UMIUM

PARADISE

#TVORNICAZDRAVEHRANE
#YUMYUMPARADISE
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L
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R 4
L

- 200 ml napitka od bad_e_er.'ri_;-

KUHARICA
_ #T\/_ORNIC{-\ZDI&:AVEHRANE :

-moot’ ie

'~ TeZina pripreme- - x
B L

= Sastojci /o

2banane’.
““djabuka. =7
1mrkva

; Saka matovilca:

1 salica borovnica+jagoda Kir =t oo

eue

1 Zli€ica chia sjemenki
- 4'Zlica acai praha

-Priprema

Sve sastOJke lzblendajte u blenderu do glatke teksture i posluzn:e uz;

dodatke po Zel]l ol Wi -
: i) p e J. 5
%] #YU'MLYUMPARADISE

=01_APRILI ii;R'AVl STIL | DORUCAK.,



KUHARICA
FTVORNICAZDRAVEHRANE

prolletni

~dorucak

TeZina pripreme

Sastojci

3 jaja
“Aporifuk
1 mladilok
3 Sake $pinata; >
70 ml povrtnog temeljca 1
Maslinovo-ulje o
Sol, papar, persin

L

- Priprema

.Na maslinovom ulj‘u pifjajte “mladi luk- i poriluk. Dodajte §pinat,_‘

podlijte temeljcem i.zacinite. Napravite_udublje'nja za 3 jaja i kuhajte;
] pok_lopljeno' dok bjelanjak ne pobijeli. :

ot - e

#YUMYUMPARADISE
| 8

1




: % ¥7
S KUHARICA =
#TVORNICAZDRAVEHRANE

=3

(s avokadom, Sparogamai
- -pecenim rotkvicama)

TeZina pripreme

Fatioe (X ¥

o @

L Sastojci e

2 3hite kruha'
1 avokado
10-ak rotkvica
5-6 Sparoga
1 Zlicaprehrambenog kvasca * -
2 Sol, papar
Sok limuna
Maslinovo'ulje
. Siemenke konoplje

i

+. Priprema

Rotkvice: i Sparoge nauljite, posolite j pecite. U. pecnici“na 180
stupnjeva:15-ak minuta. "Avokado zgnjecite. vilicom, ‘dodajte -spli:

papar, maslinovo ulje, kvasac] sok limuna. Kruh prepecite-pa-stavite:~ —

namaz od avokada, poslazite pecend povrée’j pospite sjemenkama
konoplje. i : :

e -

#YUMYUMPARADISE
1 2

Proizvode kojisu-koriSteni u ovom receptirmozete kupiti preko naSeg webshop-a tzh.hr
i




25  KUHARICA
#TVORNICAZDRAVEHRANE

Kineske
palacinke

Tezina pripreme

Sastojci
= 5 »
*400.g pirovog bijelog brasna
250'ml vruce vode
- a2 ZliCice'soli
4-5 komada mladog luka
3 CeSnja CesSnjaka
Sol
Maslinove. ulje-

1

s« Priprema

Od'brasna, vode i soli zamijesite tijesto pa.ga pustite 30 minuta da
‘odmori.-Mladi luk i Gesnjak sitho nasjeckajte. Tijesto-podijelite na'6:
dijelova. Svaki dio razvaljajte natanko na nauljenoj podlozi,premazite-

s'malo Ulja, pospite mladim fukom i -esnjakom pa zarolajte i oblikujte
U puZzica. Puzice potom razvaljajte na tanko i pecite-nazagrijanoj tavi
: kao'tortilje. PosluZite uz tamari ili chilli umalk.

i
UMM

PARADISE 3

#YUMYUMPARADISE
| 8

1

LML AN ) ZATN

(% VIARI

“- 12 EKE]LI]SWWH
m e EEIN.IIEII

M= =
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OA_APRIL.I ZDRAVISTIL| BRUNCH,,



KUHARICA
#TVORNICAZDRAVEHRANE

(s brokulc}m.i §'p_arc.)g.a'ma.)' o

TeZina pripreme

@S¢

- ' = “ Sastojci
= e A 1 L or e T
: S ' AUk
¥ 5 4 A mladiluk
5 e Rd A 1.manja glavica brokule
~4103$paroga : i
50 g sira
Maslinovo ulje
Lk Sol, papar

1

L7 Ppriprema e

Brokulu 7 ‘Sparoge kratkd" skuhaite. Skuhaijte i tjesteninu prema
uputama na pakiranju. Na male maslinovog ulja pirjajte luk i mladiluk
pa dodajte kuhano‘povréeJ sir-mald vode od kuhanja tjestenine, te
zacinite. Po Zelji dodajte i nekoliko Zfica zobenog vrhnja za-kuhanje.~ =

05_APRILJZDRAVISTIL | RUCAK, 2

: “ o #YUMYUMPARADISE e % .



