Mleko iz semen konoplje
SESTAVINE:

* 1/4 skodelice(od 250ml) lus¢enih semen konoplje

* 1 skodelici(od 250ml) vode

* Arome (Vanilja, Javorjev sirup ali med)

PRIPRAVA:

Luscena semena konoplje damo v mesalnik, dodamo malo vode (da pokrije semen) in zmiksamo na visoki hitrosti
tako, da dobimo gosto konopljino zmes. Nato dodamo vaniljo, javorjev sirup ali med ali samo na koscke narezano
banano in postrezemo kot gosto pijaco. Lahko dodamo vodo za lazje mleko.

* Odli¢na alternativa za sojino mleko!

Cokoladno mleko z mento

SESTAVINE:

* 4 skodelice(od 250ml) vode

* 1 skodelica(od 250ml) lus¢enih semen konoplje

* 4 jedilne Zlice kakava v prahu

* 4 Cajne Zlicke stevie

* 1/2 cajne Zlicke izvlecka mente

PRIPRAVA:

Vse sestavine damo v multipraktik in z visoko hitrostijo zmiksamo vse dokler ni zmes kompaktna in se zacne
peniti. Napitek hranimo v hladilniku najvec¢ 5 dni.

Mesquite mleko z vaniljo in konopljo

SESTAVINE:
* 1 skodelica(od 250ml) lus¢enih semen konoplje



* 1 jedilna Zlica Mesquite v prahu

* 1 ¢ajna Zli¢a Vanilje

* 3 - 4 skodelice(od 250ml) vode

PRIPRAVA:

Zmesamo luscena semena konoplje, mesquite, vaniljo in 1/2 vode v mikserju/mesalniku. Miksamo vse dokler
zmes ne postane kremna in gladka. Pocasi dodamo Se preostalo vodo, zmeSamo in serviramo.

* To mleko je tudi idealno kot osnova za smoothie, odli¢en s kosmici, z gratiniranimi jabolki ali z drugim svezim
sadjem. Vlaknine, Omega 3 mscobne kisline in beljakovine v tej mesanici ga postavijo v kategorijo 'mocnih
zivil'(power food), kar pomeni 'mix za Zivljensko vzdrievanje/ohranjanje'.

Mesquite prah je fantasti¢en zgoscevalec. Lahko nadomesti jajca v receptih za palacinke, vaflje ali hitre kruhke.
Probamo nadomestiti polovico sladkorja v poskotih ali ga uporabimo za polnjenje namesto trsnega sladkorja.
Neverjetno edinstven sladek okus! Lahko dodamo tudi datelje, mandelje, sezam, ipd.
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#_Cokoladen Smoothie
SESTAVINE:

* 2 jedilni Zlici semen konoplje

* 1 jedilna Zlica lanenih semen

* 2 zajemalka (84g) Agava Puder ali palmin sladkor

* 2 jedilni Zlici grenkega kakava v prahu

* 2 skodelici(od 250ml) zmrznjenega ali sveZega sadja

* 1 jedilna Zlica medu ali sadni sok agave

* 1 jedilna Zlica kokosovega olja

* 1 skodelica(od 250ml) vode ali mandljevega mleka

* 1 jedilna Zlica surovega mandljevega masla ali arasidovega masla(opcija)
* 1 pest goji jagod(opcija)

* 1 jedilna Zlica maka(opcija)

PRIPRAVA:

Zmiksamo vse sestavine in po Zelji/okusu dodamo sladoled

Bozanski proteinski napitek

SESTAVINE:

* 2 zvrhani cajni Zlicki lus¢enih semen konoplje

* 250ml vode

* 1 zrelo banano

* 1 pest jagod, borovnic ali breskev

* 1 jedina Zlica Chlorella (zelena alga, ki deluje fantasti¢no)

* 1 Vanilja

* 2 zvrhani cajni Zlicki protein praha iz konoplje ali 100% bio moko iz semen konoplje(opcija)
PRIPRAVA:

Zmiksamo sadje, vodo, vaniljo, konopljina semena (cca. 15g) in 2 Zlicki proteinskega praska.
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Tropski poljub s konopljo
SESTAVINE:
* 1 velika papaya (kocke)
* 1 velik mango (kocke)
* 8-10 jagod (rezine)
* 6 jedilne Zlice zdrave '¢okoladne' konopljine omake
* 2 jedilni Zlici suhega in zdrobljenega kokosa(kosmicev)
* 2 jedilni Zlici lus¢enih semen konoplje
* 2 vejici mente za dekoracijo
PRIPRAVA:
V skedi zdruzimo polovico papaje, manga in jagod ter dobro zmesamo. Zmes po povrsini pokapamo s 3 jedilnimi
Zlicami zdrave '¢okoladne' konopljine omake(oz. koliko vam je viec). Zmes potresemo Se z 1 jedilno Zlico luséenih
semena konoplje in 1 jedilno Zlico kokosa. Dekoriramo z listi mente.
Ponovimo postopek! To je popoln recept, ki ga morate delite z vaso boljSo polovico in tudi otroci ga imajo radi saj
je zdravo dovolj, da ga pripravimi tudi za zajtrk.

Zdrava 'cokoladna’ konopljina omaka

SESTAVINE:

* 1 skodelica(od 250ml) olja iz semen konoplje

* 1 skodelica(od 250ml) javorjevega sirupa

* 1/2 skodelice(od 250ml) roZiceve moke

PRIPRAVA:

ZdruZimo olje iz semen konoplje in javorjev sirup v mesalniku. MeSamo z nizko hitrostjo. Dodamo rozi¢evo moko
in meSamo dokler ne doseZzemo Zelene sloZnosti.

