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ZIVOCISNYCH BIELKOVIN



NUTRISCO

NATURAL SUSTAINABLE INGREDIENTS

Nasa vizia trvalej udrzatelnosti
vo vyzive a uhlikove] neutrality

Dnes pod vplyvom klimatickych
zmien prijimaja  vyspelé europske
krajiny zavazok, do roku 2050 do-
siahnut' uhlikovl neutralitu. To
znamena, Ze vyprodukuju iba tol-
ko CO2, ktoré su schopné regene-
rovat. Vplyv potravinarskej vyroby
na Zivotné prostredie sa stal v tom-
to kontexte diskutovanou témou.
Vzhladom na trvalo udrzatelné
zdroje vyzivy a kvalitu Zivotného
prostredia odbornici upozorfiuju na
fakt, Ze je potrebné vyrazne obme-
dzit tvorbu sklenikovych plynov.
Ide najma o CO2 a metan vznika-
jacich pri produkcii méasa. Pri vy-
robe 1kg hovadzieho vzniknu
sklenikové plyny ekvivalentné
ako pri jazde 95 km osobnym
autom. V sUCasnosti aZ 15 % skle-
nikovych plynov pochadza z pro-
dukcie mésa. NavySe ak bude luds-
tvo ako zdroj bielkovin preferovat
maso, je tu problém, ze ho nebude
vediet' v dohladnej dobe produko-
vat' v dostato€nom mnoZzstve. Dnes
sme svedkami kiCovania dazdo-
vych pralesov v Brazili za Ucelom
Ziskania ploch pre chov dobytka.

To ma takisto vplyv na trvaldl udr-
Zatelnost. Preto ako rieSenie tohto
problému navrhuji obmedzenie
spotreby méasa a jeho aspon Cias-
tocné nahradenie rastlinnymi biel-
kovinami. Pri vyrobe rastlinnych
bielkovin vznikd az 10 x menej
sklenikovych plynov, nama CO2,
ako pri vyrobe Zivo€isnych bielko-
vin. Nadmerma konzumacia Zzivo-
Cisnych bielkovin vedie aj k civili-
zacnym chorobam (vysoky krvny
tlak, zvySeny cholesterol, rakovina
hrubého creva ), ¢ komplikacie
zname ako metabolicky syndrom.
Odbornici na zdravi wZzivu aj eko-
l6govia odporicaju to isté. \Vyraz-
ne obmedzit' spotrebu ZivociSnych
bielkovin a nahradit ich v mno-
hych receptoch bielkovinami  z
rastinnych zdrojov. Uz to nie je
iba soja, ale su to hlavne strukovi-
ny, ktoré maju lepsie vyzivové, ale
aj organoleptické parametre. Navy-
Se strukoviny zlepSuju kvalitu pody.
Zvysuju obsah dusika v pdde, ¢im
znizuja potrebu umelych hnojiv.

Aspon Ciastotné nahradenie Zi-
vociSnych  bielkovin  rastlinnymi
vedie k rieSeniu Styroch rastticich
globalnych problémov, ako:
[udské zdravie, zmena podnebia,
obmedzenia prirodnych zdrojov a
Zivotné podmienky chovanych
Zvierat.

V NUTRISCO sme sa v uplynu-
lych rokoch zamerali na suroviny,
ktoré by mohli nahradit' vo vyzive
maso. Texturované koncentraty zo
strukovin, NEMASO suU zdravSou
a ekologickou altemnativou mésa.
Maju wynikajlce vyzivové hodnoty.
Tvarom pripominal mleté, ¢i seka-
né méso. Chutovo sU neutrdlne.
NEMASO je vhodné na pripravu
potravin so znizenym obsahom
masa, alebo ako Uplna ndhrada
masa, vSade kde sa pouziva mle-
té Ci sekané méaso. NEMASO je
wbomy zdroj bielkovin, vidkniny,
minerdlov a vitaminov. Je nizko
alergénne, bez lepku, &i sgje. Pri
wyrobe NEMASO neboli pouzité
Ziadne chemické pridavné ani
pomocné latky. Pouzité suroviny
st kompletne NO-GMO.
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NEMASO vyZivové hodnoty 100 g
Energia 1302 kJ / 309 kcal

