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Uvod

Brzo, lako, jednostavno

Stajanje u kuhinji i troSenje vremena na pripremu obroka postaje proslost! Hra-
na moze biti jednako ukusna i moZe se pripremiti za daleko manje vremena. Uz
pomo¢ multipraktika, hrana se moZe pripremiti dvostruko brZe, a sve se moze
pripremiti u jednoj posudi.

Osmislili smo 25 razlicitih recepata za brza i ukusna jela s kojima cete iskusiti
novu dimenziju i radost kuhanja. Brzim pritiskom na gumb i uz par okreta 0s-
trice, stvorit ¢ete savrSeno tijesto, glatke namaze ili nasjeckati sastojke.

Kuharica sadrZi raznolika jela: juhe, glavna jela, namaze, predjela i deserte.
Moci cete pripremiti kompletan jelovnik za rucak ili veceru koristeci samo jedan
uredaj - multipraktik! Svaki recept sadrZi 4 vrlo jednostavna koraka koje mogu
slijediti ¢ak i potpuni pocetnici u kuhanju. Jam¢imo da ce jelo ili desert ispasti
vrlo ukusni svaki put kad ih budete pripremali. Posvetili smo posebnu paznju
slasticama koje uglavnom sadrZe malo Secera i rade se od voca kako biste ih
mogli jesti bez griZnje savjesti. Svi su sastojci lako dostupni u trgovinama, Sto
obroke €ini jeftinima i pristupacnima svima.

Svi su sastojci tocno 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!
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Smoothie od jagoda %ﬂﬁ RECEPT ‘.,M koraka XS minuta

E%y Vrijeme pripreme: 5 minuta KORAK 1
U multipraktik dodajte mlijeko, kondenzirano mlijeko (ili grcki jogurt) i led. Miksajte

l , dok se sastojci ne sjedine.

KORAK 2
Dodajte jagode i ponovno miksajte dok ne postignete Zeljenu teksturu.

KORAK 3
Natocite u ¢asu.

KORAK 4
Odmah posluZzite.

5 Sastojci:

A%

BILJESKE:

240 ml mlijeka po izboru — -
. .. v gy @[j Nutritivna vrijednost
PN 115 g kondenziranog mlijeka bez Seceraiili grékog &P po porcijic

jogurta
2 $alice drobljenog leda Kalorije 40
@% 145 g smrznutih jagoda Ugljikohidrati 1g
Proteini 4g
Masnoca 19




Cokoladni shake

% Vrijeme pripreme: 5 minuta
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%% RECEPT

& Sastojci:

iSIngrotve_inskog praha s okusom Cokolade S Nutritivna vrijednost

2 judna Zlica kakao praha &GP po porciji:

) 1banana, smrznuta i narezana na komade

& 180 ml mlijeka Kalorije 253

& Y judna Zlica chia ili lanenih sjemenki Ugljikohidrati 199

Saka leda Proteini 16,5g
dodaci po izboru Masnoca 12g

KORAK 1
U multipraktik dodajte sve sastojke.

KORAK 2
Miksajte dok se svi sastojci ne sjedine i dok smjesa ne postane glatka.

KORAK 3
Kusaijte i vidite je li potrebno jos leda.

KORAK 4
Dodajte $lag ili druge dodatke po svojem izboru.

%04 koraka X 5 minuta

BILJESKE:




Palacinke sa svjeZim sirom

% Vrijeme pripreme: 5 minuta

@’ Vrijeme kuhanja: 15 minuta

\J

% Sastojci:

& 100 g zobenih pahuljica ' GJI% Nutritivna vrijednost
O 6 jaja &P po porciji:

£3 225 g svjeZeg sira

% €ajne Zli€ice ekstrakta vanilije Kalorije 253
& 1 Eajne Zlicice cimeta Ugljikohidrati 19
21 30 g maslaca Proteini 16,5g
¢ 2 oguljene i narezane velike jabuke Masnoca 12g
f= 50 g smedeg Secera

%ﬂﬁ RECEPT ..,M koraka X 20 minuta

KORAK 1
Stavite zobene pahuljice u multipraktik i miksajte dok ne postanu brasnaste
konzistencije.

