevega napitka
§€epec Nutrigold ingverja v prahu (po Zelji)
80 g grikega jogurta
1 Zlica limetinega soka
1 mango
1 banana

Priprava

Mango in banano narezite na majhne koscke in ju za nekaj ur
- postavite v zamrzovalnik. Vse sestavine dajte v meSalnik in
zmiksajte, dokler zmes ni gladka in kremasta. Postrezite takoj.

A

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v fiasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si o 4_2V1 KUHARICA | ZAJTRK



Frangipane

Z borovnicami inh marelicami

Zahtevnost
(X X J
Sestavine

-testo- s -sadje-
180 g Nutrigold pirine bele moke 1 Zlica Nutrigold
25 g Nutrigold trsnega sladkorja mandljeve moke
110 g hladnega masla 1 Zlica Nutrigold trsnega
-frangipane- sladkorja
50 g Nutrigold mandljeve moke : 140 g borovnic
50 g Nutrigold trsnega sladkorja 7 marelic
30 g masla, stoplienega i -premaz-
/2 Zlicke vanilije 1jajce
1 jajce . 10 g Nutrigold mandljevih
/2 Zlicke mandljeve arome listicev

Priprava

Najprej pripravite testo. Moko zmeSajte s sladkorjem, nato dodajte
hladno maslo, narezano na koicke, in ga s prsti vtrite v moko, da dobite
zmes, podobno drobtinam. Testo zavijte v prozorno folijo in ga za 1 uro
pustite v hladilniku. Nato pripravite frangipane. Vse sestavine zmesajte z
metlico in pustite v hladilniku do uporabe. Marelice nareZitein jinzmesajte
z borovnicami, sladkorjem in-mandljevo moko ter postavite v hladilnik.
Onhlajeno testo razvaljajte na pomokanem peki papirju v krog in ga skupaj
s papirjem prenesite na pekac. Testo premazite s kremo frangipane, pri
tem pa na vseh straneh pustite nekaj centimetrov Sirok rob nepokrit. Po
kremi razporedite sadje, robove testa pa prepognite navznoter. Robove
premazite s stepenim jajcem in potresite z mandljevimi listici ter pecite
priblizno 35 minut pri 180 °C. Po Zelji postrezite z vanilijevim sladoledom.

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

Z borovhicami

Zahtevnost
o

Sestavine

180 g Nutrigold javorjevega sirupa
§éepec Nutrigold ingverja v prahu (po Zelji)
240 ml limoninega soka
1,5 | gazirane vode
340 g borovnic
10 g mete
led

Priprava

V vréu zmesajte javorjev sirup z limoninim sokom, nato pa

. dodajte gazirano vodo. Borovnice, sveZo meto in Scepec

ingverja zmiksajte v multipraktiku, precedite skozi fino cedilo in
vmesajte v limonado. Postrezite z veliko ledu.

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

6_2V1 KUHARICA | BRUNCH



Galette

s paradiznikom in rikoto

Zahtevnost
000
Sestavine
-testo- - 115 g rikote
190 g Nutrigold pirine bele moke 2 Zlici sveZih zeli3¢ (bazilika,
/2 Zlicke Nutrigold himalajske soli drobnjak, petersilj)
140 g hladnega masla 3 1 strok cesna
1-2 Zlici hladne vode 1 Zli€ka limonine lupinice
-namaz- §Cepec soli in popra
1 Zlica Nutrigold oljcnega olja 1 ved&ji paradiznik
1 jajce
Priprava

