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Vrijeme pripreme: 35

@ Sastojci (5 osoba):
© 2 3alice zobenih pahuljica
1 Salica mljevenih susenih jabuka
1/2 $alice kokosovog brasna
i 1/2 3alice nasjeckanih oraha
' 1/2 galice suhih smokava
. d' 1/4 3alice suncokretovog/maslinovog ulja
' u 1/4 nasjeckane tamne ¢okolade
’ 2 zlice meda
1Zlicica cimeta
aroma vanilije po zelji

Priprema:

1.
2.

6.

7

Vlakna potic¢u proces probave te tako pridonose zdrévlju |
probavnog sustava. Ove ukusne energetske plocice | |
izvrstan su izvor vilakana za cijelu obitel;j, a korlstenjerrh
namirnica biljnog porijekla pridonosimo g
odrzivosti Planete! :

. Smokve staviti u mikser te mijeSati do postizanja homogene teksture.
. Na laganoj vatri rastopiti suncokretovo ulje, med i aromu vanilije,

. Vrucu tekucinu pomijesati s prethodno tostiranom

Zagruatl pecnicu na 180 °C.
Ravnomjerno rasporediti smjesu zobenih pahuljica, kokosovog
brasna i oraha po papiru za pecenje te staviti u prethodno zagrijanu
pecnicu na 10 minuta, odnosno do postizanja zlatne boje. Povremeno
mijesati kako sastojci ne bi zagorili.

a potom dodati pastu od smokava te dobro promijesati. L
smjesom, mljevenim susenim jabukama, komadicima

tamne cokolade te cimetom.

Pripravljenu smjesu ravhomjerno razvaljati po limu

za pecenje te hladiti u hladnjaku 2 sata.

Nakon sto se smjesa ohladila, narezati na plocCice te posluziti.



Dobre bakterije
u funkciji zdravlja

Vrijeme pripreme: 5 minuta

Sastojci (1 osoba):

1 kruska

1/2 banane

1 zliCica chia sjemenki

1 Salica probiotickog jogurta
cimet po zelji

med po zelji

Priprema:
Sastojke staviti u mikser te mijesati
do postizanja homogene smjese.

qutew- sanit:
Ovim meduobrokom unijet cete
hranjive sastojke i dobre bakterije,

a brza priprema osigurat c¢e
Stednju energije u vasem domu!



stapici

" Vrijeme pripreme: 5minuta

Sastojcﬁ-__ﬂ osoba):
1 mandarina
1banana

1/2 jabuke

2 drvena Stapica

Priprema:

1. Oguliti bananu i narezati na ploske
debljine 5 mm, a potom jabuku
narezati na kockice.

2. Mandarinu, takoder, oguliti te
odvojiti na manje komadice.

3. Pripremljeno voce sloziti na drveni
Stapic sljededim redoslijedom:
jabuka, banana i zatim mandarina.

|\
Ovim receptom unijet ¢ete preporucenu
koli¢inu lokalno uzgojenog i sezonskog voca

te vlakana, a pritom cete pridonijeti odrzivosti
Planete Stednjom energije i vode!




Vocéno-orasasta
rapsodija

Vrijeme pripreme: 5 minuta

Sastojci (4 osobe):

70 g badema

70 g oraha

70 g svjezeg kikirikija

100 g listica kokosa

100 g susenih banana

100 g nasjeckanih susenih marelica

Priprema:
Pomijesati sve navedene sastojke i
posluziti kao zdravi meduobrok.

Kupovanjem orasastih plodov:

iz rinfuze smanjujemo koliéi.nu
koristene plastike!
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Okruglice
shagu daju!

Vrijeme pripreme: 30 minuta

Sastojci (20 okruglica):
100 g orasastih plodova, po izboru
4 Zlice zobenih pahuljica

150 g susenog voca, po izboru

1 banana

2 Zlice meda

1 zlica rogaca, mljevenog

1 zli¢ica lanenih sjemenki

Priprema:

1. Sve sastojke staviti u mikser
te mijesati dok svi sastojci ne budu
usitnjeni.

2. Sloziti 20 kuglica i poloziti ih

na lim za pecenje. Peci 15 minuta.na 180°C. -

3. Ostaviti ih preko noci u hladnjaku.

Pripremom PETICA okruglica unijet Cete
omega-3 masne kiseline vazne za mozak
i srce, a pritom iskoristiti sve sastojke te
smanjiti otpad koji biste stvorili nabavom
kupovnih grickalica.