KORAK 2
Dodajte jaja, svjeZi sir, ekstrakt vanilije i cimet. Miksajte dok se sastojci ne sjedine.

KORAK 3

Dodajte 15 g maslaca u veliku tavu i rastopite na vatri srednje jacine. Izlijte smjesu
oblikujuc¢i malene palacinke. Pecite oko 2 minute, okrenite na drugu stranu i pecite jo$
jednu minutu.

KORAK 4

Rastopite 25 g maslaca u velikoj tavi na vatri srednje jacine. Dodajte jabuke i kuhajte
5 minuta uz povremeno mijesanje. Dodajte smedi Secer, smanijite vatru i kuhajte jos 5
minuta. Stavite jabuke na palacinke i posluZite ih.

BILJESKE:

1"




Muffini s jajima

E@%Vrijeme pripreme: 5 minuta @’ Vrijeme kuhanja: 15 min

& Sastojci:

&3 Ulje za kuhanje

O 6jaja

€ 30 g kuhanog i ocijedenog pinata

{7 40 g narezane kuhane slanine

40 g ribanog cheddar sira

<, Soli papar

&5 Dekoracija po izboru - raj€ica sjeckana na kockice
i sjeckani perSin

12

GJI% Nutritivna vrijednost

@l?.o po porciji:

Kalorije 129
Ugljikohidrati 10g
Proteini 1g
Masnoca 10g

%ﬂﬁ RECEPT ‘.,M koraka X 20 minuta

KORAK 1

Zagrijte pecnicu na 190° C. Premazite kalupe za 5 muffina uljem za kuhanje. Razbijte
jaja u multipraktik i dobro ih umiksajte.

KORAK 2
Smijesi dodajte Spinat, slaninu i sir. Miksajte dok se sastojci ne sjedine.

KORAK 3
Podijelite smjesu u kalupe i pecite 15-18 minuta.

KORAK 4
Izvadite ih iz pecnice i dodajte rajcicu i persin po Zelji. 0dmah posluZite.

BILJESKE:

13



Vafli

%Vrijeme pripreme: 10 minuta

553

7 Vrijeme kuhanja: 20 minuta

\J

% Sastojci:

100 g svenamjenskog brasna ' A Nutritivna vrijednost
§& 150 g zobenih pahuljica &P po porciji:

& 300 mlmlijeka

O 2jaja Kalorije 404
Q, % Eajne licice soli Ugljikohidrati ~ 11g
21 60 g rastopljenog maslaca Proteini 48g
@ 2 jusne Zlice javorovog sirupa Masnoca 18g
&, 10 g pradka za pecivo

& Y Eajne Zli€ice cimeta

% 1 ¢ajna zlicica ekstrakta vanilije

14

%"Tj RECEPT '.,M koraka X 30 minuta

KORAK 1
Dodajte mokre sastojke u multipraktik i miksajte dok se ne sjedine.

KORAK 2
Dodajte suhe sastojke i miksajte dok se smjesa u potpunosti ne sjedini.

KORAK 3
Izlijte smjesu u zdjelu i ostavite da odstoji 10 minuta dok se zagrije pekac za vafle..

KORAK 4
Pecite vafle prema uputama proizvodaca pekaca za vafle. PosluZite ih s nadjevom po
vlastitom izboru.

BILJESKE:

15




Spageti s umakom od rajtice i inéuna

%Vrijeme pripreme: 25 minuta @’ Vrijeme kuhanja: 25 minuta

Sastojci:

@]

©

DGR E & B

800 g cijelih oljustenih rajcica

3 judne Zlice maslinovog ulja

1 malena glavica luka, sitno nasjeckana

14 - 16 sjeckanih fileta in¢una

3 jusne Zlice listica svjeZeg nasjeckanog bosiljka
340 g Spageta

Sol i papar

Ribani parmezan za posluZivanje, po izboru

16

'@I:O po porciji:

GJI% Nutritivna vrijednost

Kalorije
Ugljikohidrati
Proteini
Masnoca

406
20g
379
20g

%"Tj RECEPT '.,M koraka X 50 minuta

KORAK 1
U multipraktiku miksajte cijele oljustene rajcice u glatku smjesu.

