Zelo sem veselq, da se je pred teboj znasla tale knjizica,
saj v njej delim svoje najljubse recepte, ki so se v
zadnjem €asu najpogosteje znasli na mojem jedilniku.

Ker pa seveda v tem programu Zelimo narediti nezen
detoks svojega telesa, dvigniti nivo energije in pa
izboljsSati pocutje, so vsi recepti temu tudi prilagojeni.

Vsebujejo zivilg, ki bodo tvoje telo res napolnila, mu dalo
Oravo energijo in ga ne bodo obtezila. Saj ves, verjetno
se je ze tudi tebi kdaj zgodilo, da si po kosilu Se samo

iskala kave in potem na njem oblezala za par ur.
NO, ravno tega se v tem programu zelimo resiti!

Na naslednjih straneh najdes same okusne jedi, ki so

lahke za pripravo, vsebujejo zivilg, ki jih bos nasla v svoji

lokalni trgovini, tako da z njihovim iskanjem ne bos imela
tezav.

Preden pa se potopis v zbirko receptoy, ti zelim, da ob
njihovem prebiranju in ustvarjanju UZIVAS!

To je zelo pomembna stvar in sama recem, da poskrbi
za skoraj 5O% priprave super obroka, saj bodo tako vse

jedi Se toliko slajse in bolj okusne.

/ato si v glavi ob vsakem receptu kar mentalno zapisi
zelo pomembno opombo : obvezna sestavina = ena
ogromna doza uzitkad!

Se ze veselim, da vidim kaj vse bos ustvarilal

LaNa
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RESEt/aﬁ

V naslednjin 4 tednih, za totalni reset svojega telesa na

jedilniku, z zdravimi alternativami, zamenja;:

BEL SLADKOR

Beli sladkor je zivilo, ki v nasem telesu ustvarja vnetne
Orocese, Povzroca zastajanje vode, negativno vpliva celo
Na Nastajanje novega kolagena v nasi kozi ter tudi na
nevrotransmitorje v nasin mozganin, ki so odgovorni zo
nase razpolozenje. Nekaksen negativen vpliv ima na res
veliko podrocij delovanja nasega telesa in sam po sebi,
razen hitrega dviga energije, nima toliko pozitivnih ucinkov
na telo.

ENOSTAVNI OGLJIKOVI HIDRATI

—nostavni ogljikovi hidratl po zauzitju povzrocCijo hiter dvig
<rvnega sladkorja in s tem tudi inzulina. Ker se to zgodi v
zelo hitrem Casu, ta krivulja tudi zelo hitro pade. Kar se
potem pokaze v tem, da se hitro pocutimo utrujene, lacne
N si zazelimo Se samo vec taksne hrane.

PROCESIRANA HRANA

Ta v osnovi vsebujejo kemicne dodatke, aditive iIn ogromno
kolicino soli, ki seveda v taksni meri ni dobra za nase telo. Prav
aditivi se lahko kopicCijo v celicah in tkivih telesa ter povzrocijo
poskodbe celo na celicni ravni. Taksna hrana vsebuje tudi
veliko transmascob, ki so nevarne za nase zdravje, sqQj se
nalagajo na stene ozilja, povecujejo raven nezdravega
holesterola ter znatno povecujejo tveganja za razvoj bolezni
srca in ozilja, diabetes ter drugih kronicnih bolezni.

STISNI RESET SVOJEGA TELESA

PROC

PREGLEDNICA ZDRAVIH ALTERNATIV

=L SLADKO

HIDRATI

=

RANA H

ENOSTAVNI OGLJIKOVI

RANA

AGAVIN SIRUP
KOKOSOV SLADKOR
MED
ERITROL, STEVIJA, KSILITOL

KVINOJA
BULGUR
PROSENA KASA
LECA
RJAVI RIZ
MOKE : lanena, sezamova,
mandljeva, ajdova, pirina

ZELENJAVA IN SADJE
RIBE IN NEPROCESIRANO
MESO
ZDRAVE MASCOBE
SUPER ZIVILA
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RESET /ed

NEKAJ (athega

Kvinojine palacinke z jagodami in grskim jogurtom Vietnamski zavitkl z arasidovo omako
Ovsena pita z bananami Toskanska brusketa
Avokadov toast Kvinojina solata z gorcicnim prelivom

Jutranji mafini po toskansko

Ovsena kasa na.tis®cinen ndcin

ZDRAVI ydhau

Kvinojina kada s kokosom Cokoladna tablica po tvoji meri

Pecen avokado z jajcko Osvezilne jogurtove ploscice

Domaca granola s kokosovim jogurtom in jagodami - L
/dravi jabolCni piskoti
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Chia puding

