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Presna sladoledna torta

iz jagodicevja

Sestavine:

* 3 zamrznjene banane (narezane na kolobarje)

* 1/4 skodelice svezih jagod
* 1/2 skodelice svezih borovnic
* 1/4 skodelice sveZih malin

E -]

-... -

Priprava:

1. Jagodna podlaga: zmeSamo banano in
jagode v mesalniku (blenderju) in mesamo
do gladkega. Napolnimo modeléek za torto
in enakomerno razporedimo.

2.Borovniceva podlaga: zmeSamo banano
in borovnice v mesalniku (blenderju) in
mesamo do gladkega. Dodamo zmes na jag-
odno podlago in enakomerno razporedimo.

3. Malinova podlaga: zmeSamo banano in
maline v me3alniku (blenderju) in mesamo
do gladkega. Dodamo zmes na borovnicevo
podlago in enakomerno razporedimo.

4.Postavimo v zamrzovalnik za 1-2 uri.

5. Okrasimo s travniskimi rozicami, listki
mete in postrezemo.

Potrebujemo Se man;jsi
aluminijast modelcek za
presno torto, priblizno:

5 cmvisok in 12 cm Sirok
(diagonalno).

BREE IASoITNE ¥ Peam
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Namig:)
Kadar gozdnih sadezev nimamo na voljo v svezi
obliki, jih lahko kupimo zamrznjene in dodamo
sveze banane. Tako kombiniramo po 1 sveZo ba-
nano in pol skodelice zamrznjenega jagodicevija.
Lahko pa uporabimo tudijagodicevje
v prahu, na primer Finske borovnice ﬂ
v prahu Biokia, ki so izredno dobre
v kombinaciji zzamrznjeno banano.
Rezultat bo odlicen bananino-

borovnicev sladoled.
Barva in okus pa prava poezija!

\
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Presni kremni

(] o
Jagodnisladoled

Sestavine:

* 2 skodelici sveZzih ekoloskih jagod,

*1/2 skodelice sveZe stisnjenega
soka limet,

*1/2 skodelice kokosove ali navadne
filtrirane vode,

* 2 zlicki nastrgane lupinice bio
limete,

* 2 skodelici indijskih oresckov
(namocenih ¢ez no¢, opranih in
posusenih),

*1/2 skodelice bio kokosovega olja
(hladno stiskano, nerafinirano),

* 2 skodelici kokosovega mussa ali
zamrznjenega kokosovega mleka,

*1/2 skodelice agavinega sirupa, Priprava:
- §¢epec burbonske vanilije, Sladoled pripravimo iz sestavin za kremni
* §¢epec himalajske soli. sladoled tako, da damo v mesalnik (blender)

vse sestavine in na najvisji hitrosti mesamo pol
minute. Maso nato za 2-3 ure postavimo v zam-
rzovalnik in ga hladnega postrezemo, medtem
ko drugi hitrirecept ne potrebuje zamrzovanja.
Dovoljje, ce imate 2 od 3 sestavin predhodno ze
zamrznjene. Torej, zamrznjene jagode in zamrzn-
jeno rastlinsko mleko zmesate s svezo banano in
sladoled je Ze pripravljen. Dober tek!

Jagodno-banénin
presni sladoled

Sestavine:

* 4 skodelice zamrznjenih ekoloskih
jagod,

* 3 velike sveze banane,

* 1 skodelica zamrznjenega
rastlinskega mleka (mandljevo,
rizevo, ovseno, kokosovo),

* sok polovice limone.
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Domate energijske ploscice

Sestavine:

Pri pripravi bodimo ustvarjalni. Ni
potrebno, da vedno dodajamo sestavine
po gramih, zaupajmo svojim obcutkom in "
zagotovo vam bo uspelo narediti odlicne
ploscice. Koli¢ine prilagodite tako, da
masa ne bo pregosta ali preredka.