KORAK 2

U velikom loncu na vatri srednje jacine zagrijte maslinovo ulje. Dodajte luk i CeSnjak i
kuhajte mijesajuci dok luk ne omeksa.

KORAK 3

Dodajte rajcice i incune te pustite da zavriju. Smanijite vatru i ostavite da se krcka dok
se umak ne zgusne, otprilike 15 minuta.

KORAK 4
Dodajte bosiljak i za€inite solju i paprom. Po Zelji pri posluZivanju posipajte ribanim
parmezanom.

BILJESKE:

17



Talijanske mesne okruglice %5 RECEPT % koraka X 35 minuta

%Vrijeme pripreme: 10 minuta @’ Vrijeme kuhanja: 25 minuta KORAK 1
Zagrijte pecnicu na 180° C. OblozZite posudu za pecenje papirom za pecenje. Stavite
komade govedine u multipraktik i miksajte dok meso ne postane grubo nasjeckano.

-
‘ KORAK 2

Dodajte luk, papriku, krusne mrvice, mlijeko, jaje, CeSnjak, origano, bosiljak, sol i
papar. Miksajte dok se svi sastojci ne sjedine.

KORAK 3
Izvadite jednu po jednu jusnu Zlicu smjese i rukom oblikujte u mesne okruglice Stavite
ih u pripremljenu posudu za pecenje i pecite oko 25 minuta.

KORAK 4
Mesne okruglice se mogu i krékati u umaku od rajcice. PosluZite ih uz tjesteninu, pire
krumpir ili u sendvicu.

\J

% Sastojci:
& 460 g govedine, nasjeckane na kockice f GBI Nutritivna vrijednost
Y% malene glavice luka, narezanog na kriske &P po porciji:
@ % malene zelene paprike, narezane na trakice
&> 15 g krusnih mrvica pomijesanih s talijanskim Kalorije 60
zaCinima (ruzmarim, timijan, origano) Ugljikohidrati 4g
& 80 mlmlijeka Proteini 1g B|LJE§KE:
O 1 veliko jaje Masnoca 3g '
& 20 g ribanog parmezana )

vvvvv

1 ¢ajna Zlicica suSenog origana
1 &ajna Zlicica suSenog bosiljka
1 ¢ajna Zlicica soli

%, €ajna Zli€ica crnog papra

CEO&R% &

18 19




Falafel %"Tj RECEPT '.,M koraka X 35 minuta

KORAK 1
Ocijedite slanutak i saCuvajte vodu. U multipraktik stavite sve sastojke osim ulja.
Miksajte kratko vrijeme dok se sastojci ne usitne, ali nemojte ih miksati u pire.

KORAK 2
Dodajte male kolicline vode (ne viSe od jedne Zlice odjednom) kako biste mogli
miksati.

KORAK 3
Kusajte smjesu i po potrebi prilagodite zacine.

KORAK 4
U tavu dodajte ulje za prZenje. Zagrabite punu Zlicu smjese i oblikujte u kuglice ili
pljeskavice.
% Sastojci:

370 g slanutka u konzervi f GBI Nutritivna vrijednost

3 zgnjecena reZnja CeSnjaka &P po porciji:

1 malena glavica luka u Cetvrtinama

1% €ajna Zlicica mljevenog korijandera Kalorije 1402

1% judna Zlica mljevenog kumina Ugljikohidrati 279

%, 1¢ajnaZlicica kajenskog papra (ili po ukusu) Proteini 231g BILJESKE:
60 g cjeckanog persina ili korijandera Masnoca 719

1 Y2 €ajna Zlicica soli

. 1¢&ajna Zlicica mljevenog crnog papra
% €ajna Zli€ica sode bikarbone

1 %2 juSna Zlica soka od limuna

Biljno ulje za przenje

20 21



Umak za tjesteninu bez kuhanja %3 RECEPT % koraka X 20 minuta

%Vrijeme pripreme: 5 minuta @’ Vrijeme kuhanja: 15 minuta KORAK 1
0 U velikom loncu zakuhajte slanu vodu. Kuhajte tjesteninu prema uputama na
pakiranju.

