
Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com

Настана време за Коледните пости :)

и все повече хора се интересуват от вкусна храна приготвена без животински продукти или 
по модерно казано веган :)

От днес до Коледа ще ви споделям всеки ден по една такава рецепта, която ще ви покаже, че 
и постите и без тях храната може да ти носи наслада. 

Първото ми предложение е сладкиш с горски плодове:

¤ 240 гр пълнозърнесто брашно от лимец
¤ 180 гр кафява захар (кокосова или заместител на захарта)
¤ 240 мл кокосово мляко (става и с овесено, бадемово или каквото имате под ръка)
¤ 6 с.л. олио
¤ 1 1/2 ч.л. сода
¤ 1с.л. оцет
¤ 2 ванилия
¤ 1 ч.ч. замръзени горски плодове (къпини, боровинки, малини)

Много е просто. Смесваме всички сухи съставки (без содата) и отделно всички мокри. 
Разтваряме содата в оцета и прибавяме към мокрите. Смесваме сухи и мокри. Слагаме 
плодовете и разбъркваме внимателно. 

Изсипваме в набрашнена тавичка или с хартия за печене и печем за 35 мин на 180° или до 
суха клечка. Не препичай, за да не изсъхне прекалено. 

Наслади му се с чаша чай или следобедното кафе. 

Да ви е сладко.

Иии, гответе с любов

Ивелина
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Време е за вторият ден от 40 дневното ни веган/постно предизвикателство
Втората рецепта е за рогчета с гъби и картофи. Страхотни са за основно, гарнирани с домашна 
лютеничка или хумус или пък оформени в по-малък вариант, като хапки ;)

За около 10-12 средни рогчета:
Тесто:
* 1/2 ч. ч. олио
*1/2 ч.ч. топла вода
* 2 ч.ч. пълнозърнесто брашно от лимец
* 1/2 ч.л. сол

Плънка: 
* 3 големи картофа (сварени)
* 500 гр. печурки
* черен пипер и сол на вкус
* 1 ч.л. мащерка
* 1-2 с.л. олио
* 1 с.л. сусамово семе за поръсване (може и ким ако обичате)

Приготвяме първо тестото, за да го оставим да почива докато се занимаваме с плънката. 
В купичка смесваме брашното със солта и прибавяме водата и олиото. Омесваме меко тесто 
(работата с лимеца е малко по- специфична, ако много лепне добавете още малко брашно и 
работете с навлажнени ръце). Стават чудни и с ръжено и пълнозърнесто брашно (пропорциите 
са същите). Покриваме с кърпа и оставяме на страна. 
За плънката задушаваме гъбките с малко мазнинка (кокосова, олио, зехтин). Нарязваме 
картофите на дребни кубчета (аз ги режа преди да ги сваря, защото ми е по- лесно). Смесваме 
гъбите и картофите и се развихряме с подправките. Слагам чубрица, сминдух, самардала, 
мащерка и малко черен пипер. 

Не пропускайте и солта тук- опитвайте смело (все пак са си сготвени нещата), но оставете и за 
рогчетата. 

Набрашняваме леко плота и късаме топчета, които разточваме тънко (колкото по- тънко е, 
толкова повече навивания ще има и ще станат крехки и хрупкави). В крайчето слагаме щедро 
от плънката и завиваме на руло, като прибираме крайчетата. Нареждаме ги върху хартия за 
печене (малко се раздуват, но не много). 
Намазваме ги с мазнинка и поръсваме със сусам или ким. 
Печем за около 25 минути на 180 или до златисто ;)
Съхраняваме в пликче или кутийка до 3 дни (ако останат).
Да ви е сладко! 
И не забравяйте, че храната приготвена с любов ни носи по- голяма наслада и храни душата
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Ден 3/40

В днешният съботен ден може да си позволим да отделим малко време, за да си приготвим 
пай. Не какъв да е, а солен пай или още галет, но пай ми звучи по меко и вкусно ;) 

Бирен пай с броколи и червен боб, а основата му може да ползваме и за пицаааа...

Дозичката е за голям пай 12 парчета

За основата (тестото):

300 гр. брашно от лимец
200 мл тъмна бира
1 ч.л. сол

Плънката:

1/2 стрък праз лук
1 мъничка глава броколи
1 консерва червен боб
1/2 пресен домат
2 с.л. тапиока
сол, черен пипер, риган и чубрица
1/4 ч.ч. вода

Отново първо приготвяме тестото, за да може да се отпусне.
Просто забъркваме смело и не се притеснявайте, че лепне. Добавете още мъничко брашно, 
колкото да се меси по лесно. Не е нужно много месене :). Покриваме с кърпа и се захващаме с 
плънката. 

Нарязваме праза на ситно и го задушаваме за 1 минутка с малко водичка. От консервата с боб 
използваме цялото съдържание, като леко намачкваме бобчето. След като лукът леко омекне 
прибавяме почистените, измито и накъсано на дребни розички броколи, бобчета и доматчето. 

Разбъркваме, за да се обединят съставките и прибавяме подправките. Внимавайте със солта, 
защото обикновено консервите са осолени :) Опитайте. 

Време е за водичката и тапиоката (може да използвате каквото нишесте имате под ръка). 

Разбъркваме отново хубаво и махаме от котлона (не е нужно дълга термична обработка, 
защото отива във фурната след това). 



Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com

Разточваме кръгла кора и поставяме върху хартия за печене или във форма за пай. 

Разпределяме плънката върху нея като оставяме по 2-3 пръста от ръбовете без плънка. 

Ако ползваме форма за пай, кората трябва да е по- голяма от формата, за да загънем 
крайчетата и слагаме плънка до ръбовете. 

Намазваме леко загъналите крайчета с водичка и печем 30-35 мин на 180 :) 

Става супер вкусно. Не е нудно да ползваме мазнина, бобчето отпуска достатъчно ;)

Може да хапваме и топъл, но по- вкусен е като изстине, така вкусовете са се обединили и не 
пари на езика :P

Да ви е сладко!

Иии, гответе с любов

Ивелина

P.S. Следващата рецепта ще е без тестено



Ден 4/40
Постни/веган рецепти, ама по- така ;)

Днес ще ви предложа една рецепта, която ще задоволи окото и небцето на тези които 
тоооолкова много обичат месо. 

Вкусно е, без да спорим и не е толкова трудно за приготвяне :).

Без да увъртам повече ето едни “пилешки” гърдички:

1/2 глава лук
5 големи гъби портабела или кладница (с печурки става дроб сърма)
1 ч.ч. сварен ориз
1/2 ч.л. пушен червен пипер
1/3 ч.ч. нахутено брашно
4 с.л. вода
по 1/4 ч.л. риган и чубрица
1 ч.л. подправки за пиле 
2 с.л. кокосово масло
3 оризови листчета (за баници, ролца)

Задушаваме лукът в 1 с.л. кокосово масло. Прибавяме към него гъбите, като предварително 
сме ги накъсали на парченца или с помощта на вилица сме ги направили на ивички 
(разбримчили сме ги :) Задушаваме още 3-4 мин и прибавяме свареният ориз, заедно с 
подправките и сол.

В малка купичка размиваме с водата нахутеното брашно и го прибавяме към гъбено- 
оризовата смес. Бъркаме енергично, понеже брашното мнооого бързо абсорбира цялата вода 
и се сгъстява от топлината. Целта е сместа да стане хомогенна, т.е. да се слепят съставките. 
Взимаме оризовите листчета и ги накисваме в топла вода до омекване (работим едно по едно) 
и ги пълним със сместа. Завиваме, като ги оформяме като пилешки гърдички. Не забравяйте 
да подпъхнете крайчетата. 

В зависимост от това колко плънка слагате и колко големи ще станат, може да се получат 
между 2 и 4 пържолки :D

В чист тиган загряваме останалото 1 с.л. кокосово масло. Поставяме “сърмичките” от гъби и ги 
печем до зачервяване и от двете страни :) Това става бързичко, така че не се разсейвайте. 
Сервираме със зелена салатка или някакви свежи зеленчуци. 
Да ви е сладко.
Ииии гответе с любов!
Ивелина
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Ден 5/40

Веган или постната храна не е просто мода или режим. Може да се превърне в начин на живот. 
Повярвайте, че тя също ви зарежда с енергия и доставя на тялото всичко необходимо. 

Не я слагайте в рамки и ограничения, можем да приготвим всичко и то без животински 
продукти. Може да направим такивя гурме специалитети, които разкриват толкова много нови 
вкусове. 

Опитай, нищо не пречи, вкусно е и ново :)

Е, днешната рецепта е за солени бисквитки. Можем да си ги спретнем днес и да имаме за 
няколко дни, когато ни се хапва нешо набързо, нещо малко и солено. 

Солени бисквити с броколи и морков:
¤ 1 малка глава броколи
¤ 2 средни моркова
¤ 2 ч.ч. брашно от лимец (става и с безглутенова смес)
¤ 1/2 ч.ч. овесени ядки (по желание)
¤ 1 1/2 ч.л. бакпулвер
¤ 1/2 ч.л. сода
¤ 1 1/2ч.л. сол 
¤ 1 1/2 ч.л. чубрица
¤ 2 с.л. зехтин илил кокосово масло
¤ 1 ч.ч. кокосово мляко

Блендваме или настъргваме броколито и морковите. В купа разбъркваме брашното, 
подправките и набухвателите и прибавяме броколито, морковите, млякото и мазнината. 

Омесваме меко тесто, което разточваме на кръг и режем като пица на триъгълници. Или пък 
оформяме топчета, които притискаме за да станат плоски бисквити. 

Печем 20 мин на 180 ° 

Да ви е сладко и гответе с любов :)
Ивелина



Ден 6/40 Веган/Постни рецепти

Днес ще спретнем две нещица. Едното са хлебчета, а другото яхнийка ;) така като за вторник 
и за втори ден от седмицата.

Хлебчетата са лимецови с амарант, а манджичката е зелен фасул. Използваме зеленчуците, 
които се намират на пазара този сезон или пък ако имате замръзен или консервиран също 
става. 