Priprava:

V posodi zmeSamo naslednje sestavine:
Ovsene kosmice, kokosove kosmice, laneno
seme, na koScke narezane sveze datlje,
suhe slive, son€ni¢na semena, maco v prahu,
kakav v prahu, agavin sirup, kokosovo
mascobo, cimet, ingver in burbonsko vanilijo
v prahu. Vse sestavine zmeSamo kar z roko,
ker je zmes pregosta za kuhalnico, nato

Maja KocCevar

damo maso za 20 minut v zamrzovalnik, da Thun

se kokosova mascoba strdi. Maso polozimo

na pladen;j in jo zrezemo na Zeljene rezine ACAC
ter premazemo s stopljeno ¢okolado (z vsaj OWDER®

75% kakavovim delezem ali presno) in jo
potresemo z ingverjem v prahu.

‘Proteinske pa[aniIlkEbrez glutena &=

ROTEIN

AW VRN

Sestavine za 4 palacinke:

* 4 dl rastlinskega mleka (na primer
rizevo ali ovseno)

* 3 jusne zlice ekoloSke kokosove moke

* 2 zvrhani zlici Sunwarrior beljakovin
(okus vanilija ali natural)

* 5¢epec soli (solni cvet)

*zavezivo: 1 domace jajce ali 1 zrela
pretlacena banana

*1 zvrhana jusna zlica kokosovega olja
(za namaz in za peko)

* skodelica namocenih rozin

* cimet

Vse sestavine zmesamo v gladko maso. Ta masa je malenkost bolj gosta kot obicajna masa za
palacinke. Na ponvi stopimo zvrhano zZlico kokosovega masla, odvecno mascobo odlijemo v
skodelico in jo dodajamo kasneje. Na vro€o ponev vlijemo maso za palacinke, ki naj ne sega €isto
do roba ponve (tako boste palacinko laZje obrnili). Palacinka naj bo bolj debela kot klasi¢ne. Na
vsako palacinko med peko potresemo Se manjSo pest rozin in jo zape€emo iz obeh strani.
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Presna cokolada$S kVilleG

Sestavine:

* 3/4 skodelice kvalitetnega
kakavovega masla

*1/4 skodelice ekstra deviskega
kokosovega olja

* 1/4 ¢ajne Zlicke burbonske vanilije

* 1/4 ¢ajne Zlicke ekstrakta mete ali
peperminta

*1 skodelica 100% kakava v prahu in
Warrior Blend proteinov

* 1/4 skodelice kvinojinih napihnjencev

* 1/4 skodelica kakavovih zrnc
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Priprava:

Pripravite silikonski modelcek za cokolado. Na Stedilnik pristavimo
vecjo posodo z vodo in vanjo damo manjso kozico v kateri nezno stopi-
mo kakavovo maslo in kokosovo maslo (po Zelji dodamo ekstrakt mete).
Segrevamo pocasi, da ne presezemo 45 stopin;.

Ko je zmes stopljena, odstranimo z ognja in vanjo vmesamo burbon-
sko vanilijo v prahu. Nato postopoma dodajamo 100% kakav v prahu
in presne veganske Sunwarrior Blend proteine z okusom €okolade:
razmerje 1:1.

Mesamo toliko ¢asa, da je zmes lepe temno rjave barve. Sladilo izbe-
rimo po zelji. Mi najraje za pripravo presne cokolade uporabimo kar
agavin sirup (nerafiniran - temno rjave barve). Dodamo kvinojine
napihnjence in kakavova zrna za okras. Napolnimo modelc¢ek z meSanico
tekoce cokolade in jo postavimo v zamrzovalnik za 2 uri ali za nekaj ur

v hladilnik (cca. 3-4 ure). Ko je ¢okolada trda, jo nezno vzamemo ven

iz silikonskega modelcka in jo okrasimo z narezanimi mandlji, suhim

jagodicevjem ali svezimi borovnicami ali malinami. /
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Presnacokoladno-malinova torta

PRVISLOJ

* 1 skodelica kokosove moke

* 3/4 skodelice lesnikov in mandljev

* 3 jusne Zlice presnega agavinega
sirupa

* 5¢epec soli (piranske nerafinirane)

V mesSalniku zmesajte kokosovo
moko in leSnike. Dodajte agavin
sirup in Scepec soli. Nato z rokami
naredite prvo plast vase tortein jo
s prsti potisnite v pripravljen tortni
model. Po potrebi dodajte zlico ali
dve mlacne vode.

