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Granola

z oljénim oljem in suhimi figami

Zahtevnost priprave
[ X )

Sestavine

290 g Nutrigold grobih ovsenih kosmicev
100 g Nutrigold mandljev
100 g Nutrigold pistacij
120 g Nutrigold suhih fig
70'g Nutrigold meSanice semen
2 Zlici Nutrigold mletega lana
1 Zlicka Nutrigold cejlonskega cimeta
120 ml Nutrigold olj¢nega olja
125 g Nutrigold leSnikovega masla
/2 Zli¢ke soli
150 g medu
1 Zlicka vanilje

Priprava

V vedji skledi zmeSajte vse mokre sestavine: oljcno olje, leSnikovo maslo,

med in vaniljo. Dodajte vse suhe sestavine: ovsene kosmice, orescke,

suhe fige, semena, cimet in sol. Vse dobro premesajte, stresite na pekac,

obloZen s peki papirjem, in enakomerno razporedite. Pecite pri 165 °C

priblizno 30 minut. Pustite, da se granola popolnoma ohladi na pekacu,

nato jo z rokami nadrobite na manjse kosCke in postrezite z grskim
jogurtom ter sadjem po Zelji.

Izdelke, uporabliene v tem receptu, lahko kupite v nai - 2_SEPTEMBER DISI, KUHALNICA HITI! | ZAJTRK
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si % '



Ovseni
kolac

z mandlji in hruskami

Zahtevnost priprave
[ X )

Sestavine

125 g Nutrigold ovsene moke 1 hruska
40 g Nutrigold mandljeve moke : 1 jajce
150 ml Nutrigold ovsenega napitka @ 50 g medu
20 g Nutrigold mandljevih listi¢ev /2 Zli€ke pecilnega praska
1 zrela banana sladkor v prahu (po Zelji, za posip)

Priprava

V vecjo skledo dajte olupljeno banano in jo z vilicami temeljito pretlacite,
da dobite gladek pire. Pretlaceni banani dodajté med, jajce in ovseni
napitek. Vse sestavirie dobro premedajte z metlico. Mokri. me3anici
postopoma dodajajte ovseno in mandljevo moko ter pecilni prasek. Z
metlico megajte, dokler ne dobite gladke in homogene zmesi brez grudic.
Pripravijeno zmes zlijte v okrogel peka¢ premera 17 cm, ki ste ga
predhodno obloZili s peki papirjem ali namastili. Na vrh zmesi v krogu
razporedite hruSko, narezano na tanke rezine, in vse skupaj bogato
posujte z mandljevimi listici. Pecite v predhodno segreti pecici pri 180 °C
priblizno 20 minut oziroma dokler kola¢ ne dobi lepe zlate barve. Pecen
kolac vzemite iz pecCice in pustite, da se nekoliko ohladi v pekacu. Pred
serviranjem ga po Zelji rahlo posujte s sladkorjem v prahu.

Izdelke, uporabliene v tem receptu, lahko Kupite v nasi
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si
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Kremasti
feta sir

s cesSnjevimi paradizniki

Zahtevnost priprave
[ X J

Sestavine

5 Zlic Nutrigold olj¢nega olja
1 Zliéka Nutrigold balzami¢nega kisa
1 zlicka Nutrigold limonine lupinice
250 g Cesnjevih paradiznikov
2 stroka Cesna
200 g feta sira
85 g kremnega sira

Priprava

Cesnjeve paradiZnike zmeSajte s ¢esnom, 3 Zlicami oljénega olja in
balzami¢nim kisom ter jih pecite v pecici ali na ponvi priblizno 15
minut, da se zmeh¢ajo. Medtem zme3ajte feta sir, kremni sir, limonino
lupinico in 2 Zlici oljénega olja ter vse skupaj v blenderju ali s pali¢nim
mesSalnikom zmiksajte do gladke teksture. Pripravljeno mesanico
feta sira razmazite po krozniku, nato pa po vrhu razporedite pecene
cesnjeve paradiZnike. Postrezite s popecenim kruhom ter po Zelji
zacinite z malo soli in popra. Postrezite toplo ali hladno, po Zelji.

