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KOKOSOVA
POTIECKA

Prazniki so pred vrati!

Zavas paimam Se eno poticko, ki je
spet popolnoma veganska in brez
rafiniranega sladkorja. Potica je gotovo
najbolj znana in najbolj razsirjena
tradicionalna slovenska jed in po svoji
navadi moram malo razburkati
tradicionalne recepte.

Zalepo temno barvo testa
sem uporabila kakav, za socnost pa
kokosovo olje in kokosovo smetano.

\ Sestavine

2 +1/2 skodelice (300 g) pirine moke

200 ml mandljevega mleka

svezega kvasa ali 50 g maticnih drozi zmesanih

z 80 g bele pirine moke in 40 g vode

30 g kakava v prahu

4 jusne zlice kokosovega olja

80 g kokosovega sladkorja

L & D

& 1 cajne zlicke ali 1/4 kocke instant kvasa ali

=
&
=
=

200 g kokosove moke (naribani kokos)

1 naribano jabolko ali hruske
1 naribana lupinica eko pomarance
kancek ruma

4 jusne zlice kokosovega sladkorja

200 ml kokosove smetane ali mleka

2 ¢ajne zlicke vanilje v prahu


https://super-hrana.si/mimy-mandljeva-osnova-400g/
https://super-hrana.si/presni-ekoloski-kakav-v-prahu/
https://super-hrana.si/presno-ekolosko-kokosovo-olje-380-ml/
https://super-hrana.si/ekoloski-kokosov-sladkor-drobtinka-400-g/
https://super-hrana.si/ekoloski-presni-ribani-kokos/
https://super-hrana.si/ekoloski-kokosov-sladkor-drobtinka-400-g/

S Potica z droZmi: Nekaj ur pred zamesitvijo testa pripravimo drozi za peko po receptu (3
do 4 ure). Ko se drozi podvojijo lahko nadaljujemo s pripravo testa.

Potica s kvasom: Najprej pripravite kvasec. Zlicko kvasa zmesajte s tremi Zlicami toplega
mandljevega mleka in 1 zlicko kokosovega sladkorja ter pustite na strani, da vzhaja.

Testo: Zmesajte suhe sestavine. V sredini naredite vdolbinico, vanjo pa dajte mokre
sestavine s kvascem. Dobro pregnetite. Pokrijte s krpo in pustite, da vzhaja (vsaj okoli 3
ure).

Nadev: Medtem naredite nadev. Kokos lahko poprazite, da zadisi, dodajte mu vse ostale
sestavine in premesajte. Ce je masa pregosta, dodajte e kokosovo mleko, &e je masa
preredka pa dodajte se kokosovo moko. Ko testo podvoji volumen, ga postavite na
pomokano povrSino in za prst debelo previdno razvaljajte v pravokotnik. Po njem
previdno in vse do roba razmazite ohlajen nadev.

Potico tesno zvijte in previdno premestite v namazani model. Do dna prebodite z iglo
(da izpustite ven zrak) in pustite, da ponovno vzhaja (okoli 1 uro). Pecite jo okoli 30-40
minut na 180 °C. Ko je pecena, jo Se nekaj minut pustite v modelu, nato pa jo preobrnite

na ¢isto desko. Postrezite.

Recept je pripravila

TEREZA POLJIANEE
ustanoviteljica Tereza’s Choice

=@)| www.terezaschoice.com
- —



https://www.terezaschoice.com/

VEGANSKA LIMONINA
PETA

\) (f=
’ '9‘ N
<< — 0 — >

SveZa veganska limonina pita, ne presladka in ne prekisla, ki bo goste navdusila.
Brez moke in brez glutena.

X Sestavine za testo % Sestavine za kremo

300 g veganskih piskotov 700 g svilnatega tofuja
8 jusnih Zlic kokosovega olja 160 g kosovega masla - mousse (ne olja)
80 ml agavinega ali javorjevega 160 g javorjevega sirupa

sirupa 8 jusnih zlic limoninega soka

40 g koruznega skroba


https://super-hrana.si/presno-ekolosko-kokosovo-olje-380-ml/
https://super-hrana.si/javorjev-sirup-s-kamilico-250ml/
https://www.super-hrana.si/presno-ekolosko-kokosovo-maslo-380-ml
https://super-hrana.si/javorjev-sirup-s-kamilico-250ml/

% Priprava

1.

2.

Pecico segrejte na 175 stopin;.

Zmesajte veganske piskote z kokosovim oljem in javorjevim sirupom in dobljeno
maso polozite v pekac za pito z premerom 26 cm.

Vse ostale sestavine za kremo dajte v blender in miksajte, dokler ne dobite gladke
kreme, ki jo nato vlijte na testo in poravnajte.

Pecitena 175" C 30-35 minut.

Za okrasitev lahko uporabite kokosovo smetano.

\ W

Recept je pripravila

MANUELA JEREB
Uzivam pri odkrivanju in peki manj kalori¢nih, bolj zdravih a se vedno
slastnih sladic. Naj bodo presne, veganske ali pa klasicne.

Prirejene so na nacin, da vsebujejo manj kalorij in da vsebujejo bolj

zdrave, polnovredne sestavine. Svojo lahko narocite in z veseljem v.

jo pripravim po lastnih Zeljah.

° O'| manueline_sladicke



https://www.instagram.com/manueline_sladicke/

SOENA
CEOKOLADNA
TORTA

S SKRRIVNO SESTAVINO

To je recept za fizolovo torto brez moke, za katero gostje ali pa domaci, ki ne bodo videli priprave

ne bodo nikoli ugotovili kaj je glavna sestavina. Okus je boZanski.

