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Granola
s kvinojo

Zahtevnost priprave
( X )

Sestavine

360 g Nutrigold grobih ovsenih kosmicev
85 g Nutrigold kvinoje
150 g Nutrigold pekan orehov
40 g Nutrigold naribanega kokosa
40 g Nutrigold chia semen
80 g Nutrigold javorjevega sirupa
3 Zlice Nutrigold kokosovega olja
3 Zlice Nutrigold rjavega sladkorja
1 zli¢ka Nutrigold cimeta
1 Zlicka zacimbe za medenjake
2 Zlicki vaniljevega ekstrakta
1 beljak

Priprava

V vecji skledi zmesajte ovsene kosmice, kvinojo, sesekljane pekan orehe, nariban
kokos, chia semena, cimet in za¢imbo za medenjake. Vmesajte beljak. V manjso
ponev dodajte kokosovo olje, javorjev sirup, rjavi sladkor, vaniljo in 2 Zlicke
vode. Segrevajte na nizkem ognju, dokler se sladkor ne raztopi. Nato tekoo
zmes dodajte suhim sestavinam in vse dobro premesajte. Zmes enakomerno
razporedite po pekacu, obloZzenem s peki papirjem, in pecite priblizno 30 minut
na 160 °C. Pustite, da se popolnoma ohladi, nato jo s prsti razlomite na koscke
in shranite v stekleno posodo.

.
I1zdelke, uporabljene v tem receptu, lahko kupite v nasi spletni trgovini tzh.si 2
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Jogurt
kozarcki

s karameliziranimi jabolki

Zahtevnost priprave
(XX J

Sestavine

ZA GRANOLO : ZA JABOLKA

50 g Nutrigold grobih ovsenih kosmiev : 1 Zlica Nutrigold rjavega sladkorja
2 Zlici Nutrigold mandljeve moke : 4 Zliéka Nutrigold cimeta .
2 Zlici Nutrigold sesekljanih orehov : 1 vedje jabolko
2 Flici Nutrigold kokosovega olja i 300 g grikega jogurta
2 Zliéki Nutrigold cimeta
2 Zlicki Nutrigold ovsenega napitka
2 Zlici Nutrigold javorjevega sirupa

Priprava

Najprej zmesajte vse sestavine za granolo. Na hitro jo popecite v ponvi ali v

pecici priblizno 10 minut, da zadisi in dobi zlato barvo. Nato jo pustite, da

se ohladi. Jabolko olupite in narezite na tanke rezine. Skupaj s sladkorjem

in cimetom ga polozite v ponev ter kuhajte na srednjem ognju priblizno:

15 minut. V kozarcke najprej naloZite plast jogurta, nato plast granole in

karameliziranih jabolk. Plasti ponavljajte, dokler kozarcki niso polni. Pred
postrezbo ohladite:

3] JESENzacija! | ZAJTRK
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piskoti

z mandlji in pomaranco

Zahtevnost priprave
[ X ]

Sestavine

120 g Nutrigold mandljevega masla i
70 g Nutrigold mandljev
60 g Nutrigold rjavega sladkorja
60 g Nutrigold javofjevega sirupa
30 g Nutrigold ovsenega napitka
100 g Nutrigold ovsene moke
50 g Nutrigold grobih ovsenih kosmicev
70 g Nutrigold bele pirine moke
1 zlicka pecilnega praska
1 Zli€ka vaniljevega ekstrakta
1/2 Zlike mandljevega ekstrakta
100 g kandirane pomarance
1 zlica pomarancne lupinice

Priprava

Mandlje priblizno 10 minut praZite v ponvi, da zadisijo, nato jih grobo
sesekljajte. V skledi zmeSajte mandljevo maslo, sladkor, javorjev sirup,
ovseninapitek, vaniljev in mandljev ekstrakt ter pomarancno lupinico. Nato
dodajte ovseno in pirino moko, ovsene kosmice, pecilni prasek, kandirano
pomaranco in sesekljane mandlje. Vse dobro premesajte z lopatko. Z Zlico za
sladoled zajemajte testo in ga polagajte na pekac, oblozZen s peki papirjem.
Vsak kupcek testa z rokami rahlo sploscite, da oblikujete piskote. Pecite 12
minut na 180 °C.
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°o =
Biscotti
Z mandarinami in brusnicami

