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~ Zeleni
smoothie
| ",(s'c"hlcli_rgl_lom') Sata e o

®LE

Sastojci e, S

“4 zaledena banana
2 manja-avokada,
Saka Spinata-
i\ 4 %alica napitka-od badema
2 Zlice sjemenki-konoplje
i “ [ alicica chldrelle u prahu

. Priprema
S Sve's_astojke\izbtehdajteiposluiite odmah:
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Palaéinke

(s dZ’enﬁom od aroni-je) e

TeZina pripreme

Sastojci-

450 g pirovog bijelogbrasna
Prstohvat soli ' = .
1 jaje
150 minapitka od badema
-~ 4100mlvode
50 ml mineralne vode
1 Zlicica arome vanilije
Koricalimuna

Priprema
2 = E LY
-Pomijesajte brasno' i sol. Dodajte sve: ostale sastojke i pomijesajte
pjenjacom: Pecite palacinke na namaséenoj-tavi. RosluZite uz dZzem od
i aronijex e
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-~ Bezglutenski
~ hrskavi kroh

7 ; =i = .~ Te¥ina pripreme -

¢ e

e Sastojci -

[ : - 500 g bezglutenske mjesavine
ERiaan sl e T A0 gsUhog Kvasca Sais
gt <% : s el %Iiéice soli
= 550 ml mlake vode
¥ Palenta za posipanje
T e )
. = )
L - E - )
ki ~._'Priprema
Pomijeéajte- sve sastojke za ‘Kruh i-dobro promijé§ajte'kuh_a<":om. .
PreKrijte_tijesto i ostavitg dase dize-na toplom 2h. Vatrostalnu : o~
posudu: s poklopcem 'stavite u-pecnicu i zagrijte na '250-stupnjeva. ~
U vatrostalnu posudu 'stsavite_ papir-za. pecenje i prebacite-tijesto;
: zareZite po vrhu, pospite-palentom, poklopite i stavite u pecnicuu
> Nakon25.-minuta maknite poklopac i*pecite jos 20 minuta. Pustite:=, _ -
2 kruh da'se’ohladi prije rezanja.’ £
- o I : Sese ' P
= 2 SPARADISE. 55 = RS =
o A ¥ : & ), ()
3 ' - - LN : » Proizvode koji-su-koriSteni u ovom receptirmozete kupiti preko naseg webshop-a tzh.hr & = : 2\ "é}gmo"; ¥ w_ : - x 7
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/itaminska
" bomba
(prirodni sok s dodatkom

' _V:i-ta_miria C)_. e =

TeZina pripreme
| Yo g - L=k

.
~ Sastojci 7
-narancastisok- N = ; © - acrveni sok-
- 3 mrkve L : = 2 mrkve
2 jabuke = T ~~3 jabuke
1 limun A = _ 4dveéacikla
Komadié svjeZeg dumbira .. -~ 4 stapka celera -
1 ZliCica'vitamina C ; ; Komadié dumbira
= : 2 1 Zli¢ica vitamina:C
. e , -
Priprema : iz

Naprévite'sok U'sekovniky Tli ulblehderu pa prqc'ije'dit_e kroz gazu,
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n

$ e

it Sastojci

K - 1 glava kiselog kupusa
o _ - .175¢ dimljenog tofua—ri,,
1/ Salice skuhanie rize :
1/> Salice skuhanog bulgura
1uk’
2 reZnjacesnjaka
1 mrkva
4.crvena paprika : s
Komadic celera
Svjezipersin
2 Zlice usitnjenih oraha
Sol, papar, dimljena paprika
 Umak od.rajcice
Krumpir za-pire

d 3 P

- %2 ... Priprema

Odvojite listove kupusa i operite i hladnom. vodom.-Na mdlo'

maslinovog ulja pirjajte luk i:¢esnjak; Ppa dodajte mrkvy, papriku i

celer. Dodajte Usitnjeni tofu. te skuhane Zitarice. Na'kraju zacinite-i

umijesajte orahe. Smjeson punite listove:kupusa i zamotajte sarmice.

