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Zielone smoothie
Triple Green

@ Czas przygotowania 10 minut
@1,5 1/ 4 porcje

2 obrane banany, pokrojone na kawatki

1 ogérek satatkowy pokrojony na kawatki

50 g mltodego szpinaku

30 g lidci jarmuzu bez todyg, porwanych na kawatki
2 zielone jabtka bez gniazd nasiennych pokrojone na
éwiartki

% obranej cytryny bez pestek

2 oczyszczone todygi selera naciowego pokrojone na
kawatki

600 ml schtodzonej wody kokosowej

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i naléz pokrywe.

Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

—=.0

@ Czas przygotowania 10 minut
é:[é 1 porcje

1 maly obrany banan, pokrojony na kawatki

¥ ogérek satatkowy pokrojony na kawatki

20 g mtodego szpinaku

10 g lici jarmuzu bez todyg, porwanych na kawatki

1 matle zielone jabtko bez gniazd nasiennych pokrojone
na éwiartki

Y% obranej cytryny bez pestek

¥ oczyszczonej todygi selera naciowego, pokrojone na
kawatki

250 ml schtodzonej wody kokosowej

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zaléz néz.

Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.




Tropikalne zielone
smoothie

@ Czas przygotowania 10 minut
@1,5 1/ 4 porcje

400 g obranego ananasa pokrojonego na kawatki
200 g pokrojonego mrozonego mango

90 g lisci jarmuzu bez todyg, porwanych na kawatki
8 kostek lodu

60 g nieobranych migdatéw

450 ml schtodzonej wody kokosowej

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i naléz pokrywe.

Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

—am.0

@ Czas przygotowania 10 minut
él@ 1 porcje

150 g obranego ananasa pokrojonego na kawatki
100 g pokrojonego mrozonego mango

30 g lidci jarmuzu bez todyg, porwanych na kawatki
20 g nieobranych migdatéw

300 ml schtodzonej wody kokosowej

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zatéz néz.

@D Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

Aromatyczne zielone
smoothie

@ Czas przygotowania 10 minut
@1,5 1/ 4 porcje

1 obrana limonka bez pestek

5 obranych kiwi

2 ogérki satatkowe pokrojone na kawatki

6 kostek lodu

70 g lidci jarmuzu bez todyg, porwanych na kawatki

2 gruszki bez gniazd nasiennych pokrojone w éwiartki
350 ml schtodzonej wody kokosowej

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i zaléz pokrywe.

% Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby

mikser dokoriczyt wybrany program.

pr Yo . .
@ Czas przygotowania 10 minut

@ 1 porcje

% obranej limonki bez pestek

1 obrane kiwi

% ogérek satatkowy pokrojony na kawatki

20 g lidci jarmuzu bez todyg, porwanych na kawatki
1 gruszka bez gniazda nasiennego pokrojona

w éwiartki

250 ml schlodzonej wody kokosowej

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zaléz néz.

Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwél, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.




Zielona bomba

@ Czas przygotowania 10 minut
@1,5 1/ 4 porcje

1 obrana i przepolowiona pomararicza bez pestek

1 zielone jabtko bez gniazd nasiennych pokrojone na
éwiartki

1 ogérek satatkowy pokrojony na kawatki

200 g zielonych winogron bez pestek

7 kostek lodu

60 g mtodego szpinaku

450 ml schtodzonej wody kokosowej

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
inaléz pokrywe.

Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

—a-0 . .
@ Czas przygotowania 10 minut

@1 porcje

Y obranej i przepotowionej pomaraniczy bez pestek
1 zielone jabtko bez gniazd nasiennych pokrojone na
éwiartki

% ogérek satatkowy pokrojony na kawatki

100 g zielonych winogron bez pestek

20 g mlodego szpinaku

220 ml schlodzonej wody kokosowej

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zaléz néz.

Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

Zielone smoothie
z burakiem i imbirem

a—0

@ Czas przygotowania 10 minut
@1,5 1/ 4 porcje

2 éredniej wielko$ci buraki, obrane i pokrojone na
kawatki okoto 2 cm

180 g czerwonych lub zielonych winogron bez pestek
50 g mtodego szpinaku

2 cm kawatek imbiru, obrany ze skérki i poszatkowany
% obranej cytryny bez pestek

1 obrana pomarancza bez pestek

16 $wiezych lidci miety

10 kostek lodu

400 ml schtodzonego soku jabtkowego bio

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
inaléz pokrywe.
Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

—am.0 . .
@ Czas przygotowania 10 minut

@1 porcje

1 matly burak, obrany i pokrojony na kawatki okoto
2cm

90 g czerwonych lub zielonych winogron bez pestek

30 g mtodego szpinaku

% cm kawatek imbiru, obrany ze skérki i poszatkowany
Y% obranej cytryny bez pestek

Y% obranej pomaranczy bez pestek

8 $wiezych lisci miety

250 ml schiodzonego soku jabtkowego bio

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zaléz néz.

Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.



Zielone smoothie
z owocami lesnymi

6} Czas przygotowania 5 minut
@1,5 1/ 4 porcje

550 ml schtodzonego soku z granatéw

120 g mtodego szpinaku

2 obrane i przepolowione banany

300 g mrozonej mieszanki owocéw lesnych
260 g jogurtu naturalnego

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
inaléz pokrywe.

Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

—=.0

@ Czas przygotowania 5 minut
5_]_@ 1 porcje

250 ml schlodzonego soku z granatéw

50 g mtodego szpinaku

1 obrany i przekrojony banan

125 g mrozonej mieszanki owocéw leénych
130 g jogurtu naturalnego

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zaléz néz.

Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

Zielone smoothie z mango
i pomaranczag

@ Czas przygotowania 5 minut
@1,5 1/ 4 porcje

3 obrane pomarancze bez pestek

5 pokrojonych liéci kapusty

1 obrane awokado bez pestki

150 g pokrojonego mrozonego mango
650 ml schtodzonej wody kokosowej

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
inaléz pokrywe.
Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

—am.0

@ Czas przygotowania 5 minut
@ 1 porcje

1 obrana pomarancza bez pestek

2 przekrojone lidcie kapusty

% obranego awokado bez pestki

100 g pokrojonego mrozonego mango
300 ml schtodzonej wody kokosowej

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zatéz néz.

Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.
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Kremowe
smoothie

Smoothie z mango, nasionami chia i wanilig
Smoothie z malinami, gruszks i wanilig
Koktajl z superzywnosci
Smoothie z owocéw lednych z mietg
Sniadaniowe smoothie
Kremowy koktajl z ciastkami
Brzoskwiniowa letnia pokusa
Sniadaniowe smoothie z burakiem, acai i owocami lasu
Mango Melba
Sniadaniowe smoothie z owocami lasu i mieta
Smoothie miusli

Sniadaniowe smoothie z kokosem i awokado
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Smoothie z mango,
nasionami chia i wanilig

am—0

@ Czas przygotowania 5 minut
@1,5 1/ 4 porcje

400 g pokrojonego mrozonego mango

200 g jogurtu waniliowego o obnizonej zawartosci
ttuszezu

2 tyzki nasionek chia

750 ml schtodzonego mleka wedlug uznania

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i naléz pokrywe.
Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

—m.0 . .
@ Czas przygotowania 5 minut

@1 porcje

150 g pokrojonego mrozonego mango

150 g jogurtu waniliowego o obnizonej zawartosci
ttuszezu

11yzki nasionek chia

300 ml schtodzonego mleka wedlug uznania

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zatéz néz.

Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.



Smoothie z malinami,
gruszkq i waniliq

@ Czas przygotowania 10 minut
@1,5 1/ 4 porcje

300 g jogurtu waniliowego o obnizonej zawartosci
tluszezu

2 gruszki bez gniazd nasiennych pokrojone w éwiartki
2 obrane i przepolowione banany

200 g mrozonych malin

350 ml schtodzonego mleka pétttustego

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
inaléz pokrywe.

Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

—-.0

@ Czas przygotowania 10 minut
5_]_@ 1 porcje

100 g jogurtu waniliowego o obnizonej zawartosci
tluszezu

% gruszki bez gniazd nasiennych pokrojonej

w éwiartki

Y% obranego i pokrojonego na kawatki banana

120 g mrozonych malin

180 ml schiodzonego mleka pétttustego

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zaléz néz.

Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

Koktajl z superzywnosci

@ Czas przygotowania 10 minut
@1,5 1/ 4 porcje

85 g obranych migdatéw

400 g mrozonych jagdd

1tyzka proszku maca

55 g $wiezego migzszu kokosowego pokrojonego
w kostke

800 ml schtodzonej wody kokosowej

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i natéz pokrywe.

Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

a0 . .
@ Czas przygotowania 10 minut

@ 1 porcje

25 g obranych migdatéw

200 g mrozonych jagéd

2 tyzeczki proszku maca

55 g $wiezego migzszu kokosowego pokrojonego
w kostke

400 ml schtodzonej wody kokosowej

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zatéz néz.

Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

Rada: Proszek maca mozna kupicé w sklepach ze
zdrowq zywnosciq.
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Smoothie z owocdw lesnych
z mietq

@ Czas przygotowania 10 minut
@1,5 1/ 4 porcje

400 g mrozonej mieszanki owocéw le$nych
800 ml mleka migdatowego

200 g jogurtu naturalnego

2 lyzka syropu z agawy

16 lidci miety

1. W1z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i natéz pokrywe.

@ Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

.0 . .
@ Czas przygotowania 10 minut

@1 porcje

200 g mrozonej mieszanki owocéw lesnych
300 ml mleka migdatowego

100 g jogurtu naturalnego

2 lyzeczki syropu z agawy

8 lidci miety

1. W1z wszystkie sktadniki do kielicha i zatéz néz.

@U Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

14

Sniadaniowe smoothie

@ Czas przygotowania 10 minut
@1,5 1/ 4 porcje

60 g otrgb owsianych

2 tyzki nasionek chia

8 daktyli bez pestek

2 obrane i przepotowione banany

800 ml schiodzonego niestodzonego mleka
migdatowego

200 g jogurtu greckiego

1% tyzki miodu lub syropu klonowego (do smaku)

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i naléz pokrywe.
Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

—m=.0

@ Czas przygotowania 10 minut
é:[é 1 porcje

2 tyzki otrab owsianych

11yzki nasionek chia

4 daktyle bez pestek

1 obrany i przekrojony banan

400 ml schtodzonego niestodzonego mleka
migdatowego

80 g jogurtu greckiego

2 lyzeczki miodu lub syropu klonowego (do
smaku)

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zatéz néz.

Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program. f

£




Kremowy koktajl
z ciastkami

am—O

@ Czas przygotowania 10 minut
é:l:él,s 1/ 4 porcje

12 ciastek Oreo
300 ml schtodzonego mleka
500 g lodéw waniliowych

1. W14z 4 ciastka do pojemnika miksera i zatéz
pokrywe. Wybierz funkcje PULSE i zmiksuj ciastka
w 4 krétkich interwatach lub az bedg rozdrobnione,
nastepnie przesyp je do miski i odstaw na bok.

2. Dodaj pozostate ciastka, mleko i lody do pojemnika
miksera i zatéz pokrywe.
Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

Serwowanie: Wlej smoothie do schtodzonych szklanek
i posyp rozdrobnionymi ciastkami.

—m.0 . .
@ Czas przygotowama 10 minut

@1 porcje

4 ciastka Oreo
300 ml schtodzonego mleka
140 g lodéw waniliowych

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zaléz néz.

@D Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

Brzoskwiniowa letnia
pokusa

@ Czas przygotowania 10 minut
@1,5 1/ 4 porcje

4 $wieze i dojrzate brzoskwinie, bez pestki i pokrojone
w éwiartki

500 ml schtodzonego mleka

200 g jogurtu naturalnego

2 tyzki miodu

1lyzeczka zmielonego cynamonu

6 kostek lodu

1% tyzeczki ekstraktu z wanilii

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i natéz pokrywe.

Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

—am.0

6} Czas przygotowania 10 minut
@ 1 porcje

1 $wieza i dojrzata brzoskwinia, bez pestki i pokrojona
w plasterki

250 ml schtodzonego mleka

100 g jogurtu naturalnego

2 tyzeczki miodu

% tyzeczki mielonego cynamonu

Y% tyzeczki ekstraktu z wanilii

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zaléz néz.

Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.
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Sniadaniowe smoothie
z burakiem, acai
i owocami lasu

am—0

6} Czas przygotowania 10 minut
@1,5 1/ 4 porcje

340 ml schtodzonej wody kokosowej

2 obrane i przepotowione banany

240 g mrozonych jagéd

240 g mrozonego migzszu owocow acai

2 mate buraki, obrane i pokrojone na kawatki

100 g bio musli granola

1-2 tyzek suszonej serwatki lub proszku proteinowego

(do smaku)

Do dekoracji:
$wieze jagody, owoce goji i granola

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i zatéz pokrywe.
Wybierz program FROZEN DESSERT na 30-35 sekund
lub az do uzyskania gtadkiej masy. W zaleznosci od
potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej opracowac sktadniki.

2. Naléz gotowe smoothie do 4 misek.

Do ozdoby: swieze jagody, owoce goji i granola.

_amO
@ Czas przygotowania 10 minut

é:l:é 1-2 porcji

180 ml schtodzonej wody kokosowej

1 obrany i przekrojony banan

100 g mrozonych jagéd

100 g mrozonego migzszu owocow acai

% matego buraka, obranego i pokrojonego na kawatki
40 g bio musli granola

1lyzka suszonej serwatki lub proszku proteinowego

(do smaku)

Do dekoracji:
$wieze jagody, owoce goji i granola

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zatéz néz.

Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

2. Wlej smoothie do miski.

Do ozdoby: swieze jagody, owoce goji i granola.




Mango Melba

@ Czas przygotowania 15 minut
@1,5 1/ 4 porcje

350 g poszatkowanego mrozonego mango
260 g mrozonych malin
800 ml schtodzonego mleka sojowego

Do dekoracji:
cienkie plasterki gruszki, §wieze maliny i bio granola

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i natéz pokrywe.

Wybierz program FROZEN DESSERT na 30-35 sekund

lub az do uzyskania gtadkiej masy. W zaleznosci od

potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej opracowac sktadniki.

2. Naléz gotowe smoothie do 4 misek.

Ozdéhb: plasterkami gruszki, malinami i granolq.

P . .
@ Czas przygotowania 10 minut

5_]_@ 1-2 porcji

190 g poszatkowanego mrozonego mango
120 g mrozonych malin
350 ml schtodzonego mleka sojowego

Do dekoracji:
cienkie plasterki gruszki, §wieze maliny i bio
granola

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zat6z néz.

Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

2. Wlej smoothie do miski.

Do ozdoby: swieze jagody, owoce goji i granola.

Sniadaniowe smoothie
z owocami lasu i mietqg

m—0

@ Czas przygotowania 5 minut
@1,5 1/ 4 porcje

400 g mrozonej mieszanki owocéw leénych

2 mrozone banany, pokrojone na kawatki

750 ml schtodzonego mleka kokosowego

15 listkéw $wiezej miety

70 g nieobranych migdatéw lub orzechéw nerkowca
1tyzka waniliowego proszku proteinowego

(do smaku)

Do dekoracji:
$wieze owoce leéne, plasterki banana, plasterki
migdaléw i mate listki miety

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
inatéz pokrywe.
Wybierz program GREEN SMOOTHIE na
30-35 sekund lub az do uzyskania gtadkiej masy.
W zaleznosci od potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej
opracowac sktadniki.

