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- Coko
zobeni kolac
S visnjama

Tezina pripreme
o0

Sastojci

180 ml Nutrigold napitka od zobi
50 g Nutrigold krupnih zobenih pahuljica
50 g Nutrigold zobenog brasna
2 Zlice Nutrigold mljevenog lana
i 2 Zlice Nutrigold chia sjemenki
2 Zlice Nutrigold kakaovog praha
60 g grckog jogurta
30 g whey proteina, okus ¢okolada
1 Zli¢ica praska za pecivo
150 g smrznutih visanja
50 g tamne cokolade

Priprema

U vecoj posudi pomijesajte sve sastojke osim viSanja i cokolade. Sjedinite

ih pjenjacom u glatku smjesu. UmijeSajte 80 g viSanja, a zatim smjesu izlijte

U kalup za pecenje dimenzija 15 x 23 cm. Na vrh rasporedite preostalih 20

g visanja i pospite nasjeckanom tamnom cokoladom. Pecite 25 minuta na

180 °C. Za to vrijeme, u malom loncu zagrijte preostalih 50 g viSanja dok ne

omeksaju i ne puste sok. PosluZite jos topli kola¢ uz tople visnje i kremasti
grcki jogurt.

Proizvode, koji su koriSteni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr




Proteinski
chia puding

s bundevom

TeZina pripreme

( X )

Sastojci
-za puding- -za kremu-
80 g Nutrigold chia sjemenki 30 g Nutrigold javorovog sirupa
50 g Nutrigold javorovog sirupa 30 g whey proteina, okus vanilija
30 g whey proteina, okus vanilija 400 g proteinskog jogurta
150 g pirea od bundeve od vanilije
200 g proteinskog jogurta od vanilije 2 Zlice mlijeka

200 g kefira
1 Zli¢ica zacina za medenjake

Priprema

Bundevu pecite u pecnici na 180 °C oko 25 minuta ili je kuhajte na pari oko

15 minuta. Zatim je Stapnim mikserom izmiksajte u glatki pire. Sve sastojke

za puding pomijedajte pjenjadom i ostavite u hladnjaku barem sat vremena

da se stegnu. Sastojke za kremu izradite pjenjacom dok ne dobijete glatku

smjesu. U CaSice za posluzivanje naizmjenicno slazZite sloj pudinga i sloj

kreme, sve do vrha. Za kraj pospite malo zacina za medenjake za dodatnu
aromu.

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr




TeZina pripreme

Sastojci

1 Zli¢ica Nutrigold kurkume u prahu
/2 Zli€ice Nutrigold cimeta
/s Zliice Nutrigold kajenskog papra
150 g svjezeg dumbira
50 g svjeZe kurkume
3 limuna
2 mandarine
500 ml kokosove vode
2 Zlice meda

Priprema

Ogulite limune i mandarine, a svjezi dumbir i kurkumu ostavite neoguljene.

Sve sastojke ubacite u blender i miksajte nekoliko minuta. Procijedite kroz

gazu ili fino sito za bistri napitak. Cuvajte u staklenoj boci u hladnjaku do 10
dana ili zamrznite u kalupu za led.

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr




Zobeni keksi
s ljesnjacima

TeZina pripreme
[ X J

Sastojci

120 g Nutrigold maslaca od ljeSnjaka
70 g Nutrigold ljesnjaka
60 g Nutrigold smedeg Secera
60 g Nutrigold javorovog sirupa 1
30 ml Nutrigold napitka od zobi
100 g Nutrigold zobenog brasna
50 g Nutrigold krupnih zobenih pahuljica
70 g Nutrigold pirovog bijelog brasna
Zlicica praska za pecivo
1 Zlicica zacina za medenjake
1 Zli€ica vanilije

Priprema

LjeSnjake kratko tostirajte na suhoj tavi kako bi razvili aromu, a potom ih
grubo nasjeckaijte. U vecoj posudi pomijesajte maslac od ljeSnjaka, Secer,
javorov sirup, napitak od badema i vaniliju te sve sjedinite pjenjacom.
Dodajte zobeno i pirovo brasno, zobene pahuljice, prasak za pecivo i
zacin za medenjake, a na kraju umijesajte i pripremljene ljeSnjake. Smjesu
uzimajte pomocu Zlice za sladoled i slaZite na lim obloZen papirom za
pecenje. Svaki keks lagano pritisnite prstima kako bi dobio ravhomjeran,
kruZni oblik. Pecite u prethodno zagrijanoj peénici na 180 °C oko 12 minuta.

