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KALJENA SEMENA

S¢epec zdravja v vas obrok

Semena nedvomno zasedajo pomembno mesto na nasih jedilnikih. Ker poleg Siroke
uporabne vrednosti nudijo tudi Stevilne telesu potrebne elemente, kot so vlaknine,
zdrave mascéobe, beljakovine, antioksidante, vitamine, minerale in druga potrebna
hranila, se zdijo vsesplosno dobra izbira. A zal ni tako enostavno. Vec¢ino teh namrec¢
zauzijemo v predelani, pre¢iséeni in popolnoma osiromaseni obliki — kot pekovske
izdelke iz bele moke, kot jutranje kosmice, testenine, rafinirana olja ali pa zrna, ki so bila
toplotno obdelana, brusena... Veéina opevanih hranil se je na poti do nasih ust izgubila,
nam pa so ostale po veéini prazne kalorije lepih oblik in bogatih okusov.

Semena so ena izmed prvinskih sestavin nase prehrane. Dario Cortese jih je oznadil kot
»Zivahnag, in res je malo besed, ki bi jih lahko bolje opisala. Ce se v naravi malo ozremo okoli
sebe in v bogato Zivljenje, ki se razvije iz semena, lahko le zaslutimo, kak$no neizmerno mo¢ in
vitalnost nosijo v sebi ta drobna zrna. Proces kaljenja je tisti, ki v semenu sprozi to »zivahnost«
oziroma vitalnost. Hkrati sprozi Se stevilo drugih procesov, zaradi katerih so kaljena semena
nadvse dragocen sestavni del zdrave prehrane.

Najlazje bo, Ce si te Stevilne procese med kaljenjem pogledamo kar v tabeli:

Kaj se zgodi v semenu med
kaljenjem

Aktivirajo se encimi, pod
vplivom katerih se
kompleksne snovi razgradijo
na enostavne

Encimi razbijajo veje molekule hrane v manj3e enote, ki
se potem laZje absorbirajo in transportirajo v celice,
nasemu telesu torej pomagajo pri prebavljanju hrane in
presnavljanju hranil.

Beljakovine razpadejo v svoje
gradnike, aminokisline

Beljakovine tako postanejo laZje prebavljive in bolj
biorazpoloZljive. Le tiste beljakovine, ki se razgradijo na
aminokisline namre¢ lahko preidejo iz prebavil v krvni
obtok in v celice, kjer jih telo potrebuje za izgradnjo lastnih
beljakovin.

Ogljikovi hidrati se pretvorijo v
preproste sladkorje

Telo veliko hitreje in laZje absorbira ogljikove hidrate v
obliki preprostih sladkorjev, in jih uporabi za energijo,
vendar kljub temu ne dviguje krvnega sladkorja, saj
kaljena semena spadajo v skupino Zivil z nizkim
glikemiénim indeksom.

Mas&obe se razgradijo v
mascobne kisline

S tem postanejo laZje prebavljive in bolj biorazpoloZljive.
Telo jih potrebuje kot skladidée energije in za mnoge
presnovne procese. Hkrati sluZijo kot nosilec za vnos
maséobotopnih vitaminov v naSe telo. Naj tu omenimo, da
so semena bogata predvsem z nenasic¢enimi in
esencialnimi ma$cobnimi kislinami.

Skrobnato jedro semena sluzi
kot hrana kalcku, kaléek pa
raste in se razvija

S tem se zmanjSuje vsebnost Skroba, tvorijo pa se Stevilni
vitamini, ki jih nase telo potrebuje za zdravo delovanje,
predvsem Vitamin C in vitamini B skupine.

PREDNOSTI IZDELKOV PEGAN
N SN 2\ A\ AN (W)
SRR ORIRCINS.Y

Ly s

100% BREZ  |1Z KALJENIH  100%  VEGANSKO BREZ BREZ

EKOLOSKO GLUTENA SEMEN PRESNO JAIC DODANEGA
SLADKORJA

EKOLOSKO

Ekoloska hrana je pridelana na naraven naéin z vsem potrebnim ¢asom, ki ga potrebuje za
rast in razvoj, vse to pod strogim nadzorom nad uporabo kemijskih snovi, ki bi lahko Skodile
naravi in zdravju. Ker se hrana razvije v svoji naravni popolnosti, ima bogatejsi okus in hranilno
vrednost.

