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Uvod

Kuhajte, uZivajte, zadivite

Zamislite iznenadene poglede clanova vase obitelji i prijatelja koji su upravo
kuSali vasa jela, i sad vas gledaju pogledom punim divljenja i iznenadenja —
kuhate kao profesionalni chef. Budimo iskreni, nikome ne bi smetalo malo
divijenja te vrste.

Osmislili smo ovu knjigu recepata kako bi svatko mogao zadiviti partnera, izbirl-
jive klince, zahtjevne roditelje, prijatelje, i najvaznije, samoga sebe. Ali, ne samo
zadiviti, vec i savladati nove nacine uZivanja u svakodnevnim namirnicama,
transformiranim u gurmanski uZitak kroz ove recepte.

Prikupili smo recepte za jela koja se mogu pripremiti brzo, s malo sastojaka te
jo$ manje posuda i opreme, ali koja izgledaju i imaju okus poput onih iz resto-
rana! Recepti su jednostavni, lako ih se slijedi te ne zahtijevaju mnogo iskustva.
Usmjereni su prema svima koji Zele udovoljiti svojoj Zudnji za slatkim, a ne Zele
dodavati previSe umjetnih okusa i sastojaka. Na taj nacin moZete biti sigurni

da vi i vasa obitelj jedete zdravo. Osim deserata, u ovoj kuharici ¢ete pronaci i
nekoliko recepata za slana jela.

Svi su sastojci to¢no navedeni, kao i njihove nutritivne vrijednosti, korisno i
jednostavno. Zahvaljujuci tome, lako moZete kontrolirati porcije, kao i kalorijski
unos, osobito ako slijedite posebni rezim prehrane ili ne smijete konzumirati
odredene namirnice. Dodan je i dio za biljeSke kako biste mogli zapisivati svoja
opazanja, promjene ili ideje koje vam padnu na pamet kad budete pripremali
jela iz recepata u vasoj kuhinji.

Isprobajte recepte i javite nam Sto mislite!

Sadrzaj

Plo€ice od ¢okolade i mente bez petenja

Kuglice od €okolade i kikirikija bez

peéenja

Cokoladne kockice

Kola€ od jabuka

Slani tart od $paroga
Cokoladni tartufi

Slani kola€ od cvjetace
Brownies s kokosovim brasnom
Meki kolati¢i od badema
€okoladni kola¥

Domace Mars plotice

Kola€ od mrkve

Cake pops

Crno-bijeli kolaé

Brownie kola&

Cokoladni tart bez petenja
Petena zobena kasa
Jednostavni kola€ od kave
Rodendanska torta

Zobene plotice

Peéeni Spinat sa sardinama
Kolat od narante i okolade
Brownies s tikvicama

KolaE od limuna i borovnica

Zobeni keksi
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Plo€ice od ¢okolade i mente bez pe€enja @ RECEPT: %9 4 koraka X 105 minuta

. . A . .
E\.%Priprema: 20min ‘@’Kuhanje: 1omin _& Hladenje: 70min KORAK 1
U posudi za umake srednje veli¢ine na laganoj vatri rastopite 105 g maslaca.
UmijeSajte kakao prah i 75 g zasladivaca te polako umijesajte jaje. Kuhajte povremeno

2 E > il | ; mijeSajuci dok se smjesa ne zgusne. Maknite posudu s vatre i dodajte ekstrakt vanilije,
S = - 2 : bademovo brasno i kokosove pahuljice. Utisnite u posudu promjera 20 cm te ohladite
3\'-_7. KUHANJ4 A otprilike 20 minuta dok se ne stvrdne.
S KORAK 2

U velikoj posudi zajedno umije3ajte krem sir i 120 g maslaca te dodajte 185 g
zasladivaca dok se svi sastojci ne sjedine. Dodajte vrhnje za Slag i ekstrakt mente
te dobro promijeSajte. Dodajte dovoljno zelene jestive boje kako biste postigli boju
mente. Izlijte nadjev na podlogu i ohladite dok se ne stvrdne, otprilike 30 minuta.

KORAK 3
U posudi za umake srednje velicine rastopite ¢okoladu i 25 g maslaca na laganoj vatri.
Prelijte preko ohladenog kolaca.

120 g omekSalog krem sira

30 ml vrhnja za Slag

2 Cajne Zlicice ekstrakta mente
prirodna zelena jestiva boja

90 g tamne cokolade

. KORAK 4
52 SASTOJCI: Ohladite jo$ 20 minuta da se ¢okolada stvrdne. NareZite i posluZite.
& 250 g maslaca ' G Nutritivna vrijednost
& 30 g kakao praha &l@ po porcijiz
B 260 g zasladivaca u prahu
O 1veliko jaje, lagano tu€eno Kalorija 259
¥& 1 ¢ajna Zlicica ekstrakta vanilije Proteina 3.5¢9
Y 110¢g bademgvog bra%na Ugljikohidrata  6.3g f Bilje§ke:
& 60 g kokosovih pahuljica Masnoce 24.6g
=
&
&
®




Kuglice od €okolade i kikirikija bez pecenja

er"ﬁ RECEPT: %0 4 koraka X 45 minuta

i

$$
‘Q Vrijeme pripreme i kuhanja: 15 minuta

;éi;Hladenje: 30min

% SASTOJCI:

90 g zobenih |':)ahulj|Cé.l. @m" Nutritivna vrijednost
60 g kokosovih pahuljica @ po porciji:

@ 130 g kikiriki maslaca

5& 80 g mljevenih sjemenki lana Kalorija 108
#  80gmeda Proteina 39
& 25 g nezasladenog kakao praha Ugljikohidrata 99
% 1 &ajna Zlicica ekstrakta vanilije Masnoce 79

KORAK 1
Miksajte sve sastojke u zdjeli srednje veli¢ine dok se ne sjedine.