2. Naléz gotowe smoothie do 4 misek.

Ozdéb: owocami lesnymi, plasterkami banana,
migdatami i mietq.

a0

@ Czas przygotowania 10 minut
@ 1-2 porcji

150 g mrozonej mieszanki owocéw leénych

1 mrozony banan, obrany i pokrojony na kawatki
350 ml schtodzonego mleka kokosowego

10 listkéw $wiezej miety

35 g nieobranych migdatéw lub orzechéw nerkowca
2 tyzeczki waniliowego proszku proteinowego

(do smaku)

Do dekoracji:
$wieze owoce leéne, plasterki banana, plasterki
migdatéw i mate listki miety

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zatéz néz.
Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

2. Wlej smoothie do miski.

Ozdéb: owocami lesnymi, plasterkami banana,
migdatami i mietq.
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Smoothie miisli

@ Przygotowanie 5 min. / 1-2 godz. namaczania

51@1,5 1/ 4 porcje

Miisli

110 g btyskawicznych ptatkéw owsianych

220 ml mleka sojowego lub migdatowego

80 g jogurtu naturalnego

60 g suszonych moreli, pokrojonych w plasterki

Smoothie

450 ml schtodzonego mleka migdatowego lub
sojowego

1 jabtko pink lady, bez gniazda nasiennego, pokrojone
w éwiartki

6 kostek lodu

40 g plasterkéw migdatéw lub kokosa

Skérka z 1 eytryny, drobno utarta

60 ml syropu klonowego

Do dekoracji:
Plasterki jabtek, rodzynki, poszatkowane pistacje
i uprazone plasterki kokosa

1. MUSLIL: W misce wymieszaj platki, mleko, jogurt
i morele. Przykryj i wtéz do lodéwki na 1-2 godzin.

2. W16z musli i wszystkie sktadniki na smoothie do
pojemnika miksera i zaléz pokrywe.
Wybierz program GREEN SMOOTHIE na 30-
35 sekund lub az do uzyskania gtadkiej masy.
W zaleznosci od potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej
opracowac sktadniki.

3. Naléz gotowe smoothie do 4 misek.

Ozdobicé: plasterkami jabtek, rodzynkami,
rozdrobnionymi pistacjami i prazonymi ptatkami
kokosa.
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a0 . .
@ Czas przygotowania 10 minut

él@ 1-2 porcji

Miisli

40 g btyskawicznych ptatkéw owsianych

110 ml mleka sojowego lub migdatowego

40 g jogurtu naturalnego

35 g suszonych moreli, pokrojonych w plasterki

Smoothie

200 ml schtodzonego mleka migdatowego lub
sojowego

1 jabtko pink lady, bez gniazda nasiennego, pokrojone
w éwiartki

4 kostki lodu

20 g plasterkéw migdatéw lub kokosa

Skérka z ¥ cytryny, drobno utarta

2 tyzki syropu klonowego

Do dekoracji:
Plasterki jabtek, rodzynki, poszatkowane pistacje
i uprazone plasterki kokosa

1. MUSLIL: W misce wymieszaj ptatki, mleko, jogurt
i morele. Przykryj i w6z do lodéwki na 1-2 godzin.

2. W16z musli i wszystkie sktadniki na smoothie do
kielicha i zatéz néz.
Wybierz program SMOOTHIE i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

3. Wlej smoothie do miski.

Ozdobic: plasterkami jabtek, rodzynkami,
rozdrobnionymi pistacjami i prazonymi ptatkami

kokosa.




Sniadaniowe smoothie
z kokosem i awokado

am—O

@ Czas przygotowania 15 minut
é:l:él,s 1/ 4 porcje

2 awokado

80 g mtodego szpinaku

4 zielone jabtka, bez gniazd nasiennych pokrojone na
kawatki

200 ml schtodzonej wody kokosowej
220 g jogurtu kokosowego

40 g suszonego kokosa

6 kostek lodu

Drobno starta skérka i sok z 1 limonki
1lyzeczka ekstraktu z wanilii

% tyzeczki mielonego cynamonu

Y% tyzeczki mielonej drobno startej gatki
muszkatotowej

Do dekoracji:

Plasterki zielonego jabtka, skérka i sok z limonki,
jogurt kokosowy, prazone i posiekane orzechy pekan,
wiérki kokosowe i mielony cynamon

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i naléz pokrywe.

@U Wybierz program GREEN SMOOTHIE na
30-35 sekund lub az do uzyskania gtadkiej masy.
W zaleznosci od potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej
opracowad sktadniki.

2. Naléz gotowe smoothie do 4 misek.

Ozdobié: jogurtem, plasterkami jabtek (skropionymi
sokiem z limonki), orzechami pekan, kokosem
i cynamonem.

Rada: Pokrop plasterki jabtka sokiem z limonki i posyp
skorkq. Jabtka nie sczerniejq.

pr Yo

n @ Czas przygotowania 10 minut

@ 1-2 porcji

Y awokado

30 g mtodego szpinaku

1 zielone jabtko, bez gniazd nasiennych pokrojone na
kawatki

100 ml schtodzonej wody kokosowej
100 g jogurtu kokosowego

20 g suszonego kokosa

3 kostek lodu

Drobno starta skérka i sok z % limonki
Y tyzeczki ekstraktu z wanilii

Y tyzeczki mielonego cynamonu

Y tyzeczki mielonej drobno startej gatki
muszkatotowej

Do dekoracji:

Plasterki zielonego jabtka, skérka i sok z limonki,
jogurt kokosowy, prazone i posiekane orzechy pekan,
widrki kokosowe i mielony cynamon

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zatéz néz.
Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

2. Wlej smoothie do miski.

Ozdobié: jogurtem, plasterkami jabtek (skropionymi
sokiem z limonki), orzechami pekan, kokosem
i cynamonem.

Rada: Pokrop plasterki jabtka sokiem z limonki i posyp
skérkq. Jabtka nie sczerniejq.
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Gorace
ZUpy

Zupa z groszku i miety
Tom Kha Gai
Zupa z pieczonych pomidoréw i papryki z sosem salsa verde
Salsa verde
Tajska korzenna zupa z dyni masglane]

Szybka zupa z tortillg

A
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Zupa z groszku i miety

am—0

@ Czas przygotowania 10 minut
é:l:él,z 1/ 4 porcje

450 g mrozonego zielonego groszku

2 cebule szczypiorowe, grubo pokrojone

500 ml bulionu warzywnego w temperaturze pokojowej
35 g $wiezych lidci miety + dodatkowo do ozdoby

200 ml $mietany (min. 18% ttuszczu)

Séli $wiezo zmielony pieprz do smaku

Do dekoracji:
Niestodzony jogurt do ozdoby lub §émietana
homogenizowana

1. Wsyp groszek do duzej zaroodpornej miski. Zalej
wrzatkiem. Odstaw na 5 minut lub do rozmrozenia,
a nastepnie zlej wode.

2. Umieéé groszek, cebule i bulion w pojemniku
miksera i zaléz pokrywe.

@ Wybierz program SOUP i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

3. Dodaj licie miety i zaléz pokrywe.

& Wybierz predkos¢ PUREE na 30 sekund lub do

zmiksowania produktéw wedtug uznania, dopraw solg
i pileprzem.

Serwowanie: wlej zupe do talerzy, udekoruj jogurtem
lub smietang homogenizowang i lisSémi miety.

Rada: W naszych przepisach na zupy wykorzystalismy
bulion o dtugiej przydatnosci do spozycia.

Jesli uzywasz swiezego bulionu, przegotuj go przez
1-2 minuty, a nastepnie ostudz do temperatury
pokojowe;.