За 8 малки питчици:

- 350 гр брашно от лимец
- 150 гр. амарант (той придава специфичен земен вкус на хлебчето)
-сок от половин лимон 
- 2 с.л. зехтин
- 1 с.л. кленов сироп (става ароматно и вкусно и с петмез от захарно цвекло)
- 1 ч.л. топла вода
- 1 ч.л. сол
- 1 ч.л. сода
- 3 с.л. орехи (не са задължителни)

Блендваме амаранта, за да получим брашно, но така че да останат и цели топченца, които 
дават на хлебчето закачлива хрупкава нотка. Прибавяме го към лимеца, заедно с всички сухи 
подправки и набухвател. 

Отделно смесваме водата, кленовият сироп и зехтина и изиспваме към сухата смес. Омесваме 
меко тесто, от което оформяме питчици с размер по желание (от това зависи и времето за 
което ще се изпекат). 

Печем в предварително загрята на 180 градуса фурна за около 25 минутки. Вадим и 
покриваме с кърпа, за да отвърнат.

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com
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Междувременно да приготвим и основното ястие :)

- 500 гр. зелен фасул пресен
- 1 голям морков
- 1/2 стрък праз лук 
- 2 големи домата
- 1 с.л. олио
- 1 л. вода
- 1/4 ч.л. куркума
- 1/4 ч.л. червен пипер
- 1 ч.л. чубрица
- 1 с.л. нишесте от тапиока (ако искате да стане по- гъстичко) 
сол на вкус

Бланшираме зеленият фасул за 5-6 минутки в подсолена вода, за за да омекне и да стане по- 
бързо манджичката. 

Междувременно задушаваме праза с морковите. Добавяме бланшираният зелен фасул (ако 
използваме консерва го добавяме след доматите). Овкусяваме с подправките и слагаме 
насърганите домати. Време е и за нишестето от тапиока, ако искаме да стане по гъстичко. 

Прехвтърляме в иена или тавичка и добавяме водата. Мятаме във фурната поне за час или до 
готовност на зеленият фасул (ако е консервиран отново, му трябва мнооого малко време за 
готвене, колкото да поеме вкусовете на другите съставки).

С хебчето са чуден обяд или пък вечеря. 

P.S. Хлебчето става и за сандвичи на другият ден :)

Да ви е сладко и гответе с любов. 
Ивелина



Ден 7/40 Веган/Постни рецепти

Предизвикваме се всеки ден и изкушаваме сетивата си. 

А иначе, как една толкова простичка рецепта, за все популярните арменски сладки може да 
ви накара да се усмихвате при всяка малка хапка ;)

Арменски сладки с брашно от спелта/ без захар
¤ 3 ч.ч. брашно от спелта (получават се и с всички видове брашна)
¤ 1 ч.ч. олио
¤ 1 ч.ч. вода
¤ 1 ч.л. сода
¤ 2 ванилия
¤ щипка сол
¤ 1 кутшя лукум
¤ 1/2 кутия фурми (така стават и без захар)
¤ орехи
¤ стафиди и лешници/ парченца шоколад или сладко
¤ пудра захар за овалване (по желание)

Завираме водата заедно с олиото. Веднага щом заври прибавяме содата и 
Изсипваме в купата на миксера, където сме пресяли брашното, заедно с ванилията и солта. 
Включваме миксера, за да омеси мееееко тесто :). може и на ръка, но тестото не става тежко 
и няма проблеми за миксера ;) Още докато е топло тестото късаме малки топчета. В средата 
поставяме локум и орехче/ стафиди и лешници/ фурми/ шоколад/ сладко или каквото ви 
хрумне :) 

Оформяме хубаво топче и нареждаме в тавичка с хартия за печене. Не е нужно да са на 
голямо разстояние- не се надуват много. Печем в загрята на 180° фурна за 20-25 минути. Още 
топли овъргаляме в пудра захар ;)

Докато са топли са още много мекички и крехки, така че мнимавайте с пудрата захар :)

Да ви е сладко ииии
Гответе с любов
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com
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Ден 8/40 Веган/Постни рецепти
Предизвикателство
На вън времето доста захладня и реших да се постопля с едно основно ястие, носещо вкуса 
на изтока и аромата на есента :)
Тиквено къри с тофу и карфиол
Звучи доста завързано и сложно, не се плашете не е така. 
Под секрет- не обичам сложните рецепти, когато може да стане вкусно и с лесни такива. 
Да започваме :) 
Тиквеното къри, да го побългарим е нещо като тиквена яхнийка. 
За 3-4 порции:
- 250 гр. тофу
- 3 ч.ч. тиквено пюре (сварявам настъргана тиква за по- лесно и отнема не повече от 10 мин)
- 1 с.л. куркума
- 1/4 ч.л. чесън на прах
- 1/2 стърък праз лук 
- Пресен джинджифил, няколко настъргвания
- 3 с.л. мазнина (олио, зехтин, кокосово масло)
- 1/2 ч.л. кокосово мляко
- 1/2 ч.ч. вода
- 2 с.л. пресен лимонов сок
- 1 ч.л. сол
За гарниране- пърленка и сварен ориз
Като за начало сипваме 1 с.л. мазнина в тиган и задушаваме в нея за около 4-5 мин карфиола, 
така че да поомекне леко (не го оставяйте за по- дълго, защото става много мек, а ние искаме 
леко да хрупка в ястието). Отделяме в купичка и в същият тиган загряваме останалата 
мазнина. Задушаваме в нея праза. Слагаме куркумата (който има масала ще стане чудничко и 
с нея), чесъна на прах и настъргваме мъничко пресен джинджифил (внимавай с количеството, 
защто той прави ястието по- пикантно). Разбъркваме хубаво, за да не загаря. Добавяме 
тиквеното пюре, разбъркваме за да се смеси с подправките и лука и оставяме да покъкри 
1-2 минутки (захлупете с капак, защото пръска). Време е да прибавим кокосовото мляко и 
водата (може да заменим водата с зеленчуков бульон, ако имаме под ръка). Оставаме още 
5 минутки за да поври, като добавяме и солта. Ред е на тофуто- нарязваме го на кубчета и 
прибавяме към тиквената смес. Не бъркаме много усърдно, защото тофуто е крехко и може да 
се разпадне, а ние искаме да останат цели парченца. Оттегляме от котлона и прибавяме 2 с.л. 
лимонов сок. 

Сервираме топло гарнирано с печеният карфиол и сварен ориз :)
Аз предпочетох само пърленка и така беше достатъчно засищащо и стоплящо.
Намасте :)
И гответе с любов, 
Ивелина



Ден 9/40 Постно ли е, веган ли е 
Днес ще правим пай със зеленийки тип калцоне пица ;) 
Хей, а защо да ни си направиш и веган пица като замениш само пълнежа 
Ето и рецептата.

За тестото:
¤ 360 гр. брашно от лимец (по добре е да е фино смляно, защото се точи по- лесно)
¤ 40 мл зехтин
¤ 1/2 ч.ч. вода (хладка)
¤ 1/2 ч.л. сол

Плънката е нещо зелено което ви се намира под ръка. 
¤ 500-700гр спанак/ лапад/ коприва/ кейл (смес от всичко)
¤ чубрика, риган, сол
¤ слънчогледови семки или пък орехи

Първо да замесим тестото и да го оставим да почива. Получава се средно меко, даже бих 
казала леко към твърдо тесто, зависи от едрината на брашното. Ако продължава да лепне- 
лимеца се меси с навлажнени ръце не с още брашно ;)

Завиваме и приготвяме плънката. През това време сме пуснали и фурната да загрява на 180°.
Измиваме и нарязваме на едро зеленийките, понякога слагам и морков или пресни домати ако 
имам и повечко подправки. Орехите в плънката или слънчогледовите семки придават чуден 
вкус на пая :). Не се страхувай да експериментираш и после сподели с нас. 

Разделяме тестото на 2 и разточваме първо едната кора. Слагаме върху тавичка с хартия 
за печене. Върху нея изсипваме плънкато и разпределяме да има на всякъде. Разточваме и 
другата кора и я мятаме отгоре. Завиваме крайчетата, да стане като джоб (зашит от всякъде )

Намазваме леко с мазнинка от горе и пъхаме във фурната за 35 минути. 
На снимката може да видите разликата в тестото- едното е с по фино брашно и е станало по 
пърхаво, а другото стои по тежко. 

Нарязваме и хапваме с удоволствие.
Да ви е сладко. 
Ии гответе с любов,
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com



Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com

Ден 10/10 Веган пости :)

Този уикенд ще се включа с малко по- леки и бързи рецепти, защото не съм около любимата 
си кухня и нямам много време. Но обещавам тази седмица да бъде зашеметяващо вкусна. 

А сега малко джобни бисквитки с портокал. Точно като за сезона, да замирише на коледно 
настроение.

- 400 гр. брашно (пълнозърнесто, овесено, ръжено, каквото имате под ръка)
- 1 ч.ч. слънчогледово олио
- 1/2 ч.ч. захар (кафявата захар придава един много приятен карамелен аромат на 
бисквитките)
- 1/2 ч.ч. сок от портокал
- пакетче кандирани портокалови корички (бих ви казала да ползвате от портокалите които 
ще изстискате, но само ако не са пръскани с препарати)
- 2 ч.л. бакпулвер
- ванилия, канела и карамфил

Пресяваме брашното заедно с бакпулвера, ванилия, канела, карамфил и портокаловите 
корички. В друга купа смесваме портокаловият сок, олиото и захарта. Разбъркваме хубаво и 
изсипваме върху сухата смес. Размесваме меко тесто. Тестото става мазничко на пръв поглед, 
но бисквитките не седят така. 

Оформяме топчета и сплескваме. Обичам да ползвам печати за сладки, придават закачлив и 
интересен вид. 

Печем в загрята на 180 градуса фурна за 15-20 минути. Следете бисквитките, когато се 
зачервят крайчетата е време за вадене :)

Оставяме да се охладят и хрупкаме. 

