
Cacao, Almond & Walnut slice  
	
  
Ingredients	
  	
  

• 1	
  cup	
  whole	
  meal	
  spelt	
  flour	
  	
  
• 1	
  cup	
  almond	
  meal	
  	
  
• 3	
  tablespoons	
  coconut	
  flour	
  
• 3	
  teaspoons	
  of	
  cacao	
  powder	
  	
  
• 3	
  teaspoons	
  of	
  coconut	
  sugar	
  
• ¼	
  cup	
  cacao	
  nibs	
  	
  
• 1	
  green	
  apple,	
  grated	
  	
  
• 1	
  handful	
  of	
  activated	
  walnuts	
  	
  
• 2	
  cups	
  of	
  almond	
  milk	
  (unsweetened)	
  	
  
• 1	
  x	
  organic	
  free	
  range	
  egg	
  
• Vanilla	
  extract	
  	
  

	
  
Method	
  

1. Preheat	
  oven	
  to	
  180	
  degrees.	
  	
  
2. Sift	
  spelt	
  flour,	
  almond	
  meal,	
  coconut	
  sugar	
  and	
  cacao	
  powder	
  into	
  a	
  mixing	
  bowl	
  and	
  stir	
  to	
  

combine.	
  	
  
3. Add	
  in	
  almond	
  milk,	
  a	
  splash	
  of	
  vanilla	
  extract	
  and	
  egg.	
  Mix	
  well.	
  	
  
4. Spoon	
  mixture	
  into	
  a	
  slice	
  tin	
  and	
  sprinkle	
  walnuts	
  over	
  the	
  top.	
  	
  
5. Bake	
  for	
  about	
  30	
  minutes.	
  	
  

Note:	
  the	
  slice	
  will	
  be	
  quite	
  soft	
  when	
  you	
  bring	
  it	
  out	
  of	
  the	
  oven,	
  but	
  will	
  firm	
  up	
  as	
  it	
  cools.	
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P u m p k i n  a n d  C a n e l l i n i  B e a n  S o u p  
	
  
Ingredients  

• 1	
  Spanish	
  Onion	
  	
  
• ½	
  butternut	
  pumpkin	
  	
  	
  
• 2	
  cloves	
  of	
  garlic	
  	
  
• 1	
  tablespoon	
  Chinese	
  Five	
  Spice	
  	
  
• Rice	
  Bran	
  oil	
  	
  
• 1L	
  of	
  reduced	
  salt	
  vegetable	
  stock	
  	
  
• 1	
  can	
  organic	
  cannellini	
  beans	
  	
  
• 1	
  cup	
  of	
  cauliflower	
  florets	
  	
  

 
Method 

1. Pre-­‐heat	
  oven	
  to	
  200	
  degrees.	
  	
  
2. Peel	
  and	
  cube	
  your	
  pumpkin	
  and	
  place	
  in	
  a	
  baking	
  dish.	
  	
  
3. Roughly	
  chop	
  the	
  Spanish	
  onion	
  and	
  add	
  to	
  the	
  pumpkin.	
  	
  
4. Place	
  whole	
  garlic	
  cloves	
  in	
  baking	
  dish.	
  	
  
5. Add	
  a	
  drizzle	
  of	
  rice	
  bran	
  oil	
  and	
  the	
  five	
  spice.	
  Toss	
  to	
  coat.	
  	
  
6. Bake	
  in	
  for	
  20	
  minutes	
  or	
  until	
  pumpkin	
  is	
  tender.	
  	
  
7. Mean	
  while,	
  add	
  veggie	
  stock	
  in	
  a	
  large	
  saucepan.	
  	
  
8. Add	
  in	
  beans	
  and	
  cauliflower	
  and	
  cook	
  over	
  a	
  low	
  heat	
  for	
  5	
  –	
  10	
  minutes.	
  	
  
9. Add	
  the	
  cooked	
  pumpkin,	
  onion	
  and	
  garlic.	
  Cook	
  over	
  a	
  low	
  heat	
  for	
  15	
  –	
  20	
  minutes.	
  	
  
10. Blitz	
  with	
  a	
  bar	
  mix	
  and	
  serve	
  with	
  some	
  freshly	
  chopped	
  parsley.	
  	
  

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

W	
  www.rebeccawarren.com.au	
  	
  	
  	
  	
  	
  E	
  info@rebeccawarren.com.au	
  	
  F	
  www.facebook.com.au/practicalnaturopathy	
  	
  	
  I	
  	
  becwarren_practicalnaturopathy	
  


