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PUDER

40 g taisterakaerahelbeid

80 g lahjat kookospiima

2 spl vett

5 g tSilaseemneid

65 g banaani

5 g maapahklivoid

5 g maapahklivoi pulbrit (PB2*)
0,5 tl riivitud apelsinikoort
vanilliekstrakti, kaneeli, ndpuotsatais
soola

MUSTIKAMOOS

65 g mustikaid

1/3 tl tSilaseemneid

1spl apelsinimahla

0,5 tl riivitud apelsinikoort
0,5 tl vanilliekstrakti

NIPP 1: Kaal on tipsem kui silmamast,
sest viimane véib olla petlik.
1 tl maapdhklivéid véib kaaluda
5 g, aga ka 15 g, mis on suur vahe
kilokalorites: 28 kcal vs. 84 kcal.

* PB2 on maapahklivéi pulber, milles on rasvasisaldust
vahendatud kuni 85% vorra. Tulemuseks on

maitsev ja energiavaene alternatiiv traditsioonilisele
pahklivoile. Voib kasutada pulbri kujul voi segada
veega, saamaks pahklivéilaadne konsistents.

Pulbrit v6ib lisada kohupiimale, smuutile, pudrule,
pannkoogitainale, et anda pahklist mekki.

vegd™

Sega kaerahelbed kookospiima, vee ja
tSilaseemnetega, lisa kahvliga purustatud
banaan, maapahklivéi ja maapahklivoi
pulber. Lisa apelsinikoor, vanill, kaneel ja
sool ning sega korralikult 18bi. Tosta segu kas
purki voi kaussi ootele.

Mustikamoosi jaoks kuumuta mustikaid
ja tSiilaseemneid apelsinimahlaga, lisa
apelsinikoor ja vanill, sega 14bi ning tosta
pudrusegu peale. Lase tile 60 kiilmkapis
maitsestuda ja taheneda.

Taarafunktsiooni kasutamine

NIPP 2: Toidu kaalumine aitab harjutada silmaméétu,

edaspidi tead juba ilma abivahendita Gige koguse
votta. Kuu-paariga opid kindlasti dra, kui palju 1 tl
pahklivéid véi muud toorainet ligikaudselt kaalub.
Lisaks el pruugi tulemus olla tdpne, kui asetad vdga

vdikese koguse toiduainet otse kaalule, sest see ei
loe alati esimesi gramme tdpselt — see oleneb kaalu

tundlikkusest. Niteks kaaludes seemneid v6i valades

neid vdhehaaval kaalule, ei saa kaal grammidest
aru, sest korraga peale sattunud kogus on liiga
vdike. Taarafunktsiooni kasutades on vahe seevastu
mdrgatav. Ei usu? Proovi jdrgi!

#breakfast #overnightoats #blueberry #pbjelly #timesaver
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45 g taisterakaerahelbeid
15 g kaerakliisid

450 mlvett

80 g toorest porgandit
15 g rosinaid

soola, kaneeli

120 g munavalget*

(U 4 munavalget)

10 g India pahkli void**
10 g Kreeka pdhkleid

7 g Sokolaadi

(70% kakaosisaldusega)

SV46%

#carrotcake #cakeoats #delicious #chocolatechip

Pane kaerahelbed koos kliidega potti,
vala peale vesi ja lase keema tdusta.
Samal ajal riivi porgand peenikese
riiviga. Kui puder on keema ldinud,
lisa riivitud porgand ja rosinad,
maitsesta soola ja kaneeliga. Keeda,
kuni puder pakseneb, seejarel keera
pliidil kuumus maha ja lisa hoogsalt
segades peenikese nirena munavalge.
Serveeri putru India pahkli v&i, Kreeka
pahklite ja tumeda Sokolaadiga.
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HEATEADA

Ka 70% Sokolaadis voib olla rohkem suhkrut kui mones teises sama
kakaosisaldusega Sokolaadis. Vahel voib olla suhkrut isegi 40-50 g
(200 g kohta). Seega jalgi eri tootjate Sokolaadide puhul just
suhkrusisaldust, isegi kui mdlemad on 70% kakaosisaldusega. Jélgi ka sona
~tume” kasutust, alati ei pruugi see tdhendada 70% kakaosisaldust,
vaid enamasti viitab see hoopis 45-50%-le.
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