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Czesc 1 - Przewodnik dla poczatkujacych

10 krokow, ktore uwolnia potencjat Twojego blendera

Infinymix+ to co$ wiecej niz tylko urzadzenie do
robienia koktajli. To Twdj najlepszy partner w
codziennym przygotowywaniu zdrowych i pozywnych
potraw!

Infinymix+ to co$ wiecej niz tylko urzadzenie do
robienia koktajli. To Twdj najlepszy partner w
codziennym przygotowywaniu zdrowych i pozywnych
potraw!

MROZONA
ZYWNOSC LUB
KOSTKI LODU

CIEZKIE
SKLADNIKI

LEKKIE
SKLADNIKI
1 PLYNY

>

—

Szybki silnik w potaczeniu z ostrzami w technologii
Powelix Life umozliwia przygotowanie wielu
przepiséw - od koktajlu po deser.

Aby zapozna¢ sie z Infinymix+, zacznij swoje
dodwiadczenia od zatgczonych 10 pierwszych
krokéw, 10 pierwszych dnii 10 pierwszych przepiséw.

Wskazowki

Aby uzyska¢ doskonate rezultaty, najpierw wktadaj
najlzejsze sktadniki i ptyny, nastepnie dodawaj
najciezsze sktadniki, a dopiero na kofcu zamrozong
zywnos¢ lub kostki lodu.

Nie przekraczaj
poziomu.

maksymalnego wskazanego

W przypadku gestych produktéw nalezy uzyc ttoczka
dotgczonego do zestawu.

Aby uzyska¢ gtadsza konsystencje, dostosuj poziom
szybkosci i dodaj ptynu podczas pracy Infinymix+, az
do momentu uzyskania pozadanej konsystenc;ji.

W podrozy

Dodaj sktadniki do butelki podréznej w odwrotnej
kolejnosci (w zaleznosci od modelu). Najpierw
widz zamrozone jedzenie i cigzkie sktadniki, a
nastepnie dodaj do nich lekkie skfadniki i ptyny.
Miksuj bezposrednio w butelce i zabierz swoje danie
gdziekolwiek chcesz!

PODRECZNIK UZYTKOWNIKA

> PROGRAMY > USTAWIENIA
AUTOMATYCZNE RECZNE
\@/ 1% ©) \(2,@/
KokTasL KRUSZENIE LODU PuLsowaniE PREDKOSC
SORBET Deser Czas

BARDZO LATWY Latwy

> BUTELKA
PODROZNA

> Poziom
ZAAWANSOWANIA

N\ 1)
1 2)

BUTELKA PODROZNA

A D

OOV

ZAAWANSOWANY EksPERT

I\ @ MROZONA KAWA
d 6 PORCJI — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

300 ml mleka migdatlowego - 6 espresso - 2 fyzki
stonego karmelu - pietnascie kostek lodu

1| Umies¢ mleko migdatowe, espresso i stony karmel w
dzbanku blendera, zamknij pokrywke, wybierz program

. T . Start
[];, a nastepnie nacisnij przycisk 5,

2 | Po zakonczeniu programu otwoérz pokrywke, wlej
mieszanke do 6 duzych szklanek i dodaj kostki lodu.
Podawaj natychmiast!

Masz ochote na cos innego? Zastap sfony
karmel miodem i dodaj do swej mrozonej
kawy kilka kropel wody z kwiatéw pomaranczy!

MLECZNY KOKTAJL
Z CZEKOLADA,
BANANEM | KOKOSEM

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

2 banany - 400 ml mleczka kokosowego - 4 gatki lodow
czekoladowych

1| Obierz banany i pokroj je na plasterki.

2 | Wi6z wszystkie sktadniki do dzbanka blendera,
doktadnie zamknij pokrywke, wybierz program @

. T . Start
a nastQpnle nacisnij przyC|sk Stop

3| Po zakonczeniu programu nalezy otworzy¢ pokrywke
i natychmiast podawaé¢ w szklankach ze stomkami.

Wskazéwka: Aby uzyskaé bardziej
zmrozony koktajl, nalezy uzyé
zamrozonych wczes$niej plastrow bananéw.
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KASZTANOWE NALESNIKI

\ 05
I ' 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

250 g maki pszennej - 50 g maki kasztanowej - 100 g
cukru - 4 jajka - 90 g stopionego masta - 1 laska wanilii -

600 ml letniego mleka

1| Wsyp make do dzbanka blendera. Dodaj cukier, jajka,

stopione masto, ziarna wanilii i mleko. Zamknij pokrywke,

wybierz program {7, a nastepnie nacisnij przycisk Z‘;r;

W razie potrzeby wymieszaj sktadniki, uzywajgc szpatutki.

2| Po zakonczeniu programu otworz pokrywke i pozostaw
ciasto na okoto pietnascie minut.

3 | Rozgrzej nieprzywierajgcq patelnie, dodaj masto, wlej
chochlg ciasto i rozprowadz po powierzchni patelni, po
czym smaz przez jedng lub dwie minuty, a nastepnie
przewrd¢ nalesnika na druga strone. Powtarzaj te
czynnos$¢ do zuzycia catego ciasta. Podawaj z domowag,
pastg, dzemem lub z samym cukrem!

Wskazoéwka: Jaki jest sekret dobrego
nalesnikowego ciasta? Odpoczynek.

I\ @ KoktaJL DETOX
J 6 PORCJI — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

2 liscie jarmuzu - 2 surowe buraki (ok. 250 g) - 2 todygi
selera (ok. 80 g) - 500 ml soku pomarariczowego - 2 fyzki
soku z cytryny - 2 banany - 2 fyzki syropu z agawy

1|2 liscie jarmuzu - 2 surowe buraki (ok. 250 g) - 2 todygi
selera (ok. 80 g) - 500 ml soku pomaranczowego - 2
tyzki soku z cytryny - 2 banany - 2 tyzki syropu z agawy

2 | Wlej sok pomaranczowy, sok z cytryny i syrop z agawy
do dzbanka blendera i dodaj jarmuz, buraki, seler i
banany. Zamknij pokrywe.

3 | Wybierz program @ a nastepnie nacisnij przycisk
55‘;:,‘. Po zakonczeniu programu zdejmij pokrywke i
podawaj natychmiast.

Ten przepis jest bogaty w witaminy, zdrowe skfadniki
odzywcze i przeciwutleniacze, dzieki czemu jest
idealny na $niadanie!

N ZIELONY HUMUS ZE
1 @ SZPINAKIEM | MIETA
\ 4 PORCJE —

CzAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT
500 g ciecierzycy - 40 g mfodego szpinaku - ¥z peczka
sSwiezej miety - sok z 1 cytryny - 3 lyzki tahini - 30 ml
oliwy z oliwek - szczypta soli - 1 lyzka ziaren sezamu

1| Wyptucz szpinak woda. Zerwij liscie miety.
2 | Umie$&¢ ciecierzyce w dzbanku blendera i dodaj mtody
szpinak, miete, sok z cytryny, tahini, oliwe z oliwek i sol.

3 | Wybierz program @ a nastepnie nacisnij
. Start . . .
przycisk 5, - W razie potrzeby wymieszaj

sktadniki, uzywajac szpatuiki.

4 | Po zakonczeniu programu otworz pokrywe i
przet6z humus do miski. Udekoruj ziarnami
sezamu i Swiezymi ziotami. Schtadzaj do momentu,
az bedzie gotowy do podania.

Wskazéwka: Podawaj ten dip ze $wiezymi, krojonymi
warzywami i krakersami.

PASTA Z KOZIEGO SERA Z
FIGAMI | ORZECHAMI
LASKOWYMI

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

M

140 g suszonych fig - 300 g koziego sera - 100 g
jogurtu greckiego - odrobina oliwy z oliwek - 20 g
rozdrobnionych orzechoéw laskowych - sél i pieprz

1| W16z figi, kozi ser, jogurt i oliwe z oliwek do dzbanka
blendera. Zamknij pokrywe, wybierz program @
a nastepnie nacisnij przycisk Sst;: W razie potrzeby
wymieszaj skfadniki, uzywajgc szpatuiki.

2| Po zakonczeniu programu otworz pokrywke i wlej
mieszanke do matej miski.