V skledi zmeSajte moko in sol. Dodajte hladno maslo, narezano na
koscke, in ga s prsti vgnetite v moko, da dobite zmes, podobno krusnim
drobtinam. Postopoma dodajajte hladno vodo, le toliko, da se sestavine
povezZejo, in zamesite gladko testo. Testo zavijte v prozorno folijo in
pustite v hladilniku 1 uro. Za pripravo namaza z metlico zmesajte sir,
oljéno olje, drobno sesekljana sveZa zelisca, strt Cesen, limonino lupinico,
sol in poper. Ohlajeno testo razvaljajte v krog na pomokanem peki papirju
in ga skupaj s papirjem prenesite na pekac. Testo premaZite z namazom,
pri Cemer pustite nekaj centimetrov Sirok rob nepokrit. Paradiznik
narezite na tanke rezine in jin razporedite po namazu, robove prepognite
in premazite s stepenim jajcem. Pecite priblizno 40 minut pri 180 °C.
Postrezite takoj, z nekaj kapljicami oljcnega olja in sveZzimi listi bazilike.

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

s kumaricami in limeto

Zahtevnost
L

Sestavine

45 ml Nutrigold agavinega sirupa
§éepec Nutrigold ingverja v prahu (po Zelji)
450 g svezih solatnih kumar
60 ml limetinega soka
pest sveZe mete
700 ml vode

Priprava

Vse sestavine dajte v meSalnik in meSajte nekaj minut. Pijaco
precedite skozi fino cedilo in postrezite z veliko ledu.

Izdelke, uporabliene v tem receptu, lahko kupite v nai spletni trgovini tovarnazdravehrane.si v 8_2V1 KUHARICA | BRUNCH



rumble

Z breskvami

‘Zahtevnost
[

Sestavine

40 g Nutrigold ovsenih kosmicev
1 Zlica Nutrigold trsnega sladkorja
50 g Nutrigold mandljeve moke
70 g Nutrigold rjavega sladkorja
30 g Nutrigold orehov
1 Zli¢ka Nutrigold cimeta
60 g Nutrigold kokosovega olja
1 Zlica Nutrigold tapiokine moke
1 zlicka limoninega soka
1 Zlicka vanilije
5 breskev

Priprava

Breskve nareZzite in jih v skledi zmesajte s tapiokino moko, 1 Zlico

sladkorja, limoninim sokom in vanilijo. V drugi skledi zmeSajte ovsene

kosmice, mandljevo moko, rjavi sladkor, drobno sesekljane orehe in

cimet. Nato dodajte stopljeno kokosovo olje ali maslo in vse skupaj

premesajte. Breskve polozite v pekac premera 22-25 cm in z rokami

razporedite ovseni posip. Pecite 25-30 minut pri 180 °C. Po Zelji
postrezite z vanilijevim sladoledom.

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

Z buckinim pestom

Zahtevnost
( X J

Sestavine

45 g Nutrigold pinjol
2 Zlici Nutrigold oljcnega olja

250 g testenin farfalle

2 srednje veliki bucki
100 g CeSnjevih paradiznikov

1 plocevinka CiCerike

5 strokov Cesna
1 Zlica limonine lupinice
2 pesti sveZe bazilike
§éepec soli in popra

Priprava

Testenine skuhajte po navodilin na embalaZi in prihranite nekaj vode,
v kateri so se kuhale. V globoki ponvi dodajte olj¢no olje, drobno
sesekljan Cesen in buCke, narezane na drobne kockice. PraZite
priblizno 15 minut, dokler bucke ne spustijo vode. V sekljalnik dajte
2/3 buck, pinjole, limonino lupinico, baziliko, sol in poper ter zmesajte
v gosto kremo. Testenine zmeSajte s pestom, dodajte preostale
pecene bucke, malo vode, v kateri so se kuhale testenine, CiCeriko in

" sesekljane Cesnjeve paradiznike.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v fiasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si
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Polet|_1e
testenine

s koruzo

Zahtevnost

[ X )
Sestavine

2 Zlici Nutrigold oljénega olja
2 Zlici Nutrigold posusenega
petersilja

" 400 g koruze

250 g testenin v obliki $koljkic
2 Salotki
2 stroka Cesna
1 zlica limoninega soka