KORAK 2
U multipraktik ubacite svjeZe rajcice, susene rajcice, koncentrat rajcice, bosiljak,
c¢esnjak, maslinovo ulje, sol i papar. Miksajte u glatku smjesu.

KORAK 3
Ako je umak previse gust, dodajte jo§ maslinovog ulja. KuSajte i po potrebi zacinite
solju i paprom.

KORAK 4
Kad je tjestenina kuhana, ocijedite je i pomijesajte s umakom. Odmah posluZite i po
Zelji posipajte parmezanom.

\J

% Sastojci:

450 g fussili tjestenine f SIY  Toitevidrtus:

9 2 velike raj€ine, nasjeckane na komade e

9 15 g ocijedenih sugenih rajtica

B 3 jusne Zlice koncentrata rajcice Kalorije 751

&% 20 g listica svjeZeg bosiljka Ugljikohidrati  26g

@ 1rezanj &ednjaka Proteini 98g B|LJE§KE:
#5580 g ekstradjevicanskog maslinovog ulja Masnoca 28g '

% Sol i papar )

Ribani parmezan pri posluZivanju, po Zelji

22 23



Juha od tikvica s limunom % RECEPT Qs koraka X 35 minuta

%Vrijeme pripreme: 10 minuta @’ Vrijeme kuhanja: 25 minuta KORAK 1
Nasjeckaijte tikvice na manje komadice.

KORAK 2

U posudi za umake zagrijte maslinovo ulje i kuhajte tikvice 10 minuta dok ne omeksaju
i dobiju zlatnu boju.

KORAK 3
Dodajte temeljac, limunovu koricu i sok te zacine. Pustite da zavrije i kuhajte 15
minuta.

KORAK 4
Ubacite sve u multipraktik i miksajte dok smjesa ne postane glatka. Ako je potrebno,
dodajte zacine i posluZite.

& Sastojci:

o/ 2tikvice srednje velicine f % Nutritivna vrijednost

#5 2 jusne Zlice maslinovog ulja &P po porciji:

(& Sokikorica jednog limuna

B 480 ml povrtnog ili pileceg temeljca Kalorije 86

%% 1 Cajna ZliCica timijana, sudenog ili svjeZeg Ugljikohidrati 19

@% ¥ Cajna Zlicica bijelog papra Proteini 5g B|LJE§KE:
% ¥, €ajna Zli€ica soli Masnoca 79 '

24 25



Juha od brokule %"Tj RECEPT '.,M koraka X 35 minuta

%Vrijeme pripreme: 10 minuta @’ Vrijeme kuhanja: 25 minuta KORAK 1
- : Narezite stabljiku perSina na kolutice i sitno sameljite listove. Brokulu nareZite na
komade, a tvrdu stabljiku na kolutice.

KORAK 2
U veliki lonac ulijte maslinovo ulje. Na vatri srednje jaCine sotirajte luk sa stabljikama
persina i brokule. Dodajte 200 ml temeljca i kuhajte dok povrce ne omeksa.

KORAK 3
Dodajte komade brokule, cesnjak i lisce perSina. Dodajte ostatak temeljca i kuhajte jo$
5 minuta.

KORAK 4
Ulijte sve u multipraktik i dodajte vrhnje za kuhanje. Miksajte u glatku smjesu. Dodajte
sve zacine. Po potrebi prilagodite zaCine. 0dmah posluZite.

& Sastojci:

@ 500 g brokule ' @B“ Nutritivna vrijednost

& 1 persin, korijen i listovi &P po porciji:

@ 2 re¥nja Zednjaka, sitno sjeckanog

& 1dlvrhnja za kuhanje Kalorije 361

% 30 ml maslinovog ulja Ugljikohidrati 10g

B 1lpovrtnog i.li pileceg temeljca ' Proteini 20g B|LJE§KE:
§9 Prstohvat mljevenog muskatnog oras¢ica Masnoca 27g

£  Prstohvat mljevenog dumbira )

<, Solipapar

26 27




Juha od cvjetate %3 RECEPT Y koraka X 25 minuta

%Vrijeme pripreme: 10 minuta @’ Vrijeme kuhanja: 15 minuta KORAK 1
- gy : U veliki lonac ulijte maslinovo ulje. Dodajte luk, cesnjak i celer, te kuhajte dok ne

. 4 omeksaju.

