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Kolagen
smoothie

Zahtevnost
([

Sestavine

1 merica Nutrigold kolagena
4 Nutrigold datlji
1/2 Zli€ke Nutrigold ingverja v prahu
200 ml Nutrigold mandljevega napitka
200 g zamrznjenega manga
2 Zlici limoninega soka
2 Zlici grskega jogurta
1 banana
30 g sirotkinih beljakovin

Priprava

Vse sestavine zmiksajte v me3alniku, dokler ne postanejo gladke in
kremaste. Postrezite takoj.

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

2_KULINARICNI MAREC! | ZAJTRK



Ovsena kasa

z mandlji

Zahtevnost
( X )

Sestavine
-prva plast- i -druga plast-

90 g Nutrigold grobih ovsenih kosmicev 3 Zlice Nutrigold mandljevega

2 Zlici Nutrigold mandljeve moke masla
360 ml Nutrigold mandljevega napitka. 4 Zlice Nutrigold mandljevega
2 Zlici Nutrigold javorjevega sirupa. napitka
1 Zlica grikega jogurta . 2 Zlici Nutrigold javorjevega
1 Zlicka mandljevega ekstrakta sirupa
SCepec soli 1 Zli¢ka Nutrigold kokosovega

* olja

-tretja plast-

1 zlicka Nutrigold javorjevega sirupa
15 g Nutrigold mandljevih listicev
180 g grikega jogurta
1 Zlicka arome vanilije

Priprava

ZmeSajte sestavine za prvo plast in mesanico za nekaj ur postavite

v hladilnik. Nato zdruzZite sestavine za drugo plast in jo enakomerno

razporedite po ohlajeni podlagi. Na koncu premazite z grskim jogurtom.

Po vrhu potresite s prazenimi mandljevimi listi¢i in po Zelji dodajte Se
malo sladkorja v prahu.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si
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Beljakovinsk
arasidov
mousse

Zahtevnost
[ X J

Sestavine

i Nutrigold arasidovega masla
2 Zlici Nutrigold javorjevega sirupa
20 g Nutrigold blansiranih arasidov
200 g grikega jogurta
30 g sirotkinih beljakovin
80 g temne Cokolade
80 g kokosove stepene smetane

Priprava

ZmeSajte jogurt, arasidovo maslo, javorjev sirup in beljakovine v

gladko kremo ter jo prelijte v servirno skledo. Cokolado skupaj s

smetano stopite nad paro in jo prelijte ¢ez mousse. Po vrhu potresite

sesekljane araSide in postavite v hladilnik za priblizno 2 uri, da se
sladica lepo strdi.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lafiko kupite v nasi - - Z 2 o
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si i 4_KULINARICNI MAREC! | BRUNCH



Sarkelj
Z zrnatim sirom,
cokolado in pomaranco

Zahtevnost

Sestavine

300 g Nutrigold pirine bele moke
150 g Nutrigold sladkorja v prahu
125 g masla
5 jajc
250 g zrnatega sira
100 ml pomaranc¢nega soka
30 g kandirane pomarance
1/2 Zli€ke hladno stiskanega pomaranénega olja
1 pecilni prasek
60 g Cokoladnih koSckov
1 Zlicka ruma
pomarancna lupinica

Priprava

Maslo stopite in ga na kratko ohladite. Rumenjake locite od beljakov

in beljake stepite v ¢vrst sneg. Rumenjakom dodajte zrnati sir, maslo,

sladkor, pomaranc¢no lupinico in sok ter pomarancno olje in vse skupaj

premesajte. Nato vmesajte moko in pecilni prasek. Dodajte kandirano

pomaranco in Cokoladne koSCke ter z lopatico nezno vmeSajte

beljake. Pecite v'modelu za Sarkelj pri 170 °C pribliZzno 45 minut. Pred
rezanjem pustite, da se ohladi.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi = -
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si . 5_KULINARICNI MAREC! | BRUNCH



Juha

iz rumené lece

Zahtevnost
( X )

Sestavine

300 g Nutrigold rumene lece

20 ml Nutrigold olj¢nega olja
1 Zliéka Nutrigold himalajske soli ;
/2 Zli€ke Nutrigold ¢rnega popra
1 zlicka Nutrigold karija v prahu '

/2 Zli€ke Nutrigold kumine
1 Cebula
1,5 | zelenjavne jusne osnove
1 zlica limoninega soka

Priprava

Na olj¢nem olju nekaj minut praZite ¢ebulo. Dodajte zacimbe in leco

ter na kratko premesajte. Prilijte juSno osnovo in kuhajte priblizno 20

minut, dokler se le¢a ne zmehca. Primesajte limonin sok, nato juho z

rocnim mesalnikom gladko spasirajte. Po Zelji postrezite s krutoni in
svezim petersiljem.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi E 5
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si ' 6_KULINARICNI MAREC! | KOSILO



