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.. er til, fordi vi er MODSTANDERE of slikcglibat, begrensning og ofsavn. MAD
skal vere NYDELSE og NARING. lkke darlig SAMVITTIGHED og oppustet mave.

Selvfelgelig skal pasken fejres med CHOKOLADEAG. At spise sundt er at spise
kvalitet og nyde hver en bid. Valg kvaliteten, nydelsen og det allerbedste for DIG

- sd Frigiver du mere og mere af al den kalorie-fedt-slanke-tankeskvalder, som bare
skaber negative tanker. NAR du spiser KVALITET, fér du automatisk mere SMAG,
foler clig l’\urﬁgere og bedre tilfredsstillet og forsi‘yrrer ikke din |<rop med merkehge
+i|saa’rningss+o1c1cer, klamme kemikalier, alt for forarbejdede varer - og det leder alt
sammen til en gladere krop. SPIS dig GLAD med disse lzkre pdskezg - og spis dem

ogsd gerne til ju|, sommer, fastelavn, pa onsdage og hvornar du ellers foler for det.

Vi gnsker alle en clej|ig péske
LONE & UMAHRO



OVERTRAKSCHOKOLADE

Du kan se|vf¢a|ge|ig ogsé |oruge helt a|minc|e|ig OPSKRIFT 2
chokolade til at overtrzkke dine p&skeag. Men
sorg for, den er of god kvalitet og at chokola- ca. 100gr. kakaomasse

ca. o dl agave

deindholdet er pa min 72% 9 spsk kokosolie

| opskrifi‘erne bliver der |0FU9+ ra ¢|<0|°9i5|<€ pro- Kakaomasse er den sammenpressede masse, der opstér nar
dUk+er s& ViCH mU|i9+' kakaobgnner blive kvarnet.

OPSKRIFT 1 DET ER MEGET LET

100g kakaosmer Smelt kakaomassen over et vandbad. Tilszt de ovrige ingredi-
60g ra kakaopulver enser og rer chokoladen glat og blank.

6 sps|< agave

voni||epu|ver og salt

DET ER MEGET LET

Smelt kakaosmearret over et vandbad. Tils2t de ovrige ingrecli-

enser og ror choko|oc|en gld'l' og bldnl(.




FYLD

Mu|ighec|erne er mange - | virke|ighec|en er det
kun fantasien der satter granset. Her er nog|e of

vores favoritter.

OPSKRIFT 3 - "SNICKERSFYLD"

3 dadler (kun 1 hvis det er store medjoul)
/2 dl vand

5 sps|< peanu+bu+’rer
lidt hakkede nedder

salt og voni||epu|ver

DET ER MEGET LET

Start med at sztte dadlerne i bled i vandet i ca. 10 min. Ker
dem i blender med lidt of vandet.

Fordi det er sa lille en maengde, er det allerlettest at bruge
sddan en stavblender der har en beholder og kniv til ot hakke
|¢g i, men du kan ogsa sagtens bruge en Foodprocessor. Nar
dadlerne er kert helt sirupsagtige i vandet, tilsztter du ned-
desmorret, salt og vanille. Bland det hele gocH' sammenog rer

lidt hakkede nedder eller kakqonips i for at f& lidt crunch.

Det er se|vf¢|ge|ig lettest at lave chokoladerne i silikoneforme,
men du kan 0gsd lave dem i smé papirsforme eller som en

gigani‘isk chokolade i et Fad, du s& senere kan skare ud.

Du Fy|der gqnske enkelt formene med fy|c|e1' og stiller dem i
fryseren. Nar de er blevet lidt fastere - efter ca. 15 min. - kan
du dyppe dem i overtrzkschokoladen og stille dem pa bcgepo-
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Du kan sagtens varierer med andre typer neddesmear, men er
det snickerseffekten, du gar efter, er peanu+bu++er og jordnzd-
der altsa bedst.



FYLD

OPSKRIFT 4 - BOUNTYFYLD DET ER MEGET LET

Kor alle inclgredienserne gocH' igennem p& en Foodprocessor.

1 dl kokosmel eller til konsistensen er, som du vil have den Juster med kokosmalk alt efter hvor Fugﬁg’r, du foretrzkker dit

/o dl cashewnedder bounty=g.

1dl agave

2-3 spsk kokoscreme - det faste i en dase kokosmalk Form kokosmassen til g i henderne, og lad dem fryse lidt i
1 tsk vanillepulver fryseren til de er harde i konsistensen.

3 spsk kokosolie Derefter kan du dyppe dem i overtrzkschokolade og satte

dem pa bcgepapir.

Giv dem et hur’rigi‘ Frys igen, eller lad dem trzkke lidt i keleska-

bet, s& chokoladen kan sztte sig.

