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Criz pudin

TezZina pripreme
( X )

Sastojci

400 ml Nutrigold napitka od badema
40 g Nutrigold pSenicnog integralnog griza
1 Zli¢ica Nutrigold cimeta
2 Zlice Nutrigold eritrita
1/2 Zli¢ice Nutrigold mljevenog lana
30 g whey proteina od vanilije
svjeZe voce

Priprema

U lonac ulijte 350 .ml-napitka od badema, dodajte eritrit i cimet te
zakuhajte na srednje jakoj temperaturi. Za to vrijeme u preostalih 50 ml
napitka od badema umijeSajte whey protein i lan. Smanjite temperaturu
i polako dodavajte griz neprestano mijesajuéi. Kuhajte 3 - 4 minute, dok
se smjesa ne zgusne. Uklonite s topline te umijeSajte whey protein. Griz
prebacite u posudice za posluZivanje i ostavite da se potpuno ohladi,
zatim stavite u hladnjak na 2 sata. Posluzite uz svjeZe voce po Zelji.

Proizvode, koji su koriteni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr 2_MORE MARENDA | DORUCAK



Smoothie

“od dinje

TeZina pripreme
®c

Sastojci

2 Zli¢ice Nutrigold maca praha ]
' 200 g dinje .
100 g manga
50 g grékog jogurta
60 ml soka narance
5 kockica leda

Priprema

Sve sastojke izmiksajte u blenderu dok ne dobijete glatku smjesu.
PosluZite odmah. |

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr ' ; 5 3_MORE MARENDA | DORUCAK
: T ¥
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Zobeni
banana Kruh

sa zrnatim sirom

TeZina pripreme
( X )

Sastojci

220 g Nutrigold zobenog brasna
1 zli¢ica Nutrigold cimeta
80 g Nutrigold javorovog sirupa
55 g Nutrigold kokosovog ulja
1 Zli¢ica praska za pecivo
2 banane
230 g zrnatog sira
2 jaja
1 Zliica vanilije
100 g Cokolade

Priprema

Zrnati sir izmiksajte u blenderu ili Stapnim mikserom dok ne dobijete

glatku smjesu. U posudu dodajte banane pa ih zgnjecite vilicom. Zatim

dodajte zrnati sir, javorov sirup, kokosovo ulje, jaja i vaniliju te sjedinite

pjenjacom. UmijeSajte zobeno brasno, cimet i prasak za pecivo. Na kraju

dodajte komadice Cokolade. Pecite u kalupu za kruh 45 minuta na 180 °C.
Ostavite da se ohladi prije rezanja.

Proizvode, koji su koriteni u ovom receptu, mozéte kupiti preko naseg webshopa tzh.hr ' 4_MORE MARENDA | DORUCAK



Hladna
zobena kasa

s pistacijama

Tezina pripreme

Sastojci

80 g Nutrigold krupnih zobenih pahuljica
30 g Nutrigold whey proteina
1 Zlica Nutrigold chia sjemenki
2 Zlice Nutrigold maslaca od pistacija
240 g Nutrigold napitka od zobi
95 g grékog jogurta
1 Zli€ica vanilije

Priprema

Sve sastojke sjedinite pjenjacom i ostavite u hladnjaku najmanje 4 sata
ili preko nodi. Prije posluZivanja dodajte jos malo grékog jogurta i pospite
E sjeckanim pistacijama.

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr ' 5_MORE MARENDA | DORUCAK



Palacinke

od zrnatog sira

Tezina pripreme

Sastojci

160 g Nutrigold pirovog bijelog brasna
2 Zlice Nutrigold napitka od badema
2 Zlice Nutrigold kokosovog ulja
1 Zlica Nutrigold javorovog sirupa
2 zli¢ice praska za pecivo
230 g zrnatog sira
3 jaja
svjeZe voce

Priprema

U blenderu ili stapnim mikserom izradite zrnati sir, jaja, kokosovo ulje,

javorov sirup i napitak od badema dok ne dobijete glatku smjesu.

Po potrebi dodajte jo§ malo napitka od badema. Zatim pjenjacom

umijesajte brasno i prasak za pecivo. Pecite palacinke oko 2 minute
sa svake strane. PosluZite uz svjeZe voce po Zzelji.

Proizvode, koji su koriSteni u ovom receptu, moZete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr
1

10001

6_MORE MARENDA | BRUNCH



Meksicka
salata

s kvinojom

Tezina pripreme

Sastojci

. 170 g Nutrigold kvinoje
1 konzerva kukuruza
1 ljubiCastj luk
1 konzerva crnog graha
5 cherry rajCica
1 avokado
1 ljuta paprika
1 Zliica soli
1/2 Zliéice papra
- sok limete

Priprema
Skuhajte kvinoju prema uputama na pakiranju pa je ohladite. Zatim je

stavite u posudu zajedno s ostalim sastojcima, prelijte sokom limete i
lagano promijesajte. PosluZite.