Едно време много обичах, когато мама намаже бисквитките със сладко и ги слепи :) Тези 
стават чудни с портокалово сладко :)

Прекрасен уикенд.
Иии гответе с любов, 
Ивелина



Ден 11/40 Да попостим ;)
Понпозна неделя ще бъде, когато си направим Киш :) 

ОО да, може и да е веган. Зная, че киша се прави с рохкаво маслено тесто, много яйца и 
млечни продукти, а ако има и месце става прочутият Лорен. Е, ние ще си направим вега и той е 
също толкова вкусен и по нищо не отстъпва на оригиналите. И още нещо- ще бъде без глутен 
:) Ще наредим доматчета отгоре и ще привлечем още по- голямо внимание, особено от страна 
на децата, защото ще прилича на пица, но сочна ;)
Пиша бързо рецептата, за да може да и се насладите още този уикенд (може да е неделя, но 
има цял ден)
За тавичка за пай/киш/тарт с размер 26 см:
за основата:
- 1 ч.ч. слънчогледови семки
- 1 ч.ч. брашно от елда
- 1 с.л. смляно лелено семе + 3 с.л. вода (за 10 минути)
- 2 с.л. кокосово масло
- 1/2 ч.л. сол
- вода докато се оформи тесто
за плънката:
- 2 шепи спанак
- 5 печени чушки
- 200 гр. тофу
- 1 с.л. хранителна мая 
- 3 с.л. нишесте от тапиока или царевично
- 1/4 ч.л. куркума
- 1 ч.л. сол
- чубрица, черен пипер
- 1/2 ч.ч. вода или пък ядково мляко (млякото придава още по- голяма плътнсот

Да замесим основата. В блендера смиламе слънчогледовите семки. Добавяме брашното от 
елда и блендваме за кратко, за да се размесят. Слагаме кокосовото олио, солта и лененото 
яйце. Постепенно започваме да прибавяме вода до получаване на тесто. 
Разтиламе на дъното на тавичка за пай, с помощта на ръце, защото е малко по- ронливо от 
нормалното. Правим и борд от страни, така че плънката да се задържи вътре и да не залепне 
по стените на тавичката. 

За плънката. Смиламе тофуто, заедно с водата и подправките (хранителна мая, сол, пипер, 
куркума и нишестето). Нарязваме спанака и чушките и ги объркваме с тофу сместа, изсипваме 
върху основата. Нарязваме пресни домати на кръгчета и нареждаме върху плънката. 
Печем в загрята фурна на 180 за около 35 минути. 
Да ви е сладко.
Иии гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com



Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com

Ден 12/40 Сладки веган мигове
Днес е момента за едно мое сладко вълшебство
. 
Торта и то веган и то постна. Това беше тортата за моя 30-ти рожден ден :) Първата ми веган 
торта и то стана разкошотийка, не защото беше за рождения ми ден, а защото беше лека, 
свежа и без животински продукти. За всеки повод може да се натъкми и става бързо ;)
стана с 3 блата в тавичка от по 18 см

За блатовете:
100 гр смлени бадеми (бадемово брашно)
70 гр брашно от елда
50 гр брашно от овесени ядки (без глутен)
30 гр брашно от тапиока
100 гр. агаве на кристали
1 ч.л. бакпулвер
1 ч.л. сода
сол
2 с.л. ленено брашно + 8 с.л. вода
80 мл кокосово олио (може и зехтин
150 мл бадемово мляко + 5-6 с.л. за напояване на блатовете
1 с.л. лимонов сок
ванилия

за сладкото:
200 гр. малини
2 с.л. лимонов сок 
2 с.л. агаве на кристали
2 с.л. чиа

за крема:
400 гр. кисело мляко (веган, трябва да е гъсто, може и с някакъв вкус)
100 гр. кокосова сметана (охладена и разбита с миксера, за да стане пухкава)
3 с.л. агаве на кристали
ванилия
за украсата: сок от малини и пшенична трева на прах

Загряваме фурната на 180 градуса и си подготвяме 3 тавички (аз ползвам алуминиеви, за 
да не ми се налага после да режа блатовете, така разпределям равномерно сместа и после 
само оформям леко с нож, ако има неравности след печенето). Приготвяме лененото брашно 
с водата, за да се накисне за няколко минути. Смесваме всички сухи съставки- бадемовото 
брашно, елденото, тапиока, овесените ядки на брашно, бакпулвера, содата и ванилията.



Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com

Отделно разбъркваме бадемовото мляко с лимоновият сок, кокосовото масло и вече 
накиснатото ленено брашно + агавето или подсладителя който използвате. Смесваме сухите 
с мокрите съставки и готово (ако сместа ви се вижда много гъста- това зависи и от брашното) 
добавете още малко бадемово мляко или пък вода.

Разпределяме в трите тавички- ако нямате такива печем в една, но времето за печене ще 
бъде удължено. Ако блатовете са по отделно печем за около 18- 20 минути. Ако са на едно 
времето за печене ще бъде около 45 минути или до суха клечка. През това време приготвяме 
сладкото, за да има време да се охлади, докато се пекат и изстиват блатовете.

За него ползваме малини (може и замръзени, като ги оставите да се размръзят). Към тях 
добавяме агавето и лимоновият сок и ги намачкваме добре. Отделяме си от сока (без семките) 
около 2 с.л., за да оцветим крема. Останалото в касеролка и на котлона, за около 5 минути. 
Сваляме от огъня и изсупваме чият. Разбъркваме добре и оставяме да се охлади леко, за да 
може да го приберем в хладилника, където да изстине напълно.

За крема:
Разбиваме охладената кокосова сметана, да стане пухкава крем. Добавяме към него веган 
киселото мляко и агавето, както и ванилия.

Оставяме си около ½ ч.ч. от крема за да покрием тортата. 
Едната част от тази половинка оцветяваме със заделеният малинов сироп, а в другата 
слагаме на върха на чаена лъжичка пшенична трева. 

И ето имаме розов и зелен крем.

Когато блатовете са напълно изстинали започваме да сглобяваме тортата. 
Можем да сиропираме блатовете с малко бадемово мляко или с портокалов сок :)
Последователността е блат, сладко от малини, млечен крем :)

Измазваме тортата, като аз измазах половината с розовият крем, другата половина оставих на 
зеленият и ги слях по средата. 

Украсих с пресни череши, защото малините ми свършиха и цветове от шипка :). 
Оставете да отлежи, за да си попие крема поне 6 часа :).
При мен постоя повече в хладилник. 
Наслада е, казвам ви :) 
Най- вкусната торта която съм правила до сега.
Да ви е сладко. 
Иии гответе с любов,
Ивелина



Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!
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Ден 13/40 Кюфтенца, ама постни :)
Как едни кюфтенца могат да изглеждат така вкусно, кокетно като за коктейл и да са постни/ 
веган? 

Ами лесно стават тези вкусотийки и то със зеленчуци. Кюфте + гарнитура ;) 
Количеството е като за тази пълната чиния с топчета. 
Предварително казвам, че гарнитура от картофено пюре и доматен сос става неочаквано 
добра комбинация :*

- 3 средно големи моркова
- 1/2 малка глава броколи
- 1/2 малка глава карфиол
- 1 ч.ч. сварена елда
- 2 с.л. хуск филос (ако нямате може да го замените с нишесте или пък с брашно от елда)
- 2 с.л. ленено брашно
- 2 ч.л. чубрика
- 1ч.л. сух магданоз (с пресен става още по- вкусно)
- 1/2 ч.л. млян кимион

сол на вкус

Блендваме по отделно морковите, кафиола и броколито, за да не претоварим блендера. Аз 
ги смлях твърде много, но ако ги оставим по- едри да се усещат ще бъде по- интересно. 
Смиламе след това и сварената елда, така че да стане почти на пюре (тя е основната спойка в 
системата). Смесваме всичко- зеленчуците, елдата и подправките. Размесваме с ръце добре, 
получава се като кайма :) и на цвят почти. Оформяме малки топчета и ги редим в тавичка. 

Може и по-на гъсто- те не се свиват. 
Печем 30 минути на 180. 

Чудничко стават и във веганският сандвич от снимката. Той е с маслинова паста, хумус, 
кисели краставички, пресни домати, зелена салата и кюфтенцата :) Голяма хапка. 

Да ви е сладко. 
Иии гответе с любов, 
Ивелина



Ден 14/40
Веган предизвикателство
Тринайстият ден от постите ни посреща с бяла премяна. Снежинките не спират да падат и да 
покриват земята с чистота. А на нас ни става още по -топло и уютно, за което помага и една 
топла супа. Не съм по супите, но някак зимата ме кара да искам нещо сгряващо и в същото 
време засищащо. 

Есенно- зимна витаминозна супа.
За 4 порции:
- 2 средни моркова
- 4 средно големи картофа
- 1 стъбло селари (целина)
- 1/2 сртък праз лук
- 5-6 листа от цвекло
- 1 ч.л. сушен магданоз (или пресен ако имате)
- 1 ч.л. сушен копър
- 1/2 ч.л. чубрица
- 2/3 с.л. сол
- 4-5 ч.ч. вода
- 1 с.л. зехтин (по желание)

Супер елементарно, но наистина вкусно. Нарязваме морковите, картофките, праза и селарито 
на средно едри парчета. И мятаме в тенджерка. Добавям подправките и заливам с топла 
вода (предпочитам да използвам топла-вряла вода, за да намаля термичната обработа на 
зеленчуците). Не пропускаме и листата от цвекло. Използваме и стъбълцата, като ги режем 
с големината на селарито и пускаме във водата при останалите продукти. Листата прибавям 
5 минутки преди да махна супата от котлона, заедно със солта и мазнината (ако ползвам 
такава). 

Готвим до сваряването на морковите (те са най- твърдото от супата). Не отнема много време, 
защтото всичко е нарязано и ползваме и топла вода. Средно към 20 минутки ще ви бъдат 
нужни.

Да ви е сладко, толо и снежно. 
Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com
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Ден 15/40 Да боцнем постно шишче
Днес ще се поглезим с нещо бръзо и вкусно ;) 
Всеки си е правил шишчета или е хапвал такива навън. Чудни са за парти или пък направо за 
основно, с порция печени картофи.

