TAIJNA ZDRAVLIJA

Slatka ‘Tajna

‘Blagoana

Zdravi 1 slatki obroci za blagdanske dane
—

BY ANJA SASVARI



DRAGI PRIJATELJI

Dobro dosli!

Zelimo Vam otkriti naSe slatke blagdanske tajne

DONOSIMO VAM ZDRAVE I SLATKE
RECEPTE KOJI CE UPOTPUNITI
BLAGDANSKE DANE

www.tajnazdravlja.com




SLATKI
DORUCAK

TAIJNA ZDRAVLIJA

BLAGDANSKA GRANOLA

zobene pahuljice, sjemenke, orasi

PALACINKE S ANISOM

pirovo brasno, anis, biljno mlijeko

NAJSLADI NACIN DA
ZAPOCNETE BLAGDANSKI DAN




Blagdanska granola
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VEGCAN ZDRAVO SLATKO

Sastofer Friprema

2 salice zobenih
pahuljica

1/4 Salice bundevinih
sjemenki

2 zlice chia sjemenki
1/2 Salice oraha

1/4 Salice kokosovih
mrvica

1/2 Zlicice cimeta

1/2 Salice datulja

2 Zlice otopljenog
kokosovog ulja

3 zlice agave sirupa

U posudi pomijesati sve suhe
sastojke

Dodati agave sirup | kokosovo
ulje i promijesati.

Peci na 180 stupnjeva 8-10
minuta.

Ostaviti da se potpuno ohladi.
Premijestiti u staklene posude.
Posluziti kao zitarice sa

milijekom.

ZA JOS RECEPATA POSJETITE WWW.TAIJNAZDRAVLIA.COM




Palacinte £ anisom
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* 1i1/2 salica mljevenih
zobenih pahuljica

* ] salica pirovog brasna

e 1 zlica mljevenih lanenih
sjemenki+3 zlice vode

» |1 zlica secera kokosovog
cvijeta

*» 1/4 Zlicice himalajske soli

e 1 zlicica anisa

» ] zlicica soda bikarbone

* ] zlica jabucnog octa

* 1i1/2 salica biljnog
mlijeka

VEGAN ZDRAVO SLATKO

Priprema

Pomijesati lanene sjemenke i
vodu | ostaviti 10 minuta.

U posudi pomijesati sve suhe
sastojke. Dodati biljno mlijeko,
jabucni ocat i lanene sjemenke
s vodom.

Peci palacinke na malo
kokosova ulje 1-2 minute na
svakoj strani.

Posluziti uz sirup od izblendane
1/2 salice datulja, sok od 1

narance, i 1 Zzlice agave sirupa.

ZA JOS RECEPATA POSJETITE WWW.TAIJNAZDRAVLIA.COM




BLAGDANSKE
SLASTICE

TAIJNA ZDRAVLIJA

KEKSI OD LIMUNA

sok od limuna i limunova korica, agave
sirup

COKOLADNA TORTA OD BATATA

batat, kakao, kokosovo brasno

BOZICNA TORTA

suho voce, sok od narance, cimet

KEKSI OD DPUMBIRA

dumbir, klin¢i¢, muskatni orascic




VEGAN

sastojci

2 Salice pirovog brasna

1 Zlicica sode bikarbone

1/2 Zlicice himalajske soli

5 Zlica Sec¢era kokosovog cvijeta
5 Zlica otopljenog kokosovog ulja
3 Zlice agave sirupa

2 Zlice soka od limuna

1 Zlica naribane limunove kore

vrijeme

20 minuta

U jednoj posudi pomijesati suhe
sastojke - brasno, sodu
bikarbonu i sol.

U drugoj posudi pomijesati Secer,
limunovu koricu i sok, agave
sirup i kokosovo ulje.

Dodati u suhe sastojke i dobro
pomijesati. Dobiti cete smjesu
kao za tijesto.

Napraviti kuglice i rukama ih
spljostiti kako bi dobili oblik
keksa.

Peci na 180°C 15-17 min.

Keksi se mogu Cuvati u
zatvorenoj posudi do 2 tjedna.