3| Udekoruj rozdrobnionymi orzechami laskowymi.

Wskazéwka: Podawaj z krakersami
i S$wiezymi, krojonymi warzywami.
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2\ SORBET Z JEZYN |
-J MASCARPONE

4 PORCJE —
CzAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

300 g swiezych lub mrozonych jezyn - 50 g brazowego
cukru - 2 fyzki miodu - 100 g mascarpone

1| Swieze jezyny trzymaj w zamrazarce przez co najmniej
8 godzin.

2| Po uptywie tego czasu wt6z zamrozone jezyny do
dzbanka blendera, a nastepnie wybierz program \f@ i
naciénij przycisk gy

3 | Po zakohczeniu programu dodaj brgzowy cukier, miéd
i mascarpone. Wybierz program & , a nastepnie

przytrzymaj przycisk sstt:;t az do uzyskania jednolitej

konsystenciji. Zamieszaj, uzywajgc szpatutki.

4 | Schtadzaj przez 30 minut przed podaniem.

Wskazéwka: Aby uzyskaé bardziej
intensywny smak, uzyj miodu gérskiego.

GAZPACHO z
I\ 5 POMIDOROW | WISNI

\) 4 PORCJE —

CzAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

1 kg pomidoroéw - 200 g wisni - 2 duze kromki chleba -
11yzka brazowego cukru - szczypta pieprzu z Espelette
- kilka lisci bazylii - 20 ml oliwy z oliwek - 3 tyzki octu
winnego sherry - sol i pieprz

1| Posiekaj pomidory.

2 | Wt6Z posiekane pomidory, drylowane wisnie, okruszki
chleba i bragzowy cukier do miski. Dopraw solg,
pieprzem i szczyptq pieprzu z Espelette, a potem dodaj
oliwe z oliwek i ocet winny sherry. Schtadzaj przez co
najmniej dwie godziny, aby smaki mogty sie potgczyc.

3| Wi6z mieszanke do dzbanka blendera, zamknij
pokrywke, wybierz program @ a nastepnie nacisnij

przycisk Ztti: Po zakonczeniu programu otwoérz

pokrywke i podawaj na $wiezo z cukinig pokrojong w

kostke, krojonymi wisniami oraz swiezg bazylia.

Wskazéwka: Do przyrzadzenia tego przepisu uzyj
miesistych pomidoréw odmiany ,,Bawole serce”.

KULKI ENERGETYCZNE
D

\ ’ @ / 4 PORCJE —
CZAS PRZYGOTOWANIA 30 MINUT

10 duzych daktyli - 100 g fuskanych orzechdéw wioskich
- 1 fyzka jagod goji - 1 lyzka oleju kokosowego - 1 fyzka
kokosa - 1 czubata lyzeczka pytku pszczelego - 2 tyzki
kietkéw - ziarna sezamu i wiorki kokosowe

1| Zamocz orzechy wioskie w misce zimnej wody na
8 godzin, a nastepnie odsgcz je.

2 | Usun pestki z daktyli. Umies¢ w dzbanku daktyle,
orzechy witoskie, jagody goji, olej kokosowy, pytek
pszczeli i kietki, a nastepnie przez kilka sekund
przytrzymaj przycisk @ Wymieszaj za pomocg,
szpatutki, aby uzyskac drobno posiekang nke.

3| Nabieraj mieszanke na tyzeczke i formuj ja w kulki
(aby zapobiec przywieraniu mieszanki do dtoni,
mocz je w cieptej wodzie).

4| Obtaczaj kulki we widrkach kokosowych lub
ziarnach sezamu.

Wskazéwka: Orzechy wloskie mozna zastagpié
orzeszkami ziemnymi lub orzechami laskowymi.

RILLETTES Z MAKRELI Z

3\ ¢ “ ) ZIARNAMI GORCZYCY
\J \(?fl‘ll 4 PORCJE —

CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

2 puszki makreli w wodzie - 60 g mascarpone -
1 szalotka - 1 tyzka ziaren gorczycy - 1 fyZzeczka soku z
cytryny - 2 lyzki oleju rzepakowego - 5 ziaren rézowego
pieprzu - kilka todyzek szczypiorku - sol i pieprz

1| Otwérz i opréznij puszki makreli. Obierz i drobno
posiekaj szalotke.

2| Umie$¢ mascarpone w dzbanku blendera wraz z
ziarnami gorczycy, sokiem z cytryny, olejem i ziarnami
rézowego pieprzu. Przypraw solg i pieprzem, nacisnij
przycisk §,,, ustaw poziom 3 i nacisnij przycisk );

ustaw na 15 sekund i nacisnij przycisk g,

Rozmieszaj mieszanine szpatutka.

3 | Dodaj rozdrobnione filety z makreli i szalotke i nacisnij
przycisk @w ustaw poziom 1, a nastepnie nacisnij
przycisk (); ustaw na 1 minute i nacisnij przycisk ?;: .
Rozmieszaj mieszanine szpatutka.

4 | Rozdziel rillettes i podawaj z odrobing
posiekanego szczypiorku.

Wskazéwki: Aby uzyskaé bardziej kremowa
konsystencje, dodaj 1 fyzke mascarpone.
Zamien makrele na sardynki.
Rozsmaruj na krakersach z ziarnami.
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Czes¢ 2 - Codzienna inspiracja kulinarna
40 zdrowych i smacznych przepisow na kazda chwile

—

Poszerz swoje doswiadczenie, daj sie zainspirowac! W tej czesci przedstawiamy 40 nowych przepisdéw na zdrowe

i pyszne dania, a takze wiele wskazéwek i pomystow, ktére rozwing Twoje umiejetnosci i pomogg Ci w tworzeniu

nowych smakow!

> Wszystkie przepisy sq podzielone na kategorie odpowiadajgce smacznym momentom: $niadanie, brunch,

podwieczorek, aperitif.

S$niadanie

Domowe mIeko SOJOWE........cccccuviiiiiiiiiiiieieeeeeeee e, p.9
Koktajl mleczny z wisni i mleka ryzowego................... p. 9
Mleko z orzechéw nerkowca i orzechéw laskowych .. p. 10
Gryczane nalesniki bez nabiatu ............c..ccccoeciiinnn. p. 10
Dwukolorowy koktajl ..........ccceeriiiiniieiiiiiiiic e p. 11
Deser z malinami, czekoladg i nasionami chia.......... p. 11
MiSK@ @GaI......ciiiiieiiieiiieeii e p. 12
Pasta z orzechéw laskowych...........cccoeiiiiiiiinns p. 12
Holenderski nalesnik z jagodami.........c..cccceeneennnnne p. 13
Miska acai z kokosem i jagodami goji...........ccceerveeen. p. 13

= podwieczorek

LUKSUSOWE NICE Cream ........cccocevevvvriiiiiiiieeeeeeeaeaeaeenns p. 20
Mrozony jogurt z wisniami.........cccoccoeeiiiiiiiiieieeee p. 20
Koktajl z malinami, kokosem i wanilig........................ p. 21
Mleczny koktajl z malinami i migdatami..................... p. 21

Mleczny koktajl z czekolada, daktylami i bergamotkg.... p. 22
Dwukolorowe mrozone lizaki melonowo-malinowe ... p. 22

Mufinki z malinami i ziarnami ...........cccccoceevvieeeeeenn. p. 23
Lodowa kanapka z jagodami...........ccccceeeiiiiieneennnnns p. 23
Batoniki energetyczne .........c.ccoociiiiiiiiiiiic p. 24
Ciasto z kremem czekoladowym i wanilig ................. p. 24

Ciasto czekoladowo - bananowe.................ccceeenneee p.
Koktajl z mango, nasion chia i mleka owsianego ...... p.
Chtodnik z ziarnami.........ccccovieiiiiiii e p.
Nalesniki z maki kasztanowej i dyni pizmowej .......... p.
Mufinki z gorgonzolg, miodem i rozmarynem............ p.
Sorbet z ananasa, imbiru i szatwii.........cccccoeeeeeeenenn. p.
Baghrir z kwiatu pomaranczy lub nalesniki z tysigcem dziur..p.
Trufle czekoladowe ............cccovviiiiiiiiiii e p.
Ciasto orzechowe z mlekiem migdatowym................ p.