KORAK 2
Prekrijte i rashladite u hladnjaku pola sata kako biste lakse oblikovali smjesu.

KORAK 3
Rashladenu smjesu oblikujte u kuglice Zeljene veliCine.

KORAK 4
Cuvajte u vakuumskoj posudi u hladnjaku do sedam dana.

Biljezke:




Cokoladne kockice % RECEPT: % 4 koraka X 85 minuta

%Priprema :20 minuta cf-i’Kuhanje: 15min Qﬁngadenje: 50min KORAK 1

Namastite posudu za pecenje velicine 20 cm. U lonac za umak srednje veli¢ine stavite
Secer i kakao prah te dodajte mlijeko i dobro sjedinite Stavite na srednje jaku vatru
dok ne zavrije.

KORAK 2

Neka vrije bez mijeSanja oko 10 minuta, a zatim stavite malo smjese u hladnu vodu.
Ako nastane mekana kuglica koja se izravna kad ju izvadite iz vode i stavite na ravnu
povrSinu, smjesa je spremna.

KORAK 3

Smjesa se treba hladiti 50 do 70 minuta. Dodajte maslac i vaniliju te mijeSajte
drvenom Zlicom dok se potpuno ne umije3aju. Ulijte u pripremljenu posudu i pritisnite
kako biste izravnali smjesu.

KORAK 4
Pustite da se ohladi na sobnoj temperaturi i nareZite na kockice.

A}

¥ SASTOJCI:
&. 500 g bijelog Secera Q% Nutritivna vrijednost Blljeéke
€ 60 g nezasladenog kakao praha P po porciji:
B 250 ml mlijeka
2 60 g omeksalog i narezanog maslaca Kalorija 35
& Cajna Zlicica ekstrakta vanilije Proteina 0.3g
Ugljikohidrata  6.8¢g
Masnoce 0.99

10 1"



Kola€ od jabuka

%Vrijeme pripreme: 20 minuta c@’Kuhanje: 35min Qﬁngadenje: 60min

s SASTOJCI:

& 1tikvica srednje veli€ine, oguljena i 2 Cajne Zlicice ekstrakta vanilije
narezana na kockice (otprilike 140 g) B 3 jusne Zlice mineralne vode

a 1 jusna Zlica jabu¢nog octa &5 300 mlvrhnja za 3lag

€5 1 &ajna Zligica ekstrakta jabuke 600 ml bademovog mlijeka

1 jusna Zlica limunovog soka 4 Zumanjka

& 75 g zasladivaca @ 75 g tekudeg zasladivaca

2 2 jusne Zlice cimeta &= 2 Cajne Zlicice ksantan gume

@ 50 g maslaca .

() 3velikajaja % Nutritivna vrijednost

20 g kokosovog brasna &l po porciji

(% 150 g bademovog brasna Kalorija 35

& 2 jusne Zlice praska za pecivo Proteina 0.3g

@  prstohvat soli Ugljikohidrata ~ 6.8g

& 65 ggrekog jogurta Masnoce 0.99

12

er"ﬁ RECEPT: %0 4 korakaX 115 minuta

KORAK 1

Zagrijte pecnicu na 180°C i dobro namastite lim za pecenje. U veliki lonac ubacite
tikvicu, jabucni ocat, ekstrak jabuke, limunov sok, 20 g zasladivaca, cimet i maslac.
Kad zakuha, ostavite da se krcka 10 minuta dok tikvica ne omek3a. Kratko ohladite i
propasirajte Stapnim mikserom.

KORAK 2

U velikoj posudi pomijesajte jaja i 55 g zasladivaca te miksajte ru¢nim mikserom dok
se smjesa ne postane pjenasta. U drugoj posudi pomijeSajte kokosovo i bademovo
brasno, prasak za pecivo, sol i cimet. Dodajte navedeno jajima. Dodajte smjesu s
tikvicom, jogurt i 1 ¢ajnu Zlicicu ekstrakta vanilije te miksajte elektricnim mikserom
dok se sve ne sjedini, Pomalo dodajte mineralnu vodu i miksajte dok smjesa ne
postane glatka. Izlijte smjesu u lim za pecenje i pecite 45 minuta. Potpuno ohladite i na
ispecenoj podlozi drvenom Zlicom izbusite rupice.

KORAK 3

U veliku posudu za umake izlijte vrhnje za $lag i bademovo mlijeko da zavriju. U
posudi za miksanje pjenjacom izmijeSajte Zumanijke, tekuci zasladivac i ekstrakt
vanilije. U smjesu postepeno ulijevajte vruce vrhnje, neprekidno mijeSajuci pjenjacom.
Dodajte Y% vruce smjese u posudu sa ksantan gumom i mijeSajte pjenjacom dok se

ne sjedini. Izlijte smjesu natrag u posudu za umake i kuhajte 5-10 minuta dok se ne
zgusne, Cesto mijeSajuci.

KORAK 4
Kad se smjesa malo ohladi, prelijte je preko podloge. PosluZite toplo ili hladno.