ZA JOS RECEPATA POSJETITE WWW.TAJNAZDRAVLJA.COM




VEGAN

sastojci upute

Biskvit:

3/4 salice kuhanog batata

3/4 salice biljnog mlijeka

1 Zlicica jabu¢nog octa

2 Zlice otopljenog kokosovog ulja
3 Zlice agave sirupa

1 Salica pirovog brasna

1/2 Salice kokosovog brasna

1/2 Salice kakao praha

1 Zlicica sode bikarbone

e U jednoj posudi pomijesati sve
tekuce sastojke: bilino mlijeko,
jabucni ocat, kokosovo ulje i
agave sirup.

e U drugoj posudi pomijesati sve
suhe sastojke: pirovo i kokosovo
brasno, kakao prah i soda
bikarbonu.

e U suhe sastojke dodati kuhani
batat i tekuce sastojke i dobro
pomijesati.

e Peci 40-50 min na 180°C u
kalupu za tortu.

e Za preljev izblendati sve sastojke
u blenderu i kada je biskvit pecen
namazati na biskvit.

Preljev:

» 1/2 salice kuhanog batata
e 2 Zlice kakao praha

e 1 Zlica agave sirupa

« malo biljnog mlijeka

ZA JOS RECEPATA POSJETITE WWW.TAJNAZDRAVLJA.COM




sastojci

11 1/2 salice pirovog brasna

2 Zlicice soda bikarbone

2 zlice mljevenih lanenih sjemenki

5 Zlica secera kokosovog cvijeta

1/2 zlicice naribanog dumbira

1 zlicica cimeta

1/4 zlicice klincica u prahu,
muskatnog orascica i himalajske soli
1 zlica naribane korice limuna

1 zlica naribane kore narance

1/3 salice otopljenog kokosovog ulja
1/2 salice biljnog mlijeka

2 zlice agave sirupa

11 1/2 salice mjesavine suhog voca i
orasastih plodova po izboru (grozdice,
suhe sljive, suhe marelice, datulje,
orasi..) i 1 Salica soka od narance

Pomijesati suho vocCe i orasaste
plodove sa sokom od narance i
ostaviti 2 sata.

U zdjeli, pomijesati sve suhe
sastojke.

Dodati tekuce sastojke i suho
voce i orasaste plodove s
narancinim sokom i promijesati.
Staviti u kalup za tortu oblozen
neljepljivim papirom.

Peci na 180° C 40 min, nakon
toga smanijiti na 170°C i peci jos
10-20 min.

Torta je gotova kada probodete
cackalicom sredinu torte i nista
se ne lijepi za cackalicu.

ZA JOS RECEPATA POSJETITE WWW.TAJNAZDRAVLJA.COM




sastojci

3 salice integralnog psenicnog brasna

1 zlicica soda bikarbone

1 Zlicica cimeta

« 1/2 zlicice klincica u prahu

e 1/4 zliCice muskatnog orascica

e 1/2 Zlicice himalajske soli

e 1 zlicica naribanog dumbira

» 3/4 salice otopljenog kokosovog ulja

e 1/2 salice secera kokosovog cvijeta

e 1/2 salice agave sirupa

e 1 zlica mljevenih lanenih sjemenki + 3
Zlice tople vode pomijesanih 15 min

Preljev:

o 2 Zlice otopljenog kokosovog ulja

e 1 zlica kakao praha

o 1 zlicica agave sirupa

Pomijesati brasno, sodu
bikarbonu i zacine.

U drugoj posudi pomijesati
kokosovo ulje, secer, agave sirup
| lanene sjemenke.

Dodati tekuce sastojke u suhe i
oblikovati 2 kugle od tijesta.
Razvaljati kugle i oblikovati
kekse pomocu bozicnih kalupa
Za kekse.

Pecina 180° C 12 min na papiru
Za pecenje. Ostavit da se ohlade.
Pomijesati sve sastojke za
preljev. Preljev treba biti guste
teksture kako bi mogli ukrasavati
kekse prema zelji.

