
Isprobajte ove ukusne i sočne 
poslastice s tikvicama



K R U H  O D  B A N A N E ,
T I K V I C A  I  B O R O V N I C A

   1 jaje
   1/2 šalice smeđeg šećera
   1/3 šalice biljnog ulja

   1/4 šalice šećera u prahu
   1/4 šalice jogurta

   1 žličica vanilin šećera
   1/2 žličice praška za pecivo

  

   1/2 žličice praška za pecivo
1/2 žličice sode bikarbone

  1/4 žličice soli
  1 šalica zgnječene banane
  1 šalica naribane tikvice

  1 šalica borovnica

Pripremu
potražite
ovdje!

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/kruh-i-peciva/kruh-od-banane-tikvica-i-borovnica/


K A J G A N A  S  M L A D I M
L U K O M  I  T I K V I C A M A

   3 jaja
   1/2 šalice naribanih tikvica
   2 nasjeckana mlada luka
   1 žlica maslinovog ulja

   sol
   papar

Pripremu
potražite
ovdje!

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/kajgana-s-mladim-lukom-i-tikvicama/


K R E M A S T A  J U H A  O D
T I K V I C A

   650g nasjeckanih tikvica
   3 nasjeckana krumpira

   1 glavica luka
   1 žlica maslinovog ulja

   1l vode
   sol

   papar

Pripremu
potražite
ovdje!

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/juhe/kremasta-juha-od-tikvica/


R I Ž O T O  S  T I K V I C A M A  I
B O S I L J K O M

   2 šalice riže
   5 šalica povrtnog temeljca
   1 nasjeckana glavica luka

   2 nasjeckane tikvice
   2 žlice bosiljka

   sol
   papar

Pripremu
potražite
ovdje!

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/rizoto-s-tikvicama-i-bosiljkom/


P L J E S K A V I C E  O D
K U K U R U Z A  I  T I K V I C A

   2 naribane tikvice
   2 šalice kukuruza

   4 jaja
   1/2 šalice brašna od

badema
   2 žlice nasjeckanog vlasca

   1 žličica soli
   1 žličica papra
   ulje za prženje

Pripremu
potražite
ovdje!

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/pljeskavice-od-kukuruza-i-tikvica/


Z O B E N E  P A H U L J I C E  S
T I K V I C A M A  I

B O R O V N I C A M A
   1 šalica zobenih pahuljica
   1 šalica naribane tikvice
   1 šalica bademovog

mlijeka
   1 šalica vode

   1 žlica maslaca od badema
   1 žličica cimeta
   3 žlice borovnica

Pripremu
potražite
ovdje!

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/zobene-pahuljice-s-tikvicama-i-borovnicama/


Č O K O L A D N A  T O R T A  O D
T I K V I C A

   2 tikvice
   3 jaja

   65g maslaca
   200g šećera
   180g brašna
   75g kakaa

   1 vanilin šećer

Pripremu
potražite
ovdje!

   1 prašak za pecivo
1 žličica sode bikarbone
  1 žličica soka od limuna

  180ml mlijeka
  300ml slatkog vrhnja

  2 žlice šećera
  100g malina

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/cokoladna-torta-od-tikvica/


P U N J E N E  T I K V I C E

   4 velike tikvice
   1 konzerva crnog graha

   1 šalica kuhane smeđe riže
   1 šalica umaka od rajčice

   1 nasjeckana crvena paprika
   1/2 nasjeckanog luka 
1/2 šalice kukuruza

  
  

Pripremu
potražite
ovdje!

  1 nasjeckana jalapeno paprika
1 žlica + 1 žličica maslinovog ulja

  2 žličice kumina
  1 žličica čilija u prahu

  1/2 šalice nasjeckanog peršina
  sol

  1 šalica nasjeckanog  sira

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/punjene-tikvice/


T J E S T E N I N A  S
P I L E T I N O M  I
T I K V I C A M A

   2 šalice nasjeckane piletine
   300g tjestenine

   2 nasjeckana češnja češnjaka
   2 nasjeckane tikvice

   1/2 šalice nasjeckanog bosiljka
  

Pripremu
potražite
ovdje!

1/4 šalice parmezana
  2 žlice ekstra djevičanskog

maslinovog ulja
  sol

  papar

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-tjestenine/tjestenina-s-piletinom-i-tikvicama/


S L O Ž E N A C  O D  S M E Đ E
R I Ž E ,  T I K V I C E  I

P A P R I K E
   1.5 žlica maslinovog ulja
   1 nasjeckana glavica luka

   1 nasjeckana crvena paprika
babura

   1 nasjeckana žuta paprika babura
   2 nasjeckane tikvice

   2 nasjeckana češnja češnjaka  

Pripremu
potražite
ovdje!

   1 žličica origana
1.5 šalica kuhane smeđe riže

  2/3 šalice feta sira
  sol

  papar
  2 rajčice, nasjeckane na kriške

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/slozenac-od-smedje-rize-tikvice-i-paprike/


Č O K O L A D N I  M U F F I N I  S
T I K V I C A M A

   1/2 šalice mlijeka
   1/3 šalice kakaa
   1.5 šalica brašna
   1 prašak za pecivo
   1/4 žličice soli

   1/4 žličice kokosovog ulja
   1 vanilin šećer

   1 naribana tikvica
   2 jaja

Pripremu
potražite
ovdje!

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/cokoladni-muffini-s-tikvicama/


N A M A Z  O D  T I K V I C E  I
A V O K A D A

   1 tikvica
   1/2 avokada

   1/4 šalice soka od limuna
   2 žlice maslinovog ulja

   1/2 žličice naribanog đumbira
   1/4 mljevenog češnjaka

   1/2 žličice soli

Pripremu
potražite
ovdje!

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/namaz-od-tikvice-i-avokada/


K O L A Č  S  T I K V I C A M A  I
Č O K O L A D O M

   250 g brašna od heljde
   25 g kakaa

   1 žličica praška za pecivo
   1/2 žličice soli
   100 g čokolade
   2 tikvice (200 g) 

Pripremu
potražite
ovdje!

   100 g maslaca
100 ml ulja

  150 g šećera
  2 jaja

  50 g nasjeckanih badema
  100 ml mlijeka

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/kolac-s-tikvicama-i-cokoladom/


V A R I V O  O D  P I L E T I N E  I
T I K V I C A

   500g nasjeckane piletine
   sol

   papar
   2 nasjeckane tikvice

   1l vode
   1 žličica ružmarina

   3 oguljena i nasjeckana krumpira

Pripremu
potražite
ovdje!

http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-mesa/varivo-od-piletine-i-tikvica/


P o s j e t i t e

C e n t a r Z d r a v l j a . h r

i  i s p r o b a j t e  j o š

z d r a v i h  r e c e p a t a !

http://www.centarzdravlja.hr/

