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~ Bekovam predstavlja
riznicu recepata za zdrave obroke




‘ Crveni osmeh

Zelena radost

Mocni pire ’

Budenje

Suncanidan

«Q Jaka kasa

Multusmuti




Ponedeljak

Cwerit osmers

smuti sa bobicastim vocem

SASTOCI:

Pola solje bademovog mleka,
Grcki jogurt 200 ml,
Solja borovnica,

Solja kupina,

Solja jagoda,

Kasika meda

RECEPT-:

Sveze borovnice, kupine i jagode
sipati u blender 1 dodati kasiku meda.
Preliti grckim jogurtom i bademovim

mlekom i sve zajedno izblendati

dok se ne dobije homogena masa.
Posluziti u casi i po zelji dekorisati
jestivim cvecem.

Beko uredaj koris¢en za pripremu recepta je
Beko blender TBN 81808 BX.
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https://www.beko.com/rs-sr/proizvodi/blenderi/stoni-blender-800-w-1-75-l-tbn-81808-bx
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potaz od spanaca
SASTO|CI:

2 pakovanja baby spanaca
Rendani parmezan (oko 50gr)
1 kaSika putera
1 mali crveni luk
3 solje bujona (supe)

4 kasike kisele pavlake 20%
1 Cen belog luka
So, biber, aleva

RECEPT:

Blansirati spanac kratko u vodi (30 sec)
| zatim ubaciti u hladnu vodu.

Na puteru proprziti crveni i beli luk,
spustiti spanac i dinstati 5-6 min. Dodati
bujon i posle 3 minuta blendirati
sa rucnim blenderom. Dodati pavlaku,
pa joS malo umutiti. Zaciniti. Posluziti
sa harendanim parmezanom i dodati
malo aleve paprike za dekoraciju.

Beko uredaj koriscen za pripremu recepta je
Beko rucni blender HBA 81762 BX. —_
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https://www.beko.com/rs-sr/proizvodi/blenderi/ru%C4%8Dni-blender-750-w-hba-81762-bx




batat pire

SASTOCI:

2 velika batat krompira
Maslinovo ulje

So, biber
Persun

RECEPT-:

PecCeni batat ohladiti i oljustiti od kore.
Ubaciti komade u mikser i1 miksati
dok se ne dobije homogeni pire.
Dodati maslinovo ulje I zaciniti.
Posluziti u Ciniji sa malo persuna,
pored grilovanog povrca.

Beko uredaj koris¢en za pripremu recepta je
Beko rucni blender sa posudom HBA 81762 BX.


https://www.beko.com/rs-sr/proizvodi/blenderi/ru%C4%8Dni-blender-750-w-hba-81762-bx




Cetvrtak

avokado tost

SASTOCI:

Hleb sa semenkama

2 avokada, 2 krastavca

2 lajma (sok od lajma)
Cen belog luka

Mirodija, so, biber, Cili paprika
Ceri paradajz
1 krem sir
3 jaja

RECEPT-:

Avokado odvojiti od kore i ubaciti u
mali secko. Dodati mirodiju, beli luk,
sok od 1 lajma, so, biber, malo cCili paprike
| 2 kaSike maslinovog ulja. Sve umesati
U gvakamole sos. Krastavac tanko iseci
| preliti sokom od 1 lajma. Iseci vecC kuvana
| ohladena jaja. Redati sendvic: krem sir,
gvakamole, krastavac, slajsevijajal
deliCi Cerija. Posuti mirodijom.

Beko uredaj koris¢en za pripremu recepta je
Beko seckalica CHG 81442 BX.



https://www.beko.com/rs-sr/proizvodi/seckalice-i-mikseri/seckalica-400-w-1000-ml-chg-81442-bx

e
by
]
w

§
i




dalet hast
ovsena kasa sa kostunjavim vocem

SASTO|CI:
100gr ovsenih pahuljica

2 kasike chia semenki
2 kasike kinoe, 1 kasika meda
200ml bademovog mleka
po 2 kaSike: oraha, badema, lesnika
po 1 kasika:
suncokretovog i bundevinog semena
cimet 1 malo soli
1 jabuka

RECEPT:

Pahuljice, kinou i Ciu prokuvati 5-6
minuta na tihoj vatri u bademovom
mleku. Kada se skloni sa vatre, dodati
med. U secka ubaciti kostunjavo
voce, cimet i so i maloiseckati (ne u prah,
u komadice). Posluziti toplu kasu
uz kostunjavo vocCe, a o0dozgo naseci
kriske jabuke.

Beko uredaj koris¢en za pripremu recepta je

Beko seckalica CHG 81442 BX. , ‘
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https://www.beko.com/rs-sr/proizvodi/seckalice-i-mikseri/seckalica-400-w-1000-ml-chg-81442-bx




zdrava poslastica sa bananom

SASTOCI:

1 kasika meda
1 solja pirincanog mleka
2 kasike kikiriki putera
1/2 Solje ovsenih pahuljica
1 kasika cimeta
2 banane

RECEPT-:

Pahuljice prokuvati na tihoj vatri u
pirincanom mleku. Dve banane iseci i
staviti u secka, a zatim dodati
med 1 kikiriki puter, skuvane ovsene
pahuljice i cimet. Sve zajedno izmiksati
| posluziti u Ciniji uz orahe
| kolutice banane.

Beko uredaj koris¢en za pripremu recepta je
Beko seckalica CHG 81442 BX.



https://www.beko.com/rs-sr/proizvodi/seckalice-i-mikseri/seckalica-400-w-1000-ml-chg-81442-bx




sok od razlicitih vrsta voca

SASTOCI:
1 solja jagoda
4 solje lubenice
2 kasike meda
3 kaSike soka od limuna
Led, nana

RECEPT-:

Sveze jagode | komadice lubenice
staviti u blender. Dodati dve kasike
meda i sok od limuna. Sve zajedno
Izmiksati dok se ne dobije sok.
Posluziti saledom i po zelji ukrasiti
svezim vocem I nanom.

Beko uredaj koris¢en za pripremu recepta je
Beko blender TBN 81808 BX.



https://www.beko.com/rs-sr/proizvodi/blenderi/stoni-blender-800-w-1-75-l-tbn-81808-bx
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Lelo se

A u susret njemu,

hajde da usvojimo zdrave navike.
Sveze vocCe I povrce je opet tu, a uz
nase Beko aparate svako jutro moze
da vam zapocCne zdravo. Zato smo za
vas Zeleli da pripremimo posebnu Beko
digitalnuriznicu recepata u kojoj smo
podelili nase ideje za zdrave letnje obroke
koje mozete pripremiti sami kod kuce.
Riznicu mozete preuzeti besplatno
odstampatije. A ukoliko za nas.imate
predlog kako da je obogatimo nekim novim,
zanimljivim receptima, obavezno nam
piSite na Instagramu, zeleli bismo da
cujemo vase ideje.

A do tada...

Zaraoo,
LETO!