X Sestavine

240 g kuhanega fizola ali 1 mala konzerva fizola
3jusne zlice chia semen + 15 jusnih Zlic vode (nadomestek za jajca)
80 g kokosovega sladkorja

& 6 zvrhanih jusnih Zlic Tiger's kakava ali ve& (odvisno kako temno Zelite)

¥

50 g na koscke nadrobljene temne veganske cokolade ali cokoladnih kapljic

1jusna zlica instant kave ali 1¢ajna zlicka kavne arome
1jusna zlica vanilijeve arome

1 ¢ajna zlicka vinskega kamna

sok in naribana lupinica 1 bio pomarance

$Cep nerafinirane soli

aquafaba (to je voda, ki jo dobite v konzervi Cicerike in jo nato stepete, da dobite sneg)

6


https://super-hrana.si/presna-ekoloska-chia-semena/
https://super-hrana.si/ekoloski-kokosov-sladkor-drobtinka-400-g/
https://www.super-hrana.si/tiger-cokoladni-napitek
https://super-hrana.si/cavalier-dark-85-cokolada-85-g/
https://super-hrana.si/cavalier-gourmet-cokoladne-kapljice-dark-85-300-g/
https://super-hrana.si/aromatizirana-kava-okus-kokos/
https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/

> Priprava

1. Pripravite chia meSanico: zmesajte chia semena z vodo in pustite stati 15 minut, da
nabrekne.

2. Peclico segrejte na 175 stopinj celzija.

3. S palicnim mesalnikom dobro pretlacite fizol in pomaranc¢ni sok, da dobite gladko zmes.

4. Zmesinato dodajte vse ostale sestavine, razen cokolade in snega iz aquafabe.

5. Snegizaquafabe dodajte na koncu.

6. Dobljeno zmes vlijte v podolgovat pekac, obloZen s peki papirjem
dimenzije cca 24 x 10 cm.

7. Natesto razporedite koscke ¢okolade ali cokoladnih kapljic.

[}

Pecite priblizZno 35 minut.

Med pecenjem se bo torta malo dvignila, kasneje pa malce upadla. To je normalen pojav.

Pred serviranjem mora pocivati na sobni temperaturi vsaj eno uro. Najboljsa pa je drug

dan. Servirate jo lahko z zlico kokosove smetane, domaco marmelado ali dusenim sadjem.

Recept je pripravila
MO3CA CGEPUS
nutricistka

Svetovanja o zdravi prehrani in hujsanju
www.prehrana.info

Za vse ki ste veliko na Facebooku pa ima Mojca skupino
T .- "hujsajmo z Mojco Cepus" kjer 2-krat tedensko objavlja video
< vsebine s tematiko o zdravi prehrani. Vsi, ki vas tovrstna

tematika zanima ste lepo vabljeni, da se ji pridruZite.


http://www.prehrana.info/
http://www.prehrana.info/
https://www.facebook.com/groups/706731229975240
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ARASIDOVE
PISKOTKE

S €EOKOLAPNIMI PROBTINICAME

"

—— — 3
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Sestavine

75 g kokosovega olja

75 g arasidovega masla brez soli
in sladkorja
50 g nerafiniranega ali

kokosovega sladkorja

1 zlicka vaniljeve arome
150 g bio pirine polnovredne moke

15 7licke nerafinirane soli

1zlicka sode bikarbone
100 g na koscke narezane temne

veganske cokolade



https://super-hrana.si/presno-ekolosko-kokosovo-olje-380-ml/
https://super-hrana.si/ekoloski-kokosov-sladkor-drobtinka-400-g/
https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/
https://super-hrana.si/cavalier-gourmet-cokoladne-kapljice-dark-85-300-g/
https://super-hrana.si/cavalier-gourmet-cokoladne-kapljice-dark-85-300-g/
https://super-hrana.si/cavalier-gourmet-cokoladne-kapljice-dark-85-300-g/

S

Priprava

Pecico segrejte na 220 stopinj. V posodi z mesalnikom zmesajte arasidovo maslo, mehko
kokosovo olje, vaniljevo aromo in sladkor, da nastane gladka zmes. Dodajte moko, sodo
bikarbono, sol in Se enkrat zmesajte z mesalnikom. Dodajte na koscke narezano temno
cokolado in premesajte s kuhalnico. Iz mase oblikujte piskotke Zelene oblike in pecite 15

minut oziroma dokler ne porjavijo po vrhu. Ko so peceni, jih nemudoma

odstranite z vroce podlage in pustite, da se ohladijo.

LUGIJA ERATINA
mag. inZ. prehrane

Prehransko svetovanje in izobrazevanje, instruktorica
pilatesa in ljubiteljica gibanja °

O| @lucijabratina

Recept je pripravila o

™\


https://www.instagram.com/lucijabratina/

VEGANSKE :-
éoroLapnz M ..

e !
PUDING | g
r~x

2.4 Py —y LN

\ Sestavine (za 6 porcij)

315 g indijskih oresckov
6 izkos¢icenih suhih datljev

2> 140 ml kokosovega napitka

e

(ali poljubnega rastlinskega napitka)

72 g grenkega kakava

&Y

60 ml agavinega sirupa

E

3 §Cepci soli &

Sy

3 Cajne zlicke vaniljeve arome

45 ml stopljenega kokosovega olja

L D D

kokosova smetana za stepanje za dekoracijo
- "
10



https://super-hrana.si/presni-ekoloski-suseni-datlji/
https://super-hrana.si/mimy-mandljeva-osnova-400g/
https://super-hrana.si/presni-ekoloski-kakav-v-prahu/
https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/
https://super-hrana.si/presno-ekolosko-kokosovo-olje-380-ml/

%\gﬁ Priprava

Indijske orescke in izkoscicene suhe datlje zalijemo z vroco vodo in pustimo namakati 1
uro. Potem precedimo skozi Cisto gazo ali kuhinjsko krpo in dobro ozamemo. Orescke in
mandlje prenesemo v blender. Dodamo vse tekoce sestavine (kokosov napitek, agavin
sirup, vaniljevo aromo in stopljeno kokosovo olje) ter zmesamo v homogeno zmes. Nato
kar v blender dodamo suhe sestavine (grenki kakav in sol) ter spet dobro premesamo, da
dobimo puding Zeljene teksture. Ce je masa pregosta, lahko dodamo malo kokosovega
napitka, ampak ne preve¢, saj mora puding ostati gost. Ce Zelimo bolj sladko, dodamo ve¢
agavinega sirupa ali suhih datljev. Puding razporedimo v skodelice in pustimo v
hladilniku vsaj dve uri, da se dobro ohladi. Postrezemo s stepeno kokosovo smetano ali

drugimi poljubnimi dodatki (narezano banano, jagodami, kakavom v prahu ipd.).