Vse Pegan sestavine so izkljuéno iz ekoloske pridelave.

PRESNO

Presna hrana je Ziva hrana. Hrana v svojem naravnem stanju, z vsemi vitamini, minerali in
encimi, ki jih naSe telo potrebuje za dolgotrajno vitalnost in zdravje. Vecina teh snovi se pri
temperaturah nad 54 °C uniéi. Zivilom s tem odvzamemo namen, sebe pa oropamo njihovega
bistva.

Vsa kaljena semena in prigrizki so posuseni le pri temperaturi do 42 °C. S tem se ohrani
vso njihovo naravno bogato vsebnost.

KALJENO

Le Ziva semena lahko kalijo. To so semena v svojem prvinskem stanju, neosiromasena in
neokrnjena. Semena med kaljenjem dobesedno »oZzivijo«, z njimi pa ozivi tudi prava zakladnica
pomembnih hranil, ki so bila prej zakoreninjena globoko pod trdnim ovojem semena in zato
telesu tezko dostopna.

Vsebnost vitaminov, mineralov in antioksidantov se s kaljenjem bistveno poveca, telo pa jih
lazje absorbira. V semenu se poveca tudi delovanje encimov, ki spodbudijo naso presnovo.

Na voljo je pet vrst izbranih kaljenih semen ter Sest prigrizkov s kaljenimi semeni.

BREZ GLUTENA

Poleg vecine Zitnih izdelkov, najdemo gluten danes tudi v Stevilnih izdelkih predelane hrane, kot
so salame, namazi, omake, juhe, mleéni izdelki... Zaradi prekomerne izpostavijenosti glutenu
postaja vse vec ljudi obcutljivih nanj in Stevilni potrjujejo, da se ob brezglutenski prehrani
pocutijo bolje. Hrana brez glutena zato ni namenjena samo ljudem, ki imajo tezave s celiakijo,
temved tudi tistim, ki Zelijo zmanjSati njegov vnos in narediti kaj ve¢ za splo$no pocutje.
Uporabljene so izkljuéno sestavine brez glutena. Vsi izdelki so proizvedeni v okolju, kjer
se uporablja le brezglutensko Zito in moko, zato kontaminacija ni mogoca.
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estavine za 6 os

S ~ 3. plast
« 8 JZ eko kaljenih in drobljenih
@ 1. plast chia semen PEGAN

« 1 dcl 100 % bio pomaran¢nega soka « 2 dcl 100 % bio pomarancnega soka

« 4 JZ Zelimega sladkorja (3:1) ali

pektin — 4. plast
« pomaranéna lupina oprane bio » jedilna Cokolada

pomarance
- aroma pomarance 5. plast
. rum « 1 loncek sladke smetane

« jedilna Cokolada
S 2. plast . 4 JZ eko kaljenih in drobljenih

« 1 loncek sladke smetane chia semen PEGAN

« 4 JZ sveZega sira mascarpone « 1 dcl mleka ali rastlinskega mleka

\ hrustljava plast cokolade

|

Priprava:

6 90 min Tezavnost @ @ @

1. plast: Sok pomaranCe, zelirni sladkor ali pektin, aromo pomarance,
pomarancno lupino in rum dajte v posodo in zavrite. Na zmernem ognju kuhajte,
dokler se sok ne zatne zgosCevati (enako kot kuhanje marmelade). Ce je sok
preredek, Se dodajte sladkor. Ni¢ hudega, ¢e se ne zgosti popolnoma. Posodo
odstavite z ognja.

2, plast: Med tem, ko se kuha pomaran¢ni sok, stepite sladko smetano. V stepeno
smetano vimesajte svezi sir mascarpone.

3. plast: PEGAN eko kaljena in drobljena chia semena namocite v pomaranénem
soku. Semena se hitro napijejo in nastane pudingu podobna zmes. Ce je zmes
pregosta, Se dolijte soka in premesajte.

4, plast: V vodni kopeli stopite jedilno Cokolado. Koli¢ina je odvisna od
kozarcev, v katerih boste sladico postregli in od sladkosnedosti jedcev. Plast
¢okolade je lahko poljubne debeline.

5. plast: PEGAN eko kaljena in drobljena chia semena namocite v mleko ali
rastlinsko mleko. V vodni kopeli stopite jedilno ¢okolado za mousse. Cokolado
rahlo ohladite. Stepite sladko smetano. Namocena chia semena, sladko smetano
in rahlo ohlajeno stopljeno ¢okolado zmeSajte v gladek mousse.