Tuky 4,3%
Z toho nasytené 0,6%
Sacharidy 21,2%
Z toho cukry 1,8%
Vlaknina 12,0%
Bielkoviny 55,0%
Sofl <1%
Kasky 1,5 -2 cm Garnulat 5-7 mm
Zlozenie: Texturované biekoviny z hrachu a bébu bez pridavnych latok NO-GMO
100% PRIRODNE NiZKY OBSAH TUKU A BEZ CHOLESTEROLU
BEZ PRIDAVNYCH A KONZERVACNYCH LATOK NiZKY OBSAH FYTATOV
BEZ LEPKU VYBORNA STRAVITELNOST
BEZ SOJE VYBORNA CHUT
NON-GMO VYSOKA BIOLOGICKA HODNOTA

VYSOKY OBSAH ESENCIALNYCH AMINOKYSELIN VHODNY AJ PRE VEGANOV A VEGETARIANOV




NUTRISCO

OBJAV
SVET
NOVYCH

MOZNOSTI h
P

Eko\oglcka
A\ternatlva
Zivogidnych




] III i “”1 r|:

NUTRISCO

NATURAL SUSTAINABLE INGREDIENTS

con |
Carne (Nemaso) &

4 Porcie:
INGREDIENCIE:

300 g NEMASO uZ namocené* vo vode a precedené
1 cibul'a, jemne nasekana

2 straciky cesnaku, nakrajané

300 g fazula z plechovky alebo predvarena SoSovica
100 g kukurice z plechovky, alebo mrazenej

100 g mrkvy

100 g cherry paradajkami

50 g paradajkovy pretlak

1 lyZiCka. rasca

1 lyZiCka. oregano

1 lyzicka. chilli drvené

Citronova Stava

Sol a korenie

ryza

*100g NEMASO + 200 ml vody,mocit ca. 10 min a

dobre precedit’

. Opecte cibulu, rascu, oregano a chilli na
panvici s trochou oleja a na koniec pridajte cesnak

. Pridajte namoc¢ené NEMASO s mrkvou a posmazte
kratko, kym nebudu lahko opecené.

. Z panvice dajte vSetko do hrnca.

Pridajte zvySné ingrediencie a vodu podla potreby

. Duste 10-15 min pod pokryvkou.

. Odstrante pokryvku a nechajte zahustit. Dochutte
solou korenim a citrénovou Stavou. MoZno pridat
viac chilli.

. Podavajte s varenou ryZou alebo cerstvym chlebom.
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So sladko kyslou omackou

4 Porcie:
INGREDIENCIE:

300 g NEMASO uz namocené* vo vode a precedené
1 cibula, jemne nasekana

1-2 straciky cesnaku, nakrajané

20 g petrzlen

50 g paprika pokrajana

Citrénova Stava

Sol a korenie

ryzovy papier

Olej na smazenie fritovanie

*100g NEMASO + 200 ml vody,mocit ca. 10-15 min a
dobre precedit

Chilli omacka:

100 g zlatého sirupu

20 g chilli omacky

3 g chilli vioCiek

1. Osmazte vSetky ingrediencie spolu v oleji. Vlozte do
mixéra. Dochutte solou, korenim a citronovou Stavou.

2. Rozmixujte a nechajte vychladn(t.

3. ZmieSajte zlaty sirup, chilli omacku a chilli viocky.

4. Zmakgite ryzovy papier v studenej vode. Rozmixovanu
zmes dajte na papier. Zahnite okraje a pevne zrolujte.

5. Valeky smazte na priblizne 160-180 ° C do zlata.
Osuste pred podavanim na savom papieri
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NEIENe
Burito

4 Porcie:
INGREDIENCIE

“Masova ” napln:

200 g NEMASO uz namocené* vo vode a precedené
400 g plechovka Cervenej fazule v naleve

100 g mrazena kukurica

1 lyZi€ka. rasca

1 lyZicka. oregano

1 stracik cesnaku

Tortily

Zeleninova napln:

mrkva, Cibula, kysla uhorka, kapustovy Salat, koriander,
pazitka, avokado

Paradajkova salsa

* 75g NEMASO + 150 ml vody,mocit ca. 10 min a
dobre precedit

1. Osmazte cibulku a rascu v troche oleja. Na konci pridajte
nasekany cesnak a oregano.

2. Pridajte NEMASO a osolte. Jemne osmazte ca. 5 min.
PrileZitostne zamieSajte.

. Pridajte fazulu a kukuricu spolu s koreninami. Pomaly
varte ca 7 min, az v dosledku odparenia vody dojde k
zahustnutiu.

. Zeleninu na naplni nakrajajte na platky. VSetko dochutte
podla potreby.

. Tortily zohrejte na panvici alebo rare.

