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Caprese solata Mafini po, toskansto,

Popolni za tiste dni, ko zelis nekaj res ekstra lahkega in Tile mafini so odlicna stvar za tvoj zajtrk na poti. Naredis jih lahko v
osverzilnega. nesteto razlicnin kombinacijah, sama pa okbozujem tole toskansko
razliCico, ki jo bos Iahko enostavno pripravila preden se odpravis 0o
SESTAVINE doma.
1 zrel paradiznik SESTAVINE
mocarelo
bazilika 6 jajc (oz kolikor mafinov zZelis 2 mafina = 1jajce)
sveze olive 1 skodelica mlade Spinace
oljcno olje 5 posusenih paradiznikov
sol in poper pest sveze bazilike
80 g naribanega parmezana
PRIPRAVA so|
M . . . . poper
Paradiznik in mocarelo narezi na kolobarje. Lepo ju razporedi po
krozniku ter dodaj Se svezo baziliko ter olive. Vse skupaqj pokapaqj z
PRIPRAVA

oljicnim oljem ter posoli ter popopraj Po okusu.

Posusene paradiznike ngjpre] narezi Na manjse koscke, nato pa
jih dodagj v skledico, kamor dodas $e na manjse kose natrgano
Mlado Spinaco in baziliko. Celotni mesSanici dodaj Se nariban
oarmezan in z Njo napolni posodice pladnja za mafine, ki ga je
potrebno predhodno namazati z oljem.

Nato v dodatni posodi zzvrkljaj jajCka in jih dobro posoli ter

ele]ele]el(e]}

/ jajcki nato zapolni posodice pladnja, v katerih je ze mesSanica
ostalih sestavin ter vse skupaj peci 15-20 minut na 180 stopinj
celzija.
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Chagle

Cheese + waffle = CHAFFLE
Chaffle je puhast vafel], ki je narejen iz sira in |jajc ter ne vsebuje
noene moke. Je odlicna keto jed, ki se Iahko kombinira z

- .

razlicnimi okusi. Brez problema jin lahko tudi zamrznes.

SESTAVINE

1 jajce
60 g katerega koli naribanega sira
SOl

PRIPRAVA

Jajcko zzvrkljaj in vanjo dodaj naribban sir ter posoli po zelji. Pekac

za vaflje dobro segrej in nato mesanico vlij vanj ter jo speci. Tako
dobis popolno osnovo, ki jo lahko uporabis za vrsto jed.

Ce zeli§ okus pice lahko v maso doda$ origano, kasneje pa nanjo
namazes paradiznikovo omako, sir in Se kaksne pica obloge, ki jin

obozujes ter jih na hitro v pecici zapeces.

Vanje lahko tudi vmesas provansalska zelisCa, dodas cesen in jih
uporabls kot osnovo za okusne toskanske bruskete!
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Chia Lowl

/elo lahek obrok, ki ga ponovno lanhko kombiniras z raziicnimi

kombinacijami. Prv tako so chia semena prava zakladnica omega=3,
beljakovin ter kalija.

SESTAVINE

4 zlice chia semen
200 ml rastlinskega mleka ( sama priporo¢am kokosovo
mleko, ki ga naredi$ sama - glej moj video nasvet)

PRIPRAVA

Chia semena zmesqaj skupaj z rastlinskim mlekom. Dolbro
oremesqaj in pocakaj 15 minut, da semena obliujejo poseben
Zelatinast ovoj. Ce je zmes prevec redka preprosto dodaj e
nekaj chia semen in dobro premesa.

Mesanici lahko dodas kaksno jagodicevje, listice kokosa,

mandljev ali kaksne druge orescke po zelji.
Chia bowl lahko pripravis tudi dan prej.
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Kokosow porridge HAmeriske palacinke

