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»If you want o go far, go together«

Sedanje obdobje je obdobje zdruzevanja, povezovanja in
sodelovanja, zato sem $e toliko bolj vesela, da mi je v obliki te
knjizice uspelo povezati sorodno misleco ekipo ljudi, ki so bili
takoj pripraviieni sodelovati in s tem dodati svoj prispevek za
naso lepso in bolj zdravo prihodnost in za zdravie nasega

planeta. S TI &

Za to Cudovito zbirko receptov so se zdruzili odlicni slovenski L,-: }\_ 3
poznavalcipresne prehrane, kotso (havedenipoabecednem B 3
vistnem redu): Anja Tavéar (SuperHranay), Alenka Belic (Lakshmi), q:& e
Barbara Radojlovic (Barbarella), Darja KonCarovi¢ (Bazilikay), Irena ”‘g_.ﬁm:
Andrini (avtorica knjige Najolisi recepti za presne jedi), Katja Mrzel -
(Presnica, Zeleni ponedeliek in SkinFit), Marina Dagarin (Marinesine
presne jedi, knjiga Zelena presna rapsodija), Maja Prosenc (Juicelbox), Marjan
Vidensek (Preporod), Masa Bilobrk (Gurmamay), Milan Mrdzenovic¢ (Presna pot),
Primoz Kastelic (Svet je lep in Planet Bio), Sasa Tasevski (Kreare), Saso in Tanja
(Presno.si), TajCa Pavcek (Ekolife, Happy Smoothie), Tanja (Wabi Sabi), Teja
Fidler Makofter (Presen.si) in Vesna Boroja (Fit bar Fresh4you).

Vsem sodelujocim se iskreno zahvaljuiem za njihov prispevek. 1z srca se
zahvaljuiem tudi Nini Urh, Nini Bogunic¢ in Anji NiC, ki so zasluzne za cudovito
oblikovno podobo te knjizice.

Zadnja leta z navdusenjem opazujem, kako hitro nastajajo nove sorodne
pobude, ki Zeljo pomagati pri ozavescanju in informiranju ljudi, kako
pomembno je predhodno skrbeti za nase zdravje in zdravie nasega planeta
in ne Cakati do takrat, ko je ze prepozno. To se mi zdi dodaten pokazatel],
da je v druzbi prava klima, da si vedno vec ljudi zeli taksnih informacij. Poleg
tega ugotavijiam, da nas je vedno vec Slovencey, ki spoznavamo pomen
zdrave prehrane in nacina Ziviienja.

PrepriCana sem, da nam lahko uspe ustvariti svet, v katerem bomo ziveli kot
v najlepsih sanjah, le s povezovanjem in soustvarianjem. Ta knjizica receptov

je moj prispevek k udejanjanju kozmi¢nega nacrta enosfi. Zavedam
se, da smo vsi del celote, kar pomeni, da smo eno. Zelim vam, da
vam predstavieni recepti najooljsSin presnih »nekuharskine mojstrov
v Sloveniji pomagaijo pri doseganju svojega optimalnega zdravja
ter veliko uspehov na vasi poti zdravega prehranjevanja. Naj
vam pricujoCa zbirka receptov sluzi fudi kot navdih, da fudi
sami najdete nacine, ki bodo prispevali k prizemlievanju in
manifestiranju zavesti enosti v vasih zivijeniin.

e (g )
-5 Zljubeznijo,
: 1:. 4 Anja Horvat Jeromel

/L1 anja@ekologicen.si
sl "'v' Www. presnaumetnost.si
www.ekologicen.si
fj‘ www.partnerskokmetijstvo.si

Anja Horvat Jeromel, urednica, novinarka spletnega portala Ekologicen
(www.ekologicen.si) in ustanoviteljica Presne umetnosti (www.presnau-
metnost.si) ter »presna nekuharska mMojstrica« je na svoji poti presnega
nacina zivlienja raziskovala, preverjala, preizkusala in ustvarjala ucinkovite
recepte, zato s tistimi, ki se ji zelijo pridruziti na poti kakovostnega Zivijenja,
ter postati vitki, zdravi in polni energije, svoje znanje deli prek delavnic,
predavanj in svetovanj o zdravem presnem prehranjevanju in pripravi
presne hrane.

Anja na podrocju zdravega nacina zivlienja sodeluje tudi s strokovnjakom
za biocresonancno zdravljenje, Jermejem Brodnikom, mag. farm., iz Energi-
jske toCke, in strokovnjakinjo za homeopatijo, Nataso Herlic Svagerl, mag.
farm., iz Bio holistike. Je tudi soustanoviteljica Partnerskega kmetijstva (www.
partnerskokmetijstvo.si), v okviru katerega ima Stevilne kontakte s slovenskimi
ekoloskimi kmetijami, s katerimi sodeluje in izmenjuje svoje izkusnje. Poleg
tega je aktivna v $tevilnih pobudah za lokalno samooskroo in Cloveku ter
planetu prijazen nacin zivijenja. Poleg hrane jo navdihuje tudi preucevanje
duhovnosti in plesa, saj meni, da je oboje mocno doprinese k ohranjanju
dobrega zdravja, fizicne kondicije in mladostnega duha.



Barbarello priprava presne in veganske hrane spremlja od leta
2007, ko je na podlagi lastnih izkusenj spoznala iziemne lastnosti
prehranjevanija z rastlinsko hrano. Od klju¢nega trenutka dalje je svoje
Zivlienje posvetila pripravi presne in veganske hrane, tako da je svoje
znanje utrdila leta 2009 pri Russel James-u v Londonu, nato pa leta
2011 diplomirala z odliko na najoolj priznani in certificirani kulinaricni
akademiji Mafthew Kenney v Oklahomi (ZDA). Svoje znanije deli naprej
na svojin delavnicah, ki jih mesecno organizira v Ljubljani, frenutno pa
pise svojo prvo knjigo na temo presne in veganske hrane, vkljucno s
svojimi recepti. Vec o Barbarelli lahko preberete na njeni spletni strani
www.barbarella.si.
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GRANOLA Z JAGODAMI
IN LESNIKOVIM MLEKOM

1/2 skodelice indijskih ore$ckov (prej namocenih)
/2 skodelice mandijev (prej namocenih)
/> skodelice orehov pekan

3 sladka jabolka

> skodelice datlieve paste

/> skodelice kokosovih kosmicev

1/3 skodelice agavinega sirupa

$¢epec vanilije v prahu

1 ¢ajna zlicka cimeta

1 ¢ajna zlicka kardamoma

1/3 €ajna zlicka himalajske soli

Vse sestavine premesamo v kuhinjskerm mesalniku, vendar le do grobe
teksture. Maso razgremo na pladenj dehidratorja na 45 stopinj Celzija
in pustimo da se susi ez no¢. Zjutraj maso obrnemo in susimo nadaljnjin
12-24 ur. Kon¢ni cilj je, da masa postane trda (hrustliava). Maso nato
razdrobimo na manjse kosmice ali koscke. Kosmice posujemo po sladoledu
ali serviramo z lesnikovim miekom.



1 pest alg hijiki

1 pest alg arame

* 1 srednje velik korencek narezan na tanke rezance

* 1/2 srednje velike rdeCe pese narezane na tanke rezance
* za vzorec na tanke rezance narezanega koromaca

* 1/2 mlade ¢ebule, narezane na tanke rezine

e &rna sezamova semena

* 1/3 skodelice makadamijevega olja

* 1,5]usne Zlice svetlega tahinija

* 2 jusni Zlici agavinega sirupa

* 1 juSna Zlica belega balzamic¢nega kisa
* 5ok pol stisnjene limone

* 5ok pol stisnjene limete

* ] kocka oluplienega ingverja

» SCepec kajenskega popra

* himalajska sol za okus

* filtrirana voda za konsistenco

Alge hijiki in arame namocimo v miacni vodi za priblizno 20 minut, da
se zmehcajo. Nato jih zelo dobro precedimo in odstranimo odvecno
vodo. Na zelo tanke rezance narezemo korencek, rdeco peso, koromac
in milado ¢ebulo. Pri rezanju si lahko pomagamo z japonskim rezalnikom
mandolina.

Vse sestavine za preliv zmesamo v mocnem mesalniku in dodajamo vodo
do tekocCe, gladke konsistence. Prelijiemo ¢ez solato, ki jo garniramo s &rnim
sezamom. Rahlo premesamo in takoj serviramo.




3/4 skodelice drobno nasekljanih mandljev

¥, skodelice izkosCicenih mehkih datljev (drobno nasekljanin)
* 2 jusni Zlici akacijevega medu

* PO potrebi voda za konsistenco

» 4 skodelice indijskin oresckov

* 1/2 skodelice kokosovega mleka
e 2 jusni Zlici agavinega sirupa

* 2 jusni Zlici akacijevega medu

* $Cepec vanilije v prahu

* 4 srednje velike, zrele in sladke tfemne fige
* 2 jusni Zlici agavinega sirupa

* 2 jusni Zlici akacijevega medu

e sok pol stisnjene pomarance

* $Cepec cimeta v prahu

Vse sestavine za tart zmmeSamo v sekljaniku, da dobimo leplivo maso,
podobno testu. Maso polozimo v fart model, ki smo ga prej ovili s plasticno
folijo ter nezno popotiskamo s prsti, da nastane oblika tarta. Pocasi odstranimo
plasticno folijo z maso od modelcka za tart in tarte polozimo v susilec. PoCasi
susimo pri temperaturi 45 stopinj Celzija, priblizno 24 ur ali ve€, da dosezemo
hrustliavost tarfov.

Vse sestavine za kremni nadev zmesajmo v mocnem blenderju, da dobimo
gladko, kremno maso. Kremno maso razmazemo po dnu hrustljavih tarfov.
Vse sestavine za figov preliv zmesamo v sekljalniku in sladkamo po obcutku.
Figov preliv dodamo na vrh tarta, nato pa okrasimo s sveze narezanimi
figami, robido ter drobno nasekljano meto.

Ce Zelimo jesti nekoliko fople tarte, jin polozimo v suSilec za par ur. V
nasprotnem primeru jih serviramo tako.