. Naplrite tortilly oboma naplhami. Podavajte ihned
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Salatso
Smazenym
hraskom

4 Porcie:
INGREDIENCIE

300 g NEMASO uz namocené* a precedené
cubula 100 g

50 g Cerstvého alebo mrazeného hrachu

50 g kukurice mrazenej, alebo v néleve
Hlavkovy Salat

uhorka

Cherry paradajky

mrkva

bylinky

Olej na vyprazanie
Olejové a octové dresingy
Sol a korenie

* 100g NEMASO + 200 ml vody,mocit ca. 10 min a
dobre precedit

1. Pokrajajte cibulu a osmazte na oleji do zlata. Pridajte
hrasok a kukuricu. Mierne osmazte. Potom pridajte
NEMASO a smazte ca 5-10 min az je mierne krehké.
Dochutime solou a korenim. M6zeme piect v predhria-
tej rare pri 180 ° C.

. Pripravte zvysné prisady.
. Pecené NEMASO nechaijte vychladnut. Pridajte vSetky
Salatové prisady v zalievke s dressingom.
4. Ozdobte cerstvymi bylinkami.

NUTRISCO

NATURAL SUSTAINABLE INGREDIENTS




NUTRISCO

NEMASQO
Masala

4 Porcie:
INGREDIENCIE

merinovana zmes:

300 g NEMASO namocené* a precedené
4 straciky cesnaku, najemno posekané
3 lyzi€ky zazvor, jemne nastruhany

3 lyZi€ky korenie Garam Masala

1 1/2 lyzi€ky kurkuma

1 lyzicka chilli vio€ky

1 lyZi€ka klinceky

2 lyzicky sol

Stava z 2 limet

omécka:

2 velké cibule, jemne nasekané

2 straciky cesnaku, jemne nasekané

2 lyzi€ky. zazvor, jemne nasekany

4 lyzicky. koncentrovany paradajkovy pretlak
2 lyzicky. kurkuma

400 g paradajkova Stava

50 mandli, velmi jemne nasekanych

2 dl jogurt

3 dl vody

Sol a korenie

O olej na vyprazanie

*100g NEMASO + 200 ml vody,maocit ca 10 min a
dobre precedit’

. ZmieSajte vSetky prisady marinovanej zmesi. Jemne
osmazte na malom mnozstve oleja, do zlatista

. Pripravte omacku: Smazte cibulu, zazvor a mandle do
zlata. Pridajte zvySné omackoveé prisady. Varte 2-3 minuty.

. Spojte marinovand zmes s omackou. Dochutime sezénou
zeleninou solou a korenim.

. Podavaijte s ryzou alebo chlebom

Ak chcete uSetrit' ¢as, pouzite hotovi omacku Tikka Masala.
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Falavel
SNEMASO

4 Porcie:
INGREDIENCIE

300 g NEMASO uz namocené* a precedené
200 g predvareného ciceru

2 struciky cesnaku

1 cibula

1 zvézku petrzlenu

1 lyZicka. rasce

2 lyzice citrénovej Stavy

Sol a korenie

1 dl kvalitny olivovy olej

Olej na vyprazanie

*100g NEMASO + 200 ml vody,mocit ca. 10-15 min a
dobre precedit’

1. ZmieSajte NEMASO s predvarenym cicerom na hladku
zmes. Dochutime solou, korenim a citronovou Stavou.

2. Zahrejte olej na 180 ° C.

3. Vytvarujte zmes na guldcky a vyprazte v oleji do zlata.
Vysuste na savom papiery a podavajte.

4. ZmieSajte olivovy olej s cesnakom. Dochutte solou
a korenim.

5. M6Zete podavat so zeleninovym Salatom.

9

NUTRISCO

NATURAL SUSTAINABLE INGREDIENTS




Lasagne

4 Porcie:

INGREDIENCIE

300 g NEMASO uz namocené* a precedené
2 jemne pokrajané cibule

2 straciky cesnaku

500 g konzervovanych sekanych paradajok
2 lyZice. koncentrovany paradajkovy pretlak
2 lyZiCky oregana

Olej na vyprazanie

Bezlepkové cestoviny lasagne

5 dl ryzového alebo s6jového mlieka
Kukuriéna muka alebo Heliaflor 45

150 g bezlakt6zového syra

Sol a korenie podla vyberu

*100g NEMASO + 200 ml vody,mocit ca 10-15 min a
dobre precedit

. Osmazte cibulu, kym nie je cibula sklovita a pridajte
cesnak.