Pripravite kozarce za posrezbo in plasti po vrsti nalozite v kozarce. Lahko si
pomagate z vreCko za zmrzovanje - v vogal vrecke nalozite maso, vrecko zgoraj
zavijete in primete, ter odrezete vogal — tako lahko maso vbrizgate v kozarce brez
packanja. Spodaj naj bo zeliran pomaran¢ni sok. Pocakajte, da se plast strdi.
Sledita plasti mascarpone in chia pomarancnega pudinga. Se stopljeno Cokolado
vlijete v kozarec in jo z zlico porazdelite po celotni povrSini. Pocakajte, da se
strdi. Zadnja je plast chia Cokoladnega moussa. Sladico okrasite z rezino
pomarance.

Dober tek!
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@ Sestavine za maso
« 95 g mandljev, namoc¢enih ¢ez noc
« 50 g suhih datljev
« 30 g suhih brusnic
« 65 g PEGAN eko kaljene ajdove kaSe
« polivico ¢Z vanilije v prahu

- Sestavine za posip
- mleti mandlji
« 100 % kakav v prahu

\ da prijetno hrustljavost. |

Priprava:

6 30 min Tezavnost @ @

1. V blender ali meSalnik stresite dobro odcejene mandlje, datlje, brusnice in
vanilijo ter meSajte, dokler ne dobite homogene mase. Po potrebi dodajte nekaj
zlic vode.

2. V maso ro¢no vgnetite PEGAN eko kaljeno ajdovo kaSo.

3. Iz dobljene mase oblikujte kroglice. Ce se masa prijema na roke, si roke
zmocite z mrzlo vodo.

4. Po 7elji praline povaljajte v mletih mandljih ali 100 % kakavu.
Praline shranjujte v zaprti posodi na hladnem.

Dober tek!
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@ Sestavine
« 3 pesti PEGAN ¢ko Kkaljenih son¢ni¢nih semen
« 3 JZ hladno stiskanega in ekoloskega olja po izbiri (olj¢no,
son¢ni¢no, koruzno, repicno, ...)
« 2 JZ soka bio limone
« 3 CZ gorice
- sol
« voda po potrebi

polnozrnatim ali
pirinim kruhom.

Priprava:

6 10 min Tezavnost @

1. Suha PEGAN ecko kaljena son¢ni¢na semena zmeljite v mlincku za kavo.
Pretresite jih v skledico.

2. Dodajte olje, limonin sok in gorCico ter dobro premesajte.
3. Solite po okusu.

4. Ce je majoneza pregosta, dodajte malo vode ali limoninega soka, dokler ni
lepo mazljiva.

Najbolje je, da majonezo takoj potrezete. :

Majoneza je tako bozanska, da je sigurno ne bo ni¢ ostalo. Ce pa se slucajno
zgodi, da ste jo pripravili preve€, jo lahko shranite v dobro zaprti posodici v
hladilniku, kjer po¢aka do 3 dni.

Dober tek!



Kaljena ajdova kaSa z jagodicevjem
in granatnim jabolkom

-

Sestavine

« 1/2 skodelice PEGAN eko kaljene ajdove kaSe

« 1JZ PEGAN cko kaljenih in drobljenih chia semen
« 1 1/2 skodelice mandljevega mlcka

« 1/2 skodelice vode

« 1 CZ vanilijevega ckstrakta

« SCepec cimeta

« SCepec soli

« 1 JZ orchov (ali katerih drugih neslanih ore$¢kov)

SR V4 jagodicevja (maline, jagode, borovnice, robide, ...)
« 1 JZ semen granatnega jabolka

\ Zaénite ga uravnotezeno.
Zi.

Priprava:

6 10 min Tezavnost @

1. V posodici zmeSajte PEGAN cko kaljeno ajdovo kaso, PEGAN cko kaljena in
drobljena chia semena, mandljevo mleko, vodo, vanilijev ekstrakt, cimet in sol.

2. Ce obozujete tople jutranje jedi. si mesanico malce pogrejte v kozici. Ce ne, pa
lahko jed uzivate tudi presno.

3. Mesanico nato okrasite z orehi, jagodi¢evijem in semeni granatnega jabolka..
Vas zdrav in uravnotezen zajtrk je pripravljen in lahko ga servirate.