Tom Kha Gai

am—0

@ Czas przygotowania 10 minut
é:l:él,z 1/ 4 porcje

500 ml bulionu z kurczaka w temperaturze pokojowej
400 ml mleka kokosowego

1 zdzblo trawy cytrynowej, tylko jasna czeéé, drobno
pokrojona

kawatek galangalu (korzed podobny do imbiru)

o dtugosci 2 % cm, obrany i pokrojony w cienkie
plasterki

4 liscie limonki

5 obranych korzeni kolendry

2 dlugie czerwone papryczki chilli bez pestek, plus

1 dodatkowa pokrojona w cienkie plasterki do ozdoby
1lyzka drobnego cukru palmowego

1tyzka soku z limonki

1lyzka sosu sojowego

Do podania:

2 ugotowane i pokrojone w kawatki piersi kurczaka bez
skéry

Czerwone szalotki pokrojona w cienkie plasterki
Poszatkowane licie kolendry

Limonka pokrojona w kliny

1. Umieéé bulion, mleko kokosowe, trawe cytrynows,
galangal, liscie limonki, korzenie kolendry
i papryezki chili w pojemniku miksera i zatéz
pokrywe.

@9 Wybierz program SOUP i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

2. Dodaj cukier palmowy, sok z limonki, sos rybny
i zatéz pokrywe.

& Wybierz predkos¢ BLEND na 30 sekund lub do

zmiksowania produktéw wedtug uznania.

Serwowanie: Potéz kawatki kurczaka na talerze
i zalej zupq. Posyp szalotkq, swiezq kolendrq i resztq
papryczek chili.

Rada: W naszych przepisach na zupy wykorzystalismy
bulion o dtugiej przydatnosci do spozycia.

Jesli uzywasz swiezego bulionu, przegotuj go przez
1-2 minuty, a nastepnie ostudz do temperatury
pokojowe;.
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Zupa z pieczonych
pomidordw i papryki
z sosem salsa verde

am—0

g @ Czas przygotowania 10 min. / Gotowanie 55 min.

@Na 1,21/ 4 porcje

6 duzych owalnych pomidoréw przekrojonych na pét

2 czerwone papryki bez nasion, pokrojone na éwiartki
1 czerwona cebula pokrojona na kliny

3 obrane zabki czosnku

2 tyzki oliwy

500 ml bulionu warzywnego w temperaturze pokojowej
2 tyzeczki przecieru pomidorowego

20 g lidci $wiezej bazylii i dodatkowe listki do ozdoby
Séli $wiezo zmielony pieprz do smaku

Salsa verde do podania

1. Rozgrzej piekarnik na 200°C (180°C z / piekarnik
gazowy na 6 termoobiegiem). Wytéz duza blache
papierem do pieczenia.

2. Roztéz pomidory, papryke, cebule i czosnek
na blasze. Skrop oliwa i dopraw pieprzem.
Lekko potrzaénij, aby pokryé warzywa olejem
i przyprawami. Piecz przez 40-45 minut lub na
ztoty kolor i do zmiekniecia. Wyjmij z piekarnika
i pozostaw na 5 minut do ostygniecia.

3. Przy pomocy chochli wtéz pieczone warzywa
do naczynia miksera. Dodaj bulion i przecier
pomidorowy i zamknij pokrywe.

Wybierz program SOUP i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

4. Dodaj bazylie, dopraw sola i pieprzem i zamknij
pokrywe.

& Wybierz predkosé PUREE na 30 sekund.

Serwowanie: Wlej zupe do talerzy, skrop sosem salsa
verde i udekoruj lisémi bazylii.

Rada: W naszych przepisach na zupy wykorzystalismy
bulion o dtugiej przydatnosci do spozycia.

Jesli uzywasz swiezego bulionu, przegotuj go przez

1-2 minuty, a nastepnie ostudz do temperatury
pokojowej.
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Salsa verde

? ﬁ @ Czas przygotowania 10 minut
@400 ml

7 odcedzonych anchois

80 g posiekanej $wiezej zielonej pietruszki
2 tyzki odcedzonych kaparéw

2 tyzki §wiezego soku z cytryny

100 ml oliwy z oliwek

1. W14z anchois, pietruszke, kapary, sok cytrynowy
i olej do naczynia miksera i zat6z pokrywe.

@ Wybierz predkosé MIX na 35-40 sekund lub do
zmiksowania produktéw wedtug uznania.

Przechowywanie: przetéz do czystego, szczelnego
naczynia. Przechowwj w lodéwcee. Spozyj w ciggu 3 dni.

Rada: Podawaj jako ozdobe zup lub do grillowanego
lub smazonego miesa, do kurczaka, owocéw morza lub
pieczonych warzyw. Zmieszaj sos salsa verde z sosem
cytrynowym lub majonezem, a uzyskasz dresing do
satatki ziemniaczanej.
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Tajska korzenna zupa z dyni maslanej

w

6} Czas przygotowania 10 min. / Gotowanie 35 min.

@1,2 1/ 4 porcje

11yzka oleju kokosowego bio

4 tyzki tajskiej czerwonej pasty curry (patrz strona 66)
650 g dyni maslanej bez pestek, obranej i pokrojonej
w kawatki 4 ecm

700 ml bulionu z kurczaka

270 ml mleka kokosowego

2 tyzki sosu rybnego, do smaku moze byé wiecej

Do podania:
Drobno pokrojone liécie limonki, suszone pokruszone
papryczki chili

26

Na duzej patelni podgrzej olej kokosowy na $rednim
ogniu. Dodaj paste curry i, ciggle mieszajac,
podsmaz jg przez 2—-3 minuty lub do czasu, gdy
zacznie tadnie pachnieé.

Dodaj dynie i bulion. Zwieksz temperature

i doprowadz zawartoéé do wrzenia. Zmniejsz
temperature i du$ przez 20 minut lub do momentu,
gdy dynia zmieknie. Ostudz do temperatury
pokojowej.

Odlej ¥% kubka mleka kokosowego i odstaw na bok.

Dodaj reszte mleka kokosowego do mieszanki
dyniowej. Przenie$ jedna trzecig mieszanki do
pojemnika miksera i zaléz pokrywe.

Wybierz predkosé PUREE na 2-3 minuty lub do
uzyskania gtadkiej masy.

Serwowanie: Wlej zupe do glebokich talerzy. Pokrop
wezesniej odstawionym mlekiem kokosowym.
Udekoruj listkami limonki, suszonym chili i orzeszkami
nerkowca.



Szybka zupa z tortillg

a—O . . A "
E @ Czas przygotowania 10 min. / Gotowanie 15 min.

@1,2 1/ 4 porcje

1 cebula rozkrojona na pét

2 obrane zabki czosnku

60 ml oleju roélinnego

2 lyzeczki meksykarniskiego proszku chili

Y lyzeczki mielonego kminku

2 lyzki przecieru pomidorowego

400 g krojonych pomidoréw w puszce

500 ml bulionu warzywnego w temperaturze pokojowej
2 pokrojone todygi selera naciowego

1lyzeczka suszonego oregano

420 g czerwonej fasoli konserwowej, optukanej

i odsaczonej

3 tortille kukurydziane o érednicy 10 cm, pokrojone
w paski o grubosei 1 em

1 pokrojone awokado

1-2 kolby kukurydzy, obrane z lici i z wybranymi
ziarnami

25 g $wiezej kolendry

2 lyzka §wiezo wyciskanego soku z limonki

Sél i éwiezo zmielony pieprz do smaku

1. W14z cebule i czosnek do pojemnika miksera i zat6z
pokrywe.
& Wybierz predkos¢ CHOP na 10 sekund lub do

rozdrobnienia produktéw na grubo.

2. Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oleju. Dodaj
mieszanke cebulowa, meksykariskie chili w proszku
i kminek. Ciagle mieszajac, gotuj przez 3 minuty
lub do miekko$ci. Dodaj przecier pomidorowy

i stale mieszajac, gotuj jeszcze przez okoto 1 minute.

Przenie$ do pojemnika miksera.

3. Dodaj pomidory, bulion, seler naciowy i oregano do
pojemnika i zaléz pokrywe.

Wybierz program SOUP i pozwdl, aby mikser
dokoriczyt wybrany program.

4. Odstaw 100 g odcedzonej czerwonej fasoli.
Pozostalg fasole wtéz do pojemnika miksera i zatéz
pokrywe.

® Wybierz program PUREE na 2 minuty, dopraw solq
i pieprzem.

5. W miedzyczasie na duzej patelni rozgrzej pozostaly
olej. Dodaj potowe tortill. Ciggle mieszajac, opiekaj
przez 2 minuty lub az tortille beda ztote i chrupiace.
Przenie$ na talerz uzywajac recznika papierowego.
Powtérz proces z pozostatymi kawatkami tortill,
miedzy porcjami ponownie podgrzej patelnie.

6. Wymieszaj w misce odstawiona fasole, awokado,
ziarna kukurydzy, kolendre i sok z limonki. Dopraw
sola i pieprzem.

Serwowanie: Wlej zupe do gtebokich talerzy, na wierzch
dodaj mieszanke awokado i paseczki tortill.
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Cudowne mielenie

Bezglutenowa mieszanka maczna
Bezglutenowe ciasto na pizze

Bezglutenowe ciasto na makaron
Chleb petnoziarnisty
Czekoladowe cookies

LSA - mieszanka mielonych nasion i orzechéw
Ciastka z ptatkami owsianymi, nasionkami dyniowymi i mieszankg LSA
Chleb kukurydziany z maslanksg

Jabtecznik z kaszg gryczang i quinoa
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Bezglutenowa mieszanka mqgczna

@ Czas przygotowania 10 minut

5B1kg

360 g bialego ryzu, ziarna $redniej wielkosei
200 g brazowego ryzu

160 g odtluszczonego mleka w proszku

210 g 100% bezglutenowej maki kukurydzianej
170 g maki bio z tapioki

40 g maczki ziemniaczanej bio

20 g gumy ksantanowej

30

1.

Wsyp bialy i brazowy ryz do pojemnika miksera
i zaléz pokrywe.

Wybierz predkosé MILL 1% - 2 minut [ub do czasu
zmielenia ryzu na delikatng mqke. Przesyp make
z pojemnika do duzego naczynia.

Dosyp pozostate sktadniki do maki ryzowej.

Przy pomocy rézgi zamieszaj, az do rownomiernego
wymieszania sktadnikéw.

Przechowywanie: przetcz do czystego, szczelnego
naczynia. W lodéwce mozna przechowywad nawet
przez 2 miesiqgce.

Rada: Mozna uzywac jako zamiennika maki w réznych
przepisach.



Bezglutenowe ciasto na pizze

@1 x 26 cm pizza

? 6} Przyrzadzanie 10 minut + 45 minut wyrastania / Gotowanie 20 minut

350 g maki bezglutenowej

1tyzka suszonych drozdzy

1lyzeczka cukru

% tyzeczki soli

160 ml cieptej wody

60 ml oliwy z oliwek extra virgin + troche do pokropienia

1. Umieéé make, drozdze, cukier i sél w pojemniku
miksera i zaléz pokrywe.

& Wybierz predkosc STIR na 10 sekund lub do
potaczenia sktadnikéw. W zaleznosci od potrzeby uzyj
ubijaka, aby lepiej opracowad sktadniki.

2. Wlej wode i olej do pojemnika miksera i zaléz
pokrywe.

& Wybierz predkosc STIR na 30-45 sekund.

3. Strzaénij mieszanine ze $cianek i rogéw pojemnika
do érodka i zatéz pokrywe. Powtdrz proces, az z do
powstania miekkiej kuli z ciasta.

Wybierz program PULSE i zmiksuj w 5 krétkich
interwatach, aby uwolnic ciasto z ostrzy.

4. Lekko posyp blat maka bezglutenows. Ostroznie
przetéz ciasto na blat. Wyrabiaj recznie przez
okoto 30 sekund lub do uzyskania gtadkiego ciasta.
Przeléz do miski. Lekko pokrop oliwa z oliwek.
Kilka razy obréé ciasto, aby pokryto sie olejem.
Zakryj folia spozyweza i $ciereczka. Pozostaw je do
wyroéniecia w cieptym miejscu na okolto 45 minut
lub do momentu, gdy podwoi swojg objetosé.

Rada przy przyrzadzaniu pizzy: Rozgrzej

piekarnik na 220°C (200°C z / piekarnik

gazowy na 7 termoobiegiem). Lekko posyp blat
maka bezglutenowa. Wyrdb ciasto w ksztaltcie

kota o érednicy okoto 26 cm. Wytéz ciasto na
nattuszezong blache na pizze. Obréé krawedzie,
aby zrobié skérke. Potrzyj krawedzie odrobing
oleju. Piecz przez 5-7 minut lub do uzyskania lekko
ztotego koloru.

Pokryj ciasto sosem do pizzy, utéz ulubione
produkty i posyp serem. Piecz przez kolejne
7-8 minut lub az spéd bedzie chrupigcy

i przypieczony, a ser sie rozpusci.
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Bezglutenowe ciasto
na makaron

am—0

@ Czas przygotowania 20 min. / Gotowanie 10 min.
é:l:é 2 porcje

125 g brazowego ryzu

125 g suszonej ciecierzycy

130 g maki z tapioki

1 % lyzeczki gumy ksantanowej
2 jajka

1tyzki oliwy

Szczypta soli

1-2 tyzki wody

1. W16z ryz i ciecierzyce do pojemnika miksera i zaléz
pokrywe.

® Wybierz predkosé MILL na 30 sekund do 1 minuty lub
do czasu zmielenia ryzu na delikatng make. Odtéz %
szklanki mqki ryzowej do posypania.

2. Do miski wsyp make. Dodaj make z tapioki i gume
ksantanows i dobrze wymieszaj. Posrodku zréb
maly dotek. Do dotka wbij jajka.

Dodaj olej i szezypte soli. Mieszaj od $rodka, powoli
dodajac make ze $cianek, az do powstania gtadkiego
ciasta. Jeéli ciasto sie nie udaje i jest zbyt suche,
dodaj 1-2 tyzki wody. Wyréb ciasto recznie, az do
powstania gtadkiej kuli. Przestani wyrabiaé, gdy
ciasto przestanie sie lepié.

Lekko posyp powierzchnig robocza odrobing maki
odsypanej do szklanki. Rozwatkuj ciasto na placek
o grubosci 2 mm.

Pokréj na cienkie plasterki. Posyp czysta i suchg
$ciereczke odrobing maki odsypanej do szklanki.
Rozléz makaron na $ciereczke i odstaw do
zaschniecia na 5-10 minut.

Gotuj stopniowo w duzym garnku z posolonym
wrzatkiem przez 5-7 minut lub ,al dente”.

Serwowanie: Podawac z ulubionym pesto lub sosem
do makaronu.



Chleb petnoziarnisty

@ Przyrzadz. 10 min. + 1 godz. wyrast. / Piecz. 40 min.
@ 1 bochenek

w

560 g calych ziaren pszenicy

2 Y tyzeczki suszonych drozdzy
40 g miekkiego masta

310 ml cieptej wody

2 tyzeczki soli

2 tyzeczki miodu

1. Wsyp ziarna pszenicy do pojemnika miksera i zatéz
pokrywe.

® Wybierz predkosé MILL na 1-1 % minuty lub do czasu
zmielenia ziaren na delikatng make.

