Naj coko biskvit

SESTAVINE:

4 jajca
100 g masla
100 g temne Cokolade
4 Zlice sladila Sukrin
4 zlice mletih mandljev

PRIPRAVA

LoCite rumenjake in beljake ter iz beljakov
stepete trd sneg. V posodi pri nizki temperaturi
stopite maslo in nalomljeno Cokolado. Odstavite,
malenkost ohladite, nato primeSate rumenjake,
stepene s sladilom Sukrin. Izmenicno dodajete
mlete mandlje in beljakov sneg. Maso pecete v
tortnem modelu s premerom ca. 26 cm
(uporabite papir za peko) 15-20 minut pri 180 st.
C. Ko je hladen, mu odstranite papir za peko in
ga namocite z mlekom ali vodo, oslajeno s
sladilom Sukrin Melis.

Dober tek!



Najhitrejsi cokoladni
mousse

SESTAVINE:

Za dve porciji rabite:
100 g temne Cokolade (75% kakava)
3 Zlice pravega kakava
2 velika zrela avokada
SCep soli
1dl mandljevega mleka

PRIPRAVA

Temno Cokolado stopite na vodni

kopeli. Avokada dajte na pol in odstranite pesko.
Nato vse sestavine dajte v mesSalnik, dokler ne
boste imeli gladke in mehke mase. In to je vsa
umetnost. Okrasite lahko s smetano in
jagodami:)

Dober tek!




Cokoladni puding brez
kuhanja

SESTAVINE:

300 ml mandljevega mleka
3 zlice kakava v prahu
1 Zlica medu
40 g chia semen
Cokolada — temna

PRIPRAVA

V posodo nalijemo mandljev napitek,

dodamo kakav v prahu, solni cvet, med in chia
semena. Vse skupaj zelo dobro premeSamo,
razporedimo po posodicah, pokrijemo in
postavimo v hladilnik za 4 ure. Ohlajen puding
potresemo z naribano cokolado.

Dober tek!




Lesnik v kokosovem
objemu

SESTAVINE:

nasekljanih leSnikov
30g whey beljakovin
1 Cajna zliCka pravega kakava
409 ovsene moke
20g kokosove moke + nekaj kokosove moke za posip
50mI mandeljevega mleka

PRIPRAVA

LeSnike najprej nasekljamo in jih malo
poprazimo, dodamo jih k ostalim suhim
sestavinam. Dobro premeSamo in na koncu
dodamo Se mleko. MeSamo,dokler se sestavine
ne povezejo skupaj. V drugo posodico si
pripravimo kokosovo moko, s Cajno zlicko
vzamemo maso, jo zvaljamo med rokami in

' ® kroglico povaljamo v kokosovi moki. 1z zgoraj
# | nastetih sestavin dobimo 10 kroglic. Ena kroglica

"~ ima cca. 15g. Ce ste za malo bolj poln okus, kar
~ pomeni tudi nekaj kcal veg, lahko dodate Zlico
medu ali kakSnega drugega sladila. Izpustite
lahko tudi whey in dodate malo vecC prazenih
leSnikov, kokosove moke ali pa ovsene. Pazite
pri dodajanju mleka,tekstura mora biti taka, da
lahko maso zvaljate med dlanmi.

Dober tek!



Puhasti kokos

SESTAVINE:

1 jedilno zlico
kokosove kreme
2 dl sladke smetane
2dl grskega jogurta
2 jedilni zlici sukrina
250 g svezih borovnic
kokosov Cips za
dekoracijo

PRIPRAVA

V posodo vlijte sladko smetano in grski jogurt,
dodajte kokosovo kremo in mesSajte z elektricnim
##% mesalnikom, da se krema zgosti. Dodajte Se

Y sukrin. Kokosovo kremo napolnite v kozarcke,
" nato pa pripravite $e preliv od borovnic.

. V posodo stresite oprane borovnice, zmiksajte s
palicnim mesSalnikom, dodajte zlico sukrina in
prilijte na kokosovo kremo. Okrasite s kokosovim
Cipsom in to je to.

Dober tek!




Fake rafaelo

SESTAVINE:

5 Zlic kokosovega olja
100 gramov nastrganega
kokosa in 5 dodatnih zlic, kamor bomo kroglice povaljali.
15 mandljev
2-3 Zlice sladila po
vasi izbiri (kokosov sladkor, sukrin, javorjev sirup ...)
1 malo zlicko naravnega
vanilijevega ekstrakta (po zelji)

PRIPRAVA

Kokosovo olje stopite nad paro.Dobro
zmesajte nastrgan kokos, kokosovo olje,
sladilo in vanilijev ekstrakt. MeSanico pustite
v hladilniku za 30 minut. Oblikujete kroglice
in v vsako date en mandelj. Povaljaje jih v
nastrganem kokosu (grobo mieti kokosovi
moki).Hraniti v hladilniku.

Dober tek!




Ameriske palacinke od
banane

SESTAVINE:

300g ovsenih kosmicev
ali ovsene moke
1 mala banana (709)
650 ml rastlinskega mleka

PRIPRAVA

V meSalniku najprej zmiksajte ovsene kosmice.
Dodajte banano (predhodno jo roCno povsem
zmeckajte, do gadkega) in mleko. Ko je testo
gladko, ga pustite pocivati priblizno 15 minutk. V
tem Casu se bo ovsena moka napila tekoCine in
testo se bo precej zgostilo. Ce imate ob&utek, da
je prevec gosto, lahko pred peko palacCink masi
dodate nekaj vode ali rastlinskega mleka. Bodite
z oljem ali margarino zelo varCni med peko.
PalaCinke pecite na srednji temperaturi, ne
pretiravajte z vroCino. Ameriske palaCinke se
pecCejo zelo pocasi, bodite strpni. Pecite jih na
vsaki strani 3 minute ali dokler se zlato zapecejo.
PalaCinke vsebujejo naravne, celovite sestavine,
zato ne bodo suhe in puhaste kot tiste iz bele
moke. Zaradi banane bodo nekoliko tezje in
vlazne.