Biljeske:

13



Slani tart od Sparoga

@%Vrijeme pripreme: 30 minuta ‘@’Kuhanje: 30min

er"ﬁ RECEPT: % 4 koraka X 60minuta

R
e

SASTOJCI:

PRN=1 YNt

500 g Sparoga

1 lvode

200 g vrhnja za kuhanje
100 g slanine

Sol

Papar

1 list lisnatog tijesta

14

Q% Nutritivna vrijednost
&P po porciji:

Kalorija 365
Proteina 99
Ugljikohidrata 18g
Masnoce 28g

KORAK 1
Ocistite i nasjeckajte Sparoge na male komadice. BlanSirajte ih u vodi 15 minuta pa ih
ocijedite.

KORAK 2
U posudi srednje veliCine pomijesajte jaja, vrhnje za kuhanje, slaninu, sol i papar.

KORAK 3
Dodajte Sparoge u smjesu. Razvaljajte lisnato tijesto i stavite ga u okruglu posudu za
pecenije.

KORAK 4
Izlijte smjesu na lisnato tijesto. Pecite na 210°C 30 minuta. Ostavite da se ohladi
nekoliko minuta i posluZite.

Biljezke:




Cokoladni tartufi er"ﬁ RECEPT: %0 4 koraka X 60 minuta

g1
@%Priprema: 15 minuta & _Hladenje: 45min KORAK 1
Oblozite veliki lim za peCenje papirom za pecenje i odloZite ga sa strane.

KORAK 2

Smrvite kekse u sjeckalici dok ne dobijete sitne mrvice. Dodajte krem sir i miksajte
dok se sjedini. Tijesto treba biti dovoljno vlaZno da zadrZi oblik kad ga oblikujete u
kuglicu.

KORAK 3
JuSnom Zlicom oblikujte tijesto u kuglice i stavite ih na lim za pecenje. Stavite ih u
zamrzivac na 30 minuta.

KORAK 4
Rastopite ¢okoladu i u nju umocite svaku kuglicu. Stavite kuglice na lim za pecenje i
odmah pospite posipom. Ohladite 15 minuta da se ¢okolada stvrdne.

& SASTOJCI:

150 g mrvijenih keksa Od' dumbira Q% Nutritivna vrijednost Bllje§ke
100 g omek3alog krem sira &P po porciji:
100 g bijele ¢okolade
5% Posip za torte po izboru Kalorija 222
Proteina 4g
Ugljikohidrata ~ 38g
Masnoce 79

16 17



Slani kola€ od cvjetace % RECEPT: % 4 koraka X 65 minuta

%Priprema:m minuta ‘@’Kuhanje: 45min KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 200°C. Namastite okrugli lim za pecenje i obloZite ga papirom za
pecenije.

KORAK 2
U tavi na vatri srednje jaCine zagrijte maslinovo ulje, dodajte luk i dinstajte ga dok ne
omeksa. Sa strane odloZite nekoliko kolutova luka kako biste ih stavili na vrh kolaca.

KORAK 3

Sjeckalicom ili noZem usitnite cvjetacu. Stavite je u tavu i dinstajte 8 minuta. U posudi
zajedno umijesajte kokosovo brasno, kurkumu i prasak za pecivo. Zatim dodajte
cvjetacu, timijan, parmezan, luk i senf. Dobro umijesajte sve sastojke.

KORAK 4
Dodajte tucena jaja te zacinite solju i paprom. Izlijte u okrugli kalup za pecenje te
stavite nekoliko kolutova luka na vrh. Pecite 40 minuta do zlatne boje.

% SASTOJCI:

1 cvjetaca srednje veliCine S, Nutritivna vrijednost
&= 90 g parmezana P po porciji:
1 luk, narezan na kolutove
(O 8tucenihjaja Kalorija 196g
2w cajne Zlicice kurkume Proteina 10g )
60 g kokosovog brasna Ugljikohidrata 10g Bilje§ke:
& Y Eajne Zlilice praka za pecivo Masnoce 13g
& 3jusne zlice maslinovog ulja
Be 1 &ajna Zlicica Dijon senfa
%E 2 jusne Zlice sjeckanog svjeZeg timijana, (moZe se zamijeniti suhim)
B 1 cajne licice soli
& Vs Eakne Zli€ice papra

18 19



Brownies s kokosovim brasnom

@%Priprema: 10 minuta

‘@’ Kuhanje: 20min Qé;Hladenje: 10min

20

% SASTOJCI:

& ”_5_9 kokosovog mlijeka @m" Nutritivna vrijednost
O 2jaja &P po porciji:

&> 30 g kakao praha

(2 55 g rastopljenog kokosovog ulja Kalorija 104
® 30 g kokosovog bradna Proteina 2q
M. 100 g zasladivaca Ugljikohidrata 5g
#%  pola Cajne Zlicice ekstrakta vanilije Masnoce 9g
& 1 ¢ajna Zlicica pradka za pecivo

er"ﬁ RECEPT: %0 4 koraka X 40 minuta

KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 180°C i obilno namastite Cetvrtasti lim za pecenje.

KORAK 2

U posudi srednje veli¢ine pjenasto umutite jaja i zasladivac. Dodajte rastopljeno
kokosovo ulje, kokosovo mlijeko i ekstrakt vanilije te dobro izmijeSajte. Sjedinite sve
suhe sastojke - kokosovo brasno, kakao prah i praSak za pecivo.

KORAK 3
Dodajte suhe sastojke mokrima i umijesajte sve zajedno. .

KORAK 4
Ulijte smjesu u lim za pecenje i pecite 20 minuta. Ohladite 10 minuta, nareZite i
posluzite.

Biljezke:

21



Meki kola€ici od badema %5 RECEPT: % 4 koraka X 35 minuta

Priprema: 20 minuta ‘@’ Kuhanje: 15min KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 180°C i obloZite lim za peCenje papirom za pecenje.

