KOLACI, KRUHI IN REZINE

CIMETOV JABOLCNI KOLAC

80 g dietne margarine

2 jajci

80g grobo mletih mandljev ali orehov
1 S¢epec soli

100 g polnozrnate moke

> zlicke pecilnega praska

2 Zlicke cimeta

1 Zlicka kakava

2-3 zlice mineralne vode

100 g svezih jabol¢nih rezin
mascoba za pekac

Margarino penasto umesamo s polovico stevie. Drugo za drugim vmesamo
jajci ter dodamo mandlje, preostanek stevie in sol. Moko zmesamo z pecilnim
praskom, cimetom in kakavom ter presejemo na testo. ZmeSamo v gladko
maso in dodamo jabolka.

Testo predenemo v pomascen pekac (premer 20 cm) in spe¢emo.

Predlog za serviranje: 280 g svezih ali zmrznjenih borovnic segrejemo pri
nizkem ognju, da izlocijo sok. Z Zlico jih razdelimo na kose kolaca, ki jih
bomo postregli na kroznikih.

Okrasimo s 120 g stepene sladke smetane.

Temperatura pecice: 200 °C
Cas pecenja: 40 minut

V 100 g izdelka: E. vrednost: 185,9 kcal (777,6 kl); OH9,16 g; B3,7g; M 14,86 g

JABOLCNE REZINE

60 g masla

3 jedilne zlice rastlinskega olja

34 Cajne Zlicke sladila NOW Better Stevia
1 ¢ajna zlicka vanilijinega ekstrakta

2 jajci

120 g polnozrnate pSenicne moke

Ya Cajne Zlicke soli

1 ¢ajna zlicka cimeta

1/7 Cajne zlicke muskatnega oreska

1 Cajna Zlicka pecilnega praska

240 g naribanih jabolk

40 g nasekljanih orehov (lahko tudi mandljev)



V skledi zmesamo raztopljeno maslo, stevio, ekstrakt vanilije in jajca.

Suhe sestavine zmesamo skupaj in jih stresemo v mesSanico z maslom.
Narahlo premesamo. Dodamo jabolka in orehe, masa naj bo gosta.

Spec¢emo v pekacu, oblozenem s papirjem za peko. Pustimo 10 minut, da se
rahlo ohladi in narezemo na rezine. Hranimo v hladilniku.

Temperatura pecice: 175 °C
Cas pecenja: 35 do 40 minut
V 100 g izdelka: E. vrednost: 293,5 kcal (1228,3 kJ); OH 23,6 g;B6,1g; M19,5¢g

KOLACKI Z MASCARPONEJEM IN MARELICAMI

za 12 kosov

Testo:

150 g masla
250 g moke
1 jajce

1 S¢ep soli

Krema:

2 rumenjaka

1 ¢ajna zlicka sladila NOW Better Stevia
250 g maskarponeja

100 g skute

1 jedilna Zlica jedilnega Skroba

2 ¢ajne Zzlicke vanilije

1 jedilna Zlica mandljevega likerja

5 marelic

Maslo narezemo na kosmice. Iz moke, masla, jajca in soli zgnetemo testo, ki
naj v hladilniku pociva 30 minut.

Marelice poparimo z vrelo vodo, ohladimo, olupimo in narezemo na kocke.
Testo razvaljamo na dvanajst krogov in z njim oblozimo pomascene vdolbine
na pekacu za mufine.

Marelice zmeSamo s kremo, enakomerno nadevamo v modele in pe¢emo, da
krema rahlo porumeni.

Se tople poberemo iz pekaca.

Temperatura pecice: 180 °C
Cas pecenja: 20 minut
V 100 g izdelka: E. vrednost: 320,0 kcal (1339,2 kJ); OH 32,6 g;B5,8g; M17,5¢g



KRUH Z ROZINAMI

300 ml vode

200 g rozin

600 g polnozrnate moke

1 vrecka suhega kvasa

1/5 c¢ajne zlicke sladila NOW Better Stevia
40 g masla

2 Cajne Zzlicke soli

> Cajne zlicke cimeta

2 jajci

Rozine zavremo v vodi in ohlajamo 5 minut. Odvecno tekocino odcedimo,
shranimo in ji prilijemo Se skodelico vode.Po tekocini potresemo kvas in
pustimo, da se raztopi. Dodamo moko, stevio, maslo, sol, cimet in jajca.
Pocasi premeSamo in nato stepamo na visoki hitrosti 4 minute.