Dober tek!
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& Sestavine

| le

« 350 g brsticnega ohrovta
« 20 g PEGAN eko kaljenih son¢ni¢nih semen
- 30 g nadrobljene gorgonzole

o2
o1

Cz olj¢nega olja
CZ jabol¢nega kisa

« svez drobnjak
« sol, poper

[ :
| Brsti&ni ohrovt ni nujno |
ocasen in pust.

Priprava:

6 30 min Tezavnost @

1. Brsti¢ni ohrovt o€istite in razpolovite.
2, Kuhajte ga v kropu, ali $e bolje nad soparo, priblizno 10 minut.
3. Ko je kuhan, ga odcedite in ohladite do mla¢nega.

4, Pretresite ga v skledo in primesajte olj¢no olje in kis. Po okusu zacinite s soljo
in poprom.

5. Na koncu ¢ez ohrovt nadrobite ali na grobo naribajte gorgonzolo, potresite s
PEGAN eko kaljenimi sonCniCnimi semeni ter na drobno narezanim sveZim
drobnjakom. Se enkrat previdno premesajte.

Presenctite z zdravo in okusno prilogo ali malo druga¢no solato. Preverjeno
preprica tudi najvecje dvomljivce in zbiréneze.

Dober tek!



@ Sestavine za pomako
« 300 ml naravnega jogurta
+ 110 g PEGAN eko kaljenih son¢ni¢nih semen
- 1 CZ kopra oz. poljubnega svezega ali suhega zeliS¢a
« 1 strok ¢esna
« 1 CZ limoninega soka
« sol

~ Zelenjava za pomakanje
« 4 srednje velike korencke
« 2 stebli stebelne zelene
- malo limoninega soka za pokapanje

Priprava:

6 5 min + I ura za namakanje  Tezavnost @

1. PEGAN cko kaljena son¢ni¢na semena predhodno namocite v hladno vodo in
jih namakajte 1 uro. Nato jih odcedite.

2. Son¢ni¢na semena in vse ostale sestavine za pomako stresite v blender/
mesalnik in meSajte toliko Casa, da pomaka postane prijetno kremasta. Ce se vam
zdi pomaka pregosta ali preve¢ tekoca, dodajte §¢ malo jogurta ali son¢ni¢nih
semem.

3. Zelenjavo za pomakanje dobro operite. Korenje ostrgajte.

4. Nato zelenjavo narezite na priblizno 10 ¢m dolge palcke in jih malo pokapajte
z limoninim sokom.

5. Zelenjavo postrezite v kozarcu, pomako pa v Siroki skledici.
Lahko uporabite katero koli zelenjavo, ki je primerna za pomakanje: kumare,
mlada Cebula, paprika, redkvice. Poleg zelenjave lahko pomakate tudi domace
krekerje ali PEGAN kreketje iz kaljenih semen (razline vrste).

Dober tek!



O KALJENJU

In kaj se med kaljenjem zgodi

Seme miruje dokler ne dobi ustreznih pogojev. Bogate naravne hranilne snovi so v
tej fazi zakoreninjene globoko pod trdim ovojem in e tako seme zauZijemo, bo
nase telo iz njega prejelo le omejen del vseh hranil, ostalo pa neizkori€eno izlodi.

Z namakanjem v vodi in ob ustrezni temperaturi se v semenu aktivirajo vse spece
snovi, stee naraven proces oZivitve, ki ga imenujemo kaljenje.

Ko zatne kalCek rasti, se snovi znotraj semena zalnejo razgrajevati,
prerazporejati in postanejo to¢no taksne, kot jih kaléek potrebuje za svojo rast in
razvoj.

Hranilna vrednost semena se med kaljenjem neprenehoma poveluje. S tem, ko
postane seme lazje prebavljivo, postanejo hranila znotraj semena bolj
biorazpoloZljiva, torej gre za boljsi »izkoristek« zauZite hrane, ker se po zauZitju
lahko hitreje absorbira v kri in celice. Zavedati se namre¢ moramo, da za nase
telo ne $teje tisto kar pojemo, temvec tisto, kar prebavimo.

