W : _‘ﬁ’i‘; :

Y Fre

M [TVORNICA! .= —

,/ &
LORRVES”  marica  CUMUM

PARADISE

#TVORNICAZDRAVEHRANE

#YUMYUMPARADISE / P 4




; = . _ e

e ‘:ai‘l-;x_l'f} KUHARICA ~ §f 7
: § ] HTVORNICAZORAVEHRANE ' fe
- Smoothie
(s maca prahom) -
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i S TR e Sastojci o
" .~rozi.smoothije- : . < - -Zuti smoothie-
T CLr ey e e A BTN
: 1 Salica Sumskog voca ., ; 1 mango
- /2 Salice napitka od badema . . ".Nekoliko kockica ananasa
2 .. 1Zlica maca-praha 1/ Salice napitkaod badema
i : 1Zlica'maca praha
- : E -
ST s 1 S =% . 'Priprema
£ Sastojkeza smoothie izblendajte:u Blenderu i'posluzite odmah.
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~ Zobena kasa
(s'_proteiﬁom_oq c":okplac_le)_ &

& =" TeZina pripreme

@5 0 oxE

Foisa Sastojci -
35 g sitnih.zobenih pahuljica ;
i 190 mlnapitka od badema o 4
1 zZlicica kakao praha : At
308 whey_p’roteina od-Cokolade. X .
1Zlicameda ' i ;
Prstohvat soli- .
1 zlid¢ica arome vanilije
i *dodaci: kikiriki maslac, maline, listi¢i badema

: - - Priprema : i

- r A .. -
¥~ Sve sastojke pomijesajte u loncu-i kuhajte dok se ne zgusne. ‘
R - Posluzite Uz dodatke po. Zelji. :
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e TezZina pripreme

@ EE

. Sastojci :
250 g razenih mekinja - - : : 2ém)
i . .10 gpraska zapecivo = £

4 Zli¢ica soli
: ! T ;
Yo 500 g svjezeg sira’ :
= Sjemenke (chia, lan, sezam) =+ T s i i

- L3
i 5 =~ Priprema =
Pomijesajte i dobro sjedinite sve sastojke pa smjesu prebacite u kalup!
za kruh. Pecite na 180 stupnjeva 30-ak minuta, Posluzite uz svjézi-sir, -
: “maline i med. v
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Energetske
‘plotice

s Sastojci
150 g rizinih pahuljica . ;
e 150 g sitnih zobenih pahuljica , =< 4
150 g .krupnih zobenih pahuljica ST hEAT
120 g orasastih plo_dbva (bademi; pekanski-orasi) * :
150 g suhog voéa (brusnice, marelice, borovnice)
; 4 Zlice meda - .
3 Zlice maslaca od kikirikija
4 Zlice kokosovog ulja .

: o - Priprema_ - ; :

- r A r: .
PomijeSajte sve -suhe. sastojke. U mikrovalnoj: zagrijte med, Kikiriki ¢
maslac F kokosovo ulje dok se ne sjedine. Pomijesajte suhe i-mokre
sastojké-pa smjesu dobro-utisnite U kalup za pecenje. Pecitenia 170 = .

stupnjeva 25 minuta, pustite da se ohladi pa narezite na.plocice.
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Sastojci
= 1§alica jasminrize -
1 luk
2 teZnja cesnjaka
1 gla'vica brokule
2 zlice prehrambenog kvasca
Sol,.papar ;

Priprema
Brokulu skdhajte u'vodi. Na malo. maslinovog:ulja prodinstajté luk i
desnjak, pa dodajte’rizu i Kuhanu.brokulu.-Podlijevajte vodom u kojoj ; 4 :
se kuhala Brokulai kuhajte 20-ak minuta. Zacinite po ukusu (kvasac i et T i 1 : i : ‘]’Tﬁ‘\
zacine) i posluzite'toplo. ; A T o - : i 4-,—
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~ Varivo

(od Iecf:_e)

" TeZina pripreme

Sastojci

100 g smede'lee
1 luk
. 2reZnja Cednjaka
2 Vede mrkve
NekKoliko cvjetova brokule
Stapka celera:
1'konzerva pelata
Maslinpvo-ulje
- #.S0l; papar; dimljena paprika

¥

A
Priprema
Na malo.maslinovo;g ulja.-prodinstajt_e luk’i CesSnjak. Dodajte mrkvu.
narezanu-na kolutice, Usitnjeni:celer i brokulu.-Sve dinstajte 10-ak
minutaipa dodajte pelate:ileéu. Podlijte vodom da'prekrije povrée pa
kuhajte:20-ak minuta. Zacinite po Zelji.
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Palenta

(sa Spinatomi Sampinjonima).

, TeZina pripreme

Sastojci

150 g palente
200 mi kokosovog mlijeka= 7,
300 ml vode
2 Zlice pret'wrambenog Kvasca
1luk’
2 reZnja-cesnjaka
200°g Sampinjona
2 Zlice tamari-umaka
2 Sake Spinata
Sol, papar, maslinovo ulje

Priprema

U-lonacstavite kokosovo mlijeko, vodu, prehrambeni kvasac iipustite

da zavrije pa ukuhajte palentu; Na malo maslinovog ulja propirjajte

luk ‘i-éednjak, pa’ dodajte gljive i'3pinat, zacinite. PosluZite povrée
preko.palente.;

TS

#YUMYUMPARADISE
I

pfoizvode koji su koriSteni u.ovom recepturmozete kupiti preko naseg webshop-a tzh.hr
»

Palenta
.hukuruzni griz
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r Sastojci

1 vezica blitve
2 mlada luka ¥
3 jaja
.200 '8 svjeZeg sira
100 g jogurtaiilikiselog vrhnja
50 ml maslinovog ulja .
50'g psenicnog griza
80 g piroyog brasna .
*. 100 g kukuruznog brasha
10'¢g praska;za pecivo’
Sol, papar

A
Priprema
Na malo .maslinovog' vlja zazutite mladiluk, pa mu dodajte narezanu
blitvu dok.ne povene. U posudi:pomijesajte sve sastojke pjenjacom
i dobro:sjedinite. Smjesu prebacite u lim za pecenje i pecite na 170
stupnjeva:40-ak'minuta. :
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~ Brownie

"__'(be'z brasnaisecera) - .

e =7 TeZina pripreme '

o st

it Sastojci .
= 250 g crvenog graha iz konzerve ;
100 g tamine Cokolade = b Lo o ey

100'g kokosovog ulja L ey
: _3b gmeda - :
AL : 2jaja’ 4 z - :
Prstohvat soli” ? T :
1 Zlicica arome vanilije
_.Koricanarance
b 1 Zlica kakao praha

Listi¢i-badema
3 »

" 3 5

L.. ] %
Priprema
Cokoladu otopite na pari.i-'pustité'i.ia se malo-ohladi. Stavite sve - |
sastojke u_blender i blendajte dok se‘sve ne'sjedini. Smjesu izlijte U
kalup za pecenje’i pospite listiéima badema. Pecité na 180 stupnjeva
ks 40-ak-minuta. .
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by St e Sastojci 3
50 ¢ psenicnog griza:
e 1 Zli¢ica-vanilinog §eéera [l !
400 mbnapitka od'badema
50 gmeda
1 naranca
1 banana - .

Priprema.

Naribajte Kericu narance; a sokipomijesajte s medom'. Uloncu zavrijte - - :

“= mlijeko sa Sederom i'koricam narance. Ukuhajte griz. U tanjur sloZite ™ ;

~griz, narezany bananupa prelijte mjesavinom narande i meda, posp|te 4
; ~I|st|c1ma badema.
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