Z zlico vmesamo rozine. Po potrebi dodamo moko, testo mora biti
kompaktno.

Testo pustimo vzhajati 30 minut, volumen naj se podvoji.

Nato ga razdelimo na dva dela in oblikujemo Struci, ki ju poloZzimo na naoljen
pekac. Vzhajamo Se 30 minut.

Temperatura pecice: 190 °C
Cas pecenja: 20 do 25 minut

V 100 g izdelka: E. vrednost: 262,9 kcal (1099,8 kJ); OH47,7¢g;B9,8g; M3,3 g

MUFINI Z BANANO IN JAGODAMI

240 g polnozrnate moke

> ¢ajne Zzlicke sladila NOW Better Stevia
1/2 Cajne zlicke cimeta

1 jajce

120 ml vode

2 jedilni zlic olja

1 banana

120 g svezih jagod

Za dvanajst mufinov
Naoljimo modele za mufine ali uporabimo papirnate posodice. V skledi
zmesamo moko, stevio, pecilni prasek in cimet,
v drugi pa jajce, vodo in olje.
Tekoce sestavine vmesamo v prvo posodo in dobro premesamo.
Banano in sveze jagode narezemo na drobne kocke in jih rahlo vmesamo z
ostalimi sestavinami.
Napolnemo v modelcke in speCemo.



Temperatura pecice: 200 °C
Cas pecenja: 20 minut

v 100 g izdelka: E. vrednost: 207,3 kcal (867,2 kJ); OH34,4g;B6,5g;, M4,6 g

KREMNE SLADICE
SCHWARZWALDSKE VISNJE

za 4 osebe
160 gajdove kase
300 g posnetega mleka
20 g kakava
2 Cajne Zlicke sladila NOW Better Stevia
200 gvisenj
280 g mascarponeja

Ajdo zavremo v dvojni koli¢ini vode v pokritem loncu. VmeSamo
stevio in pustimo, da se ohladi.
Nato jo pod tekoco hladno vodo temeljito operemo in zavremo v mleku s
kakavom. Priblizno pet minut kuhamo na Sibkem ognju.

Visnje odcedimo iz kompota. V skodelice izmeni¢no nalagamo ajdovo
kaso, viSnje in mascarpone in postrezemo.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 194,1 kcal (811,8 kJ); OH 16,6 g;B3,7g;, M 12,4 g

SKUTINA STRIJENKA S SADJEM

za 4 osebe

650 g pasirane skute

40 g zelatine v listicih

1 Cajna Zlicka sladila NOW Better Stevia
280 g jabolk

280 g hrusk

V posodi zmeSamo skuto in polovico stevie.

Previdno narezemo sadje na manjse koscke in ga stresemo v skuto. Po zelji
dodamo tudi cimet in premesamo.

Segrejemo zelatino ter jo rahlo osladimo s preostalo stevio. Previdno jo
vmesamo v prej nastalo zmes in Se enkrat dobro premesamo.

Nalozimo v posodice ter za 15 do 30 minut damo v hladilnik ali zamrzovalnik,
da se zmes strdi.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 94,6 kcal (396,7 kl); OH7,8¢g;B9,3g;, M 2,7 g



TIRAMISU Z BRESKVIJO
za 4 osebe

160 g biskvitnih piskotov

160 g mascarponeja

120 g vanilijinega jogurta

2 Cajni zlicki instant kave

2 Cajne zlicke sladila NOW Better Stevie
20 g kakava

180 g breskev

PiSkote nadrobimo na manjse koscke in jih polozimo na dno posode.

Kavo (lahko tudi brezkofeinsko) in stevio prelijemo z 2 dcl vrele vode in dobro
premesamo.