2. Przy pomocy elektrycznego miksera z hakiem
ugniatajacym wymieszaj 3 filizanki maki
pelnoziarnistej, drozdze, masto, wode, sél i miéd.
Mieszaj na $redniej predkoséci przez okoto 4
minuty. Dodaj make petnoziarnista (do % filizanki)
wedtug potrzeby, az do momentu, gdy ciasto
bedzie odklejaé sie od miski. Kontynuuj ugniatanie
mikserem elektrycznym przez kolejne 5 minut.

3. Przeléz ciasto do lekko nattuszczonej miski. Luzno
przykryj folig spozyweza. Pozostaw w cieptym
miejscu na okolo 20 minut do wyroéniecia lub do
momentu, gdy ciasto podwoi swoja objeto$é.

4. Cienko posmaruj forme do chleba o wymiarach
21 cm x 11 cm x 6,5 cm. Rozgrzej piekarnik na 200°C
(180°C z termoobiegiem) / piekarnik gazowy na 6.

5. Wyrdb ciasto recznie i wytdz nim przygotowana
forme. Przykryj folig spozywcza lekko posmarowana
olejem. Pozostaw w ciepltym miejscu na okoto
30-40 minut do wyroéniecia.

6. Piecz przez 30-40 minut lub do uzyskania lekko
ztotego koloru. Wyjmij chleb z formy i ostudz na
kratce.
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Czekoladowe cookies

m—0

E @ Czas przygotowania 20 min. / Piecz. 10-12 min.

@20 kawatkéw

200 g masta niesolonego, pokrojonego w kostke
100 g cukru

170 g brazowego cukru

Szczypta soli

1lyzeczka ekstraktu z wanilii

1 cate jajko

1 z6ttko

270 g maki tortowej

Y tyzeczki sody oczyszczonej

200 g kropelek czekoladowych (mlecznych, ciemnych
lub biatych, do smaku)

1. Rozgrzej piekarnik na 180°C (170°C
z termoobiegiem) / piekarnik gazowy na 6. Wtéz
dwie blachy z papierem do pieczenia.

2. W garnku rozpu$é 150 g masta az do uzyskania
orzechowego koloru. Od czasu do czasu zamieszaj.

3. Zdejmij z palnika i odczekaj 2 minuty przed
dodaniem pozostatych sktadnikéw. Odczekaj do
catkowitego ostygniecia.

4. Dodaj cukier, sél, ekstrakt waniliowy, jajka
i schtodzone masto orzechowe do pojemnika
blendera i natéz pokrywke.

® Wybierz predkosé MIX na 40 sekund.
Wsyp make i sode oczyszczona do pojemnika
miksera i zatéz pokrywe.

® Wybierz predkosé STIR na 30 sekund. W zaleznosci od
potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej opracowac sktadniki.

o

6. Wytrzyj $cianki pojemnika i dodaj kropelki
czekoladowe.

® Wybierz predkosc STIR na 20 sekund. W zaleznosci od
potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej opracowac sktadniki.
Aby unikngé nadmiernego przetworzenia, regularnie
wycieraj scianki pojemnika, aby opracowad make,
ktéra moze na nich pozostaé.

7. Uzywajac dwéch tyzek, uformuj ciasto w mate kulki
i przenie$ je na blache do pieczenia. Pozostaw okoto
4 cm wolnej przestrzeni wokét kazdej z nich.

8. Uzyj drugiej strony tyzki, aby docisngé kulke
i uformowaé maty placek. Piecz ok. 10-12 minut na
ztoty kolor. W potowie pieczenia odwréé blache.
Pozostaw do ostygniecia na blasze przez okoto 5
minut, nastepnie przetéz ciasteczka na metalowy
stojak, aby ostygty catkowicie.

Wybierz automatyczny program czyszczenia, aby
usunqc resztki ciasta wokdt ostrzy.

Rada: Przed pieczeniem umiesé placki na blasze
w lodéwee na 20 minut. To nada im bardziej regularny
ksztatt.

Przechowywanie: Surowe ciasto mozna przechowywad
w zamrazarce do 2 miesiecy. Jesli pieczesz

z mrozonego ciasta, dodaj 2-4 minuty, aby dobrze je
dopiec.
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LSA — mieszanka
mielonych nasion
i orzechdow

@ Czas przygotowania 5 minut
584609

240 g siemienia Inianego
140 g nasion stonecznika
85 g nieobranych migdatéw

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i zatéz pokrywe.

® Wybierz predkosé MILL na 15-20 sekund lub do czasu,
gdy nasiona i migdaty bedq drobno posiekane.

Przechowywanie: Przetéz do hermetycznego naczynia.
W lodéwce mozna przechowywad nawet przez

3 miesiqce.

Informacje o wartosciach odzywezych: Mieszanka

LSA jest bogata w podstawowe sktadniki odzywcze,
takie jak proteiny, kwasy ttuszczowe omega-3, bfonnik,
witaminy E, D, B1, B2, B5 oraz substancje mineralne,
takie jak wapn, cynk i magnez.

Rada: Dodaj odrobine mieszanki do smoothie,
musli lub innych potraw sniadaniowych,
Jjogurtu, do ciasta na muffiny,
placki i ciastka.




Ciastka z ptatkami
owsianymi, nasionkami
dyniowymi i mieszankqg
LSA

? @ Czas przygotowania 20 min. / Pieczenie 20 min.

é:l:é 28 kawatkéw

150 g nasion dyni

150 g maki tortowej

3 lyzeczka mielonego imbiru

90 g ptatkéw owsianych

150 g drobnego cukru

40 g suszonego kokosa

55 g mieszanki LSA

170 g masta niesolonego, pokrojonego w kostke
4 tyzki ztotego syropu klonowego
1% tyzeczki sody oczyszczonej
1lyzka goracej wody

1. Rozgrzej piekarnik na 180°C (160°C
z termoobiegiem) / piekarnik gazowy na 6. Wyléz
dwie blachy papierem do pieczenia.

2. Wsyp pestki dyni, make, imbir, ptatki owsiane,
cukier, kokos i mieszanke LSA do pojemnika
blendera i natéz pokrywke.

& Wybierz predkosé STIR na 20 sekund, az do
potqczenia wszystkich sktadnikéw.

3. W16z masto i syrop klonowy do naczynia
przeznaczonego do kuchenki mikrofalowej.
Przykryj folig spozywczg przeznaczona do kuchenki
mikrofalowej. Ustaw kuchenke mikrofalowa na
wysoka wydajnoéé (100%) na 40 sekund lub do
rozpuszczenia masta.

4. W zaroodpornej misce wymieszaj sode i wrzatek.
Dodaj je do mieszanki masglanej.

5. Dodaj mieszanke masta do pojemnika miksera
i zaléz pokrywe.
& Wybierz predkosc STIR na 30 sekund.

S

Aby uniknagé nadmiernego przetworzenia, écieraj
$cianki pojemnika topatka, aby wmieszaé cata make
do ciasta.

7. Lyzka porcjuj kawatki ciasta. Uktadaj je na
przygotowane blachy w odlegto$ci 3 cm. Dnem
tyzki lekko przyciénij ciasto. Piecz przez okoto
10-12 minut lub do osiggniecia ztotego koloru,

w polowie pieczenia odwréé blachy. Przestudz
ciastka na blasze przez 5 minut. Nastepnie ostroznie
przetdz je na kratke i ostudz zupetnie.




Chleb kukurydziany
z maslankg

am—0 . . . . .
@ Czas przygotowania 5 min. / Pieczenie 30 min.

