


KRUH OD BANANE,

TIKVICA |

1 jaje
1/2 Salice smedeg Secera
1/3 Salice biljnog ulja
1/4 Salice Secera u prahu
1/4 Salice jogurta
1 ZliCica vanilin SeCera
1/2 ZliCice praSka za pecivo

BOROVNICA

1/2 ZliCice praska za pecivo
1/2 ZliCice sode bikarbone
1/4 ZliCice soli
1 Salica zgnjeCene banane
1 Salica naribane tikvice
1 Salica borovnica


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/kruh-i-peciva/kruh-od-banane-tikvica-i-borovnica/
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KAJGANA S MLADIWM
LUKOM I TIKVICAMA

3 jaja
1/2 Salice naribanih tikvica
2 nasjeckana mlada luka
1 Zlica maslinovog ulja
sol
papar


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

KREMASTA JUHA OD
TIKVICA

650g nasjeckanih tikvica
3 nasjeckana krumpira
1 glavica luka
1 Zlica maslinovog ulja
1l vode
sol
papar


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/juhe/kremasta-juha-od-tikvica/
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RIZOTO S TIKVICAMA |
BOSILJKOM

2 Salice rize
5 Salica povrtnog temeljca
1 nasjeckana glavica luka
2 nasjeckane tikvice
2 Zlice bosiljka
sol
papar


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

PLJESKAVICE OD-
KUKURUZA I TIKVICA

2 naribane tikvice
2 Salice kukuruza
4 jaja
1/2 salice brasna od
badema
2 Zlice nasjeckanog vlasca
1 ZliCica soli
1 zliCica papra
ulje za przenje


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

ZOBENE PAHULJICE S
TIKVICAMA |
BOROVNICAMA

1 Salica zobenih pahuljica
1 Salica naribane tikvice
1 Salica bademovog

mlijeka
1 Salica vode
1 Zlica maslaca od badema
1 ZliCica cimeta
3 Zlice borovnica


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

Pripremu
potrazite
ovdje!

COKOLADNA TORTA OD
TIKVICA

2 tikvice 1 praSak za pecivo
3 jaja 1 zliCica sode bikarbone
659 maslaca 1 zliCica soka od limuna
200g Secera 180ml mlijeka
180g brasna 300ml slatkog vrhnja
759 kakaa 2 Zlice Secera

1 vanilin Secer 100g malina


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

Pripremu

potrazite
ovdje!
PUNJENE TIKVICE
4 velike tikvice 1 nasjeckana jalapeno paprika
1 konzerva crnog graha 1 Zlica + 1 zliCica maslinovog ulja
1 Salica kuhane smede rize 2 zliCice kumina
1 Salica umaka od rajCice 1 zliCica Cilija u prahu
1 nasjeckana crvena paprika 1/2 Salice nasjeckanog perSina
1/2 nasjeckanog luka sol

1/2 Salice kukuruza 1 Salica nasjeckanog sira


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

TJESTENINA S °
PILETINOM I
TIKVICAMA

2 Salice nasjeckane piletine 1/4 Salice parmezana
300g tjestenine 2 Zlice ekstra djeviCanskog
2 nasjeckana CeSnja CeSnjaka maslinovog ulja
2 nasjeckane tikvice sol

1/2 Salice nasjeckanog bosiljka papar


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

Pripremu
potrazite
ovdje!

SLOZENAC OD SMEDE
RIZE, TIKVICE |
PAPRIKE

1.5 Zlica maslinovog ulja 1 ZliCica origana
1 nasjeckana glavica luka 1.5 Salica kuhane smede rize
1 nasjeckana crvena paprika 2/3 Salice feta sira
babura sol
1 nasjeckana zuta paprika babura papar
2 nasjeckane tikvice 2 rajCice, nasjeckane na kriske
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http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/slozenac-od-smedje-rize-tikvice-i-paprike/
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Pripremu
- potrazite

ovdje!

COKOLADNI MUFFINI S
TIKVICAMA

1/2 salice mlijeka
1/3 Salice kakaa
1.5 Salica brasna
1 praSak za pecivo
1/4 ZliCice soli
1/4 zliCice kokosovog ulja
1 vanilin Secer
1 naribana tikvica
2 jaja


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

NAMAZ OD TIKVICE |
AVOKADA

1 tikvica
1/2 avokada
1/4 Salice soka od limuna
2 zlice maslinovog ulja
1/2 ZliCice naribanog dumbira
1/4 mljevenog CeSnjaka
1/2 zliCice soli


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

Pripremu
potrazite
ovdje!

KOLAC S TIKVICAMA |
COKOLADOM

250 g brasna od heljde 100 g maslaca
25 g kakaa 100 ml ulja
1 zliCica praSka za pecivo 150 g Secera
1/2 zliCice soli 2 jaja
100 g cokolade 50 g nasjeckanih badema

2 tikvice (200 g) 100 ml mlijeka


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

VARIVO OD PILETINE I
TIKVICA

500g nasjeckane piletine
sol
papar
2 nasjeckane tikvice
1l vode
1 ZliCica ruzmarina
3 oguljena i nasjeckana krumpira


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

POSJETITE
CENTARZDRAVLJA.HR
| ISPROBAJTE JOS
ZDRAVIH RECEPATA!


http://www.centarzdravlja.hr/

