praznicne sladkosti

Bozansko razvajanje brez greha in pecice
v ] e

Presim gz

Kako se za praznike lahko sladkamo, pri tem pazimo na zdravje in
sploh ne prizgemo pecice, nam je pokazala Tjasa Slana, svetovalka,
za zdrav nacin zivljenja in avtorica knjige Presne slascice. Po njenih
odliénih receptih in napotkih boste s tortico z leSnikovo kremo,
malinovo rulado in korenckovimi kolacki zagotovo navdusili bliznjel
Kokosove kocke in ¢okoladno-pomarancne kroglice pa bodo tudi
lepo in izvirno darilo, ¢e jih seveda ne bo takagj zmanjkalo.

Tekst: RENATA UCMAN

Stiliranje: ROCK FINALE, udika, profesor na Srednji
trgovski soli Ljubljana, aranZerski tehnik

Foto: IZTOK DIMC

36 Majin BOZIC

ajl

Tjala. Slana potne
marrsikad, med dirugum
wrejow tudi spletno stram
prosnikoticeko.si. Svetue,
kako zazwety zdiano un e

.......................................................

Kokosove kocke
Nebesko dobre, za vsako priloZznost.
Sutanine

100 g makadamije (brez soli) ¢ 220 g kokosovih kosmicev
e 250 g datljev e 135 mlvode ¢ 1/2 Zlicke vanilje v prahu
e 1/2 skodelice kokosovih kosmicev

Priprovw:

1. V multipraktiku meljemo makadamije tako dolgo, da se za¢nejo spre-
minjati v maslo. Prestavimo ga v posodico.

2. V multipraktik stresemo izkos¢icene datlje in jih meliemo, dokler se
skoraj ne zacnejo sprijemati. Nato postopoma dodajamo vodo, da na-
stane gosta krema.

3. Dodamo maslo iz makadamij in vaniljo v prahu. Dobro preme3amo.
Dodamo $e kokosove kosmice in Se enkrat premeSamo.

4. Maso potlacimo v pravokotni model in damo v hladilnik za eno
uro. Razrezemo jo na kvadratke in jih povaljamo v kokosovih kosmicih.

...........................

Malinova rulada
Rulada je narejena iz puhastega
testa, v katerem so ena od sestavin
zemeljski mandlji, pri nas novost.
Na voljo so v trgovinah z zdravo
prehrano.

Sestaine zo testo:

300 g datljev ¢ 100 g zemeljskih man-
dljev

Sestanine 2o malinoyo-
marmelado:

2 skodelici suhih jabolk e 2 skodelici
malin (svezih ali zamrznjenih)

Sestanvine za kokosovo kiremo:

150 g mesa mladega tajskega koko-
sa ® 60 ml vode, 1/8 zlicke vanilje
v prahu

Priprovo. testw;

1. Zemeljske mandlje zmeliemo v blenderju ali
kavnem mlincku. Nato dodamo datlje in me-
liemo, dokler se vse skupaj ne sprime skupaj.
Razvaljamo na papirju za peko v velikosti 28 x
20 cm.

2. Priprava malinove marmelade: Suha jabolka
zmeljemo v multipraktiku, nato postopoma do-
dajamo maline in meljemo do kremaste zmesi.
Razporedimo po testu.

Priprovo kokosove kireme;

3. Kokosovo meso zmeljemo v multipraktiku,
nato postopoma dodajamo vodo in vaniljo, da
dobimo kremasto zmes. Razporedimo po mar-
meladi.

4. Priprava rulade: Rulado zvijemo ter okrasi-

......................................

Recept jo zar 12 kolatkov:

Sestuwring 2o festo:

2 skodelici korenckove pulpe (dobimo jo s so-
cenjem korenja) ¢ 4 skodelice suhih jabolk
¢ 1 skodelica rozin ¢ % zlicke vanilje v prahu
e 14 7licke cimeta v prahu ® nozeva konica
muskatnega orescka e lupinica 1 bio limone

L Sustaing 2o kokosovo kirmo:

2 skodelici mesa mladega kokosa ¢ 1 skodeli-
ca datljev ¢ ' skodelice vode ¢ > Zlicke va-
nilje v prahu

..................................................................................

. Korenékovi kolaéki s kokosovo kremo

Priproie tostn:

V multipraktiku zmeljemo vse sestavine za testo,
razen rozin. Nato dodamo Se rozine in ponovno
zmeljemo.

Priprava kokosove kireme

1. V blenderju zmeliemo datlje, meso mladega koko-
sa, vodo in vaniljo. MeSamo, dokler ne nastane gladka
krema.

2. Priprava kolackov: Testo razporedimo v modelcke
za kolacke. Kremo razporedimo na testo. Pomagamo
si z dresirno vrecko in nastavkom za dekoriranje.

..................................................................................

Majin BOZIC 37



.......................................

Torta z lesnikovo
kremo

Zo tortnd oot y premerom 16 e,
Sestarine 2o Lokoladmo testo:

300 g datljev ¢ 200 ml vode ¢ 90 g mle-
tih lesnikov ¢ 120 g mletih zemeljskih
mandljev ¢ 90 g kakava v prahu e - Zli¢-
ke vanilje v prahu

Sestavine za imikovo kitmo:

250 g datljev ¢ 130 mlvode ¢ 60 g lesnikov
o 1/8 zlicke vanilje

Cokoladnt preliv nov v,

1/4 lesnikove kreme ¢ 2 Zlici kakava v pra-
hu e polovice lesnikov za okras
Pruprosa.;

1. Za ¢okoladno testo naredimo datljevo pasto.
V zmogljivem blenderju zmesamo datlje in vodo
v gosto kremo. V multipraktiku zmeljemo lesnike.
V blenderju ali kavnem mlincku zmeljemo zemelj-
ske mandlje.