Recept je pripravila

LUGIJA BRATINA
( - mag. inZz. prehrane




BOZXZENEI CHIA
PUDING

e

X Za eno porcijo pudinga potrebujemo naslednje sestavine

%
.‘%,
)
7
)
7
228
7

3 zlice (35 g) chia semen

8 zlic kokosovega mleka iz plocevinke

6 zlic rastlinskega napitka (sojin, ovsen ali mandljev)

1zlico nastrganega kokosa

2-3 zlicki kokosovega, agavinega ali javorjevega sirupa (po Zelji)

1vecje 0z. 2 manjsi jabolki
cimet
sok limone

pol pesti orehovih jedrc

>

12


https://super-hrana.si/presna-ekoloska-chia-semena/
https://super-hrana.si/mimy-ovsena-osnova-400-g-za-4-litre-napitka/
https://super-hrana.si/mimy-mandljeva-osnova-400g/
https://super-hrana.si/ekoloski-presni-ribani-kokos/
https://super-hrana.si/ekoloski-presni-ribani-kokos/
https://super-hrana.si/javorjev-sirup-s-kamilico-250ml/

> Priprava

1.

Chia semena damo v loncek, jim prilijemo kokosovo mleko in izbrani rastlinski
napitek. Dodamo Se nastrgan kokos ter po Zelji sladkamo s sirupom. Vse skupaj
dobro premesamo in postavimo v hladilnik.

Med tem ¢asom pripravimo jabol¢no cezano (pripravimo jo lahko tudi iz veéje
koli¢ine jabolk in tako neporabljeno ¢eZano uporabimo Se pri ostalih jedeh: s
kosmici, v smutiju ... Hranimo jo v hladilniku. Jabolko narezemo na manjse koscke
in jih pokuhamo. Ko so ti dovolj mehki jih pretlacimo oz. zmiksamo s palicnim
mesalnikom. CeZani dodamo $e cimet in malo limoninega soka.

Puding vzamemo iz hladilnika in ga prestavimo v loncek, v katerem ga bomo pogreli
(Ce imate na voljo mikrovalovno pecico, ga lahko pogrejete tudi v njej). Ce nam je
na tej tocki topel chia puding pregost/preredek, mu dodamo se malo rastlinskega
napitka/chia semen in po potrebi Se enkrat pogrejemo.

Pudingu primesamo toplo jabol¢no ¢ezano, povrh pa potresemo sesekljane orehe in

ga po zelji Se dekoriramo z nekaj rezinami svezega jabolka, preostalo ¢ezano in

cimetom.

T Tea

Recept je pripravila
SARA KROSELJ

dipl. inZenirka Zivilstva in prehrane,

bodoca magistra inZz. prehrane

@ @sara.kroselj



https://www.instagram.com/sara.kroselj/

-
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x Sestavine (za 12 muffinov)

2 zreli in mehki banani 2 dlvode

100 g sladkorja 250 g moke

100 g kokosovega olja & 11zlicka pecilnega

90 g stopljene veganske ¢okolade & 1zlicka sode bikarbone

40 g grenkega kakava v prahu 3 zlice kisa (jaz uporabim balzamicni kis)

Y5 zlicke soli & 60 g na koscke narezane veganske cokolade
cimet

14


https://super-hrana.si/bio-datlji-v-prahu-naravno-sladilo-drobtinka-300-g/
https://super-hrana.si/presno-ekolosko-kokosovo-olje-380-ml/
https://super-hrana.si/cavalier-gourmet-cokoladne-kapljice-dark-85-300-g/
https://super-hrana.si/presni-ekoloski-kakav-v-prahu/
https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/
https://super-hrana.si/cavalier-dark-85-cokolada-85-g/

A Priprava

Pecico segrejemo na 190 stopinj. V skledi z vilicami pretla¢imo banani do tekocega
stanja. Dodamo sladkor,maslo, stopljeno ¢okolado, kakav, sol, cimet, vodo. Premesamo.
V maso presejemo moko s pecilnim in sodobikarbono ter premesamo. Dodamo kis in
ponovno premesamo. Ce se nam zdi masa pregosta, dodamo e malo vode. Na koncu

vmesamo na koscke narezano cokolado. Napolnimo modelcke za peko in pecemo 30

minut pri 190 stopinjah.

Recept je pripravila

LUGIJA ERATINA
mag. inZ. prehrane S




BANINEZ
ZEMSESKET KOLAGKE

S CIMETOM IN €OKOLAPDNIME KAPLJIICAME
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180 g pirine ali brezglutenske moke 70 | %

g zmletih ovsenih kosmicev

3 Cajne zlicke cimeta
2 Cajni zlicki pecilnega praska iz
vinskega kamna

1 ¢ajna zlicka sode bikarbone

scep soli

Q Mokre sestavine

2. zreli banani

5 jusnih zlic javorjevega sirupa

ali 6 datljev

100 ml rizevega ali ovsenega napitka
100 ml jabol¢ne Cezane

2 jusni zlici limoninega soka

(1/2 limone)

1 pest cokoladnih kapljic iz temne

cokolade

=

16

Recept je primeren za vse, ki imate

radi sladice, ki niso presladke.
Kolacki so prav tako brez mascobe
in predelanega sladkorja, zato so
primerni za vse, ki pazite na svoje

kilograme



https://super-hrana.si/presni-ekoloski-ovseni-kosmici-brez-glutena/
https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/
https://super-hrana.si/javorjev-sirup-s-kamilico-250ml/
https://super-hrana.si/presni-ekoloski-suseni-datlji/
https://super-hrana.si/mimy-ovsena-osnova-400-g-za-4-litre-napitka/
https://super-hrana.si/cavalier-gourmet-cokoladne-kapljice-dark-85-300-g/
https://super-hrana.si/cavalier-gourmet-cokoladne-kapljice-dark-85-300-g/

= Priprava

1. Posebej zmesajte suhe in mokre sestavine. Najbolje, da banano in ostale mokre

sestavine zmesate kar v mikserju in jih dodate suhim.