PiSkote prelijemo s kavno mesanico, tako da jih tekocina prepoji z vseh
strani.

Mascarpone in vanilijin jogurt penasto zmesamo v kremo in jo nalozimo na
namocene piskote.

Breskev narezemo na tanke rezine in z njimi oblozimo kremo. Ponovno
prekrijemo s tanko plastjo kreme ter potresemo s kakavom, lahko tudi
cimetom.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 248,7 kcal (1040,7 kJ); OH19,2g;B3,8g; M 17,2 g

VROCE BRESKVE S KREMO

2x3 jedilne zlice naravnega pomarancnega soka
2 Cajne Zlicke sladila NOW Better Stevia
Ya Cajne Zlicke koriandra
2 svezi breskvi
3 jedilne zlice naravnega pomarancnega soka
2 jedilni zlici koruznega Skroba
lahki tekoci jogurt ali smetava

ZmesSamo tri jedilne zlice pomarancnega soka, stevio in koriander. Dodamo
narezane breskve.

Nad srednje moc¢nim ognjem zavremo, nato kuhamo pri nizjem ognju.
Kuhamo tri minute, po potrebi meSamo.

Koruzni Skrob raztopimo v treh Zlicah pomaranc¢nega soka. Dodamo k zmesi z
breskvami in kuhamo, dokler se ne zgosti.

Postrezemo toplo, prelijemo z jogurtom ali smetano.



Zadostuje za Stiri porcije.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 70,1 kcal (293,4 kJ); OH15,9¢g;B0,7g; MO0,1 g

NAMAZI
BOROVNICEV DZEM

500 g borovnic
1 in %2 Cajne Zlicke sladila NOW Better Stevia
2 jedilni zlici limoninega soka

V posodi nezno pretlacimo borovnice in jih kuhamo na nizkem ognju. Obcasno
premesamo.
V limoninem soku raztopimo stevio in jo dodamo k borovnicam.

Kuhamo, dokler se dzem ne zgosti.

Cas kuhanja: 30 do 40 minut
Po Zelji lahko zgostimo z zelatino.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 36,5 kcal (151,1k)); OH5,8g;B0,6 g, M 0,6 g

JAGODNI NAMAZ

560 gjagod

2 Cajni zlicki limoninega soka

1 in %2 Cajne zlicke sladila NOW Better Stevia
200 ml vode

1 zavitek zelatine

V posodi pretlacimo jagode. Dve skodelici pretlacene mase jagod shranimo in
dodamo kasneje.

V posodo s preostalo maso dodamo limonin sok, stevio, vodo in Zelatino ter
pustimo 5 minut.

Segrevamo na nizki temperaturi, da se zelatina raztopi. Dodamo preostalo
maso jagod in premesamo.

Napolnimo v kozarcke, pustimo, da se ohladi. Hranimo v hladilniku. Za daljse
shranjevanje izdelek zamrznemo.

Namaz se odli¢no poda k palacinkam in biskvitom.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 28,5 kcal (118,3k)); OH4,8¢g;B0,7g; M0,4 g

NAPITKI, TEKOCE SLADICE

JOGURT S SVEZIM SADJEM IN ORESCKI



za 4 osebe

800 g jogurta

600 g svezega sadja

1 ¢ajno zlicko sladila NOW Better Stevia
200 g nasekljanih orehov

Mesano sveze sadje (jabolka, hruske, breskve ...) najprej operemo,
odstranimo pecke in koscice ter narezemo na primerno velike koscke.
V vedji posodi zmesamo jogurt , sadje, stevio ter orehe. Serviramo ohlajeno.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 136,2 kcal (570,5kJ); OH 8,4g;B3,9g;, M9,6 g

NAPITEK S HRUSKO IN JAGODAMI

1 hruska (olupljena, narezana na stiri dele)
120 ml vode

2 jedilni zlici mleka v prahu

1/8 Cajne zlicke sladila NOW Better Stevia

Ya Cajne Zlicke vanilijinega ekstrakta

1 in 2 ¢ajne zlicke sveZzega limoninega soka
160 g zmrznjenih jagod

Vse sestavine razen jagod stresemo v mesSalec. Med meSanjem na nizjih
obratih postopoma dodajamo zmrznjene jagode in meSamo do gladke mase.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 53,0 kcal (221,2kJ); OH 7,6 g;B1,8g; M1,5¢g