Polnjene paprike —nergijske bombice
Arabska Shakshuko

Vitaminska budina skledo

Avokadov cokoladni mousse

Domaci jagodni sladoled

/Zelenjavni Stir Fry

RICota

Kvinojine testenine z mediteransko omako

SuUCNa juhd 1z pecice
/noodles z bazilikinim pestom
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huinajine palacinke 3, jagadami in Quskim
Joguniom

Te zdrave, puhaste palacinke bodo vsekakor postale

eden izmed tvojih najljubsih zajtrkov! Maso zanje si lahko

oripravis ze v naprej in jo hranis v hladilniku do 3 dni.

125 g kvinojine moke
1 zavojCek pecilnega praska
1/2 sode bikarbone

240 ml rizevega mlekao

2 jajci

SCepec soli

V vec)
KVINO]i

Nato

NO MOKO,

| skledi zmesaj vse mokre sestavine ter v dodatni skledi se

oecilni prasek, sodo bikarbono ter sol.

Mnokrim sestavinam dodaj suhe in med tem dobro mesqj, da

dobis srednje gosto zmes. Na ponvi segrej kos¢ek masla in nanjo

vlij manjso koliCi

NO Mase, tako da nastane manjsa palacinka. Peci

jo tako dolgo, da postane zlato rjave barve in jo nato obrni.
KO Imas pecen
jagodami ter svezim grskim jogurtom.

Malce lahko '‘vogoljufas’ in jin posladkas z medom ali agavinim
sirupom.

N vec palacink jin kombiniraj z narezanimi

STISNI RESET SVOJEGA TELESA

Qusena il 4 hananami

Super zdrava razlicica zajtrka, ki bo poskrioela za pravo jutranjo bombo
energije. Tudi to jed lahko naredis v naprej in se z Njo razvajas se vsaj
naslednje tri dni. Sem pa skoraj sigurna, da jo bo zmanjkalo ze prej.

250 g ovsenih kosmicev

80 g kokosovega sladkorja

1 zlicka pecilnega praskao
1/2 zlicke soli

1/2 zlicke cimeta

400 ml rizevega mleka
1]ajce

1 zlica arasidovega masla
2 zrell banani

V vecjl posodi najprej zmesaj vse suhe sestavine ter vanje
vmesaj Se vse mokre. Banane zmuckaj s pomocjo vilice in jo

prav tako dodaj v maso.

Celotno mesanico dodaj v pekac ter peci od 30-40 minut

na temperaturi 180 stopin].

Ob serviranju lahko okrasis koscCek pite z dodatnim
arasidovim maslom ter koscki banane.

STISNI RESET SVOJEGA TELESA

Pred naslednjim
serviranjem lahko pito
tudi na nitro pogrejes.
Prav tako pa jo lahko

brez problema shranis v
zamrzovalno skrinjo.



Auokadow toast

Se ena brzinska in nadvse okusna jed, ki je polna hranil in

OO ustvarila popoln zacetek tvojega dneva. Seveda po
je primerna tudi za okusno malico ali vecerjo.

1/2 zrelega avokado
SO|

poper
1 zlicka oljcnega olja
2 rezini ajdovega kruha z orehi

V toasterju hrustljavo popeci rezini kruha. Medtem s pomocjo
vilice, v manjsi skledi, zmeckaj avokado. Dodaj sol in poper po
okusu ter na koncu ne pozabi Se na zlicko oljicnega olja.

Nato ne ‘Sparaj’ z namazom, ampak si ga kar v zajetni kolicini
OrivosCi Na kosu kruha.

STISNI RESET SVOJEGA TELESA

%W mafini po, tosRanske:

Tile mafini so odlicna stvar za tvoj zajtrk na poti. Naredis jih lahko v
nesteto razlicnih kombinacijah, sama pa obozujem tole toskansko

razlicico, ki jo bos lahko enostavno pripravila preden se odpravis od
doma.

6 jajc (oz kolikor mafinov Zelis 2 mafina =1 jajce)
1 skodelica mlade Spinace

S posusenih paradiznikov

pest sveze bazilike

80 g naribanega parmezana
SO|

pPoper

Posusene paradiznike najpre] narezi na manjse koscke, nato pa
jih dodaj v skledico, kamor dodas Se na manjse kose natrgano
mlado Spinaco in baziliko. Celotni mesanici dodaj Se nariban

oarmezan in z njo napolni posodice pladnja za mafine, ki ga je
ootrebno predhodno namazati z oljem.

