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NajboljSe iz narave. Najboljse za naravo.

Recepti, v katerih bo uzivala
vsaka nosecnica ali mama




Zdrav smuti

Potrebujemo:

banano

leSnike ali katerekoli druge oreske
kokosov jogurt

arasidovo maslo ali katero drugo maslo

Postopek:
Vse sestavine dodamo v blender in jih
dobro zmeSamo. Smuti prelijemo v
vecji kozarec in uzivamo.

Avokadov toast

Potrebujemo:

zrel avokado

polnozrnat kruh

paradiznik

sol

poper

sezamova semena (po zelji)

Postopek:
Avokado odpremo in zmeckamo z vilicami. Dodamo
sol in poper po okusu. Avokado namazemo na pol-
nozrnat kruh, povrh polozimo paradiznik in posuje-
Mo S sezamom.
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Cvetacna krilca

Potrebujemo:

cvetacne cvetove

moko (rizevo ali polnozrnato)

mandljevo mleko ali katero drugo rastlinsko
mleko

drobtine

sezam

sol

poper

sladko rdeco papriko

Postopek:

Cvetado razrezemo na posamezen cvetacni
cvet. V vedji skledi zmeSamo moko, mandljevo
mleko, sol, poper in rdeco papriko. Vse skupaj
dobro premesamo in dodamo cvetove cvetace.
V drugi skledi zmeSamo drobtine, sezam, sol
in poper. Posamezen cvetacni cvet prekrijemo
z mesanico drobtin in postavimo na pekac, ob-
lozen s papirjem za peko. PeCemo v segreti
pecici pri 180 stopinjah Celzija 18 minut.
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Polentine palcke

Potrebujemo:

500 ml zelenjavne osnove
250 ml vode

150 g polente

olje

rozmarin

kvasne kosmice

sol

poper

Postopek: £
Zelenjavno osnovo in vodo zavremo, dc
polento, dobro premeSamo in kuham
minut. Ko je kuhana, odstavimo z ognja |
vmesamo kvasne kosmice, rozmarin, sol
poper. Pekac namastimo z oljem in posuj
suho polento. Kuhano polento vsuje
pekac, jo razporedimo in postavlm Vv
za dve uri. Ko je polenta ohIaJ
mo na palcke in peCemo v pec
180 stopinjah Celzija.
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Pisana solata

Potrebujemo:
cesSnjev paradiznik
kumaro

Cebulo

olive

Ciceriko

olivno olje

origano (suh ali svez)
sol

kis (poljubno)

Postopek:
Zelenjavo dobro operemo in narezemo. Vse
skupaj stresemo v vecjo posodo, dodamo sol,
origano in olivno olje. Izbirno lahko dodamo
tudi kis. Vse dobro premesamo.

Kvinojina solata
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Potrebujemo:
1 loncek kvinoje
sladki krompir J
brokoli
éicv:evriko POStOpek.'
prazene mandlie  kyinojo skuhamo po navodilih na embalai.
sol Operemo in narezemo sladki krompir in brokoli,
poper jih zadinimo s soljo in postavimo v pecico za 15
olivno olje minut na 180 stopinj Celzija. V manjsi posodici
limonin sok zmesamo olivno olje, sol, poper, limonin kos in
JAVORIEVESIRU P javorjev sirup. Kuhani kvinoji dodamo peéeno
petersilj zelenjavo, odcejeno &iceriko in prelijemo s prip-

- avijenim prelivom. Dobro preme$amo in posu-
jemo z nasekljanim petersiljem.




Humus

Potrebujemo:

1 ploCevinko kuhane ciCerike
limonin sok

3-4 stroke ¢esna
sol

poper
sladko rdeco papriko
*opcija: susene paradiznike

Mini pizze

Potrebujemo:

1 bucko
paradiznikovo omako
veganski sir
Eegnjeve paradiznike
baziliko

Postopek:

Z m
Butko narezemo na _1 C ;
premazemo S paradiznikovo

sirom, dodamo paradlzmk

200 stopinj Celzija, 10 minut.
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Postopek:

C}‘iéeriko odcedimo in prihranimo tekocino.
Ciceriko, ¢esen, limonin sok, sol, poper in
rdeCo papriko (za bolj intenziven okus lahko
dodate tudi suSene paradiznike) zmeSamo
v blenderju in meSamo tako dolgo, da nas-
tane mazljiva krema. Po potrebi dodamo Se
CiCerikino tekocino, da dobimo pravo teks-
turo. Humus nalozimo v majhno servirno

posodo in ga pokapljamo z izbranim oljem.
Postavimo v hladilnik.

in baziliko. Mini pizze pecemo prl




Bananini piskoti

?ﬁ-}% Potrebujemo:
—
> 1 banano
- 100 g temne Cokolade
arasidovo maslo

Postopek:
Banano olupimo in narezemo na kolobarje debe-
line 1 cm. Na kolobar namazemo arasidovo
maslo in nanj polozimo kolobar banane. Cokola-
do raztopimo na vodni kopeli. Ko se cokolada
malce ohladi pomocimo polovico pripravljenih
banan v cokolado.




Cokoladne kroglice

Potrebujemo:

1 ploCevinko CiCerike

4 7lice javorjevega sirupa

130 g araSidovega masla (lahko tudi drugo poljubno maslo)
1 SCepec soli

200 g temne Cokolade

Postopek:

Ciceriko, arasSidevo maslo, javorjev sirup in sol zmesamo z blender-
jem, da dobimo piskotom podobno testo. 50 g temne Cokolade nareze-
mo na manjsSe kocke in jih s kuhalnico vmesamo v pripravljeno testo.
Preostanek Cokolade stopimo na vodni kopeli. Postavimo v hladilnik.
Ohlajene kroglice oblijemo s temno Cokolado.
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