Tatar z burakéw z labnehem, pistacjami i dukkah ..... p.

Bezalkoholowa Pina Colada ...........cccceviieiinicnnnnn. p.
Mleczny koktajl z mango, marakujg i kokosem ......... p.
Lassi z malin i wody rézanej..........cccccoevveeieeinieeneen. p.
Pesto z rukwi wodnej i pistacji..........cccoeevvvviiiiiiiennnnn. p.
Koktajl z czerwonych jagod i fiotkOw...........ccecveeeneee. p.
Dip z czerwonej SOCZEWICY .........ceeeeiiiuiiieeaiiiiieeeene p.
Guacamole z czerwonej cebuli.........ccccoeiiciiiiiiienns p.
Margarita z jalapefio i ananasem ..........c.cccceeeveennen. p.
Humus z ciecierzycy i buraka...........cccccoieeiiiinnnn. p.
Htipiti z fetg i papryka ......cccceeveeveeeeeeiiieieee e p.

14
14
15
15
16
16
17
17
18
19

25
25
26
26
27
27
28
28
29
29

I\ KOKTAJL MLECZNY Z
WiISNI | MLEKA RYZOWEGO

4 PORCJE —
CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

600 ml mleka ryzowego - szczypta cynamonu -
400 g swiezych wisni - 4 fyzki syropu z agawy

> 400 ml mieka ryzowego - mala szczypta
\‘ cynamonu - 260 g swiezych wisni - 3 fyzki
syropu z agawy

1| Wilej 300 ml mleka ryzowego do pojemnikéw na kostki
lodu i umies¢ je w zamrazarce na co najmniej 4 godziny.
Umyj i wydryluj wisnie.

2| Tuz przed podaniem umie$¢ w dzbanku blendera lub w
podréznej butelce swieze wisnie, kostki lodu, cynamon,
syrop z agawy i reszte mleka. Wybierz program \ff’ a

. P . Start
nastgpnie nacisnij przycisk 5.

3| Po zakonczeniu programu wybierz program @ i nacisnij
przycisk gy. Powtorz program (5, jesli to konieczne

(zalezy to od wielkosci kostek lodu).

4 | Po zakonczeniu programu rozlej mleczny koktajl do 4
szklanek. Wypij natychmiast.

Wskazéwka: Aby uzyskaé bogatszg wersje,
dodaj 2 tyzki masfa orzechowego.

DOMOWE MLEKO SOJOWE

4 PORCJE —
CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

100 g tuskanej zéitej soi - 800 ml letniej wody

1| Namocz soje w duzej misce wody na 8 do 12 godzin.
Wyptucz jg w Swiezej wodzie.

2 | Umies$¢ soje w dzbanku blendera, dodaj 800 ml letniej
wody i zmiksuj. Wybierz program (s, a nastepnie
nacisnij przycisk SS:::: Po zakonczeniu programu otwoérz

pokrywke i wlej mieszanke do rondla.

3| Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na wolnym
ogniu przez 30 minut, regularnie mieszajac.
4 | Pozostaw do ostygniecia, a nastepnie przecedz za

pomocg muslinowej szmatki. Przelej mleko sojowe do
butelki i przechowuj w lodéwce.

Wskazoéwka: Jesli wolisz stodkie smaki,
sprobuj doda¢ odrobine syropu z agawy
podczas mieszania skfadnikow.

o
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I\ GRYCZANE NALESNIKI
BEZ NABIALU

-0 4 PORCJE —

- R
@ f %‘ CzAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

120 g maki gryczanej - 130 g maki pszennej - 1 jajko -
750 ml mleka owsianego - 1 fyzeczka soli

1| Umies¢ jajko i s6l w dzbanku blendera. Dodaj mleko,

naciénij przycisk §),, ustaw poziom 1, naciénij przycisk
(), ustaw na 10 sekund i naci$nij przycisk 55%:

2 | Dodaj mgke gryczang i mgke pszenna, wybierz
o . L . Start )
program i nacisnij przycisk 5. W razie potrzeby

wymieszaj sktadniki, uzywajac szpatutki.

3| Wiej ciasto nalesnikowe do miski i odstaw na
1-2 godziny.

4 | Piecz nalesniki przez 1 minutg z kazdej strony na
patelni posmarowanej niewielkg iloscig oleju.

Wskazéwka: Mozesz przygotowaé ten przepis
Z uzyciem niestodzonego mleka migdatowego.

NERKOWCA |
ORZECHOW LASKOWYCH

4 PORCJE —
CzAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

I\ MLEKO Z ORZECHOW

1 litr wody z kranu - 60 g orzechéw laskowych -
60 g niesolonych orzechéw nerkowca - 1 fyzka miodu
akacjowego - szczypta wanilii w proszku

1| W16z do blendera orzechy nerkowca i orzechy laskowe.
Wybierz opcje @) na 20 sekund.

2 | Po zakonczeniu programu dodaj wode, miod i

wanilie w proszku, a nastepnie wybierz program
@ i nacisnij przycisk g,

3| Po zakonczeniu programu w razie potrzeby
przecedz mleko.

4| Wlej mleko do dzbanka i przykryj je. Mleko mozna
przechowywac w lodéwce nawet 4 dni. Wstrzasnij
przed podaniem.

Wskazéowka: Zamiast miodu mozna
uzyé syropu z agawy.

DWUKOLOROWY KOKTAJL

2) @ } 4 PORCJE —
CzAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT
Do pierwszej mieszanki
200 g truskawek - 1 duzy banan
Do drugiej mieszanki
150 g jagdd - 250 g jogurtu greckiego

1| Do pierwszej mieszanki: obierz banana. Umyj truskawki
i usun szypuiki.
2 | Wi6z truskawki i banany do dzbanka blendera, wybierz

. PR isk Start
program @ I nacisnlj przycis Stop *

3| Wlej mieszanke do szklanki i schtodz ja.

4 | Aby przygotowac drugg mieszanke, umies¢ jagody

i jogurt w dzbanku blendera, wybierz program @:g i
nacisnij przycisk -

5| Ostroznie wlej te mieszanke na pierwsza mieszanke.

Wskazéwka: Mozesz zamienié jagody na jezyny

DESER Z MALINAMI,
CZEKOLADA |

J \@/ NASIONAMI CHIA

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

7)

60 g czekolady - 600 ml mleka migdatowego - 8 fyzek

nasion chia - 30 g kakao w proszku - 300 g malin

- 30 g cukru trzcinowego - 1 laska wanilii - 6 fyzek masfa

migdatowego - kilka malin

1| Roztop czekolade w kagpieli, a nastepnie rozciencz jg
mlekiem migdatowym. Dodaj nasiona chia i kakao w
proszku i doktadnie wymieszaj. Podziel na 4 miski i
wiéz do lodowki na co najmniej godzine.

2 | W miedzyczasie umies¢ maliny, cukier i ziarna wanilii
w dzbanku blendera. Wybierz program @ a nastepnie
nacisnij przycisk ssttan:: Po zakonczeniu programu otworz
pokrywke i wlej uzyskane puree malinowe na deser
czekoladowy z nasionami chia.

3| Do kazdej miski dodaj 1 tyzke masta migdatowego i
udekoruj $wiezymi malinami. Schtadzaj do momentu,
az bedzie gotowy do podania.

Wskazéwka: Aby uzyskac bardziej
tropikalng wersje, maliny mozesz zastapi¢
mango i odrobing soku z marakui!

1"
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MISKA ACAI

8 DY
R a J 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT
-

3\ PASTA Z ORZECHOW
W/ LASKOWYCH
4 PORCJE —

CzAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

60 g tuskanych orzechéw laskowych - 50 g czekolady
mlecznej - 1 fyzka masta orzechowego - 50 g ciemnej
czekolady - 2 tyzki oleju orzechowego

1| Umies¢ orzechy laskowe w dzbanku i posiekaj je grubo za
pomocg przycisku @

2 | Upraz je na suchej patelni. Gdy przyrumienig sie na ztocisty
kolor, odsun je na jedng strone.