Pri vsem tem, ko govorimo o porasti hranilne vrednosti med kaljenjem, pa je
potrebno poudariti $e eno prednost kaljenja:

Semena vsebujejo razne »strupene« snovi, kot so lektini, inhibitorji encimoy,
fitinsko kislino in kanavanin, ki v semenu opravljajo to¢no dolo¢eno zadlitno
funkcijo. A to, kar je za seme ugodno, ni nujno ugodno tudi za nas. Zavirajo
namre¢ razgradnjo skroba, ovirajo prenos kisika, vezejo nase mineralne snovi iz
telesa... Te snovi se z namakanjem in kaljenjem deloma ali celo povsem
razgradijo.

SCEPEC ZDRAVJA V VAS OBROK

Kaljena semena so v na$i vsakodnevni prehrani vsestransko uporabna in nam
omogocajo kreativnost, ki je bogata, tako kot semena sama.

Ker seveda zelimo, da uZijjemo vso njihovo bogato hranilno vsebnost, je
priporoljivo presno uZivanje, kar 3e dodatno poenostavi njihovo uporabo.
Enostavno jih dodamo jutranjim muslijem, smoothijem, kot posip na razne tople in
hladne jedi, ali pa jih uZivamo preprosto kar namesto obicajnih kosmicev (npr.
kaljena ajdova ka3a), v namazih, v solatah.

Enostavno dodajte svoj »8&epec zdravja« v vsak obrok.

KALJENJE DOMA

zahteva celega ¢loveka

Ko beremo vse Stevilne prednosti kaljenja, v ozadju Ze razmisljamo o tem, kako bi
Cimved kaljenih semen vzgojili sami in vklju€ili v na$ jedilnik. A vsaka vrsta semen
ima svoje pogoje in posebnosti za uspedno vzkalitev.

Vzdrzevanje primerne vlage in drugih pogojeyv, ter tudi sam postopek kaljenja je
kompleksen proces.

O vprasanjih: ali je potrebno predhodno namakati, kakSen kalilnik uporabimo,
kaksne pogoje potrebujejo semena, koliko &asa kalimo, ali je potrebno spirati, itd,
se je potrebno predhodno dobro informirati in izobraziti. Med samim procesom
kaljenja lahko zelo hitro pride do neZeljenih ucinkov, kot na primer pojav raznih
bakterij in gljiv.

Sama izvedba zato ni tako enostavna, kot se sprva slisi, predvsem pa zahteva
dolocen €asovni vliozek.

SveZe kaljena semen je potrebno tudi hitro porabiti.

Tisti, ki se Zeli izogniti strodkom kalilnega pribora, nima ¢asa ali pa se Zeli izogniti
morebitnemu neuspehu, lahko v svoji najblizji zdravi trgovinici pois¢e PEGAN
raznovrstna Ze pripravijena, ekoloska kaljena semena ter izdelke iz kaljenih
semen—krekerji in piskotki. Ti imajo vse prednosti kaljenih semen, hkrati pa so
suSena in tako jim je podaljan rok uporabe. Ker so su8ena na nizkih
temperaturah (do 42°C), se vitamini, minerali in encimi ne unigijo.

KALJENA SEMENA, KALCKI, NAKALJENCI...?

Da bomo vedeli o E¢em govorimo, razdistimo osnovne pojme. Veliko je namred
brati o kaljenih semenih, kal€kih, nakaljencih in poganjkih in zdi se, da jih vsakdo
razume in interpretira malo drugace.

Kaljena semena (nekateri jih imenujejo nakaljenci) so torej semena, v katerih se je
sprozil proces kaljenja. V procesu tega se znotraj semena razvija kalek, ki je
torej le kaledi del kaljenega semena, vendar $e nima razvitih zelenih listov.

Ta kalCek se kasneje razvije v zeleni poganjek (ali »zelencka). To je torej takrat, ko
razvije prve prave zelene liste.

Glede na vrsto semena in nado Zeljo, je odvisno ali bomo seme le nakalili ali iz
njega pridelali zelencka. Nekatera semena so namre€ najbolj$a le nakaljena, ko je
kalCek komaj viden oziroma v velikosti semena, kasneje pa postanejo grenkega
okusa.

Nekateri uporabljajo za vse kar splosno ime: KALCKI. Konec koncev tudi s tem ni
ni¢ narobe, saj zauziti vsi sluZijo istemu namenu.



Pesto 1z cemaza
1n son¢ni¢nih semen

Priprava:

S ; s =
Sestavine 6 5 min Tezavnost @

- 70 g PEGAN eko kaljenih son¢ni¢nih semen
« 30 g ¢emaza

« 60 g parmezana

« 1 CZ limoninega soka

L SIS alie ol parer 2. Dodajte na drobno nariban parmezan.

