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Kristina je mlada food blogerica koja je svoj posao
od 9do 5zamijenila fotografiranjem i stiliziranjem hrane.

Voli jednostavne i brze recepte s odmakom od klasike,
u kojima koristi sezonske i svjeze namirnice
te bezbrojzatina.
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Salata s hrskavim slanutkom, ® S&4
Sparogama i avokadom | Fe

 Zak porcije

SASTOJCI:
Za hrskavi slanutak:  Zasalatu: - 50 ml maslinovog ulja
+2iliceulja + 125 g razne salate +11litica medaili javorovog
+Tkonzerva (400g) (rikula, baby $pinat,...)  sirupa

slanutka +250 g paroga +11litica Kotanyi zatinskog
+1ilica Kotanyi « ksudene rajtice bilja za salatu

Quick & Easy mjedavine  -1zreliavokado -soki korica limuna

zatina za Grill +2 ilice ukiseljenog luka - soli papar, po ukusu
PRIPREMA:

o Zagrijte pecnicu na190 stupnjeva.
@ Slanutak ocijeditei osuite ubrusom.

Prebacite ga u zdjelu, dodajte uljei

Quick & Easy zatin za grill te dobro promijedajte.

e Prebacite slanutak na lim obloZen papirom za petenje,
rasporedite ga i prebacite u pecnicu. Pecite 15 minuta, uz
povremeno mijesanje. Peceni slanutak prebacite na tanjur i
ostavite kratko da se ohladi.

e Zato vrijeme operite salatu i $paroge. Sparoge naretite na
komade 3-4 cm duiine i kratko ispecite na tavi s malo ulja. Zatinite

m
b ihsoliipaprom. Avokado ofistite i nasjeckajte na kockice, Sudene

rajtice nareZite na vece komade.

o Ia dressing u zdjelici sjedinite ulje, med, soki koricu limuna,
Kotanyi zatinsko bilje za salatu, sol i papar.

[;j e U zdjelu za salatu dodajte salatu, $paroge, suene rajtice,

avokado i luk te prelijte dressingom. Promije3ajte, posipajte
slanutkom i posluZite.
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Cezarwrap s piletinom

- Lakporcije

SASTOJCI: @
+ L tortilje +150 g grikog jogurta &a )
+600g pilecih prsa + 2 ilice majoneze @
+1lica Kotanyi Quick & Easy +1ilitica Dijon senfa -

mjesavine zatina za Piletinu - koricaisok % limuna o
» 2 ilice maslinovog ulja » 4 ilice parmezana, naribanog ’ﬁ‘
+ 2 rajtice +1¢edanjednjaka
+ B lista zelene salate + sol i papar, po ukusu
. - A
PRIPREMA:
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0 Pilei file naretite na trakice. Zadinite ga Quick & Easy zatinom
za piletinu i promijedajte.

o Zagrijte tavu, dodajte ulje i piletinu. Pecite 2 minute sa svake
strane na srednje jakoj vatri. Smanjite vatru, poklopite tavu i pecite
jo3 5 minuta sa svake strane. Skinite poklopac, pojatajte vatru i
pustite kratko da se meso zapede, Prebacite na tanjur.

e Rajticu i salatu operite. Rajticu narefite na ploske. Ce$njak
otistite i sitno nasjeclajte. U zdjelici sjedinite jogurt, majonezu,
senf, soki koricu limuna, 2 Zlice parmezana, tednjak, sol i papar.

e Tortilju kratko zagrijte, maknite s vatre i stavite 2 lista salate.
Dodaite piletinu, 2-3 plo3ke rajéice, 1 Zli¢icu parmezanai 2 ilice
umaka, Preklopite rubovei Evrsto zarolajte. Ponovite s ostatkom
tortilja i nadjeva. Uratite kratko na tavu na jaku vatru kako bise
zapekle i posluiite.
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Glazirani kotleti s coleslaw salatom

5 : - Zak porcije
SASTOJCI: |
Za kotlete: Za coleslaw salatu:
+hsvinjska kotleta (oko120 g svaki) -2 mrkve
+1ilica Kotanyi Quick & Easy +100 g ljubicastog kupusa
mjesavine zatina za Kotlete +300g kupusa
+ 2 ilice sezamovog ulja +80 g majoneze
» 2 ilice meda +180 g grékog jogurta
+30 ml soja umaka +1ilitica sojaumaka
+sok % limete « % litice Kotanyi crnog papra

« % Hlitice Kotdnyi dimljene paprike - % #liice Kotanyi dumbira u prahu
-1¢esnjak éednjaka, sitno sjeckanog
-sezamimladiluk, zaserviranje . . %

PRIPREMA: B o
n o Kotlete osusite kuhinjskim ubrusom i zatinite Quick & Easy”

7 ntinomzmkotlete. U zagrijanu tavu dodajte ulje i kotlete te
pecite 4 minute sa svake strane na srednje jakoj vatri.