Slazite“sarmice u+lonac; podlijte vodem-i umakom. od rajcice pa
kuhajte cca“th. PosluZite uz pire Krumpir:

T S
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Tiestenina
' | ‘ (s_.peé’.cqm' .o_d .kel.ja-)_ -

> " TeZina pripreme

Sastojci

1420 g Kukuruzne tj'estenine
3-4 lista kelja
2 rei[nja Ee§njal_<a
50 g sjemenki konoplje':
-~ Sakaoraha
3 Zlice soka limuna )
40.ml maslinovog ulja 1
—Sol, papar 3

LS
‘Priprema
Tjesteninu skuhajtel prema uputama na-pakiranju. Sastojke za ‘peslto :
izradite u sjeckalici‘pa posluzite uz tjesteninu. . :

]

3

"

el e i B e g e R 7 % KOnhop
= e RSN ST O\ o

#YUMYUMPARADISE RS
| 8

.- : - - 0628 DANA NAJZDRAVIJA HRANA | RUSAK.,



ek KUHARICA :
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~ ZapecCene
- prokulice
T aesie

ol ; TeZina pripreme

@
€

Sastojci - :

300'g prokulica
3 3 ' ! 1 mozzarella
= am i : I Sakabrosnica’ -
; Sol, papar <
Maslinovo-ulje : .

A
Priprema =

B Prokulice oCistite-i kuhajte u-vodi 15-ak minuta. Skuhane prokulice;
HAeT nauljite, posolite pa stavite U posudu za pecenje, prekrijte sirom fix ¥
: brusnicama. Pecite 10-ak minuta dok se'sir ne otopii posluZite-odmah.

1 .. = -]
= F Proizvade koji-su-koriSteni u ovom recepti-mozete kupiti preko naseg webshop-a tzh.hr
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“ Kremasta
.~ juha ~ -

(od cvjetace)

Tezina pripreme

6=

Sastojci

1 glavica karfiola
Maslinove.ulje ./
oS Sol 2
| 1 luk
2 Cesnja Cesnjaka
4 Salice povrtnog téméljca
2 Zlice.maslaca
1°Zlica soka limuna
‘Muskatni orascic-
1'ilic_a prehrambenog kvasca =

LS
Priprema

Karfiol nareZite'na sitne dijelove, poselite, nauljite'i peciteu peéntcir

20-akminuta. Na‘malo maslinovog ulja pirjajte [Uk i€esnjak pa podiijte

temeljcem. PecCeni karfiol dodajte v temeljac i kuhajte ‘na laganoj

vatri 20-ak minuta-da se okusi: prozmu. Karfiol prebacite U blender,

‘dodajte sok limuna; maslae, muskatni orasdic, prehrambeni-kvasae pa
~blendajte do glatke teksture.

UMM
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Energetske
 kuglice
% (_'S._'_p"_éh""’m__§i-p_ka')_ e

ol ; TeZina pripreme

@
€

Sastojci - :

120 g datulja bez kostica
3 Zlice maslaca od kikirikija
- 30'g okoladnih kapljica-
L 1 zlica-chia sjemenki :
50 g zobenih pahuljica ‘ 5
o = 4. zZlicica arome vanilije 5

2 Zlice kokosovog ulja-
Sipak U prahuiza valjanje

A
Priprema
Sve sastojke izradite U multipraktiky _ili'sjeckalici. Rukama“oblikujte;
kuglice pa svaku uvaljajte u Sipak u prahu. Stavite ih u hfadhjak na 15 7
; minuta da sestisnu. : e

S s e S it _ J - KIKIRIK
% R 7 MASEA
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‘Zobene“\
- _kocke

\

- _(snarancom)
i i _- TeZina pripreme

O8ESE T

Sastojci

240 g zobenih pahuljica),
200'g datulja bez kostica
1‘naranda (sok i-korica)
i Prstohvat soli
1 ZliCica arome vanilije

LS
‘Priprema
Datulje namocite u'mlakoj vodi 15-ak-minuta. U sjeckalici sameljilte_
datulje: s-vanilijom te sokom-i- koricom narance. 'Rucno Umijeajte =~ = -
zobene: pahuljicé- pa smjesu. utisnite” U manji kalup.  Ostavite v :

hladnjaku 20-ak minuta da:se stisne parazrezite i posluzite. - . = : . ! TSR H42F -1/
T e : e ‘ g o S - 7\ § =
A ] ! : : =i ' T Bt e o iz ekoloSkog J
2 i L - ; L g8 st A E uzgoja Q
S P e Nutrigold
= 4PARADISE _-—’_ éf\%% > - Lis ok ; @) X
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