1 Zliéka soli

1/2 Zli€ke popra

50 g ribanega parmezana

Priprava

Testenine skuhajte po navodilih na embalaZi, pri ¢emer prihranite nekaj
vode, v kateri so se kuhale. Salotko in esen prazite na oljcnem olju
pribliZno 10 minut, dodajte 1/3 koruze in zacinite s soljo in poprom.
Preostalo koruzo s pali¢nim meSalnikom zmeSajte z vodo, v kateri so se
kuhale testenine,.dokler ne dobite gladke zmesi. Testenine zmeSajte s
koruzno kremo, nato dodajte preostalo praZzeno koruzo in parmezan ter

na koncu vmesajte petersilj.

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

Z jajcevci in buckami

Zahtevnost
( X )

Sestavine

2 Zlici Nutrigold avokadovega olja
3 Zlice Nutrigold tahinija
2 manjsa jajcevca
1 bucka
1 cela glava Cesna
220 g testenin mafalde
1 limona
1 Zliéka soli
/2 Zli€ke popra
pest sveZega petersilja

Priprava

Jajcevce olupite in nareZite na tanke palcke, jin naoljite, zacinite s soljo
in poprom. Cesnu odreZite vrh, ga zavijte v aluminijasto folijo in pecite
skupaj z jajcevci priblizno 35 minut. Testenine skuhajte po navodilih na
embalazi. Notranjost peenega Cesna iztisnite in jo z vilicami zmeSajte
z lupinico in sokom ene limone, soljo in poprom ter na koncu dodajte
Se drobno sesekljan petersilj. Bucke s pomocjo lupilca za zelenjavo
nareZzite na tanke rezance. Preliv iz peCenega Cesna dobro premesajte s
testeninami, dodajte pecene jajcevce in surove buckine rezance ter vse
skupaj Se enkrat premesaijte. Tahini razred¢ite z 2 Zlicama hladne vode
in prelijte Cez testenine.

" %
Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si v GANS s GA 12_2V1 KUHARICA | KOSILO



Hladna juha

iz lubenice in zelenjave

Zahtevnost

Sestavine

1 zlica Nutrigold posusene bazilike
3 Zlice Nutrigold oljcnega olja
3 Zlice vinskega kisa
. 600 g lubenice
1 kumara
3 manjsi paradizniki
1 rdeca paprika
1 mlada cebula
1 strok Cesna
1 Zliéka soli
/2 Zliéke popra

Priprava

Vse sestavine dajte v meSalnik in mesajte, dokler ne dobite gladke,

kremaste zmesi. Pred serviranjem juho za nekaj ur postavite v hladilnik,

da se okusi prepojijo. Postrezite jo kot osvezilno juho, zelenjavni
smoothie ali kot omako h krekerjem.

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

Zahtevnost

®
Sestavine

30 ml Nutrigold tamari omake
15 ml Nutrigold sezamovega olja
1 Zlica Nutrigold javorjevega sirupa
2 Zlici Nutrigold sezamovih semen
2 solatni kumari
3 mlade Cebule
2 stroka Cesna
30 ml rizevega kisa

2 Zlici vlioZenega ingverja

Priprava

Zmesajte strt Cesen, kis, omako tamari, sezamovo olje, javorjev sirup in

vloZen ingver. Kumare prerezite po dolgem in jih zmeckajte z valjarjem,

nato pa jih po Sirini narezite na trakove. ZmeSajte kumare in preliv,

dodajte drobno sesekljano mlado Cebulo in potresite s sezamovimi
semeni. Pred serviranjem dobro-ohladite.