3| Potam mleczng i ciemng czekolade na kawatki i rozpusc
je Wi6z uprazone orzechy laskowe do dzbanka blendera
i nacisnij przycisk §), ; ustaw poziom 1, naciénij przycisk
@ i ustaw na 45 sekund. Nacisnij przycisk, aby uzyskac¢
drobny proszek. Dodaj roztopiong czekolade, masto
orzechowe i olej, a nastepnie miksuj przez maksymalnie 1
minute, mieszajgc w razie potrzeby szpatutkg, do uzyskania
réwnomiernej konsystencji. Przechowuj w szklanym stoiku.

Wskazéwka: Trzymaj paste w suchym miejscu
i nie wystawiaj na dziatanie promieni sfonecznych.
Jesli pasta stwardnieje, rozgrzewaj jg przez Kilka
sekund, aby ufatwi¢ rozsmarowywanie.

2 tyzki agai w proszku - 400 ml mleka migdafowego -
2 banany - 150 g jagod

Do przybrania: 2 banany - 2 owoce kiwi - 1 granat - 30 g
nasion chia - gars¢ orzechow laskowych

1| Umyj jagody i pokroj banany na plastry. Umies¢ w
dzbanku blendera agai w proszku, kawatki banana,
jagody i mleko migdatowe.

2 | Wybierz program Qfg a nastepnie nacisnij
przycisk ?ti: Po zakonczeniu programu rozlej

mieszanke do 4 misek.

3| Obierz kiwi i pozostate banany i drobno je
pokrdj. Zbierz pestki granatu. Grubo posiekaj
orzechy laskowe.

4| Ostroznie utéz owoce w rzedach w kazdej misce, a
nastepnie dodaj nasiona chia i orzechy laskowe.

Jagody acgai pochodza z Ameryki
Pofudniowej. Sg one bogate w
przeciwutleniacze, witaminy i minerafy.

MISKA ACAI Z KOKOSEM

\3 ) @gj | JAGODAMI GOJI

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

100 g mrozonej pulpy acai - 1 fyzka sproszkowanego
korzenia maca - 2 banany - 200 ml soku jabtkowego -
10 truskawek

Warstwa gorna: 1 banan - 4 truskawki - 2 yzki jagod
goji - 100 g granoli - kilka pfatkow kokosowych - syrop
klonowy Do podania: 2 orzechy kokosowe (opcjonalnie)

1| Umyj truskawki. Pokréj banany.

2 | Umies¢ banany, pulpe agai, sproszkowany korzen

maca, truskawki i sok jabtkowy w dzbanku blendera.

3| Wybierz program @ a nastepnie nacisnij przycisk Sst;:

4 | Pokroj 4 truskawki na kawatki. Rozbij orzechy
kokosowe na pot. Wlej miksture do kazdej potowki
orzecha kokosowego (lub do miski), a nastepnie
udekoruj niewielkg iloscig granoli, pokrojonych
bananow, truskawek, jagdd i ptatkow kokosowych.

5| Dodaj odrobine syropu klonowego i
natychmiast skosztu;.

Wskazéwka: Jesli chcesz podaé to jako koktajl
(w szklankach), uzyj tylko jednego banana.

\3) HOLENDERSKI NALESNIK

Z JAGODAMI
N
@ } \\()”” | 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT
—

160 g maki - 40 g migdalow w proszku - szczypta soli
stotowej - 6 duzych jajek - 300 ml maslanki - 150 g cukru
- skorka niewoskowanej cytryny - 1 laska wanilii - 125 g
jagod - 20 g masfta

1| Zmieszaj ze sobg make, proszek migdatowy i sol. Odtéz na bok.

2 | Umies$¢ jajka w dzbanku blendera, dodaj maslanke, cukier,
skorke z cytryny i oskrobang laske wanilii. Nacisnij przycisk 9,
, ustaw poziom 4 i naciénij przycisk (); ustaw na 20 sekund i
nacisnij przycisk ss‘:,: Dodaj mieszanke maki, wybierz program
qg i nacisnij przycisk Z';:: Po zakonczeniu programu otworz
pokrywke, wlej mieszanke do miski, dodaj jagody i odstaw na
30 minut.

3| Rozgrzej piekarnik do temperatury 210°C. Wtdz do piekarnika
dwa mate zeliwne rondle o srednicy 25 cm, tak aby podczas
pieczenia byty bardzo gorace.

4 | Po rozgrzaniu piekarnika wtéz do kazdego rondla po
kawatku masta i wstaw je do piekarnika na 2-3 minuty,
aby masto sie roztopito. Nastepnie wlej wyrobione ciasto
i piecz przez okoto 15 minut.

5 | Wyjmij z piekarnika, udekoruj migdatowymi ptatkami i
podawaj natychmiast.

13
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KOKTAJL Z MANGO, NASION
CHIA | MLEKA OWSIANEGO

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

l\g_;)

1 duze mango - 2 pomararncze - 2 fyzki nasion chia -
400 ml mleka owsianego - 2 daktyle

2 Pét mango - 1 pomararicza - 1 fyzka nasion
\ chia - 200 ml mleka owsianego - 1 daktyl

1| Obierz mango i pokréj migzsz na kawatki. Usun pestki
z daktyli.

2| Obierz pomarancze i podziel na kawatki.

3| Wtoz daktyle, kawatki pomaranczy i pokrojone w kostke
mango do dzbanka blendera lub do butelki podrézne;.
Dodaj nasiona chia.

4 | Wlej mleko, wybierz program @; a nastepnie nacisnij

isk Start
przycisk Sigp-

5 | Podawaj natychmiast.

Wskazowka: Jesli nie wypijesz koktajlu od razu,
nasiona chia sprawia, ze zgestnieje. Wowczas mozesz
wykorzystaé go do przygotowania koktajlowej
miseczki.

I\ CIASTO CZEKOLADOWO -
BANANOWE

z D
@ ) S y 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 20 MINUT

180 g maki - 2 tyzeczki proszku do pieczenia - szczypta
soli - 60 g miekkiego masta - 180 g cukru - 1 jajko -
3 bardzo dojrzate banany - 120 ml fermentowanego mleka
- 125 g kropelek czekoladowych

1| Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C.

2 | Do dzbanka blendera wtéz wszystkie sktadniki z
wyjatkiem kropelek czekoladowych. Wybierz program
3, a nastepnie wcisnij przycisk Sstt::,t W razie potrzeby

wymieszaj sktadniki, uzywajgc szpatutki.

3 | Po zakonczeniu programu otwoérz pokrywke, dodaj
kropelki czekoladowe i nacisnij przycisk Qm, ustaw
poziom 3, naciénij przycisk (), ustaw 20 sekund, po

P . Start
czym nacisnij przyC|sk Stop *

4| Wlej mase do wstepnie nattuszczonej i posypanej maka
formy do ciasta. Piecz przez 50 minut.

5 | Wyjmij z piekarnika i odczekaj, az catkowicie ostygnie
przed wyciggnigciem z formy.

Wskazéwka: Mozesz robié réwniez mniejsze
ciastka, wlewajgc mase do foremek na
babeczki i ustawiajgc czas pieczenia na 20 minut.

NALESNIKI Z MAKI
2 ) @4 KASZTANOWEJ I DYNI PIZMOWEJ

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

75 g maki pszennej - 25 g maki kasztanowej -

20 g brazowego cukru - 1 opakowanie proszku do

pieczenia - 150 ml mleka - 900 ml zmiksowanej dyni

pizmowej - 2 jajka - 30 g stopionego masfa - ziarna

z jednej laski wanilii

1| Oddziel jajka.

2| W dzbanku blendera umies$¢ wszystkie sktadniki z
wyjatkiem biatek. Wybierz program @ a nastepnie

nacisnij przycisk ?;: W razie potrzeby wymieszaj

sktadniki, uzywajac szpatutki.

3| Po zakonczeniu programu otworz pokrywke i przelej
mieszanke do miski.

4 | Ubij biatka jajek na sztywng mase i ostroznie wymieszaj
je z poprzednig mieszanka.

5| Rozpus¢ kawatek masta na patelni, wlej niewielkg
iloscig ciasta i smaz przez 1-2 minuty z kazdej strony.
Powtarzaj te czynnos¢, az wykorzystasz cate ciasto.