SADNI SMOOTHIE

za 4 osebe

800 ml delno posnhetega mleka

400 g svezih jagod

200 g svezih banan

2 Cajne zlicke sladila NOW Better Stevia
20 g mletih orehov

Jagode operemo, banane olupimo in narezemo na koscke.
V mesalnik vlijemo mleko, dodamo jagode, banane, stevio ter mlete orehe.
Zmiksamo v gladko maso ter serviramo.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 51,4 kcal (214,8 kl); OH7,2¢g;B2,6 g, M 1,2 g

SMOOTHIE 1IZ NEKTARIN IN JAGOD

4 sveze nektarine



1 merica sladila NOW Better Stevia

2 Cajni zlicki limoninega soka

280 gsvezih ali zmrznjenih jagod, borovnic, malin ...
narezani mandlji za dekoracijo

Ociscene, olupljene in narezane nektarine zmeljemo v mesalcu skupaj s stevio
in limoninim sokom.

V stiri skodelice razdelimo jagode (ali drugo sadje) in jih prelijemo z omako iz
nektarin.

Okrasimo z mandlji, lahko dodamo tudi z ingver ali cimet.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 50,2 kcal (208,9kl); OH9,0g;B1,1g; M0,8¢g

SORBET 1Z ZELENEGA CAJA Z GINOM IN LIMETO

500 ml zelenega Caja

6 limet

2 Cajni zlicki sladila NOW Better Stevia
1 jajce (uporabimo samo beljak)

1 dcl gina

V zelenem c¢aju med pocasnim segrevanjem raztopimo stevio. Ohladimo in
dodamo iztisnjen sok limet.

Beljak z metlico na hitro stepemo, primeSamo c¢aju in postavimo v hladilnik.
Ko je Cajna zmes ohlajena, jo prelijemo v Siroko plitvo posodo, postavimo v
zamrzovalnik in vsake pol ure temeljito premeSamo, da zdrobimo kristale.

Po zadnjem mesSanju zmrzlino pustimo, da se popolnoma strdi.

Pred serviranjem postrgamo v visoko posodo, prilijemo gin in s palicnim
mesSalnikom razmesamo v gost sorbet.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 45,2 kcal (189,1kJ); OH1,0g;B0,5g; M1,3g,A29¢g

SVEZA LIMONADA

3 limone

1 Cajna Zlicka sladila NOW Better Stevia
1| vode

Limone ozamemo in sok prilijemo v vodo. Dodamo stevio ter postrezemo v
kozarcih, okrasenih z rezino limone.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 8,3 kcal (34,9kJ); OH0,7g;B0,2g; M0,1 g

PALACINKE, OMLETE



MANDLJEVA OMLETA Z MALINAMI

za 4 osebe

500 g mesSanega jagodicevja (maline, ribez, jagode)
1 vrecka vanilijinega sladkorja

4 jajca

1/4cajne zlicke sladila NOW Better Stevia

250 ml mleka

150 g moke (lahko polnozrnate)
4 jedilne Zlice mletih mandljev
5 jedilnih zlic olja

sladkor v prahu za posip

Jagodi¢je operemo in oclistimo. Razrezemo na manjse dele in zmeSamo z
vanilijinim sladkorjem.

Jaj¢ne beljake lo¢eno stepemo s S€epcem soli, rumenjake pa razzvrkljamo in
postopoma primesamo stevio, mleko, moko in mandlje.

V testo previdno vmesamo sladkor in na koncu Se sneq iz beljakov.

V ponvi segrejemo Zlico olja, vanjo vlijemo cetrtino testa in ga enakomerno
razporedimo.

Zapecemo na srednje mocnem ognju najprej na eni, nato Se na drugi strani,
da omleta zlato porjavi.