За количеството от снимката:
- 250 гр. натурално тофу
- 2 тиквички
- 1 глава червен лук
- 2 домата
ако имате гъбки, комбинацията е БУМ :)
- 2 червена и зелена чушки
- 2-3 с.л. зехтин

Преди да приготвим зеленчуците, трябва да мариноваме тофуто. Хубаво е даже, ако има 
възможност поне 1 час да постои в нея. От описаните съставки правим марината, разреждаме 
леко с водичка, така че да може да се намажат всичките тофу хапки. Тофуто е нарязано на 
кубчета, като гледаме те да са ви размер и за другите зеленчуци. 
Трябва да са горе долу еднакъв размер, за да се изпекат равномерно и да може вскички да се 
допират до скарата ;) 
Зеленчуците мариноваме със зехтин и солчица, те имат достатъчно аромат и вкус, за да не 
ползвам други овкусители, а и маринованото тофу ще им придаде от аромата си. 
Редиме ги на шишче :) както ни харесва по цвят :)
Печем на скара или грил тиган до зачервяване на тофуто. 
Аз обичам да са по- препеченки и за това ги оставям повечко.
Гарнирнитура правя печени картофки. 
Нарязвам картофките на пръчици. Мариновам ги с кокосово масло/ зехтин, чубрица и сол и 
ги редя върху скарата на фурната. Пека на 200 градуса до готовност (и малко повече за да 
станат хрупкави) Получават се като пържени непържени картофки ;) ЛЮБИМА гарнитура и 
основно.
Да ви е сладко. 
Иии, гответе с любов,

за марината:
- 2 с.л. соев сос 
- 1 ч.л. дижонска горчица
- 1 ч.л. пушен червен пипер 
- 1/4 ч.л. сол
- 1/2 ч.л. чубрица
- черен пипер
- вода



Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!
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Ден 16/40 Да разчупим постите с по едно дюнерче.
Хапва ли ви се fast food? Предлагам да си спретнем фаст фуд в слоу моушън :) 
Дюнер с гъби портабела и сурово тзадцики
Като за начало ни трябват няколко дюнер питки, арабски хлаб или подобно. Много харесвам 
този на Лаваш, защото е без консерванти, мая и дргуги подобни. А за домашна дюнер питка, в 
някои от следващите рецепти. 
Общо взето винаги можем да импровизираме в плънката с подръчни материали, но този 
път се погрижих да си набавя гъбки. Каква е вкусовата разлика, когато ползвам различни 
сортове гъби. Когато използвам портабела- те са месести, тежки гъби, мога да ги оприлича 
на свинското месо (не обичам да правя прилики с животински продукти, но асоциациите са 
най- лесни и близки до нас), кладница е гъбката, която прилича на крехко пилешко, а пък 
печурките, особено накълцани на кубчета ми приличат на кайма :), разбира се с подходящи 
подправки. Като изключим оприличаването с не постна/ веган хран, гъбите са супер 
хранителни, доставящи ни мнооого полезни вещества и са вкусни (всяка по свое му). За 
днешната порция дюнери:
- 2-3 големи гъби портабела
- 1 голям домат
- зелена салата (и зеле става)
- кълнове
- горчица
- пушен червен пипер
- зехтин
- сол

Мариновам гъбките със зехтина, солта и пушеният червен пипер. Запичам ги на тигана за 
няколко минути и готово. За тзадцикито ви трябва блендер/смутимейкър и да си премерите 
количествата на продуктите. После всичко блендваме до получаване на гъст крем. Нарязваме 
краставичката на кубченца и смесваме с крема. 
Следва най-сладката част- да си сглобим дюнер. Може да затоплим питките на тигана докато 
правим гъбките :) Мажа малко горчица, ред гъбки, доматки, салатка, следва тзадзикито и 
отгоре кълновете. Навивам на руло и хапваме :). 
Ако не сложа домат, който отпуска доста вода, ги овивам в хартия и имам храна за навън :). 
Доматите напояват прекалено много питката и тя се разпада.

Да ви е сладко. 
Иии, гответе с любов, 
Ивелина

за суровото тзадцики:
- 1 ч.ч. конопено семе
- 2 с.л. тахан (аз ползвам сусамов или от тиквени семки)
- 1/3 ч.л. лимонов сок
- 1/2 ч.л. сух копър
- 3 скилидки чесън (ако трябва да излизате после 
ползвайте чесън на прах ;) )
- 4 с.л. вода
- 1 краставица
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Ден 17/40 Сладки пости - веган пости
Да разнообразим деня си с нещо мъничко и сладичко :). 
Трюфели с рожков с уникален вкус. 
Пробвали ли сте брашното от рожков. Да вметна само, че е супер храна. Рожковът е богат на 
витамини от групата В, магнезии, калий, както желязо, мед и най- вече- на калции. Действа 
чудно при проблеми с храносмилането, при гадене и стомашни разтройства. 
А ние ще си спретнем малки витаминозни бомбички. Без ядки, без глутен и без захар :)
За около 15-17 топчета:
- 1 добре узрял банан
- 1/4 ч.ч. брашно от рожков
- 1/4 ч.л. кокосово масло (разтопено)
- 1/4 ч.ч. агаве/ кленов сироп или мед (който консумира)
- 3/4 ч.ч. кокосово рашно
- 1/4 ч.ч. нишесте от тапиока
за глазурата:
- 1/2 ч.ч. рашно от рожков
- 1 ч.ч. кокосово масло
- 2-3 с.л. агаве (подсладител)
В купа намачкваме банана и към него добавяме течните съставки (кокосово масло и 
подсладителя). Внимавайте с подслаждането - опитайте. Ако банана е добре узрял, придава 
доста сладост. Разбъркваме хубаво и добавяме всички сухи съставки. Размесваме до 
лепкава смес и с навлажнени ръце оформяме топчета. 
Нареждаме върху тавичка с хартия за печене и печем за 8-10 мин на 180 градуса. Може да ги 
оставите и сурови, като пропуснете тапиоката. Стават също чудни. 
Предпочитам обаче печените, защото при термичната обработка, ароматите се отпускат и 
смесват страхотно. 
Оставяме да изстинат и ги овалваме в глазурата. Поставяме ги върху хартия за печене, така 
след като се охладят напълно няма да залепнат. За да стегне хубаво глазурата ги пъхам за 30 
минутки в хладилника.
Сладка хапка за сладък живот :)
Иии, гответе с любов,
Ивелина
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Ден 18/40 По пай за пости и после на гости
Веган предизвикателство
Иска ли ти се да се поглезиш с нещо сладко? Знам точната рецепта! Истински пай се получава 
не само с масло, но и с постни продукти.  Можем да използваме всякакви плодове в него. Най- 
популярният вариант е с ябълки. Често правя с горски плодове, круши или дюли. 
Но да застъпим с основната рецепта, пък вие ще импровизирате. За пай с размер 24 см
основата:
- 3 ч.ч. пълнозърнесто брашно
- 1 ч.ч. слънчогледово олио
- 1 ч.л. сода + 1 с.л. оцет
- 4 с.л. захар мусковадо
- 1/2 ч.ч. гореща вода

За тестото смесваме олиото със захарта и горещата вода. Активираме содата с оцета и тя 
отива при течната смес. Добавяме брашното с ванилията и омесваме меко и на пръв поглед и 
пипане доста мазничко тесто. Не му се плашете ще стане хубав хрупкав пай. От него отделяме 
парче малко по- малко от тенис топка. Останалата част от тестото разточваме или разтиламе 
директно върху тавичка за пай. Разтегляме и по краищата, така че да се образува борд. 
Набоцкваме го с виличка- навсякъде. Мятаме в загрятата фурна (180 градуса) за около 10 
минутки или докато приготвим плънката. 
За пълнежа, почистваме и нарязваме ябълките на кубчета. Смесваме ги с подправките и 
захарта. Изсипваме върху блата от фурната. 
Има още :)
Помните ли заделеното топче. Добавете към него още 2-3 с.л. брашно и 1 с.л. захар. Трябва да 
се образуват трохи от него, които поръсваме върху плънката. 
Печем всичко около 40 минутки.
P.S. Искам да вмъкна допълнение за плънки от други плодове. При използването на 
боровинки или пък микс горски плодове, както и при крушите (особено ако са по- водни), 
към тях добавям 2 с.л. царевично нишесте или тапиока. Така пълнежа става като сладко. 
Нишестето попива част от течността на плодовете и не позволява да отиде толкова много към 
блата и да го размекне.

Сладък уикенд!
Иии, гответе с любов, 
Ивелина

плънка:
- 5-6 големи ябълки
- 4-5 с.л. мусковадо захар (в зависимост колко са сладки 
ябълките и количестовто на захарта варира)
- 1 шепа стафиди
ядки по желание (рядко използвам)
- 2 пакетчета ванилия
- 1 ч.л. канела
1/4 ч.л. джинджифил на прах (ако обичате)
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Ден 19/40 Да завием по един Веган дюнер

Постно предизвикателство

Понеделни- нова седмица, нови вкусотии. Осмеляваш ли се да опитваш нови рецепти и да 
разнообразиш вкусовете. 

Аз ВИНАГИ когато ми се отдаде възможност (P.S. почти всеки ден)

Хайде и днес да сготвим набързо, вкусно и ново. ООО и постно/веган. 
На дневен ред са дюнерите, но с питки от кейл (можем да заменим със спанак) и кладници. 
Да кажем първо какво е кейл, за тези от вас, които още не са го срещали по пазара или 
на чипс. Още една супер храна :) Той е страхотен антиоксидант и с голямо съдържание 
на витамините А и С. Можем да го срещнем в доста разновидности- от такъв с къдрави 
тъмнозелени или лилави листа до такъв с прави. От една чаша листа от кейл на ден, можем да 
си набабвим дневната доза калции за костите :) (мляко не ни е нужно). Изключително богат 
на фибри и можем да го приготвяме по всевъзможни начини (на супа, на чипс, на салата, на 
смути...). Ние ще си направим питки или палачинки за нашите дюнери. 