Wskazéwka: Podawaj te nalesniki z odrobing syropu

kionowego i udekoruj je kruszonymi orzechami
pekan.

CHLODNIK Z ZIARNAMI

AL
\/ 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

2 mafte dojrzate awokado - 2 mate ogorki (lub 1 duzy)
- 1 cukinia - 100 g lisci szpinaku - sok z 2 limonek -
2 cm imbiru - 300 ml zimnej wody - : fyzeczki wasabi
- 2 lyzeczki pestek dyni - 2 lyzeczki ziaren sezamu -
2 lyzeczki pestek sfonecznika - 2 fyzeczki ziaren

gorczycy - odrobina oliwy z oliwek - sdl i pieprz

1| Obierz ogorki, a nastepnie przekrdj je wzdtuz na pét.
Usun nasiona i pokrdj migzsz na kawatki. Umyj cukinie
i pokrdj ja w kostke. Przekroj awokado na dwie czesci,
usun pestke i wyjmij migzsz. Optucz liscie szpinaku.
Obierz i zetrzyj imbir.

2 | Do dzbanka blendera wtéz ogérka i awokado oraz
pokrojong w kostke cukinie i liscie szpinaku. Dodaj
imbir, sok z limonki i wasabi. Wlej wode. Dopraw solg i
pieprzem.

3 | Wybierz program, ustawiajac predkos¢ 5 na 1 minute,

. T . Start
a nastepnle nacisnij przyC|sk Stop

4 | Schtadzaj do momentu, az bedzie gotowy do podania.

5| Tuz przed podaniem wlej zupe do misek, dodaj
odrobine oliwy z oliwek, a nastepnie posyp ziarnami i
pestkami. Dopraw solg i pieprzem.

SN
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3\ SORBET Z ANANASA,
O/ IMBIRU | SZALWII
oJ) 6,
4 PORCJE —
\) N - ",”f CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

1 duzy, bardzo dojrzaty ananas (ok. 500 g miazszu) -

10 g imbiru - 6 lisci szatwii - 2 tyzki syropu z agawy

1| Obierz ananasa. Usuna¢ tuski i rdzen i, a nastepnie pokroj
migzsz na mate kawaiki.

2 | Umie$¢ kawatki ananasa, szatwig, imbir i syrop z agawy
w dzbanku blendera, a nastepnie nacisnij przycisk 96,
i ustaw poziom 6, naciénij przycisk ) i ustaw na 30

T . Start
sekund. Naciénij przycisk .-

3| Po zakoniczeniu programu wlej mieszanke do pojemnikéw
na kostki lodu i umiesc¢ je w lodéwce na co najmniej 6
godzin.

4| Tuz przed podaniem wtdz kostki lodu do dzbanka
blendera. Wybierz program@ , @ nastepnie nacisnij

przycisk ‘c;';: i mieszaj mase za pomocg szpatuiki.

5| Po zakonczeniu programu & ponownie uruchom
program, jesli jest to konieczne, az do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Podawaj natychmiast.

Wskazéwka: Podaj ten sorbet na
zakoniczenie obfitego positku.

\ MUFINKI Z GORGONZOLA,

MIODEM | ROZMARYNEM
) Naw)

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT
3 jajka - 100 ml mleka - 70 g masta - 70 ml oliwy z oliwek -

200 g maki - 1 opakowanie proszku do pieczenia - 2 tyzki
plynnego miodu - 2 gafazki rozmarynu - 110 g gorgonzoli

1| Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C. Oddziel jajka.

2 | Umiesc¢ zottka, mleko, roztopione masto i oliwe z oliwek
w dzbanku blendera. Dodaj przesiang make i proszek
do pieczenia oraz midd i drobno pokrojony rozmaryn, a
nastepnie zamknij pokrywke.

3| Wybierz program 7, a nastepnie wciénij przyC|sk Smp
W razie potrzeby wymieszaj sktadniki, uzywajac szpatutki.
Po zakonczeniu programu otworz pokrywke i przelej
mieszanke do miski.

4 | Za pomocg elektrycznej trzepaczki ubij biatka na sztywng,
piang i ostroznie wymieszaj je z ciastem.

5 | Wlej potowe ciasta do wczesniej nattuszczonych i
posypanych makg foremek, dodaj kilka kostek Gorgonzoli, a
nastepnie przykryj resztg ciasta.

6 | Piecz przez 25 minut. Podawaj na ciepfo.

Wskazéwka: Mufinki te mozna réwniez umiescié
w duzej formie do ciasta. W tym celu nalezy wydftuzyé
czas pieczenia o okofo 20 minut.

O.
@' = @ 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

100 g fuskanych orzechéw laskowych - 100 g fuskanych
orzechéw wiloskich - 40 g surowych ziaren kakao -
szczypta soli fleur de sel - 1 fyzka oleju kokosowego -
4 tyzki syropu z agawy - 5 tyzek masy pralinowej

TRUFLE CZEKOLADOWE

1| W16z orzechy laskowe, orzechy witoskie i surowe ziarna
kakao do dzbanka blendera. Przytrzymaj przycisk @
przez 20 sekund. Po zakonczeniu oskrob boki dzbanka,
a nastepnie miksuj sktadniki jeszcze raz przez 20 sekund.
Dodaj sél fleur de del, olej kokosowy i syrop klonowy.

2 | Wybierz program {7 i nacisnij przycisk Ss'j,:: regularnie
mieszajgc szpatutkg w trakcie trwania programu. Jesli to
konieczne, ponownie uruchom program 77, jednocze$nie
mieszajgc mase szpatutka.

3| Zbierz wytworzong mase. Recznie uformuj okoto pietnastu
kulek o wielkosci orzecha witoskiego, a nastepnie zroluj je
w praline.

4 | Przechowu;j trufle w lodéwce przez co najmniej 2 godziny
przed podaniem.

Wskazéwka: Trufle mozna obtacza¢ w
Ziarnach sezamu lub w gorzkim kakao.

\) BAGHRIR Z KWIATU POMARANCZY
LUB NALESNIKI
() N Z TYSIACEM DZIUR
|I

W)

600 ml letniej wody - 1 fyzka suchych drozdzy piekarskich
- 200 g gruboziarnistej maki z pszenicy durum - 120
g maki - 2 fyzeczki proszku do pieczenia - 55 g cukru
pudru - szczypta soli stolowej - 1 tyzka wody z kwiatow
pomararnczy
1| Umies¢ wode i pokruszone drozdze piekarskie w misce.
Pozostaw na 5 minut.
2 | Wi6z do dzbanka blendera magke z pszenicy durum, make,
drozdze, cukier i sol. Nacisnij przycisk Q‘” ustaw poziom 5
i nacisnij przycisk @; ustaw na 30 sekund i nacisnij przycisk

Start
Stop *

3| Dodaj rozcienczone drozdze piekarskie i wode z kW|atow
pomaranczy, wybierz program 37 i nacinij przyC|sk smp
W razie potrzeby wymieszaj sktadniki, uzywajac szpatutki.

4| W6z ciasto do miski, przykryj wilgotng szmatka i pozostaw
do wyrosniecia na 30 minut.

5| Rozgrzej matg, nasmarowang mastem patelnie. Wiej
niewielkg ilos¢ ciasta na patelnie i smaz nalesniki bez
obracania. Powtarzaj te czynnos¢, az wykorzystasz
cate ciasto.

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 20 MINUT

Wskazéwka: Podawaj te nale$niki
z miodem i pfatkami migdafowymi.



18

OXIIOND

CIASTO ORZECHOWE Z MLEKIEM MIGDALOWYM

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 30 MINUT

200 g orzechow nerkowca - 100 ml mleka migdatowego - 2 tyzki soku z cytryny - 3 lyzki syropu klonowego - 1 fyZzeczka

cynamonu - ¥z fyzZeczki ekstraktu waniliowego

Do podstawy ciasta: 70 g orzechow pekan - 10 duzych daktyli - szczypta soli - 100 ml syropu klonowego

1| Namocz orzechy nerkowca w misce wody przez 8 godzin,

a nastepnie odsacz je.

2| Umies¢ w dzbanku blendera orzechy pekan, pozbawione
pestek daktyle, sol i syrop klonowy, wybierz program
3, a nastepnie nacisnij przycisk Sst;: W razie potrzeby
wymieszaj sktadniki, uzywajgc szpatutki.