KORAK 2

Dodajte temeljac, cvjetacu i krumpir. Nastavite kuhati dok povrce ne omeksa.

KORAK 3
Ubacite sve u multipraktik. Dodajte vrhnje za kuhanje i mlijeko. Miksajte u glatku
smjesu.

KORAK 4
Ulijte sve natrag u lonac i dodajte griz. Kuhajte na laganoj vatri dok se ne zagrije, ne
smije zavrijeti. Dodajte parmezan i posluZite.

\J

% Sastojci:

& 1 veca cvjetaca, narezana na komade f GBI Nutritivna vrijednost

1 manja glavica luka, sitno sjeckana &P po porciji:

@ 2reinja Eednjaka, sitno sjeckana

/& 1 stabljika celera, sjeckana na komade Kalorije 143

1 manji krumpir, oguljen i narezan na kockice Ugljikohidrati 59

2 dl vrhnja za kuhanje Proteini 22g B|LJE§KE:
& 2,5 dl mlijeka Masnoca 4y '
& 5Sdltemeljca )

20 g parmezana

& 20ggriza

% Sol i papar

28 29




Pesto od bosiljka %"Tﬁ RECEPT ..,M koraka X 15 minuta

%Vrijeme pripreme: 15 minuta KORAK 1
U multipraktik ubacite bosiljak i pinjole. Miksajte dok se sastojci malo ne sjedine.

KORAK 2
Dodajte ceSnjak i sir te miksajte 15 sekundi. Koristite Spatulu da biste sastrugali
sastojke sa stijenki kako bi se potpuno sjedinili.

KORAK 3
Dok multipraktik radi, pomalo dodajte maslinovo ulje u laganom mlazu. Povremeno
sastruZite sastojke sa stijenki posude.

KORAK 4
Dodajte sol i crni papar. Po potrebi prilagodite za€ine. PosluZite uz tjesteninu, kruh ili
peceni krumpir.

& Sastojci:

& 40 g listica svjeZeg bosiljka ' G| Nutritivna vrijednost

60 g parmezana &P po porciji:

#5120 ml ekstradjevi¢anskog maslinovog ulja

% 50 g pinjola Kalorije 372

S ¢ajne Zlicice soli Ugljikohidrati 69

% 1/8 ¢ajne Zli€ice crnog papra Proteini 4g B|LJE§KE:
Masnoca 38g
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Hummus

Eﬁfawijeme pripreme: 10 minuta

& Sastojci:

&b 850 g slanutka u konzervi

8 2 jusne lice tahini paste

(& 2-4jusne Zlice svjeZe cijedenog soka od limuna
1 €ajna Zlicica kumina

@ Y Cajne Zlicice dimljene paprike

& Y Cajne Zlicice Cilija u prahu

<, Sol

32

G| Nutritivna vrijednost
&P po porciji:

Kalorije 125
Ugljikohidrati 6,29
Proteini 18,5g
Masnoca 3,49

er."ﬁ RECEPT '..M koraka X 10 minuta

KORAK 1
Ocijedite jednu konzervu slanutka. U multipraktik stavite slanutak iz obje konzerve te
vodu iz jedne.

KORAK 2
U multipraktik dodajte sve ostale sastojke. Polagano miksajte smjesu i struZite
stijenke posude gumenom Spatulom kako bi se sve dobro umijesalo.

KORAK 3
Ako je smjesa previSe gusta, dodajte malo vode.

KORAK 4
Nastavite miksati dok smjesa ne postane glatka. Dodajte sol po svojem ukusu.
Posluzite uz pita kruh,krekere ili u sendvicu.