От дадените продукти се получават около 5 дюнера. 
- 6-7 листа от кейл (1 ч.ч. измити и почистени от дебелите и жилави дръжки) 
- 1 1/2 ч.ч. вода
- 6 с.л. оризово брашно (или брашно без глутен)
- 2 с.л. царевично нишесте/тапиока
- 1/2 ч.л. бакпулвер (без глутен)
- 1/2 ч.л. сол
- 1/2 ч.л. шарена сол

Слагаме в блендера листата от кейл, заедно с водата и блендваме до получаване на каша. 
Към нея добавяме всички останали съставки и блендваме отново. Трябва да се получи по - 
редичка смес за палачинки. 
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Намасляваме тиган за палачинки и изсипваме по едно черпаче. Нужни са по няколко минутки 
на страна. За да не залепва сместта за тигана, трябва да е добре пасирана и по- редичка :) 

В зависимост от степента на абсорбиране на безглутеновото брашно, което използвате, може 
да се наложи да добавите още вода или пък още малко от брашното. Не му се плашете :)

Получават се към 5 стандартни палачинки.

За плънката на нашите дюнери: 
- 500 гр. гъби кладници
- 2 с.л. зехтин или кокосово масло
- 1/2 ч.л. пушен червен пипер
- 1 ч.л. сол
- 1 ч.л. риган

Накъсваме гъбите на едро. И сега има 2 варианта. Първият е да ги метнем във фурната за 
15-20 минутки заедно с всички описани добавки. А вторият е да ги задушим на тиган (отнема 
около 15 минутки). Аз обичам да са по- препеченки и ги оставям да почервенеят ;)

Други добавки: хумус, горчица, кисели краставички и пресни домати

Не ни остава нищо повече освен да навием по един дюнер.

Мажем палачинковата питка с хумус и горчица, ред гъби, ред кисели краставички и пресни 
доматки. Навиваме и изяждаме бързо, за да спретнем следващия ;)

Да ви е сладко!

Иии, гответе с любов, 
Ивелина
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Ден 20/40 Крема сирене, ама постно и RAW

Преполовихме половината пости вече :) и по този повод днес ви представям мега вкусното 
крема сирене. 

Даааа, става и то само с няколко съставки- бадеми и подправки и малко търпение (от около 
24 часа).  Чудничко се получава като апетайзер, да намажем върху филийка хляб или пък в 
основата на дюнера от вчера ;)

Днес няма да разтягам повече лукуми, направо слагам бадемите да се киснат. 
- 1 ч.ч. бадеми (накиснати поне за 2 часа или цяла нощ)
- 3/4 ч.ч. вода
- 2 с.л. зехтин
- 3 с.л. сок от лимон
- 1/4 ч.л. чесън на прах
- 1 ч.л. сол

Отстраняваме кожата от вече накиснатите бадеми. Това е най- досадната част от цялата 
процедура, но имай търпение. Слагаме всичко описано в блендера (ах, как си обичам 
блендера/ смутимейкъра) и разбиваме до гладка каша. Изсипваме в тензух/ гъста марля или 
в моя случай кухненска памучна кърпа (без власинки) и правим вързопче. Притискаме леко и 
оставяме да се отцеди за 1 нощ. Ех, да цяла нощ е или пък цял ден. 

Отцежда се не голямо количество бадемово мляко, което може да използвате в направата на 
солени палачинки на пример :)

На сутринта вече е готово :). Аз лично обичам да го овалвам в подправки и го правя с почти 
всички сирена, защото им дава още повече аромат и вкус. Но ако бързате да хапвате, 
намажете по една филийка с прясно доматче отгоре ;) 
Или сипете в кутийка на дъното сух риган, мащерка и чубрица. Прехвърлете сиренцето там и 
леко притиснете. Поръсваме отгоре с още подправки и мятаме в хладилника да дръпне за час. 
Наслаждаваме му се цяяяяяла седмица :) и то става все по- вкусно с всеки изминал ден.
Да ви е сладко.
Иии, гответе с любов, 
Ивелина
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Ден 21/40 И в постите се хапва хляб :) 

Веган хлебче без мая

Винаги когато пътувам си спретвам няколко такива питки, защото хем стават за основно, хем 
към основното, с малко добавки се превртъщат в чуден сандвич. 

"Никой не е по-голям от хляба" тази българска поговорка показва нашето отношение към него. 
Хапваме хляб, за да ни е меко и топло на душата и на коремчетата. 
А тези питчици са точно пухкавки и мекички. 

За 6 питчици (около 120 гр):
- 300 гр. пълнозърнесто брашно
- 250 мл овесено/соево/бадемово неподсладено мялко
- 1 ч.л. сода + 1 ч.л. оцет
- 3 с.л. слънчогледово олио
- шепа зелени маслини на шайбички (по желание)
- 1 ч.л. сол
- 1 ч.л. риган

В купа пресяваме брашното, като добавим към него солта, ригана и маслините. Отделно 
смесваме млякото с олиото и содата. Прибавяме мократа към сухата смес и омесваме меко 
тесто. Ползваме допълнително брашно за доомесване. Тестото трябва да спре да лепне. 

Разделяме на 6 и редим в тавичка с хартия. Върху всяко хлебче правим дупчица, в която 
сипваме малко олио. Печем 30 минути на 180 градуса. 
Вадим и завиваме с кърпа, за да ходи до нивата ;) 

Хапваме с наслада.

Да ви е сладко!
Иии, гответе с любов, 
Ивелина
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Ден 22/40 Празник е! Никул ден е!

И за празника с торта любима, шоколадова и неустоима :)

Най, най- вкусната торта, която помня от детството ми е торта Гараш. Обожавам я :), с всичкият 
този шоколад и орехии, за мен е най- сполучливата комбинация. Не е от сочните тортички, но 
е всичко онова от което имаш нужда. 

Само едно парченце и си там :) в рая на шоколада ;) ииии е БЕЗ Глутен!

Точно време е празникът да се поглезим с торта. 

Приготвя се супер бързо, но трябва да престои поне 3 часа за да отпусне :). Така че 
запретвайте ръкави, за да има торта за довечера. 

За торта с размер 22 см/ 12 п

орехови платки:
- 300 гр. орехи
- 150 гр. кафява захар
- 1 ванилия
- Вода на нахут от 1 голяма консерва (охладена от хладилника)

крем:
- 400 гр. натурален веган шоколад
- 400 мл сладкарска сметана (може да ползвате кокосова или налична в магазина, която е на 
растителна основа)
P.S. получава се и с пълномаслено кокосово мляко

глазура:
- 100 гр. шоколад
- 100 мл кокосово мляко (ядково)
Приготвяме си 4 тавички с хартия за печене или ако нямате толкова една с 4 хартийки за 
печене (ще ги печете един по един). Аз съм си купила алуминиеви тавички с еднакъв размер и 
ползвам тях (многократно). 
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Загряваме фурната на 180 градуса.
Изсипваме водата от нахут в купата на миксера и пускаме на високи обороти. Нахутената 
вода има свойството да става на пяна, също както белтъците на яйцата. Разбиваме до гъста 
пяна (отнема малко време), като сме добавили и захарта. Междувремено смлиламе орехите 
на ситно и прибавяме към тях ванилията. След като сме разбили нахутената вода към нея на 
ръка внимателно прибавяме орехите. Бъркаме много внимателно. Разпределяме от сместта в 
четирите тавички и печем 18-20 минутки или до порозовяване. 

Вадим и оставяме да изстинат за няколко минутки. След това ги вадим от тавичките и махаме 
внимателно хартията. Важно е да махнем хартията докато са още топли, защото се запарява. 
Оставяме да изстиват и се захващаме с крема. 

Загряваме 250 мл от сметаната или всичкото мляко ако ползвате мляко. Трябва да заври и 
изливаме върху шоколада. Оставяме 1-2 минутки и разбъркваме до получаване на крем или 
докато се разтопи напълно шоколада. Тадаааа, имаме класически шоколадов ганаш :). Ако 
ползвате сметана, това което остана го разбиваме до пухкав крем и към него прибавяме 
разтопеният шоколад. С използването на сметана, кремът става по- пухкав :).
Внимавайте при смесването на разбитата сметана с ганаша- трябва да е леко охладен, за да 
не спадне крема. 

През това време блатовете са изситнали и е време да сглобим тортата. 
Разделяме на око крема на 4 и мажем между всяка платка. Завършваме, като измазваме 
цялата торта. 

Често я оставям така, без глазура, защото си има своя автентичен вид. 
Ноо, за по- представително разтапям шоколада за глазурата със 100 мл горещо кокосово 
мляко (или ядково под ръка) и заливам тортата ;) 

Става супер бързо, нищо че писанията са ми цяла страница. 
Декорираме с кокосови стърготинки - бели и зелени, като едно време.
Може да я държим извън хладилник, ако остане за съхранение.

Весел празник!
Иии, гответе с любов, 
Ивелина



Ден 23/40 Ах тези постни пайчета ;)

Постно/Веган предизвикателство

Как ви се струва за петъчно да нагласим един по- така пай или може да го наречем солен 
сладкиш :). Ще бъде веган и то без глутен, а с гарнитура от свежа салата става чуден обяд или 
вечеря. 

За тавичка с размер 22 см (излизат 10-11 парчета)

3 ч.ч. сварена елда
1 голям морков
1/2 стрък праз лук
1 шепа маслини
1 шепа орехи
1 1/2 ч.ч. безглутенови ядки от киноа, просо или каквото имате под ръка, може и обикновени 
овесени ядки
250 мл соево мляко (или каквото имате ядково) + 1 ч.л. оцет
50 мл зехтин
2 ч.л. бакпулвер (без глутен)
1 1/2 ч.л. сол
риган, шарена сол

Сварената елда я намачкваме леко. Към нея прибавяме настърганият морков, нарязаният 
праз лук, нарязаните на шайбички маслини, начупените на едро орехи, БГ ядки и бакпулвера. 
Разбъркваме хубаво, за да се смеси всичко добре и прибавяме соевото мялко и зехтина. 
Размесваме и изсипваме в тавичка с хартия за печене. 
Мятаме в загрята на 180 градуса фурна и печем 40 минутки. 
Отнема супер малко време. Докато сложим елдата да се вари с вряла вода, подготвяме 
останалите съставки. На мен ми отне не повече от 10 минутки.
Гарнираме със зелена салата или пък пресни домати ;)
Чудничко, питателно и вкусно.