Zahtevnost priprave
( X X

Sestavine

80 g Nutrigold brusnic
i 50 g Nutrigold mandljev
270 g Nutrigold bele pirine moke
30 g Nutrigold mandljeve moke
150 g Nutrigold trsnega sladkorja
2 Zliéki pecilnega praska
2 jajeir
2 zlici mandarinine lupinice
1 zlica mandarininega soka
60 g masla
1 Zliéka vaniljevega ekstrakta

Priprava

Mandarinino lupinico s prsti dobro vtrite v sladkor, da sprosti svojo aromo.
Nato dodajte jajci, stopljeno maslo, mandarinin sok in vaniljo ter vse dobro
premesajte z metlico. Primesajte pirino in mandljevo moko ter pecilni
prasek: Na koncu dodajte Se brusnice in grobo sesekljane mandlje. Naoljite

si roke in testo razdelite na dva dela. Oba dela oblikujte v podolgovat svaljek

in ju poloZite na pekac, obloZen s peki papirjem. Pecite 30 minut na 180 °C.

Nato pustite, da se svaljka nekoliko ohladita, in ju narezite na priblizno 2

cm debele rezine. Piskote poloZite na bok in jih vrnite v pecico. Pecite jih Se

po 10 minut na vsaki strani. Pustite, da se popolnoma ohladijo, nato pa jih
shranite v kovinsko skatlo.

I1zdelke, uporabljene v tem receptu, lahko f(upite v nasi spletni trgovini tzh.si
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iz sladkega krompirja in arasidov

Zahtevnost priprave
( X )

Sestavine

2 Zlici Nutrigold olj¢nega olja
. 1 Zliéka Nutrigold curryja v prahu
65 g Nutrigold arasidovega masla
50 g Nutrigold surovih arasidov
1 Cebula
1 pekoc Cili
2 stroka Cesna
i 3 sladki krompirji
1-konzerva pelatov
500 ml vode
1 Zliéka soli

Priprava

Na oljénem olju prepraZite ¢ebulo, Cesen inCili, da se zmehcajo, nato dodajte
sladki krompir, narezan na vecje kocke. Dodajte curry in sol, nato Se pelate
ter vse skupaj zalijte z vodo. Kuhajte priblizno 20 minut, da se sladki krompir
zmehca. Nato dodajte arasidovo maslo in s palicnim mesalnikom zmiksajte
do gladke juhe. Postrezite s sesekljanimi arasidi in sveZim peterSiljem.

I1zdelke, uporabljene v tem receptu, lahko i(upite v nasi spletni trgovini tzh.si
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Testenine

Z brokolijem in zrnatim sirom

Zahtevnost priprave
( X )

- .5 : Nutrfegold
~ : .

Sestavine

2 Zlici Nutrigold olj¢nega olja
. 1 Zlicka Nutrigold belega popra
1 Salotka
2 stroka Cesna
1 vecji brokoli
250 g testenin
110 g zrnatega sira
25 g naribanega parmezana
1 Zliéka soli

Priprava

Brokoli kuhajte v osoljeni vodi pribliZno 15 minut, nato ga vzemite iz
vode. V isti vodi skuhajte Surlice ali druge testenine po izbiri. Na oljcnem
olju na kratko segrejte beli poper, da sprosti svojo aromo. Nato dodajte
drobno sesekljano Salotko in ¢esen ter prazite nekaj minut. Kuhan brokoli,
preprazeno Salotko in Cesen, zrnati sir, parmezan ter malo vode, v kateri
so se kuhale testenine, s palicnim mesalnikom zmiksajte v gladko omako.
Pripravljeno omako prelijte Cez testenine in postrezite.

7 | JESENzacija! | KOSILO
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andljev
kolac

S pomaranco

Zahtevnost priprave

5 Sestavine

340 g Nutrigold mandljev
150 g Nutrigold trsnega sladkorja
4 jajca
1 Zlica vaniljevega ekstrakta =
1'pomaranca (lupinica in sok)

Priprava .

Mandlje priblizno 10 minut praZite v ponvi ali pecici, da zadisijo. Nato jih
ohladite in drobno zmeljite. Rumenjake loCite od beljakov. Beljake s polovico
sladkorja zmiksajte v ¢vrst sneg. Rumenjake penasto zmiksajte s preostalim
sladkorjem, nato dodajte vaniljo ter pomarancno lupinico in sok. Vse dobro
premesajte. V rumenjakovo zmes vmesajte mlete mandlje. Nato nezno
vmesajte Se sneg iz beljakov. Zmes prelijte v peka¢ s premerom 22 cm in
pecite 35 minut na 180 °C. Kola¢ pustite, da se nekoliko ohladi, nato pa ga
po Zelji posujte s sladkorjem v prahu.