Ob tejle okusni kokosovi kasi, apsolutno ne boste pogresale Katera jih ne obozuje? Mehke in puhaste palacinke, ki te bodo
ovsene kase! Priprava jedi je hitra In preprosta. navdusile prav tako kot klasicne.
SESTAVINE SESTAVINE
2 Zlici kokosove moke 2 jqjci
1 zlica lanene moke 1 Zlicka kokosovega olja
2 Zlici zmletega kokosa 100 ml kokosovega mleka
2 zlicki mandljevega masla ali arasSidovega masla 20 ml sladke smetane
180 ml kokosovego mleko 110 g mgnd”eve moke
1/2 zlicke pecilnega
PRIPRAVA 1 Zlicka keto sladila
Vse sestavine dodaj v kozico in jih segrej na srednjem ognju, PRIPRAVA
dokler se celotna zmes ne zgosti. Kasneje ji lahko dodas chia _ o _
semena, jagodicevje, posladkas s keto sladkorjem ali pa dodas V posodi dobro zmesa) vse sestavine. Nato segreto ponev
nekaj kog&kov temne &okolade ter pravi kakav. namazi z maslom in nanjo zlij manjso koliCino mase, da oblikujes

amerisko palacinko. Nato ponev hitro pokrij s pokrovko, da se
palacinka napihne. Ko je spodnja stran zlato zapecena
oalacinko obrni in jo zapeci Se na drugi strani.

Postrezl z jagodami In svezo stepeno smetano.
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SLecen, avokado, Jajcna amdeta & siam i suegim paradignikom

Jajce lahko pripravis na 1001 nacin in zagotovo |je end izmed najboljsSin
jedi prav jajcna omletal

SESTAVINE SESTAVINE

1 veliko jajce

Okusna jed, ki je poona zdravih mascob in te bo dodobra nasitilal

zrel avokado

2 jajci pest narioanega sira

sol in poper pest naribanega parmezana

oli¢no olje koscki polovice zrelega paradiznika
OOSUSEN Origano

PRIPRAVA SO

PRIPRAVA

Jajco dobro zzvrkljas in vanjo dodas nariban parmezan,
posusen origano in sol. Vse skupaj daj na segreto poney, ki si jo
oredhodno namastila z maslom. Omleto peci na srednjem ognju
IN Med pecenjem na sredino potrosi Se nariban sir ter paradiznik.
Ko je omleta skoraj pecenad jo prepogni in postrezi na kroznik,

Avokado prepolovi in odstrani koscico. Nato v vsako vdolbinico
orevidno vbij jajCko. Po potrebi vdolbinico povecaqj s pomocjo
zlicke. Posoli, popopragj ter peci okoli 15 minut na 220 stopinj celzija
oz dokler beljaki niso Cisto beli. Ko so avokadi peceni jih pokapaqj z
oljicnim oljem
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SToskansks koSN Panmigiana

Pri ketu so razlicni krozniki zelo priljubljeni, saj lahko nanje dodas Priljubljena italijanska jed nad katero bodo navduseni tudi tvoji
vrsto zivil ter tako uzivas ob okusnin kombinacijah. najbliznji.

SESTAVINE SESTAVINE

rezine sira po zel]i 2 jaj¢eveca

mocarelo mocarela

olive nariban sir

paradiznik paradiznikova omaka

sveza baziliko strok ¢cesna

mesnina po izbiri ( lahko izberes tudi vegi razlicico) sverza bazilika

PRIPRAVA PRIPRAVA

Vsa zivila lepo razporedi po krozniku in preprosto uzivaj ob JajCevca operes in narezes na tanke kolobarje. Te nato posoli in
njinovih okusih! pOoCakaj, da spustijo vodo. Po 1o minutah jin osusi z risacko in

Nnato vsakega na obeh straneh popeci na zar ponvi ali navadni
oonvi, ki si jo predhodno namasstila z oljcnim oljem.

V drugi ponvi pripravi paradiznikovo omako. Na oljcnem olju
poprazi cesen, da zadisi In nato dodaj paradiznikovo omako ter
svezo baziliko. Posoli in popopra.

Sedaqj se lahko lotis zlaganjal

Najprej v posodi, ki je primerna za v pecico zlozi plast popecenih
melancanoyv, nato naredi tanjso plast paradiznikove omake ter
pootrosi z malce naribanega sira ter na koscke narezane
mocarele. Ponovno nadaljuj s plastjo melancanov in naredi toliko
plasti, da e celotna posoda napolnjena. Parmigiano peci okoli
40 minut na 180 stopinjah celzija, dokler na vrhu ne bo lepe zlato
rumenkaste barve.

Jed lahko 3 dni hranis v hladilniku in po mnenju nekaterih je
hladna Se toliko boljsa.
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Gratiniane bucke 4 nadesom.

Bucke so pri ketu zelo popularne in enda izmed mojih najljulsin
obuckinin jedi so vsekakor gratinirane pucke z nadevom.