. Pridajte NEMASO a zlahka osmazte, ca. 5 min.

. Pridajte nakrajané paradajky, paradajkovy pretlak a
oregano.

. Varte ca. 10 minuat. Dochutime solou a korenim.

Pridajte dalSie korenie, podla vlastnej vole.

. Urobte zvlast syrova omacku alebo beSamel. Zahrejte
ryzové alebo séjové mlieko. Zahustite kukuricnou mukou
alebo Heliaflor na omacku. Pridajte nastriuhany syr a do-
chutte solou a korenim.

. Zoberte tepluvzdorna misu. Pridajte vrstvu paradajok s
NEMASO, vrstvu platov lasagne a potom vrstvu syrovej
omacky.

Opakujte a ukoncite vrstvou syrovej omacky na vrchu.

. PecCieme v rare pri 180 ° C pocas 25 - 30 minut.
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NEMASO
BURGER

4 Porcie:

INGREDIENCIE

burger:

300 g NEMASO uz namocené* precedené

30 g namoceny rastlinny protein ( napr. HELIAFLOR 45)**

60 g postruhanych zemiakov

60 g pomleté lanové semiacka namocené 10 min. v
100 ml vody ( sluzia ako nahrada vajca ). Mézete
namiesto semiacok pouzit' vajce.

60 g uvarena postrihana cervena repa na zafarbenie.

60 g stredne velka cibula, jemne nasekana

4 lyzice strihanky, alebo ryzovej muky ( pre celiatikov)

2 straciky cesnaku

Sol a korenie (podla véle)

Olej na vyprazanie

Plnka: Kyslé uhorky, paradajkovy kecup, majonéza,

Syry (podla véle), ladovy Salat

Nakladané Cervené cibule: 2 €ervené cibule, 100 g octu

100 g cukru

* 100 g NEMASO + 200 ml vody,mocit ca. 10 min a
dobre precedit’

** namocit' v 100 ml vody. Zvysi vyzivovl hodnotu ( obsah
bielkovin a zaroven vylepsi celkovi konzistenciu)

. Osmazte na panvici na oleji cibulu a ku koncu pridajte
na jemno posekany cesnak

. Do druhej misky nasypte namocené NEMASO, postriha-
ny zemiak, postrahant €ervenu repu, nhamocené pomleté
lanové semiacka, osmazenu cibulu s cesnakom a strd-
hanku. Poriadne premieSajte na hustd hmotu. Ochutte
solou a koreninami podla vole.

. Nechajte vychladnut. Vytvarujte hamburgery (100-120 g)

. Hamburgery smazte na neprilinavej panvici alebo grile
pri teplote max 200 ° C ca. 3-5 min z kaZdej strany az do
hnedej farby. Treba obracat ako pri smazenie hamburge-
Mbzete pouzit' aj marinadu na vylepSenie chute a Satav-
natost'.

. Podavajte svoj hamburger v burgerovej Zemly s majo-
nézou, keCupom, nakladanou cibulou, Salatom a uhor-
kami podla chuti.
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Nemaso
Ragu

4 Porcie:
INGREDIENCIE

300 g uz namocené* a precedené NEMASO
400 g mrazenej zeleninovej zmesi, alebo Cerstvej zeleniny
2 mrkvy

stopkaty zeler

2 cibule

2 strciky cesnaku

hrst' Cerstvej bazalky

hrst’ petrZzlenovej viiate

olivovy olej

silny zeleninovy vyvar 400 ml

cervené vino 200 ml

sol, korenie podla vyberu.

(ako zeleninu moZzete pouZzit aj mrazend zmes)

*100g NEMASO + 200 ml zeleninovy vyvare, mocit
ca 10 min a dobre precedit

. Na panvici osmazime 1 cibulu na oleji do zlate

. Priddme NEMASO zlahka osmazime v panvici na oleji
ca 3-5 min a odloZime bokom.

. Na inej panvici jemne na oleji osmazime 1 cibulu mrkvu
zeler a ku koncu pridajte na jemno posekany cesnak. Sma-
Zime az sa na plno rozvina vone.

. Pridame zeleninu a este chvilu podusime.

. Pridame Cervené vino a odlozeny zvySok vyvaru. Dusime
chvilu na miernom ohni. V pripade potreby podlejeme vodou.
Pravidelne premieSame.

. Na koniec pridame odloZené osmez3Sné NEMASO a chvilu
pomieSame, aby sa zelenina s Nemasom spojili.