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

testeninska solata

Zahtevnost
[ X J
Sestavine
-preliv-
100 ml Nutrigold oljcnega olja ) /2 Zlicke soli
60 ml vinskega kisa SEepec popra
1 Sopek sveZega koriandra ali
petersilja 400 g testenin trottole
1 Salotka 450 g pecenih paprik
2 stroka Cesna 400 g Cicerike iz ploCevinke
2 Zlici vlozenih paprik jalapefio 2 pesti rukole
120 g feta sira
Priprava

Testenine skuhajte po navodilih na embalazi. Medtem pripravite preliv

tako, da vse sestavine zmeSate v multipraktiku. Pe¢ene paprike drobno

sesekljajte, Ciceriko pa dobro sperite. Testenine zmesajte s prelivom in

dodajte paprike, CiCeriko, rukolo in feta sir. Postrezite toplo ali hladno,
preostalo solato pa shranite v hladilniku do 3 dni.

()
(A4

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si 5 SK1 P85 15_2V1 KUHARICA | VECERJA




estenine

s cesnjevimi paradizniki

Zahtevnost
( X}

Sestavine

50 g Nutrigold oljcnega olja
50 g Nutrigold balzamic¢nega kisa
250 g testenin-bucatini
3 stroki Cesna
500 g Cesnjevih paradiZnikov
1 zlica paradiZnikove mezge
2 Zlici vioZenih kaper
1 zlica limonine lupinice
1 Zliéka soli
§Cepec popra
1 Salotka

Priprava

Testenine skuhajte po navodilih na embalaZi. Salotko in ¢esen na kratko

prepraZzite na oljicnem olju, nato dodajte paradiznikovo mezgo, narezane

CeSnjeve paradiznike, kapre, limonino lupinico, sol in poper. Prelijte z

balzamicnim kisom in kuhajte, dokler se paradizniki ne zmeh¢ajo, priblizno
15 minut. Nato vmesajte testenine in postrezite s sveZo baziliko.

N Gho
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Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si NoN &>
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p s o
Solata

s koruzo

Zahtevnost
[ X J

Sestavine

2 Zlici Nutrigold olj¢nega olja
/2 Zlicke Nutrigold kumine
1 zlicka Nutrigold himalajske soli
/2 Zlicke Nutrigold mletega popra
1 zlica yloZenih paprik jalapefio
400 g koruze iz ploCevinke
1 plocevinka rjavega fizola
3 Zlice limetinega soka
200 g Cesnjevih paradiznikov
pest svezega petersilja
1 avokado
2 Salotki

Priprava

Salotko in papriko jalapefio drobno sesekljajte ter dodajte limetin

sok, oljcno olje, sol, poper in kumino. Vse dobro premesajte in pustite

marinirati priblizno 10 minut. Cele ¢eSnjeve paradiznike praZite v ponvi

5-8 minut. Zme3ajte vse sestavine za solato, dodajte marinirano Salotko
in postrezite.

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



Sladoledna
torta

Zahtevnost
[ X X J
Sestavine

-biskvit-
150 g Nutrigold trsnega sladkorja -krema-
100 g Nutrigold soncnicnega olja  * 500 ml sladke smetane
25 g Nutrigold kakava v prahu 350 g kondenziranega mleka
220 g Nutrigold pirine bele moke 1 Zlica vanilije
3 jajca 100 g piskotov po izbiri
1 Zlicka pecilnega praska 200 g borovnic

Priprava

Kakav v prahu raztopite v 100 ml vroCe vode ali mleka, da se v biskvitu
ne naredijo grudice. Jajca s sladkorjem penasto stepite, nato dodajte
olje*in raztopljen kakav ter vse skupaj dobro premesajte. Z lopatko
nezno vmesajte moko in pecilni prasek. Zmes razdelite na dva enaka
dela in specite v modelu s premerom 26-28 cm pri 180 °C priblizno 15
minut. Biskvite pustite, da se popolnoma ohladijo. Medtem pripravite
kremo tako, da sladko smetano in kondenzirano mleko stepete v ¢vrsto
zmes. Nato vmesajte vanilijo in grobo mlete piskote, na primer digestive.
Borovnice dodajte sveZe ali jih na kratko pokuhajte, da spustijo sok;
po Zelji pa lahko uporabite tudi marmelado. En biskvit poloZite na dno
modela, nanj enakomerno razporedite kremo in borovnice, nato pokrijte
z drugim biskvitom. Torto postavite ¢ez no¢ v zamrzovalnik.