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

4_SEPTEMBER DISI, KUHALNICA HITI! | BRUNCH



- Zamrznjeni
jogurt

s pistacijami

Zahtevnost priprave

Sestavine

250 g Nutrigold pistacijevega masla
80 g Nutrigold javorjevega sirupa
150 g grikega jogurta
1 banana
1 Zlicka vanilje

Priprava
Vse sestavine zmesajte v blenderju ali s palicnim meSalnikom do
gladke teksture. Mesanico zlijte v plasticno posodo in jo postavite v
zamrzovalnik za najmanj 4 - 6 ur. Ko jo vzamete iz zamrzovalnika, jo
pustite nekaj minut na sobni temperaturi. Z zajemalko za sladoled
“ postrezite v skodelicah in posujte s sesekljanimi pistacijami.

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

5_SEPTEMBER DISI, KUHALNICA HITI! | BRUNCH



s strocjim fizolom in prazenimi mandlji

Zahtevnost priprave
( X J

Sestavine

30 g Nutrigold mandljevih listicev
30 ml Nutrigold olj¢nega olja

450 g stroCjega fizola
40 g feta sira
10 g gordice

1 Zlica limoninega soka .
1 strok Cesna

naribana limonina lupinica '
§cepec soli in popra

. Priprava

Mandljeve listice stresite v suho ponev in jih na zmernem ognju na kratko
preprazite, da zadiSijo in dobijo lepo zlato barvo: Odstavite z ognja in
pustite, da se popolnoma ohladijo. Strogji fizol temeljito ocistite, operite in
skuhajte v osoljeni vodi. Po kuhanju ga odcedite in pustite, da se nekoliko
ohladi. V manjsi skodelici pripravite preliv tako, da dobro zmesate oljcno
olje, gorcico, sveZ limonin sok, drobno sesekljan ali stisnjen Cesen ter
SCepec soli in popra. Kuhan strocji fizol dodajte pripravijenemu prelivu in
nezno premesajte. Nato v solato neZzno vmesajte praZene mandljeve listice.
Po vrhu solate enakomerno potresite nadrobljenfeta sirin drobno naribano
limonino lupinico. Pred serviranjem solato dobro ohladite v hladilniku.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi . ; . : 6_SEPTEMBER DISI, KUHALNICA HITI! | KOSILO
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si -



Kimchi
rezanci

Zahtevnost priprave

( X )
Sestavine
ZA OMAKO E,
2 Zlici Nutrigold kimchija 20 g grikega jogurta

200 g udon rezancev. : 2 zlice Nutrigold tamari omake
55gkorenja @ 2 Zli€ke Nutrigold sezamovega olja
45 g kitajskega zelja 7
80 g edamama

Priprava

Rezance skuhajte po navodilih na embalazi. Omako pripravite tako, da

zmesate vse sestavine (grski jogurt, tamari omako in sezamovo olje),

nato pa ji dodajte kuhane rezance in premesajte. Korenje in kitajsko

zelje narezite na ¢im tanjSe trakove. Edamame skuhajte in odstranite iz
strokov. Nato vse sestavine zmeSajte in postrezite.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi

7_SEPTEMBER DISI, KUHALNICA HITI! | KOSILO
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si | .



rompirjeva
solata

s koprom

Zahtevnost priprave
(X 1 J

Sestavine

1 Zlica Nutrigold jabol¢nega kisa
1 zlicka Nutrigold Cesna v prahu
1 Zlicka Nutrigold himalajske soli
900 g krompirja
175 g grskega jogurta
30 ml tekocCine od kislih kumaric
1 Zlica gorcice
§Cepec Crnega popra
2 stebli zelene
75 g Kislih kumaric
2 trdo kuhani jajci
20 g svezih zeliS¢ (koper, drobnjak, petersilj)

Priprava

Krompir olupite, nareZite na manje kocke in ga priblizno 15 minut

kuhajte v osoljeni vodi. Medtem ko se krompir kuha, pripravite preliv.

Zmesajte grski jogurt, tekocino od kislih kumaric, jaboléni kis, gorcico,

Cesen v prahu, sol, poper in sveza zelis¢a. Kuhan krompir dodajte

pripravijenemu prelivu in ga med mesanjem z vilicami rahlo pretlacite.