8 | JESENzacija! ‘I SLADICA
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armorni
kolac

Z mandarinami

Zahtevnost priprave

Sestavine

270 g Nutrigold bele pirine moke
100 g Nutrigold trsnega sladkorja
50 g Nutrigold rjavega sladkorja
50 g Nutrigold oljcnega olja
25 g Nutrigold kakava v prahu
2 Zliéki pecilnega praska
100 g masla
100 g sladke smetane
3 jajca
200 g mleka
1 Zlicka vaniljevega ekstrakta
2 mandarini (lupinica in sok)

Priprava

Zmesajte oba sladkorja, dodajte naribano mandarinino lupinico in jo s prsti-

dobro vtrite v sladkor, da sprosti svojo aromo. Nato dodajte jajca, stopljeno

maslo, olj¢no olje, sladko smetano, mleko in vaniljo ter vse dobro premesajte

z metlico. Dodajte moko in pecilni prasek ter ponovno premesajte, da

dobite enotno zmes. Zmes razdelite na dva dela. V enega vmesajte kakav

in mandarinin sok. V. model za Sarkelj izmeni¢no vlivajte malo svetle in malo

&okoladne zmesi, dokler ne porabite vse zmesi. Pecite priblizno 50 minut na
180 °C. Pred rezanjem pustite, da se kola¢ ohladi.

I1zdelke, uporabljene v tem receptu, lahko f(upite v nasi spletni trgovini tzh.si
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Detox
enoloncnica

Zahtevnost priprave
( X 1

Sestavine

200 g Nutrigold rjave lece
150 g Nutrigold rumene lece
/2 Zlicke Nutrigold dimljene paprike
2 Zlici Nutrigold oljcnega olja
280 g buce
260 g korénja
300 g krompirja
200 g stebelne zelene
1 Cebula
5 strokov Cesna
4 listi kodrolistnega ohrovta
2 | jusne osnove
1 Zli€ka soli
/2 Zlicke popra

Priprava

Najprej pripravite vso zelenjavo. Buco in krompir olupite ter nareZite na

manjSe kocke. Korenje olupite in nareZite na kolobarje, stebelno zeleno pa’

na polmesece. Na oljénem olju preprazite Cebulo in Cesen, da se zmehcata,
nato dodajte korenje in stebelno zeleno. Prazite priblizno 10 minut. Dodajte
buco in krompir ter praZite Se 5 minut. Nato dodajte obe vrsti leCe in na
trakove narezan ohrovt. Zacinite ter zalijte z jusno osnovo ali vodo, da
tekocina prekrije zelenjavo. Kuhajte priblizno 30 minut. Po potrebi dodajte
Se malo vode ali jusne osnove. Na koncu odvzemite del enolonénice in jo
s palicnim mesSalnikom zmiksajte v gladko kremo. Vlijte jo nazaj v lonec in
premesajte.

Izdelke, uporabljene v tem receptu, lahko i(upite v nasi spletni trgovini tzh.si
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Bulgurjeva
rizota

Zz buco

Zahtevnost priprave
( X X J

Sestavine

150 g Nutrigold bulgurja
1 Zlicka Nutrigold himalajske soli
/2 Zlicke Nutrigold popra
/2 Zlicke Nutrigold dimljene paprike
2 Zlici Nutrigold oljcnega olja '
1 manjsabuéa
1 glavica Cesna
1 Cebula
1 Zli€ka paradizZnikovega koncentrata
400 ml juSne osnove

Priprava

Buco olupite, nareZite na manjSe kocke ter zacinite s soljo, poprom,
dimljeno papriko in oljénim oljem. PreloZite jo v pekac. Na sredino pekaca
polozZite celo glavico €esna, ki ste ji odrezali vrh. Tudi odrezani del dodajte
v pekac. Pecite pribliZno 40 minut na 200 °C, da se bufa zmehca. Pecen:
Cesen iztisnite iz lupine in ga skupaj z buco s paliénim mesalnikom zmiksajte
v gladko kremo. Po potrebi dodajte malo vode. Medtem na malo oljcnega
olja preprazite ¢ebulo, da se zmeh¢a. Dodajte paradiznikov koncentrat in
bulgur. Prelijte z jusno osnovo ali vodo in kuhajte pribliZno 15 minut, da
bulgur vpije tekocino. Vmesajte bu¢no kremo in kuhajte Se nekaj minut, da
se vse sestavine poveZejo. Postrezite s sveZim petersiljem.
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