Na tem naslovu najdete prijeten prostorcek, v katerem viada sveze-
sezonsko-organsko. Kakovost jemljemo smrno resno, tako pri pripravi
dnevno svezih paninov in solat ter disecCih juhic, kot pri umetnosti
popolnega kapucina. Nasa hrana je domaca in preprosta, @
pripravijena s svezim pristopom in navdinom. Svoje izdelke in pridelke
pPOgosto okusamo za skupno mMizo, saj nas druzi ljlubezen do hrane.
Spostujiemo tfradicijo Slovenske Istre, z veseliem pa preizkusimo kaj
novega. Pri tem nas vodijo strastno stremljenje h kakovosti, predanost
popolnosti in spostovanje sladkih sadov dela. Tisto najooljSe, izbrano
zdruzimo pod Baziliko, da ponudimo tudi vam. V Baziliki smo predani
dobri hrani!

Kontakt:
darjio@bazilika.si




* 1 srednje veliko hokaido buco
* |1 mango

* sok 4 pomaranc

* 2 dcl kokosovega mileka

* 3 Zlice agavinega sirupa

» $Cepec curyja

* polovica manga
* nekqj listicev mete
e 1 Zlica koriandrovih semen

V moc¢nem mesalniku zblendamo na koscke razrezano oluplieno buco.
mMango, pomarancni sok, agavin sirup in curry. Postopoma dodajamo
foliko kokosovega mleka, da dobimo kremasto konsistenco.

Nalijemo v skodelice in okrasimo s koSCki manga, metinimi listiCi in strtimi
koriandrovimi semeni.




SOLATA S KOROMACEM
IN GRANATNIM JABOLKOM

SESTAVINE za 2 velika kroznika:
e 1 koromac

» 2 pesti mlade $pinace

* nekgj rezin pomarance

* granafno jabolko

SESTAVINE ZA PRELIV:

* 1 Zlica gorcice

* 4 Zlice agavinega sirupa

» 2 Zlici olicnega olja

e 2 Zlici sojine omake

* sok ene limone

* 5ok polovice pomarance
* 1 Zlicka mletega ingverja

PRIPRAVA:

Koromac razpolovimo in ga razrezemo na ¢imbolj tanke rezinice, ki jih
pomesamo z neznimi listiCi Spinace. Pomaranco narezemo na rezine, ki
jim z noZem odstranimo bele dele in lupino. ZloZimo preko koromaca in
Spinace ter povrh posujemo granatno jabolko.

ZmesSamo sestavine za preliv in prelijiemo po solati.




EKOLIFE

Tajca Pavcek je ustanoviteljica blagovne znamke Ekolife (www.ekolife.
si), ki se ukvara z veleprodajo in maloprodajo izkljucno naravnih
izdelkov s certifikatom.

»/dravje mojih otrok in lastno zdravje, sta me pripeljala do spoznanja,
da je ekoloski nacin Zziviienja zelo pomemben. Ne le za nas lastni
obstoj, temvec tudiza obstoj nasega planeta. Cim bolj si prizadevamo
osvescCati ljudi, saj je vec kot ocitno, glede na kroni¢na obolenja ze
pri otrocih, da delamo nekaj mocno narobe.

Presno prehranjevanje je pomenilo le e stopnicko visie pri mojem
nacinu Zivlienja in se ni zgodilo ¢ez nocC. Iz dneva v dan se u¢im novih
presnih receptov, novih zivljenjskin izkusenj in tega se zelo veselim. «




PRESNI COKOLADNI MOUSSE

SESTAVINE IN PRIPRAVA:

* 4 skodelice namocenih indijskin ores¢kov

* 4 skodelice sveze sfisnjenega pomarancnega soka (priblizno 2
pomaranci)

* % skodelice kokosovega mleka

e Zlica naribane pomaranéne lupine

Zmesamo v mesdalniku in vanj dodamo Se:

* 4 skodelice kokosovega olja (stoplienega)

» s skodelice medu (ali drugega sladila po Zelji, nekje 50 ml)
e Zlica vanilije v prahu

» 3 Zlice kakava v prahu

Povovno zmesSamo, nalijemo v posodice in pustimo ¢ez no¢ v hladilniku.




ZELENI SMOOTHIE S KAKIJEM

SESTAVINE:
* 2 banani
* 1 kaki

» Sop zelene solate (ali Spinace ali blitve)

e JZlicarozin

* 0,51vode

PRIPRAVA:

Vse skupaj mesSamo v ¢im mocnejsem mesalniku foliko Casa, da dobimo
popolnoma gladek smoothie.

Smoothie s kakijem je zelo okusen, sestavine pa zado$cajo za dober liter
smoothieja.




PRESNI COKOLADNI PISKOTKI

3/4 skodelice kokosovih kosmicev

1,5 skodelice ovsenih kosmicev (zmletih s kavnim mlin¢kom)
1 skodelica indijskin ore$ckov (namocenih vsaj eno uro)

1/2 skodelice agavinega sirupa

1/3 skodelice kokosovega olja (stoplienega)

3 jusne Zlice surovega kakava v prahu

$¢epec vanilije v prahu

V multipraktik damo vse sestavine, zmiksamo na najvedi hitrosti, da dobimo
festo v kepi. Ce je testo zelo leplivo, dodamo $e malo zmletih ovsenih
kosmicey, Ce je testo presuho pa kak$no Zlico kokosovega olja.

Nato z rokami oblikujemo kroglice, ki jih malce splos¢imo. Lahko jih hranimo
v hladilniku, $e bolj$i pa so, ¢e jih damo v susiinik za 12 ur.



PRESNA COKOLADNA TORTA

%4 skodelice nasekljanih datliev

1 skodelica namocenih indijskin oresckov

4 jusne Zlice agavinega sirupa

4 jusne Zlice utekocinjenega kokosovega olja
4 jusne Zlice surovega kakava v prahu
$¢epec bourbonske vanilije

Vse sestavine zmeSamo v mesalniku, da dobimo leplivo maso, ki jo
razporedimo v tortni okvir (cca 24 cm premera), da dobimo testo v debelini
0,5cm. Ce je masa prevec lepljiva si pomagamo z vodo (zlico ali lopatko.
s katero mazemo testo, prej pomocimo v vodo).

1 skodelica namocenih indijskin oresckov

1 skodelica sveze stisnjenega pomarancnega soka (cca. 4 pomarance)
3/4 skodelice kokosovega mieka

Zlica narilbane pomaranéne lupine

3/4 skodelice kokosovega olja (tekocega)

1/3 skodelice medu (ali drugega sladila po Zelji, priblizno 50 ml)
Zlica vanilije v prahu

6 Zlic kakava v prahu

ZmesSamo, nalijemo ¢ez testo in pustimo ¢ez no¢ v hladilniku!



FIT BAR FRESH4YOU

Vesna Boroja se je s presno hrano srecala pred 5 leti, na predavanju
Marjana Videnska. Ker je bila ze od malega precej bolehna, utrujena
in brez energije je takoj zacutila, da je to resitev njenih tezav. Na
lastni koZi se je prepricala, da stvar deluje. Ob tem Se poudarja,
da ni pomembna le hrana, temvec tudi, da smo telesno dejavni,
da posvetimo dovolj pozomosti nasemu umu in duhu ter da smo
pozitivno miselno naravnani. Pomembno sem ji zdi tudi druzenje
med ljludmi in medsebojna pomoc ter skro za naravo.

Dolgoletna zelja, da biljudem priblizala presno hrano, se jije uresnicila
oktobra 2010 z odprtiem prvega presnega lokala v Sloveniji - Fit bar
Freshdyou v Termah LifeClass Portoroz (www.freshdyou.si). V lokalu
ponujajo zelene kasaste sokove, sadne smoothieje, sveze stisnjene
sokove, Sportne napitke, namaze, krekerje, presne polpete, solate
in sladice. Prodajajo tudi presna super zivila, presne ¢okolade in Se
marsikaj za presne sladokusce. V lokalu imajo tudi veliko literature in
ostalih informacij na temo presne hrane. Organizirajo tudi predavanja
in delavnice. Vsakodnevne pohvale gostov so pokazatelj, da so na
pravi poti in so jima z mozem v veliko spodbudo. V veliko veselie ji je,
ko vidi, da se vedno vec ljudi viaCa nazaj k naravi in da kar precej
liudi to isCe.




PRESNI POLPETI

SESTAVINE (priblizno za 4 osebe):

soncnicno seme, 100 g

laneno seme, 40 g

sezamovo seme, 10 g

malo olivnega olja

malo vode

himalajska sol

fimijan

1/4 srednje velike cebule, narezane na drolbne kocke
1/4 paprike, narezane na drobne kocke

ZA OKRAS:
* 3 tanko narezane rezine paradiznika
o kalCki

PRIPRAVA:

Drobno zmletemu semenu dodamo malo olivnega olja in vode. Zacinimo
s himalajsko soljo in timijanom ter dodamo Se ¢ebulo in papriko. Dobro
preme$amo in doblieno maso oblikujemo v polpetke, ki jih ponudimo s
paradiznikom. Polpetke poloZzimo na tanko narezane kolute paradiznika in
jin okrasim s kalcki. Jed je zelo okusna in nasitna.



* tanko narezano zelie

* grobo nariban korencek
* mlefi beli sezam

e mleti &mi sezam

Jed zacinimo z bu¢nim oliem, dobro se prilega tudi olivno olie. Dodamo
$e domac jabolcni kis in malo himalajske soli.

Druga razli¢ica te jedi je, da namesto sezama uporabimo fudi mleto
soncnicno seme, ki se res odlicno prilega k zelju. Zacinimo ga z olivnim
oliem, himalaijsko soljo in domacim jabolcnim kisom.




Irena Andrini je avtorica enega prvih slovenskih priroCnikov za pripravo
presne hrane — Najoolj§i recepti za presne jedi, ki je nastala leta
2000. Njena obsezna knjiga vsebuje prek 550 odlicnih in preverjenin

Vo

ravni.