KORAK 2
U velikoj posudi umijesajte bademovo brasno, Secer u prahu (sa strane odvojite 65 g) i
naribanu koricu limuna. Dodajte tucena jaja. MijeSajte dok ne dobijete Cvrsto tijesto.

KORAK 3
U malenu posudu stavite 65 g Secera u prahu. Od tijesta oblikujte malene kuglice i
uvaljajte ih u Secer u prahu. Otresite viSak Secera i stavite ih u lim za pecenje.

KORAK 4
Lagano pritisnite svaki keks prstom po sredini. Pecite ih 15 minuta. Ohladite i
posluzite.
% SASTOJCI:
U 315 g ba<,1em0vog brasna Q% Nutritivna vrijednost Bllje§ke
&, 320 g Secera u prahu &Glip po porciji:
Naribana korica jednog limuna
() 2 lagano tutena velika jaja Kalorija 105
Proteina 39
Ugljikohidrata 129
Masnoce 6g
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Cokoladni kolaé er"ﬁ RECEPT: %0 4 koraka X 30 minuta

%Pripremaﬁ minuta ‘@’Kuhanje: 25min KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 180°C i obloZite okrugli kalup za pecenje papirom za pecenje.

KORAK 2
U velikoj posudi pomijesajte brasno, zasladivac u granulama, kakao prah, sodu
bikarbonu i sol.

KORAK 3
Dodajte ekstrakt vanilije, jabucni ocat i pire od jabuke te dobro izmijesajte. Dodajte
vodu i mijeSajte dok se svi sastojci ne sjedine.

KORAK 4
Izlijte smjesu u kalup za pecenje i pecite 30 minuta. Pustite da se ohladi, nareZite i
posluzite.

& SASTOJCI:

180g SvenamjePSkog brasna ' | Nutritivna vrijednost

% 200 g zasladivaca u granulama &P po porciji: )

30 g kakao praha = Biljeske:

1 ¢ajna Zlicica sode bikarbone Kalorija 98 . J

[ Y2 cajne Zlicice soli Proteina 39

Br 1jusna Zlica jabutnog octa Ugljikohidrata ~ 21g

1 ¢ajna Zlicica ekstrakta vanilije Masnoce 19

&l 6jusnih Zlica pirea od jabuke

(% 240 mlvode
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Domace Mars plo€ice %5 RECEPT: % 4 koraka X 20 minuta

@fiy Priprema: 15 minuta ‘@’ Kuhanje: 5Smin KORAK 1
Oblozite Cetvrtasti lim za pecenje od 20 cm papirom za pecenje. U velikoj zdjeli

pomijeSajte kokosovo brasno, zasladivac u granulama i kakao prah.

KORAK 2

U loncu pomijeSajte 120 g maslaca od badema i 120 ml javorovog sirupa te rastopite
dok se ne sjedine. Ulijte u suhu smjesu dok ne dobijete mrvicastu teksturu. Dodajte
mlijeko dok se smjesa ne zgusne. Ulijte u lim za pecenje i ohladite.

KORAK 3

Napravite karamel tako da pomijesate 120 g maslaca od badema, 120 ml javorovog
sirupa i kokosovo ulje. Rastopite navedeno dok smjesa ne bude jedinstvena i glatka.
Prelijte preko podloge te stavite u zamrzivac.

KORAK 4
Kad se stvrdne, nareZite na dugacke prutice Rastopite Cokoladu i jednolicno prekrijte
svaku plocicu. Plocice ostavitre u friZideru dok se ¢okolada ne stvrdne.

& SASTOJCI:

© 12_5 g kokpsovog brasna Q% Nutritivna vrijednost Bllje§ke
€ 2judne Zlice kakao praha &Glip po porciji:

&, 50 g zasladivaca u granulama

® 240 g maslaca od badema Kalorija 267

@ 240 ml javorovog sirupa Proteina 6g

(5 125 ml mlijeka Ugljikohidrata ~ 10g

110 ml kokosovog ulja Masnoce 24g

@ 320 g Cokolade
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Kola€ od mrkve

%Priprema: 5 minuta

$38

T Kuhanje: 5min
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SASTOJCI:

30 g oraha ( &
110 g badema &l
170 g datulja bez kostica
30 g suhog ananasa u komadi¢ima Kalorija 105
30 g groZdica Proteina 3.69
30 g kokosovih pahuljica Ugljikohidrata  12.8g
2 Cajne Zlice ribane mrkve Masnoce 4g
520 g indijskih orascica
60 ml kokosovog ulja
115 ml limunovog soka
80 ml vode

1 judna Zlica zasladivaca

m" Nutritivna vrijednost
[© po porciji:

S

28

%% RECEPT:

KORAK 1

U sjeckalicu ubacite orasaste plodove i miksajte dok ne dobijete mrvicastu teksturu.
Dodajte ostale sastojke i nastavite miksati struzuci po stijenkama sjeckalice kako bi
se svi sastojci sjedinili. Smjesa bi trebala izgledati poput tijesta.

%0 4 koraka X 10 minuta

KORAK 2
ObloZite posudu za pecenje od 20 cm papirom za pecenje. Premijestite tijesto i Cvrsto
ga utisnite. Ohladite.

KORAK 3
U sjeckalicu ubacite orasaste plodove, limunov sok, vodu i zasladivac. Miksajte dok
smjesa ne postane glatka.

KORAK 4
Prelijte preko kolaca. NareZite i posluZite.