Да ви е сладко. 
Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com



Ден 24/40 Салатено ни е 

И салатките са част от менюто ни по време на пости. 

Още повече, че тази може да мине и за основно ;)

Топла салата от червена леща, пресен спанак и домати
Няма да отнеме много време, защото готвим червена или още канадска леща, която е готова 
за не повече от 10 минутки. 

Когато ползвам такива варива, които се приготвят супер бързо, винаги ползвам гореща вода, 
за да ги сваря. Така намалявам времето за варене и не рискувам да се разкашка варивото. 

Та за салатката:
1 ч.ч. червена леща (която сваряваме в леко подсолена вода)
1/2 стрък праз лук 
1 шепа пресен спанак 
1 домат
1 ч.л. масала - можете да си я приготвите и сами по ваш вкус!
1/4 ч.л. куркума
1 ч.л. чубрика
1 ч.л. сол 
1 с.л. зехтин/ олио/ кокосово масло

Самата леща има своят по- ориенталски мирис и вкус. Сваряваме и отцеждаме. 
Междувременно нарязваме праза на ситно и задушаваме в мазнината. Прибавяме лещата и 
подправките. Разбъркваме много добре :)

Дърпаме от котлона и прибавяме нарязаният спанак и доматче :) 

Свежо и засищащо.

Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com



Ден 25/40 Постни/ Веган предизвикателства

Продължаваме с вкусотиите по време на пости :) 
Как ви се вижда вече- мисията възможна ли е? Една лека рецепта за неделята ще бъдат 
вкусни и бързи бисквитки.  Бисквитки с овесени ядки, горски плодове и бадеми + версия без 
глутен. Аромата на горски плодове още се носи в кухнята, а чинийката е почти празна. 

За количеството от снимката.

сухи съставки:
1 ч.ч. брашно от лимец (бадемово брашно за вариант Без Глутен)
2 с.л. смляно ленено семе (не брашно)
3/4 ч.ч. овесени ядки (флейки киноа)
1/4 ч.ч. бадеми (на едро)
1/4 ч.ч. кокосови стърготини
1 1/2 ч.л. бакпулвер
2 ванилия
щипка канела

мокри съставки:
1/2 ч.ч. бадемово мляко (при без глутеновите 1/4)
1 добре узрял банан
10 фурми
3 с.л. слънчогледово олио
1/2 ч.ч. замразени горски плодове

Започваме с накисването на лененото семе с бадемовото мляко. През това време смесваме 
всички сухи съставки. Намачкваме банана и нарязваме или намачкваме фурмите. Прибавяме 
ги към бадемовото мляко и смесваме със сухата смес. Накрая идва време за замръзените 
горски плодове. Слагаме и тях и разбъркваме внимателно. Гребваме с лъжица и редим в 
тавичка с хартия за печене. Притискаме леко и печем на 180 градуса за около 20 минутки :)

Сладко и уханно. 
Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com



Ден 26/40 Веган, постно и гурме
Време е малко по-така да представим храната си, да доставим удоволствие на очите и душата 

Или на кратко казано, как едни ретро картофени кюфтета придобиват нов имидж. 
Защо да не комбинираме класиката с различни вкусови комбинации. 
Картофени кюфтенца с киноа в доматен сос

за кюфтенцата:
- 750 гр. сварени картофи
- 250 гр. сварена киноа
- 2 ч.л. сол
- 1 ч.л. чесън на прах
черен пипер на вкус

За кюфтенцата намачкваме картофите докато са още топли (по-лесно се мачкат) и прибавяме 
киноата с подправките. Оформяме кюфтенца (може би малко по-дебели от тези на снимката) и 
печем във фурната до зачервяване на крайчетата. 

Междувременно приготвяме доматеният сос, който между другото става и за спагети и 
макарони, даже пица. 

Задушаваме лукът и морковът в зехтина до омекване. Прибавяме подправките и нарязаните 
на ситно сушени домати. 

Сипваме доматите с водата и оставяме да се изварява. Когато течността се редуцира на 
половина сосчето е готово. 

Аз го минавам през пасатор :) за да си е като сос. И сега шепата спанак, която изкача така 
внезапно в необходимите продукти.  Спанака го измиваме, нарязваме на едро и задушаваме с 
малко зехтин и солчица. Нужни са му не повече от 1-2 минутики. 

Време е за сервиране. 
За основа доматен сос, поставяме кюфтенце и върху него малко от спанака и захлупваме с 
друго кюфте. Може да домавим малко зелени маслинки на шайбички за по-така ;) 

Бон Апети!
Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com

за соса:
- 1 средна глава лук
-1 среден морков
- 1 с.л. зехтин
- 6 сушени доматчета
- 1 голяма консерва домати (голям буркан от баба)
- 1 ч.ч. вода
- 1 ч.л. чубрика
- 1 ч.л. риган 
- сол на вкус (опитваме, защото в доматите има сол)
Шепа спанак



Ден 27/40 Имало едно време вегани :D
Нещо raw и веган и е точно като за постите. Всъщност едно време постите са ги карали с 
локум, халва и маслини ;)

А днес ще си спретнем халвица :) и то сурова и то без захар. 
Много обичам на филийка ;) 

- 200 гр. слънчогледови семки
- 3 с.л. мед (да мед, аз консумирам мед, това е продукт от който не мога да се откажа, още 
повече, че вуйчо ми гледа пчели и имаме истински домашен мед), ползвайте агаве, кленов 
сироп, петмез или подсладител по ваш вкус
- 2 с.л. кокосово масло (разтопено)
- 1 с.л. сусамов тахан (с лешников халвата става като шоколадова)
- 1 пакетче ванилия

Операцията е супер лесна. Смиламе слънчогледовите семки на брашно, към което прибавяме 
всичко останало и пак блендваме. Готово- това е :) 

И сега има два варианта: 

1. Да си отрежете филийка хляб и да си намажете така от халвицата
2. Да го разлея във формички и да оставя да стегне в хладилника за няколко часа

Аз направих бонбонки в силиконовите формички за мини мъфини:) Може и в една цяла форма, 
която покриваме с фолио за свежо съхранение, за да може да го извадим по-лесно и да си 
режем после. 
Сетих се на по- късен етап, че в половината смес може да сложа какао и да комбинирам, но 
беше твърде късно. 

Ще опитам следващият път. Сладко е, ама да ви е още по-сладко!

Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com



Ден 28/40 Веган сирене по време на пости
Да ви споделя още една успешна рецепта за вид сирене. Този път ще е топено-пушено и няма 
да слагаме никакви ядки и брашна. 
Интересно, нали. Ще си направим пушено сирене от картофи и моркови. 
Направо започвам с рецептата, защото и това, както и другите сирена изискват време. 
Трябват ни:
- 2 големи картофа
- 1 голям морков
- 1 ч.ч. вода
- 2 с.л. хранителна мая (не е задължителна)
- 1 ч.л. чесън на прах
- 1 ч.л. пушен червен пипер
- 1/2 ч.л. куркума
- 2 с.л. тахан
- сол на вкус
- 2 с.л. агар-агар
иии от моите мерудии за топ (риган, мащерка и левурда)
Сваряваме картофите и моркова (не в количеството вода което е дадено, то ни трябва после). 
Режа ги на кубчета предварително, за да се сварят по-бързо. 
След като се сварят ги отцеждаме и прехвърляме в блендер, като добавяме подправките и 
водата (без агара). Сега е момента да подправим със сол и да опитаме на вкус. Няма страшно - 
като пюренце е :). 
Изсипваме в касеролка и слагаме на котлона да заври. Веднага щом заври (бъркаме защото 
загаря) слагаме агара и бъркаме добре. Дърпаме от котлона и оставяме леко да се охлади. 
Поръсваме си формата с мерудия :) и зиливаме сместа върху нея. Аз ползвам силиконова 
форма за кекс. И там имах проблеми с изваждане на сиренето, така че го предвитеде. Може 
просто да го излеете в кутийка с капаче, в която да си го съхранявата. Мятаме в хладилника 
за няколко часа (даже за през нощта). 
Можем да си го намажем на сандвича или пък да го сложим върху пица. Аз, от една част, 
защото ми дойде доста като количество, си направих киш, от друга си намазах филийки с 
доматче. Може да го съхраняваме поне седмица :).
Да ви е сладко. 
Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com



Ден 29/40 Сладки пости 
Да повдигнем настроението с нещо шоколадово. Изкушение е, но става за пости. 
Можеш ли да си представиш една хапка наслада от 2-3 съставки. 
Аз ти предлагам фъч, но не българският вариант на брауни, а креместо и шоколадово 
блокче. 

А как върви за елегантна почерпка или за коледна кутия с изненади (само дето му трябва 
хладилник).
- 190 гр кокосов крем (кокосова сметана) това е горе долу 1/2 консерва
- 100 гр агаве на кристали или друг подсладител (ако шоколада не е подсладен)
- 200 гр натурален веган шоколад
Завираме кокосовата сметана и подсладителя (ако слагаме) и махаме от котлона. 
Изсипваме нарязания шоколад и оставяме няколко минутки. Разбъркваме до 
хомогенизиране. 

Подготвяме си тавичка с хартия за печене и изсипваме сместа в нея.
Искам да вметна тук, че ако имате под ръка есенция или етерично масло (годно за 
консумация) от мента или портокал, може да прибавите няколко капки в шоколадовият 
микс. Придава по- екзотичен и коледен вкус. 

Та, стигнахме до изливането на шоколада в тавичката. Чукваме я в плота веднъж-дваж, 
за да излезе въздухът и сега е време за творчество. Може да декорираме с ядки, сушени 
плодове и кокосови стърготинки :) 

Аз ползвах бадеми, орехи, лешници, годжи бери, кокос и червени боровинки. Направих на 
линийки, за да мога после да нарежа лесно на квадратчета и да са отделени :). 
Оставяме да се охласди преди да приберем да стегне в хладилник (поне за 6 часа). 