Kot mama freh ofrok, pravi, da iz svoje izkusnje ve, da gospodinja,
ki izbira med recepti iz kuharskin knjig, najveckrat nima velike izbire
presnih sadnih in zelenjavnih, olbenem pa zdravih jedi. In Ce jo takrat
ne vodi zelo trden namen pripraviti surov obrok, potem jo lahko hitro
premami kakSna kuharska mojstrovina. In teh je veliko vec kot presnih
in zdravih jedi. S fo knjigo pa je taksnih tezav konec.

Zalostno toda resniéno je, da se moramo uéiti zdravega nacina
prehranjevanja in zivlienja. Toda Se vedno je bolie, da se tega
zavemo in to storimo, kot pa da tega ne spoznamo nikoli. VEasih se
zgodi, da Clovek malo skrene s poti, toda ¢e se vedno vime nanjo, to
ni tako hudo. Ce bi nam vedno $lo vse gladko, veliko stvari ne bi imeli
priloznost spoznati in doziveti. Kadar pa ima clovek tezave, se iz nijih,
Ce je pameten, lahko veliko nauci in pridobi.

Knjiga vam bo pomagala spoznati, da pri presni hrani ne boste za
ni¢ prikrajsani: ne pri okusu, uzZivanju hrane, $& manj pa pri zdravju. In
energije vam bo ostajalo bistveno vec kot prej.

. s »




CVETACNA SOLATA

cvetaca

sok 1 limone

1 jusne Zlice sesekljanega petersilia
4 solatni listi

2 paradiznika

smetanov preliv

125 g surove kisle smetane

1 Cajna Zlicka sesekljane Salotke

1 ¢ajna Zlicka strtih semen zelenega popra
4 jusne Zlice sesekljanega paradiznika

100 ml surove majoneze

1 jz sladke paprike

limonin sok in Morska sol

Cvetaco ocistimo, operemo in razdelimo na manjSe cvetove. Polozimo
na liste zelene solate, okrasimo z rezinami paradiznika in preliemo s
smetanovim prelivom.

Vse sestavine za preliv dobro premesamo in prelijemo po solati.




LECINA JUHA

250 g kaliene leCe

1 ¢ajna zZlicka olivnega olja

500 ml vode

kelp za okus

4 jusne Zlice sesekljanega petersilia
120 g narezane Cebule

120 g naseklianega gomolja zelene
% Cajna Zlicka bazilike

Vso zelenjavo skupaj z vodo zacnemo mesati v mesalniku.
Juho lahko pogrejemo, da je mla¢na, ¢e imamo zeljo po topli juhi.
Nekqj Zlic kaliene lecCe prihranimo za okras juhe.



ZACINJENI KEKSI

500 g namocenih mandiiev

1 Cajna Zlicka kardamoma

2 Cajna Zlicka muskatnega oreha
250 g namocenih fig

2 Cajna Zlicka cimeta

Fige in mandlje odcedimo inzmelijemo. Skupaj z zacimbamijih premesamo
v gladko maso in iz nje oblikujemo poljulbne oblike keksov. ZaCimbe dajo
keksom $e posebej zanimiv okus.




KORENCKOV KOLAC

250 g namocenega in odcejenega suhega sadja po zelji
750 g naribanega korenja

250 g mletih orehov ali mandliev

pSeniCni otrobi ali poganjki

120 g medu

1 Cajna Zlicka cimeta

12 Cajna Zlicka muskatnega orescka

Naredimo testo iz korenja in otrobov. Dodamo $e ostale sestavine in
oblikujero obliko kola¢a. Lahko naredimo vec plasti, vmesne plasti pa
napolnimMmo z naribanim korenjem.

Po vrhu kolac¢a posipamo z mletimi mandiji ali orehi.




JUICEBOX

Ali vas kdaj prime, da bi ob misli na jagodo zaplesali? Ce se vam to
zgodi tudi ob kak$nem drugem sadezu, je Juicelbox pravo mesto za
vas! Lahko se zavrtite z Nelly Fruitado ali prislunnete starim dolorim Plums
N' Roses. To je juice bar, kjier si enostavno zavrtite svoj smoothie.

Pripravljomo sveze iztisnjene sokove in smoothie-je, ki jin pripravimo
pred vasimi ocmi in jih takoj ponudimo, sqj le tako ohranijo hranilno
vrednost. S svezimi zelenjavnimi juhami vas ogrejemo in za piko na i
se lahko posladkate s presnimi domacimi sladicami.

Juicebox najdete na Slovenski cesti 38 in PogacCarievem trgu 1 v
Ljubljani. Na obeh lokacijah si lahko zavrtite svoj smoothie!
www.juicebox.si

S
Juicebox




AVOKADO OBRIGADO SMOOTHIE

/4 avokada

2 Zlici borovnic

1 dcl navadnega jogurta

4 brazilske orehe

sveze iztisnjen sok jalbolk in ananasa (2,5 dcl)

Vse skupaj zmeliemo v blenderju in okusen obrok je pripravijen. Dober tek!




FIGOVA PRESNA PITA

1 skodelica orehov

1 skodelica le$nikov

1 skodelica rozin
surov kakav/ Cokolada
kokos

suhe fige

Orehe in leSnike zmeliemo. Rozine z malo vode zmeliemo v gosto maso.
Maso iz rozin dodamo lesnikom in orehom ter vse skupaj z roko pregnetemo.
Dodamo kokos in surovi kakav ter vse skupaj Se enkrat pregnetemo. Maso
razporedimo po pekacu, z roko trdno pritiskamo ob pekac. Fige razrezemo
na manjse kose in jin poloZimo na posamezen kos. Fige mocno pritisnemo
v maso, da jih ta »zaobjame«, Po Zelji figovo pito na koncu potresemo s
kokosom in surovim kakavom.



MANGO KINGS SMOOTHIE

SESTAVINE (za 300 ml):

* par listov sveze Spinace
2 banane

Sop petersilja
pomarancni sok 2,5 dcl

PRIPRAVA:
Vse skupaj zmeliemo v blenderju in osvezilen napitek je tu. Na zdravje!




Zelena gurmanka, podkovana s Studiem naturopatie, kitajske
medicine, refleksologije, zavestno povezanaga dihanja...

Raziskava raznolikin diet me je kot dolgoletno veganko pripeljala
do vitalne presne, Ce Zelite Zive hrane in moje pocutje izboljSala do
popolne renesanse...

V uzitek mi ja svoje strasti deliti z vami in vam pomagati na poti do
polnega zdravega Ziviienja.

Vabjeni ste na zelencka, shilgijit ali pa reishi cocochinno, kjer boste
lahko ob individualnem svetovanju izbirali med frenutno najvecjm
asortimanom presno veganske prehrane in starodavnih super zelis¢
v Sloveniji.

http://www.faceforceyoga.com/trgovina/superzivila
http://www.lbarbarella.si/shop/SUPERHRANA

Z ljubeznijo Alenka Beli¢




POLETNI ZELENCEK

2 pesti kopriv

e 2 pesti trpotca

» 2 pestisleza (s cvetovi sleza lahko okrasimo Ze nalite kozarce soka)
* zaojeten Sop petersilia

* 2 pesti baby Spinace ali mlade blitve

* nekqj stebelne zelene

* T limona

e Tpomaranca

* 2 jabolka (za bolj sladek sok tudi vect)

Vse sestavine ocistimo oz olupimo in jih postopoma spustimo skozi sokovnik.
Prelijemo v svoj najljubsi kozarec in pocasi uzivajmo v vsakem pozirku.
Za res maksimalno iztisnjen sok priporo€am uporabo sokovnika Oscar Pro
930 Hurom Slow Juicer, ki deluje po postopku hladnega stiskanja, soci
sadje, zelenjavo in zelenolistnato zelenjavo. Najpomembneijse pa je, da
se tudi zelo hitro ocisti.
Eden od najvecjih uzitkov v mojem Zzivljenju je vsekakor pitie svezega
zelenega soka. In ¢e temu pridam Se svezo nabrano samoniklo zelenjavo
.. mmmm, se pocutim res bozansko. Posebnost mojin zelenih sokov je
vsekakor mesanica 4x zeleno, ki jo imam vedno pri roki, predvsem je
priporocljiva, ko ste cel dan od doma oz ste na potovanju in nimate
moznosti pitja svezin sokov.
Pripravite si kozarcek poljubne velikosti, naj bo neprodusen, po Moznosti iz
rjavega stekla,.. V kozarCku zamesajte enake dele Alfa alfa v prahu, klorelo
v prahu, jeCmenovo travo in spirulino v prahu. Nadvse razstruplievalna ter
vitaminsko bogata mesanica, ki jo priporo¢am za uzivanje tudi zjutraj na
te$Ce (1 Zlicko zamesajte v kozarcu izvirske vode).



MAVRICNI SUPER KONFETI

1 a skodelice kokosove moke

e 2 Y4 skodelice kokosovih kosmicev

* 1 Zlica presne burbonske vanilie

» 4/3 skodelice brezovega ksilitola ali jakona v prahu
» 9 Zlic hladno stisnjienega kokosovega olja

Vse skupaj dobro premesamo in dodamo stalieno kokosovo olje. Pazimo,
da vodna kopel, v kateri talimo olje ni prevroca.

Maso postavimo v hladilnik, vse dokler ni rimerna za oblikovanje. Kroglice
povaliamo v prahu lucume, konopljiinih proteinov, goji jagod, susenih
mailin, v prahu mesanice 4xzeleno (alfa alfa, chlorella, jeCmenova trava in
spirulina), prahu Sizandra jaogod in prahu acai jagod.

Sledeci recept je dobil inspiracijo, ko sva s prijateljico brainstormali o presno
veganskem cateringu za poroko. Ker je prva misel na poroko bela, sem
zelela ustvariti snezno bele kroglice, ..

A ker osebno ne morem brez barv, kaj Sele da ne bi dodala v hrano vsaj
enega super zeliS¢a oziroma super hrane, so tako nastale spektakulame
mavricne kroglice.

Ce zelite res bele kroglice uporabite brezov ksilitol, ki sicer ni presno pridelan,
drugace priporocam uporabo jakona v prahu.



