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Koostllsalned. |
200'g mandleid
200 g datleid

5 spl kookosdli

5 keskmist avokaadot
2-3 laimi (mahl ja koor) é%
|| 3 spl datlisiirupit
xVaImlstamlne
. 'POHI: Pane mandlid, 2 spl vedelat kookosdli | |
3Ja védhemalt 20 minutit kuumas vees I
- |leotatud datleid blenderisse.

Blenderda kuni mass on kergelt kleepuv.
Seejarel pressi see Uhtlaselt koogivormi
pohja aseta sugavkulma. Kui tundub, et
mass on liiga kuiv vO raskesti segatav, void .

lisada vaikese koguse vett. Mass ei pea

s A A A,
P—
T —
PR e R gy

D T L T AT AT L A VD

- '
' Tk
ST AR TS DR N e B e N L A ey o s e e ey X
J&ﬁ’ﬂ'&i'&'ﬂ%“f~L+§zm€vfg‘»’;“ﬁf?§x{"ﬁﬁ&‘ P e N M e A S R SRS A0 ’J
A \
SRR - R S5
Q‘y

S T S S
e By A

O ST




¥

e

[

o
& 5
o
&
i

3

14
i l.':f%:

T,
L LR

¥

R}

Py

b

.
*
T, e L SR e BT o &
& & AL e v g AT T et A ¥ R ot

&

4

3

#

i
& :
o ¥
&

:

1.Avokaado toorkook

Valmistamine:
KATE: Aseta blenderisse avokaado,
laimikoor, laimimahl, datlisiirup ja 3 spl

'vedelat kookosoli. Blenderda kuni mass on

;

‘20 sentimeetrit.

uhtlaselt kreemjas.
Vala eelnevalt ettevalmistatud puhjale ja
aseta kulmkappi tahanema.

Sellest kogusest tuleb 2 kookl labimddduga
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Kbost}jsained:
POHI

100 g India pahkleid, leotatud
30 g kdrvitsa seemneid

90 g leotatud datleid

100 g mandlijahu vOi
kdrvitsaseemnejahu

Blenderda koik koostisosad omavahel
ja vala saadud mass koogivormi.

T L e T S B T BT 0 ARG S I T

R R B T R S R 5 S S L S G RO S

e

AL T il B O
SEEERRNEY
1%
P £ .J’
. A
» TRl
Thpt e

¥ ~M.Sc Tuuliki Vuks — 8




e
¥
PR |
“oa & VR \
A A R SRR R AT 2‘3 3
B Eoe A5
# Y V! A
£ ) ;
i § { ;
@2 & .4 \“
“Q‘ X \

,a-: ;j%

SRR |

(o i ]
(Y }'_ “"". = A
4 7/ i \
—~ “— }
! 13
£
A
2
¥
]
:
" !
§
¥
?

.Taimne t5|truse "Juu%t’Uk
Koostlsalned A
TAIDIS .
430 g leotatud Indiapahkleid

40 g kuivatatud aprikoositukke

70 g sulatatud kookosoli

50 g sidrunimahla

50 g laimimahla

100g agaavisiirupit

90 g kookoshelbeid

70 g kookospiima
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Blenderda kdik koostisained peale
aprikoositukkide omavahel, siis ega
- juurde ka aprikoositukid. Vala mass § \
- koogipohjale. Soovi korral puista peale
&% kookoshelbeid. Pane stigavkilma’ pr
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3 Vegan maa5|ka°koo

Koostisained:

POHI:

220 g datleid

150 g mandlijahu
TAIDIS:

150 g maasikapureed
85 g kookoshelbeid
120 g kookosali
80 g vahtra- vOi agaavisiirupit

Uhe sidruni mahl v&i sidrunipUreed
1 tl vaniljeekstrakti

Soovi korral 1 tl peedipulbrit.(annab
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3.Vegan maasika

Valmistamine:
POHI:
Blenderda datlid ja mandlijahu ning
.| pane mass vormi.

| TAIDIS:

Blenderda leotatud India pahklid,
puree, kookosdli, kookoshelbed,
sidrunimahl, siirup, vaniljeekstrakt,
peedipulber ja vala pdhjale.
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' | Lase kilmkapis tarduda ja serveeri.
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Koostlsalned

;POH*I

| |150g meelepéraseid

g'pahkleld purustatult
( india, metsa, kreeka jne) B85
100g rostitud kaerahelbeid

§5200g leotatud ja pureestatud datleid

| |3 sl kookosrasva

;*- TAIDIS:

i;% 200g tahket kookospiima ( kulmkapis
¢

4l

Gy

§
ESEISHUdJa kraabi valja ainult tahke
_ . | |0sa, vett kasuta smuuti jaoks)
g 1100g kookosrasva
~+1500 ml mangopureed ( soovitan
. /magustamata varianti ja hetkel Bonne

N ) angopuree kdige parem) ~ °
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tne mango toor_éore
g\lalmlstamlne |
POHI‘

Sega kokku saumiksriga plreestatud datlid,
purustatud pahklid, kaerahelbed ning
kookosrasv Suru kupsetuspaberiga kaetud
kooglvorml Aseta kulmkappi. |
| TAIDIS:
* i“%\/ahusta tahke kookoskoor vaniljega kuni tekib
vahukoore sarnane kreem, lisa sulatatud

: kookosrasv ning mangopuree. Vala pdhjale
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; ning aseta stgavkulma. Lase seista Gled6 ning ' -
§j5v ta siigavkilmast valja 15 min enne

‘ - serveerimist. Kaunista varskete marjadeega. .
?Kui soovid kooki hoida tavakiilmikus

’fﬁ - kasuta agar agari, et kook tarretuks ja
|hoiaks ennast ilusti koos. V&i siis lisada




{1 30 ml kookosali

POHI#
. 2 keskmist porgandit

]

. 50 g mandlijahu

50 g kreekapahkleid

- 30 g toortatrajahu

§8 kivideta datlit

3 spl agaavisiirupit

- 1/2 tl jahvatatud kaneeli
| 1/2 tl jahvatatud ingverit
1/4 tl kardemoni

1/5 tl himaalaja soola
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almlstamlne T
POHI‘

e Pane eelmisel 8htul india pahklid vette
likku, et need saaksid pehmeks minna.
e Koori porgandid ja riivi peene riiviga. Haki

kreeka pahklid vaikesteks tikkideks. Sulata |

madalal kuumusel kookosdli. Sega riivitud

porgandite hulka mandli- ja tatrajahu,

kreeka pahklid, datlid, sool, vurtsid, siirup,

sidrunimahl ja kookosdli. Seda on mugav

teha blenderis. Kui segu jaab liiga kuiv, siis

lisa veel sidrunimahla voi veidi kookosdli.
e Suru 1/2 porgandisegust
kUpsetuspaberiga vooderdatud lahtikaiva
koogivormi (20 cm labim@ot) pdhja. Aseta
vorm kulma.
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' 5.PORGAND TookKo
-'Valmlstamlne
| TAIDIS:
2B’,OO,g india pahkleid
1/2 apelsini mahl
1/2 apelsini koor

5 |

- 3 spl agaavisiirupit

51 00 ml kookospiima
50 ml kookosdli
 B/4 tl vaniljepastat

?‘- 175t himaalaja soola
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TAIDIS

e Kreemivalmistamiseks ndruta india
pahklid veest ja vala blenderisse. Lisa
siirup, apelsini mahl ja peenelt riivitud
koor, kookospiim, kookosdli, vaniljepasta

ja sool. Blenderda k&ik uhtlaseks kreemiks.

e Maari 1/2 kreemist porgandikihile ja aseta
vorm 20-30 minutiks sugavkulma, et
kreemikiht saaks kdvemaks minna.

e NUUd maari kreemikihile uuesti
porgandibiskviidikiht ja siis jalle kreem.
Void kreemi natuke alles jatta, et saaksid
hiljem ka koogi aared kreemiga katta.

e |ase koogil 3-4 tundi sugavkulmas

tahkuda. Eemalda siis vormist ja kaunista!
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