Nato v dodatni posodi zzvrkljaj jajCka in jih dobro posoli ter

DopopPral.

/ j0jCki nato zapolni posodice pladnja, v katerih je ze mesSanica
ostalih sestavin ter vse skupaqj peci 15-20 minut na 180 stopin|
celzija.
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Qusena rasa na Lsocinen nacin

Ves, da oves vpliva na tvoje razpolozenje, saj povecuje
oroizvodn|o seratonind v mozganin, Ki zouja obcutek
oomirjenosti? Naj kdo rece, da ne potrebujes tega se
preden se pricne tvoj dan!

Hkrati pa vsebuje veliko antioksidantoy, vitaminov in
mineralov kot je cink, zelezo ter vitamina Bl in BS.

1 skodelica ovsenih kosmicev (za hitro pripravo)
2 skodelici vode

SCepec soli

1 zlica agavinega sirupa

V manjsi lonec dodaj ovsene kosmice ter jih zalij z vodo. Dodqj
SCepec soli ter agavin sirup. PoCakaj, da vse skupaqj zavre, nato

zmanjsaj ogenj in kuhaj tako dolgo, da se kasa zgosti.

Sedaqj ji po svoji volji dodaj poljubno kombinacijo dodatkov.

Banane + mandlji v listiCih + cimet + med

Borovnice + kosScki temne cokolade + arasidovo maslo

Kokosov Cips + chia semena + mango

Poprazena jabolka s cimetom in kokosovim sladkorjem

Poprazeni lesniki + igova marmelada
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Huinajina kasa & kokosom

Se ena ideja za zajtrk, ki ti bo dala tapravi 'boost' energije, ki ga
potrebujes ob zacetku dneva. Kvinoja je zivilo, ki ga lahko prav tako

uporabljas v 1001 kombinaciji.

150 g kvinoje

500 ml kokosovega mleka
500 ml vode

SCepec soli

1 zlica agavinega sirupa
dateljni

maline

mandlji v listicih

Kvinojo naprej spirgj pod tekoco vodo toliko casa, da je voda,
Ki priteCe skoznjo bistra.

Nato jo daj v manjsi lonec ter zalij s kokosovim mlekom in vodo.
Ne pozabi Se dodati soli in agavinega sirupa.

PoCcakaj da zavre in jo nato na srednjem ognju kuhaj okoli

5= 20 minut.

Nato v manjso skodlico daj kuhano kvinojo, narezane dateljne,
maline in mandlje v listicih.

Kvinojo lahko hranis v
hladilniku do 3 dni in si
Jo vsako jutro naredis z

drugo kombinacijo

STISNI RESET SVOJEGA TELES! OKUSOV.



SPecen avokado, 9, jajckn,

Tale pa je popolna poslastica za jutra ob vikendih, se
posepno ce zelis z njim presenetiti in navdusiti Se svojo
Adrago osebo.

Na |jajcko lahko pred pecenjem dodas Se kaksSne dodatke

kot je paradiznik, Cili ali parmezan.

1 zrel avokado
2 jajCki
SO|

Poper
SEZ01N

Avokado prerezi na pol ter odstrani koscico. S pomocjo zliice malce
oovecqj luknjo v kateri je bila koscica ter vanju vbij jajcko. To posali,
pOPOrdj ter na koncu posuj se s sezamom.

Vse skupaj postavi v pecico in pri 180 stopinjah peci od 13 =15 minut.

Ce je avokado dovolj zrel,
preveris tako, da odtrgas
njegov pecel] in pogledas v
odprtino. Ce je ta zelena 3e ni
dovolj zrel. V kolikor je rumene
barve, pa je ravno pravi za

UpPOrapo.
STISNI RESET SVOJEGA |

Domaca granola s ROROLOLUM, Joguniom. in, /agwbmo

Se ena jed za popoln zacetek tvojega dneval

Granolo lahko naredis v vedji kolicini in jo hranis v steklenem
kozarcu. Tudi ta zajtrk se lahko kombinira z razlicnim svezim ali
zmrznjenim sadjem, ki ga prej preprosto poprazis z malo
kokosovega sladkorja na maslu. Aboslutno pa je moja najljulsa

KOMDINACIA S KOKOsSovIM jogurtom in svezimi jagodami!