1 skodelica pekan orehov

1/2 skodelice kokosovih kosmicev

2 Zlici drobbno narezanih ziatih inkovskin jogod
2 Zlici jakon sirupa

V mesalniku zmeliemo pekan orehe, kokos in jaogode v malo vecje
drobtine. Dodamo jakonov sirup in vse skupaj zmesamo. Preverimo, da
je masa za podlago dovolj viazna, da jo lahko ustrezno oblikujemo. Maso
pritisnemo v tortni model Zeliene oblike (priblizno 16 cm) ali v ve¢ manjsih
modelckov ter jo polozimo v hladilnik ali zamrzovalnik, dokler ni dovolj trda.
Tako pripravijieno podiago bomo brez tezav vzeli iz tortnega modela.

* 2 skodelici svezih ali zamrznjenin borovnic

* 1/2 skodelice indijskih ore$Ckov (predhodno namocenih)
e 3 Zlice jakon sirupa

» 2 7licki limoninega soka

* 1 Zlica ¢ia semen

» 3 Zlice hladno stisnjenega kokosovega olja (stoplienega)
* %4 skodelice borovnic

V mocnem blenderju (priporocam Blendtec) umesamo prvih pet sestavin,
vklju¢no z jokonom, do kremaste konsistence.

Dodamo kokosovo olje in na kratko premesamo ter po potrebi dodamo
sladilo. V. mesanico dodamo preostale borovnice in jih z Zlico rahlo
umesamo. Nato maso prelijiemo v orehov model in aranziramo s cvetovi,
ores$cki... Tortico lahko ponudimo takoj ali jo postavimo v hiadilnik za priblizno
12 ur, da se nadev strdi. V hladilniku jo hranimo do 5 dni.

Od nekdaj obozujem borovnice. A lansko leto je imelo moje telo e posebe;j
neverjetno potrebo po borovnicah. Prakticno vsak dan so bile na jedilniku
in v vseh moznih jedeh. Ker s prijatelji vedno zelim deliti svoje kreacije so
tako nastale male sr¢ne borovniceve tortice.



Zaradizdravstvenin razlogov sem poskusila z alternafivnim 14-dnevnim
postom. Ker sem po postu popolnoma ozdravela, sem se odlocila,
da bom bolj skrbela za svoje zdravje, predvsem pa za bolj zdravo
prehrano. Presne jedi sem sprva zacela pripravijati na pobudo moza,
ki je ob prebiranju tovrstne literature sklenil na zdrav nacin izgubiti
nekaj kilogramov odvecne teze. Kmalu sva korenito spremenila svoj
nacin prehrane in zZivljienju dodala popolnoma novo kakovost. Presna
hrana naju zdravi in polni z energijo fer pomaga premagovati vse
Zivlienjske ovire,

Aprila 2010 se je rodil blog »Marinesine presne jedic
(marinesinepresnejedi.blogspot.com), kier objavijam presne recepte
in razlicne dogodke.

Oktobra 2011 sem izdala tudi knjigo Zelena presna rapsodija. V
vaso kuhinjo bo prinesla popolnoma novo paleto okusov presne
(zive) hrane. Knjiga na 523 straneh ponuja 228 enostavnih receptov,
opremiljenih z lepimi barvnimi fotografijami pripravijenih jedi.

S knjigo zelim seznaniti Cim veciji krog bralcey, saj sem prepricana, da
boste z njeno pomocijo lahko na preprost, hiter, predvsem pa zdrav
nacin izboljsali svojo prehrano, z njo pa tudi zdravje in pocutje.




ZIMSKI SMOOTHIE

1 banana

2 mandarini

1 jabolko

Sop jeCmenove trave
1 ohrotov list

Vse skupaj zmeliemo v mesalniku in osvezilen napitek je tu. Na zdravje!




» 1/2 skodelice macadamije ali pinjol ali indijskin oreSckov
* 2 /lici limoninega soka

» 2 /lici prehranskega kvasa

* 1/2 umene paprike

» SCepec svezega timijana (lahko izpustite)

o Vi Zlicke soli

* vode po poftrebi

» 5 skodelice orehov, namocenih

» V4 skodelice posusenih paradiznikov, namoceninh

* aZlice temno riavega miso (lahko izpustite)

» 4 Zlice posu$enega origana

» V4 Zlice tamarija

» $Cepec rdece paprike, miete oz. kajenskega popra
» 4 Zlice olicnega olja

e ViZlice medu

* 1V4 skodelice posusenih paradiznikov, namocenin
* 1 mali mehki datelj

e 1 strok Cesna

e 1 paradiznik, sesekljian

» 4 Zlice posu$enega origana

» 3 Zlice olicnega olia

* 1 Zlica limoninega soka

» 5 skodelice bazilike, sveze

» V4 skodelice pinjol ali indijskin ores¢kov ali makadamije
* 1/8 skodelice olicnega olja

o Vi Zlicke soli




e 14 stroka ¢esna
» aZice limoninega soka

* 1 2 skodelice Spinace, narezane
* 1 % Zica posusenega origana

* 1 Zica olicnega olia

» SCepec soli

Vse posamezne sestavine posebejzmiksamo, sestavine za siriz makadamije
zmiksamo do gladke konsistence. Sestavine za Spinacni nadev damo v
skledo in v susilnik za eno uro, kar pa ni nujno.

Sestavljiamo: 2 mali bucki, zrezani po dolzini ali na Siroke trakove, lahko
jo za 10 minut mariniramo v 3 Zlicah omake iz olicnega olja, kajenskega
popra in soli. Bucke nato zloZzimo na kroznik, tako da nastane tanka plast.
Na to plast damo paradiznikovo omako, sir, marinirano Spinaco in zeleni
pesto. Nato ponovimo Se enkrat in zakljuCimo s plastjo buck. Okrasimo z
listi bazilike in ¢mim poprom ali malim ¢esnjevim paradiznikom. To damo
za priblizno 2 uri v hladilnik in Sele nato postrezemo.



BAR TABLICA

1 zrela banana, pire

» 4 skodelice kokosovega olia

e 1 1/2 skodelice ovsenih kosmicev

» 1/2 skodelice naribanega kokosa ali kokosove moke

* 1/2 skodelice rozin (ali datliev v kosckih, brusnic, suhin ¢eSenj, manga,
marelic - po zelji)

1/2 skodelice kakava (ali roZiCevega prahu),

1/2 skodelice medu, javorjevega sirupa ali agavinega sirupa
1/2 skodelice masla iz mandijev ali indijskih oresckov ali kokosa
2 Zlici lanenih semen mietin

1 Zlicka vanilije

Banano pretlacimo z vilicami, nato dodamo vse preostale sestavine in
premesamo.

Mesanicoa damo Vv plasti¢no posodo, ki jo oblozimo s folijo za Zivila, ali pa
vsako posebej zaviiemo v folijo za Zivila in shranimo v hladilniku.



Od leta 1992, ko je ozdravel s surovo prehrano, odlocno priporoca
naravno prehrano in periodicno postenje, kot temelj vsakega
programa za krepitev zdravja in kvalitetnejSe Zivlienje. Zastrupitev
organizma je temeljni vzrok bolezni. Za ohranjanje zdravia moramo
negovati tudi tvorne partnerske in druzinske odnose, ustvarjalnost, Ziveti
zdravo socialno in duhovno Zivlienje in stremeti k osmislitvi Zivlienja in
k samouresnicevanju.

Lastna izkusnja z Zzivo hrano in odlicne izkusnje vec tisoC Slovencev so
pripomogle do nastanka Preporodove Sole zdravega zivijenjskega
sloga — Center za krepitev zdravja, ki temelji na polnovredni, pretezno
surovi prehrani, redni aerobni vadbi, telovadbi, obcasnem posteniju,
brez pogubnih slabin razvad.

Marjan Vidensek je tudi svetovalec, predavatelj in avtor Stevilnih
Clankov o zdravi prehrani, postu in zdravju, ustanovitelj in predsednik
drustva za zdravo zivlienje in samouresnicitev Preporod in Zavoda
za naravno higieno - Preporod ter urednik glasila: Preporod - v
Sozitju z Naravo. Njegovi hobiji vkljuCujejo permakulturo, triation (tek,
kolesarjenje, plavanje), planinarenje, vztrajnostni tek, tradicionalni
medalj stevilnih mednarodnih tekmovanj).

ZAVOD PREPOROD

Zavod za zdrav zivljenjski slog in samouresniCitev

Pot na dobrotin @, 3212 Vojnik

www.zavod-preporod.si, 041 573 778, preporod@amis.net




SADNA KREMA

SESTAVINE:

* pbanane

» gozdni sadeZi (borovnice, maline, robidnice)
* pomarancni sok (po zelji)

* med (po Zelji)

* cimet (po Zelji)

PRIPRAVA:

V mesalniku zmeSamo banane in gozdne sadeze (borovnice, maline,
robidnice...).

Pred meSanjem zmrznjene gozdne sadeze delno odfalimo na sobni
temperaturi (priblizno 15 minut). Ce Zelimo, lahko dodamo sveze stisnjen
pomarancni sok, sladkamo z medom ali zac¢inimo s cimetom.,

Nalijemov kozarce, katerin robove smo premazali z medom in povaljali
v sesekljanih mandijih. Tako pripravijena krema se kot sladica prileze po
solatnem kosilu, lahko pa nasiti tudi kot samostojna malica.



SLADKE KROGLICE

* 100 grozin

* 100 g suhih marelic

* 100 g suhih sliv

* 100 g suhih fig

* 100 g mietih lesnikov

* 100 g mletih orehov

e 2jusni Zlici medu (po zelji)

Suho sadje namoc¢imo v topli vodi in zmesamo v mesalniku ter dodamo
milete leSnike, orehe in po Zeli med. Iz mase oblikujemo kroglice in jih
povaljiamo v kokosovi moki. Ce je masa preve¢ mazava, lahko dodamo
mlete ovsene kosmice. V vsako kroglico zabodemo $e oluplien mandel;.




NEDELJSKI ZAJTRK

SESTAVINE (za 2 osebi):

e 4 jusne Zlice namocenih ovsenih kosmicev

* 2jusniZlicinamocenih rozin in datliev (lahko tudi drugo sadje: slive, marelice,
fige, hruske, jabolka...)