2. Nato jih razporedite v pekac. Po Zelji lahko dodate $e koscke narezane banane na

vrh in pecite na 180 stopinj 20-25min. Pustite da se rahlo ohladijo (1omin),

servirajte.

Recept je pripravila

KATARINA KATANEG
mag. inZ. prehrane

=9

O

www.katarinakatanec.com

@coaching_kk



https://www.instagram.com/coaching_kk/
https://www.katarinakatanec.com/

PRAZNIENE
SADNIX KRUH

BREZ GLUTENA

Pred nami so prazniki in kmalu bo

zadisalo po praznic¢nih jedeh. Ena izmed
tradicionalnih praznic¢nih jedi je tudi
Bozi¢ni sadni kruh. Mi smo pripravili
bolj zdravo razli¢ico sadnega kruha brez

sladkorja in bele moke.

18

Sadni kruh brez glutena in sladkorja je
lahko
zdrava in okusna sladica.

X Osnovne sestavine za testo

140 g moke iz brezglutenskih ovsenih

kosmicev

& 30 g Sunwarrior beljakovin, nevtralen

okus (1 dobra merica)

100 g mletih mandljev

V5 jabolka narezanega na kocke

2 jusni zlici mletih lanenih semen +
2. dlvode

15 vrecke pecilnega praska iz vinskega

kamna

1 zlicka sode bikarbone

& $¢ep nerafinirane soli
voda ali mineralna voda

(dodajamo po obcutku)


https://super-hrana.si/presni-ekoloski-ovseni-kosmici-brez-glutena/
https://www.super-hrana.si/sunwarrior-classic-plus-rastlinski-proteini-naravni-750-g#_blank
https://super-hrana.si/presna-ekoloska-drobljena-lanena-semena/
https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/

QA%

< Suho sadje in orescki: @g Zacimbe:
& s suhih sliv & 1¢&ajna zlicka burbonske vanilije
5 narezanih jabol¢nih krhljev 1 Cajna zlicka cejlonskega cimeta
3 narezane suhe marelice 1 ¢ajna zlicka klinckov
1jusna zlica brusnic 1 Cajna zlicka mletega kardamoma
1 pest rozin ali datljev zvezdnati janez za okras

1 pest na grobo narezanih orehov
1 pest na grobo narezanih mandljev

1dl ruma

naribana lupinica ekoloske pomarance ali

limone



https://super-hrana.si/ekoloske-susene-brusnice/
https://super-hrana.si/presne-ekoloske-rozine-sultatine/
https://super-hrana.si/presni-ekoloski-suseni-datlji/

% Priprava

Moko iz ovsenih kosmicev lahko zamenja katerakoli druga brezglutenska moka, npr.

ajdova, prosena ali rizeva moka. Lanena semena zmeljemo v kavnem mlincku in jih

nato namocimo v vodi. Po 5 minutah jo lahko primesamo moki. Jabolko narezemo na

drobne koscke. Suho sadje namocimo v 1 dl ruma. Jabolko skupaj s suhim sadjem

dodamo mesanici moke iz ovsenih kosmicev, rastlinskih beljakovin, mandljev, pecilnega

praska, lanenih semen in soli. Po potrebi dodamo Zlico ali dve vode. Dobro je, da je masa

bolj tekoca. Namastimo pekac¢ (npr. s kokosovim oljem) in vanj vlijemo maso.

Pecimo ca. 40-45 minut na 160 °C. Rezultat je izjemno socen in sladek sadni kruh, ki

ga lahko postreZete kot samostojno sladico ali kot prilogo k drugim prazni¢nim jedem.

=9

Recept je pripravila

AN3A PRISTAVEGC
mag. inz. prehrane

www.prehrana.info

anjapristavec.befit



https://www.instagram.com/anjapristavec.befit/
https://www.prehrana.info/sl

RUMOVE KROGLIGE

= ORUSOM OREHOVE POTIGE

R BRECEE
m

Hitro pripravljena zdrava sladica s posebnim okusom.

Tokrat sem za praznicno sladkanje pripravila prav poseben recept. Moja asociacija na praznicni cas
je zagotovo potica. Klasi¢na, tradicionalna slovenska orehova potica. Za vse, ki potice ne boste
delali, sem pripravila recept z sladke in zdrave rumove kroglice z okusom po orehovi potici.
Pripravljene pa so veliko hitreje kot potica, brez »vzhajanja« in peke. Zanje potrebujemo le 15 minut

casa.

x Sestavine

& 14 skodelice orehovih jedrc 1-2 zamaska ruma

V4 skodelice indijskih oresckov (prej jih 1jusna zlica presnega kakava v prahu z datlji

LD D

namocimo za 1 uro) V4 Cajne zlicke burbonske vanilije v prahu

& 1merica (25 g) beljakovin Sunwarrior ¢ajna zlicka cejlonskega cimeta

vanilija ali ¢okolada $¢epec nerafinirane soli

L LD

8 namocenih mehkih datljev brez kos¢ic za posip: mleti orehi ali presni kakav

5 suhih marelic 21


https://super-hrana.si/sunwarrior-warrior-blend-rastlinski-proteini-vanilija-750-g/
https://super-hrana.si/sunwarrior-warrior-blend-rastlinski-proteini-vanilija-750-g/
https://super-hrana.si/sunwarrior-warrior-blend-rastlinski-proteini-vanilija-750-g/
https://super-hrana.si/sunwarrior-warrior-blend-rastlinski-proteini-cokolada-750-g/
https://super-hrana.si/presni-ekoloski-suseni-datlji/
https://www.super-hrana.si/tiger-cokoladni-napitek
https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/
https://super-hrana.si/presni-ekoloski-kakav-v-prahu/