1 skodelica ovsenih kosmicev

1/2 skodelice mandljevih listicev
1/2 sodelice grobe kokosove moke
1/2 lanenih semen

1/2 sezamovih semen

1/2 skodelice kokosovega Cipsa

3 zlice chia semen

2 zlici meda

3 zlice kokosovega masla

SCepec soli

Najprej nasekljaj mandljeve listicne na manjse kose. Nato v vedji
0osodi zmesaj vse suhe sestavine, dodagj Se SCepec soli in stopljieno
Kokosovo maslo ter med. Dobro premesaj, da se vse sestavine zlepijo
med seboj. Po potrebi dodaj Se vec kokosovega masla ali medu, v
kolikor je masa presuha.

Na pekac polozi peki papir in nanj razporedi celotno zmes. Na 180
stopinj jo peci nekje 15-20 minut ter jo vmes veckrat premesa.
Preden granolo shranis v kozarec, jo ohladi.

Ob jutru pa jo dodagj k kokosovem jogurtu in poleg narezi se socne,

sveze jagode.
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Polnjene papike

/agotovo ena izmed mojih najljubsih jedi. Naredis |o
ahko ze v naprej in nato ti Se vsaj tri naslednje dni ni
potrebno skreti kaj bo za kosilo. Seveda pa se lahko

orez problema tudi zamrznejo in pocakajo za kdaj drugic.

6 srednje velikih rumenih paprik
200 g zelene lece

1 manjsa bela cebulo

1 zlicka majarona

60 g riza

1 ]ajce

sol in poper

lovorjev list

500 ml paradiznikove omake

500 ml zelenjavne jusne osnove

Najprej v osoljeni vodi kuhaj zeleno leco okoli 30 minut. Nato jo
odcedi in pusti, da se ohladi.
Na olju poprazi narezano Cebulo in ko ta postekleni, dodaj Se

nekuhan riz in ga na hitro poprazi. Nato ugasni ogenj in zmesi
dodaj ohlajeno leCo, sol, poper, majaron in zzvrkljano jajce.

/ maso napolni ociscene paprike.

Sedaqj v vecjem loncu zmesaj SO0 ml paradisnikove omake s 500 m|
zelenjavne jusne osnove ter v lonec previdno postavi paprike.
Dodaqj Se lovorjev list ter po okusu omako posoli in popragj ter

oocakaj, da paprike zavrejo. Nato zmanjsaj ogenj in jih kuhaj okoli
o0 minut.
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Anabska shaksuba

V arabscinl beseda shakshukd pomeni "neorganizirand mesanica In pr
Nnas bi ji po domace rekli neke vrste sataras. Gre za jed, ki si jo lahko
orilagodis po Cisto svojem okusu, saj lahko kombiniras razlicne vrste
zelenjave. Narejena je v enem loncu, zato je popolna za tiste dni, ko

ootrebujes nekaj na hitro in ti ni potrebi za goro posode, ki bi nastala
o kunl.

1 bela Cebula

1 jajCevec

2 stroka cesna

1 zlicka mletega kumina

1 Zlicka mlete sladke paprike

1/2 zlicke kajenskega popra

800 g paradiznika v kosckih iz plocevinke
4 jajce

sol in poper

oljicno olje

JajCevec narezi na kolobarje in jih dobro posoli. Nato ¢ez 10
MiNnut vso tekoCino Na jajcevcein posust S POMOC|O kuhinjske
brisace. Potem jajCevec narezi na manjse kocke.

V vedji, nizki ponvi segrej olje in poprazi na manjse kose
narezano cebulo. Ko je ta posteklenela, dodaj Se koscke jajcevea,
vse zacimpe In cesen ter vse skupaj dobro preprazi. Po nekje 10
minutah je ¢as da dodas Se paradiznik iz plocevinke.

Celotno jed kuhagj se kaksnih 10 minut, da se vsi okusi med seboj
orepojijo, Nato v povi naredi 4 luknjice, v katere vbijes jajcka.
/Manjsaj mocC ognja Na minimum, pokrij posodo In pustl, da se
jajcke skuhajo v ponvi (potrebujejo okoli 5-7 minut).

Poleg jedi se odlicno prileze pecen kos polnozrnatega kruha,
seveda pda je obvezna tudi kaksna pekoca omaka, ki poskri za

pIko Na .
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Vilaminstea budoua skleda Lelenjauni St Fuy

Tole je prava bombica vitaminov! Nimas casa za kuhanje? Potem je tale jed popolna zate. Potrebujes le
Okusna ideja za lahko kosilo ali pa malico. Ponovno, lahko nekaj hitrih zamahov z nozem, vroCo ponev in okusen obrok je ze ready!
tudi to jed naredis na 1001 nacin in eksperimentiras z Najpogosteje se kombinira z navadnim rizem, vendar ti tokrat

razlicnimi okusi svojih najljubsih sestavin. oriporocam, da namesto tega raje izberes rjavi riz all pa celo tega

ZAMeN|as s kvinojo.