* 4jusne Zlice nasekljanih orehov (lahko tudi soncnicnih, bucnih ali sezamovih
semen)

PRIPRAVA:

Vse zgoraj nastete sestavine zmesamo, po Zelji osladimo z medom in damo
v skodelice ali na kroznike, na podlago iz zelenih solatnih listov. Dodamo Se
polovico posode na kocke narezanega svezega sadja: marelica, breskey,
hruska, banana, jabolka, jagodicevje... Okrasimo s kalcki in listiCi melise ali
mete. Zraven postrezemo sveze stisnjen sok iz grenivk.

Dober tek!



Zacelo se z vegetarijanstvom. Ta ze vec let igra pomembno viogo
v najinem zivlienjskem slogu. Dolgo casa je bil povprecen jedilnik
sestavljen iz raznih hitro pripravijenih jedi. Sveze sadje in zelenjava sta
se le redko znasla na jedilniku.

Pred dobrim letom sva se odlocila temu narediti konec in zacela
razmisljati, kako popestriti jedilnik. Sledilo je eksperimentiranje v kuhinji
in s tem prakticno spontan prehod na veganstvo. V tem Casu sva
odkrila tudi zelene smoothije.

Kulinari¢no raziskovanije je kmalu pripeljalo do presne hrane. Sprva za
veliko zelenjave sploh nisva vedela ali je uzitna tudi surova. Vendar je
priprava presnih dobrot hitro postala zabavno opravilo. Ob tem naju
je obsla ideja po arhivu najliubsih receptov (www.presno.si).

Sprva sva nacrtovala hraniti oselono evidenco, a je spletna stran bol]
prirocna. Dostopna je povsod, poleg tega pa lahko na ta nacin Se
koga razveseliva z idejami za recepte. (Vse ostalo je zgodovina.)




* pet zrelin banan
* 1/2 skodelice rozin

* 1/2 avokada

e 6 jusnih Zlic kakava v prahu

* 12 datliev

e 1/2 Eajne Zlicke vanilie v prahu
* 10 jusnih Zlic agavinega sirupa
e pest lesnikov

TESTO: Banane in rozine damo v mesalnik in jih mesamo, dokler ne dobimo
gladke zmesi. To razmazemo na peki papir za veckratno uporabo Telfex in
jin susimo v dehidratorju 8-10 ur. Palacinke nato obrmemo in jih susimo $e
na drugi strani kakSno uro.

NAMAZ: V mesalniku najprej do gladkega zme§amo vse razen lesnikov. Te
dodamo na koncu in jih zmeSamo do zeliene velikosti. Priporocam, da
pustimo malce vecje koscke leSnikov, saj hrustljava tekstura doda sladici
dinamicnost.

Palacinke namazemo in postrezemo.



KUMARICNI GASPACO

e 2 srednje veliki kumari

e manij$o bucko

* 3jusne Zlice limoninega soka

» strok Cesna

* pest sveze bazilike

» 5 listov sveze mete

* 1 Cajna Zicka kajenskega popra

e 2 paradiznika
e |isti zelene
e svezi kalCki

Kumari in bucko olupimo in ju skupagj s preostalimi sestavinami dobro
zmesamo v mesalniku. V kolikor je juha pregosta, lahko dodamo malo
vode.,

Gazpaco okrasimo z izkoscCicenim, na kocke narezanim paradiznikom,
naseklianimi listi zelene in svezimi kalcki.




POLNJENE PAPRIKE S CURRYEM

100 g suhih paradiznikov

100 g son¢nicnih semen

180 g korenja

240 g buck

srednje velika ¢ebula

1 jusna Zlica curryja

1 ¢ajna Zlicka agavinega sirupa
2 jusni Zlici olivnega olja

Soncni¢na semena in posusen paradiznik najporej nekaj ur namakamo. Ta
korak lahko tudi preskocimo, ¢e se nam mudi ali smo preprosto pozabili.
Vse sestavine dobro zmesamo v mesalniku in nadevamo v paprike. Kolicina
nadeva okvimo zados¢a za devet srednje velikih paprik.

Priporocam, da paprike postrezemo razpolovijene, saj jin je tako veliko lazje
rezati. Paprike brez tezav pocakajo tudi kaksen dan v hladilniku. Pravzaprav
so naslednji dan $e bolj okusne.



Tezave, s katerimi se soocamo danes, se lahko za posameznika
zdijo prevelike, da bi uspel kaj spremeniti. Vendar se v praksi vse
spremembe zacnejo znotraj posameznika. Vsi mi lahko nekaj
spremenimo, ceprav je nas prispevek majhen. Vsi lahko recikliramo,
kupujemo zeleno, podpisujiemo peticije, lobiramo viade, delamo
kot prostovoljci v dobrodelnih projektih, pakazemo prijaznost tujcu,
ali preprosto posliemo liubezen prijatelju.

K sprememibam na bolje prispevamo tudi z uZzivanjem presne hrane,
ki je naravna in tako planetu najperijoznejsa ter nas lahko na nek nacin
tudi poveze z Zemljo. Pripomore pa lahko tudi k delnemu ali celo
popolnem izboljSanju nekaterih zdravstvenih tezav, tako da se v€asih
zdi, da meji ze kar na cudez. Sama sem zelo hvalezna za vse, kar mi
je presna hrana dala. Boljse zdravje: odli¢no kri, odlicno odpornost,
popolnoma nov nacin dojemanja hrane, spoznala sem Cisto nove
Jkuharske tehnike'.

Tudi pri presnojedstvu, tako kot pri vseh nacinih prehranjevanja, je
trebba paziti na uravnotezenost ter nase telo in um preciscevati tudi z
redno meditacijo, sprostitvenimi tehnikami in podobno.

Vabim vas, da postanete del vedno vecje zavesti in prizadevanja za
dosego miru in harmonije na Zemlji, s spostovanjem celotne narave
in vsega zivljenja.

Vec o taksnem razmisljanju in nacinu zivijenja lahko spremljate
na http://ziviienjejelepo.wordpress.com/.




CHIA PUDING

3 zravnane Zlice chia semen

2 zvthani Zlici posusenega nastrganega kokosa

2 Zlici jogod goji

1 dl mandlievega mleka z borovnicami

2 sveza datlja (Ce imate radi bolj sladko, jih dodajte $e nekai)
1 Zlicka mesquita

1 Zlicka cimeta

Va ZliCke ingverja v prahu

V4 Zlicke kardamoma

Chia semena preliemo z 120 ml hladne vode, namakamo najman;
20 minut, ter sem in tja dobro preme$amo. V tem ¢asu bodo semena
nabreknila in nastala bo gosta zmes, podobna Zeleju. Dodamo mandljevo
mileko, zlico kokosa, datlje in zacimbe ter zmesamo s palicnim mesalnikom.
Puding preliiemo v skodelico in potresemo s kokosom, goji jagodami, ki
smo jih prej namodili v nekaj vode, da so se zmehcale. Okrasimo lahko
fudi s sezonskim sadjem, recimo malinami, jagodami ali grozdjem.



TORTILJE

* | skodelica zlatega lana

» % zrelega avokada

* 1 Zlicka sveze zmlete kumine

e 4 7licke cunyja

* 1 Zlicka drobno sesekljane bazilike (sveze ali v olju)

» 14 Zlicke drobno sesekljianega origana (svezega ali v olju)
* 5Ol po okusu

* 2 velika zrela avokada

* 1 skodelica mlade Spinace

e 1 paradiznik

* o2rumene paprike

» 4 skodelice petersilia

o 2 Zlicke zmlete kumine

e V4 Zlicke popra

* olive kalamata (5 kosov za eno tortilio)
* | glavica solate kristalke

e 3 Zlice semen jedine konoplie
e sol

Zlati lan ¢ez no¢ namocimo v toliko vode, da dobimo gosto zmes
(vodo postopno dodajamo prvo uro namakanja). Vse sestavine najprej
zmesSamo v multipraktiku in potem po nekqj Zlic te zmesi zmesamo v
blenderju Vitamix tako, da dobimo gladko sluzasto zmes.

Testo namazemo na Teflex folije susilnika tako, da oblikujemo kroge s
premerom priblizno 15 cm. Debelina testa naj bo priblizno 5 mm.
Susimo 2 uri pri 63 stopinj Celzija oziroma toliko ¢asa, da lahko odstranimo
folijo. Nadaljujemo s susenjem na mrezici Se 3 ure pri 45 stopinj Celzija.
Avokado, SpinacCo, petersil, kumino, poper in sol zmesamo v gladko
kremo v multipraktiku.




Papriko in paradiznik, ki ssno mu odstranili semenje, drobno nasekljamo.
Liste solate operemo in osusimo.

Na tortiljo poloZzimo nekaj listov solate tako, da jo v celoti prekrijemo.
Na solato naloZimo avokadovo kremo, potresemo s paradiznikom in
papriko, okrasimo z olivami kalamata in po vrhu potresemo s semeni
jedilne konoplje.




Katja ze wristo let opravija delo BicomFIT terapevike (pomoc pri
hujSanju z Bioresonanco) in prehranske svetovalke. Je avtorica stevilnin
receptov, objavijenih v razlicnih slovenskih pisanih medijin. (ve€ na
www. skinfit.si)

Katia je predsednica drustva Zeleni ponedeliek in avtorica vseh
vegetarijanskih receptoy, ki jih Zeleni ponedeljek vsak petek objavija
na svoji spletni strani. Na ta nacin drustvo spodbuja vse prebivalce
Slovenije k uvedbi vsaj enega vegetarijanskega dne v tednu in tudi
natancno razlozi, kako to narediti. (ve€ na www.zeleniponedeljek.si)

Katia je v letosnjem letu pricela s prirejanjem delavnic z naslovom
»Katjino presno gurmanstvos, s katerimi zeli presnojedstvo priblizafti
Sirokemu krogu, tudi vsejedcem. S svojo interpretacijo presnojedstva
v recepture vkljuCuje lokalno pridelana Zivilm in daje prednost
preprostosti. Ustvarja recepte s ¢im manj sestavinami, da bi tako
posamezni okusi lahko polno zaziveli. (veC na www.presnica.com)




e 3jusne Zlice pinjol

e 125 ml namocenih indijskih oreSckov
* 125 ml kokosovega mileka

e 1 Zica kvasnih kosmicev

* velik Sop Spinace

* majhna pest listov bazilike

» Vs stroka Cesna

* himalgjska sol

» Zlica olivnega olja

* nekaj kapljic limoninega soka

* malo soli, imoninega soka ali agavinega sirupa za harmonicnost okusa

» debele Cvrste bucke

* motovilec, mlada $pinaca ali zelena solata

* kalcki alfa-alfa

Vse sestavine stresemo v mesalnik in meSamo, da dobimo gladko,
kremasto omako.