1. PEGAN cko kaljena son¢ni¢na semena in ¢emaz v sekljalniku drobno
sesekljajte.

3. Primesajte le toliko olj¢nega olja, da nastanec homogena zmes.
4., Solite in poprajte po okusu.
Pesto v zaprtem kozarcku shranjujte v hladilniku in porabite v 3 dneh.

Dober tek!

K pripravi @



in lanenimi semeni

@ Sestavine
« 300 g zelenih $pargljev
« 1 srednje velik krompir
« 1 strok ¢esna
« 800 ml jusne ali zelenjavne osnove
. 1 vejica petersilja
. 3JZ Pegan eko kaljenih in drobljenih zlatih lanenih semen
« svez drobnjak
- kajenski poper, muskatni orescek, sol

Laneno seme
je potrebo uZivati
z veliko vode.

Pomladanska juha s Spargl;

K pripravi

WS 3

Priprava:

6 45 min Tezavnost @ @

1. Sparglje operite in jim odlomite oleseneli spodnji del. Po potrebi od sredine
navzdol stebla tudi olupite. VrSicke prihranite, preostali del Spargljev pa narezite
na majhne kos¢ke. Krompir in ¢esen olupite.

2, Zavrite juSno oz. zelenjavno osnovo in vanjo naribajte krompir. Dodajte
narezane Sparglje, Spargljeve visicke ter vejico petersilja in Cesen.

3. Po okusu za¢inite s soljo, muskatnim ore$¢kom in kajenskim poprom.

4. Skupaj kuhajte od 10 do 15 minut oziroma dokler se krompir in Sparglji
povsem ne zmehc¢ajo. Solite in poprajte po okusu.

5. 1z juhe previdno vzemite Spargljeve vrSicke in jih shranite v lo¢eni skledici, saj
jih boste uporabili za garniranje. Preostalo juho v blenderju ali s palicnim
mesalnikom zmesajte do gladkega.

6. Prelijte v jusne kroznike, dodajte vrSicke, potresite z zlico PEGAN c¢ko
kaljenih in drobljenih zlatih lanenih semen in na drobno narezanim drobnjakom.

Dober tek!
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Priloga za 4 osebe k

ZZZ 2] =

Priprava:

- i ~
Sestavine é‘ 35 min Tezavnost @ @

« 500 g korenja

« 1 kos ingverja v velikosti palca

. 2 J7 oljénega olja

« 1 JZ sojine omake

c1JZ Pegan eko kaljenega ¢rnega sezama
« 4 JZ vode

- sol 3. Olje segrejte v ponvi in na njem za 30 sekund ob stalnem meSanju prazite
sesekljan ingver.

1. Korenje ostrgajte in ga po dolgem narezite na pali€ice, najbolje kar na
vzodlZne Cetrtine ali osmine.

2., Ingver olupite in ga na drobno seseckljajte.

4. V ponev dodajte korenje, §¢epec soli in 4 JZ vode. Zmanjsajte temperaturo in
prazite 10 minut, dokler korenje ni mehko in voda v celoti ne povre.

5. Ponev odstavite z ognja in korenju primeSajte sojino omako. Potresite s
PEGAN c¢ko kaljenim ¢rnim sezamom, premesajte in postrezite.

Dober tek!

Odli¢no kot priloga  f :» r |
k pedenemu lososu. |i# _ @ = I0206000020600F 206000020600

K pripravi @



Zdravi krekerji 1z

foe=y

& Sestavine

Zdrava alternativa
Gipsu in kupljenim

1 skodelica mesanih PEGAN eko kaljenih semen: soncni¢na
semena, lanena semena, ¢rni sezam

2 CZ zmletih janeZevih semen

1 1/2 skodelice polnozrnate moke

1/2 skodelice parmezana

1 CZ soli

1 CZ pecilnega pragka

2/3 skodelice vode

1/3 skodelice olja grozdnih pesk (ali drugo hladno stiskano olje)

rekerjem.

mesSanih kaljenih semen

K pripravi @

Priprava:

6 40 min Tezavnost @ @

1. Pecico segrejte na 200°C, ventilacijsko pecico pa na 180°C.

2. V srednje veliki posodi zmeSajte semena, moko, parmezan, sol in pecilni
prasek.

3. Dodajte vodo in olje, vse skupaj dobro premesajte in z rokami oblikujte veliko
kepo testa. Testo naj bo rahlo vlazno, vendar ne lepljivo.