Biljeske:
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Cake PoOpsS er"ﬁ RECEPT: %0 4 koraka X 35 minuta

$3

(&% Priprema: 20 minuta .7 Kuhanje: 15min KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 180°C. OblozZite Cetvrtasti lim za pecenje papirom za pecenje. U
velikoj posudi pomijeSajte 40 g zasladivaca i 170 g maslaca dok smjesa ne postane

g o ':' ‘“ A glatka. Dodajte jaja, jedno po jedno.Zatim dodajte bademovo mlijeko, kiselo vrhnje i
. e < ' % €ajne Zli€ice ekstrakta vanilije. Dodajte bademovo brasno, kakao prah, prasak za
- ""':'i.,t L. pecivo i sol. Izlijte smjesu u lim i pecite 35 minuta. Potpuno ohladite.
s %)
gy KORAK 2

Ruénim mikserom miksajte 170 g maslaca dok ne postane gladak. Dodajte kakao prah
i %2 €ajne ZliCice ekstrakta vanilije. Miksajte prvo na niskoj brzini, a zatim 30 sekundi
na visokoj. Dodajte vrhnje za Slag te miksajte dok smjesa ne postane glatka.

KORAK 3
Kad se kola€ potuno ohladi,razmrvite ga u velikoj posudi. Dodajte nadjev i dobro
izmijeSajte. Oblikujte kuglice. U svaku kuglicu zabodite drveni Stapic.

KORAK 4
Rastopite ¢okoladu na laganoj vatri. Umocite svaku kuglicu u rastopljenu ¢okoladu, a
zatim u posip. Ostavite ih na listu papira za pecenje dok se cokolada ne stvrdne.

1 jusna Zlica praska za pecivo
prstohvat soli

1 &ajna Zlicica ekstrakta vanilije
% jusne Zlice vrhnja za Slag
560 g cokolade

120 g posipa za torte

¥ SASTOJCI:

21 340 g omek3alog maslaca ( G Nutritivna vrijednost

& 60 g zasladivaca u granulama i@ po porcijiz

O 6 velikih jaja

125 ml bademovog mlijeka Kalorija 227 ,

£5 125 g kiselog vrhnja Proteina 4.7g ), Riliegkeas
&5 200 g kakao praha Ugljikohidrata  12.3g BlljeSke'
(» 340 g bademovog brasna Masnoce 18.5g

&

%

@

A
N
AQI\
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crHO'bijeu kolac er"ﬁ RECEPT: %0 4 koraka X 70 minuta

$3

(&% Priprema:15 minuta .7 Kuhanje: 55min KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 160°C i namastite okrugli kalup za pecenje promjera 25 cm.

KORAK 2

PomijeSajte brasno i 150 g Secera te odloZite sa strane. U veliku posudu stavite sol

i bjelanjke te miksajte elektricnim mikserom na visokoj brzini dok se ne zapjene.
Dodajte ostatak Secera, Zlicu po Zlicu, dok smjesa ne postane Cvrsta. Dodajte limunov
sok i 12 ¢ajne Zlicice ekstrakta vanilije. Prosijte brasno preko smjese od bjelanjaka i
pazljivo promijeSajte nakon svakog dodavanja. Dodajte % brasna dok ne dodate svu
potrebnu koli€inu.

KORAK 3

Stavite polovicu smjese u kalup za pecenje. Prosijte 2 jusne Zlice kakao praha u
ostatak smjese i stavite je preko prvog sloja. Pecite barem 55 minuta. Potpuno
ohladite.

KORAK 4
U posudu srednje veliCine stavite Secer u prahu, krem sir, mlijeko i ¢ajnu ZliCicu
ekstrakta vanilije. Miksajte elektri¢nim mikserom dok smjesa ne postane glatka.

£z SASTOJCI: Podijelite u dva dijela. Posipajte jedan dio preko kolaca. Dodajte % cajne Zlicice kakao
praha drugom dijelu i posipajte taj dio po kolacu. Ohladite 5 minuta kako bi se glazura

130 g bra3na za kolace [ < Nutritivna vrijednost stisnula.

A, 300 g Secera &P po porciji:

ﬁl Y Cajne Zlicice soli

(O 12 velikih bjelanjaka Kalorija 112 ,

1 &ajna ZliCica soka od limuna Proteina 5g Bilje§ke-

ﬁ 1 % Cajna ZliCica ekstrakta vanilije Ugljikohidrata 21g ‘ )

€ 2 judne Zlice kakao praha Masnoce 0.76g

< Y% cajne Zlicice kakao praha

M. 170 g Secera u prahu

£5  2jusne Zlice krem sira

@ 1 jusna Zlica mlijeka

32 33



Brownie kola¢ er"ﬁ RECEPT: %0 4 koraka X 45 minuta

$3

@’4 Priprema: 20 minuta T Kuhanje: 25min KORAK 1

Zagrijte pecnicu na 180°C. Rastopite ¢okoladu s maslacem i ostavite da se malo
ohladi. U meduvremenu u velikoj posudi pomijesajte jaja, tekuci zasladivac i
zasladivac u prahu. Dodajte ¢okoladu i zatim paZljivo dodajte bademo bra3no, kakao
prah, chia sjemenke, sodu bikarbonu i prasak za pecivo.

KORAK 2
Podijelite smjesu u tri dijela i pecite svaki u okruglom kalupu promjera 20 cm. Pecite
15 minuta i ostavite da se potpuno ohlade.

KORAK 3
Mikserom ili pjenjaom istucite Slag i jogurt dok smjesa ne postane gusta.

KORAK 4

Stavite jedan sloj biskvita na tanjur za posluZivanje. Po njemu prelijte s kreme i
dodajte %5 bobicastog voca. Stavite drugi sloj biskvita i ponovite postupak. Zavrsite sa
zadnjim slojem, vo¢em i kremom.