Preverimo harmoni¢nost okusa in po potrebi dodamo $e malo soli,
limoninega soka ali agavinega sirupa.

Solato za posteljico operemo.

Bucke olupimo in z rezalnikom narezemo na Spagete.

Na kroznik naloZzimo solato za posteliico, obloZimo s presnimi Spageti in
preliiemo z zeleno omako. Okrasimo s kalcki.



* 500 ml zmletih mandliev

* 2 jusni Zlici agavinega sirupa

* 3 jusne Zlice surovega kakava v prahu

» 2jusni Zlici stoplienega kokosovega olja
» $Cepec soli

* $Cepec burbonske vanilije

e 200 ml paste iz suhih marelic

* 750 ml indijskin oresckov , namocenih ez noC (odmerimo Zze namocene
in ne suhe oresCke, saj namoceni mMocno poveCajo svoj volumen).

* 750 ml (priblizno 450 g) svezih, izko$CiCenih marelic

e 100 mlI marelicne paste

* 50 ml iztisnjenega limoninega soka

* 75 ml agavinega sirupa

* $Cepec himalajske soli

e 300 ml stopliene kokosove mascobe

* 200 g suhih marelic
* ] skodelica vode

* 200 ml mandlievega mieka

e 4-5jusnih Zlic kakava

* 60 ml kakavovih zm

* 75 ml agavinega sirupa

e Vi Cajne Zlicke burbonske vanilije

e 4jusne Zlicez datlieve paste

» $Cepec soli

e 4jusne Zlice utekocinjene kokosove mascobe




Vse sestavine, razen paste iz suhih marelic, stresemo v skledo in z lopatko
dobro premesamo. Nato postopoma in ob stalinem mesanju dodajamo
marelicno pasto, da dobimo testo, ki je mehko in volino, a dovolj ¢vrsto,
da obdrzi obliko. Poskusimo in po potrebi dopolnimo okus.

Dno tortnega modela s CopiCem namazemo s stoplieno kokosovo
mascobo. Testo stresemo v fortni model in z rokami ali lopatko pritisnemo
ob dno ter ¢im bolj zgladimo.

Medtem ko pripravljomo kremo, testo postavimo v hladilnik.

Vse sestavine razen kokosove masCobe stresemo v posodo mesalnika in
gladko zmesamo. Preverimo okus in po potrebi dodamo §e malo limone,
soli ali agavinega sirupa ter ponovno zmeSamo. Dodamo stoplieno
mascobo in $e enkrat premesamo. Kremo zliemo na testo v tortnem
modelu.

Torto postavimo ¢ez no¢ v hladilnik ali pa za nekaj ur v zamrzovalnik.

Torto pred serviranjem okrasimo s koscki marelic in presnim ¢okoladnim
prelivom.

Marelice operemo in ¢ez no¢ namocimo v skodelici vode. Naslednji dan
marelice in polovico vode stresemo v mesalnik in dobro zmesamo. Po
potrebi dolijemo Se preostalo vodo. Mesamo, da dobimo gladko, kremno
pasto.

Vse sestavine stresemo v mesalnik in meSamo, da dobimo popolnoma
gladko kremo.

Preliv lahko hranimo v hladilniku priblizno 1 teden.

Ce se nam zdi preliv preredek, mu dodamo malo predhodno v vodi
namocenih indijskih oresCkov.

Cokoladna mareli¢na tortica pripraviiena s presnim agavinim sirupom in
nezveplanimi suhimi marelicami bo zagotovo bolj zdrava in okusna, krema
pa se bo obarvala riavkasto in ne bo ostala tako sijo¢e marelicne barve.,



MALININO-MANGOVA TORTICA

400 ml grobo zmletih indijskin oresckov
150 ml zmiletih brazilskih ore$§ckov

3 jusne Zlice datlieve paste

3 jusne Zlice agavinega sirupa

5 jusnih Zlic stoplienega kokosovega olja
$Cepec soli

$Cepec burbonske vanilije

* 2 na koSCke narezana manga

e 750 ml ¢ez no¢ namocenih indijskih ore§ckov (odmerimo namocene in
ne suhe indijske orescke, saj namoceni precej povecajo svoj volumen.)

e 150 ml izisnjenega malinovegasoka (lahko uporabimo zamrznjene

maline)

3 jusne Zlice iztisnjenega limoninega soka

75 ml agavinega sirupa

$Cepec himalaijske soli

300 ml utekocinjene kokosove mascobe

himalaijska sol, limonin sok in agavin sirup za hamonicnost okusa

250 ml svezih malin za okras

* skodelica suhin datliev
1 skodelica vode

Suhe sestavine stresemo v skledo in dobro premesamo z lopatko.
Dodamo datlievo pasto in stoplieno kokosovo olie. Premes$amo, nato
pricnemo postopoma dodajati agavin sirup, da dosezemo primerno
¢vrstost in sladkost testa. Testo naj bo mehko, a tako ¢vrsto, da ohranja
svojo obliko. Zaradi kokosove mascobe se bo v hladilniku precej strdilo.
Dno forthnega modela namazemo s stoplieno kokosovo mascobo.




Testo stresemo v model in poravnamo po dnu s pomocijo lopatke ali z
vodo naviazene diani.
Model s testom postavimo v hladilnik, medtem ko pripravljamo kremo.

Maline stresemo v mocan mesalnik in gladko zmesamo. Precedimo skozi
cedilno vrecko, da dobimo povsem gladko kremo.

Vse sestavine razen kokosove mascobe stresemo v mesalnik in gladko
premesamo.

Preverimo okus in po potrebi dodamo malo soli, limoninega soka ali
agavinega sirupa.

Dodamo stoplieno kokosovo mascobo in §e enkrat premesamo.

Na testo v tortnem modelu zlijemo za prst kreme. Na kremo zlozimo
polovico svezin malin in preliiemo s preostalo kremo.

Torto postavimo ¢ez noC v hladilnik ali za nekaj ur v zamrzovalnik,

Pred serviranjem jo okrasimo s preostalimi malinami.

IzkoscCicene datlie operemo in ¢ez no¢ namocimo v skodelici vode.
Naslednji dan datlje in polovico vode stresemo v mesalnik in dobro
zmesSamo. Po potrebi dolijemo Se preostalo vodo. Mesamo, da dobimo
gladko, kremno pasto.



ldeja o ustanovitvi zdravega in prijaznega podjetja, se je rodila
v srcu Anje TavCar, ki je tudi sama zagovornica zdravega nacina
Zivlienja, okolju prijaznih izdelkov ter ljubiteljica in zascitnica zivali. Zato
smo se odlocili ustanoviti podijetie, z zeljo prenesti svoje izkusnje in
lijubezen do vsega naravnega fudi na druge ljudi. PrepriCani smo, da
je zdravje bistvenega pomena za sreco, zato je podjetie zavezano
k pridobivanju zivil, ki spodbujajo najvisie ravni dobrega fizinega
pocutja. Verjamemo, da se prvi korak zacne na osebni ravni ter da
o ta korak poskroel, da bo vase Ziviienje bolj zdravo in veselo.

Superhrana, ki jo ponujamo, se uvrs¢a v razred namocnejse in
hranilno-najbogatejse hrane na svetu. Izpolnjuje in presega vse telesu
pomembne proteine, minerale, vitamine, antioksidante, esencialne
mascobne kisline, polisaharide, esencialne aminokisline, encime ...

Samo naravno pridelana hrana, v svoji popolni obliki, nam pomaga
pri zdravljenju bolezni oziroma nam pomaga pri preventivi. Moramo
se zavedati, da smo kar jemo, in vse, kar damo v svoje telo, vpliva na
nas, nase razmisljanje in nase zdravje.

Vec o nasi ponudbi na: www.super-hrana. si

»Naj bo hrana vase zdravilo in vase zdravilo ngj bo hranag, «
Hipokrat, oce zahodne medicine
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JAGODNI CAMU CAMU SMOOTHIE

2 skodelici mandlievega mileka (lahko uporabite tudi kaksno drugo
mileko)

» 7 srednje velikih jogod

e 1 Zlicke vanilije v prahu

e 1 Zlicke camu camu v prahu

* $Cepec himalajske soli

* jacona vV prahu po okusu.

V mesalniku zmesaijte vse navedene sestavine do gladkega.

Uzivajte!

Ta okusna pijaca vam bo zmanjSevala moznosti prehladov, sqj je
camu camu bogat z vitaminom C. Ima ga kar 50-krat vec¢ kot ekoloska
pomaranca.



LUCUMIN SLADOLED

e 4 banane, sesekliane in zamrznjene ¢ez no¢
* 1 Cajna Zlicka kokosovega olja

* ] skodelica zdroblienin kakavovih zm

e 2 Jlici jocon sirupa

e 3 Zlice lucume v prahu

Zamrznjene banane in kokosovo olie damo v mesalnik ter mesamo dokler
mesanica ne nastane mehka in bela. Nato vmes$amo zraven Se vse ostale
sestavine in sladoled za nekaj Casa spravimo v zamrzovalnik.

Uzivajte!

Najoolj prodajan sladoled v Peruju. Poiskusite ga $e sami in se v vrocih
dneh ohladite ob tej sanjski sladici!



