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HERKUT
3 enkelimäistä raakareseptiä keholle ja sielulle



Rakas sinä,
Olen iloinen ja kiitollinen että olet täällä Enkelten ravinnon
äärellä.
Nämä kolme raakaherkkureseptiä ovat syntyneet
rakkaudesta kauneuteen, herkullisuuteen ja lempeään
nautintoon. 

Enkelten ravintoa yhdistää ravinnon, henkisyyden ja
itsehoidon – ajatuksen siitä, että jokainen herkkuhetki voi
olla pieni pyhä hetki itsellesi.

Toivon, että nämä herkut ravitsevat sinua monella tasolla:
kehoasi, mieltäsi ja sieluasi.
Että ne tuovat päiviisi iloa, värejä ja muistutuksen siitä,
kuinka tärkeää on pysähtyä ja hemmotella itseään
lempeästi.
Voit ennen valmistamista pysähtyä hetkeksi, hengittää
syvään ja pyytää enkeleiltä siunausta tähän
herkkuhetkeen. Anna tekemisen olla rauhallinen rituaali –
ei suoritus, vaan rakkauden teko itsellesi.

Rakkaudella,
Satu - Enkeltenravintoa

3 ENKELIMÄISTÄ
RESEPTIÄ KEHOLLE

JA SIELULLE



3 IHANAA KAKKU-
RESEPTIÄ

Appelsiini-suklaaraakakakku

Suloiset mustikkakuppikakut

Minttusuklaa-raakakakku (keto)

RESEPTIT

LOPUKSI

NÄIN ONNISTUT RAAKALEIVONNASSA



NÄIN ONNISTUT
RAAKALEIVONNASSA

Raakaleivonta vie perinteisen leivonnan uusiin ulottuvuuksiin.
Perinteisellä leipomistavalla ja raakaleivonnalla ei ole oikeastaan
mitään yhteistä, silti voit loihtia raakaleivonnaisista yllättävän
samankaltaisia kuin perinteiset kakut, pikkuleivät ja piiraat.

Juustokakkumainen täyte loihditaan yleensä tehosekoittamalla
liotettuja cashewpähkinöitä veden kanssa niin pitkään, että syntyy
kermamainen kreemi. Kermaisuutta lisää myös kookoskerma, jota
voi käyttää raakaleivonnassa, vaikka se ei ole varsinainesti raaka
tuote.
Tälläiseen kreemiin voi sitten lisätä makuaineita oman mieltymyksen
tai reseptin mukaan. Voi tehdä mustikkakakkua, limekakkua,
tyrnikakkua, puolukkakakkua, porkkanakakkua,
appelsiinikakkua...mielikuvitus on vain rajana.

Täytteen hyydyttämiseen käytetään yleensä sulatettua kookosöljyä
tai kaakaovoita. Jotta kakusta ei tulisi liian raskas, voi osan rasvasta
korvata psylliumjauheella.Raakaleivonnassa aineksia ei kuumenneta
yli 45 asteen, jolloin leivonnaisessa säilyvät kaikki vitamiinit,
entsyymit ja ravintoaineet. Pähkinät on hyvä liottaa ennen käyttöä.
Yön yli liotus vapauttaa niistä entsyyminestäjiä, jotka muuten
häiritsevät ravintoaineiden imeytymistä suolistosta. Cashew
pähkinöille riittää muutaman tunnin liotus. Huuhtele liotetut
pähkinät ennen käyttöä. Jääkaapissa ne säilyvät kylmässä vedessä
muutaman päivän.

Raakaleivonnan iloa!

NÄIN ONNISTUT RAAKALEIVONNASSA



12 hlö

APPELSIINI-
SUKLAARAAKAKAKKU

Tämä aurinkoinen kakku
on kuin pala valoa
lautasella. Appelsiinin
raikkaus ja suklaan
lempeä syvyys luovat
yhdessä herkän ja
hoitavan
makuyhdistelmän, joka
tuo iloa ja keveyttä
hetkeen.

2 dl saksanpähkinöitä tai
hasselpähkinöitä
5 kpl tuoretaateleita
1 rkl hunajaa
¼ tl suolaa
1 tl vaniljajauhetta
½ dl kookosöljyä

Täyte 1.
2,5 dl cashewpähkinöitä liotettuna
1 dl kookoskermaa
3/4 dl raakakaakaojauhetta
1/2 dl hunajaa tai kookossokeria
1 dl kaakaovoita sulatettuna
1/2 tl suolaa
1 tl vaniljajauhetta
1 rkl psylliumia

Täyte 2.
2,5 dl cashewpähkinöitä liotettuna
1 dl kookoskermaa
2 kpl appelsiinia kuorittuna
1/2- 1 rkl kurkumaa ( lisää varovasti )
1/2 dl hunajaa
1 dl kookosöljyä sulatettuna
1 rkl psylliumia

Pohja



Valmista ensin pohja.
Hienonna monitoimikoneessa pähkinät. Lisää taatelit, hunaja, suola, vanilja ja
sulatettu kookosöljy. Pyöräytä taikinaksi. Pingota irtopohjavuokaan ( halk. 20-22
cm ) leivinpaperi. Taputtele taikina vuoan pohjalle ja laita odottamaan
jääkaappiin.

Valmista täyte 1. eli suklaatäyte.
Laita kaikki ainekset tehosekoittimeen ja aja tarpeeksi pitkään täydellä teholla,
kunnes massa on sileää. Tarkista makeus ja lisää tarvittaessa
makeutusta.
Kaada täyte pohjan päälle ja aseta hyytymään
pakastimeen.