& SASTOJCI:

@ 200 g tamne Cokolade ' % Nutritivna vrijednost

@ 250 g maslaca &l po porciji:

() 6 velikih jaja

O 30 kapi tekuceg zasladivaca Kalorija 462

€= 240 g zasladivata u prahu Proteina 10.8g ,

(% 200 g bademovog brasna Ugljikohidrata  15.5g Bilje§ke:
&> 85 gkakao praha Masnoce 43.1g

% 60 g mljevenih chia sjemenki

1 ¢ajna Zlicica sode bikarbone
£ 2 CEajne ZliCice praska za pecivo
&2 300 ml vrhnja za 3lag

£ 100 g grekog jogurta

350 g mijeSanog bobicastog voca
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Cokoladni tart bez petenja

%Priprema: 30 minuta

Qﬁngadenje: 180min

]

& SASTOJCI:
@J 300 g indijskih orascica (pola ih treba namoCiti u

7
2

=7/
9

@ @ &n % ErE &

vodi preko noci)

2 jusne Zlice kakao praha

150 g prepolovljenih datulja

1 ¢ajna Zlicica vode

60 ml bademovog mlijeka s okusom vanilije
2 judne Zlice javorovog sirupa

% Cajna Zlicica ekstrakta vanilije

prstohvat soli

20 g nasjeckane ¢okolade

200 g tanko narezanih jagoda

36

' | Nutritivna vrijednost

&P po porciji:

Kalorija 1175
Proteina 30g
Ugljikohidrata ~ 127g
Masnoce 729

er"ﬁ RECEPT: %0 4 koraka X 210 minuta

KORAK 1

Oblozite papirom za pecenje Cetvrtasti kalup za pecenje s odvojivim dnom. U blender
stavite 150 g indijskih orascica, dodajte kakao prah i miksajte dok se orascici ne
usitne. Dodajte datulje i miksajte dok se dobro ne umijesaju i smjesa postane
mrviCasta. Postepeno dodajte vodu i miksajte dok se ne pocne formirati ljepljiva kugla.

KORAK 2
Utisnite tijesto u kalup pazeci da na stranicama ostavite debelu stijenku za nadjev.
Stavite u zamrzivac.

KORAK 3

Stavite ostatak orascica u sjeckalicu. Dodajte mlijeko, javorov sirup, sol i ekstrakt
vanilije. Miksajte dok smjesa ne postane glatka. Prebacite u zdjelu i umije3ajte
sjeckanu Cokoladu.

KORAK 4
Izlijte nadjev na pripremljenu podlogu i na vrh stavite jagode. Prekrijte aluminijskom
folijom i zamrznite 3 sata. Posipajte kolac kakao prahom prije posluZivanja.

Biljezke:
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Pecena zobena kasa % RECEPT: % 4 koraka X 60 minuta

E@Z)Priprema:ﬁ minuta ‘@’Kuhanje: 45min KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 190°C i namastite Cetvrtasti kalup za pecenje od 20 cm.

KORAK 2

U velikoj poduis pomijesajte zobene pahuljice, prasak za pecivo, cimet, dumbir i sol.
U drugoj posudi pomijeSajte mlijeko, jaja, javorov sirup i vaniliju. Dodajte mrkvu i
polovinu groZdica i oraha.

KORAK 3
PomijeSajte mokru i suhu smjesu. Ulijte smjesu u kalup za pecenje te po vrhu
posipajte ostatak groZdica i oraha.

KORAK 4
Pecite 45 minuta do zlatne boje. Ohladite 5 minuta i posluZite.

Dy
<@

SASTOJCI:

%@ 180 g zobenih pahuljica ' Q| Nutritivna vrijednost
£ 1 &ajna Zlicica praska za pecivo &GP po porciji:

& 1 &ajna ilicica cimeta

2 Y Eajne Alitice dumbira Kalorija 215 ,
B w Cajne Zli"éice soli Pro.t.eina. 5.49 Bilje§ke:
(75 430 ml mlijeka Ugljikohidrata  32.8¢g

O 2jaja Masnoce 6.4g

@ 80 mljavorovog sirupa -

# 2 Cajne Zlicice ekstrakta vanilije

42 65 gribane mrkve

80 g grozdica

) 60 g sjeckanih oraha
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Jednostavni kola€ od kave

E@Z)Priprema:m minuta

‘@’ Kuhanje: 30min

SASTOJCI:

Cle)%4d

270 g maslaca

170 g Secera

3 velika jaja

170 g brasna

10 g praska za pecivo

2 1/2 jusne Zlice ohladene instant kave
(rastopljene u 1 jusnoj Zlici vruce vode)

225 g Secera u prahu

40

' Q| Nutritivna vrijednost

Masnoce 30g

&3P po porciji:

Kalorija 559
Proteina 59
Ugljikohidrata 66g

er"ﬁ RECEPT: %0 4 koraka X 50 minuta

KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 180°C i namastite dva okrugla kalupa za pecenje promjera 18 cm.

KORAK 2

Uvelikoj posudi pomijesajte 170 g maslaca i 170 g Secera u glatku smjesu. Razmutite
jaja vilicom i postepeno ih dodajte u smjesu, svaki put uz jednu Zlicu brasna. Kad

se jaja potpuno umije3aju, dodajte ostatak brasna i praSak za pecivo. Dodajte kavu i
pecite kola¢ 30 minuta. Ostavite da se potpuno ohladi.

KORAK 3
PomijeSajte 100 g maslaca i Secera u prahu dok se ne sjedine. Dodajte kavu.

