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KUHARICA

VORNICAZDRAVEHRANE

Cingerbread
~ kuglof

Tezina pripreme

Sastojci

-glazura-

300 g pirovog bijelog brasna 100 gsecera U prahu
7 g praska za pecivo : 1 Zlica javorovog sirupa
prstohvat soli g < 6 zlica mlijeka
1/2'Zli€ice dumbira u prahu : :
1 zlicica zacina za medenjake
1 zli€ica cimeta
150 g smedeg Secera
4 jaja
140 ml otopljenog maslaca

. 200 ml napitka od badema
1 zlica sokalimuna
1 Zlicica arome vanilije
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Pt"iprema

Posebno pomijesajte suhe sastojke. Mokre sastojke sjedinite mikserom.:

Postepeno dodajte: suhe sastojke mokrima neprestano  miksajuci.

Smjesu prebacite u namascenikalup za kuglof i pecite na 180 stupnjeva
oko 45 minuta. Prelijte glazurom.
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KUHARICA

5 #TVORNICAZDRAVEHRANE & &2

Gingerbread

(zobena kasa)

Tezina pripreme

Sastojci

140 g zobenih pahuljica
380 ml zobenog mlijeka =
2 zrele banane
2 zlice javorovog sirupa
1 Zlica maslaca od badema
1 Zlica arome vanilije
1 zlica mljevenog lana
1 zli¢ica praska za pecivo
"~ 2 Zlicice zacina za medenjake
1 ZliGica cimeta
2 Zlice kakao praha
prstohvat soli
Saka badema, listi¢i badema

Priprema
Posebno pomijeSajte mokre i suhe-sastojke. Mokre sastojke dodajte’
suhima i sjedinite pjenjacom. Prebacite-u kalup za pecenje, pospite
listi¢éima badema i pecite na 180 stupnjeva oko 30 minuta.

Zobene
pahuljice

 1UMIUM y &%, Q
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Proizvode koji su Koristeni u ovom receptu moZzete kupiti preko naseg webshop-a tzh.hr " 2 %‘%\SK/N‘/Q&/
3 .
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#TVORNICAZDRAVEHRANE &

 Hrskavei

(od palente)

Tezina pripreme

{ X )

Sastojci
-palenta- : -posip-
150 g palente 45 g zobenog brasna
600 ml vode - ; 1 Zlica prehrambenog kvasca
2 zlice prehrambenog kvasca ; Zacini po Zelji

Zacini (sol, papar, zacin bake
Mandice i dede {vice, origano)

Priprema

Sve sastojke'za palentu stavite U lonac i skuhajte ,ugusto®. Palentu

stavite u manji kalup/posudui pustite da se ohladi pa ostavite u

hladnjaku na sat vremena. Palentu zatim nareZite na Stapice i

uvaljajte U smjesu za posip, Pecite na 200 stupnjeva cca 35 minuta..
Posluzite uz umak po Zelji.

 JUMIUM
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Veganska
aigana

TeZina pripreme

Sastojci

- 200 g tofua
2 Zlice maslinovog ulja
2 Ee§qja cesnjaka
60.ml sojinog mlijeka
! : 1 Zlica prehrambénog kvasca
: -~ prstohvat crne soli
1 zlic¢ica kurkume
Zacini (sol, papar, chilli,
"~ " dimljena paprika, vlasac)

; : Priprema
5 N oz
Tofu smrvite rukama. Na tavi zagrijte ulje, pa kratko prodinstajte
¢esnjak. Zatim dodajte tofu i sve ostale sastojke, pecite 10-ak minuta.
PosluZzite na tostu. :
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Proizvode koji su KoriSteni u ovom receptu mozete kupiti preko naseg webshop-a tzh.hr
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KUHARICA

Veganski
“hotdog

Tezina pripreme

Sastojci

3 Zlice mljevenog lana-
60 ml vode =
250 g graha iz limenke
90 g zobenih pahuljica °
60 g oraha
1 manjiluk
2 ¢esnja Cesnjaka
1 Zlica tamari Umaka
3 Zlicice slatke paprike
Zacini po Zelji (sol, papar, kumin,
chilli, ¢eSnjak u prahu)

Priprema

2y ¥

Pomijesajte mljeveni lan s vodom i pustite da odstoji 10-ak minuta.-
Sve ostale sastojke: izradite u. sjeckalici. Nauljenim rukama smjesu -
oblikujte U kobasice pa ih ostavite-u hladnjaku 30-minuta (moze i
preko nodi). Kobasice moZete ili- kuhati na pari: (prethodno ih
zamotaijte u foliju da se ne raspadnu), ili prepeéi na grill tav'ir. Posluzite

Uz peciva, salatu i umak po Zelji. :

(PARADISE - A
5 = Proizvode koji su Koristeni u ovom receptu moZzete kupiti preko naseg webshop-a tzh.hr — %&, . o, A\
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KUHARICA

#TVORNICAZDRAVEH RANE & &

Veganski
- gulas

Tezina pripreme

Sastojci

4150 g medaljona od soje
2 krumpira b
1 ervena paprika
1 zelena paprika
1 veéa mrkva
1-luk
3 Cesnja Cesnjaka
400 g sjeckanih rajcica
2 Zlice dimljene paprike
Sol, papar
1 zlica tamari umaka
iy ™
U ;:l!fm;mm _

Pr"iprema

Medaljone od soje namocite u vodi 10-ak minuta. Na malo ulja

dinstajte luk i ¢esnjak, potom dodajte ostalo svjeZe povrce. Dodajte i

limenku sjeckanih rajcica. Podlijte s malo vode i pustite da zavrije pa

dodajte medaljone od soje i zacine. Kuhajte jos 20-ak minuta. Po zeljina
5 kraju umije3ajte malo kokosovog mlijeka.