BILJESKE:

33



Guacamole

% Vrijeme pripreme: 5 minuta

% Sastojci:

(s 2 avokada, sjeckana na kockice f GBI Nutritivna vrijednost

60 g kiselog vrhnja &ZIP po porciji:

& 35 g listiéa svjeZeg korijandera

& Sok 2-3 limete Kalorije 109

<, Sol Ugljikohidrati  1,6g

& 20 mlvode Proteini 5,5¢
Masnoca 9,99

34

%% RECEPT

%04 koraka X 10 minuta

KORAK 1

U multipraktik dodajte avokado, kiselo vrhnje, korijander, sok od limete, veliki

prstohvat soli i vodu.

KORAK 2
Miksajte u glatku smjesu.

KORAK 3

Kusajte i po vasem ukusu prilagodite zacine.

KORAK 4

Posluzite uz pita kruh, povrce ili u sendvicu.

BILJESKE:

35



Tzatziki umak %"Tj RECEPT '.,M koraka X 2 sata i 10 minuta

i3
% Vrijeme pripreme: 10 minuta _fi_ Vrijeme potrebno za hladenje: 2 sata KORAK 1

Ubacite sve sastojke u multipraktik.

KORAK 2
Miksajte dok se sastojci ne sjedine.

s KORAK 3
' Po potrebi prilagodite zacine. Stavite u hladnjak na 2 sata.

KORAK 4
PosluZite kao umak za povrce, uz razne vrste mesa ili uz pita kruh.

& Sastojci:

450 g grckog jogurta Q¥ Nutritivna vrijednost‘

/) 2 velika krastavca, bez sjemenki i narezanih po duljini | &l po porciji:

@ 3 reinja cednjaka, sitno sjeckana

#0553 jusne Zlice ekstradjevianskog maslinovog ulja Kalorije 735

(@ 2 jusne Zlice soka od limuna Ugljikohidrati 50g

¢# 1 jusna Zlica sjeckanog svjeZeg kopra Proteini 33g BILJESKE:
<, Solipapar Masnoca L '
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Smoothie od lubenice i limuna

i35
% Vrijeme pripreme: 5 minuta _f_ Vrijeme potrebno za hladenje: 45 minuta

& Sastojci:

% 150 g lubenice, bez kostica i narezane na kockice
¢ 300 mlvode
#— 3 jusne Zlice praha za sok s okusom limuna

38

GJI% Nutritivna vrijednost

@l:@ po porciji:

Kalorije 71
Ugljikohidrati 0,59
Proteini 19,1g

Masnoca 0,39

%% RECEPT

%04 koraka X 50 minuta

KORAK 1

Stavite narezanu lubenicu u zamrzivac i zamrznite ju dok ne otvrdne, otprilike 45

minuta.

KORAK 2
Ubacite sve sastojke u multipraktik.

KORAK 3

Miksajte sve dok smjesa ne bude konzistencije smoothieja.

KORAK 4
Odmah posluzite.

BILJESKE:

39




Shake od kave er"ﬁ RECEPT ..,04 koraka X 10 minuta

E@%Vrijeme pripreme: 10 minuta KORAK 1
Ubacite sve sastojke u multipraktik.

KORAK 2
Miksajte dok smjesa ne postane glatka.

KORAK 3
Natocite u ¢asu.

KORAK 4
Doajte jos nekoliko kockica leda i posluZite.

& Sastojci:

300 g kockica leda @I% Nutritivna vrijednost

& 360ml mlijeka &P po porciii:

3 jusne Zlice bijelog Secera

2 jusne Zlice namaza od ljesnjaka i Cokolade Kalorije 231

&P 4 cajne ZliCice instant kave u granulama Ugljikohidrati 39

% 1jusna Zlica ekstrakta vanilije Proteini 34g BILJEgKE:
Masnoca 79
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Mousse od avokada i okolade

E@%Vrijeme pripreme: 10 minuta

% Sastojci:

qué 115 g sjeckane poluslatke cokolade

(5 2 velika, zrela avokada

€ 3 judne Zlice kakao praha

60 ml bademovog mlijeka

1 &ajna Zlicica ekstrakta vanilje

<, Prstohvat soli

@ 1-3 Eajne Zlicice javorovog sirupa, po Zelji

42

G| Nutritivna vrijednost

@L—p po porciji:

Kalorije 363
Ugljikohidrati 39
Proteini 329
Masnoca 6g

%ﬂﬁ RECEPT '.,M koraka X 10 minuta

SAMM 1

Na Stednjaku ili u mikrovalnoj pecnici, u malenom loncu za umake rastopite cokoladu.
Ostavite da se ohladi ili postane jedva mlaka. Prepolovite avokado, uklonite kostice i
stavite avokado u multipraktik.