Вадим внимателни и режем в желаната формичка. Аз ги сложих върху кошнички за мъфини и 
така станаха много кокетни. 

Съхраняваме в хладилник до 8-10 дни.
Наслади се на момента. 
Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com



Ден 30/40 Обратното броене започва
ПАЛАЧИНКИ

Има хиляди рецепти за палачинки. Можеш да избираш от разлчни вкусове, било то да бъдат 
солени или сладки, с или без пълнеж. 

Ето го и моят безглутенов вариант на палачинки. Ще ви дам и различни опции, така че да може 
да си спретнете с подръчни материали. 

Да уточня, че тези палачинки не са от тъничките катми :), а по-пухкави- тип американски. 

За 8-10 палачинки:
- 250 гр. оризово брашно (елда, бадемово)
- 1 с.л. хуск (царевично нишесте или тапиока), ако го нямате може 2 с.л. ленено семе смляно
- 1 1/2 кокосово мляко (бадемово, соево..)
- 1 ч.л. бакпулвер (без глутен)
- 1 ч.л. кленов сироп (агаве, петмез, мед, захар)
- щипка сол за баланс
- щипка канела за аромат или пък черен пипер

Най- бързият вариант е да сложите всички съставки в блендера и да микснете за кратко, ако 
не на ръка :) до консистенция на по-рядка боза. 
И готови да печем. Загряваме нязалепващо тиганче и почваме. Може с малко мазнинка :) 
кокосова. 

Можем да си ги намажем с мармалад или с някое от веган сирената. 
А пък може и да ги изпечем с плънката, т.е. може да добавим боровинки в сместа или пък 
някакви зеленчуци (грах, чушка, лук) и да я намажем с хумус. 

На по палачинки за уикенда.

Да ви е сладко. 
Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com



Ден 31/40 Предизвикателстовот да си веган

Събота ще правим супа :) Да, нещо толкова простичко, но и винаги вкусно и ефектно.

Супа топчета :) 

Как правите ваша супа топчета- с мляко, ориз, месо? Нее, днес ще бъде лекичка 
зеленчукова с топчета. 

А пък топчетата може да ги хапвате и като гарнитура към салатките или пък като хапки 
към хумуса ;)

Разделяме рецептата на две части, защото първо ще сложим топчетата да се пекат и 
после почваме супата. 

За топчетата:
- 1 ч.ч. червена леща (не сварена)
- 1 малка глава цвекло
- 1/2 глава лук
- 3 с.л. безглутеново брашно (аз ползвах елда)
- 3 с.л. хуск (ако нямате, добавете още брашно)
- 3 ч.л. сух риган
- 1 ч.л. пушен червен пипер
- 2 ч.л. чесън на прах
- 1 ч.л. млян кимион
- 2 ч.л. сух магданоз
- 1/2 ч.л. сол

Сваряваме лещата за 10 минутки (или докато се свари) и отцеждаме хубаво от 
останалата вода. Нарязваме цвеклото на едро и пускаме в блендера или чопъра да се 
донаситни, заедно с лука. Добавяме и лещата, за да стане кайма. Прехвърляме в купичка и 
овкусяваме с подправките. Оформяме топчета с желания размер и имаме 2 варианта. 

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com



Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com

Единият е да ги сварим на пара за 15-20 минутки, а другият е да ги метнем във фурната за 
същото време. 

Докато досготвяме кюфтенцата си приготвяме супичката:

- 1 голям морков
- 1 пащърнак
- 1 стрък целина
- 1/2 лук
- 4-5 с.л. домати от консерва
- сол
- 1/4 ч.л. куркума
- 1 ч.л. чубрица
- 2 л вода

Завираме си водата и в нея мятаме всичко :) Варим до сваряване на морковите и пащърнака. 

Отнема около 15 минутки.

През това време кюфтенцата са готови и е време да сервираме. 

Сипваме от супичката и добавяме топчета. 

Беше ми любима супа като малка, а сега и в постен вариант е чудничка.

Да ви е сладко!

Иии, гответе с любов, 
Ивелина



Ден 32/40 За веган десертите
Защото снощи правих кекс :D
и то с моркови. 
А вица за зайо и морковената торта знаете ли го?
Днес ще правим кекс с моркови и ще ви дам моят вариант за глазура, та тъкмостава и за 
торта. 
- 400 гр. настъргани моркови
- 400 гр. брашно от лимец
- 200 гр. кокосова захар (демерара, бяла, кафява, каквато ползвате)
- 150 мл слънчогледово олио
- 150 мл кокосово мляко
- 10 гр. бакпулвер (1 пакетче)
- 1 ваннилия
- 1 ч.л. канела
- 1 ч.л. портокалови корички
по желание стафиди и орехи
В купичка смесваме всички сухи съставки и отделно всички мокри. Смесваме ги двете и 
накрая добаяме морковите и ако слагаме стафиди и орехи. 
Загряваме фурната на 180 градуса. Изсипваме сместа в тавичка, намазнена и набрашнена 
или пък с хартия отдолу. Печем до суха клечка (средно време горе долу около 45 минуктки)
Ако искате да го превърнете в по-празничен вариант може да добавим глазура. 
2/3 ч.ч. сурово кашу (накиснато за поне 4 часа)
1/4 ч.ч. кокосов крем
2-3 с.л. подсладител по ваш вкус
2 с.л. кокосово масло
2 с.л. портокалов сок
1 ванилия
Всичко отива в блендера и се смила до крем. 
Нанасяме върху морковеният кекс и воала :) имаме торта. Може да я разполовим и да 
направим на блатове. 
Този топинк/крем ползвам и за други видове сладкиши, като ароматите и подправките го 
правят различен и удобен за всеки един повод.
И заьо каза :) 
Да ви е сладко!

Иии, гответе с любов, 
Ивелина

iolealternative.com



Ден 33/40 Предизвиквам те!

Нещо по-лекичко за днес. Класическа, но не съвсем салата табуле, без глутен.
Още една от любимите ми рецепти, защото направо си е две в едно и салатка и основно. 

Бързо мятаме да се свари киноата, докато приготвяме останалите зеленчуци.

- 1 ч.ч. сварена киноа
- 1 голям домат
- 1 краставица
- 2 връзки магданоз
- 5-6 листа прясна мента
- зехтин, лимон и сол за овкусяване

Нарязвам доматите и краставиците на кубчета, като за руска салата. Магданоза и 
ментата ги наситнявам колкото мога. 

През това време киноата се е сварила и отцедила. Смесвам я със зеленчуците и овкусявам. 

Тайната ми съставка на салата табуле е ментата. Тя придава толкова свеж вкус и я прави 
различна. 

Вие имате ли любими подправки, които стават тайната щипка любов?

Често правя салатата и в най-класическият и вариант с булгур, но така става доста 
тежко (когато съм много гладна това е решението).

Да ви е сладко. 

Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com



Ден 34/40 Малко остана, но сладко ще бъде

Помните ли едно време бабите как ни правеха гирс халва? 
Аз лично я помня от детската градина :) чистичка, така без екстри. 
Да я направим днес по-празнична, по за пости и по за нас си. 
- 2 ч.ч. пшеничен грис
- 1/2 ч.ч. кокосово масло 
- 4 ч.ч. вода
- 2 ч.ч. кафява захар демерара (тя дава още по- карамелен вкус)
- 3 п. ванилия
- 1 ч.л. канела
- 1/2 ч.ч. орехи (натрошени на едро)
- 1 ч.ч. сушени плодове (на парченца) 
кайсии, сини и червени боровинки и стафиди
Сигурно всички знаем как се приготвя, но и аз да понапиша. Да вметна само, че тази доза 
е за голяма форма за кекс, т.е. около 12 добри парчета. Намалете дозата на половина, ако 
искате по-малко количество, въпреки че тя издържа поне 5-7 дни в хладилни. 
Да запретнем ръкави. 
Слагаме да заври водата заедно със захарта, канелата и ванилията и дърпаме от котлона. 
Слагаме тиган в който разтапяме кокосовото масло и изсипваме пшениченият грис. Не 
ползвам оризов грис (нищо, че е без глутен) и гледам да не използвам и ориз, защото е ГМО 
или пластмасов :)
Запържваме го докато по-голямата част хване златист загар. ИИИ, започваме да добавяме 
водата и да бъркаме. Добавяме постепенно, за да не стане на бучки. Бъркаме упорито 
докато започне да се отделя от тигана. 
Добавям половината от орехите и сушените плодове. 
Намазнявам формичка за кекс с кокосово олио или слънчогледово и поръсвам с останалата 
половина от плодовете и орехите. Изсипвам топлата смес във формата и заглаждам. 
Оставям да се охлади и прибирам в хладилника поне за 1 час. 
Готови сме. Реже се чудесно на парчета и е доста представително ;), а аромата и вкуса на 
сушените плодове и орехите, който се е смесил още от топлият грис е божествен.