-
iy _
3 .
Proizvode koji su Koristeni u ovom receptu mozete kupiti preko naseg webshop-a tzh.hr \ 4 o /
! e : UGS 06_JESENSKA KUHARICA | RUGAK
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KUHARICA

' Djede.
—\‘(‘\“Zw q/
~ Odresci

‘ (od cvjetace)

Tezina pripreme

Sastojci

1 glavica cvjetace

-marinada- . -posip-
2 Zlice maslinovog ulja ‘ 60 g krusnih mrvica
2 Zlice tamari umaka 2 Zli¢ice prehrambenog kvasca

1 zlica balzamiénog octa 1 zliica slatke paprike
1 zlica javorovog sirupa

Sol,papar,kumin,dimljena paprika

Pﬁprema

Cvjetaci odstranite listove i narezite je na ploske. Ploske Kkratko.

prokuhajte pa .ih prelijte marinadom. Na ‘kraju ploske uvaljajte u

smjesu s krusnim mrvicama. Pecite odreske na 200 stupnjeva 35-40
minuta. Posluzite uz umak po Zelji.

S
¢ JUMIUM
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KUHARICA
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(s tofuom)

Tezina pripreme

( X ) &
Sastojci
-umak-
200 g tofua " 4 Zlice javorovog sirupa
1 Zlica tapioka brasna ; 1 Zlicica dumbira u prahu
kineski rezanci : ; 2 Zlice tamari umaka
- Maslinovo ulje - 50 ml vode
Sol, papar, dimljena paprika Soklimuna °
1 Zlica tapioka brasna
2 Zlice vode
Priprema.

Tofu nareZite na kockice i pomijesajte s tapiokom, uljem i za€inima, pa

ga pecite na 180 stupnjeva oko 20 minuta. Rezance skuhajte prema

uputstvima na pakiranju. Pripremite umak tako Sto dete tapioku

pomijesati s 2 Zlice vode i ostaviti sa strane. Sve ostale sastojke za

umak pomijesajte u tavi, kada zavrije dodajte smjesu tapioke i vode.

Kuhajte doKk se ne zgusne pa umijesajte peceni tofu. PosluZite tofu s
4 umakom preko rezanaca. =

| YUMYUM : Z 3 f i - SGANICS ' SEANIEN
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KUHARICA

Cingerbread
krafnice

Tezina pripreme

00: s
Sastojci ot

-preljev-

120 g rizinog brasna : Otopliena tamna

30 g tapioka brasna ; : i bijela cokolada

60 g bademovog brasna ; + ukrasi po Zelji

- 60 g eritrita
7 g praska za pecivo
2-3 Zli¢ice zacina za medenjake
120 g naribane mrkve
100 ml kokosovog mlijeka
1 jaje

14 Zlicica soka limuna
1 zZlicica arome vanilije

Pr"iprema

<

PomijesSajte posebno sve suhe i-sve mokre sastojke. Suhe sastojke:

dodajte mokrima i sjedinite pjenjacom. Kalup za krafne namastite
maslacem i napunite smjesom. Pecite na 190 stupnjeva 15-20 minuta.
Pustite krafne da se ohlade pa ih dekorirajte po zelji.

A

(PARADISE -
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KUHARICA
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Cimet
rolice

Tezina pripreme

000 ¢
Sastojci
-tijesto- : -nadjev-
560 g pirovog bijelog brasna : 130 g smedeg Sedera
7 8 suhog kvasca ; ; ; 2 Zlice cimeta
220 ml napitka od badema .~ 80 g omeksalog maslaca
<50 ml'vode
100 g otopljenog maslaca
2 jaja
prstohvat soli,
80 g brezinog secera
2 Zlicice arome vanilije
» korica limuna :
Priprema

<

Otopite maslac, pa ga miksajte s mlijekom i vodom. Postepeno dodajite
sve ostale sastojke za tijesto neprestano miksajuéi. Miksajte 10-ak
minuta pa tijesto ostavite u nauljenoj posudi da udvostruci volumen
(cca 1h u peénici na 50 stupnjeva). Pomijesajte cimet i Secer za nadjev.
Tijesto razvaljajte u praokutnik pa ga premazite omeksalim maslace.
Pospite mjeSavinom cimeta i Se¢era. Zamotajte tijesto u roladu pa ga
izrezite.na 12 dijelova. Rolice posloZite na lim za peéenje i ostavite da se

dizu jos sat vremena pa ih pecite na 180 stupnjeva 20-ak minuta.

= 1@‘ 3
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