Gurmama se ukvarja s pripravo in dostavo zdravih kosil na vas dom
ali v sluzbo. Obroke pripravijomo iz najkakovostnejsin, svezih sestavin
ekoloskega izvora: vsi obroki so rastlinski, dnevno lahko izbirate med
kuhanim in presnim kosilom. Nacini priprave hrane, izbor Zivil in
njihove kombinacije so prilagojene tako, da zagotavljajo maksimalno
ohranjanje hranilnin snovi v hrani in prehrano, ki podpira zdravje in
dviguje energetsko raven. V Casu hitrega zivlienjskega tempa in
stresa je tak nacin prehrane pomemben za ohranjanje fizicnega in
mentalnega zdravja ter visoke ravni kreativnosti in storilnosti, kar lahko
potrdijo mnoge nase zadovoline stranke. Nasa kosila so zamisliena
in pripravijena tako, da po zauzitju nimate potrebe po pocitku in ne
prindja do padca energije in zbranosti. Z lahkoto nadaljujete delo,
polni energije in resnicno nahranjeni. Kar pa je nabolj pomemibno pri
vsem skupaj, nasa kosila so zelo okusna, saj smo tudi sami vsi po vrsti
veliki gurmani! Poleg kosil si lahko privosCite sveze stisnjene sadne in
zelenjavne sokove, smoothie-je ter z naso pomocjo izpelijete celoten
razstruplievalni program s presno hrano in svezimi sokovi kar v sluzbi.
Tiste, ki bi se radi naucili umetnosti priprave zdrave in okusne hrane,
pa vabimo na redne kuharske in presne delavnice.

Urmama

I.. ... " I ¥
Dravilicnl OKUuS! narave
1 o

VeC o nasi ponudbi na www.gurmama.com.



* 8listov nori alge za susi

* 500 g rukole

e 2 Sopka redkvic

e 2 paketa pikantnih kalckov
* 250 g makadamije

e 1 Zlicka probiotikov
 2,5dvode

o VaZlicke soli

» 2 7licki limoninega soka

Makadamijo namakamo 4 ure, odcedimo in skupagj z vodo ter probiotiki
zmelijemo v visokohitrostnem mesalniku v gladko zmes.

Zmes zavijemo v gazo, postavimo v cedilko ter obtezimo toliko, da skozi
gazo odteka voda in ne zmes (obteZzimo lahko s skledo, ki jo napolnimo z
vodo). Pustimo na sobni temperaturi 24 ur.

Naslednji dan odviiemo sir iz gaze in v multipraktiku zmesamo s soljo in
limoninim sokom.

Nori algo postavimo predse na delovno povrsino lezeCe, nadevamo
z rukolo (priblizno 60 g na eno algo), 2-3 cm zgomjega roba pustimo
praznega.

Po sredini razporedimo sir, narezane redkvice in kalcke.

Rob alge naviazimo s prsti in algo zviemo, da se zlepi skupa;.

Narezemo in postrezemo.

Namig: Lahko uporabimo tudi druge vrste zelenja in zelenjave. Kombinacije
so neskoncne. Probiotiki so na voljo v specidliziranih frgovinah v obliki prahu
ali tekocini.



I

PESTO 1Z CEMAZA IN OHROVTA

* 1 majhna glava ohrovta

* 1 majhen Sopek Cemaza (ali strok Cesna, Ce ni sezona cemaZa)
* 50 g pekan orehov

o s ZiCke soli

* sok T limone

» 3 Zlice olivnega olja

* buckini Spageti ali kelp rezanci

V veCnamenskem mesalniku zmeliemo sestavine (razen rezancev) v zmes,
ki je po teksturi podobna pestu.

Postrezemo skupaj s Spageti iz buck ali kelp rezanci in uzivamo!

Namig: époge’re iz buck najlazje naredimo z napravico, ki se ji rece spiralnik
(dobite jo v Barbarelinem shopu: www.barbarella.si). Kelp rezanci so
morska alga, prozorno belkaste barve, nevtralnega okusa in zelo hrustljavil
Namesto ¢emaza lahko uporabimo baziliko ali kako drugo zacimbnico!
Eksperimentirgjmo!

To je eden mojih najljubsin receptov, ker je hiter in preprost za pripravo,
skromen z mascobami (malo ore$ckov) in prava kalcijeva bomba, Se
posebej, Ce ga pripravimo s kelp rezanci! Poleg tega je bogat s klorofilom,
encimi, vitamini, antioksidanti ter vsebuje najkakovostnej$e — divje zelenje!
Ce imate radi okus &emaza, si ga v fem receptu privoicite!



Vse zivlienje sem se ubadal z vprasanjem, kako spremeniti svet in
druzbo v kateri zivimo? Pred tremi leti sem koncno nasel odgovor.
Delati moras$ na sebi! Razvijati moras sebe. Samo z lastnim pozitivnim
zgledom lahko spreminjas druge in svet okoli sebe. Ljudje okoli mene
se ze spreminjajo na boljse, odkar sem se tudi joz spremenil in postall
presni vegan. Kadar je Clovek pozitiven in v sebi nosi Iuc ljubezni
in pozitivizna, na sebe priviaci samo pozitivne energije, ki so tako
mocne, da od vas bezijo vse negativne in temacne sile. Ugotovil
sem, da je Zivlienje ena velika izkusnja, za katero bi morali biti vsi
zelo hvalezni. Ljudi zelim spomniti, da so pozitivni in da taksni lahko
postanejo, Ce bolj spostujejo vse okoli sebe, ne samo drugih ljudi in
njinovih prepricanj, temvec tudi naravo in zivali. Samo tako bomo
spremenili svet na boljse. Zato sem se odloCil sodelovati pri projektu
Ekologicen, ker zelim pomagati pri Sijenju zavesti, ki bo razresila nase
probleme. Portal Ekologicen (www.ekologicen.sij nam daje prave
informacije na vprasanja, ki jih isCemo. Informacije, ki nam bodo
pomagale spoznati sebe. Kaj res? Mar ni cilj Zivienja spoznavati
sebe? Me veseli, da smo se spozndali.

Ve¢ o mojem presnem nacinu zivljenja lahko spremljate na:
http://presnapot.ekologicen.si/ ali hitp://presnapot.blogspot. com.




PARADIZNIKOVA SOLATA S KALCKI

* 1 kg paradiznika

* 1 glava Cebule

* himalgjska sol

* hladno stiskano olivno olie

* bazilika

* drobnjak

* kalcki luceme oziroma alfa alfa

Paradiznik operemo in ga narezemo v skledo. Na drobno narezemo v
skledo $e Cebulo. Dodajomo zacimbe po okusu, najoolj§i sta bazilika in
drobnjak. Dodamo $e kalcke lucermne, sol in olivno olie vse skupaj dobro
premesamo in postrezemo. Jed je primerna za dve osebi.

Dodatek: Ustrezna popestritev k solatki so presni burgerii.

Cas priprave 15 minut.



SOLATA Z OKUSOM KUHANIH JAJCK

150 g motovilca

1 avokado

¢ma sol

jabolcni kis

hladno stiskano olivno olie

Motovilec naijprej operemo in pripravimo skledo. Avokado olupimo in
narezemo na kocke. Na avokado potrosimo ¢mo sol, ki ima okus po
kuhanem jajcu. Nato vse skupajpomesamoin dodamo dve Zlici jabolcnega
kisa in olivnega olja. PO moznosti lahko §e malo posolimo s ¢mo soljo,
vendar pazimo, da ne prevec¢. Dodamo lahko tudi kalcke luceme. Jed je
primerna za eno 0sebo.

Cas priprave 10 minut.



PRESNI SPAGETI 1Z BUC

SESTAVINE:

* 1 kg buce zucchini

* | zrel avokado
» 4 suSene paradiznike
* 100g cednjevega paradiznika
e 2 stroka ¢esna
* bazilika

*  malo soli

* 2 Zlici hladno stiskanega olivnega olja
» 2 38Cepca kajenskega popra ali Cilija

PRIPRAVA:

BuCe operemo in olupimo, nato jih naribamo, da dobimo Siroke rezance.
Nato v mesalniku (Blendtec ali Vitamix), lahko tudi v multipraktiku, pripravimo
preliv, v katerega dodamo en zrel avokado, susen paradiznik, cesnjev
paradiznik in ¢esen. Vse skupaj zmesamo in po Zelji za bolj mocnat okus
dodamo $e barziliko (lahko pasto, ki mora biti presna), himalajsko sol, dve
Zlici hladno stiskanega olivnega olja in malo kajenskega popra za bolj
peko¢ okus. Doblieni preliv le prelijemo ¢ez naribane buce in vse skupaj
zmeSamo. Jed je primerna za dve osebi.

Cas priprave 15 minut.




Sasa Tosevski je cum laude diplomantka Ekonomske fakultete v
Liubliani, magistrica poslovnega $tudija MBA na eni od svetovnih
vodiinih solzaupravijanjeinposlovodenie, IESE Schoolof Management,
Spanija. Svoja znanja iz ekonomije je razsirla s Studijem razlicnih
tehnik naravnega zdravljenja in zavedanja, kot so Abrahamov zakon
priviaCnosti, ataraksija (zdravijenje s kristali in vizualizacijo), walfdorska
pedagogika, druzinske konstelacije, biodanza po sistemu Javiera
de la Sene, terapija z umetnostjo, smejalna terapija, tecaj Cudezey,
orientalske tehnike zavedanja, naturopatija, masaze, dietetika in
drugi pristopi naravnega prehranjevanja, ki spodbujajo visie oblike
sreCe, vkljucno z veganstvom, presno hrano in t. i. »zivo« hrano. Sasa
Tasevski je tudi avtorica knjige MocC Zive hrane.

Kljub obsirnemu znanju je v prvi vrsti ljubeca mati, ki se je odloCila
poslusati glas Srca in ga uresniCevati v praksi in dejanjih. Medtem
ko je sin negibno in odsotno lezal na intenzivni negi, je iskala pot, da
bi mu pomagala prebuditi fisto speco moc bozanskosti, ki ga bo
obdarila z naravnim stanjem zdravja, razumevanja in koristnosti. Sin je
ne le shodil temvel zacel uporabljati mo¢ razuma, za kar do sedaj
Se ni obstajala nobena terapija.

Vec¢ o Sasi in Benetu na www.kreare.si.