é:l:é 1 bochenek

w

320 g ziaren kukurydzy

2 tyzeczki proszku do pieczenia

¥ tyzeczki sody oczyszczonej

500 ml maslanki

100 g maki tortowej

1lyzeczka soli morskiej

2 lekko ubite jajka

60 g miekkiego masta do posmarowania

1. Rozgrzej piekarnik na 200°C
(180°C z termoobiegiem). Blache o wymiarach
21 cm x 21 cm x 4 cm natluéé i wytéz papierem
do pieczenia.

2. Wsyp ziarna kukurydzy do pojemnika miksera
i zaléz pokrywe.

& Wybierz predkosé MILL 1% - 2 minut lub do czasu
zmielenia ziaren na delikatng make.

3. Dodaj proszek do pieczenia, sode, maglanke, make,
sélijajka do naczynia miksera i zatéz pokrywe.

& Wybierz predkosc STIR na 30 sekund, wytrzyj
scianki i ponownie wybierz STIR na 15 sekund lub
do momentu, az powstanie gtadkie ciasto. Przelej do
przygotowanej formy.

4. Piecz przez 25-30 minut lub do czasu, gdy chleb
bedzie miat ztoty kolor lub przestanie sie przyklejaé
do wtozonego patyczka.

Serwowanie: Serwowac z miekkim mastem, ulubiong
zupq lub duszonym miesem.




Jabtecznik z kaszq
gryczang i quinoa

@ Czas przygotowania 20 min. / Pieczenie 45 min.

@10 porcji

200 g surowej kaszy gryczanej

150 g ptatkéw quinoa

165 g drobnego cukru

1lyzka proszku do pieczenia

Y tyzeczki mielonego cynamonu

2 lekko ubite jajka

160 ml mleka pétttustego

125 ml oleju z orzechéw makadamia

90 g musu jabtkowego

2 tyzeczka ekstraktu z wanilii

2 obrane zielone jabtka bez gniazd nasiennych,
pokrojone w cienkie plasterki

2 tyzki dzemu morelowego, lekko podgrzanego

w

1. Rozgrzej piekarnik na 170°C (150°C
z termoobiegiem) / piekarnik gazowy na 3. Nattuéé
okragla forme o érednicy 20 cm i wyléz papierem
do pieczenia.

2. Umie$é kasze gryczana i platki quinoa w pojemniku
miksera i zat6z pokrywe.

® Wybierz predkosé MILL na 30 sekund lub do czasu
drobnego zmielenia ptatkéw.

3. Dodaj cukier, proszek do pieczenia i cynamon do
pojemnika miksera.

® Wybierz predkosé STIR na 10 sekund lub do
potgczenia sktadnikow.

4. Dodaj jaka, mleko, olej, mus jabtkowy i wanilie do
pojemnika miksera i zatéz pokrywe.

® Wybierz predkosc STIR na 30 sekund. Uzyj szpatulki,
aby zetrzeé sktadniki ze scianek pojemnika.

5. Wlaé ciasto do formy. Na cieécie utéz przygotowane
jabtka. Piecz przez 45-55 minut lub do wysuszenia
ciasta. Po wyjeciu z piekarnika pozostaw na 5 minut
w formie. Nastepnie ostroznie wyjmij na kratke.
Posmaruj ciasto dzemem, gdy jeszcze jest gorace.
Ostudz i podawaj.

Serwowanie: z petnottustym jogurtem greckim.
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Stodka pokusa

Jogurtowe lody na patyku z brzoskwiniami, passiflorg i malinami
Lody czekoladowe z orzechami laskowymi i bananem
Mrozony jogurt z bananami, orzechami pekan i miodem
Lody wtoskie z czerwonych pomarariczy i melona
Lody wtoskie z kokosem, mango i limonka
Sorbet z truskawek, arbuza i miety

Cytrynowy sorbet
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Jogurtowe lody na patyku
z brzoskwiniami, passiflorg
i malinami

am—0

E} @ Przygotowanie 5 minut + 6 godzin mrozenia

é:l:é 10 kawatkéw

700 g kremowego jogurtu waniliowego

410 g puszka plastréw brzoskwini w sosie wtasnym,
odsaczonych

2 marakuje

150 g $wiezych lub rozmrozonych malin

1tyzka drobnego cukru

1. Wiéz 1 filizanke (260 g) jogurtu i migzsz z marakui
do pojemnika miksera i zat6z pokrywe.

® Wybierz predkosé PUREE na 8 sekund lub do
osiggniecia delikatnej konsystencji.

2. Wlej mase brzoskwiniowa do 10 x 125 ml foremek
na lody.

3. W16z pozostaty jogurt, maliny
i cukier do pojemnika miksera
i zaléz pokrywe.
& Wybierz predkosé PUREE na 5 sekund lub do
osiqgniecia delikatnej konsystencji.
4. Na mase brzoskwiniowg ostroznie
wlej mieszanke malinowa.

5. Do kazdej foremki wtéz patyczek.
W16z do zamrazarki na okoto 6 godzin
az do zamrozenia.

Rada: Latwiej bedzie wyjqé lody z foremek, jesli na
chwile zanurzysz je w gorqcej wodzie i ostroznie
pociqgniesz za patyczek.
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Lody czekoladowe
z orzechami laskowymi
i bananem

@ Przygotowanie 5 minut + 5 godzin mrozenia
@6-8 porcji

16 kostek lodu

160 ml stodzonego mleka skondensowanego

250 g kremu czekoladowego z orzechami laskowymi
2 mrozone banany, pokrojone na kawatki

1. W16z kostki lodu do pojemnika miksera i zat6z
pokrywe.
Wybierz program ICE CRUSH na 30 sekund lub do
momentu, gdy wiekszos¢ kostek zostanie rozkruszona.
Wytrzyj scianki w razie potrzeby.

2. W16z pozostate sktadniki do pojemnika miksera
i zatéz pokrywe.

Wybierz program FROZEN DESSERT i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program. Uruchom program
ponownie, jesli to konieczne, az mieszanka bedzie

gtadka.

W zaleznosci od potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej
opracowad sktadniki.

Serwowanie: Przelej mase do pojemnika nadajgcego
sie do zamrazania i zamrazaj przez okoto 5 godzin lub
do momentu, az masa bedzie twarda.

Przechowywanie: Przetoz do naczynia
przeznaczonego do zamrazarki i przechowuj przez
maksymalnie 2 tygodnie.

Wybierz automatyczny program czyszczenia, aby
usunqc resztki mieszanki wokét ostrzy.

Mrozony jogurt
z bananami, orzechami
pekan i miodem

@ Przygotowanie 5 min. + 30 godzin chlodzenia
@6-8 porcji

4 mrozone banany, pokrojone w plasterki
2 tyzki miodu

1lyzeczka ekstraktu z wanilii

140 g jogurtu greckiego

70 g orzechéw pekan

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i zatéz pokrywe.
Wybierz program FROZEN DESSERT i pozwdl
blenderowi dokoriczyé wybrany program lub do
momentu uzyskania gtadkiej masy. W zaleznosci od
potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej opracowac sktadniki.

Serwowanie: Wlej mieszanke do pojemnika
przeznaczonego do zamrazarki i odstaw do
wychtfodzenia w zamrazarce na okoto 30 minut przed
podaniem.
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Lody wtoskie z czerwonych
pomararniczy i melona

@ Przygotowanie 15 minut + 8 godzin mrozenia
él@S—lo porcji

1 melon cukrowy, obrany, bez pestek, pokrojony na
kawatki

200 ml §wiezego soku z czerwonych pomarariczy
(okoto 3-4 sztuki)

11yzki $wiezego soku z cytryny

110 g drobnego cukru

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i zatéz pokrywe.
& Wybierz predkos¢ PUREE na 20 sekund lub do

uzyskania delikatnej mieszanki i rozpuszczenia cukru.