ZA JOS RECEPATA POSJETITE WWW.TAJNAZDRAVLJA.COM




¢ KOLACI

TAIJNA ZDRAVLIJA

COKOLADNE JAFFA KUGLICE

naranca, kakao, ljesnjaci

COKOLADNE PLOCICE S
ORASIMA

orasi, kakao, datulje

KUGLICE OD ROGACA

rogac, grozdice, naranca




BEZ

sastojci

2 salice ljesnjaka

1 salica datulja

3 zlice kakao praha

2 Zlice otopljenog kokosovog ulja
2 zlice agave sirupa

sok od 1 narance

za dekoraciju: naribana
narancina kora i 2 kriske narance

vrijeme

10 minuta

upute

Datulje natopiti 15 minuta u
toploj vodi ili nekoliko sati u
hladnoj vodi.

Ljesnjake izblendati u blenderu
kako bi dobili brasno od
ljesnjaka.

Sve sastojke staviti u blender i
dobro izblendati. Dobiti Cete
gustu smjesu.

Rukama oblikovati kuglice.
Kuglice staviti na pladanj i posuti
sa naribanom narancinom
koricom, te dekorirati sa 2 kriske
narance.

ZA JOS RECEPATA POSJETITE WWW.TAJNAZDRAVLJA.COM




BEZ

sastojci

2 salice oraha

1/2 salice datulja

2 zlice kakao praha

2 Zlice otopljenog kokosovog ulja
2 zlice agave sirupa

za dekoraciju: sitno sjeckani
komadici oraha

vrijeme

e 10 minuta
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upute

Datulje natopiti 15 minuta u
toploj vodi ili nekoliko sati u
hladnoj vodi.

Orahe izblendati u blenderu kako
bi dobili brasno od oraha.

Sve sastojke staviti u blender i
dobro izblendati. Dobiti cete
gustu smjesu.

Rukama oblikovati pravokutne
plocice.

Plocice staviti na pladanj i posuti
sitno sjeckanim komadicima
orasa.

Ostatak cuvati u hladnjaku.

ZA JOS RECEPATA POSJETITE WWW.TAJNAZDRAVLJA.COM




11 1/2 salice mljevenog rogaca
2 salice oraha

sok od 1 narance

sok od 1/2 limuna

11 1/2 zlica agave sirupa
111/2 salice grozdica
naribana kora 1 narance i 1
limuna

dekoracija: kokosove mrvice

vrijeme

10 minuta

upute

Grozdice natopiti 15 minuta u
toploj vodi ili nekoliko sati u
hladnoj vodi.

Orahe izblendati u blenderu.
Sve sastojke staviti u blender i
dobro izblendati. Dobiti cete
gustu smjesu.

Rukama oblikovati kuglice.
Kuglice uvaljati u kokosove
mrvice i posluziti.

Ostatak cuvati u hladnjaku.

ZA JOS RECEPATA POSJETITE WWW.TAJNAZDRAVLJA.COM




BLAGDANSKI
NAPITCI

TAIJNA ZDRAVLIJA

TOPLA COKOLADA

biljno mlijeko, kakao, agave sirup

LIMUNADA OD HIBISKUSA

limunov sok, hibiskus




topla Cokolada

Sastojcl:
2 Salice biljnog mlijeka
2 Zlice kakao praha
1 Zlica agave sirupa

Priprema:

Ugrijati biljno mlijeko. Dodati kakao prah i agave sirup i
sve dobro promijesati. Za posebno gustu toplu cokoladu
dodajte jos indijskih orascica i izblendajte sve u blenderu.

ZA JOS RECEPATA POSJETITE
WWW.TAJNAZDRAVLJA.COM



[iImunada od
hibiskusa

Sastojcl:

ohladeni ¢aj od hibiskusa
sok od 1 limuna

Priprema:

Pomijesati ohladeni ¢aj od hibiskusa sa sokom od limuna.
Uliti u staklene ¢aSe i dekorirati sa kriskom limuna.

ZA JOS RECEPATA POSJETITE

WWW.TAJNAZDRAVLJA.COM
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