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

7_MORE MARENDA | BRUNCH



_Proteinski
coko mousse

TeZina pripreme
[ _Euls i

Sastojci

30 g Nutrigold kakao praha
5Q0 g grékog jogurta
30 g whey proteina od ¢okolade
1 Zlicica vanilije
4 kapi tekuce stevije

Priprema

Sve sastojke sjedinite pjenjacom, prebacite u posude za posluZivanje i
stavite u hladnjak na 2 sata. Prije posluzivanja po Zelji pospite ribanom
tamnom Cokoladom i jagodama.

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr » 8_MORE MARENDA | BRUNCH



Proteinski
macg&cheese

TeZina pripreme
[ X )

Sastojci

1/2 Zlicice Nutrigold CeSnjaka u prahu
1/2 Zlicice Nutrigold kurkume u prahu
1/4 Zlicice Nutrigold muskatnog orascica
180 g makarona
230 g zrnatog sira
130 g ribanog cheddar sira
1 Zlicica senfa’

1 Zlica mlijeka

Priprema

Tjesteninu skuhajte prema uputama na pakiranju.' Odvojite oko 150

ml vode od kuhanja tjestenine i pomijesajte je s mlijekom. U blenderu

ili Stapnim mikserom izmiksajte zrnati sir, cheddar, senf, zaCine te

mjeSavinu mlijeka i vode od kuhanja' tjestenine. Miksajte dok ne

dobijete glatku smjesu bez grudica. Pripremljeni umak prelijte preko
tjestenine i posluzite.

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr 9_MORE MARENDA | BRUNCH



Ratatouille
pasta

Tezina pripreme

Sastojci

250 g Nutrigold tjestenine od crvene leée
2 Zlice Nutrigold maslinovog ulja
1 Zli¢ica Nutrigold dimljene paprike
1 patlidzan
2 tikvice
1 luk«
| 3 CeSnja CeSnjaka
+ 41 Zuta paprika
1 crvena paprika
3 rajCice
1 Zliéica soli
1/2 Zliéice papra

Priprema

Na suhoj tavi pecite patlidZan narezan na kockice dok ne omeks3a (15
- 20 minuta), zatim ga stavite sa strane. Na istoj tavi pecite tikvice
narezane na kockice dok tekuéina ne ispari (oko 10 minuta), pa ih
stavite sa strane. Na istu tavu dodajte maslinovo ulje pa pirjajte luk
i paprike narezane na kockice oko 10 minuta. Zatim dodajte ¢esnjak i
zacine. Dodajte rajCice narezane na kockice i kuhajte oko 15 minuta.
Dodajte patlidZan i tikvice te kuhajte jo§ oko 20 minuta. Za to vrijeme
skuhajte tjesteninu prema uputama na pakiranju. Umije3ajte malo
vode od kuhanja tjestenine u umak i posluZite.

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr V 2 10_MORE MARENDA | RUCAK



Salata

s crnom rizom

TeZina pripreme

(X))
Sastojci
SALATA DRESSING

180 g Nutrigold crne rize

2 Zlice Nutrigold sjemenki sezama
150 g edamame mahuna

1 Zuta paprika

1 crvena paprika

2 mlada luka

2 Zlice nasjeckanog persina

3 Zlice Nutrigold maslinovog ulja
4 Zlica Nutrigold sezamovog ulja
1 Zli¢ica Nutrigold jabuc¢nog octa
1 ljutika, sitno sjeckana

1 CeSanj Cesnjaka, protisnut

1 Zliica soli

1/2 Zliéice papra

sok 1/2 limete

Priprema

Crnu rizu skuhajte prema uputama na pakiranju pa je ohladite. Edamame

mahune skuhajte i odvojite zrna. Paprike i mladi luk sitno nasjeckajte. U

vecoj posudi sjedinite sve sastojke za dressing pa umijesajte crnu rizu.

Zatim dodajte ostale sastojke za salatu i promijeSajte. Dobro ohladite
prije posluZzivanja.