% Priprava

Najprej posebej zmeljemo orescke, dodamo marelice in datlje (z njimi uravnavamo
sladkost) in rastlinske beljakovine. Nato dodamo cimet in vanilijo v prahu. Ce dodamo $e
rum, sladica sicer ni ve¢ presna, a ravno rum spominja na orehovo potico. Maso damo
nato lahko v hladilnik za 1 uro, da se ohladi (ni pa nujno). Ohlajeno maso lazje oblikujemo
v kroglice. Z rokami oblikujemo kroglice in jih povaljamo v mletih orehih ali kakavu.
Pripravljene kroglice hranimo v hladilniku do 3 dni. Lahko jih tudi zamrznemo in jih
imamo na zalogi za nenapovedane obiske, saj se hitro odtajajo. Ce Zelimo okoladni
preliv, jih lahko potopimo v stopljeno ¢okolado, ki jo pripravimo v mesanici stopljenega

kakavovega masla, kokosovega masla, kakava v prahu in javorjevega sirupa

Recept je pripravila

ANZA PRISTAVEGC
mag. inZ. prehrane




EANANIN
KRUH

S COKOLADNIME KOSEKE

X Sestavine

priblizno 3 zelo zrele banane (z rjavimi pikami), srednje velikosti

Vs skodelice (50 ml) mandljevega ali drugega rastlinskega mleka

¥s skodelice kokosovega sladkorja
V4 skodelice (64 g) arasidovega masla ali drugega masla iz oreskov/semen.

V4 skodelice (50 g) stopljenega kokosovega olja

1 Cajna zlicka vanilijevega ekstrakta

2 zlici zmletih lanenih semen

1 skodelica (120 g) ovsene moke, ki jo lahko naredite sami, tako da ovsene kosmice
zmeljete v mesalniku

1 skodelica (96 g) mandljeve moke

1 ¢ajna zlicka sode bikarbone

1 Cajna zlicka pecilnega praska

Y Cajne zlicke nerafinirane soli

1 ¢ajna zlicka cimeta
% skodelice (114 g) veganskih cokoladnih kosckov
23



https://super-hrana.si/mimy-mandljeva-osnova-400g/
https://super-hrana.si/mimy-ovsena-osnova-400-g-za-4-litre-napitka/
https://super-hrana.si/ekoloski-kokosov-sladkor-drobtinka-400-g/
https://super-hrana.si/presno-ekolosko-kokosovo-olje-380-ml/
https://super-hrana.si/presna-ekoloska-drobljena-lanena-semena/
https://super-hrana.si/presni-ekoloski-ovseni-kosmici-brez-glutena/
https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/
https://super-hrana.si/cavalier-gourmet-cokoladne-kapljice-dark-85-300-g/

% Priprava

1.

<NV, S NV

Pecico segrejte na 180°C. Uporabite ozek in podolgovat pekac za kruh ter ga
namazite s kokosovim oljem ali oblozZite s pergamentnim papirjem.

Banane polozite v veliko posodo in jih pretlacite. Dodajte mandljevo mleko, kokosov
sladkor, arasidovo maslo, kokosovo olje, vanilijev ekstrakt in lanena semena ter
dobro premesajte dokler se sestavine ne povezejo.

Dodajte ovseno moko, mandljevo moko, sodo bikarbono, pecilni prasek, sol in cimet.
Ponovno dobro premesajte maso, dodajte ¢okoladne koscke in nato narahlo premesajte.
Maso prelijte v posodo za peko ter jo po vrhu okrasite z banano in koscki cokolade.
Cas peke je od 50 minut do ene ure. Ce se vam po 50 minutah hlebéek zdi preve¢ rjav,
prekrijte posodo z aluminijasto folijo.

Ko vzamete bananin kruh iz pecice, ga pustite, da se 15 minut ohlaja, nato ga
odstranite iz posode in polozite na resetko, da se pred rezanjem popolnoma ohladi.

Bananin kruh lahko hranite v plastic¢ni foliji ali v zaprti posodi na pultu do tri dni ali

shranite v hladilniku do enega tedna ali v zamrzovalniku do 6 mesecev.

Recept je pripravila

ALINA MARZEL

osebna trenerka in oblikovalka vizualnih vsebin

coachraw malina



https://www.instagram.com/coachraw_malina/

PREDJEDI, GLAVNE
sEDI, SOLATE,
PRILOGE IN NAPITAKZI




FEIZOLOVE
POLPETKE

< .__V V_n NN

pd

“6

Tudi najbolj osnovna zivila, taka, ki so

jih véasih oznacili kot tista “za reveze”,

lahko postanejo del slavnostnega & 1,5 skodelice kuhanega belega fizola
kosila, ée so le primerno skombinirana 1,5 skodelice kuhane cvetace

inlepo servirana. & 1jusno zlico vlaknin indijskega

Beli fiZol vsebuje veliko vlaknin, trpotca (psilium)

vitamina B in je bogat z antioksidanti. &, 1jusno Zzlico vvodi namocenih

1z njega pa lahko pripravimo te slastne chia semen

polpetke, hrustljave od zunaj in mehke & 1c¢ajno zlicko mesanih

od znotraj, ki gredo v tek tudi mediteranskih zaéimb

najmlaj$im ali pa po¢akajo na malico Y Cajne 7licke nerafinirane soli
naslednjega dne. 1jus$no Zzlico ajdove moke

26


https://super-hrana.si/presna-ekoloska-chia-semena/
https://super-hrana.si/presna-ekoloska-chia-semena/
https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/

> Priprava
1. Vse sestavine razen moke zmiksamo. Lahko do gladkega, meni pa je vSec, e so vidni
koscki posameznih sestavin.
2. Maso damo v hladilnik za pol ure, nato pa iz nje oblikujemo polpete, ki jih povaljamo
v ajdovi moki in spe¢emo v pecici na peki papirju - 20 minut na 180 stopinj C in 10

min na zar funkciji.