. Podavaijte s ryzou, alebo penne. Ozdobte bazalkou.




Pad Kra Pao

4 Porcie:
INGREDIENCIE

300 g uz namoceného* o precedeného NEMASO

300 g zelena fazulka z konzervy

1 Salotka nakrajana

2 chilli papricky

3 struciky cesnaku

2 cibule

1 lyzica s6jova omacka

2 lyzice Ustricova oméacka

1/2 lyzice rybacia omacka

1 Cajova lyzicka cukor

sezamovy olej

rastlinny olej

limetkovéa Stava

sol, korenie podla vyberu.

*100 g NEMASO + 200 ml vody,mocit ca. 10-15 min a
dobre precedit’

. Vo woku osmazime najprv cibulku a na koniec pridame
posekany cesnak.

. Nasledne pridame do v panvice NEMASO, Salotku a
fazulku. Zl'ahka osmaZzime.

. V tej istej panvici jemne podlejem trochou vody a chvilu
podusime. Pridame koreniny. Na koniec pridame sdjov,
Gstri-covu a rybaciu oacku.

. Podavajte s ryzou. Ozdobte bazalkou pazitkou a pod.
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Spagetti
Bolognese

4 Porcie:

INGREDIENCIE

200 g uz namoceného* a precedeného NEMASO
450 g drvené paradajky z plechovky

100 g Cerstvého, alebo mrazeného hrasku
100 g na kocky pokrajany zeler

100 g na kusky pokrajana cuketa

za hrst petrzlenovej viiatky

2 ks Salotka nakrajana

3 straciky cesnaku

2 cibule

1 lyzice olivovy olej

1 lyzica paradojkovy pretlak

1 cajova lyzicka cukor

rastlinny olej

sol, korenie podla vyberu

400 g cestoviny Spagety, fettucine

* 75g NEMASO + 150 ml vody,mocit ca 10-15 min a
dobre precedit

. Zohrejte olej na velkej panvici. Pridajte cibulu a osmazte
do zlatista. Na koci pridajte pretlaceny cesnak. Pridajte
mrkvu, zeler, cukety. PosmaZzte asi minut alebo do makka.
Pridajte niekolko lyzic vody, ak sa zmes zacne lepit..
Pridajte NEMASO a chvilu posmazte spolu.

. Pridajte drvené paradajky a pretlak. Povarte asil0 min.
Varte aZ kym oméacka nebude husté, potom dochutime
podla potreby

. Medzitym uvarte cestoviny podla pokynov v baleni.

. HraSok pridajte do omacky a povarte ho eSte 2 minty,
kym nie je krehky.

. Na koniec servirujte na cestoviny ozdobte petrzlenom,
bazalkou ¢i inou bilinkou.
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v e NUTRISCO
Sytavzivna
~ Paradakova - —_—
Polievka

4 Porcie:
INGREDIENCIE:

300 g NEMASO uz namocené* vo vode a precedené
400 ml sekané paradajky mézu byt z konzervy
zeleny hraSok 100 g, m6ze byt aj mrazeny
1 velka cibula jemne nakrajana
17 3 straciky cesnaku jemne roztlacené
Sol, bobkovy list a korenie podla vlastného vyberu
1 dI. olivovy olej
1 lyZica cukru
za hrst' Cerstvej bazalky, moze byt aj suSena

* 100 g NEMASO + 200 ml vody,mocit ca. 10-15 min a
dobre precedit

1. Na polovici oleja osmazte 1/2 cibule do zlatista a ku
i koncu pridajte 1/2 polovicu cesnaku.
! R 2, Pridajte NEMASO chvilu posmazte aby bolo iba trochu
PN pripecené ako krutény a nechajte bokom.
P 3. V druhom hrnci usmazte 1/2 cibule a pridajte paradajky
#h] i a hrasok s bobkovym listom.
15 : 4. Ochutte a varte aby boli paradajky makkeé. Ak su prilis
i T husté pridajte prevarent vodu podla potreby
Lo 5. Ponornym mixerom rozmixujte na jemno.
e ey 6. Pridajte posmazené NEMASO, nech sa namoci
At E R 7. Ozdobte bazalkou a podavajte.
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Mozete pripravit mnozstvo mych .- ' .
chutnych a zdravych pokrmov B
Staci povolit fantaziu

DOBRU CHUT

Vyrobené v Norsku. Distriblcia: Colin Capital s.r.o. Slovensko
www.nemaso.com | tel: +421905654469 | email: nemaso@gmail.com