Да ви е сладко!
Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!

iolealternative.com
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Ден 35/40 Бургер веган парти
След сладкиши, саладки и супа можем да минем малко на сухо ;)
По едни бургерчета от броколи да си спретнем, та да не ни е скучно, пък и ще са без глутен. А 
пък на децата ще им е супер забавно и ще хапват броколи скрито в бургера. А и ще ви споделя 
една от рецептите за веган майонеза :) която е мега яка (иии става супер вкусна руска салата 
с нея)
За 6 бургерчета:
1 глава броколи (средна)
1 малка глава червен лук
5-6 стръкчета с листата пресен кориандър
1 ч.л. сол
1/2 ч.л. чесън на прах
1/2 ч.л. пушен червен припер
1 ч.ч. брашно от нахут
И пак любимият ми кухненску уред Блендера. Блендваме в него броколите, лукът и 
кориандъра. 
Прехвърляме в купа и размесваме с всички подправки и брашното. Не се притеснявайте ако 
седи малко сухо. Намачкайте добре и оставете поне 10-15 минутки, така броколито ще си 
отпусне водата и ще може лесно да се оформят кюфтетата. 
Иии, оформяме сочни кюфтаци :), мяткаме в тавичка и печем около 20 минутки на 180 или пък 
на тиган, ако ви се занимава. 
Докато се пекат бургерчетата ще приготвим майонезата. 
1 ч.ч. олио
1/2 ч.ч. соево мляко 
1/2 ч.л. лимонов сок 
1 ч.л. горчица
щипка сол
Всичко мятам в купата на смути мейкъра. Разклашам за да се разбърка всичко и блендвам за 
няколко секунди. Това е, да готова е. Този номер може да си го спретнете и с пасатора, само че 
ще отнеме още няколко секунди. 
Съхранявам цяла седмица в кутийка и в хладилника.
Бургерите са изпечени, време е да си сглобим сандвич. Майонеза, горчица, бургер, зеленика, 
домат, краставичка или пък кисела краставичка и лютеница.
Да ви е сладко. 
Иии, гответе с любов, 
Ивелина



Ден 36/40 Хот-дог бейби 
Още ме държи вълната на бургерите и за това днес е време за наденички с гарнитура от 
печени картофки (който има време). Ако ли не със свежа салата и майонезката от вчера 
са чудниии. Ще ги напълним с хубави протеини и ще са супер засищащи, а от вкуса ще 
останете впечетлени- ОБЕЩАВАМ ;)
Рецептата ще е супер лесна за приготвяне и ще стане прекрасна изненада за обяд или 
вечер и пак ще е БЕЗ ГЛУТЕН. 
За около 7 бр. наденички (зависи колко дебели ги направите)
100 гр. орехи (които смиламе на брашно или възможно най- ситно)
1/4 стрък праз лук
250 гр. гъби
5-6 бр. сушени домати (накиснати във вряла вода за 10 минутки)
1 с.л. лютеница
1 ч.л. пушен червен пипер
1 ч.л. млян кимион
1 ч.л. чесън на прах
черен пипер на вкус
1 ч.л. сол
120 гр. нахутено брашно
Задушаваме в тиганче гъбите и лука за 5-6 минутки. Прехвърляме в блендера (чопър) да се 
раздробят добре, след това прибавяме и всико останлало. Блендваме до хомогенна смес и е 
време да се понацапаме. 
Подготвяме си чинийка с вода, в която да си топим ръцете. Навлажняваме ръцете и 
оформяме наденички. 
Загряваме скарата или грил тигана и ги запичаме там от всички страни. Ние обичаме да са 
по-препеченки и ги оставяме за по дълго от всяка страна. 
Хопа, може да сте приготвили тавичката с печени картофки предварително и ги 
сервираме с гарнитура. 
Аз си спретнах хот дог, защото не ми се чакаше да станат картофките ;)
Ном Ном
Да ви е сладко. 
Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!
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Ден 37/40 Да хрупнем още постни вкусотии
Вижда се вече края на моето веган предизвикателство 40 от 40, но не смятам да спирам да ви 
предлагам рецептички за ежедневието, които да са хем бързи, хем вкусни и постни. 
Днес съм ви приготвила отново още нещо бързо и вкусно. 

Хрупкав карфиол със сос тартар
1 средна глава карфиол
1 ч.ч. кокосово мляко
1 с.л. ленено семе (мляно)
1 ч.л. сол
1 ч.ч. флейки от лимец (или пък безглутенова галета)
1/2 ч.ч. кокосови стърготини
1 ч.л. млян кимион
1/2 ч.л. чесън на прах
1/2 ч.л. куркума
Начупваме си карфиола на розички и си подготвяме 2 купи. В едната смесваме кокосовото 
мляко 1/2 ч.л. сол и лененото семе и прехвърляме карфиола там. Разбъркваме хубаво, така че 
всяка розичка да се намокри. 
Блендваме за кратко лимецовите флейки, така че да се получи и малко брашанце и да остана 
по- едри парченца. Изсипваме ги в другата купа и към тях добавяме кокосовите стърготини, 
подправките и останалата сол. 
Взимаме по няколко намокрени карфиолени розички и овалваме в сухата смес, т.е. панираме 
ги. 

Редим розичките в тавичка и печем около 30 минутки или до зачервяване на 200 градуса. 
За сосчето, преди да сме извадили карфиола от фурната. 
Ако ви е останало от майонезата от онзи ден :) взимам 1/2 ч.ч. от нея и настъргвам 4-5 кисели 
краставички + 1 ч.л. сух копър ;) И това е нашият сос тартар. 
Става чуден карфиол- хрупкав и със сосчето е муци. 
А какво мезе е само за чаша бира ;)

Хрус, хрус. 

Иии, гответе с любов, 
Ивелина



Ден 38/40 Сладко ми е
Официално празниците започнаха. Само 2 дни до Коледа и най-вероятно вече хладилниците 
и шкафовете са пълни с продукти за празничната трапеза. Ще ви предложа една идейка, 
която става за из път или за почерпка ;)
Ядково барче с лешников тахан
Вкусът е вълшебен- честна дума. 
За основата:
300 гр. брашно от лимец
80 гр. кокосова захар 
100 гр. лешников тахан (тук е ключът от палатката)
1/2 ч.л. бакпулвер
140 мл вода + 1 с.л. нишесте от тапиока
Сладко от баба 1/4 бурканче :) 
За ядковият топинг:
200 гр. бадемово брашно
100 гр. лешници (начупени на едро)
150 гр. кокосово масло
8 ч.л. вода 
Пластовете са 3, но работата хич не е толкова много :)
Започваме с основата. Смесваме тахана с водата и кокосовата захар. Към тази смес 
прибавяме лимеца и бакпулвера. Омесваме меко тесто и разточваме тънък блат. 
Прехвърляме в тавичка с хартия за печене и мажем със сладко :) Аз имах от баба сладко от 
дюли и се получи невероятно съчетание на вкусове. 
Приготвяме топинга, като смесваме разтопено кокосовото масло с останалите съставки. 
Трябва да се получи влажна ронлива смес, но все пак да се залепва едно за друго при 
притискане. Разпределяме я върху сладкото и леко притискаме. 
Печем за 25 минути на 180 градуса. 
Ухае в цялата кухна от лешниците и лешникоият тахан. Невероятен вкус и напомня на 
шоколад, но без него. 
За разкош може да поръсите с разтопен шоколад, но на мен ми беше достатъчно ароматно.

Вълшебна събота. 
Иии, гответе с любов, 
Ивелина

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!
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Ден 39/40 Утре вечер Бъдни вечер, други ден Коледа :)

Остават броени часове до голямот наяждане :) Следващите дни ще бъдат отрупани трапези, 
много светлини, топли моменти и любов. 

Днес избрах да ви споделя нещо по-лекичко като храна. 

Тиквени кубчета с авокадо песто

1/2 средна тиква или горе долу около 2 ч.ч. нарязана на кубчета
зехтин, сол, пушен червен пиер

За пестото:
1 добре узряло авокадо
1 ч.л. босилеково песто или 1/2 ч.ч. пресен босилек
1 ч.л. тахан от тиквени семки
2 ч.л. сол 
1 ч.л. лимонов сок

Нарязваме тиквата на кубчета и я овкусяваме със зехтин и сол. Разпределяме я в тавичка и 
поръсваме с червеният пипер. 

Печем до готовност и зачеряване на крайчетата. 

През това време си правим пестото или гуакамоле ;)

В блендера слагам авокадото и всичко останало. Босилековото пести и тахана придава супер 
свеж вкус на нашият сос.

Сервираме топлите тиквени кубчета с авокадо песто.

Леко и вкусно.

Иии, гответе с любов, 
Ивелина



Ден 40/40 Светли празници

Иии с тази рецепта ще свърши моето Веган/Постно 40 дневно предизвикателство. 
Как се чувствате? 

Тази вечер е Бъдни вечер. Светъл християнски празник, Рождество Христово :)
Ще бъде сладичко и отново постно. А за да бъдат празниците още по-светли и аз ще ви 
направя подарък. 

На 25.12 на връх Коледа ще кача линк от който ще може напълно безплатно да си свалите 
файл със всички рецепти от 40 дневното веган предизвикателство. Така ще ви бъде по- 
удобно когато търсите нещо и ще си го имате за вас като книжка. 

Новата година ни чакат нови вкусотии. Ще продължавам да ви споделям моят начин на 
хранене и веган рецепти. А за да е суууупер през новата година, ще има периодично от тези 
файлчета :) 

И да преминем към сладката рецепта

ЩОЛЕН 

2 1/2 ч.ч. пълнозърнесто брашно
3/4 ч.ч. кафява захар мусковадо
1/2 ч.ч. бадеми (смлени на по-едро)
2 ч.л. бакпулвер
1/2 ч.л. сол
щипка кардамон (който обича)
1/2 ч.л. канела
1/4 ч.л. джинджифил на прах
1/4 ч.л. индийско орехче и карамфил
5 с.л. кокосово масло
4 с.л. смляно лелено семе + 5 с.л. вода
2-3 с.л. бадемово мляко (може и вода)
2/4 ч.ч. сушени плодове (портокалови корички, стафиди, червени боровинки, кайсии)

Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!
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Блог за чиста храна, така както се готви вкъщи. С любов!
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В купа смесваме брашното, бадемите, бакпулвера, солта, подправките и сушените плодове. 
Отделно объркваме захарта с разтопеното кокосово масло и ленената смес. 

Добавяме и млякото. Разбъркваме добре за да се хомогенизира и прехвърляме към сухата 
смес. Разбъркваме на ръка или с миксер (но внимавайте, защото сместа е тежка). Трява да се 
получи лепкаво тесто. Навлажняваме ръцете и завиваме на вързопче или за по-лесно аз го 
мятам в силиконовата форма за кекс. 

Печем 1- 1.30 часа на 180. 

Веднага щом извадим от фурната, докато е още топъл овалваме с пудра захар. Ако не се лепи 
можем леко да намажем с кокосово масло и да повторим процедурата със захарта. Ние вкъщи 
не обичаме пудрата захар и не го правя с нея. 

Издържа сууупер дълго време и е много ароматен сладкиш :)

Чисти и светли празници. Нека любовта озари сърцата ви.

Иии, гответе с любов, 
Ивелина


