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Musli
s pecenimi slivami

Zahtevnost

Sestavine

100 g Nutrigold hrustljavega mUsli
/2 Zlicke Nutrigold cimeta
150 g grskega jogurta
100 g sliv

Priprava -
Slive prereZite na pol, odstranite kos¢ice, potresite s cimetom in pecite v

pecici 25 minut pri 180 °C. V servirno skledo dajte jogurt, misli in pecene
slive, nato postrezite s svezim sadjem po Zzelji.

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




Detox
smoothie
bowl

Zahtevnost
oce

Sestavine

1 Zli¢ka Nutrigold meSanice za razstruplianje
50 ml Nutrigold mandljevega napitka
2 zamrznjeni banani
12 avokada
pest sveZe Spinace
2 Zlici granole
2 svezi figi

Priprava

Zamrznjene banane, meSanico za razstrupljanje, mandljev napitek,

Spinaco in avokado dajte v mesalnik ter miksajte, dokler ne nastane

gladka zmes. Prelijte v servirne skledice in obloZite z granolo ter svezim
3 sadjem po Zelji.
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Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si



Ovseni
kolac

Zahtevnost
( X =

Sestavine

240 g Nutrigold ovsene moke
4 Zlice Nutrigold javorjevega sirupa
30 g Nutrigold sirotkinih beljakovin
2 jajci
200 g grskega jogurta
2 Zliéki pecilnega praska
1 zlicka vanilije
1/2 ZliCke cimeta
50 g Cokolade

Priprava

V skledi zmesajte jajca, grski jogurt, javorjev sirup in vanilijo. Dodajte

ovsene kosmice, sirotkine beljakovine, pecilni prasek in cimet ter dobro

premesajte. Vmesajte Se drobno sesekljano cokolado in zmes prelijte

v. pekac velikosti 15 x 20 cm. Pecite priblizno 20 minut pri 180 °C.
Postrezite z vanilijevim sladoledom.
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Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nadi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si - &7“ 9/ 4 _NAZA)V SoLo (KUHANJA)! | BRUNCH



Jajcevec
pizza

Zahtevnost

(X XX

Sestavine

1 Zliéka Nutrigold himalajske soli
15 ml Nutrigold oljcnega olja v spreju
4 zliéka Nutrigold origana i
2 jajcevca
100 g mocarele
100 ml pasiranega paradiznika

Priprava

Jajcevea prereZite na pol in notranjost zareZite v cikcak vzorec.

Posolite, pokapajte z oljénim oljem in pecite v pecici pribliZno 30 minut

pri 180 °C, da se zmehcata. PremaZzite ju s pasiranim paradiznikom,

obloZite z mocarelo in potresite z origanom. Pecite Se 10 minut, nato
postrezite s svezo baziliko.

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



Solata

s ¢rno leco in pomaranco

Zahtevnost
( X )
Sestavine

100 g Nutrigold ¢rne leCe - preliv -
4 rdece pese 30 ml Nutrigold oljcnega-olja
2 pomaranci 20 ml Nutrigold jabolcnega kisa
1 mlada Cebula . /s Zlicke Nutrigold cimeta :
1/ Sopka sveZega petersilja /s Zlicke Nutrigold nageljnovih Zbic
1 pest rukole ' /e Zlicke Nutrigold ingverja v prahu

/s Zliéke Nutrigold muskatnega orescka
1 Zliéka Nutrigold agavinega sirupa

1 strt strok Cesna

60 ml pomaranénega soka

Priprava

Sestavine za preliv dajte v steklen kozarec, ga zaprite in dobro
pretresite. LeCo skuhajte po navodilih na embalaZi, rdeco peso pa
skuhajte ali specite v pecici. V servirno skledo dajte rukolo, kuhano
leCo, narezano rdeco peso, tanko narezane pomarancne rezine, mlado
Cebulo in petersilj. Prelijte s prelivom, dobro premesajte in postrezite.
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Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si 4nic v
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R )
Testenine
z jajCevci in CeSnjevimi paradizniki

Zahtevnost
00056

Sestavine

50 ml Nutrigold olj¢nega olja
1 Zlica Nutrigold posusene bazilike
2 jajcevca
200 g Cesnjevih paradiznikov
2 velika paradiznika
1 Cebula
' 4 stroki Cesna
200 g testenin rigatoni
1 Zlicka soli
/2 Zli€ke popra