Lahko je bolj redka ali gosta, kot vam je bolj vS§e¢. Ta omako je tudi okusna z sveZim sadjem, zamrznjenimi
sladicami ali neposredno iz Zlice. Omaka je bogata z esencialnimi mascobnimi kislinami, ki jih lahko jemo za
zajtrk brez krivde! Omako shranimo v zaprti posodi v hladilniku do 3 tedne, Ce traja/ostala tako dolgo!

Cokolatno-tropski napitek

SESTAVINE:

* 1 1/4 skodelice(od 250ml) mrzlega mleka (lahko tudi mleko iz semen konoplje ali sojino)
* 2 banane

* 5-7g ananasa (odcejen)

* 1/2 skodelice(od 250ml) jagod (svezih ali zmrznjenih)

* 1/8 skodelice(od 250ml) kokosa

* 2 jadilni Zlici kakava

* 2 jedilni Zlici meda

* 1 jedilna Zlica proteinskega praha ali zdrobljenih lus¢enih semen konoplje

* 6 kock leda

PRIPRAVA:

Vse sestavine, razen ledu zmiksamo v multipraktiku in miksamo vse doklar mesanica ne postane gladka. Nato
zanemo pocasi dodajati led in meSamo vse dokler se led ne spremeni v snezno brozgo.
Opcija:



* 1 jedilna Zlica vaniljevega sladoleda
* kozarci naj bodo ohlajeni
Dekoracija:

* Stepena smetana in ¢eSnje

Vitaminsko-mineralni napitek
SESTAVINE:

* 2 zreli banani (narezani)

* 1 vecji zrel mango (narezan)

* 1 skodelice(od 250ml) jabol¢nega soka

* 1 skodelice(od 250ml) hladen zelis¢ni ¢aj (po okusu) ali pomarancni sok
* 1/2 skodelice(od 250ml) mleka (konopljino, sojino, rizevo ali mandljevo)
* 1/4 skodelice(od 250ml) lus¢ena semena konoplje

* 1/4 skodelice(od 250ml) javorjev sirup

* 1/2 cajne Zlicke Cistega izvlecka vanilje

* 1/4 cajne Zlicke kardamoma

* 1/4 cajne Zlicke cimeta

* 1 skodelice(od 250ml) zdrobljenega ledu

PRIPRAVA:

Vse sestavine, razen ledu damo v mesalnik in meSamo vse dokler ni zmes gladka. Poc¢asi dodamo led za dosego
Zelene gostote. PostreZzemo takoj in uporabimo v 24 urah.
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Bananin Sejk s sivko
SESTAVINE za eno osebo:
* 1 banano
* 2 dl konopljinega mleka/napitka (ali rizevega napitka, prosenega napitka ali sojinega napitka...)
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* 1 cajno Zlicko suhih sivkinih cvetov (neskropljenih!)
* 1 jedilno Zlico konopljinih semen

* 1/2 ¢ajne Zzlicke zmletega cimeta

* 1/2 ¢ajne Zzlicke zmletega ingverja

* 2 ali 3 listice mete

Green Drink
SESTAVINE (za tri kozarce):



* 1 polno pest ohrovtovih listov (opranih brez peclja)

* 1 polno pest Spinacnih listov (opranih)

* 1/2 velike zelene jabolke (ocis¢ene brez pesk)

* 2 jedilni Zlici svezega avokada

* 2 jedilni Zlici lus¢enih semen konoplje

* 1 skodelica(od 250ml) zelenega grozdja

* 1/4 skodelice(od 250ml) jabolénega ali grozdnega soka
* voda

PRIPRAVA:

Vse sestavine zmiksamo. UZivajte!

*Rejuvelac

SESTAVINE:

* 1/2 skodelice(od 250ml) zita (je¢men pSenica rz, ipd. — po vasi izbiri)

* 3 skodelice(od 250ml) ¢iste vode

PRIPRAVA:

Zito namocimo v steklenem kozarcu za 6 ur. Odcedimo odve¢no tekocina, da se znebimo fitinske kisline, ki je na
zunaniji strani zrna. Ceprav ta prvi korak ni obvezen/potreben! Nato ponovno namakamo odcejena zrna v 3
skodelicah vode za 12-24 ur, vse dokler ne vidimo nekaj penecih mehurckov na vrhu vode.

To tekocCino odcedimo/odstranimo in jo lahko takoj spijemo, ¢eprav je ta lahko malo odvratna ali pa jo zmesamo z
metinim ¢ajem ali sokom, ki oblaZi okusa pijace. Zita ne namakamo predolgo, da ne postane alkohol. Ce je okus
premocan ni bil pravilno pripravljen!

* Rejuvelac je zelo zdrav napitek narejen iz Zita. Vsebuje visoko koli¢ino vitaminov B in probiotikov, zato vas lahko
resni¢no pomladiti in napolni z energijo in ojac¢a imuniteto pred prehladi in gripo!

S~ Pomegranate Smoothie
SESTAVINE:
* 1/2 skodelice(od 250ml) zmrznjenih rezin breskve

* 1/2 skodelice(od 250ml) zmrznjenih divjih borovnic ali drugega jagodicevja

* 1/2 skodelice(od 250ml) nesladkanega soka granatne jabolke

* 1 jedilna Zlica agave sirupa

* 1/2 skodelice(od 250ml) konopljinega mleka (z vaniljo)

* zrna granatne jabolke in lus¢ena semena konoplje za dekoracijo

PRIPRAVA:

Najprej zmeSamo zmrznjeno sadje; dodamo sok granatne jabolke in agava sirup. Miksamo na visoki hitrosti in
dodamo konopljino mleko.