3| Wytoz formy do ciastek folig kuchenna, a nastepnie
podziel mase miedzy formy. Docis$nij i wt6z do lodéwki na
30 minut.

4 | Wi6z orzechy nerkowca do dzbanka blendera, nacisnij
przycisk @ przytrzymujgc przez kilka sekund i
oskrobujac scianki dzbanka szpatutka.

5 | Dodaj mleko migdatowe, sok z cytryny, syrop klonowy;,
cynamon i wanllle Wyblerz program @ a nastepnie
nacisnij przymsk

Stop
6 | Wlej te mieszanke do foremek powyzej poziomu
podstawy, a nastepnie wtéz do zamrazarki na 4 godziny.

7| Wyjmij ciasteczka z zamrazarki na 20 minut przed
podaniem, obré¢ je i podawaj na talerzykach. Udekoruj
orzechami wioskimi lub syropem klonowym.

Wskazéwka: Orzechy pekan mozna zastapi¢
orzechami wioskimi, a syrop klonowy miodem.

® 2

TATAR Z BURAKOW Z LABNEHEM, PISTACJAMI | DUKKAH

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

300 g jogurtu greckiego - 1 szczypta soli fleur de sel - 800 g surowego buraka - 100 g pokruszonych pistacji - 1 tyzka ziaren
kopru wloskiego - 1 fyzka ziaren kminku - 1 fyzka ziaren kolendry - 2 tyzki ziaren sezamu - 1 fyzeczka soli fleur de sel -
1 mafy peczek koperku - 3 tyzki oliwy z oliwek - sok z 1 cytryny - sdl i pieprz

1| Przygotowanie labnehu: dzien wczesniej zmieszaj jogurt z
solg fleur de sel, a nastepnie umiesci¢ mieszanke na sicie
przykrytym muslinowg szmatkg. Umies$c¢ sitko na misce,
zwigz krawedzie szmatki, aby utworzy¢ kulke i schtadzaj
przez co najmniej 24 godziny (jesli chcesz uzyskac bardziej
zwartg konsystencje, schtadzaj ser przez 48 godzin). Po tym
czasie wyjmij labneh z muslinowej szmatki i umies¢ go w
matej misce. Dopraw odrobing oliwy z oliwek. Odt6z na bok.

2 | Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C. Wit6z buraki do
zaroodpornego naczynia i piecz je przez 40 minut.

3| Przygotowanie dukkah:

4 | Potgcz rozdrobnione pistacje z ziarnami i praz mieszanke
przez kilka minut na bardzo gorgcej patelni.

5| Obierz buraki, gdy ostygng. Wit6z buraki do dzbanka

blendera i dodaj koperek, oliwe z oliwek i sok z cytryny.
Zamknij pokrywe, a nastepnie miksuj stopniowo za pomocg
przycisku @) przez kilka sekund, aby uzyska¢ drobno
pokrojong mieszanke.

Czy wiesz, ze... Dukkah to mieszanka przypraw i ziaren,
ktora pochodzi z Bliskiego Wschodu. Mozna jej uzywac

Jjako przyprawy do safatek i warzyw, ale réwnie doskonale

podkresla smak drobiu i biatych ryb.
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\) 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

300 g drylowanych wisni - 125 g jogurtu greckiego -
2 {yzki miodu
1| Dzien wczesniej wtoz wisnie do zamrazarki.
2| W6z wisnie, jogurt grecki i miod do dzbanka blendera.
Wybierz program @ a nastepnie nacisnij przycisk
Start . . . o . .
W razie potrzeby wymieszaj sktadniki, uzywajac

Stop *
szpatutki.

3 | Po zakonczeniu programu otworz pokrywke, rozt6z
mieszanke do miseczek i podawaj natychmiast.

Wskazéwka: Przepis ten mozna dostosowacé
wedfug upodobar.
Sprébuj zmienia¢ owoce tak, aby
pasowaty do pory roku lub Twojego smaku!

20

d 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

6 banandw - 6 fyZeczek kakao w proszku - 3 fyzki masfa
orzechowego - kilka rozdrobnionych orzechow ziemnych

1| Dzien wczesniej pokroj banany wzdtuz i wioz je do
zamrazarki.

2 | Nastepnego dnia umies¢ je w dzbanku blendera razem
z kakao w proszku i mastem orzechowym. Wybierz
program @ a nastepnie nacisnij przycisk ?;: W razie
potrzeby wymieszaj sktadniki, uzywajgc szpatutki.

3| Po zakonczeniu programu otworz pokrywke, rozt6z lody
do miseczek lub pucharkéw, dodaj kilka rozdrobnionych
orzechéw ziemnych i podawaj natychmiast.

4 | The following day, put them in the blender jug with the
cocoa powder and peanut butter. Select the program
Start

& then press the button swp- Stir the ingredients using
the pestle if required.

Wskazéwka: Jesli nie lubisz masia orzechowego,
zastap je mastem migdatowym lub pasta tahini.

2
4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

200 g mrozonych malin - 1 banan - 500 ml mleka
migdalowego - 4 lyzki syropu z agawy - 5 kostek lodu

mleka migdatowego - 2 lyzki syropu z agawy
- 3 kostki lodu

1| Obierz banana i pokréj go.

@ 100 g mrozonych malin - 72 banana - 250 ml
Ly

2 | Umie$¢ mrozone maliny, kawatki banana, mleko
migdatowe, syrop z agawy i kostki lodu w dzbanku

blendera lub butelce podréznej.

3| Wybierz program @ a nastepnie nacisnij przycisk sstti?

4 | Po zakonczeniu rozlej mleczny koktajl do 4 szklanek.
5| Wypij natychmiast.

Wskazéwka: Aby uzyskaé bogatszg wersje,
zastap banana 2 fyzkami masfa orzechowego.

1 ‘ @ ‘ 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

1 Swiezy kokos - 1 banan - 125 g malin - 1 fyZzeczka soku z

limonki - 1 fyzka syropu z agawy - 1 laska wanilii

Y2 swiezego kokosa - ¥z banana - 65 g malin -
@ | odrobina soku z limonki - 1 fyzeczka syropu z
7,

agawy - 2 laski wanilii

1| Otworz orzech kokosowy i oddziel wode do pojemnika (ok.
100 ml). Uzupetnij woda, aby uzyskac¢ 250 ml ptynu. Usun
réownowartos¢ 100 g Swiezego migzszu, usuwajgc skore.
Rozdziel laske wanilii na dwie czesci i wyskrob nasiona.
2| Obierz banana i pokroj go na kawatki.

3 | Umies¢ migzsz kokosowy i wode kokosowg w dzbanku
blendera, a nastepnie uruchom program ¥ i nacisnij

. Start
przycisk Giop-

4 | Dodaj maliny, banany, nasiona wanilii, sok z limonki i syrop
Z agawy.
5| Wybierz program @:g a nastepnie nacisnij przycisk ssttao:

Podawaj natychmiast.

Wskazéwka: Zastap swiezy kokos
250 ml mleka kokosowego.
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4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 20 MINUT

1 duzy melon - sok z 1 cytryny - 250 g malin - 2 1yzki
plynnego miodu - foremki do lodowych lizakow -
drewniane patyczki

1| Usunh z melona skoére i pestki. Pokroj migzsz w kostke

i umies¢ go w dzbanku blendera. Dodaj sok z cytryny.
Start
p

Wybierz program @ a nastepnie nacisnij przycisk ¢
Po zakonczeniu programu otwdrz pokrywke i przelej
mieszanke do miski.

2 | Powtorz te kroki z malinami i ptynnym miodem.

3 | Przygotuj swoje lodowe lizaki, uktadajac na przemian
warstwy purée z cytryny i warstwy purée z malin.

4 | Umieéci¢ drewniany patyczek na srodku kazdego
lodowego lizaka i pozostaw w zamrazarce na noc, aby
lodowe lizaki mogty sie uformowac.

Wskazéwka: Umiesé lodowe lizaki pod letnia wodg
na kilka sekund, aby ufatwi¢ ich wyjecie.