DRUGI SLOJ - CHEESECAKE

» 2 skodelici indijskih oresc¢kov (namakamo vsaj 2 uri)

* 6 jusnih Zlic presnega agavinega sirupa

* 1 ¢ajna zlicka burbonske vanilije v prahu

» 1 ¢ajna zlicka hranilnih kvasnih kosmicev (ni tisti obic¢ajen kvas!)
* 1/2 skodelice kokosovega mleka

* 4 judne Zlice limoninega soka

* SCepec soli

* 6 jusnih zlic kokosovega olja

Vse sestavine (razen kokosovega olja) damo v mesalnik in me5amo maso dokler ta ne postane glad-
ka, nato dodamo kokosovo olje in nadaljujemo z meanjem. Cez prvi sloj polijemo na3 cheesecake.

TRETJISLOJ - COKOLADA IN MALINA

* 2 skodelici zamrznjenih malin

* 2 zvrhani Zlici presnega kakava v prahu

* 3 judne Zlice presnega agavinega sirupa ali kokosovega sladkorja

* S€epec burbonske vanilije v prahu

* SCepec soli

* 1 judnaZlica limoninega soka

* 2 jusni zlici trpotcevih semen v prahu (vlaknine indijskega tropotca)

Za ¢okoladno-malinovo kremo zme3ajte vse sestavine (razen trpotcevih semen v prahu). Ko so
vse sestavine dobro premesane, najprej precedite, ce ne Zelite malinovih peck, Sele nato dodajte
trpotéeva semena in mesajte kratek €as. Kremo vlijte na cheesecake in postavite v zmrzovalnik
za vsaj 4 ure ali, Se bolje, ez noc.

Tako, presna torta je pripravljena. Okrasite jo zzamrznjenimi malinami, lahko tudi s kakavovimi
zdrobljenimi zrni.

Zdrave sladice |5



Ovsena kasa S chia semeni

Sestavine:

+100g ovsenih kosmicev

* 50g lesnikov,

* 1 zrela banana,

* 3 Zlice chia semen,

* 100 ml kokosovega mleka,

* 1 Zlica grenkega kakava v prahu,

* 1 Zlica kokosovega sladkorja,

*1 ¢ajna zlicka cejlonskega cimeta v
prahu.

Priprava:

Ovseno kaso in mlete leSnike ¢ez noc
namocimo v lo€enih posodah. Zjutraj
oboje operemo ter dodamo chia semena.
Vse sestavine razen kokosovega mleka in
nekaj kos¢kov banane damo v me3alnik in
zmesSamo, da dobimo gladko teksturo.
Mleko dolivamo sproti, do zeljene gos-
tote.

Marjetka ZaloZnik

Po Zelji lahko uporabimo sladkano
leSnikovo mleko namesto neslad-
kanega kokosovega.

Po Zelji si lahko sladkate.

Pa dober tek!

Veganska “nutela” nNA zdrav nacin

Sestavine:

* 400g celih lesnikov (ekoloske pridelave)

* 2 ¢ajni zlicki burbonske vanilije NUA Naturals

* presnega kakava NUA Naturals

* 80ml agavinega nektarja NUA Naturals

* 2 €ajni zZlicki kokosovega olja NUA Naturals

*160ml mandljevega mleka - recept za doma
narejeno mleko

Priprava:

Postavite lesSnike v posodo za pecenje in pecite
10 minut na 200° Cv pecici.

Po 10 minutah leSnike postavite iz peCice in
pocakajte, da se ohladijo. Prej jim odstranite
lupino tako, da jih povaljate v kuhinjski krpi.
Vse sestavine dajte v mesalnik (leSnike dodamo -\
zadnje) in me3ajte toliko ¢asa, da masa postane -
gladka in kremna.