Zraven se prilezeta grahova omaka in pire krompir ter skleda radica.

Recept je pripravila
SASA ZOR

Mlada mamica in Zena, ljubiteljica zdrave prehrane in narave,
strastna gurmanka ter direktorica marketinga in prodaje’v

najprestiznejSem hotelu v prestolnici.

@ @sasha_foodiva



https://www.instagram.com/foodiva_sasha/

OHROVTOVX
=VETRKRE

Preprost in okusen recept za obrok, ki ga lahko pripravite tudi z zeljem kot vegansko
razli¢ico sarm med prazniki ali po njih ali ga vzamete seboj na delovno mesto.

O

{ ) Sestavine za 4 osebe

250 ml sojinega jogurta ali sojine smetane za kuhanje

nariban muskatni oreséek

250 g kuhanega polnovrednega riza

3 jusne zlice veganskega naribanega sira (lahko tudi brez)
100 g sesekljanih orehov

2 jusni zlici sesekljanega petersilja

malo soli in popra

8 listov ohrovta

30 g pirine moke

250 ml zelenjavne jusne osnove
28



> Priprava

1. Pecico segrejemo na 200 stopinj (ventilatorsko na 180). RiZ zmesSamo z veganskim
sirom, orehi, petersiljem, soljo in poprom.

2. Ohrovt od 3 do 4-minute blansiramo v vreli vodi. Liste dobro odcedimo in jim
porezemo debela rebra.

3. Navsaklist polozimo malo nadeva in ga zvijemo (podobno kot sarmo). Zvitke
povezemo s kuhinjsko vrvico in jih zlozZimo v globlji peka¢, prilijemo jusno osnovo in
jih priblizno 25 minut dusimo v pecici.

4. Pecene zvitke poberemo iz pekaca, tekocino pa precedimo.

5. Ohrovtove zvitke lahko postrezemo z malo rastlinskega jogurta ali Se dodatno

naredimo besamel omako iz moke, preostale jusne osnove in sojinega mleka ali
smetane za kuhanje, ki ji dodamo $e nariban muskatni orescek in malo soli in s tem

prelijemo zvitke. Moko popecemo na suho, pocasi vlijemo sojino mleko in preostalo

jusno osnovo ter dodamo sol in muskatni orescek ter kuhamo 1 do 2 minuti.

Recept je pripravila
JELENA DIMITRIJEVIE

Holisti¢na svetovalka za zdravo rastlinsko prehrano in
zdrav nacin zivljenja, certificirana nutricionistkain  ®

intuitivna terapevtka.

=8 www.hranazazivljenje.si



http://www.hranazazivljenje.si/

PESANA BOZZIENA
PRAZNZIENA SOLATA

Osvezilna hladno-topla solata bo
praznicnim jedem dodala malo sveZine.

Priporocam, da jo jeste kot predjed, po Zelji
s kosckom kruha in veganskim tatarcem.

29
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Osnova za solato

motovilec
radic¢
rukola ali berivka

mikrozelenje

Dodatki

pomaranca

granatno jabolko

rdece zelje naribano na tanko
veganski sir z orehi Sayve

pest orehov

Preliv

tahini (sezamova pasta)
voda
limonin sok

$¢ep himalajske soli

malo jabol¢nega kisa
olj¢no olje (po Zelji)
Po Zelji

popeceni Sampinjoni in sladki
krompir

por narezan na kolutke


https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/

S

Priprava

Kolic¢ine prilagodite vasim Zeljam in okusu in glede na stevilo oseb. Sama najvedji delez
namenim listati solati, Sele nato dodam ostale sestavine. Solato operite in odcedite, nato
jo razporedite po Sirokem plitvem ali rahlo gobokem krozniku. Pomaranco olupite in
narezite na majhne koscke, naribajte rdece zelje, narezite sircek (Sayve ima res bozanski
okus!), pripravite zrnca granatnega jabolka in orehe. Ce Zelite nekaj toplega na

solati, na hitro popecite Sampinjone in ali sladki krompir v ponvi skupaj s porom in
dodajte na solato na koncu. Cisto nazadnje potresite z zrnci granatnega jabolka. Posebej
pripravite preliv za solato iz sezamove paste, malo vode in limoninega soka. Preliv lahko
dodate cisto na koncu, Ce Zelite lahko solato prej tudi klasi¢no zaCinite z minimalno

olj¢nega olja, kisa in soli. Postrezite z domacim toplim prosenim kruhom z orehi, ki ga

lahko zamesite in specete medtem, ko pripravljate solato.

Recept je pripravila

MA3A JEEREB

Ljubiteljica zdrave prehrane, urednica portala MojeZdravje.net
in lastnica spletne trgovine Super-hrana.si


https://www.mojezdravje.net/
https://www.super-hrana.si/

Cas priprave: 10 minut, ¢as pecenja: 1h.