0 Dok se kotleti peku, mrkvu otistite i naribajte na ribeZ za sir.
ok Kupus naribajte na mandolinu ili nasjeckajte na trakice. U zdjelici

sjedinite majonezu, jogurt, soja umak, papar, dumbir i ceSnjak.

e Izvadite kotlete na pladanj i u tavu dodajte med, soja umaki

o ——7] sok limete. Kuhajte 2 minute, vratite kotlete sa sokovima koje su
pustilii pecite ih jo31,5 minutu sa svake strane. Maknite s vatre i
prebacite na pladanj.

@ o Uzdjelu dodajte obje vrste kupusa i mrkvu te promijesajte.

Dodaijte pripremljeni umak i dobro sjedinite. Posluite kotlete uz
pripremljenu salatu, sezam i nasjeckani mladi luk.






RizotosaSparogama '\
i svinjskim fileom |

 Tak porcije
SASTOJCI:
- 800 g svinjskog filea -500 g Sparoga -30gmaslaca
+ %4 pakiranja Kotanyi +1glavicaluka +40 g parmezana,
Quick & Easy mjesavine  +250 g Arborio rize naribanog
zatina za Svinjetinu +120 ml suhog bijelog vina +sol i papar, po ukusu

*Lilicemaslinovogulja ~ -1,21povrtnog temeljca,vruéeg - koricallimuna

- o

PRIPREMA:
0 Svinjski file nasjeckajte na trakice duzine 2 cm. Prebacite ih u
zdjelu, dodajte Zlicu ulja i Quick & Easy zatin za svinjetinu i dobro
promijesajte. Luk ofistite i sitno nasjeckajte.
0 Lagrijte duboku tavu, dodaite 2 Zlice uljai smanjite vatru.
0 Ubacite luki pirjajte ga 7 minuta.

e Utavu s lukom dodaijte riZu i tostirajte je 2 minute. Ulijte vino

i ostavite 1 minutu daalkohol ispari. Ulijte oko150 ml temeljca i
promijesajte. Nastavite mijesati i ulijevati temeljac (ostavite 150 ml)
uriZoto dokriza ne budeal dente, oko 15 minuta.

|

n e Dok se rioto kuha, zakuhaijte lonac vode. Sparoge operite i
nasjeckajte na komadice dutine 3 cm. Ubacite ih u kipuu vodu i
kuhajte 2 minute. Ocijedite i odvojite vrhove 3paroga sa strane, a

ostatak dtapnim mikserom usitnite u pire.

e Zagrijte tavu s ostatkom ulja i dodajte meso. PrZite gauz
1 povremeno mijesanje oko 7 minuta.

o

@ U tavu srizotom ulijte posljednjih 150 ml temeljca, dodajte pire
od 3paroga i meso te dobro promijeajte. Maknite s vatre, dodajte
maslac, ubacite parmezan, vrhove $paroga i koricu limuna te jo§
jednom promijesajte. Posluzite odmah uz parmezan i koricu limuna.
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Losos u Skartocu s povréem

i ‘ - Ia2porcije
T,
SASTOJCI: ;
+2fileta lososa (150-170 g svaki) -100g 3paroga
*1% ilica Kotanyi Quick & Easy +1paprika
mjesavine zatina za Povrée *Tklip kukuruza
+2 ilice maslinovog ulja *1glavicaluka
PRIPREMA:
n @ Zagrijte pecnicu na180 stupnjeva i zakuhaite lonac

vode. Dodajte sol u vodu i ubacite klip kukuruza te ga kuhaijte

5 minuta. Za to vrijeme operite i otistite papriku i paroge.
Papriku naretite na plo3ke Sirine 2 cm, a luk na vece polumjesece.
Kukuruzizvadite i nareZite na komade Sirine 3-4 cm.

o Povréeilosos prebacite u zdjelu i zatinite uljem i Quick & Easy
! ;@ zatinom za povrce. Papir za petenje prereiite na pola. Na sredinu
- svakog komada rasporedite mjesavinu zatinjenog povrca te na
povrée poloZite file lososa.