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

11_MORE MARENDA | RUCAK



Udon rezanci

s avokadom i crnim sezamom

TeZina pripreme
[ X )

Sastojci

1 Zlica Nutrigold crnog sezama
60 g Nutrigold jabucnog octa
2 Zlice Nutrigold tamari umaka
1/2 Zli¢ice Nutrigold sezamovog ulja
1/2 Zli¢ice Nutrigold dumbira u prahu
1/2 Zlicice Nutrigold javorovog sirupa
1 CeSanj Cesnjaka, protisnut
170 g udon rezanaca
1 avokado
50 g edamamea
1 Zlica nasjeckanog persina
1 limun

Priprema

Rezance skuhajte prema uputama na pakiranju. U posudi sjedinite

jabucni ocat, tamari umak, sezamovo ulje, dumbir, javorov sirup,

CeSnjak i sezam. U pripremljeni dressing umijesajte rezance. PosluZite uz
avokado, edamame, persin i kriske limuna.

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr 12_MORE MARENDA | RUCAK



Kukuruz
salata

Tezina pripreme
F

Sastojci

1/2 Zli¢ice Nutrigold harissa zacina
2 konzerve kykuruza
2 Zlice grckog jogurta
1 &esanj Cesnjaka, protisnut
50 g feta sira
1 ljuta paprika
1 mladi luk
1 limeta, korica i sok
1 Zlica sjeckanog persina
1 Zliica soli

Priprema

U posudu dodajte jogurt, nasjeckani mladi luk, ¢esnjak, koricu i sok
limete, harissa zacin i sol pa sjedinite. UmijeSajte kukuruz, papriku,
persin i feta sir te promijeSajte. PosluZite ohladeno.

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

13_MORE MARENDA | RUCAK



‘Badem kolac¢

s palentom i ricotta sirom

TeZina pripreme
[ X I 3

i Sastojci

130 g Nutrigold bademovog brasna
100 g Nutrigold palente
130 g Nutrigold javorovog sirupa
20 g Nutrigold listica badema
.1 Zliéica praska za pecivo
. 4 jaja
150 g maslaca
1 limun, korica i sok
250 g ricotta sira

: Priprema

Odvojite Zumanjke od bjelanjaka. Bjelanjke izmiksajte u &vrsti snijeg.

Zumanjcima dodajte javorov sirup, otoplieni maslac, ricottu, koricu i sok

limuna pa sjedinite. UmijeSajte bademovo brasno, palentu i prasak za

pecivo. Na kraju njeZno umijesaijte snijeg od bjelanjaka. Smjesu prebacite u

kalup promjera 20 cm, pospite listi¢éima badema i pecite oko 40 minuta na
180 °C. Ostavite da se ohladi prije rezanja.

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

14_MORE MARENDA | DESERT



Proteinski
chia sladoled

s borovnicama

TeZina pripreme
@

Sastojci

1 Zlica Nutrigold chia siemenki -
30 g Nutrigold whey proteina
280 g borovnica
500 g grékog jogurta
5 kapi tekuce stevije

Priprema

Borovnice kratko usitnite Stapnim mikserom do grublje teksture. Zatim

dodajte steviju ili drugi zasladiva¢ po Zelji te chia sjemenke. UmijeSajte

jogurt i whey protein. Koristite jogurt s 2 - 5 % mlijecne masti kako bi

sladoled bio kremastiji. Smjesom napunite kalupe za sladoled te nakon sat

vremena U zamrzivacu umetnite drvene Stapice. Vratite u zamrzivac na

najmanje 6 sati. Kalup stavite pod vruéu vodu oko 30 sekundi kako biste
lakse izvadili sladolede.

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

15_MORE MARENDA | DESERT



s limunom i borovnicama

TeZina pripreme
( X X

Sastojci

200 g Nutrigold bademovog brasna
1 Zlica Nutrigold tapioke
100 g Nutrigold eritrita
20 g Nutrigold listi¢a badema
4 jaja’

1 Zli€ica vanilije
1/2 Zli€ice ekstrakta badema
1 Zli¢ica praska za pecivo
100 g borovnica
1 Zlicica limunovog soka
korica limuna

Priprema

Miksaijte jaja i eritrit dok smjesa ne posvijetli, zatim pjenjacom umijesajte

bademovo brasno, tapioku, vaniliju, ekstrakt badema, prasak za pecivo,

limunovu Kkoricu i sok. Na kraju umijesajte borovnice. Smjesu prebacite

u kalup promjera 20 - 22 cm, pospite listi¢ima badema i pecite 35 - 40
minuta na 180 °C. Ostavite da se ohladi prije rezanja.