7
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HETRI POLNOVREDEN
KRUH =« OREHI BRE=
KRVASA
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Sestavine

300 g bio pirine polnozrnate moke
150 g prosene kase

50 g ovsenih kosmicev

30 g vlaknin indijskega trpotca (psyllium)
15 g himalajske soli

15 g pecilnega praska iz vinskega kamna
450 ml tople vode

3 jusne zlice olj¢nega olja

2 pesti narezanih orehov

1 pest narezanih bu¢nih semen



https://super-hrana.si/presni-ekoloski-ovseni-kosmici-brez-glutena/
https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/

%Priprava

Pecico predhodno segrejte na 200 stopinj. Zmiksajte proseno kaso in ovsene kosmice v
multipraktiku. V veliki skledi zmesajte najprej vse suhe sestavine, dodajte narezane
orehe in bu¢na semena, nato pocasi dolivajte toplo ali mla¢no vodo in s kuhalnico
dobro premesajte. Kruha ne rabite gnesti, niti ne rabi vzhajati, saj ne vsebuje kvasa.
Masa mora biti malenkost bolj tekoc¢a kot pri obi¢ajnem kruhu. Pekac¢ za kruh
premazite z oljcnim oljem in vanj dodajte pripravljeno maso. Pecite 50 minut, nato
kruh dajte ven iz pekaca (na resetke) in pecite Se 10 minut na 220 stopinj, da se dobro

zapece skorjica. Najboljsi je topel kot priloga pisani solati.

Namig: za vse, ki Zelite speci kruh brez glutena, lahko uporabite samo kombinacijo
prosene kase in ovsenih kosmicev v razmerju 300 g prosa in 200g ovsa. Bo malce manj

puhast, a vseeno indijski trpotec naredi mehko sredico.

. Recept je pripravila .

MAZA JEEREB




VEGANSKZ
TATARSKhE BIFTERK

Okusen namaz za prihajajoce praznike ali za nedeljski zajtrk. PriseZem, da gostje niti opazili ne

bodo, da je ta recept veganski. Leca vsebuje dvakrat vec Zeleza kot druge strocnice, zato je

koristno Zivilo za vse slabokrvne.

o0
D Sestavine

1 skodelica vloZenih, na soncu susenih
paradiznikov (odcejenih)

1 skodelica kuhane rdece lece

14 rjave ali rdece cebule
(najboljsa je salotka)

2 stroka ¢esna

1 zlicka kaper

1 zlicka dijonske (zrnate) gorcice

33

1zlicka sladke rdece paprike v prahu
3 zlicke hladno stisnjenega olj¢nega olja

Y5 Cajne zlicke nerafinirane soli

Y5 Cajne zlicke kumine

mesanica ¢rnega in belega popra (po okusu)

nasekljan stebelni del mlade zelene ¢ebule
ali drobnjak

2 kisli kumarici (po zelji)


https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/

> Priprava
VloZene paradiznike odcedimo. Leco skuhamo v slani vodi po navodilih na embalazi.
Priporo¢am, da jo kuhate 10 minut dlje kot obicajno, da je malo prekuhana (na ta nacin v
namazu ne bo kosckov lece in bomo dobili res gladek namaz). Na koncu ji dodamo malce
kisa ali limoninega soka. Na ta nacin bo dobila bolj poln okus. Splaknemo jo pod mrzlo
vodo in jo dobro odcedimo. Kapre prej popivnamo z brisacko. Leco dodamo v blender ali
posodo, ¢e uporabljamo pali¢ni mesalnik. Le¢i dodamo narezano cebulo in Cesen, sveze
zaCimbe ter vse ostale sestavine ter zmesamo do kremne teksture. Po Zelji namazu
dodamo nekaj svezih kaper in narezane kisle kumarice. Na koncu posujemo s svezim
drobnjakom, mlado cebulico ali petersiljem. Postrezemo z svezim mikrozelenjem ali
rukolo in namaZemo na pope&enih toplih kruhkih. Se boljsi je naslednji dan, ko se okusi

dobro povezejo in namaz hranimo v hladilniku, kjer po¢aka do 5 dni.

Namig: kadar nimate ¢asa pripraviti svojega domacega namaza, pa se temu zelo pribliza

veganski tatarc od Tereza's Choice. Oba sta zelo okusna!

Recept je iz arhiva mojezdravje.net

L

; ) MoieZdravie.net .

Portal za zdrav Zivlieniski slog



https://www.mojezdravje.net/

Hladni zimski dnevi so tu in ob njih se

prileZe topla hrana, predvsem juhe.

Juhe so odlicne jedi, hitro
pripravljene, enostavne, zdrave in
vsebujejo veliko tekoCine - za vse tiste,
ki pozabite cez dan piti dovolj
tekocine. Leco poznamo v ve¢ barvah:
od rdece, rumene in zelene do rjave in
¢rne. Ta poceni in hranilna strocnica
je priljubljena med vegetarijanci in

vegani.

35

RBDEEA
LEEGEINA

() Sestavinezaé porcij

Aaggaaaa o

1'E

2 skodelici rdece

lece (ali druge barve)

2 narezana krompirja
1narezana bela cebula

2 narezana korenja

5 stebelnih kosov zelene

2 stroka zdrobljenega cesna

1list lovorja

1list svezega kopra

2 plocevinki dusenega/kuhanega
paradiznika (mezga)

1kocka bio zelenjavne jusne osnove

svez petersilj ali koriander

oljéno olje


https://super-hrana.si/himalajska-sol-mleta/

> Priprava

1. Pripravimo priblizno 0,5 ml jusne osnove iz 1 bio zelenjavne kocke in 0,5 ml vode.
Postavimo na stran.

2. Vvedji posodi na mascobi poprazimo zelenjavo: cebulo, Cesen, korenje in zeleno.
Prazimo toliko Casa, da se zelenjava malce zmehca. Dolijemo 1-2 dl tople vode in na
konce narezan krompir.

3. Zelenjavi dodamo paradiznikovo mezgo, list lovorja, petersilj, leco in pripravljeno
jusno osnovo. Kuhamo, dokler juha skoraj ne zavre in se leca zmehca.

4. Kojejuhakuhana, na koncu dodamo se svez narezan petersilj in koriander.

5. Ce Zelimo juho dodatno zgostiti brez glutena, lahko uporabimo grahove beljakovine,

ki bodo juhi dodale beljakovinski delez in povecale sitost.