PAHULJICE

3t ol
M G == ! 1-d= knipne
Prije posluzivanja ostavite kekse da se ohlade. i e /y ¥
LT AT N

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr



Lazanja juha

Tezina pripreme

[ X X ]
Sastojci
2 Zlicice Nutrigold dimljene paprike 5 listica svjeZeg persina
1 luk - -
3 mrkve =1 : -f’lCl?tta kremq-
6 Cesnja Cesnjaka 1 zlica Nutrigold mashpovog u.IJa
1 | povrtnog temeljca 3 400 g ricottassira
1 konzerva slanutka ' e Zlice parmezana
8 listova za lazanje 15 listica svjeZeg bosiljka
450 g pirea od bundeve 3 Zlice soka limuna
120 g pasate 1 llltia lfon.c? Ilm'una
ica soli 1 cesanj cve.snjaka!
/2 Zlicice papra “1 Zlicica soli
/2 Zlicice papra
Priprema

Sve sastojke za kremu stavite u sjeckalicu i miksajte dok ne dobijete glatku,
kremastu teksturu. Kremu ostavite u hladnjaku dok pripremate juhu.
Ocisc¢enu i oguljenu bundevu pecite u peénici na 180 °C oko 25 minuta ili
je kuhajte na pari 15 minuta. Nakon toga, Stapnim mikserom izmiksajte
bundevu u glatki pire. Na maslinovom ulju pirjajte luk i mrkvu, sitno
nasjeckane na kockice, oko 15 minuta. Dodajte nasjeckani ¢esnjak i pirjajte
jos nekoliko minuta. Podlijte temeljcem, dodajte pasatu, natrgane listove
za lazanje, pire od bundeve i slanutak te kuhajte 25-30 minuta. Zacinite
soli, paprom, dimljenom paprikom i svjeZim persinom. Juha treba biti gusta i
kremasta. PosluZite toplu, uz nekoliko Zlica kreme od ricotte.

N

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr



Chilli pasta
s bundevom i ljeSnjacima

TeZina pripreme
[ X )

Sastojci

80 g Nutrigold ljesnjaka
30 ml Nutrigold maslinovog ulja
400 g bundeve
340 g volanti tjestenine
2 éesnja Cesnjaka
60 ml soka.limuna
60 g feta sira
2 svjeZe ljute papricice
/2 ZliCice roza papra
/2 Zli€ice chilli listi¢a
1 Zliica soli
prstohvat papra

Priprema

Bundevu ogulite i nareZite na male kockice pa pécite u peénici 25 minuta
na 180 °C. Tjesteninu skuhajte u slanoj vodi prema uputama na pakiranju.
LjeSnjake kratko tostirajte na suhoj tavi kako bi razvili aromu, a potom ih
grubo nasjeckajte. U manju tavu dodajte maslinovo ulje, sitno nasjeckan
cesnjak, svjeZze papriCice, zgnjeceni roza papar i chilli listice. Lagano
zagrijavajte nekoliko minuta kako bi se arome povezale. Dobiveno chilli
ulje prelijte preko kuhane: tjestenine, dodajte pecene kockice bundeve,
tostirane ljesnjake, feta sirimalo limunovog soka pa sve dobro promijesajte.
Jelo dekorirajte svjezim zacinskim biljem poput bosiljka, persina ili majcine
dusice. Posluzite toplo ili hladno, jednako je ukusno.

Proizvode, koji su kori§teni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr

7_NAJJACA HRANA 30 DANA | RUCAK



Quesadilla

s karameliziranim lukom

TeZina pripreme
( X )

Sastojci

1 pakiranje Nutrigold proteinskih tortilja
2 Zlice Nutrigold smedeg Secera
1 Zlica Nutrigold balzamiénog octa E !
: 4 veéa luka
1 Zliica soli
150 g ribanog cheddar sira
2 svjeze jalapefio papriCice

Priprema

Luk nasjeckajte na tanke polumjesece, pirjajte na laganoj vatri oko
10 minuta, posolite pa nastavite pirjati jo§ 10 minuta. Dodajte Secer i
balzamicni ocat te nastavite pirjati jos 10 minuta dok luk ne postane gust i
mekan. Ostavite ga da se prohladi. Uzmite jednu tortilju i na cijelu povrsinu
rasporedite sit, pirjani luk i narezane papricice. Poklopite drugom tortiljom
i stavite na ugrijanu suhu tavu pa pecite par minuta sa svake strane.
Ispecenu tortilju prereZite na pola, a potom svaku polovicu na tri trokutica.
PosluZite toplo.