> KUHARICA_
#TVORNICAZDRAVEHRANE

~ Sastojei

Tl TAZT vezica mladog luka
=T - el é_eé_nja‘ée§njaka e
s C s T 050 g jasmin rize ! :

= 100 ml bijelog vina >
e ‘coo 700 mi povrtnog temeljca

£l ~ . Maslinovoulie 5 s e
e e Tl T ok (o [ S

e ol 2 » ". - b ,.. - :
; '--Prlprema G s

Na masnnovom U|JU plrjarte -miadi Iuk i cesmak Dodajte rZUT vmlo
kuhajte dok alkohol ne.ispari. Podlute temeljcem zadinite’i kuhajte__
T e S poklopljeno 157aK’ mlnuta |

= &, .".';_ i 5 Ca . Py ; -
#YUMYUMEARAUISE 1

06_APRIL, JZDRAVISTIL | RUGAK.,




#TVORNICAZDRAVEHRANE ~ = " =,

Povrtna

=

»

= . TeZina pripreme- -

e L L

"~ ' Sastojci S 2
Sy = 6jaja ;
S LT - 400 gsira za ribanjea
- 1 manja glavica-brokule - -
= 1 mladilok
e e 5 1luk e
1 tikvica: >
4 Sparoge Ty
Manja konzerva graska- = * BT i
U5 Maslinovo-ulje-- . -
: Sol, papar =7 = 7
wRahe :

% Priprema

Brokulu kuhajte 5'minuta'da malo.omeksa. Na maslinovom ulju pirjajte

luk-i'mladisluk; pa dodajte 'T'edém:.kqlutove tikvica, §p§-.1_roge, kuhanu:—
brokutu' pa_grasak: Dinstajte-10- ak minuta. Jaja istucite ‘pjenjacom’

pa pomijesajte s'ribanim sirom i zaCinite. U kalup za.tortu stavite dio
- povréa; prelijte smjesomcd jaja pa na vrh opet povce:
Pecite na-{ 80 stuphjeva cea 30 minuta.

#YUMYUMPARADISE
Jii S

07 APRIL|Z

DRAVI STIL | VECERA,,




25  KUHARICA
#TVORNICAZDRAVEHRANE

Gazpac

_'(od rotkvica) ! =

Tezina pripreme

Sastojci

5-6 rotkvica

1 krastavac *

12 avokada
'3-4 pistacije ;

2 Zlice jabucnog octa
Maslinovo-ulje 5
Voda
Sol, papar
I

LS
-Priprema
Rotkvice i krastavac ogulite-pa izblendajte sve sastojke do glat%@_
teksture. PosluZite hladno. ; = LT

|

il -

#YUMYUMPARADISE J s ;
! - I



e R UM ARI C A o
S e I S _"'#TV_ORNICAZ_DR’AVEHRAI\I_I’E,' ReR LRty s

“Sastojei

-~ 450gpireacdbatata - =

" 450°¢ pirovog bijelogbrasna’, it
;.7g$}1hogkvasqa- et A N
. = ST 20gUlja e R T
i, = 2 vanilinasederat S :
% o = - prstohvatsoll_- AR e e e
R e R s o 1 ZFN0 TONKE, NARbAROY sk =t
' g e Bo.gjavorovog sirupa -~ & - e
3 . Koricajednenarande . ol
= T ‘Kocha}ednog hmuna\ - AT
Ao ie SIS LT -Sok ¥aharane — oo L
. RS 3% 1 cep arome vanllue S
= i Taeth 1z||caruma e SR _
+nap|1?ak odhadema za premaz:vanjelsecer za dekoracuu. 1 a1
5 j__'_ Prlprema
: -Pomuesajtesvesasto;kelmlksajte nastavkom za tuesto 10 121tnnuta. :
T ik o EPrebacite: tijesto na pobrasnjenu pocﬂogu i-kratko ga nr‘emueslte,‘

= pa stawte U pecmcu na 50. stupnjeva ‘da se_ dlze cea 45min: Tuésto
e pod|je1|te na 2 duela pa svaki dodatno premij esite. Vratite.o pecnrcu o

: P na 50 st;upnjeva dase dIZE’jOS 15-20 min.Rince zarezite nozemuKkriz, :
T gremamté napjtkpm od badema i posp;te secerom

SRS L e e UMYUMPARADISE - S N e . B A e N




> KUHARICA = )
_HTVORNICAZORAVEHRANE, = = = =i~ = %

A “'- : - i\ : e B _T?iina _p_riprem'; E: ? = : :

: ) ==
o5 o usomlkokoSovog mifjeKka :

e 0 308 kukurbznog Skroba - e s i
S0 - 70 geritritau prahu T e e
o= U=t =7 q Zlica arome vanifije Pl R s
" ‘Prstohvat soli { kurkume

peia: - Pekmez odjagoda - =
: .- 'Svjezejagode "~
L S e % :
= —~ Priprema E

Sve sastojke pomijesajte dok se skrob-ne razgradi. Smjesu ugrijte na -,

. - = v = ¥} =L [ |
tavi dok se ne zgusneipa prebacite U posudice.za serviranje. _P_r_ed_h -

serviranjé dodajte pekmez od jagoda i svjeZe jagode.

. 3 # i & P
et 7 . ==k .
- = s = J = o
s ¥ il
o o

#YUMYUMP.ARADISE
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