1 skodelica kuhane kvinoje TAHINI PRELIV
1/2 sladkega krompirjo 2 7lici tahinija 1/2 bele cebule PRELIV.
1/2 bucke 1 Zlica olji¢nega oljo 1/2 rdece paprike 2 zlici sojine omake
4 manjsi brstiéni ohrovti 2 zlicki kiso I manjsi korencek 2 zlici vode
1 skodelica brokolijo $eepec soli 3 sampinjon 1 zlica agavinega sirupa
30 g &icerike iz konzerve orokoli 1 zlicka tapiokine moke
sezam soncnicno olje
OUéﬂO O|je nesoljeni arasidi
sol in poper 1/2 zlicke ¢esna v prahu

1 dcl vode
Sladek krompir olupi in ga narezi na manjse koscke, nato ga dagj
na pladenj, posoli, popopraj in nanj poskropi malo oljcnega olja.
Postavi ga v pecico, ki je segreta na 200 stopinj celzija in peci Najprej pripravi zelenjavo. Cebulo narezi na manjse, vzdolzne
okoli 20 minut. Bu¢ko narezi na manjse kolobarcke in jo na hitro trakove. Sampinjone narezi na manje kolobarske. Korendek olupi
popeci na vroci ponvi. Po peki jo Se po okusu posoli in popopra. N tega kar z lupilnikom nastrgaj na manjse trakce. Brokoli in
Brsticni ohrovt najprej oboli /7 minut kuhaj v vreli, osoljeni vodi, orapriko prav tako narezi na manjse kocke. Nato v nizji, malce
nato pa tudi tega na hitro popeci na vrocCl ponvi, da postane vec]l ponvi dobro segrej olje. Van| najpre] dodaj cebulo, korenje,
rahlo zlatkaste barve. Sampinjone in papriko. Zacini jih s cesnom v prahu. Ko se ti
Brokoli za 2 minuti poblansiraj v vreli vodi. dobro popecejo, dodaj Se brokoli in vse zalij z vodo ter posodo
Nato vse sestavine lepo, drugo ob drugo zlozi v vecjo skledo in pokrij, da se zelenjava podusi. Vmes pripravi preliv ter nato, ko
cez vse ne pozabi posuti sezama ter tahinijevega preliva, ki je vsa voda izhlapi iz posode, dodaj Se tega v sredino ponve. Nato
resniCno enostaven za pripravo. Preprosto zmesas vse sestavine vso zelenjavo dobro mesaj, dokler se omaka ne zgosti. Preden
oreliva ter ga po okusu prelijes ¢ez budino skledo. jed postrezes k prilogi, ji ne pozabi primesati Se arasidov. Po

okusu jo lahko Se dosalis.
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SRicota

Cakaj malo... si mislila rizota? Ne, ne, RICOTA!
Pri njej se namesto riza uporabl jespren|. Je super dobra

jed, ki napolni tvo] zelodcek ze v nekaj grizljajin!

1 manjsa rjava cebula

1 strok cesna

150g jesSprena

200g gob (jurcki, veljajo tudi Sampinjoni)
timijan

oljicno olje

sol in poper

oarmezan

Jespren| najprej dobro splahni pod hladno vodo ter ga nato
suhaj aldente po navadilih na embalazi. Na vrocem olju nato
oreprazi na majhne koscke narezano cebulo. Ko ta postekleni na
nitro dodaj Se nasekljan ¢esen. Nato na ¢ebulo dodaj na manjse
Kolobarje narezane gobe in vse skupaj dobro poprazi.

Dodaj kuhan jeSprenj in vse skupaj zacini s timijanom, soljo in
poprom. V ricoto dodaj Se nekaj naribanega parmezanag, Ki jo o
naredil Se bolj okusno in kremno.
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Huinajine testenine 3 mediteransko, omako,

Sedaj zapri oCi in si samo predstavljaj, da sedis ol morju. V zraku
vonjas sol in v tvojih laseh se igra svez morski vetric. Pred teboj pa se
karnaenrkat znajde kroznik, okusnih testenin, ki s prav vsakim grizljajem

naredijo primorsko eksplozijo v tvojih ustih.