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

s pistacijami

Zahtevnost
®
Sestavine
-podlaga- ; -krema-
80 g Nutrigold pistacij 300 g Nutrigold pistacijevega
150 g cokoladnih piskotov namaza Dubaj
130 g masla -ganas-
300 g temne Cokolade
150 ml sladke smetane
Priprava

Pistacije in piSkote zmeljite ter zmeSajte s stopljenim maslom. Zmes
vtisnite v pekac za pito s premerom 22-25 cm in za priblizno 15 minut
postavite v zamrzovalnik. Nato podlago premazite s hrustljavim
pistacijevim namazom in postavite v hladilnik. Ganas pripravite tako, da
drobno nasekljate ¢okolado, jo prelijete z vroco smetano, pokrijete in
pustite stati pribliZno 10 minut. Nato zmes premesate in ganas prelijete
Cez pistacijev namaz Dubaj. Okrasite s sesekljanimi pistacijami in pustite
v hladilniku nekaj ur, da se strdi.

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

0 AN FOp
- /\;“ 000\

; /
& Z/
Yski 72>

19_2V1 KUHARICA | DESERT



Presni sadni
tart

Zahtevnost
[ X J

Sestavine

130 g Nutrigold kokosovega olja
80 g Nutrigold sladkorja v prahu
50 g Nutrigold indijskih oresckov
230.¢ piskotov digestive
450 g kremnega sira
2 Zlicki limoninega soka
2 zliéki limonine lupinice
1 Zlicka vanilije
200 g svezega sadja

Priprava

Piskote drobno zmeljite in jih dobro premesajte z raztopljenim kokosovim
oljem. Nastalo zmes vtisnite v pekac za pito premera 25 cm in jo postavite
v zamrzovalnik, medtem ko pripravite kremo. V. me3alnik dajte kremni
sir, indijske orescke, sladkor v prahu, limonino lupinico in sok ter vanilijo.
Mesajte, dokler ne dobite gladke kreme. Kremo prelijte Cez piskotno
podlago in jo postavite v hladilnik ¢ez noc, da se strdi. Pred serviranjem
torto okrasite s sveZe narezanim sadjem po izbiri — breskvami, marelicami,
borovnicami ali malinami. Nasvet: Ce Zelite torto rezati, preden se
popolnoma strdi, v kremo dodajte eno vrecko Zelatine, raztopljene v vodi.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si ' 20_2V1 KUHARICA | DESERT



Presni
cheesecake

s pistacijami

Zahtevnost

[ X )
Sestavine

160 g Nutrigold namaza Dubaj
100 g Nutrigold indijskih oresckov
300 g kremnega sira
80 g grikega jogurta
140 g piskotov digestive
45 g masla
260 g pistacijevega namaza

Priprava

Milete piskote zmesajte z raztoplienim maslom in jin vtisnite na dno pekaca
premera 20—-22 cm. Podlago premaZite z namazom Dubaj in jo postavite v
hladilnik, medtem ko pripravite kremo. Za kremo dajte v mesalnik indijske
orescke, ki ste jih predhodno namakali ¢ez no¢ ali kuhali priblizno 10 minut,
skupaj s kremnim sirom, grikim jogurtom in 150 g pistacijevega namaza.
Mesajte, dokler ne dobite gladke in enotne kreme. Kremo premazite po
pistacijevem namazu Dubaj in torto postavite v hladilnik ¢ez noc, da se
strdi. Pred serviranjem preostalih 110 g pistacijevega namaza segrejte
v_mikrovalovni pecici, prelijte ¢ez kremo, postavite v zamrzovalnik za
priblizno 15 minut, da se plast strdi, nato pa postrezite.

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