Na koncu vmesajte Se drobno sesekljani stebli zelene, kisle kumarice in
kuhana jajca. Postrezite ohlajeno.

Izdelke, uporabliene v tem receptu, lahko Kupite v nasi
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si
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zatziki
solata

s Ciceriko

Zahtevnost priprave
[ X X

Sestavine

100 g Nutrigold suhe CiCerike
1/2 Zliéke Nutrigold suhega origana
1 vecja sveZarkumara
1 Salotka
100 g grskega jogurta
1 strok Cesna
sok polovice limone
10 g sveZega kopra
nekaj listicev sveZe mete
1 Zlicka soli
§&epec ¢rnega popra

Priprava

Ciceriko namodite v vodi vecer prej, nato jo skuhajte po-navodilih na
embalaZi. Ko se CiCerika ohladi, pripravite solato. Kumaro nareZite na
tanke rezine in jo zmesSajte z drobno sesekljano Salotko, stisnjenim
Cesnom, grskim jogurtom, limoninim sokom, origanom ter sesekljano
sveZo meto in koprom. Vse skupaj zaCinite s soljo in poprom ter takoj
: postrezite.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi

9_SEPTEMBER DISI, KUHALNICA HITI! | VECERJA
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si \ 5



SN
Kolac
z rikoto in slivami

Zahtevnost priprave
( X ]

Sestavine

" 150 g Nutrigold trsnega sladkorja
120 ml Nutrigold oljcnega olja
150 g Nutrigold bele pirine moke
15 g Nutrigold mandljeve moke
1 zlicka Nutrigold cejlonskega cimeta

10 g Nutrigold mandljevih listicev i
125 g rikote
3 jajca
1 vrecka pecilnega praska
5-6sliv
§éepec soli
sladkor v prahu (po Zelji, za posip)

Priprava

V vecji skledi zmesajte rikoto, trsni sladkor, oljcno olje in jajca. Vse sestavine
temeljito zmeSajte z metlico, da dobite gladko zmes.V pripravljeno mokro zmes
dodajte moko, mandljevo moko, pecilni prasek, sc¢epec soli in cimet. Z metlico’
mesajte, dokler se vse sestavine popolnoma ne povezejo v homogeno zmes
brez grudic. Pripravljeno zmes zlijte v okrogel peka¢ premera 20-22 cm, ki ste
ga predhodno oblozili s peki papirjem ali namastili. Po vrhu zmesi enakomerno
razporedite slive, narezane na tanke rezine, in vse skupaj bogato posujte z
mandljevimi listiCi. Pecite v predhodno segreti pecici pri 170 °C priblizno 50
minut. Po peki pustite kola¢ v pekacu, da se popolnoma ohladi. Pred serviranjem
ga po Zelji rahlo posujte s sladkorjem v prahu.

Izdelke, uporabliene v tem receptu, lahko kupite v nasi . 10_SEPTEMBER DISI, KUHALNICA HITI![ SLADICA
spletni trgovini www.tovarnazdravehrane.si - '



Ovseni
crumble

Z breskvami

Zahtevnost priprave

( X J
Sestavine
ZA POSIP ZA BRESKVE
70 g Nutrigold grobih ovslenih i 2 Zlici Nutrigold bele pirine
kosmiCev i moke
60 g Nutrigold bele pirine moke i 2 Zlici Nutrigold trsnega
60 g Nutrigold rjavega sladkorja sladkorja
/2 Zlicke Nutrigold cejlonskega -~ : 3 vecje breskve
cimeta : 1 Zlicka limoninega soka
S€epecsoli i 1 Zlicka vanilje
115 g hladnegamasla
Priprava

Breskve narezite in jih zmeSajte z 2 Zlicama moke, 2 Zlicama trsnega
sladkorja, limoninim sokom in vaniljo. Nato jih.razporedite po dnu pekaca.
Posip pripravite tako, da zmeSate vse sestavine in jih z rokami nadrobite.
Posip enakomerno razporedite po breskvah in pecite 30-40 minut pri 175 °C.
; Postrezite s sladoledom po Zelji.

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

11_SEPTEMBER DISI, KUHALNICA HITI! | SLADICA
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