T @ 1atvorite papir kuhinjskim koncem i prebacite na lim za
petenje. Stavite u pecnicu i pecite 15 minuta, otvorite papir kako
bi'se losos i povrce zapeklo te pecite jod 3 minute.
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Juha s kokosom, plletlnom
i povrcem |

' Za6 porcija
SASTOJCI:
+1,2lvode « & mrkve
« Y4 Hlitice Kotanyi himalajske soli ~ -100 g shiitake gljiva
+400g pilecih prsa » 2 ilice sezamovog ulja
+ % vrecice Kotanyi Quick & Easy +250 ml gustog kokosovog mlijeka
mjesavine zatina zaVariva +150 g ramen noodles-a

-1glavica brokule

"

PRIPREMA:

n
o Ulonac ulijte 1.5 1vodei dodajte % li€ice soli. Ostavite da
zakipi i dodajte piletinu. Ubacite Quick & Easy zatin zavariva,
poklopite lonac na polai ostavite da se kuha 15 minuta.

o Zato vrijeme brokulu natrgajte na cvjetice i operite. Mrkvu
ogulitei nareZite na kolutice. Gljive nasjeckajte na ploske. Zagrijte
tavu, dodaijte uljei gljive te ih kratko sotirajte.

e
(

e Ulonac dodajte mrkvu i kuhajte 5 minuta, Ubacite kokosovo
mlijeko, brokulu i gljive te kuhajte jo3 3 minute. Na kraju dodajte
noodle, promijesajte i maknite s vatre. PosluZite uz sezam.
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Shakshuka s batatom i kobas:cama
— Zak porcije
SASTOJCI:

+ 2 Zlice maslinovog ulja - Tkonzerva (400 g) sjeckane

+ % glavice luka rajtice

+250 g batata *hjaja

+150 g kobasica, dimljenih « ukiseljeni luk i korijander,
+11lica Kotanyi Quick & Easy zaserviranje

mjesavine zatina za Povre

™

PRIPREMA:

0 Luk nasjeckajte na kockice. Batat ogulite
i nasjeckajte na1*1 cm kockice. Kobasice nasjeckajte na kolutice.

e U dubljoj tavi zagrijte ulje i dodajte luk. PrZite ga na srednje
jakoj vatri 3 minute. Dodajte batata i kebasice i nastavite priiti 5
minuta uz mije3anje. Dodajte Quick & Easy zatin za povrce i rajticu
te promijesajte. Poklopite, smanjite vatru i kuhajte 15 minuta.

¢ &

e Pojatajte vatru na srednje jaku i u umaku kuhatom napravite
udubinu u koju oprezno razbijte jaje. Isto napravite za ostatak
jaja, poklopite tavu i kuhajte 5 minuta, Maknite s vatre, posipajte
ukiseljenim lukom i korijanderom te servirajte uz tostirani kruh.
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Purece mesne okruglice s
tikvicama i tjesteninom

 Zak porcije

SASTOJCI:
» 500 ¢ mljevene puretine +2iliceulja &
+11lica Kotanyi Quick & Easy « 2 tikvice

mjesavine zatina zaevaptice  -300 g tjestenine
+ 4 lice parmezana, naribanog (Spaghettiili Linguine)
+1jaje +12lica pesta
- 45 g krudnih mrvica
PRIPREMA:

@ o U zdjelu dodajte puretinu, Quick & Easy zatin za cevaptice,

2 ilice parmezana, jaje i krudne mrvice. Sjedinite smjesu dok se svi
sastojci ne poveiu, Od smjese oblikujte okruglice velitine loptice za
golfislazite ih na pladanj.

% o Na srednije jakoj vatri zagrijte vecu i dublju tavu, dodajte ulje i
— okruglice. Pecite okruglice 15 minuta uz povremeno okretanje.
n e Zato vrijeme tikvice nasjeckajte na tanke trakice. Zakuhajte
slanu vodu u loncu, dodaijte tjesteninu i kuhaijte ju 6-7 minuta.
— Ocijedite, ali satuvajte vodu od kuhanja.
m o Utavu s okruglicama dodajte tikvice i priite 3 minute,

b Dodajte tjesteninu, 100 ml vode od kuhanja tjesteninei nastavite
o kuhati2 minute. Dodajte jo3 150 ml vade, parmezan, pestoi dobro
promije3ajte. Kuhajte 1 minutu, maknite s vatre i posluite uz
parmezan.
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