SESTAVINE

srednje velika bucko

poolovica cebule

200 g mletega mesa (za vegi razlicico uporabi sojin
drobljenec)

oaradiznikova mezga

1 jajce

naripan sir

origano

oljicno olje

sol in poper

PRIPRAVA

Na oljcnem olju poprazi Cebulo in nato dodaj mleto meso oz sojin
drobljenec (tega ne pozabi prej namociti po navodilih
oroizvajalca). Dodaj origano ter zlicko paradiznikove mezge ter
orazi toliko Casa, da se meso dobro poprazi.

Bucko prerezi na pol in izdolbi s pomocjo zlice. V ohlajeno meso
dodaqj zzvrkljano jajce ter na majhne koscke narezano sredico
bucke. Z nadevom napolni obe polovici bucke in nato potresi z
narioanim sirom.

Bucki peci na 200 stopinj celzija okoli 20 minut.
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Bucna, juha iy pecice

Tako lepe barve in se boljsega okusa! Tale kremna juha je popolna
jed za po koncu napornega dneva ali pa preprosto za takrat, ko se
zellS samo malce pocrkljat. Sama buco narezem na koscke in dam

zamrznit, tako da lahko tole super dobro jed skuham kadarkoli v letu.

SESTAVINE

1 Hokaido buca
polovica Cebule
oljicno olje

lovorjev list

timijan

muskatni orescek
SOl In poper
kajenski poper
0,75 L jusne osnove

PRIPRAVA

Buco ocistis in olupis ter narezes na manjse koscke. Te nato
postavis na peki papir, poleg dodas Se narerezano cebulo ter
vse skupaj dobro zacini$ s soljo, poprom, muskatnim oresCkom,
timijanom in oljcim oljem. Seveda ne pozabi dodati tudl
lovorjevega lista. Vse skupaj peces v pecici okoli 30 minut na
180 stopinjah.

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

Na koncu ne pozabi dodati se sCepca kajenskega porpa, Ki
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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L honodlesy, meaitiehansko, omaro,

/noodles lahko naredis tudi z okusnim pridihom mediterana.

Fnoodles 4 bagilibinim pestom:

/uccini noodles = Znoodles ali po hase kar buckine testenine.
Gre za res lahek In okusen obrok, nad katerim bodo vsi navdusen.

SESTAVINE SESTAVINE
2 Sredﬂje veliki bucki D srec nje veliki bucki
skodelica svezih listov bazilike strok cesna polovica debule
pest pinjo _ polovica korenja
3 Zlice oljcnega olja paradiznikova omaka
SEr sveza bazilika
20 g parmezana Eosen
sol In poper oest oliv

sol In poper
PRIPRAVA pArmezan
Najprej pricni s pripravo bazilikinega pesta. Plcngols
Najboljse je, e ga delas kar v multipraktiku, lahko pa ga naredis
tudi s pomocjo palicnega mesalnika ali moznarja. PRIPRAVA

Vse sestavine - bazilika, parmezan, cesen, pinjole, oljcno olje, sol
iNn poper zmiksaj skupaij.

S spomocjo 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

Cebulo in korenje popeci na olj¢nem olju, nato dodaj
oaradiznikovo omako, svezo baziliko in vse dobro popopraj in
00soli. Na koncu dodagj Se narezane olive in omako odstavi z

ognja.

semena. Buckine $pagetke na hitro popeci v vroci ponvi ter jih S spomocjo spiralnega rezalnika narezi bucke na tanke
nato zmedaj skupaj s pestom. Na koncu jih potresi $e s SpagetkeV kolikor tega nimas, ga lahko narezes tudi na tanke
trake z nozem. Pazi le, da odstranis sredico bucke, ki vsebuje ved

oarmezanom.
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VOO
ter jih

Nnato zmesaj skupaj z omako.

