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~ Smoothie
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=i “TeZina pripreme -

"~ Sastojci - :

- .= 1banana : >
. s ~150°:¢ borovnica e
150 g kupina
. 3 1 %alica bademovog miijeka
i - A Zlicasjemenki konoplie
' 4.zlica chia sjemenki

S . Priprema

Sve:sastojke iz'blerjd'ajte_i posluZite odmah. e
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“Sastojei -

408 rizinog griza e

==& 250 ml kokosovog mlijeka
. 140 g brezinog Secera -
20'g kokosmrvica
- Listicibadema
: ~_ U-Bijela Cokolada

~ <. ~maslacod badema :

o 7 - A L :
P wriers 1 ¢ it .

A - Priprema

_ Ukuhaite griz u mlijeky; Seceru i loksu,

Posluzite Uz maslaciod badema, bijelu cokoladu ilisticé badema.
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3 tikvice srednje velifine
1 luk
2°reZnja cesnjaka
500.mbpovrtnog temeljca
Sol, papar
Maslinoyo ulje
Parmeézdn

Priprema
Na malo maslinovog ulja pirjajte luk, pa mu dodajte cednjakinarezane e
tikvice: Podlijte temeljcem; zaCinite i kuhajte 15-ak-minuta.
Juhu prebacite u:blendér iizradite.u glatku-kremuy,
Po Zelji-dodajte imalo parmezana. :
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Zapecenel,

: (| patlldanl S kuskusom)

Tezina prlpreme
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; s 2 patlidzana =
sl == 0 HkVItB e ;
Fernr 4'salica-kUskusa ,
i 1ok § -
2 reznja cesnjaka Ml S e
i e dl L ego0gpelatas ot L
e - Maslinovo ulje :
3 Sol,papar
= Dlmljena paprlka
- Mozzarella | 5 i
= Persin -~ : :

‘Priprema

EE ol

Patlidzane i tikvice prepolovite, izaubitesredinu, poéolite,’_pou!jitéﬂi pegite u* s
pechicina180.stupnjeva 30-ak-minuta. Na.malo maslinovog ulja pirjajte fuk, — =

pa dodajte cesn}ak i'meso tlleca | patlidZzana. Kad tekwéina ispari dodajte
pelate, zacinjte i-kuhajte 15-ak -miruta. Kuskus prelute klpucom vodom 1i.
pustite da odstoji polglopljeno 10 ‘minuta pa ga dodajte smjesn s pelatlma

Napunlte tikvice i patlidzane prlpremijenom smjesom, na vrh: sta\m:e '

. ey mozzarellmzapemte 10-ak minuta._ .
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s = tikvica)

Tezina pripreme -
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_ Sastojci S

it 450 g tlkv1ca
g s : 708 krunih mrvica
=i 2 Zligicesoli
papar
80 g parmezana
1 jaje
: 1 rezanj 6e§|njaka
=T 100 g cornflakesa
. 2 bjelanjka
Pirovo brasno

Priprema

Tikvice nareZite na Kockice i ékuhajte, potom ocijedite pa- Usitnite:

gnjecilicom:za' krumpir, Dodajte tikvicama krusne mrvice, sol, papar,
& : parmezan, jaje i ¢eSnjak pa‘sve dobra sjedinite. Ake vam je smjesa
previse rijetka i ljepljiva-dodajte jos malo krusnih mrvica ili brasna:
5 - Rukama oblikujte Kuglice pa svaku-uvaljajte u pirovo bradno; potom
U bjelanjak pa u mljeveni cornflakes.
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~(od tikvica)

Pasteta - §

TeZina pripreme
®

Sastojci
: z
300 g tikyica

1 luk
Y 2 reznja ceSnjaka
2 Zlice sjemenkikonoplje

Maslinovo ulje

Sol, papar
Svjezi bosiljak

LY
-Priprema
Na malo:maslinovog Ulja pirjajte 1uk i-GeSnjak pa dodajte narezane,
tikvice. Kada tikvice omeksaju-dodaijte sjemenke konoplje, zacine I
bosiljak pa izradite Stapnim.mikserom. PosluZite Uz Cips, na kruhu ili
Cak-kao umak za tjesteninu:
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Pomijesajte mijevene Kekse'j otd;i'ljeni maslac pa Utisnite ha,dno case.
'Pjenjacom sjedinitekremsir, Jogurt Secer, vaniliju, sok i koricu limuna te

od borovnlca pa ponovme postupak Na vrh stavite sv1eze borovmce
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R s O Sastojci- -, g o :
= 1008 keksa, St Y gl
: 60 ml otopljenog maslaca i =
ey ass ©:200 g krem sira ; e
HE 200 g grékog jogurta- -7
e : = -4 Zlice Sefera u prahus : i
S e -~ 1 Zlicica arome vanilije- - * .
=Sl : S Sok e limuna o :
.+~ " Koricalimuna e a T X
B B tzrnotoAke: - - Tt |
~. =7 . 'D¥emodborovhice’ - - e
< 100 g svjeze borovnice =52 iy
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= Priprghjé =

naribano:zrno tonke-i stavite preko keksa Zatim stavite malo dZzema

“ . #YUMYUMPARADISE :
A




Dk
«Mm s" |

K U H ARICA"
#TVORNICAZDRAVEHRANE s

riz torta

(s borovnlcama)-

Tezina pripreme -

Sastojci

g z
400 ml kokosovog mlijeka
60 g brezinog Secera
¥ 40.¢g bijele cokolade
75 g rizinog griza
1 zlicica arome vanilije
300 g borovnica
2:zZlice brezinog Secera =
S .- -4 Zlica-aru-praha-
' /200 g krem sira
50 g otopljene bijele cokolade
: 4 zlice grékog jogurta
LS

Priprema e~

U manjem loney; prokuhajte mlijeko, Secer, griz, Cokoladu i vaniliju:
Kadase zgusne stavite-na: dno-manjeg-kalupa' za tortu. Borovnice

‘kratko prokuhaijte sdvije zlice $eéerapa dodajte aru prah (ili zelatinu,

ili-gustin)ipa-prelijte preko- griza. Krem sif, bijelu_Cokoladu i jogurt
sjedinite pjenjacom -dekorirajte tortu.
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