* rezanci iz buck

* olivno olie

* sveze zacimbe po okusu (fimijan, rozmarin)
* malo soli

* 1 pest indijskih ore§ckov (ali drugih oreSckov)
* 1 Cajna Zlica limoninega soka

» 5ol (himalajska, piranska ali solni cvet)

* malo olivnega olja

* voda za konsistenco

Rezance iz buck speremo pod vodo in jih nekoliko porezemo oz. skraj§amo.
Nato z rokami viremo sol, olivno olie in zac¢imbe. Cez nod pustimo v
marinadi.

Omako prelijemo ¢ez testenine in dobro zmesamo. Po zelji dodamo $e na
kocke narezan avokado.



PETERSILJEVA SOLATA S KOKOSOM
‘ IN RUKOLO

zelena solata

petersilj

kokosova moka (namocena)

pol velikega avokada na osebo (narezanega na kocke)

limonin sok

hladno stiskano bucno olie
sol

naribano jabolko

Narezemo zeleno solato in veliko petersilja. Dodamo na kocke narezan
avokado in ¢ez no¢ namoceno kokosovo moko ter viiemo preliv.




* 400g mletih lesnikov ali orehov
* 250g namocenih rozin

* 2 velika zrela avokada

e Sok 2 manjsih limon

» 4 Zlice presnega kakava

e 4 7lice medu

e 3-4jusne Zlice cijinih semen, namoceninh v 8 zlicah vode
* 2 velika $¢epca vanilije

Orehe ¢im bolj drobno zmeliemo v multipraktiku ali v roénem miincku za
orehe. Malo jih odvzamemo in jin potresemo na velik kroznik. Nato posebej v
multipraktiku zmeliemo rozine, ki smo jih predhodno za kaksno uro namodili
v rahlo slani vodi, jih odcedili in nato pustili stati e kak$no urico do dve.
Dodamo orehe in ponovno zmesamo, da se naredi kepa.

Z rokami zgnetemo kepo zmesanih rozin in zmletih orehov, da dobimo
Cvrsto maso. Mora biti Cvrsta kot testo za rumove kroglice. Raztegnemo
jo na posipan kroznik, ki smmo ga potresli z nekaj zmletimi orehi, robove
nekoliko privzdignemao.

Za Cokoladno maso vse sestavine stresemo v posodo in mesamo s pali¢nim
mesalnikom do pudingove konsistence. Na koncu z Zlico vmesSamo $e
namocena chia semena. Kremo prelijemo v podlago iz orehov in rozin.
Okrasimo z nasekljanimi lesniki ali kokosom ali sadjem.



Od nekdaj me je zanimalo cClovesko telo, kako je sestaviieno, kako
deluje, kako se zdravi samo, kaj vse zmore, kaksno moc imajo nase
misli ... skratka, vse, na vseh ravneh. Studij medicine me kljub vsemu ni
nikoli zanimal, sem pa iskala neko izobrazevanije, ki bi zdruzilo vse ravni
preuCevanja Cloveka. In sem ga nasla. Dokoncala sem dopisni studij
naravnega zdravijenja na Clayton College of Natural Health. Ze med
Studijem sem se zacela resneje zanimati za prehrano, predvsem me
je zanimal njen vpliv na nase telo. Pot me je pripeljala do presne, zive
hrane. Predvsem me je prevzelo podrocje razstrupljonja s pomocjo
presne hrane, zato se z zapletenimi presnimi recepti ne ukvarjom. Ce
kuhinje. Ker nerada stvari zapletam, fudi nikoli ne razmisljiam o tem,
koliko Cesa je potrebno dodati v dolocen recept. Vedno delam po
obcutku, in vedno uspe.

Sama nisem 100-odstotna presnojedka. Morda do fja pridem,
morda ne. Je pa kljub temu na mojem, in na jedilniku celotne
druzine, ogromno sadja, zelenjave, kalCkov, ter nekaj malega
oresckov in semen. Ponavadi si vsi skupqj privos¢imo dva zelencka
na dan, vmes pa jemo sadje kar tako. Poleg presne hrane jemo
Se vecino ostalega, vendar v minimalnih kolic¢inah. Na vse pretege
pa se izogibamo belemu kruhu, beli moki, soli in vsem industrijsko
predelanim in pridelanim prehranskim izdelkom. Nam vedno uspeva?
Zal ne, ampak smo pa vsekakor na dobri poti. Lahko se nam na poti
do najbolifega moznega zdravja pridruzite tudi vi.

Teja Fidler Makoter
WWW.presen.si




* indijski ore$cki

e datlji

* kakavova zma
* kokosovo olie

e banane
e avokado

* banane

* qavokado

* kakav v prahu
* Qgavin sirup

Sestavine za testo, razen kokosovega olja, predhodno namocimo cez
no¢. Vsako sestavino namakamo posebej, in sicer indijske ore$cke in
kakavova zma v vodi, datlie pa v sveze stisnjienem pomaranénem soku.
Nato orescke in kakavova zma speremo, datlie pa odcedimo. Vse, tudi
kokosovo olie, dobro zmesamo v mesalniku. Po potrebi lahko dodamo
malo pomarancnega soka, ¢e se nam zdi, da je masa pregosta. Doblieno
»testo« porazdelimo po dnu pekaca, nanj pa razporedimo narezane
banane in mango.

Kremo, ki jo bomo prelili ¢ez torto, naredimo tako, da banane, avokado,
kakav v prahu in agavin sirup dobro zmesamo v mesalniku.

Torto lahko okrasimo s kokosovo moko in svezZzim sadjem. Preden jo
postrezemo, jo za nekaj ur postavimo v hladilnik.



CHIA PUDING

* chia semena

e kokosovi kosmici ali kokosova moka
* Qgavin sirup

* kakav v prahu

e ovseni kosmici

* pbanane

Chia semena zmeliemo v kavnem milincku, enako storimo s kokosovimi
kosmi¢i. Ce bomo uporabljali kokosovo moko, nam je ni potrebno
predhodno mleti. Vse sestavine dobro zmesamo v mesalniku, tako da
dobimo gosto kremo. Dodamo lahko malo vode, za lazje mesanje.
Kremo nato prelijiemo v posodo ali posodice in jo okrasimo s kokosovo moko.
/a nekaj ur jo postavimo v hladilnik, ali za malo manj v zamrzovalnik.



Zdravi prehrana, telo in duh, spostovanje do sebe in drugih, do ljudi,
Zivali, narave in rastlin so vrednote, ki so leta 2009 povezale spletno
stran Svet je lep in spletno trgovino PlanetBIO v sinergijo in ustvarjalino
sozitje. Verjamemo, da je svet lep in se trudimo, da bi tak tudi ostall.
Zavedamo se posledic nevamih snovi, ki se mnoZzicno uporabljcjo v
Zivilski, kozmeticni in drugih industrijah in z odgovornim delovanjem
prispevamo v skupno dobro. Pridelava in uporaba zivil, kozmeticnih
pripravkov in Cistil brez skodljivin kemikalij je za nas edina prava pot.
Ekolosko, eticno, okolju in zdravju prijazno so principi, ki jin zdruzujejo
nasi vrhunski izdelki. Ekipa Svet je lep in PlanetBIO verjame, da je
najoolj$a hrana ekoloska, po pocutju posameznika ¢im bolj presna
in veganska, ter kier je to le mogoce, sezonska in lokalna. Verjame
tudi, da redno uzivanje superhrane pripomore h kakovostnejsemu,
k bolj zdravemu, k dalifemu Zivlienju in seveda k dobri volji. In ze z
nasmehom je svet lepsi.

www,svet-je-lep.si
www.planetbio.si

PLANET BIO

Nas edini planet



» 2 pesti katerekoli zelene solate

e 2 hruskl

» 1 Zlica alge klorela ali alge spirulina
* pest goji jagod

e 2-3 dclvode

e 2jabolkiin 1 hruska

* 2 pesti nasekljanega ohrovta ali endivie
» 2 Zlici jeCmenove trave v prahu

e 2-3 dclvode

Vse kar potrebujete za pripravo je elektricni mesalnik — boljsi kot je, boljsi bo
rezultat, Vse sestavine preprosto stresete vanj, zmesate in okusna napitka
sta pripravijena.




ANTISTRESNI BOROVNICEV
ACAI SMOOTHIE

Zaradi sestavin, barve in ucinka bi mu lahko tudi
rekli - “VIOLET MAGIC smoothie

3dcl naravnega soka ¢me ¢esnje, aronije, borovnic ali malin
1 kozarec (2 dcl) zmrznjenih borovnic

1 ¢ajna zlicka 100 % acai v prahu

1 €ajno Zlicko lanenega olja

1 €ajna Zlick alge spirulina v prahu ali alge klorela v prahu

1 €ajno Zlicko proteinskega prahu jedilne konoplje.

V mesalnik viiemo zgornje sestavine. Mmmmm! Dobili boste bogat okus
vijolicnega napitka brez dodanega sladkorjal




E-knjiga je nastala v okviru projekta Ekologicen:

PRESNA AR
LOGICEN KMETIJSTVO

http://ekologicen.si/ http://presnaumetnost.si/ http://partnerskokmetijstvo.si/.

Sponzor nastanka e-knjige je Fenomena d.o.o.

FENOMENA

Recepti navedeni v tej e-knjigi so v avtorski lasti gostujocih strokovnjakov in so bili objaviieni z njihovim privolienjem. Prosimo, da ne razsifjajte posameznih receptov brez dovolienja
njihovega avtorja. Prav tako je celotna e-knjiga nastala pod okriliem podijetja Fenomena d.o.o. in Zavoda Ekologi¢en. Zato se tudi pred morebitnim razsiranjem zbirke receptov
posvetuijte s pristojnimi oselbbami iz podjetja Fenomena d.o.o. Brez soglasja pristojnih iz podjetja Fenomena d.o.o. razsianje te knjige ni dovolieno.

Vklju€eni recepti so navedeni izkljlu¢no v izobraZevalne namene in nimajo namena postavijati diagnoze ali zdraviti kakr$nih koli bolezni. Preden se lotite sprememibe nacina Ziviienja dali
prehranjevanja se posvetujte z zdravstvenim strokovnjakom.