Na koncu potresi vse skupaj s parmezanom.
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e In semena. Buckine spagetke na hitro popeci v vroCl ponvi



Frilata s paradignieom. in feta siom Brokoljeva pita

Vse ljubiteljice omlet, vmesanih jajck ali pripravijenin na kaksen Brokolijeva pita je odlicna samostojna jed ali pa jo pripravis kot
drug nacin pozor! Tale fritata je ena izmed popolnih jedi za vas! orilogo k kaksni dolbori ribi, mesu ali cvetacnemu steaku.
6 jajc 50 g masla
pest cesnjevih paradiznikov oolovica cebule
/0 g feta sira 300g brokolija
50g naribanega parmezanda 6 jajC
4 zlice sladke smetane 200 ml smetane za kuhanje
svezd baziliko 140 g parmezano
olj¢no olje solin poper
sol in poper
PRIPRAVA
PRIPRAVA

Brokoli najpre] poblansiraj v vreli, osoljeni vodi. V ponvi nato
stopi maslo in na njem poprazi nasekljano cebulo. Nato v
ponev dodaj se skuhane cvete brokolija in jin na hitro popect. V
skledi zzvrkljaj jajca, dodaj smetano za kuhanje ter sol in poper.
V vecjo posodo za v pecico naprej razporedi brokolije in jih nato
poreprosto prelij z jajcno mesanico. vse skupaj potrosi se z
parmezanom ter celotno jed peci cca 40 minut na 180 stopin]
celzija oz. dokler ni po vrhu zlato zapecena.

V vedji posodi zzvrkljaj jajca in jim dodaj sladko smetano,
oarmezan, sol in poper. V ponvi segrej oljCo olje in na njem najprej
popeci cesnjeve paradiznike, ki si jin predhodno prerezala na pol.
Ko so ti lepo zapeceni, v ponev Vlij jJajcno zmes in po njej se
ootresi koscke fete ter sverze liste bazilike.

Ogenj zmanjsaj in fritato pocasi peci okoli 7 minut, da jajCke lepo
zakrknejo in postanejo zlato rumene barve. Nato lahko firtato za
oar minut postavis se v pecico, da se dobro zapece tudi po vrhu.
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Salsa takosi Helo, iR

Pripravo keto toritlj oz takosov si lahko ogledas v videu poglavjo

(Y

, | - ) - 27N Cvetacna pizza... verjetno si ze'slisala za njo. Veliko ljudem sploh ni
Reset keto recepti, sedaj pa je cas, da jih se napolnis in gratiniras

dobra, ker ima prevec izrazit okus po cvetacl. No zate sem preizkusiia

Al vrsto razlicnihosnov za pico in do sedaj je tale bugkina pico
SESTAVINE Absolutne zmagovalka!
500g mletega mesa ( za vegi razlicico uporabi sojin SESTAVINE
drobljenec)
1 zrel avokado esto:
1 zrel paradiznik 130 g naribane bucke (1 srednje velika bucka)
oljicno olje 1 jajca
1/2 limone 50g naribanega siro
sol In poper 40 g mandljeve moke
60 g chia semen
Mehiska mesanica zacimlbo: 60 ml vode
7licka zmlete Cebule 1/2 zlicke soli
ZliCka mletega cesna
zlicka dimljene paprike Dodatki na pizzi:
Zlicka zmletega cilijo oaradiznikova omaka
Zlicka kumine Oizza dodatki po zelj
1/2 Zlicke origana origano
sol in poperf
PRIPRAVA il . B 3 AR
V skledi dobro zmesaj vse sestavine za pizza testo in jih v kepi
V posodi segrej oli¢no olje in na njem popeci mleto meso. V kolikor pusti pocivati 15 minut. nato na raven pekac, ki si ga predhodno
oripravljas vegi razlicico uporabi sojin drobljenec, ki ga pokrila s peki papirjem namazi buckino testo. To bos najlazje
oredhodno prpipravis po navodilu proizvajalca. naredila tako, da cez testo das Se en peki papir in ga s
mesu dodaj mehisko mesanico zacimb In ga dobro poprazi. oomocjo valjarja razvaljas na 0,5 cm debelo. Nato za priblizno
V dodatni posodi zmesa] na KosCke narezano meso avokadad, Na 30 minut testo samo peces na 180 stopinjah celzija.
koSCke narezan paradiznik, vse skupaj posoli ter pokapaj z oljcnim KO Je testo peceno ga vzami iz pecice ter namazi s
oljem ter sokom limone., oaradiznikovo omako ter oblozi z najljubsimi pizza dodatki.
V tortilijo nato najprej nadevaj mleto meso ter nato Se salso. Pa Nato pizzo ponovno postavi v pecico, da se zapece|o VSI
dober tek! dodatki in sir lepo stopi. Ko je pizza pecena je ne pozabi

potresti Se s suhim origanom.
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Okusna jed na zlico, ki jo lahko pripravis v naprej in kasneje tudi
orez slabe vesti zamrznes.