Priprava

Jajevea nareZite -na majhne kocke, posolite, popoprajte, pokapajte
z oljiénim oljem in pecite v pedici 35-40 minut. Cesnjeve paradiznike
pustite cele, jih solite, naoljite in pecite v pecici priblizno 10 minut.
Testenine skuhajte po navodilih na embalaZi, prihranite pa nekaj vode
od kuhanja. Medtem na oljcnem olju pribliZzno 10 minut praZite cebulo
in Cesen. Dva vecja paradiznika grobo naribajte neposredno na ¢ebulo
in praZite Se 10 minut. Dodajte pecen jajcevec in Cesnjeve paradiznike,
nato testenine in 2 Zlici vode od kuhanja. Na koncu vmesajte posuseno
’ "baziliko. Postrezite toplo ali hladno.
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Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si




Solata z
bulgurjem

in pecenim grozdjem

Zahtevnost
( X R X
Sestavine

140 g Nutrigold bulgurja . - preliv -
40 g Nutrigold pistacij : 60 ml Nutrigold oljcnega olja
100 g ¢rnega grozdja . 1 limona, sok in lupinica
450 g Cicerike 1 strt strok Cesna
1 sveZa kumara 1 Zlicka soli
2 Salotki ; /2 Zliéke popra
50 g feta sira
50 g Cesnjevih paradiznikov
1/2 Sopka sveZega petersilja

Priprava

Bulgur prelijte s 450 ml vrele vode, pokrijte in pustite priblizno 30 minut,

da nabrekne. Grozdje posolite, pokapajte z oljcnim oljem in pecite v

pedici priblizno 20 minut pri 180 °C. Preliv pripravite tako, da sestavine

stresete v stekleno posodico s pokrovom in jih dobro pretresete. Bulgur

prelijte s prelivom, dobro premesajte, nato preloZite v servirno skledo,
Se enkrat premesajte in postrezite hladno.

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




Proja

Zahtevnost
0000 ¢

Sestavine

200 g Nutrigold polente
3 Zlice Nutrigold olj¢nega olja
1 zlica pecilnega praska
4 jajca
300 g grskegarjogurta
100 g zrnatega sira
+ 50 g feta sira
1 velika bucka
1 Zliéka soli

Priprava

V skledo dajte jajca, jogurt; zrnati sir'in oljéno olje ter vse skupaj

zmesajte z metlico. Dodajte polento, sol in pecilni prasek, nato

vmesajte naribane bucke in feta sir. Zmes vlijte v pekac s premerom

22-24 cm in pecite 25-30 minut pri 180 °C. Postrezite z Zlico grikega
jogurta ali kisle smetane.

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



Mousse

iz granatnega jabolka

Zahtevnost
(I L XX

Sestavine

10 g Nutrigold Zelatine
2 Zlici Nutrigold sladkorja v prahu
350 ml soka granatnega jabolka
470 g sladke smetane

Priprava

Zelatino namodite v 5 Zlicah hladne vode in pustite priblizno 10
minut, da nabrekne. Sok granatnega jabolka segrejte v majhni
kozici, dodajte Zelatino in meSajte, dokler se ne raztopi, nato pa
jo ohladite na sobno temperaturo. Smetano stepite s sladkorjem,
da postane mehka, in jo neZno vmesajte v ohlajen sok granatnega
jabolka. Zmes razdelite v skledice in ¢ez no¢ pestavite v hladilnik.
Pred serviranjem okrasite s stepeno smetano in semeni granatnega
jabolka.

_—

- ) "
' 0 10_NAZAJ V SOLO (KUHANJA)! | DESERT

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



andljev
kolac

s figami

Zahtevnost
( X LN

Sestavine
100 g Nutrigold mandljeve moke
60 g Nutrigold pirine bele moke
70 g Nutrigold olj¢nega olja
15 g Nutrigold mandljevih listiCev
/2 Zli€ke Nutrigold cimeta
/2 Zlike pecilnega praska
85 g grikega jogurta
150 g medu
2jajci |

Priprava

Jajca, med, oljéno olje in grski jogurt dajte v skledo in dobro premesajte z
metlico. Dodajte obe moki, cimet in pecilni prasek ter premeSajte. Zmes
vlijte v pekac za torto premera 22 c¢m, nanj razporedite narezane fige in
potresite z mandljevimi listiCi. Pecite 35-40 minut pri 180 °C. Pred rezanjem
; ohladite in po Zelji potresite s sladkorjem v prahu.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tovarnazdravehrane.si
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Poslovalnice:
Zagreb | Split | Reka | Varazdin | Pulj | Zadar | Osijek

. www.tovarnazdravehrane.si