Nasvet: lahko jih prelijete z malo javorovega
sirupa ali postrezete s grskim jogurtom in zlico

medu. Dober tek!




Presna torta od banane

SESTAVINE: 2. plast - krema
250 g indijskih oreSckov
1. plast - testo 2 banani
200 g mandljev

400 ml kokosovega mileka
4 zlice agavinega sirupa
iztisnjen sok ene limete

70 g kokosovega masla/olja

60 g datljev
polna zlica kakava

PRIPRAVA
Za prvo plast v blenderju zmeljete namocCene
mandlje, datlje in zlico kakava v maso, ki jo lahko
oblikujete. Da bo spodnja plast enakomerno
debela jo razvaljajte na silikonski podlagi na krog
premera 20 cm. Plast previdno dvignete in jo
polozite v tortni model. Ce ne Zelite valjati te
mase, pa lahko maso stresete v tortni obrocC in
jo poravnate enakomerno z ravnim dnom
kozarca. Postavite jo v hladilnik, da se
spodnja plast zaCne hladiti. Za drugo plast v
blenderju zmiksate/zblendate indijske orescke,
banani, limetin sok in kokosovo mleko v gladko
kremo. Dodate agavin sirup in stopljeno
kokosovo maslo. Vse skupaj Se enkrat dobro
zmiksate, da dobite gladko kremo. V tortni model
na prvo plast vlijete kremo ter postavite posodo v
zamrzovalnik za cca 4 ure, da se celotna tortica
strdi. Nato pa jo lahko vzamete iz zamrzovalnika,
odstranite tortni obroc in jo shranite v hladilnik,
da se pocCasi odtali. Za okrasitev lahko nastrgate
malo Cokolade in narezete jagode, ter jih
poslozite po vrhu.

Dober tek!




Rezine od banane in arasidov

Biskuvit: Krema:
2 jajci 500 g mascarpone sir¢ka
1 Zlica naravnega sladila 2,5 dl sladke smetane
SugarSweet 1:2 (ali dve Zlici 3 Zlice neslanega araSidovega masla
sladkorja) pol vreCke Zelatine fix
3 (pre)zrele banane 2 Zlici naravnega sladila SugarSweet
30 g masla 1:2 (ali 4 Zlice sladkorja)
1 Zlicko pecilnega praska Cokoladni preliv vsebuije le:
200 g mletih mandljev 2,5 dl sladke smetane
1 Zlicko arome vanilije 85 g temne Cokolade (Cavalier Dark s

stevio in 85 % kakava)

PRIPRAVA
Razbijte jajci in ju skupaj s sladkorjem penasto
izmiksajte. Banane olupite in z vilico dobro
pretlacite, nato skupaj z vanilijevo aromo in
masla dodajte k jajcem. V posodici zmeSajte
mlete mandlje in pecilni prasek, ter jih dodajte v
bananino maso in dobro premesSate.
PekacC z visokim robom oblozite z papirom za
peko in vlijte ter razporedite bananasto maso.
Pecico segrejte na 180 stopinj in pecite 30 minut.
Ohladite biskvit. Za kremo: V eni posodi
zmiksajte smetano do Cvrstega, v drugi pa
zmeSajte mascarpone s tremi zlicami
araSidovega masla. Smetano nezno vmesajte k
arasSidovi zmesi. Vtresite pol vreCke zelatine fix in
premesajte, na koncu pa Se vsuijte sladkor v
prahu (ali SugarSweet sladilo). Arasidovo kremo
premazite Cez bananin biskvit.
Za preliv: Smetano segrejte skoraj do vrenja,
nakar jo prelijete Cez Cokolado in meSate.
Cokolado prelijte ez arasidovo kremo.

Dober tek!



Banana muffin

SESTAVINE
1 skodelica in pol polnozrnate moke
2 zIlicki pecilnega praska
1 Zlicka cimeta
1 velikazrela banana (ali dve manjsi)
4 7zlice grskega jogurta
1 Zlicka vanilijevega
ekstrakta (FlavDrops okus vanilija)
1 jajce 2-3 Zlice medu
1 Zlica kokosovegaolja
1 skodelica svezih jagod, nasekljanih Himalajska sol
2 Zlici ovsenih
kosmicCev

PRIPRAVA

Segrejte pecico na 180°C. V posodi zmeSajte
suhe sestavine — polnozrnato moko, pecilni
prasek, cimet. V blenderju zmeSajte banane,
vanilijo in grski jogurt, dokler ne dobis enotne
zmesi. V drugi posodi penasto umesajte jajca.
Dodajte SCepec soli, med in raztopljeno in
ohlajeno kokosovo olje. Dodajte zmes iz banan
in jogurta. Dobro premesSajte. Dodajte suhe
sestavine v mokre. Dobro premesSajte, da dobis
kompaktno in enotno zmes. VmesSajte Se
narezane jagode in narahlo premesa.
ModelCke za muffine naoljite s kokosovim oljem.
Napolnite jih z maso, ampak ne Cisto do vrha.
Posipajte z ovsenimi kosmici in postavite v
pecico. PecCi 22-25 minut (preveri z zobotrebcem,
v kolikor izvleCete Cisto, so muffini peCeni).
Vzemite iz pecCice in pustite, da se popolnoma
ohladijo.

Dober tek!