Pecene omlete nadevamo z jagodi¢jem in prepognemo. Lahko tudi posujemo
s sladkorjem v prahu.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 175,8 kcal (736,6 kJ); OH 13,3 g;B5,3g; M11,5¢g

PALACINKE S PIRINO IN RZENO MOKO

Ya Cajne Zlicke sladila NOW Better Stevia
180 g polnozrnate pirine moke

60 g rzene moke

3 Cajne zlicke pecilnega praska

> ¢ajne zlicke sladke smetane

Ya Cajne zlicke soli

2 jajci

2 jedilni zlici rastlinskega olja

120 ml mleka (lahko tudi sojinega)

300 ml vode

Posebej zmesamo najprej suhe in zatem mokre sestavine. Mokre prelijemo v
skledo s suhimi in dobro premesamo.
Specemo Vv naoljeni ponvi in postrezemo s priljubljenim namazom.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 192,2 kcal (804,4 kJ); OH30,0g;B6,4g;, M5,0g



HRUSTLJAVI KOSMICI

75 g ovsenih otrobov

250 govsenih kosmicev

50 g kokosove moke

50 g mandljeve moke

30 g sezamovih semen

50 mlnesladkanega jabol¢nega soka

34 Cajne Zlicke sladila NOW Better Stevia
1 in 1/2 cajna zlicka cimeta

70 ml rastlinskega olja

100 g rozin

Posebej zmesamo najprej suhe in zatem mokre sestavine. Mokre prelijemo v
skledo s suhimi in dobro premesamo.

Maso damo v pekac (30 x 45 cm), oblozen s papirjem za peko. Pecemo 20
minut. Nato pecivo ohladimo, vmeSamo rozine ter pecemo Se 15 minut.
Postrezemo ohlajeno.

Temperatura pecice: 150 °C
Cas pecenja: 20 + 15 minut

v 100 g izdelka: E. vrednost: 380,5 kcal (1593,4 kJ); OH44,0g;B11,0g; M17,8¢g

MASLENI PISKOTI S SUHIM SADJEM

600 g polnozrnate moke

250 g masla

1 ¢ajna zlicka pecilnega praska

2 jajci

40 g medu

1 ¢ajna zlicka sladila NOW Better Stevia
120 g rozin

120 g suhih marelic

Suhe marelice in jabol¢ne krhlje narezemo na drobne kocke. Vse sestavine
zmesSamo v testo in za 30 minut polozimo v hladilnik.

Testo oblikujemo v piskote premera 8 do 10 cm in jih zlozimo na pekac,
prekrit s papirjem za peko.

Uporabimo lahko tudi druge vrste suhega sadja.

Temperatura pecice: 200 °C
Cas pecenja: 15 minut

V 100 g izdelka: E. vrednost: 375,6 kcal (1571,7 kl); OH43,5g;B7,3g; M18,9¢g



MASLENI PISKOTI S COKOLADO

600 g polnozrnate moke

250 g masla

1 ¢ajna zlicka pecilnega praska

2 jajci

40 g medu

1 ¢ajna Zlicka sladila NOW Better Stevia

150 g Cokoladnih kroglic za peko (ali sesekljane ¢okoladne tablice)

Vse sestavine zmesamo v testo in za 30 minut polozimo v hladilnik.
Testo oblikujemo v piSkote premera 8 do 10 cm in jih zlozimo na pekac,
prekrit s papirjem za peko.

Temperatura pecice: 200 °C
Cas pecenja: 15 minut

V 100 g izdelka: E. vrednost: 420,5 kcal (1759,8 kJ); OH41,8¢g; B8,3g; M25,5¢g

PISKOTI S SUHIM SADJEM

300 g polnozrnate psSenicne (pirine) moke

1in %2 cajne Zlicke sladila NOW Better Stevia

Ya Cajne Zlicke soli

150 govsenih kosmicev

1 Cajna Zlicka pecilnega praska

250 ml vroce vode

50 ml rastlinskega olja

1 ¢ajna zlicka vanilijinega ekstrakta

1 ¢ajna zlicka rumove arome ali 2 jedilni Zlici ruma
60 g nesladkanih posusenih jabolk (lahko kateregakoli suhega sadja)
15 g sezamovih semen

V posodi zmeSamo moko, stevio in sol.