KORAK 4

Na pladanj za posluZivanje stavite jedan sloj biskvita te na njega nanesite polovinu
smjese maslaca i Secera. Povrh toga stavite drugi sloj biskvita na njega nanesite
ostatak smjese.

Biljezke:
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Rodendanska torta

%Priprema: 10 minuta

@’ Kuhanje: 25min

3
:

SASTOJCI:

RSeFO

Jjaja

175 g datulja bez kostica

60 ml vode

240 g maslaca od badema

1 &ajna Zlicica ekstrakta vanilije
% Cajne ZliCice sode hikarbone
Y €ajne Zlicice soli

200 g sjeckane cokolade

200 g vrhnja za slag

42

' | Nutritivna vrijednost

&l po porciji

Kalorija 178
Proteina 59
Ugljikohidrata 13g
Masnoce 129

er"ﬁ RECEPT: %0 4 koraka X 35 minuta

KORAK 1

Zagrijte pecnicu na 180°C i namastite dva okrugla kalupa za pecenje. U blender ubacite
jaja, datulje i vodu te miksajte dok smjesa ne postane glatka. Dodajte maslac od
badema, sodu bikarbonu i sol te miksajte dok smjesa ne postane glatka.

KORAK 2
Podijelite smjesu u dva kalupa. Pecite 25 minuta. Potpuno ohladite,

KORAK 3
Zagrijte vrhnje za $¢ag i dodajte cokoladu. MijeSajte dok se ¢okolada ne otopi. Pustite
da se ohladi 5 minuta.

KORAK 4
Prelijte preko ohladenog kolaca. Ukrasite po Zelji.

Biljezke:
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Zobene plocice % RECEPT: % 4 koraka X 45 minuta

% Priprema: 15 minuta qé;Kuhanje: 30min KORAK 1
Na laganoj vatri u loncu rastopite maslac.

KORAK 2
Dodajte mini sljezove kolacice i mijeSajte dok se potpuno ne rastope. Dodajte zobene
pahuljice i Zitarice. Dobro promijesajte.

KORAK 3
Ulijte u prethodno namasten kalup za pecenje i dobro ohladite.

KORAK 4
NareZite na kockice i posluZite.

£ SASTOJCI:

@ 60g ma?:l.aca. _ . % Nutritivna vrijednost Bll]egke
& 240 g mini sljezovih kolati¢a &P po porcijiz
{& 470 g mije3anih zobenih pahuljica i Zitarica

Kalorija 1524

Proteina 13g

Ugljikohidrata ~ 260g

Masnoce 53g
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Peceni Spinat sa sardinama

%Priprema: 10 minuta

‘@’Kuhanje: 35min

s SASTOJCI:

@7 2 konzerve sardina ' G Nutritivna vrijednost
B 600 g $pinata &GP po porciji:

@ 25 g maslaca

() 2tuenajaja Kalorija 143
50 g ribanog parmezana Proteina 8¢
é 100 g kiselog vrhnja Ugljikohidrata 4g
¥& Y Eajne Zlicice sjeckanog ruzmarina Masnoce g

B ¥ Eajne Zicice soli

& hEajne licice papra

46

%@Q RECEPT: %0 4 koraka X 45 minuta

KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 190°C i namastite Cetvrtasti kalup za pecenje od 20 cm.

KORAK 2
Ocistite Spinat, operite ga i kuhajte jednu minutu u vreloj, slanoj vodi. Dobro ocijedite.
Stavite Spinat u sjeckalicu, dodajte ruZmarin, sol i papar te sve usitnite.

KORAK 3
Dodajte omek3ali maslac, tucena jaja, kiselo vrhnje i parmezan. Dobro promijesajte.

KORAK 4
Ulijte smjesu u kalup i pecite 35 minuta.

Biljeske:
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Kola€ od narance i ¢okolade

@/fé Priprema: 20 minuta

$3

T Kuhanje: 30min

& SASTOJCI:

=~ (D 3 B [ 6P ¢ [D

180 g brasna od cjelovitog zrna
30 g kakao praha

230 g kokosovog Secera

1 &ajna Zli€ica sode bikarbone
90 ml suncokretovog ulja

1 €ajna Zlicica ekstrakta vanilije
360 ml soka od narance

1 ¢ajna Zlicica bijelog octa

48

' Q| Nutritivna vrijednost

&GP po porciji:

Kalorija 581
Proteina 10.5g
Ugljikohidrata 109.9g
Masnoce 11.7g

er"ﬁ RECEPT: % 4 koraka X 50 minuta

KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 180°C i obilno namastite Cetvrtasti ili okrugli kalup za pecenje od
20 cm.

KORAK 2

U velikoj posudi pomijesajte brasno, kakao prah,sodu bikarbonu i Secer. U smjesi
napravite trbine i dodajte ocat, ekstrakt vanilije i ulje. Dodajte sok od narance.
Mijesajte dok smjesa ne postane glatka.

KORAK 3
Ulijte smjesu u kalupi udu za pecenje. Pecite 35 minuta.

KORAK 4
Pustite da se smjesa malo ohladi. Po Zelji ukrasite Secerom u prahu i kriskama
naranCe.

B Biljeske:
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Brownies s tikvicama % RECEPT: % 4 koraka X 45 minuta

@’4 Priprema: 15 minuta ‘@’ Kuhanje: 30min KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 180°C i obilno namastite Cetvrtasti lim za pecenje.