1 manjsa rjava Cebulo

1 bucka

1 korencek

pest ¢rnih oliv

sveza baziliko

1 plocevinka paradiznika v kosih
oljcno olje

sol in poper

parmezan

Cebulo narezi na majhne koscke in jo poprazi na vrogem olju.
Nato dodaj se na majhne koscke narezano bucko in korencek.
Vse skupaqj prazi nekaj minut, nato dodaj paradiznik iz plocevinke.
Omako posoli in popopraj ter kuhaj toliko casa, da se malce
zgosti. Nato vanjo dodaj na polovico prerezane ¢rne olive in
svezo baziliko.

Prelij jo na predhodno skuhane kvinojine testenine ter seveda ne
pOzAbI Na parmezan, ki je obvezna oprema taksnih testenin.

STISNI'RESET SVOJEGA TELESA
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Tako lepe barve in Se boljsega okusal! Tale kremna juha je
oopolna jed za po koncu napornega dneva ali pa
oreprosto za takrat, ko se zelis samo malce pocrkljat.

Sama buco narezem na koscke in dam zamrznit, tako da
lahko tole super dobro jed skuham kadarkoli v letu.

1 Hokaido buca

1 bela cebula
oljcno olje

lovorjev list

timijan

Mmuskatni orescek
sol In poper
kajenski poper
0,75 L jusne osnove

BucCo ocistis in olupis ter narezesS na manjse koscke. Te nato
postavis na peki papir, poleg dodas Se narerezano Cebulo ter
vse skupaj dobro zacinis s soljo, poprom, muskatnim oresCkom,
timijanom in olj¢im oljem. Seveda ne pozabi dodati tudi
lovorjevega lista. Vse skupaj peces v pecici okoli 30 minut na 180
stopinjan.

Ko je buca lepo pecCena in karamelizirana, odstrani lovorjev list in
nato vse ostalo daj v lonec, ki ga zalijes z jusno osnovo. Vse
skupaj se kuhaj okoli 15 minut, nato s palicnim mesalnikom ali
mikserjem zblendaj celotno vsebino.

Na koncu ne pozabi dodati se sCepca kajenskega porpaqg, i
ooskrbi za rahlo pikanten priokus.

Po zelji lahko v juho ob serviranju dodas Se zlicko kisle smetane in
jo pokapas z bucnim oljem.
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Lnoodles 3 bagilirinim pestom

/uccini hoodles = Znoodles ali po nase kar buckine testenine.
Gre za res lahek in okusen obrok, nad katerim bodo vsi navdusen..

2 srednje veliki bucki

skodelica svezih listov bazilike strok Cesna
oest pinjol

3 zlice oljicnhega olja

sezam

20 g parmezana

sol in poper

Najprej pricni s pripravo bazilikinega pesta.

Najboljse je, Ce ga delas kar v multipraktiku, lahko pa ga naredis
tudi s pomocjo palichega mesalnika ali moznarja.
Vse sestavine - bazilika, parmezan, ¢esen, pinjole, oljcno olje, sol
IN poper zmiksaj skupaqy.

S spomaocjo spiralnega rezalnika narezi bucke na tanke spagetke.
V kolikor tega nimas, ga lahko narezes tudi na tanke trake z
nozem. Pazi le, da odstranis sredico bucke, ki vsebuje vec vode in
semena. Buckine spagetke na hitro popeci v vrocCi ponvi ter jin

NAato zmesq) skupqj s pestom. Na koncu jih potresi Se s
paArmezanom.
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Vietnamski gauitki 3, aragidose. omako,

Popolni

za tiste dni, ko zelis nekaj res ekstra lahkega in

osvezilnega. Tudi te lahko pripravis s celo goro razlicnih
dodatkov. Ne pozabi pa tudi na slastno omako, ki se
dodatno pozivi celotno jed.

Kumara OMAKA:

Korencek 2 7Zlicl sojine omake
mlada cebula 2 Zlici arasidovega masla
50 g rizevih rezancev 1 zlica vode

rzev papir

Vso zelenjavo najprej narezi na majhne trakove. Pri kumari izpusti

sredico,

V krozni

vanjo, ©

ki je vodena. Vsa zelenjava naj bo kar se le da enakih

dimenzij. Rizeve rezance dagj v skledo in jih prelij z vrelo vodo.

Nekje po 5 minutah jih odcedi pod mrzlo vodo in narezi na tako
dolge trakove, kot je dolga zelenjava.