Pri kuhanju zelenjavnih juh sta zelo pomembni dve pravili: Juhe kuhamo pocasi in nikoli
ne vremo. Tako zelenjava ohrani hranila (in okus!), ki bi se z vrenjem drugace izgubila.

Vzame malce vec Casa, vendar je ta vreden koncnega rezultata. Sveza zelisCa in citruse se

vedno dodaja na koncu, da ohranijo ¢im boljso aromo in prispevajo k okusu.

Recept je pripravila

i KATARINA KATANEGC
t - mag. inz. prehrane .




=XMSKhI NAPITEK

Z OKUSOM JABOLENEGA STRUDLIA

V hladnih zimskih dneh nam zagotovo pase nekaj toplega. Ce nam kuhano vino in ¢aj ne disita,

lahko poskusimo s izvirnim, a preprostim receptom.

Idejo za ta napitek sem dobila na smuciscu, ko so postregli jabol¢ni strudel;j v obliki napitka.
Vonj je imel tak kot bi iz pecice ravnokar zadisal domac jabol¢ni strudelj. Kombinacija jabolk,
cimeta in drugih zimskih za¢imb ter Silcem belega ruma je res prijetno presenetila - po vonju

in okusu. Od takrat naprej je to pri nas doma priljubljen napitek, ki ga rada pripravim med

prazniki.

Sestavine za 2 osebi .
4 dcl domacega 100% motnega jabolénega /
soka

2 palcki cejlonskega cimeta

2 J%

2 Cajni zlicki cejlonskega cimeta v prahu [ P
2 jabolka srednje ali vecje velikosti .-

1Cajna zlicka mletega kardamoma v prahu f\::

i

2 ¢ajni zlicki baobaba v prahu -

(ima prijeten pomarancen okus)

pest rozin (za slajsi okus) ﬁ
sok 1limone -

1/2 pomarance narezane na kocke

zvezdnati janez za okras

A ga84dd

po Zelji: zamasek rjavega ali belega ruma

(tega za otroke izpustite)


https://super-hrana.si/baobab-150-g/
https://super-hrana.si/presne-ekoloske-rozine-sultatine/

> Priprava

Jabol¢ni sok pocasi segrevamo na nizki temperaturi. Med kuhanjem mu dodamo rozine
in zaCimbe: cimetovo palcko, mleti kardamon, cejlonski cimet in cimet v prahu,
zvezdnati janez, narezano pomaranco in zamasek ruma. Rum lahko po zZelji tudi
izpustite. Medtem, ko segrevamo jabol¢ni sok z zac¢imbami, jabolku z nozem na vrhu
naredimo luknjico (odstranimo pescice in pecelj), nato z zlico izdolbemo jabolko, da
pripravimo naravno skodelico za postrezbo nase sladice. Pokapamo jo z limoninim
sokom, da ne porjavi. Sredico jabolka, ki smo jo izdolbli (razen pesk) narezemo na
drobne koscke in jih na koncu dodamo toplemu jabol¢niku. Ko je jabol¢ni napitek kuhan,
mu po zelji vmesamo Se baobab v prahu, ki ima sladko-kisel okus po citrusih in vse
skupaj nalijemo v jabol¢ne skodelice.

Cas segrevanja: 15 minut.

Postrezemo s cimetovo palcko v skodelici iz jabolk. Za otroke seveda pripravimo verzijo

brez ruma.

Na zdravje!

. Recept je pripravila .

MA3ZA JEREEB




=A RONEG:
9 KRORISTNIH NASVETOV KhALO SE MED
PRAZNIKI NE =REDITI

Tudi med prazniki lahko z malimi koraki naredimo veliko, glavno je, da se hrani ne
odpovedujemo in svojo prehrano uravnotezimo

Za vse, ki to Zelite prepreciti, sem pripravila nekaj uporabnih nasvetov:

1. Dan se naj zacne z zajtrkom. Izberite ne sladek zajtrk, saj s tem vplivate na manjso Zeljo
po sladki hrani, ki je je v tem Casu obilo.

2. Obroke nacrtujte vnaprej — na vsake tri ure, da preprecite napade lakote!

3. Prazni¢ne hrane si nikakor ne odrekajte in se ne odpovedujte raznim pregreham.

4. 8% JA za zelenjavo!

5. Glavni atributi zelenjave so vlaknine, minerali in vitamini.

6. Zlato pravilo, ki se ga drZite je, da naj bo polovica kroZnika zelenjave!

7. Pred kosilom ali vecerjo pojejte kroznik (ali dva) zelenjavne juhe (iz ne skrobnate
zelenjave).

8. Ce vam juha ne disi, si pripravite sveZo solato iz sezonske zelenjave (brez stroénic in
mastnih polivk).

9. Pojejte kuhano zelenjavo v kosih, ali pa surovo.

Vseh 18 nasvetov najdete v ¢lanku tukaj

Ne pozabite, da je car praznikov preZivljanje kvalitetnega ¢asa z bliznjimi in da
»kopicenje zalog za zimo« zagotovo ni potrebno. Pa brez skrbi, z malimi koraki lahko
naredimo veliko, glavno je, da se hrani ne odpovedujemo in svojo prehrano
uravnotezZimo!

Avtorica: Anja Pristavec, mag. inZ. prehrane


https://www.mojezdravje.net/18-nasvetov-kako-se-med-prazniki-ne-zrediti/

Zzclelki uporabljeni v receptih

PRESNI EKOLOSKI

NI MIMY PRESNI EKOLOSKI
ROZICV PRAHU MANDLJEVA OSNOVA KAKAV V PRAHU
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https://super-hrana.si/mimy-mandljeva-osnova-400g/
https://super-hrana.si/presni-ekoloski-rozic-v-prahu/
https://super-hrana.si/presni-ekoloski-kakav-v-prahu/
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https://super-hrana.si/sunwarrior-warrior-blend-rastlinski-proteini-cokolada-750-g/
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