KORAK 2

Dodajte rastopljenu ¢okoladu, kakao prah, bademovo mlijeko, ekstrakt vanilije i sol.
Miksajte dok smjesa ne postane vrlo glatka i kremasta. Dodajte javorov sirup ako
Zelite da bude slade.

KORAK 3

Stavite u zdjelice i odmah posluZite. Ako vise volite guscu konzistenciju, dobro
ohladite, 2 sata ili preko noci.

KORAK 4
Na vrh stavite maline, $lag ili komadice cokolade.

BILJESKE:
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fokoladni tartufi %"Tj RECEPT ‘.,04 koraka X 1 sati 10 minuta

i35
%Vrijeme pripreme: 10 minuta  _&_ Vrijeme potrebno za hladenje: 1 sat KORAK 1
g = e : Izvadite koStice iz datulja. U multipraktik ubacite datulje, 10 g kakao prahai sok od
N 20 narance.
SAMM 2

Miksajte u glatku smjesu. MoZda cete trebatii dodati joS soka od narance ako smjesa
bude previSe gusta ili suha.

KORAK 3
Prebacite smjesu u zdjelu. Namocite ruke tako da se smjesa ne lijepi za njih, i
oblikujte malene kuglice.

KORAK 4
Na tanjur stavite 25 g kakao praha i u njega uvaljajte kuglice. Ostavite ih u hladnjaku
otprilike jedan sat da ocvrsnu.

% Sastojci:
m 450 g datulja ' GJI% Nutritivna vrijednost
&) 35 g kakao praha &P po porciii:
€3 3judne Zlice soka od narance
Kalorije 1"
Ugljikohidrati 0,29
Proteini 39 ), B|LJE§KE'
Masnoca 0,1g
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Slatke palaéinke %ﬂﬁ RECEPT '.,M koraka X 1 sati 6 minuta

§54 $85
E%’Z) Vrijeme pripreme: 5 minuta ﬁ Vrijeme potrebno za hladenje: 1 sat Q’ Vrijeme peenja: 1 minuta po pala€inki KORAK 1

Ubacite sve sastojke u multipraktik. Miksajte dok se ne sjedine.

KORAK 2
Prebacite smjesu u zdjelu i stavite je u hladnjak na jedan sat.

KORAK 3

Zagrijte veliku tavu s ravnim dnom. PremaZite dno uljem ili maslacem. Uzmite oat
the bottom with cooking oil or butter. Take zaimacu smjese i nagnite tavu kako bi se
smjesa ravnomjerno rasporedila.

KORAK 4
Pecite 40 sekundi s jedne strane pa preokrenite. Pecite jo§ 20 sekundi sa druge strane.
Ohladite palacinke, naslaZite na tanjur i posluZite uz voce, dZzem ili drugi nadjev po

izboru.
% Sastojci:
O 4jaja ' G| Nutritivna vrijednost
& 360 ml mlijeka &P po porciji:
& 240 mlvode
240 g brasna Kalorije 184
2 85 g rastopljenog maslaca Ugljikohidrati 5g
w50 g Secera Proteini 21g BILJESKE:
= 1 jusna Zlica ekstrakta vanilije Masnoca 8g '

46 47




Sladoled na $tapicu od jagode i banane %3 RECEPT % koraka X 4satai5 minuta

i85
% Vrijeme pripreme: 5 minuta _&_ Vrijeme potrebno za hladenje: 4 sata KORAK 1
U multipraktik ubacite jagode, bananu i svjeZe cijedeni sok od narance.

KORAK 2
Miksajte dok smjesa ne postane glatka.

KORAK 3
Ulijte smjesu u kalupe za sladoled i ostavite ih u zamrzivacu 4 sata ili, ako je moguce,
preko noci.

KORAK 4
Kada se zamrznu, nakratko stavite kalupe pod toplu vodu kako biste lakSe izvadili
sladoled. Odmah posluZite.