Testenina
reen goddess

Zahtevnost

( X J

Sestavine

1 Zli¢ka Nutrigold meSanice za razstrupljanje
2 Zlici Nutrigold oljcnega olja
200 g testenin
1 Cebula
2 stroka Césna =
1 bucka
100 g zamrznjenega graha
60 g zelenega fiZzola
50 g boba
50 g Spinace
sok ¥z limone
1 Zliéka soli
/2 Zli€ke popra

Priprava

Testenine skuhajte po navodilih na embalazi in prihranite nekaj vode

od kuhanja. Na oljénem olju popraZite sesekljano Cebulo in Cesen,

nato dodajte preostalo zelenjavo. Prilijte malo prihranjene vode od

testenin in kuhajte, dokler se zelenjava ne zmehca. Del zelenjave

shranite, preostalo pa skupaj z zaC¢imbami in mesanico za razstrupljanje

zmiksajte v gladko omako. Testenine premeSajte z omako, dodajte
zelenjavo in postrezite.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi

spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si 7_KULINARICNI MAREC! | KOSILO



EnoloncCnica s
fizolom mungo

Zahtevnost
( X}

Sestavine

200 g Nutrigold fiZzola mungo
3 Zlice Nutrigold oljcnega olja
1 zlicka Nutrigold ﬁimalajske soli :
1/2 zlicke Nutrigold ¢rnega popra
1 zlicka Nutrigold dimljene paprike
1 Cebula
5 strokov Cesna
2 stebli zelene
3 korencki
1,5 | zelenjavne juSne osnove
150 g paradiznikovega koncentrata

Priprava

Cebulo in Gesen praZite na oljénem olju priblizno 10 minut. Nato dodajte

zacCimbe in drobno sesekljano zeleno in korencek. Kuhajte priblizno 15

minut, nato dodajte paradiznikov koncentrat in fizol mungo ter prelijte

Z jusno osnovo. Kuhajte pribliZzno 30 minut, dokler se fiZol ne zmeh¢a.
Postrezite s sveZim petersiljem.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi 1 = A
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si .

8_KULINARICNI MAREC! | VECERJA



Noodles

Z jabolkom in Cesnom

Zahtevnost
[ X )

Sestavine

2 Zlici Nutrigold ¢rnega sezama
1 zlicka Nutrigold arasidovega masla
1 Zliéka Nutrigold sezamovega olja
200 g udon rézancev =
2 mladi cebuli
1 jabolko
5 strokov Cesna
1 rdeca paprika

Priprava

Rezance skuhajte po navodilih na embalazi in prihranite Zlico vode od

kuhanja. Arasidovo maslo zmesajte s prihranjeno vodo, da dobite gladko

omako. Na sezamovem olju na hitro poprazite mlado Cebulo, Cesen,

papriko in naribano jabolko. Dodajte rezance, prelijte z arasidovo omako
ter dobro premesajte. Postrezite posuto s sezamovimi semeni.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi

spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si . 9_KULINARICNI MAREC! | VECERJA



Brownie

brez glutena in sladkorja
(<]

Zahtevnost
( X ]

Sestavine

80 g Nutrigold javorjevega sirupa
50 g Nutrigold eritritola
50 g Nutrigold mandljeve moke
20 g Nutrigold kakava v prahu
150 g zrnatega sira
2 jajci
1 zli€ka pecilnega praska
60 g temne Cokolade

Priprava

Zrnati sir, jajca in javorjev sirup zmesSajte v gladko zmes. Vmesajte eritritol,

mandljevo moko, kakav v prahu in pecilni prasek ter dobro premesajte. Na koncu'

dodajte nasekljano temno cokolado. Zmes vlijte v peka¢ premera 18-20 cm in

pecite pri 170 °C 25-30 minut. Pred rezanjem pustite, da se popolnoma ohladi. Po
Zelji postrezite s stepeno kokosovo smetano in granatnim jabolkom.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi f.
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si . 10_KULINARICNI MAREC! | POSLADEK



Kolac z
datl)

in orehi

Zahtevnost
[ X ]

Sestavine

17 Nutrigold datljev
80 g Nutrigold javorjevega sirupa
160 g Nutrigold pirine bele moke
30 g Nutrigold orehov
2 jajci
170 g zrnatega sira
2 Zliéki pecilnega praska
60 g temne Cokolade

Priprava

Datljem odstranite koscice in jih 10 minut namakajte v mlacni vodi.

Datlje skupaj z zrnatim sirom zmiksajte v gladko zmes. Nato primesajte

Se preostale sestavine in dobro premesajte. Zmes vlijte v pekac in pecite
35-40 minut pri 180 °C. Pred rezanjem pustite, da se ohladi.

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

11_KULINARICNI MAREC! | POSLADEK
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