SESTAVINE

5 Zlic oljicnega oljo

1 Cebulo

2 stroka cesno

5009 kislega zeljo

200 g prekajenih reberc (pri vegi verziji uporabi seitan in
sojine kosmice)

2 zlici paradiznikove mezge
lovorjev list

sol in poper

1/2 zlicke mlete kumine

1 Zlicka sladke paprike

2,5 dcl jusne snove

kisla smetano

PRIPRAVA

Kislo zelje nagjprej poskusi in ga speri pod vodo, ce je prekislo. Na
oljcnem olju nato preprazi cebulo in cesen ter na kocke narezana
dimljena rebrca. Za vegi razlicico v tem koraku dodaj na kocke
narezan seitan. nato dodaj se paradiznikovo pezgo, vse skupdal
dobro premesaj in dodqgj kislo zelje. tega zacini Se s papriko ter
mleto kumino.

Vse skupaj zalij z jusno osnovo, dodaj lovorjev list ter na srednjem
ognju kuhaj nekje 1 uro. Po potrebi Se dolij jJusno osnovo. pri vegi
razlicici v tem koraku dodaj pest sojinin kosmicev.

Ob serviranju se k segedin golazu odlicno poda zlica kisle

SINEEIRE:
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Se ena klasika, ki je okusna in bo navdusila tebe kot tvoje najbliznje.

SESTAVINE

500 g mletega mesa ( za vegi verzijo uporalbi sojin
drobljenec)

1/2 Cebule

jajcni rumenjak

1/2 bucke

1 zlicka majarona

500 ml paradiznikove omake (pazi na OH)
1 zlica paradiznikove mezge

sveza bazilika

bio jusna kocka

1 strok Cesna

lovorjev list

sol in poper

olji¢no olje

PRIPRAVA

V posodi najprej pripravi omako v kateri se bodo Cufti skuhali.
Segrej oljcno olje in nato na njem poprazi cesen, da ta zadisi.
Nato na olju poprazi se eno zlico paradiznikove mezge in vse
skupaj zalij s paradiznikovo omako. Vanjo dodaj bio jusno kocko,
lovorjev list, svezo bazilijo in jo kuhaj na srednjem ognju. V drugi
posodi najprej] Na oljcnem olju poprazi na osCke narezano
cebulo. ko je poprazena jo v drugi posodi primesaj k mletemu
mesu/drobliencu, 1/2 naribane bucke, jajénemu rumenjaku ter
to zmes zacini Se s soljo, poprom ter majaronom. |1z zmesi oblikuj
majhne kroglice, ki jin bos najprej iz vseh trani popekla na ponvi.
ko je zunanjost kroglic zapecena jin lahko kon¢no das kuhati Se
za okoli 40 minut v paradiznikovo omako. Poleg se odlicno

poda cvetacni pire.
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Njokl s© end izmed jedi, ki jin lahko naredis s 1001 omako. Tokrat jih

nQredwo \/ masieni omaki z zajbliem.

SESTAVINE

1 velika jajca

120 g rikote

20g kokosove moke

50 g parmezana

1/2 Zlice indijskega trpotco
1 zlica xanthan gumi

SO

Omaka:
250 maslo
svez zajbel
strok cesnao

PRIPRAVA

V posodi zzvrkljaj jajce ter vanj vmesaj rikoto, parmezan in sol po
okusu. Dodqgj se kokosovo moko, Indljski terpotec ter xanthan
gumi. vse skupaj dobro premesaj. Ko zmes postane trda oblikuj
testo v tanjSe klobase ter ga narezi na 1 cm debeline, da ustvaris
majhne njoke. Taksne za 15 minut postavi v zamrzovalnik, do
postanejo Se bolj Cvrsti.