HUSK nér du opbevarer dem pa frys eller kel, skal de lige na
stuetemperatur for servering, ellers er Fy|de+ hardt og du far

ikke hele den Fy|clige kokossmag.

Vil du hellere undg& agcveneki‘cren, kan du opb|zde 3 sma
dadler eller 1 stor i lidt vand og kore den helt bled i kaffekvar-
nen eller Foodprocessoren. Men Fy|c|e+ bliver ikke helt s& hvidt.
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OPSKRIFT 6 - BL&ODT N@ODDEFYLD

3 store dadler uden sten (eller 6 sma)

1 dl valngdder
/2 dl pekannedder

1-2 sps|< kokosolie efter hvor blad konsistensen skal vare, al-
ternativt kan du tilsztte lidt agavesirup eller qppelsinsoﬂ' for

Fugfens sl(y|c|.

Er du den he|dige indehaver of et kekkenskab med |ucumo,
|eci’rhingrqnu|a’r og/e”er bipo”en bliver fy|c|e’r bare bedre, men
har du ikke, s& bliver 2ggene ogsd gode uden. 1-2 tsk of hvad

du har.

DET ER MEGET LET

Start med at sztte dadlerne i bled i vandet i ca. 10 min. Ker
dem i blender med lidt of vandet.

Nar dadlerne er kart helt sirupsagtige tilsetter du resten aof
ingredienserne og korer indtil massen er sa g|a+ som mu|ig+.

Form dine p&skeeg og Frys clem, inden du clypper dem i
chokolade - du kan se|vf¢|ge|ig ogsa bare rulle dem i kakao,

naddeﬂager, kokos eller |akridspu|ver.

Sikdidid !I'"F‘*"TJI'""

VARIANT

Jeg delte portionen i to, og blandede den ene halvdel med et
par spsk. quqopu|ver.

P& billedet ser du forskellen mellem det rene nzdclefy|c| tv. og
tilsat lidt kol(qopu|ver th.



£ NAR PYNT ER SUNDT

* BLABARPUL VER

* TRANEBARPULVER

* BIPOLLEN kvarnet i kaffemglle
* GOJIBAR kvarnet i kaffemelle

* KAKAONIPS

* CHLORELLAPULVER
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Her ser du forskellen pa

OPSKRIFT 7 - LAKRIDSGANACHE

stedt lakridsrod og enge|s|<
lakridspulver.

2 spsk del P

Y S Hvor lakridsroden har en

lidt stovet karakter, mind-

er enge|sl< |al<ric|spu|ver i

3 sma dadler eller 1 stor
/o dl vand
2 spsk kokosolie

h@jere grcd om smagen G'F

1-2 tsk Isk lakridspul
sk engelsk lakridspulver saltlakrids.

DET ER MEGET LET

@Dverst er lakridsroden, ned-

erst enge|sl< |o|<ridspu|ver.
Start med at sztte dadlerne i bled i vandet i ca. 10 min. Ker

dem i blender med lidt of vandet. Gem resten of vandet til at

justere konsistens og sedme.

Bland resten of ingredienserne i, og rer hele massen g|o+.
Nu er du klar til ot fy|de den i forme og lade den fryse lidt.
Fordi massen er s& bled, tager det lidt |angere tid for den ot

saette sig.

Overtrzk med chokolade og oploevcr pa keol.



Vi héber, DU nyder de lzkre chokolader og frem for alt, at vi har
givet DIG lidt INSPIRATION til en regnvejrsclog. Det er se|vf¢|ge|ig

ikke meningen, at du skal LEVE of choko|odeag, hvor naeringsfy|c|+e
og karhgi‘ tilberedte de end er. ALT med made.

Kan du gocH' |ige tanken om at spise og vae|ge det allerbedste for clig?
At give helt s|ip pa al den energi der bliver brug+ pd negative tanker

om mad, traning, Forloraending, kalorier, ku|hydrc’rer og fedt og bla
bla?

| vores ONLINE KURSUS far du videoer,

ovelser, opskrifi‘er, tv-kekken, visuo|iseringer, guides og viden om,
hvad der egen+|ig+ er i de industrielt fremstillede s|il<produ|<’rer. Du

|l2rer at handterer cravings, blodsukkerrush og ikke mindst folelserne

bcg usund spisning.

Sé& hvad enten du er trestespiser, overspiser, sukkera\chaengig, au-
+omq+pi|o+spiser, stresspiser eller du bare gerne vil skifte tomme ka-
lorier ud med naring, vitaminer og mineraler (ja, det |yder maske
kedehg’r, men de sidste par sideres opskriﬂ'er og billeder, skulle gerne
vise clig, at det KAN lade sig gcjre), sa tjek kurset ud pa vores hjem-
meside www.s|ips|il<|<e’r.c”<

TAK FORDI DU LASTE HELT HERTIL ..
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