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

400 ml mleka ryzowego - 300 g lodow czekoladowych -
2 krople olejku z bergamotki - 1 banan - 3 daktyle -
3 kostki lodu

200 ml mleka ryzowego - 150 g lodow
@ czekoladowych - 1  kropla olejku
_/ z bergamotki - 72 banana - 1 duzy daktyl -
2 kostki lodu
1| Obierz banana i pokréj go na plasterki. Usun pestki z
daktyli.
2 | Wi6z banany, lody czekoladowe i kostki lodu do
dzbanka blendera.
3| Dodaj banany i daktyle.
4| Wlej mleko ryzowe i olejek z bergamotki.
5| Wybierz program ‘¢, a nastepnie nacisnij przycisk z:z::
. Podawaj w duzych szklankach.

Olejek z bergamotki ma wilasciwosci uspokajajace
i dobrze wpifywa na trawienie. Jest to opcjonalny
skiadnik tego przepisu, ale dodaje do czekolady

pyszna cytrusowa nute.

(

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

N\ '
Y

540 g jogurtu greckiego - 210 g mrozonych jagod -

2 tyzki pfynnego miodu - 24 ciasteczka bretonskie

1| Dzien wczesniej wlej jogurt do tacek na kostki lodu i
zamrazaj przez noc.

2 | Nastepnego dnia wtéz do dzbanka blendera kostki
jogurtu, mrozone jagody i ptynny miod.

3| Wybierz program & , a nastepnie nacisnij przycisk
Sart. \w razie potrzeby wymieszaj sktadniki za pomoca

Stop *
szpatutki.

4 | Po zakohczeniu programu otworz pokrywke i przygotuj
kanapki, umieszczajgc gatki lodow miedzy dwoma
ciasteczkami bretonskimi i delikatnie $ciskajgc, aby

zgnies¢ lody miedzy dwoma ciasteczkami.
Start |

5| Select the program & then press the button Stop >
stir the mixture using the pestle if needed.

Wskazéwka: Po zmiksowaniu sprobuj
dodacé kilka cafych jagod.

7)

O.

RS

80 g stopionego masta - 75 g brazowego cukru - 150 g

cukru pudru - 200 g maki - 150 g mielonych migdatow -

1 opakowanie proszku do pieczenia- 200 ml fermentowanego

mleka - 2 jajka - 120 g obranych truskawek - 40 g mieszanych

ziaren (orzechy piniowe, siemie Iniane, sezam, mak itp.).

1| Rozgrzej piekarnik do temperatury 200°C.

2| Obierz truskawki i wyptucz je w wodzie.

3| W dzbanku blendera umies¢ wszystkie sktadniki z wyjatkiem
truskawek i ziaren. Wybierz program {3, a nastepnie

T . Start . . . e
weiénij przycisk 5., W razie potrzeby wymieszaj sktadniki,
uzywajac szpatufki.

4 | Po zakonczeniu programu otworz pokrywke, dodaj truskawki
i miksuj przez kilka sekund, uzywajac funkcji @), aby szybko
potaczy¢ mieszanke.

5| Podziel mase pomiedzy foremki, posyp mieszanka ziaren i
piecz przez okoto 20 minut.

4 PORCJE —
CzAS PRZYGOTOWANIA 20 MINUT

Wskazéwka: Aby uzyskaé réwnomiernie wyrosniete
mufinki, napefnij foremki najwyzej do 7 pojemnosci.
Nie panikuj, mufinki wyrosna podczas pieczenia!
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\ O+
\SJ ,@f 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

260 g ptatkow owsianych - 90 g miekkiego masta - 80 g
oleju kokosowego - 60 g jagod goji - 10 g liofilizowanych
truskawek - 70 g zurawiny - 3 tyzki syropu klonowego

1| Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C. Wyt6z
prostokatng forme papierem do pieczenia.

2 | Umie$¢ w dzbanku blendera migkkie masto, olej
kokosowy, ptatki owsiane, zurawine i jagody goji. Dodaj
syrop klonowy. Wybierz program , a nastepnie

weisnij przycisk gay. W trakcie programu mieszaj
sktadniki w dzbanku, uzywajac szpatutki.

3| Po zakonczeniu programu zdejmij pokrywke, szybko
wymieszaj szpatutkg przez kilka sekund i wylej ciasto
na papier do pieczenia. Posyp ciasto pokruszonymi,
liofilizowanymi truskawkami i mocno przycisnij, aby
uzyskac¢ warstwe o grubosci okoto 1 cm.

4 | Piecz przez okoto 20 minut, az mieszanka zacznie sie
rumienic.

5 | Po ostygnieciu umies¢ tace w lodéwce na 1 godzine.
Pokroj gotowy wypiek na batony i podawaj.

Wskazéwka: Dodaj rozdrobnione orzechy
wioskie w tym samym czasie co truskawki.

O.

o R
@ | §y 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 25 MINUT

100 g miekkiego masta - 150 g cukru pudru - 3 jajka -
40 g mleka - 170 g maki - 2 fyzeczki proszku do pieczenia -
1 laska wanilii - 100 g kemu czekoladowego

1| Rozgrzej piekarnik do temperatury 200°C.

2 | Umies¢ migkkie masto i cukier w dzbanku blendera, nacisnij
przycisk §,, ustaw poziom 6 i nacisnij przycisk (); ustaw
na 30 sekund i nacisnij przycisk s;‘j,:: Dodaj jajka i mleko, a

nastepnie miksuj przez kolejne 30 sekund z predkoscig 6.

3| Dodaj make i proszek do pieczenia, wybierz program , a
nastepnie nacisnij przycisk "?:,: W razie potrzeby wymieszaj
sktadniki, uzywajac szpatutki. Po zakonczeniu programu

otworz pokrywke i rozdziel mieszanke do 2 misek.

4 | Dodaj nasiona wanilii do pierwszej z nich i zamieszaj.
Dodaj czekolade do drugiej miski i zamieszaj.

5 | Wysmaruj ttuszczem forme do ciasta, a nastepnie uktadaj
naprzemiennie warstwy ciasta, az do zapetnienia formy w */s.

6 | Piecz przez 10 minut, nastepnie obniz temperature do 180°C
i kontynuuj pieczenie przez 35 minut.

7| Przed wyjeciem zostaw do catkowitego ostygniecia.
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\ " MLECZNY KOKTAJL Z MANGO,
I \é ‘ MARAKUJA | KOKOSEM

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

1 mango - 200 g sorbetu z mango - 250 ml wody
kokosowej - 1 cm galangalu (lub imbiru) - 2 marakuje -
4 kostki lodu

Potowka mango - 100 g sorbetu =z
@ | mango - 120 ml wody kokosowej - 1 maly
A

kawaftek galangalu (lub imbiru) - 1 marakuja
- 2 kostki lodu
1| Obierz mango i pokrdj migzsz w kostke. Obierz i
posiekaj galangal.
2 | Wi6z mango, sorbet, galangal i kostki lodu do dzbanka
blendera lub do butelki podroznej. Wlej wode kokosowg

3| Wybierz program ¥, a nastepnie nacisnij przycisk iii::

Przekroj marakuje na pét. Rozlej koktajl mleczny do
szklanek i udekoruj potdwkg marakui.

Wskazéwka: Mozesz zastapié wode
kokosowg sokiem z aloesu.

BEZALKOHOLOWA
PINA COLADA

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

3
N

A7

L L

150 ml mleka kokosowego - 300 ml soku ananasowego
- 1 maly ananas Victoria - 40 ml syropu cukrowego -
12 kostek lodu

1| Obierz ananasa i pokroj go na kawatki.

2 | Umies¢ wszystkie sktadniki w dzbanku blendera.
Start
Stop *

3| Wybierz program ‘¢, a nastepnie nacisnij przycisk
Po zakonczeniu programu otwérz pokrywke i rozlej
gotowg Pina Colade do szklanek.

4 | Podawaj natychmiast.

Wskazbéwka: Podawaj koktajle w kieliszkach
do wina i udekoruj plastrem ananasa.
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PESTO Z RUKWI
@ | WODNEJ | PISTACJI
4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT
60 g parmezanu - 50 g rukwi wodnej - 50 g pistacji -
40 g orzechow piniowych - 120 ml oliwy z oliwek

N

1| Pokroj parmezan na mate kawatki. Wyptucz rukiew
wodng w wodzie.