V ponvi stopi maslo in na njem poprazi na listiCe narezan cesen,
da ta zadisi. Nato dodaj Se liste svezega zajbla ter njoke in vse
skupaj prazi toliko Casa, da se njoki lepo zapecejo. Na koncu
njoke potrosi s parmezanom.
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Kejra logango

SESTAVINE

mesna omaka bolognese (za vegi razliCico uporabi
bolognese omako s sojnim dobljencem)

250 g rikote

1 velika zeljna glava

muskatni orescek

sol In poper

PRIPRAVA

PecCico segrej na 180 stopin]. Nato v manijsi skledi stepi rikoto,
vmesaj jajcki in zmes zacini z soljo, poprom in sS¢epcem
muskatnega orescka. Po zelji lahko tudi dodas malce
naribanega parmezana. Nato pa se kar loti zlaganja lazanje.
Najprej pekac namazi z plastjo rikote, nato sledi plast mesne
omake in plast listiCev zeljq, ki si jih predhodno odtrgala iz glave
ter sprala od tekoCo vodo. Tako nato nadaljujes z zlaganjem
lazanje dokler pekac ni napolnjen do vrha. Na zadnjo, zgornjo
plast pa nanesi le zmes rikote in jo posuj Se s parmezanom.
Nato lazanjo postavi v pecico in jo peci okoli 40 min oz dokler
plasti zelja niso Cisto mehke.

P.s. To lazanjo lahko naredis tudi v naprej in Se nepeceno
zmrznes, tako da lahko imas super okusen obrok vedno pri roki.
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Qetacna AL

Pogresas rizoto? Potem je tale cvetacna rizota popolna zate! Zelo
okusna, kremna in popolna kot samostojna jed ali kot priloga.

SESTAVINE

1/2 glave cvetace

1 Salotko

1 strok cesna

1,5 dcl jusSne osnove

80 g parmezano

30 ml smetane za kuhanje
sol In poper

oljicno olje

PRIPRAVA

S pomocjo strgalnika nastrgaj cvetaco na manjse koscke. Oljcno
olje segrej v ponvi in na njem poprazi Cebulo ter Cesen, nato

dodaj Se cvetaco, jo posoli ter popopragj in vse skupaj zalij z
JUSNo 0sNoVo ter pokuhai.

Nato vse skupaqj zalij Se s smetano za kuhanje in dodaj parmezan.
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Snadi figol po, Yustea,

Pogosto jemo strocji fizol v solati ali pa samo kot prilogo z neka
masla. no tale grski fizol je Cisto nekaj drugega. Poln okusov, socen in

jed, kI 11 bo zagotovo pri srcu.

SESTAVINE

150g strocCjega fizola
polovica Cebule

250 ml pelatov iz konzerve
majaron

cesen v prahu

narioan sir

ocvrta Cebulo

sol In poper

oljicno olje

PRIPRAVA

Najprej v vreli vodi skuhaj strocji fizol.

V ponvi segrej oljcno olje ter na njem poprazi narezano cebulo.
Dodaqj pelate iz konzerve, jih zacini z majaronom, cesnom Vv
orahu, soljo in poprom ter pokuhaj. Nato dodaj kuhan strocji
fizol in ga okoli 5 minut kuhaj v omaki. vse skupaj nato prestavi v
oekac, fizol v paradiznikovi omaki posuj z naribanim sirom in
ocvrto cebulo ter na hitro zapeci v pecici za okoli S minut na 180

stopinj celzija.
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Aela. bungen

Namesto kruhastih burger struck bova tukaj uporabili kar liste
zelene solate. Ti bodo burgerju dodali svezino, hkrati pa ga bo
veliko lazje jesti, ampak brez skrboi, tale burger je prava bomba
okusov In ni nNiC kaj man| dober kot pa klasicni.

SESTAVINE

1 mesna pleskavica (za vegi uporabi vegetariansko
pleskavico)

1 ocvrti sir

rezind sira za topljenje

kisla kumarica

ocvrta ¢ebulo

burger omaka:

1 zliCka majoneze
1 Zlicka kisle smetane

1/2 zlicke sladke paprike
1/2 Cesna v prahu

1 zlicka soka kislih kumaric

S©

PRIPRAVA

Najprej v skodelici zmesaj vse sestavine za omako in jo pusti na
strani, da se vsi okusi prepojijo med sebo.

Nato na zar ponvi (tudi navadna bo vredu) speci pleskavico no
katero na koncu dodas sir za topljenje. Hkrati v olju ocvri sir.
Sedaqj je ¢as za sestavljanje!

Na sredino vecjega lista zelene solate postavi ocvrti sir, nato na

njega namazi burger omako, nanjo zlozi pleskavico s sirom ter

Obe stranici solate zavij navzgor ter ju s pomocjo zobotrebco
oricvrsti na vrhu. Tako dobis nekaksen burger zavitek, ki je noro
dober!
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nanj dodaj na kolobar narezano kislo kumarico n ocvrto ¢ebulo.