Hranite v steklenem kozarcu na sobni tempera- ‘
turi ali v hladilniku. @ ﬁ

UzZivajte!
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Superzajtrk Z AroNijo

Sestavine:

* kozja ali kravja skuta (ali rastlinski
jogurt)

*banana ali drugo slajSe sadje

* pest aronije

* kokosova moka, orescki

* kakavova zrna

* burbonska vanilija

Priprava:

Skuto in malce burbonske vanilje
premesamo z zlico mleka ali vode,

da dobimo redkejso strukturo. Vanjo
vmesamo banano in aronijo. Vse skupaj
potresemo s kokosovo moko, orescki in
kakavovimi zrni.

Pa dober tek!

Super jogurt

S posusenim
jagodicevjem
Sestavine:
*navadni jogurt, kefir ali kakSen drug

napitek...
* zlicka posusenega jagodicevja

Priprava:
ZmeSamo. To je to!

Pozitivni u€inki, ki jih lahko prinese ta
slasten napitek: meSanica posusenega
jagodicevja vsebuje vitamine C, E, K, od
mineralov pa prednjacijo kalij, baker in
mangan.
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Presni parfe Z jabolki in karamelo

Crumble

* 1 skodelica leSnikov

*1/3 skodelica ovsene moke

* 2 jedilni zlica kokosovega sladkorja
* 2 jedilni Zlici javorjevega sirupa

*1 jedilna Zlica cimeta

V mesalniku leSnike zmeSamo v moko,

a pri tem moramo paziti, da ne pretira-
vamo, saj lahko dobimo leSnikovo maslo.
Vse setavine zmeSamo z rokami, da nar-
edimo t.i. crumble. Tega nato poloZimo
na teflex podlago za dehidrator. Ce
imate dehidrator, podlago vanj postavite
cez noc, sicer pa v suh prostor.

Karamela

*1 skodelica agave

*1/2 skodelica makadamij
* 2 jedilni zlici pinjol

e vanilija

* limonin sok

*Scep soli

ZmesSamo vse dokler ne dobimo gladke
zmesi.

vir: www.teresamisu.com

Krema

* 3 jabolka

* 4 jedilne Zlice karamele (recept na vrhu)

* 2 jedilni zlici limoninega soka

*sol

e vanilija

ZmeSamo vse dokler ne dobimo gladke zmesi.
Sladico si postrezemo v kozar¢ku, v katerega
smo najprej prvo polozili crumble, nato narezana

jabolka, kremo in karamelo ter v tem zaporedju
nalagali do vrha.

PoletneOsvezilne zdrave lucke

Sestavine:

* 1 manjsa sladka melona, narezana na
koscke

* 2 vecji ekoloski kumari ali 4 manjse,
olupljene in narezane

*1/2 kozarca sveze iztisnjenega soka Ilmone

*6 listicev mete

* 1 skodelica mrzle vode

* 2 €ajni zlicki Aduna Baobab v prahu

e vrecka zamrznjenih malin ali jagod
(za 1 luéko jih boste potrebovali 4-5)

Priprava:

| BAOBAB

Vse sestavine skupaj zmesate v blenderju dokler ne doblte gladke kreme. Napolnlte modelcke
z lu¢kami do 3/4. Dodajte 4-5 jagod ali malin v vsako lucko. Nato postavite v zamrzovalnik za
3-4 ure, dokler lucke niso Cisto zamrznjene. Napolnili boste priblizno 5 kozarcev soka ali 20

modelckov sladolednih luck.
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Presna torta (Z avokada in limete

Podlaga: . LS Al
* 1 skodelica drobno narezanega S
posusenega kokosa ali kokosove moke,
* 1 skodelica namocenih mandljev
(éez no¢ namoé&imo),

*1/2 skodelice kaljene ajde, 5

* S¢epec himalajske soli,

* 8 velikih mehkih medjool datljev, .