2 | Wt6z parmezan, rukiew wodna, pistacje, orzechy
piniowe i oliwe z oliwek do dzbanka blendera. Wybierz
program (s, a nastepnie nacisnij przycisk gap. P
zakonczeniu programu otworz pokrywke i przelej pesto

do pojemnika.

Wskazéwka: Podawaj to pesto ze spaghetti lub uzyj
go do przyprawiania safatki z mozzarelli i pomidoréw.

LASSI Z MALIN |
WODY ROZANEJ

\y
4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

450 g malin - 6 fyzek cukru pudru - ¥z fyzki wody rézanej
- V2 tyzeczki mielonego imbiru - 600 g jogurtu greckiego
- 12 kostek lodu

225 g malin - 3 tyzki cukru pudru - 1 tyzka
@ wody rozanej - szczypta mielonego imbiru -
300 g jogurtu greckiego - 4 kostki lodu
1| Wtéz maliny do dzbanka blendera i dodaj cukier, wode
rézang i imbir. Odstaw na pietnascie minut.
2| Dodaj jogurt grecki i kostki lodu, wybierz program (fs,
a nastepnie nacisnij przycisk g, Po zakonczeniu
programu otworz pokrywke i rozlej lassi do szklanek.

Podawaj natychmiast.

Wskazéwka: Ten przepis sprawdza sig rowniez
doskonale w przypadku mango i truskawek.

Dip Z CZERWONEJ SOCZEWICY

2Y (s ,
J @ 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

200 g czerwonej soczewicy - 1 zabek czosnku - sok z

1 cytryny - 2 tyzki tahini - 30 g orzechoéw nerkowca -

40 ml oliwy z oliwek - sdl i pieprz

1| Gotuj czerwong soczewice w duzym garnku w osolonej
wodzie przez 20 minut. Odcedz i poczekaj, az ostygnie.

2 | Umies¢ soczewice, obrany czosnek, sok z cytryny,
tahini, orzechy nerkowca i oliwe z oliwek w dzbanku

blendera. Dopraw solg i pieprzem.

3| Wybierz program @ a nastepnie nacisnij przycisk Z‘;:

Po zakonczeniu programu otwérz pokrywke i przelej dip
do miski.

4 | Udekoruj posiekanymi orzechami nerkowca i
Swiezymi ziotami.

Wskazéwka: Aby uzyskaé¢ wieksza ostrosé dipu, przed
zmiksowaniem dodaj szczypte pieprzu z Espelette.

KOKTAJL Z CZERWONYCH
JAGOD | FIOLKOW

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

200 g mieszanki czerwonych jagod - ¢wiartka cytronu

(lub pot limonki) - 8 kostek lodu - 500 ml lemoniady -

kilka kwiatow fiotka

1| Zetrzyj skorke i wycisnij sok z cytronu.
Umyj czerwone jagody.

2| Umie$¢ w dzbanku blendera skorke z cytronu, sok i
czerwone jagody. Dodaj kostki lodu. Wybierz program
Y%, a nastepnie nacisnij przycisk i':,;t

3| Rozlej koktajl do szklanek i dopetnij lemoniada.
Udekoruj kwiatem fiotka i podawaj natychmiast

Wskazbwka: Aby uzyskaé zdrowsza wersje,
zamien lemoniade na wode.
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MARGARITA Z JALAPENO
| ANANASEM

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

1 papryka jalapefo - 50 ml syropu z cukru trzcinowego
- 300 ml soku ananasowego - 100 ml soku z limonki -
700 g kostek lodu
1| Drobno posiekaj papryke jalapefio. Uzywajac szpatutki,
wymieszaj jg z syropem z cukru trzcinowego
i pozostaw mieszanke na okoto 15 minut, aby
nabrata smaku.

2| Przecedz, a nastepnie dodaj sok z ananasa i limonki.
Dobrze wymieszaj. Tuz przed podaniem wtéz
mieszanke do dzbanka blendera i dodaj kostki lodu.

3| Wybierz program ¥, a nastepnie nacisnij przycisk
Sst;;t Po zakonczeniu programu otwérz pokrywe i
rozlej margarite do szklanek.

Wskazowka: Aby uzyskaé jeszcze bardziej
klasyczna margarite, nie zapomnij przetrze¢ krawedzi
szklanek sokiem z cytryny i zanurzy¢ je w soli!

GUACAMOLE z
CZERWONEJ CEBULI

(;\ \
2)9)

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT
3 bardzo dojrzale awokado - 2 czerwonej cebuli -
sok z 1 limonki - 1 pomidor - 1 tyzka oliwy z oliwek -
Y% 1yzki kminu rzymskiego - kilka kropel Tabasco® -
kilka gafazek kolendry - sdl i pieprz

1| Obierz i posiekaj czerwong cebule. Odtdz na bok.

2 | Obierz pomidora i usun z niego pestki.

3| Przekrdj awokado na pot i wyciggnij migzsz matg,
tyzeczka. Umies¢ go w dzbanku blendera.

4| Dodaj pomidora, sok z cytryny, oliwe z oliwek, kmin
rzymski i tabasco®. Przypraw solg i pieprzem, wcisnij
przycisk §),, ustaw poziom H (maksymalny), a
nastepnie nacisnij przycisk (©); ustaw na 30 sekund,

T . Start . . e

a potem nacisnij przycisk 5. Wymieszaj sktadniki,
uzywajac szpatutki.

5| Przet6z guacamole do miski i dodaj posiekang cebule.

6 | Posyp siekang kolendrg i podaj.

Wskazowka: Tuz przed podaniem dodaj mate
papryczki pokrojone w kostke i pomidorki koktajlowe..

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

fll\ @ HTIPITI Z FETA | PAPRYKA

2 czerwone papryki - 100 g feta - 120 g jogurtu greckiego

- 2 zagbki czosnku - kilka gatazek koperku - mielony pieprz

- 1 lyzka orzechow piniowych - odrobina oliwy z oliwek

1| Rozgrzej piekarnik do temperatury 220°C.

2| Umie$¢ cate papryki na arkuszu papieru pergaminowego
i piecz przez 30 minut, obracajac je w potowie czasu
pieczenia (migzsz papryki powinien by¢ catkowicie
sczerniaty).

3 | Wyjmij papryki z piekarnika, wtoz je do torby
izotermicznej i pozostaw do ostygniecia, nastepnie
oddziel migzsz i nasion.

4 | Wioz papryke, fete, jogurt, czosnek i koperek do dzbanka
blendera. Wybierz program @ a nastepnie nacisnij
przycisk i:f,'; Po zakonczeniu programu
otwérz pokrywke, przypraw dip, a nastepnie przetdz

go do miski.

5| Udekoruj orzeszkami piniowymi i odrobing oliwy z oliwek,
a nastepnie podawaj z krakersami lub chlebem pita.

Wskazéwka: Aby dodaé wiecej Swiezosci,
sproébuj zastapi¢ koperek Swiezg mieta.

HUMUS Z CIECIERZYCY I
BURAKA

(j\ ,
& 2

- 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT
250 g konserwowej ciecierzycy - 1 ugotowany burak -
1 zabek czosnku - 1 fyzka tahini - 2 tyzki soku z cytryny
- 3 lyzki oliwy z oliwek - 50 ml wody - duza szczypta
papryki - kilka pestek stonecznika - sél i pieprz

1| Obierz czosnek i przekréj go na pot. Usun kietek.
Obierz i pokroj buraki. Wyptucz i osusz ciecierzyce.

2 | Umiesc ciecierzyce, buraki, czosnek, tahini, sok z
cytryny i papryke w dzbanku blendera. Dopraw solg i
pieprzem i polej oliwg z oliwek.

3| Wcisnij przycisk §),, ustaw poziom 2, nacisnij
przycisk @ ustaw na 1 minute i nacisnij przycisk
st stopniowo dolewaj wody przez pokrywke

Stop?
i mieszaj, uzywajgc szpatutki.

Wskazéwka: Aby uzyskaé wiekszg ostro$é dipu, przed
zmiksowaniem dodaj szczypte pieprzu z Espelette.
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