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

16_MORE MARENDA | DESERT



Coko kolaé

bez brasna i Secera

TeZina pripreme
o0

; Sastojci

150 g Nutrigold bademovog brasna
150 g Nutrigold javorovog sirupa
45 g Nutrigold kakao praha
1/2 Zlicice praska za pecivo .
y 4 jaja
" 1 Zlica vanilije
200 g grckog jogurta

Priprema

Pjenjacom sjedinite -jaja, javorov sirup i vaniliju. Zatim umijeSajte

bademovo brasno, 35 g kakao praha i prasak za pecivo. Pecite 25 - 30

minuta u kalupu promjera 18 — 20 cm na 180 °C. Ostavite da se potpuno

ohladi. Za kremu sjedinite grcki jogurt i preostalih 10 g kakao praha. Po

Zelji dodajte i 2 Zlice javorovog sirupa. Biskvit premazite kremom i ukrasite
svjezim jagodama.

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr 17_MORE MARENDA | DESERT



Crcka salata

sa slanutkom

TeZina pripreme

( X )
Sastojci
SALATA DRESSING

200 g Nutrigold slanutka
250 g cherry rajcica

50 g feta sira

1 maniji krastavac

1 manji ljubicasti luk

10 kalamata maslina

2 Zlice nasjeckanog persina

2 Zlice Nutrigold maslinovog ulja
2 Zlice soka limuna

1 Cesanj CeSnjaka, protisnut

1 Zlidica senfa

1 Zlicica soli

prstohvat papra

Priprema

Slanutak namodite vecer prije pa ga skuhajte prema uputama na pakiranju.
U vecoj posudi pomijeSajte sve sastojke za dressing, dodajte slanutak i dobro
promijeSajte. Zatim dodajte ostale sastojke za salatu i sjedinite. Ohladite prije
posluzivanja.

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

18_MORE MARENDA | VECERA



Salata

od mrkve sa sezamom

TeZina pripreme
@

Sastojci

1 Zlica Nutrigold maslinovog ulja
2 Zlice Nutrigold jabucnog octa
1/2 Zlicice Nutrigold kumina
12 Zlice Nutrigold sezama
1 Zlica Nutrigold tamari umaka
3 vece mrkve
1 Zlica nasjeckanog persina

Priprema

Mrkvu ogulite pa uz pomoé gulilice nareZite na tanke trakice. Zatim dodajte
ulje, ocat, tamari i kumin pa sve dobro utrljajte u mrkvu. Na kraju pospite
sezamom i persinom te posluzite.

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

19_MORE MARENDA | VECERA



Tezina pripreme
( X )

Sastojci

.-30 g Nutrigold balzami¢nog octa
1 zlica Nutrigold maslinovog ulja
180 g fregola tjestenine
60 g cherry rajcica
1 Zlica limunovog soka
1 ¢eSanj ¢esnjaka, protisnut
1 Zli¢ica soli
1/2 Zli¢ice papra
100 g slanutka
2 svjeza krastavca
50 g feta sira
1 Zlica nasjeckanog persina

Priprema

Cherry rajcice zacinite solju, paprom, maslinovim uliem i balzamicnim
octom pa ih pecite u peénici oko 20 minuta na 190 °C. Tjesteninu
skuhajte prema uputama na pakiranju pa je isperite hladnom vodom. U
vecoj posudi pomijesajte maslinovo ulje, limunov sok, protisnuti cesnjak,
sol, papar i persin pa umijeSajte kuhanu tjesteninu. Dodajte nasjeckani
krastavac, pecene cherry rajcice, slanutak i feta sir te promijesajte. Na
kraju dodatno zacinite Zlicom balzami¢nog octa. PosluZite ohladeno.

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

20_MORE MARENDA | VECERA



Pastas

tikvicama

i suhim rajCicama

TeZina pripreme
( X J

; Sastojci

3 Zlice Nutrigold maslinovog ulja
30 g Nutrigold suSenih rajcica
4 tikvice
2 ljutike .
4 CeSnja Cesnjaka
340 g linguine tjestenine

2 Zlice limunovog soka
korica limuna

Priprema

Susene rajcice prelijte toplom vodom i ostavite da odstoje oko 10 minuta,
zatim ih sitno nasjeckajte. Tikvice krupnije naribajte, ostavite da odstoje
oko 10 minuta pa ih ocijedite. Na maslinovom ulju pirjajte ljutiku, dodajte
tikvice i CeSnjak pa kuhajte oko 10 minuta. Zatim dodajte susene rajcice.
Tjesteninu skuhajte prema uputama na pakiranju pa je izravno iz lonca
dodajte u umak s tikvicama. Dodajte i malo vode od kuhanja tjestenine.
Zacinite solju i paprom te dodajte parmezan, limunovu Koricu i limunov
sok. PosluZite odmah.

Proizvode, koji su koristeni u ovom receptu, mozete kupiti preko naseg webshopa tzh.hr 21_MORE MARENDA | VECERA
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