Auoktado, mowsse

Tale mousse |e prava bomba okusov! Odlicen je tudi ‘on the go/
Njegova priprava pa je enostavna.

SESTAVINE

2 zrela avokado

3 zlice kakava

1 zlicka vanilijevega ekstrakta
50 ml sladke smetane

20g keto sladkorja

PRIPRAVA

Vse sestavine (pri avokadu eveda samo njegovo'meso' brez
kosc€ice in olupa) samo stresi v multipraktik in vse skupaj miksaj
tako dolgo, da postane zmes kremna. Nato moose daj v
orikupne majhne loncke ter v hladilnik, da se ohladi. Serviras ga
lahko skupaqj z jagodiceviem in potreses z nekaj kakava ali pa
naribane crne cokolade.
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SKolosoi macahonsi

_ahki In enostavni za pripravo ter vedno pripravijeni na mini
DOMOC, KO potrebujes nekaj za pod zob.

SESTAVINE

400 g naribanega kokosovega Cipsa
3 beljaki jajc

20g keto sladkorjo

1 zlicka vanilijevega ekstrakta

PRIPRAVA

PecCico segrej na 150 stopinj. Nato s pomocjo mesalnika stepi
beljak v sneg in dodaj sladilo ter venilijev ekstrakt. V sneg sedag;
orevidno vmesaj kokosov Cips ter nato selotno zmes s pomoco
Zlicke po manijsin kupckih nadevaj na pekac. Nato jih 10 minut
oeci na 150 stopinjah, potem pa naslednjih 20 minutk na 130
stopinjah. Ko so lepo zapeceni jih pusti, da se ohladijo.

Ce zelig, jih lahko s spodnjo stranjo pomodis v stoplieno &rno
cokolado in tako dodas Se malce cokoladnega okusa.

V nepredusni posodi jin lahko hranis kaksen teden, vec€ mesecev

oa bodo pocakali v zamrzovalniku.
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Jagoans mousse
Moja absolutno najljubsa keto sladical Sestavijena je iz jagod in
smetane, kKombinacijq, ki j|e ze sama po sebl dobra, skupdj pda

bombasticna!l

SESTAVINE

2509 sverzih jagod
zelatina fix

250 ml sladke smetane
10g keto sladkorjo

PRIPRAVA

V mikserju najprej zmiksaj jagode, ki si jim predhodno dodalo
keto sladkor. V drugi posodi zmiiksaj sladko smetano, ki si i
oredhodno dodala zelatina fix. Nato previdno dodaj smetani
zmiksane jagode. Jagodni mousse razporedi po manjsin

kozarckih in jih pred serviranjem pusti pocivati v hladilniku vsaj 2
url.
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Coreolaant mouwsse
Tuka] boste prisle na svoj racun vse ljubiteljice cokolade! Bogat,

kremen In zelo okusen cokoladni mousse, ki ga lahko kasneje tudi
zamrznes, da bo vedno pri roki.

SESTAVINE

80g kremnega siro
120g sladke smetane
50g keto sladkorja

2 zlici kakava

SCepec soli

PRIPRAVA

V posodi najprej stepi kremni sir ter mu dodaj keto sladkor, kakav
In SCepec soli. Ko je mesanica res dobro premesana in puhasta
Se dodaj dobro ohlajeno sladko smetano in zmes mesaj toliko
Casa, da nastane konsistenca moussa.
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Bounty cokoladice

Popolni keto brigrizek, saj je kombinacija kokosa in cokolade

SESTAVINE

300g naribanega kokosa
40g keto sladkorja

2409 kokosove smetane
559 kokosovega olja

1 zlica vanilijevega ekstrakta

cokoladni preliv:
140g temne Cokolade
40 kakavovega masla

PRIPRAVA

V posodi zmesaj nariban kokos, keto sladkor, vanilijev ekstrakt in
kokosovo smetano. nato s pomaocjo rok oblikuj mahjne valjcke, ki
so v obliki bounty cokoladice. ko so narejeni jih postavi v
hladilnik za 30 minut.

Nato v kopeli stopi cokolado in kakavovo maslo in v mesanico
porevidno oblij kokosove valjcke. Te postavi v hladilnik za 30

minut, da se cokolada strdi in nato uzivaj v okusni sladici.
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