8_NAJJACA HRANA 30 DANA | VECERA

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr
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Varivo
od slanu-tka i komoraca

TeZina pripreme
( X J

Sastojci

150 g Nutrigold slanutka
2 Zli¢ice Nutrigold suSenog origana
1 zli¢ica Nutrigold dimljene paprike
2 Zlice Nutrigold maslinovog ulja
1 komorac
2 ljutike
4 CeSnja CeSnjaka
60 g koncentrata rajCice
80 ml bijelog vina
400 ml povrtnog temeljca
1 Zli¢ica soli
1/ ZliGice papra

Priprema

Slanutak namodite u vodi, najbolje preko noéi. Komora¢ nareZite na
tanke ploske pomoéu mandoline ili ribeza za kupus, a zatim pirjajte na
maslinovom ulju zajedno s nasjeckanom ljutikom i ¢eSnjakom. Po potrebi
podlijte s malo vode kako povrée ne bi zagorjelo. Nakon 15 minuta dodajte
koncentrat rajcice i zacine. Podlijte vinom i kuhajte 5-8 minuta dok alkohol
ne ispari. Potom dodajte ocijedeni slanutak, podlijte temeljcem i kuhajte
oko 50 minuta dok slanutak ne omeksa. Ako je potrebno, tijekom kuhanja
dodajte jos malo temeljca kako jelo ne bi bilo pregusto.

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr
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194
Kolac
s jabukama i'cimetom

Tezina pripreme
[ X )

Sastojci

260 g Nutrigold pirovog bijelog brasna
190 ml Nutrigold napitka od badema
75 ml Nutrigold maslinovog ulja
60 g Nutrigold smedeg Secera
100 g Nutrigold Secera od Secerne trske

60 g Nutrigold oraha : -
' 2 Zlicice Nutrigold cimeta

2 Zli¢ice praska za pecivo
1/2 Zlicice zacina za medenjake
70 g maslaca
115 ml soka od jabuke
115 g naribane jabuke
1 Zli€ica vanilije

Priprema

U posudi pomijesajte brasno, Secere, mljevene orahe, cimet, zacin za

medenjake i praak za pecivo. Dodajte napitak od badema, ulje, otopljeni

maslac, sok od jabuke, naribanu jabuku i vaniliju. Sve sastojke dobro

poveZite. Dobivenu smjesu izlijte u kalup za kruh ili kuglof (zapremnine

oko 1,5 1) ili u okrugli kalup promjera 20-23 cm. Pecite na 170 °C oko sat

vremena. Ostavite da se potpuno ohladi prije rezanja i, ako Zelite, pospite
: Seéerom u prahu.

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr v ‘flws\f»“y



Cimet rolica
kolac

TeZina pripreme
( X J

Sastojci

250 g Nutrigold pirovog bijelog brasna
50 g Nutrigold bademovog brasna
2 Zlice Nutrigold cimeta
240 ml Nutrigold napitka od badema
50 g Nutrigold smedeg Secera
50 g Nutrigold Secera od Secerne trske
80 ml Nutrigold maslinovog ulja
80 g grékog jogurta
1 Zlicica vanilije
1 prasak za pecivo

Priprema

U posudi pomijesajte obje vrste §ec‘efa, jogurt, ulje, vaniliju i napitak
od badema. Dodajte brasna i prasak za pecivo pa sve dobro sjedinite
pjenjacom dok ne dobijete glatku smjesu. Odvojite otprilike 120 g smjese
u drugu posudu, dodajte cimet i dobro promijesajte. Smjesu s cimetom
prebacite U dresir vrecicu. U kalup promjera 20 cm prvo ulijte polovicu
bijele smjese. Zatim, pomocu dresir vreéice, preko nje u kruZnim potezima
(od ruba prema sredini) nanesite polovicu smjese s cimetom. Ponovite
postupak s ostatkom obje smjese. Pecite u prethodno zagrijanoj peénici na
180 °C oko 30-35 minuta. Ostavite da se potpuno ohladi prije rezanja te po
Zelji pospite s malo Secera.

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr . - " 11_NAJJACA HRANA 30 DANA | DESERT
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