N za juho natoci toplo vodo in rizev list najprej potopl
a se zmehca. Nato ga odcedi in postavi na kroznik.

Na sreo

dobis p
Sevedad

INo zlozi zelenjavo in rizeve rezance, nato list najpre|

orepogni od spodaj, potem Se i1z strani ter na koncu od zgoraj, da

rlkupen Zepek.
ne pozabi se na omako, ki bo popolna kombinacija s

svezimi okusi vietnamskega zavitka.
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Soskanska bhuuskela

Mmmm.. tole je vsekakor moj najljulbsi poletni prigrizek. Tako preprost,
ampak res zelo okusen. Lahko jo jes samostojno, odlicno pa se obnese

tudi kot predjed ob druzenju s prijatelii.

1 zrel paradiznik

1 strok Cesna
oljcno olje

sveza baziliko

SOl

ajdov kruh z oreni

Paradiznik na hitro potopi v vrelo vodo, saj se tako najlazje
odstrani njegov olup. Nato 'meso’ paradiznika narezi na ¢im
Manjse koscke.

V skledi jih zmesaj skupaj z nekaj oljcnega olja, SCepcem soli ter
na drobno nasekljanim cesnom.

Med tem v pekacu popeci kos kruha , ki ga nato oblozis z
mariniranim paradiznikom.

/0 konec dodagj Se nekaj sveze bazilike.
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huinajina solata 4 gorcichim

Okusna in lahka, za povrh pa Se Cisto enostavna za
pripravol

SESTAVINE

150g kuhane kvinoje

80 g boba ali mladega graha
1/4 glave rdecega zelja

2 korencka

pest indijskin oresckov

PRIPRAVA

Korenje in rdece zelje narezi na tanke trakove. Nato vse sestavine
zmesaj v vecji skledi ter jih ‘okopaj' v prelivu.

Tega naredis tako, da preprosto v manjsi skodelici vse sestavine
dobro premesas skupaqj ter jih nato prelijes po solati.

Poskrbi, da okusen preliv objame vsak koscek te okusne solate.
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ZDRAVI p2ignizhi

Cokoladna tablica 00, W0j M

Vsem se kdqj res hudo zalusta cokolade in tole si lahko
vedno privoscis brez slabe vesti. Osnova in postopek
izdelave je vedno enak, spodaj pa sem zate pripravila se
nekaj mojih najljubsih kembinacij okusov.

SESTAVINE
24

O

kakavovega masla
2 zlici kokosovega olja

2 zlici organskega kakava brez sladkorja
1 zlicka meda

Oo

Oo

PRIPRAVA

V manjsem loncu stopi kakavovo in kokosovo olje ter van] dodagj
Se med in kakav. Na srednje velik kroznik daj peki papir in nato to
mesanico previdno vlij na peki papir. Potem v Cokolado dodaj se
poljubne dodatke in postavi vse skupaqj za 1 uro v hladilnik. Nato
ploscico zlomi na manjse delcke in jih shrani v manjsi kozarcek za
vlaganje. Ce bodo na hladnem, te bodo kar nekaj ¢asa pocakali,

seveda, Ce jih ne bo ze prej zmanjkalo.

MOJE NAJLJUBSE KOMBINACIJE OKUSOV

kokosov Cips + posusene jagode + mandlji

suhe fige + dateljni + indijski orescki

granatno jabolko + mandlji + kokosov Cips

goji jagode + chia semena + groba piranska sol

oresCki makadamija + posusene maline + sezam
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Osvesiine jogurlove ploscice
Tudi tele okusne lepoticke lahko pojes skoraj na tone!

No toliko morda ravno ne, je pa vsekakor zdrava alternativa kaksnemu
sladoledu, ki je poln sladkorja in se bos lahko z njo prav tako razvajala.

SESTAVINE

100g grskega jogurta
1 zlica meda

sveze maline
pistacije

svez mango

PRIPRAVA

V manjsi skodelici zmesaj grski jogurt skupaj z medom. Nato v
manjsi pekac postavi peki papir in ga napolni z mesanico, da bo
debela vsaj 1,5 cm. Nato vanjo razporedi pistacije, ki so narezane
Nna mManjse koscke, sveze maline ter mango, ki je prav tako
narezan Nna manjse kocke. Vse skupaj za uro ali dve postavi v
zamrzovalnik. Nato celotno zmes s pomocjo Noza previdno
narezi na manjse ploscice s katerimi se bodo lahko sladkali vsil

MINI NASVET

Narezane ploscice lahko &
shranis v zip vrec¢ko, v kateri teg
bodo v zamrzovalniku ™
pocakale Se kar nekaj casa.