& Sastojci:

% 200 g narezanih svjezih jagoda ' S Nutritivna vrijednost
&) 1 narezana banana &GP po porciji:
G 250 g svjeZe cijedenog soka od narance
Kalorije 187
Ugljikohidrati 59
Proteini 21g ), CKE.-
Masnota B BILJESKE:
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Svicarski preljev za salatu %3 RECEPT % koraka X 5 minuta

%Vrijeme pripreme: 5 minuta KORAK 1
/ & ; : Ubacite sve sastojke u multipraktik.
&\ /

72 3

KORAK 2
Miksajte dok se sastojci ne sjedine.

o

.jr»{/ ”:A":

KORAK 3
Kusajte i po potrebi prilagodite zaCine. PosluZite uz salate.

KORAK 4
Stavite u vakuumsku posudu i pohranite u hladnjak ako nemate namjeru sve odmah
potrositi.
% Sastojci:
g 50 ml bijelog vinskog octa ' A Nutritivna vrijednost
€= 150 ml ulja (biljnog ili maslinovog) &l@ po porciji:
% Cajne ZliCice bijelog Secera
QY2 cajne Zicice soli Kalorije 237
B Y Cajne Zlicice Dijon senfa Ugljikohidrati 5g
O 1 jaje Proteln'l 129 BILJESKE:
Q Crni papar Masnoca 18g
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Smrznuta slastica od malina i jogurta %3 RECEPT % koraka X 4 satai 10 minuta

El/é Vrijeme pripreme: 10 minuta ;ﬁ_‘i; Vrijeme potrebno za hladenje: 4 sata KORAK 1
U multipraktik ubacite sve sastojke osim mlijeka.

KORAK 2
Miksajte sve dok se ne sjedini. MoZda ¢ete morati dodati malo mlijeka ako je jogurt
previSe gust, kako biste mogli miksati.

KORAK 3
Ulijte smjesu u kalupe po svojem izboru. Zamrznite na 4 sata ili preko noci.

KORAK 4
Izvadite iz kalupa i posluZite.

é&% 150 g smrznutih malina ' GJI% Nutritivna vrijednost

& 230 g grékog jogurta @B po porciji:

1 jusna Zlica meda

1 ¢ajna ZliCica ekstrakta vanilije Kalorije 21

&8 Malo mlijeka Ugljikohidrati 29
Proteini 39 ), CKE.-
Masnota g BILJESKE:
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Sladoled od jagode na Stapicu

§5§
El/% Vrijeme pripreme: 10 minuta _&_ Vrijeme potrebno za hladenje: 4 sata

e

5 W
- .
- €500

¥

.

S £y

.....

& Sastojci:

& 240 ml kravljeg ili veganskog mlijeka f GBI Nutritivna vrijednost
145 g smrznutih jagoda &l po porciji:
& 115 g grekog jogurta s okusom vanilije
e 1 jusna Zlica meda ili javorovog sirupa Kalorije 182
£ 1 banana srednje velicine Ugljikohidrati 79
& Sokpolalimete Proteini l4g
Masnoca 129
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%% RECEPT

‘.,M koraka X 4 satai 10 minuta

KORAK 1
Ubacite sve sastojke u multipraktik.

KORAK 2
Miksajte dok smjesa ne postane glatka.

KORAK 3

Ulijte smjesu u kalupe za sladoled. Smrznite na 4 sata ili preko noci.

KORAK 4
Izvadite iz kalupa i posluZite.

BILJESKE:
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Pratite nas

Pratite nas za jo$ ukusnih ideja i recepata! Pripremamo jo$ mnogo kuharica s
razlicitim temama.

Koncept ostaje isti — svi Ce recepti biti jednostavni i zahtijevati minimum
opreme, uz sastojke koji su vam lako dostupni.

Ostanite u toku sa svime skeniranjem QR koda i pridruZivanjem naSoj zajednici.

www.dazzbook.com
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Dajemo vam 7€ popusta
na standardnu cijenu bilo kojeg proizvoda.

Kod za popust

SOFIANNO?

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

www.sofianno.net
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