KORAK 2

U velikoj posudi pomijesajte brasno, 100 g kakao praha, sodu bikarbonu i sol. Ru¢nim
mikserom sjedinite ulje, Secer i ekstrakt vanilije. Dodajte suhe sastojke i dobro
promijesajte. Dodajte tikvice. Dodajte do 5 jusnih Zlica vode ako je smjesa suha.
Pustite da smjesa odstoji nekoliko minuta.

KORAK 3
Pecite 30 minuta dok muffini ne budu gotovi.

KORAK 4

Napravite preljev od 20 g kakao praha, 60 g rastopljenog maslaca, 230 g Secera u
prahu, 65 ml mlijeka, 1 jusne Zlice ekstrakta vanilije i prstohvata soli. Prelijte preko
ohladenih browniesa.

£ SASTOJCI:

250 g brasna ' G Nutritivna vrijednost
&> 120 g kakao praha &P po porciji:
"""" 1% €ajne Zlicice sode bikarbone
1 cajna Zlicica soli Kalorija 222
120 ml biljnog ulja Proteina 4g
300 g Secera Ugljikohidrata 38g f Bilje§ke:
2 cajne Zlicice ekstrakta vanilije Masnoce 79
300 g ribanih tikvica

5 jusnih Zlica vode

60 g rastopljenog maslaca
230 g Secera u prahu

65 ml mlijeka

1 jusna Zlica ekstrakta vanilije

%BP Ve URFE=,@m
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Kola€ od limuna i borovnica

@fwriprema: 20 minuta c@’Kuhanje: 40min :ﬁ;ﬂladenje: 70min

20,
[l
S

SASTOJCI:

FOYODRO@ [

200 g bademovog brasna

100 g kokosovog brasna

6 velikih jaja

140 ml soka od limuna

4 jusne Zlice ribane korice limuna
245 g maslaca

150 g zasladivaca u granulama
190 g borovnica

1 €ajna Zlicica praska za pecivo
¥ Cajne Zlicice sitne morske soli
340 g krem sira

115 g zasladivaca u prahu

1 ¢ajna Zlicica ekstrakta vanilije
55 ml vrhnja za $lag

' Q% Nutritivna vrijednost
@ po porciji:

Kalorija 330
Proteina 99
Ugljikohidrata 8¢
Masnoce 30g

52

er"ﬁ RECEPT: %0 4 koraka X130 minuta

KORAK 1

Zagrijte pecnicu na 180°C i obilno namastite tri okrugla kalupa za pecenje promjera
20 cm. U posudi srednje veli¢ine pomijesajte bademovo brasno, kokosovo brasno,
zasladivac u granulama, prasak za pecivo i sol. U drugoj posudi pomijesajte jaja,
ekstrakt vanilije, 80 g rastopljenog maslaca, ribanu koricu limuna i 75 ml limunovog
soka. MijeSajte sve elektricnim mikserom dok se ne zapjeni.

KORAK 2
Spojite mokre i suhe sastojke dok smjesa ne postane glatka. Dodajte borovnice.

Jednoli¢no rasporedite smjesu u kalupe i pecite 35 minuta. Pustite da se potpuno
ohladi.

KORAK 3

U velikoj posudi pomijesajte krem sir, 165 g maslaca, zasladivac u prahu, ekstrakt
vanilije, vrhnje za $lag, 2 Zlice limunove korice i 65 ml limunovog soka. Miksajte
elektriénim mikserom dok se sastojci ne sjedine.

KORAK 4

Stavite prvi biskvit na pladanj za posluZivanje. Na njega nanesite 1/3 kreme. Stavire
drugi biskvit i ponovno nanesite 1/3 kreme. Stavite zadnji sloj biskvita i nanesite
ostatak kreme. Ohladite 2 sata prije posluZivanja.

B Biljeske:
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Zobeni keksi

% Priprema: 15 minuta

585

T Kuhanje: 20min

SASTOJCI:

F9%HY

~Gddo
%

1 banana

1 ¢ajnaZlicica kakao praha

1 ¢ajna Zlicica vanilin Secera

1 ¢ajna Zlicica cimeta

30 g brusnica

30 g tostiranih i sjeckanih lje3njaka
35 g zobenih pahuljica

sezam

54

&3P po porciji:

G|[% Nutritivna vrijednost

Kalorija
Proteina
Ugljikohidrata
Masnoce

90
29
89
69

%@Q RECEPT: %0 4 koraka X 35 minuta

KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 200°C i obilno namastite Cetvrtasti lim za pecenje.

KORAK 2
U veliku posudu stavite bananu i zgnjecite ju vilicom. Dodajte kakao prah,vanilin Secer
i cimet. PomijeSajte i zatim dodajte brusnice, ljeSnjake i zobene pahuljice.

KORAK 3
Pomijeajte sve i oblikujte kuglice.

KORAK 4
Stavite kekse u lim za peCenje i posipajte ih sezamom. Pecite 20 minuta. Pustite da se
ohlade prije posluZivanja.

B Biljeske:




Dajemo vam 7€ popusta

Pratite nas na standardnu cijenu bilo kojeg proizvoda.
Pratite nas za jo$ ukusnih ideja i recepata! Pripremamo jo§ mnogo kuharica s I~
razlicitim temama. ~ O
2 Z
Koncept ostaje isti — svi ¢e recepti biti jednostavni i zahtijevati minimum Q
opreme, uz sastojke koji su vam lako dostupni. g_ Z
. ©
Ostanite u toku sa svime skeniranjem QR koda i pridruZivanjem naSoj zajednici. N S
T LL
2O
(Vp)

Podijelite ovaj kupon s prijateljima i obitelji
i oni ¢e takode dobiti popust od 7€.

www.sofianno.net

www.dazzbook.com
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