* 2 jusni zlici kokosovega olja, :

* 2 jusni zlici vode z limoninim sokom. "L"‘?l

78

&
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Krema: %WI%LE?!*
* Avokado (5-6 zrelih mehkih sadeZev, lupina je rjave barve), o
* 1 skodelica namocenih indijskih ores¢kov (¢ez no¢ namo¢imo), f_:“

* 1 skodelica nerafiniranega agavinega sirupa ali medu akacija (2dl),

* 1 skodelica kokosovega bio olja, nerafinirano (2dl),

*1/2skodelice prekuhane vode + 2 €ajni zlicki agar agar (za trdoto),

* sveze stisnjen sok 5-6 limet ekoloske pridelave,

* listi mlade Spinace (3 veliki listi ali skodelica malih listov bio Spinace) za lepo barvo,
* nastrgana lupinica bio limete (2 ¢ajni zli¢ki),
* burbonska vanilija v prahu (2 ¢ajni zlicki),

* SCepec himalajske soli.

Preliv:
* Sok dveh limet in skodelica ekoloskih jagod.

Priprava:
Cez no¢ namoc¢imo mandlje za podlago in indijske orescke za kremo (namakamo 12 ur).
Orescke naslednji dan temeljito operemo in jih po navodilih za podlago in kremo zmeSamo v
me3alniku z ostalimi sestavinami. Najprej naredimo osnovo (podlago), jo damo v zamrzoval-
nik za 1-2 uri, medtem pa pripravimo kremo po receptu. V toplo vodo najprej dodamo agar
agar, nato v mesalniku zmeSamo orescke, avokado in ostale
sestavine, ob koncu dodamo Se vodo, v kateri smo raztopili agar
agar, lupinico limete in liste mlade Spinace. Kremo vlijemo v
modelcek, v katerega smo predhodno pripravili podlago, nato pa
vse skupaj ponovno zamrznemo za 4-6 ur.
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Bananinamaska %
zarazvajanjeobraza N &

>,
Za masko potrebujete: ( \
* zrelo banano, W S -
* mandljevo olje, > 1
* limonin sok, - /
* ¢ajno zlicko medu, i A -
* ¢ajno zlicko kisle smetane. e

Priblizno Cetrtino zrele banane in mand|je-
vega olja zmeckajte v gladko maso. Lahko
si pomagate z mesalnikom. Nato mesanici
dodajte med, kislo smetano in nekaj ka-
pljic limoninega soka. Vendar pazite, da
mesanica ne bo preredka.

Masko nanasajte na predhodno dobro
ociScen obraz in ne pozabite na vrat in
dekolte. Verjetno vam bo koza masko kar
posrkala vase, zato ponovite nanos oz.
ponavljajte dokler maska vidno ne ostane
na povrhnjici. Pustite nekje do 15 minut in
sperite.

Mandljevo olje lahko zamenjate tudi z avokadovim, konopljinim oz. tistim, ki vsebuje vecji delez
vitamina E, limonin sok pa s pomarancnim. Ce imate obcutljivo koZo, se soku citrusov raje izog-
nite, da kozZe ne razdrazite.

Ker je koza zaradi zunanjih vplivov Se vedno dokaj izsusena, si jo lahko brez slabe vesti

namazete z mastno kremo ali raje z oljem, ki koZo dobro nahrani. Predlagam kokosovo, olivno,
konopljino, olje mareli¢nih koscic, ricinusovo, arganovo ali jojobino.

“l
privoscite si zdrave sestavine 6” /Dﬁl/
www.super-hrana.si  /7/d/idd




MojeZdravje.net
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Avtorji:
Maja Jeereb, Anja Pristavec, Maja Kocevar, Marjetka Zaloznik, Barbara Luin,
www.mojezdravje.net
in Tereza Poljani¢, www.teresamisu.com

Ce Zelite biti obves¢eni o izidu novih e-knjizic, nas spremljajte na
www.super-hrana.si in www.mojezdravje.net




