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vegan

PUDER
40 g täisterakaerahelbeid

80 g lahjat kookospiima
2 spl vett

5 g tšiiaseemneid
65 g banaani

5 g maapähklivõid
5 g maapähklivõi pulbrit (PB2*)

0,5 tl riivitud apelsinikoort
vanilliekstrakti, kaneeli, näpuotsatäis 

soola

MUSTIKAMOOS
65 g mustikaid

1/3 tl tšiiaseemneid
1 spl apelsinimahla

0,5 tl riivitud apelsinikoort
0,5 tl vanilliekstrakti

Sega kaerahelbed kookospiima, vee ja 

tšiiaseemnetega, lisa kahvliga purustatud 

banaan, maapähklivõi ja maapähklivõi 

pulber. Lisa apelsinikoor, vanill, kaneel ja 

sool ning sega korralikult läbi. Tõsta segu kas 

purki või kaussi ootele.

      Mustikamoosi jaoks kuumuta mustikaid 

ja tšiiaseemneid apelsinimahlaga, lisa 

apelsinikoor ja vanill, sega läbi ning tõsta 

pudrusegu peale. Lase üle öö külmkapis 

maitsestuda ja taheneda.

Pähkline üleööpuder  

   mustikamoosi ja 

tšiiaseemnetega

 

 

Graafik SV53% R35% V12% 
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368 KCAL • SV48 g • R14 g • V10 g

* PB2 on maapähklivõi pulber, milles on rasvasisaldust 
vähendatud kuni 85% võrra.  Tulemuseks on 
maitsev ja energiavaene alternatiiv traditsioonilisele 
pähklivõile. Võib kasutada pulbri kujul või segada 
veega, saamaks pähklivõilaadne konsistents. 
Pulbrit võib lisada kohupiimale, smuutile, pudrule, 
pannkoogitainale, et anda pähklist mekki.

NIPP 1: Kaal on täpsem kui silmamõõt, 
sest viimane võib olla petlik. 

1 tl maapähklivõid võib kaaluda 
5 g, aga ka 15 g, mis on suur vahe 
kilokalorites: 28 kcal vs. 84 kcal. 

NIPP 2: Toidu kaalumine aitab harjutada silmamõõtu, 
edaspidi tead juba ilma abivahendita õige koguse 

võtta. Kuu-paariga õpid kindlasti ära, kui palju 1 tl 
pähklivõid või muud toorainet ligikaudselt kaalub. 

Lisaks ei pruugi tulemus olla täpne, kui asetad väga 
väikese koguse toiduainet otse kaalule, sest see ei 

loe alati esimesi gramme täpselt – see oleneb kaalu 
tundlikkusest. Näiteks kaaludes seemneid või valades 

neid vähehaaval kaalule, ei saa kaal grammidest 
aru, sest korraga peale sattunud kogus on liiga 

väike. Taarafunktsiooni kasutades on vahe seevastu 
märgatav. Ei usu? Proovi järgi! 

Taarafunktsiooni kasutamine
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45 g täisterakaerahelbeid
15 g kaerakliisid

450 ml vett
80 g toorest porgandit

15 g rosinaid
soola, kaneeli

120 g munavalget* 
(u 4 munavalget)

10 g India pähkli võid**
10 g Kreeka pähkleid

7 g šokolaadi 
(70% kakaosisaldusega)
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Porgandikoogipuder 

šokolaadisilmaga

HEA TEADA 
 Ka 70% šokolaadis võib olla rohkem suhkrut kui mõnes teises sama 

kakaosisaldusega šokolaadis. Vahel võib olla suhkrut isegi 40–50 g 
(100 g kohta). Seega jälgi eri tootjate šokolaadide puhul just 

suhkrusisaldust, isegi kui mõlemad on 70% kakaosisaldusega. Jälgi ka sõna 
„tume” kasutust, alati ei pruugi see tähendada 70% kakaosisaldust, 

vaid enamasti viitab see hoopis 45−50%-le.

 

 

Graafik SV46% R32% V22% 
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512 KCAL • SV59 g • R18 g • V27 g 

Pane kaerahelbed koos kliidega potti, 

vala peale vesi ja lase keema tõusta. 

Samal ajal riivi porgand peenikese 

riiviga. Kui puder on keema läinud, 

lisa riivitud porgand ja rosinad, 

maitsesta soola ja kaneeliga. Keeda, 

kuni puder pakseneb, seejärel keera 

pliidil kuumus maha ja lisa hoogsalt 

segades peenikese nirena munavalge. 

Serveeri putru India pähkli või, Kreeka 

pähklite ja tumeda šokolaadiga.

* Üks munavalge 

kaalub u 32 g.

** Kui soovid kreemisemat 

pähklivõid, lisa 1–2 tl 

India pähkli piima ja sega 

ühtlaseks.