4, Vzemite 1/2 testa in ga na peki papirju oblikujte v enakomeren pravokotnik.
Na testo polozite drugo polo peki papirja. Testo razvaljajte na debelino
son¢ni¢nih semenen. Postopek ponovite s preostankom testa.

5. Zvaljano testo prelozite na skupen peki papir in testo z noZzem narezite v
poljubno velike kose in oblike. Papir s testom poloZite na pekac.

6. V segreti pecici jih pecite 15 minut, oziroma dokler na vrhu ne postanejo zlato-
rjave barve.

7. Poc¢akajte, da se ohladijo, Sele nato jih prelomite in oddelite.

Krekerje lahko potrezete same ali pa se poigrajte in dodajte Se kakSen namaz ali
pomako.

Dober tek!



BoZanski miisli s kaljeno ajdo,
indijskimi oreScki in figami

Priprava:
¥ Sestayine 6 5 min + namakanje ¢ezno¢  Tezavnost @

« 5 JZ. PEGAN eko kaljene ajdove kaSe !
« 1 pest kokosovega Cipsa
. lgest indijskih greéérllov 1. Vse sestavine stresite v skledico za zajtrk in jih prelijte s poljubno koli¢ino
. 4 sugene fige, namogene &ez noc domacega polnomastnega jogurta. Dobro premesajte in pustite stati 10 minut.
. 1 CZ kokosovega sladkorja |
« S¢epec vanilije v prahu, cimeta, kakava ebortels
« domac polnomasten jogurt

r/

4
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Mmmmmmega
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K pripravi @



Kakavov namaz iz

_ .
Sestavine za 1 kozartek

ZZ e

@ Sestavine
« 1 skodelica PEGAN eko kaljenih son¢ni¢nih semen
« 4 CZ kakava v prahu
« 3 JZ javorjevega sirupa
« 2 J7 kokosovega olja
- majhna pest leSnikov
- vanilijev sladkor
- mandljevo mleko ali drugo rastlinsko mleko

Za vse zaprisezene
slad(k)okusce!

son¢ni¢nih semen in leSnikov

K pripravi

Priprava:

6 20 min Tezavnost @

1. PEGAN c¢ko kaljena son¢ni¢na semena stresite v visoko ozko posodo. Dodajte
kokosovo olje, ki ste ga predhodno segreli, da se je razpustilo.

2, Prilijte toliko mleka, da so sonCni¢na semena pokrita. Dodajte Se kakav,
javorjev sirup, lesnike in vanilijev sladkor.

3. S pali¢nim megalnikom pasirajte toliko asa, da nastane gladek namaz. Ce
zelite mehkej$i namaz, dodajte S¢ malo mandljevega ali drugega rastlinskega
mleka.

Namagz je odli¢na in zdrava alternativa kupljenim cokoladnim namazom.
V zaprtem kozarcku ga v hladilniku lahko hranite tudi do nekaj dni.

Dober tek!
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@ Sestavine ZELENI smoothie

. 1 CZPEGAN ¢ko kaljenih in
drobljenih chia semen

. 1 CZPEGAN eko kaljenih in
drobljenih zlatih lanenih semen

- Spinaca

« kumara

« kivi

- ananas

. voda ali ledene kocke

Vedno novi
"zmesancki" iz sezonske
zelenjave in sadja.

Smoothie

~# Sestavine RDECI smoothie

. 1 CZ PEGAN cko Kkaljenih in
drobljenih chia semen

. 1 CZPEGAN cko Kaljenih in
drobljenih zlatih lanenih semen

- rdeca pesa

- korenje

- jagode

- banana

« kos¢ek ingverja

- voda ali ledene kocke

- -

K pripravi @

Priprava:

6 5 min Tezavnost @

1. Vse sestanine dajte v blender/mesalnik in zmeSajte.
2. Prelijte v kozarce in potrezite s slamico.

Koli¢ine sestavin prilagodite svojemu okusu.
Led uporabljajte le v blenderjih/mesalnikih, ki so dovolj mocni.

Smoothie-ji ponujajo nesteto moznosti kombinacij. Igrajte se z barvami in okusi.

Dober tek!
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