2. Mlete le3nike in zemeljske orescke zmesamo
z datljevo pasto, dodamo 3e kakav in vaniljo v
prahu ter dobro premesamo.

3. Za le3nikovo kremo v zmogljivem blenderju
zmeljemo datlje, vodo, lesnike in vaniljo v prahu
v gosto kremo. Cetrtino kreme prihranimo za ¢o-
koladni preliv.

4. V tortni model razporedimo eno plast ¢okola-
dnega testa, eznjo namazemo lesnikovo kremo
in nadaljujemo, dokler ne zmanjka sestavin. Za-
kljuc¢imo z lesnikovo kremo.

5. Torto lahko okrasimo z zmletimi lesniki in ¢o-
koladnim prelivom. Za ¢okoladni preliv zmesamo
cetrtino leSnikove kreme z dvema Zlicama vode in
kakavom v prahu. Okrasimo z lesniki.
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Cokoladno-
pomarancne

(]
kroglice
S prefinjenim okusom po cokoladi in
pomaranci.
Sestriune
1/2 skodelice orehov e 2 skodelici datljev
(izkoscicenih) e 2 Zlici pomaran¢ne lupi-
nice (iz ekoloske pridelave) ¢ 3 Zlice ka-
kava v prahu ¢ dodaten kakav v prahu
za posipanje
Priprova:
1. V multipraktiku zmeljemo orehe. Ne meljemo
jih predolgo, saj bodo drugace izpustili olje in
masa ne bo tako kompaktna. Zmlete orehe pre-
tresemo v posodico.
2. V multipraktiku nato meljemo datlje tako
dolgo, da se skoraj zacnejo sprijemati. Dodamo
jim zmlete orehe, pomarancno lupinico in kakav
v prahu. Meljemo, da se vse sestavine povezejo.
3. Oblikujemo kroglice in jih povaljamo v kakavu.

Tjasa Slana svetuje:

X »lzberimo take presne sestavine, ki so e
same po sebi izredno okusne. Ce bomo v re-
cep.tu uporabili jagode, ki niso dobre, potem
tudi sladica iz njih ne bo dobra.
% th glavno sestavino izberimo suho sadje, ki
deluje kot gostilo in sladilo hkrati, l
b S Za.1 krgme 50 Cudoviti datlji in suha jabolka.
> Pri pripravi se izognemo u

, porabi kok
in kakavovega olja. e

b 3 Véia glavna kuhinjska pripomocka naj bosta
'r.nultlpraktik in zmogljiv blender. Sladice po mo-
jih receptih lahko pripravite tudi le z multiprakti-
kom. l.Domembnoje le, da najprej zmeljete suho
sadje in vse druge suhe sestavine meljete tako
dolgo, da se skoraj sprimejo v kepo, sele nato
Postopoma dodajate tekocing «

1 majhna bio pomaranca (200 g)
e 200 ml olja * 3jajca * 150 g
moke e 2 Zlicki pecilnega praska
¢ 1 vaniljev puding v prahu e
100 g eritritola Medex ¢ 50 g ka-
kava v prahu ¢ 1/2 Zlicke cimeta

1 Zlica pomarancéne marmelade
250 g kremnega sira ¢ 30 g eritri-
tola Medex ¢ 20 g kakava v pra-
hu e 1 Zlica srebrnih sladkornih
biserckov e nekaj rezin bio po-
marance

1. Celo pomaran¢o kuhamo v 250
ml vode v pokriti posodi pribliZno pol
ure. Pecico segrejemo na 180 stopinj.
2. Pomaranco ohladimo, narezemo
na koscke in odstranimo koscice.

3. Odtehtamo 150 g pomaran¢nih
kosckov in jih skupaj z oljem in jajci
ukasimo.

4. Zmesamo moko, pecilni prasek,
puding, kakav, cimet in eritritol ter
dodamo pomarancni kasi. Mesamo
priblizno minuto. Maso vlijemo v pe-
ka¢ za mafine in pecemo 25 minut.
Pocakamo, da se mafini ohladijo,
medtem pripravimo kremo.

5. Za kremo precedimo marmelado
in jo do gladkega zmeSamo s kre-
mnim sirom, kakavom in eritritolom.
Zmes napolnimo v dresirno vrecko z
zvezdastim nastavkom in nabrizgamo
kremo na mafine.

6. Preden kolacke ponudimo, jih po-
tresemo z bisercki in okrasimo s kos¢-

ki pomarance.

PRAZNICNO SLADKANJE
BREZ SLABE VESTI

eritritol

v odliten za kuhanje in peko

v glikerni¢ni indeks (Gl} je ©

v po videzu, strukturi in okusu
podoben navadnemu sladkorju

v brez glutena

Tudi za diabetike.

www.medex.si

HO¥D

@] menex

eritritol 8

5 s S
gl —

[ fati gy
ot

e
I i

4 e

- ¥

P

¥ -
: 4 i
' @ i Im EDEX 'ﬁ

Majin BOZIC 39