Hrskavi
sareni Ci

Vrijeme pripreme: 40 minuta

Sastojci (3 osobe):
1 batat ®

1 celer a

1 mrkva \
1 pastrnjak y

2 Zlicice maslinovog ulja
1/2 zli¢ice soli

Priprema:
1. Povrdée oprati te oguliti koru.
Ukloniti lis¢e g je-potre.bng. o
2. Nasjeckati povﬁ: na tanke ploske
debljine 2 m 3 ¢
3. Preliti maslinovim uljem i dodat
sol. Zatim posloziti ploske né
za pedenje. y
4. U prethodno zag
staviti lim za pece
na 200°C, 30 mi

QqZL&Ju, Aa.lytt N
Hrskavi, 3areni &ips izvor je v
vitaminahi',mineral}:\,'a ono ’néj
sadrzi manje zasi¢enih mas’ﬁ
soli od kupovr ]

iskoristit cete s




_~Slatko-slano

~ iznenadenje
_iznenaden;
Vrijeme pr‘i_gp‘tgr.\e: 1sat

. Sastojci'(10 osoba):
j Salice srljra, prethodno kuhan
b . O = 4 ;
ZﬁEIIC_e slinovog ulja
Priprelé

- 1. Prethodno skuhani slanutak

kratko posusiti.
2. Zatim staviti u zagrijanu pe :

peci na 180°C, 45-60 minuta.
3. Kada je slanutak hrskavi i topli
izvaditi ga iz pecnice.
4. Nakon §to ste izvadili slanutak iz
pecnice dodati maslinovo ulje te
kombinaciju zacina po zelji.

4 ]
Ako zelite slatku kombinaciju ;
pomijesajte s cimetom, mede
i muskatnim orascicem,
a za slanu kombinacijuc
pomijesajte slanutak sa\‘;
solju, crvenom paprikom )

pridonosite globall
odrzivosti.



Vrijeme pripreme: 45 minu

Sastojci (4 osobe):

1 Salica susenih marelica
> Salice badema

> Salice oraha

2 jaja

sok jedne narance

2 Zlice meda

1 zliCica cimeta

1 Zlicica dumbira, nasjeckanog

Priprema:

1. Sve sastojke, osim soka narar
meda, staviti u mikser i mijes
dobro ne povezu.

2. Zagrijati pecnicu na 200°C
staviti pripremljenu smjes
na 180°C.

3. Kada se smjesa ohladi, o
Pomijesati sok jedne n
svaku plocicu ovom smjeso

W2t st
Brze plocice izvor su energije, vitamina i
a u njihov sastav savrseno ce se uklopiti ra

suseno voce, sjemenke, orasasti plodovi il
Grickaj zdravo i smanji bacanje hrane!



1 3alica listova mrkve ili rotkvice
30 g badema ili pinjola
20 g tvrdog sira

- 1 rezanj ¢esnjaka
4 Zlice maslinovog ulja
Sol i papar

Priprema:
Listove mrkve ili rotkvice, bademe i
c¢esnjak usitniti u mikseru. Postepeno
dodavati maslinovo ulje do postizanja
homogene teksture. Pred kraj umijesati
naribani tvrdi sir i zaciniti po zelji. Pesto
¢uvati u hladnjaku i potrositi unutar 10
dana.

N2t saspt:
Pesto ¢e obogatiti jelo vitaminima i
mineralima, a koristenjem listova mrkve

ili rotkvice u potpunosti ¢ete iskoristiti
namirnicu i smanjiti otpad!



Sladoled
od banane

TORANO
Vrijeme pripreme: 10 minuta /
Sastojci (2 osobe):

2 banane

2 Zlicice meda \
Priprema:

Banane oguliti, narezati i staviti u zamrzivac¢ na !
3 sata. Smrznute banane usitniti i pomijesati
zajedno s medom u mikseru. Sladoled se moze

posluziti samostalno ili s mljevenim orasastim
plodovima.

Brzi i ukusni meduobrok kojim

Cete unijeti hranjive tvari, a

pritom ocuvati resurse
. . Planete - elektri¢nu " A
energiju i vodu.




epoDe
intfernational
network

Svaki EPODE program temelji se na EPODE metodologiji koja je
razvijena u Francuskoj 2004. godine. EPODE programi znanstveno
su utemeljeni, provode se u 29 zemalja diljem svijeta, obuhvacaju
200 milijuna ljudi, a do sada je razvijeno vise od 40 programa.