Ovsene kosmice nasekljamo na polovice oz. Cetrtine.

VroCo vodo prelijemo preko pecilnega praska in kosmicev in dobro
premesamo.

Dodamo olje, vanilijin ekstrakt ter rum. Dodamo suhe sestavine in dobro
premesamo.

Na koncu vmesamo Se suho sadje in sezam.

Za en piskot zajamemo 2 jedilni Zlici testa, oblikujemo v kroglice, polozimo na
rahlo naoljen pekac in spec¢emo.

PiSkoti naj bodo na spodnji strani rahlo zapeceni.

Ohladimo in hranimo v dobro zaprti posodi.

Temperatura pecice: 160 °C
Cas pecenja: 13 do 15 minut



V 100 g izdelka: E. vrednost: 349,4 kcal (1463,3 kJ); OH46,9g;B8,3g; M14,1g

SADNI HRUSTLJAVCKI Z MANDLJI

300 g ovsenih kosmicev

100 g kokosove moke

50 g grobo mletih mandljev

30 g sezamovih semen

240 ml nesladkanega jabol¢nega soka
34 Cajne Zlicke sladila NOW Better Stevia
60 ml rastlinskega olja

> Cajne Zlicke ekstrakta vanilije

60 g narezanih datljev

60 g rozin

50 g narezanih mandljev

Posebej zmesamo suhe in mokre sestavine, z metlico jih vmesamo skupaj.

Pustimo, da zmes pociva 20 minut, da se kosmici napijejo vlage.

Prenesemo v pekac (30 x 45 cm), oblozen s papirjem za peko. Pecemo 20
minut, nato premesamo in nadaljujemo peko Se 15 minut, do zlato rumene
barve. Vzamemo iz pecice, premesamo, vrnemo v pecico Se za 15 minut.
Barva naj bo zlato rumena. Dodamo Se suho sadje in narezane mandlje,
premesamo ter pustimo, da se ohladi.

Temperatura pecice: 150 °C
Cas pecenja: 20 + 15 minut

V 100 g izdelka: E. vrednost: 405,8 kcal (1699,3 kl); OH33,0g; B10,0g; M 26,2 g

ZACINJENI PISKOTI

120 g polnozrnate psenicne moke

60 g polnozrnate pirine moke

1 in ¥2 Cajne zlicke sladila NOW Better Stevia
2 Cajne Zlicke soli

34 Cajne zlicke mletega ingverja

34 Cajne zlicke mletega cimeta

34 Cajne Zzlicke nageljnovih Zbic

1 Cajna Zlicka pecilnega praska

60 g masla

3 jedilne Zlice rastlinskega olja



Posebej zmesamo najprej suhe in zatem mokre sestavine. Mokre prelijemo v
skledo s suhimi in dobro premesamo.

Testo na pomokani povrsini razvaljamo na debelino 3 mm in oblikujemo po
Zelji. PiSkote polozimo na pekac, oblozen s papirjem za peko. Pri peki naj
bodo piskoti na spodnji strani rahlo rjavi. Lahko jih tudi okrasimo.
Temperatura pecice: 190 °C

Cas pecenja: 7 do 10 minut.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 398,7 kcal (1668,5 kJ); OH 44,3 g; B8,5g; M 20,8 g

SADNA SOLATA S HRUSTLJAVIMI KOSMICI IN JOGURTOM

1 hruska

1 jabolko

1 ¢ajna zlicka sveze stisnjenega limoninega soka
1 merica sladila NOW Better Stevia

3 Cajne zlicke vode
80 g hrustljavih kosmicev
500 ml navadnega jogurta

Sadje operemo in narezemo na kocke. Stevio raztopimo v limoninem soku in

vodi.
Dodamo hrustljave kosmice in prelijemo z jogurtom.

V 100 g izdelka: E. vrednost: 143,6 kcal (601,4 kl); OH 21,2 g; B3,3g; M 5,1g