Tako bo super dober prigrizek
vedno na voljo.
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Lo jabolcns piskolrl

No, niso Cisto pravi piskotki, so pa na pol poti do njih.
/anje je Se posebno priporocljivo uporabiti zelenao
jabolka, ki so ze sama po sebi malce bol kiselkastega

okusa, saj bodo ostali okusi tako prisli Se bolj do izraza.

SESTAVINE

1 jabolko

arasidovo maslo
kokosovi otrobi

kosScki temne cokolade

PRIPRAVA

Jabolko s pomocjo rezalnika narezi na 0,5 cm debele rezine.
Sredico nato izrezi s pomocjo okroglega predmeta. Lahko si
pomagas tudi s pokrovckom kaksne pijace.

Nato na eno stran jabolka namazi plast arasidovega masla, ki ga

potem posujes s kokosovimi otrobi in koscki temne Cokolade.
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Sama ga vedno najraje pripraviljom kar en vecer prej in je super

origrizek za na pot oz je popoln za tudi takrat, ko zelis nekaj lahkega in
zdravega!

SESTAVINE

2dcl mandljevega mleka
S Zlice chia semen

sveze borovnice

kokosov Cips

PRIPRAVA

V manjsem loncku zmesaj mandljevo mleko in chia semena. Nato
lahko to mesanico pustis stati cez noc v hladilniku ali pa
pocakas okoli 20 minut, da se chia semena dobro napihnejo.
Nato na vrh loncka dodagj Se sveze borovnice ter kokosov Cips.

S| VEDELA?

Da 100g chia semen vsebuije:
omega 3 mascobnih kislin kot
kilogram lososa
kalcija kot pol litra mleka
magnezija kot dober kilogram

mandljev
zeleza kot 3/4 kg Spinace
kalija kot dve banani
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Cnergelske bombice

Vsi kdaj potrebujemo en hiter sus energije! In tele bomice ti
bodo dale vetra v rit, sgj ti  trenutku dvigne|o nivo energije.
Seveda pa pazi, da ne bodo prehitro postale tvoja
razvada, ker vsebujejo melce vecjo kaloricno vrednost.

SESTAVINE

150g mandljev

150g dateljev

2 zlici arasidovega masla
2 zlici medo

kokosovi otrobl

SCepec soli

PRIPRAVA

/a pripravo teh kroglic potrebujes mikser v katerega dodas vse

sestavine, razen kokosovih kosckov. Vse skupaj miksaj toliko casa,

da zmes postane gladka.

Nato iz zmesi naredi enako velike kroglice in jih povaljaj po
kokosovih otrobih.
Kroglice shrani v kozarcku za viaganje.

Ce 7eli§, da bodo ekstra hrustljave, pa jih daj Se v hladilnik.
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Auokadow, cokoladni mousse

Avokado v sladici? Ja prav si prebrala! Ta je poln zdravinh mascob in
zAto e dobro, da ga izkoristimo kar v Cim veC moznin kombinacijan

okusov. In enda izmed njin je vsekakor v kombinaciji s kakavom, saj skupaq
naredita okusen mousse, ki se kar topl v ustin.

SESTAVINE

2 zrela avokada

3 zlice nesladkanega kakava
1 zlicka vanilijevega ekstrakta
50 ml kokosovega mleka

1 zlica agavinega sirupa

PRIPRAVA

Avokado olupi in odstranji njegovo koscCico ter ga nato z vsemi
ostalimi sestavinami daj v mikser. Vse skupaj mesaj tako dolgo
Casa, da zmes postane kremna.

Mousse nato dagj v manjse kozarcke in postavi v hladilnik za vsaj
30 minut.
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O@OJWZWM sladoled,

Sama obozujem sladoled in se z njim sladkam skozi
celotno leto. Ravno zato mi je super vsec tale zdravo
razlicica, ki je prav tako kremna in neverjetno okusna.

SESTAVINE

1 skodelica svezih jagod
2 zrell banani

2 7Zlici kokosove smetane (kremni del kokosovega mleka iz
olocevinke)

PRIPRAVA

S pomocjo mikserja ali palicnega mesalnika vse sestavine dobro
zmiksqyj, tako da dobis takoCo zmes.

Nato jo prelij v manjso posodico in cez noC postavi v zamrzovalnik.
Naslednje jutro te bo ze pricakal okusen in zdrav sladoled.
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