
Go Natural se 3-in-1-happie teen veroudering 
 

Waarom hierdie resep? 
Rede nr. 1 
Dit is bekend dat gebreekte kakaobone besonder ryk is aan magnesium en antioksidante. Daar 
is bewys dat die antioksidante help om die skade wat deur vrye radikale veroorsaak word, te 
beperk. Magnesium is die belangrikste mineraal wat nodig is om die gesonde funksionering van 
die hart te bevorder. 
 
Rede nr. 2 
Chia- en vlassaad is ’n fantastiese bron van essensiële vetsure, vesel en antioksidante. Al hierdie 
vetsure en voedingstowwe is noodsaaklik vir ’n gesonde vel, ’n gesonde sentrale senuweestelsel 
en ’n gelukkige hart. 
 
Rede nr. 3 
Sesamsaad is ’n kragstasie van organiese minerale, veral kalsium, en is ’n alkaliese voedsel wat 
been- en algemene gesondheid bevorder. 
 
Rede nr. 4 
Indien maca, die superkos van antieke Peru, gebruik word, is daar bykomende voordele 
aangesien dit bekend is dat maca jou energie, krag en uithouvermoë verhoog. 
 
Bestanddele 

 1 e. gebreekte kakaobone 

 1-2 t. kakaopoeier (opsioneel vir ’n donkerder en romeriger mengsel) 

 1 t. chia-saad  

 1 t. vlassaad  

 1 t. mesquite- of maca-poeier (mesquite is ons gunsteling) 

 1 t. rou heuning 

 ½ e. klapperolie 

Metode  

1. Maal die gebreekte kakaobone, sesam-, chia- en vlassaad saam in ’n koffiemeul of Personal Blender. 
Ek voeg die maca- of mesquite-poeier by omdat dit voorkom dat die olierige sade klewerig raak. 

2. Gooi die gemaalde sade in ’n klein ronde glasbak. 
3. Voeg die heuning en klapperolie by en meng deeglik met ’n vurk. Die mengsel sal in ’n egalige 

sjokolademousse verander. 
4. Geniet met ’n teelepel saam met jou geliefdes. 
 
Genoeg vir een persoon. Vermenigvuldig eenvoudig die bestanddele met die aantal mense wat jy met ’n 
hupstoot wil bederf.  
 
Geniet dit! 
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