Tee sillä välin appelsiinitäyte eli täyte 2, samalla
tavalla kuin suklaatäyte.
Kun suklaatäyte on kiinteytynyt pakkasessa, kaada päälle appelsiinitäyte ja anna
vielä hyytyä n. tunnin ajan tai jääkaapissa yön yli.

Halutessasi valmista päälle "hunajoituja" appelsiiniviipaleita. Niitä varten tarvitset
kuivurin.
Leikkaa appelsiinista ohuita viipaleita ja pyörittele hunajassa. Kuivata kuivurissa
niin pitkään että siivut ovat nihkeitä.

Koristele kakku ja lisää päälle vielä vaikka kuivattuja
ruusunnuppuja tai syötäviä kukkia.





10 annosta

SULOISET 
MUSTIKKAKUPPIKAKUT

Nämä pienet mustikkakuppikakut ovat kuin metsän
lahja – lempeitä, raikkaita ja kauniin värisiä. 

Murotaikinapohja
2,5 dl mantelijauhoa
1 dl kookosjauhoa
1⁄2 dl hunajaa
2 rkl kookosöljyä ( ei tarvitse sulattaa )
1 tl vaniljajauhetta 
ripaus suolaa

Sekoita käsin kaikki pohjan ainekset yhteen
kulhossa. Painele tiiviisti muffinssivuokiin.

Mustikkakreemi
4 dl cashewpähkinöitä liotettuna
2 dl mustikoita
1 dl vettä
1 dl sulatettua kaakaovoita
1 tl psylliumjauhetta
1⁄2 dl hunajaa
1⁄2 tl suolaa

Sekoita täytteen aineet tehosekoittimella, ensin cashewpähkinät, mustikat ja
vesi sileäksi kreemiksi.
Lisää hunaja, suola ja sulatettu kaakaovoi ja sekoita. Lisää lopuksi psyllium
ja sekoita hyvin. Tarkista maku.
Jähmetä kreemiä tovi pakastimessa ja pursota tai nostele lusikalla kreemi
muffinssivuokiin pohjien päälle ja aseta kylmään kunnes täyte on täysin
jähmettynyt. Koristele tuoreilla mustikoilla.





2,5 dl hasselpähkinä tai
mantelijauhetta
1 iso ruokalusikallinen pehmeää
kookosöljyä
1 tl vaniljajauhetta

250 g cashewpähkinöitä liotettuna
250 ml tölkki kookoskermaa
2 dl vettä
3/4 dl raakakaakaojauhetta
3/4 dl pehmeää tai sulatettua
kookosöljyä
1 rkl psylliumjauhetta
1/4 tl suolaa
1/2 tl vaniljajauhetta
1-3 tippaa piparminttuöljyä

Pohja Täyte

Sekoita pohjan ainekset ja taputtele taikina halkaisijaltaan pienehköön 20 cm
irtopohjavuokaan jonka pohjalle olet pingottanut leivinpaperin. Aseta vuoka jääkaappiin
odottamaan täytteen valmistumista.

Täytteen valmistus:
Mittaa kaikki ainekset tehosekoittimeen piparminttuöljyä ja psylliumia lukuunottamatta.
Sekoita seosta niin pitkään että saat tasaisen täytemassan.
Maista tässä vaiheessa että täytteessä on tarpeeksi makeutta ja lisää tarvittaessa
karppitomusokeria.
Lisää nyt 1 tippa piparminttuöljyä. Voit käyttää eteeristä piparminttuöljyä esim. itse käytän
Young Livingin ravintolisäöljyjä aina leipomiseen ja ruoanlaittoon.
sekoita täytettä ja tiputa tippa kerrallaan piparminttua lisää.Lisää myös psyllium ja sekoita
hyvin. Kun täyte on halutun makuinen, kaada se pohjan päälle ja kopauttele vuokaa että
saat tasaisen pinnan. Jäähdytä jääkaapissa yön yli tai pakastimessa muutaman tunnin.
Koristele kakku sulattamalla raakasuklaamassaaa tekemällä siitä kuvioita kakun päälle. Tai
voit vain siivilöidä kaakaojauhetta päälle ja kasata marjoja!
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Valmistus

Tämä raikas ja syvän suklaan makuyhdistelmä tuo mieleen puhtauden ja
selkeyden. Minttu virkistää mieltä ja suklaa tuo turvaa ja nautintoa 

n. 10 hlö

MINTTUSUKLAA
RAAKAKAKKU ( KETO )





KIITOS!

Enkelikokki,
energiahoitaja

Kiitos, että annoit näiden enkelimäisten herkkujen tulla osaksi hetkeäsi.
Jos nämä reseptit koskettivat sinua, kutsun sinut mukaan Enkelten

ravintoa -maailmaan, jossa jaan lisää hoitavaa ravintoa, enkeliviestejä,
meditaatioita ja sielun polkua tukevia sisältöjä.

Enkelten ravintoa on kutsu elää kevyemmin, lempeämmin ja rakkaudella
itseäsi kohtaan.

Voit seurata ja liittyä mukaan täällä:
🌿 Instagram: @enkeltenravintoa

🌿 Verkkosivut: www.enkeltenravintoa.fi

Rakkaudella,
Satu

Satu
Malinen

https://www.instagram.com/enkeltenravintoa/
https://www.enkeltenravintoa.fi/