2. Wlej do naczynia o rozmiarach 21 cm x 21 cm
przeznaczonej do zamrazarki. Przykryj folig. W6z
do zamrazarki na okoto 8 godzin lub na noc, az do
zamrozenia.

3. Widelcem rozdrobnij mieszanke czerwonych
pomarariczy na mate kawatki.
Serwowanie: Natychmiast.
Przechowywanie: Przetéz do naczynia

przeznaczonego do zamrazarki i przechowuj przez
maksymalnie 2 tygodnie.
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Lody wtoskie z kokosem,
mango i limonkg

am—0

@ Czas przygotowania 10 minut
@6-8 porcji

600 g kawatkéw mrozonego mango

1 obrana i przepotowiona limonka bez pestek
150 ml schtodzonego mleka kokosowego

150 g schtodzonego mleka skondensowanego

20 g schtodzonego prazonego suszonego kokosa

(do smaku)

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i zaléz pokrywe.
Wybierz program FROZEN DESSERT i pozwdl
blenderowi dokoriczy¢ wybrany program lub do
momentu uzyskania gtadkiej masy. W zaleznosci od
potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej opracowac sktadniki.

Serwowanie: Natychmiast.

Przechowywanie: P;éqféz do naczynia
przeznaczonego do zamrazarki i przechowuj przez
maksymalnie 2 tygodnie.

\‘
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Cytrynowy sorbet

6} Czas przygotowania 5 minut
8]34 porcie

4 obrane i przepolowione cytryny bez pestek
1lyzeczka drobno startej skérki z cytryny
100 g drobnego cukru

30 kostek lodu

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i zatéz pokrywe.
Wybierz program FROZEN DESSERT i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program az do momentu,
gdy sorbet bedzie gotowy. W zaleznosci od potrzeby
uzyj ubijaka, aby lepiej opracowac sktadniki.

Serwowanie: Natychmiast.

Przechowywanie: Przelsz do naczynia
przeznaczonego do zamrazarki i przechowuj przez
maksymalnie 2 tygodnie.

Sorbet z truskawek, arbuza
i miety

am—0

@ Czas przygotowania 10 minut
@6—8 porcji

300 g mrozonych truskawek

250 g migzszu arbuza bez pestek pokrojonego na
mniejsze kawatki

2 mate obrane i przepotowione limonki bez pestek
55 g cukru

10 kostek lodu

15 g $wiezych lidci miety

1. Umieéé arbuza i limonki w zamrazarce na 30 minut
przed obrébka.

2. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i zatéz pokrywe.
Wybierz program FROZEN DESSERT i pozwdl
blenderowi dokoriczyé wybrany program lub do
momentu uzyskania delikatnej masy. W zaleznosci od
potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej opracowac sktadniki.

Serwowanie: Natychmiast.

Przechowywanie: Przeléz do naczynia
przeznaczonego do zamrazarki i przechowuj przez
maksymalnie 2 tygodnie.
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Masta i mleczka
orzechowe

Masto z migdatéw, nasion chia i siemienia Inianego
Masto z pistacji i orzechéw makadamia
Masto z orzechéw pekan, brazylijskich i syropu klonowego
Mleko migdatowe
Mleko z orzechéw nerkowca

Mleko sojowe

47



Masto z migdatéw, nasion
chia i siemienia [nianego

@ Czas przygotowania 5 minut
88500 g

450 g prazonych migdatéw

2 tyzki siemienia lnianego

11yzki nasionek chia

2 tyzka oleju makadamia lub ryzowego

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i zaléz pokrywe.

® Stopniowo zwiekszaj predkosc az do predkosci PUREE
na 45 sekund. W zaleznosci od potrzeby uzyj ubijaka,
aby lepiej opracowac sktadniki.

N

Zdejmij pokrywe i zetrzyj écianki pojemnika.
& Wybierz predkosé MILL na 30 sekund lub do
uzyskania pozqdanej konsystencji.

Przechowywanie: Przetéz do czystego, hermetycznego
pojemnika lub stoika. Przechowuj w lodéwce. Spozyj
w ciggu 1 miesigea.

Rada: Jesli masto jest zbyt geste, dodaj troche oleju.

Wybierz automatyczny program czyszczenia, aby
usunqc resztki mieszanki wokét ostrzy.
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Masto z pistacji i orzechdéw
makadamia

@ Czas przygotowania 5 min. / Pieczenie 10 min.
83350 g

215 g orzechéw pistacjowych

140 g niesolonych orzechéw makadamia
1lyzka oleju makadamia lub ryzowego
Szczypta soli

1. Rozgrzej piekarnik na 200°C (180°C
z termoobiegiem).

2. W16z 80 g orzechéw pistacjowych do pojemnika
miksera i zatéz pokrywe.

& Wybierz predkosé CHOP na 5 sekund lub do grubego
posiekania orzechéw i przesyp je do miski.

3. Wsyp pozostate pistacje i orzechy makadamia na
duza blache. Piecz przez 5-6 minut lub do lekkiego
uprazenia. Pozostaw do ostygniecia na ok. 15 minut.

4. Umie$é upieczone orzechy, olej i sol w pojemniku
miksera i zatéz pokrywe.

& Stopniowo zwiekszaj predkosé az do predkosci PUREE

na 45 sekund. W zaleznosci od potrzeby uzyj ubijaka,

aby lepiej opracowac sktadniki.

Zdejmij pokrywe i zetrzyj $cianki pojemnika.

& Wybierz predkosé MILL na 15 sekund lub do uzyskania
pozgdanej konsystencji.

o

6. Zdejmij pokrywe, wytrzyj $§cianki pojemnika i dodaj
posiekane orzechy pistacjowe.

& Wybierz predkosc STIR na 20-30 sekund lub do
uzyskania dobrze wymieszanej masy.

Przechowywanie: Przeloz do czystego, hermetycznego
pojemnika lub stoika. W lodéwce mozna przechowywac
nawet przez 1 miesigc.

Rada: Aby uzyskaé bardziej zielony odcieri masta
pistacjowego, uzyj obranych pistacji. Mozna je nabyé
w sklepach specjalistycznych.

Wybierz automatyczny program czyszczenia, aby
usunqc resztki mieszanki wokdt ostrzy.

Masto z orzechdw pekan,
brazylijskich i syropu
klonowego

@ Czas przygotowania 10 min. / Pieczenie 10 min.
83350 g

250 g orzechéw pekan

75 g orzechéw brazylijskich

80 ml czystego syropu klonowego
Szczypta mielonego cynamonu
Szczypta soli

1. Rozgrzej piekarnik na 180°C (160°C
z termoobiegiem) / piekarnik gazowy na 4. Duza
blache wytéz papierem do pieczenia.

2. Wsyp orzechy pekan i brazylijskie do miski. Polej
je syropem klonowym i wymieszaj, az orzechy beda
nim réwnomiernie pokryte.

3. Wsyp orzechy na przygotowana blache. Piecz przez
8-10 minut lub na zloty kolor, w potowie pieczenia
wymieszaj. Odstaw do ostygniecia na 10-15 minut.

4. W16z ostudzone orzechy do pojemnika miksera
i zaléz pokrywe.
® Stopniowo zwiekszaj predkosc az do predkosci PUREE
na 45 sekund. W zaleznosci od potrzeby uzyj ubijaka,
aby lepiej opracowac sktadniki.
Zdejmij pokrywe i zetrzyj $cianki pojemnika.
® Wybierz predkosc MILL na 15 sekund lub do uzyskania
pozqdanej konsystencji.

o

Przechowywanie: Przetéz masto do czystego,
hermetycznego naczynia. Przechowuj w lodéwce.
Spozyj w ciqgu 1 miesigca.

Rada: Jesli masto jest zbyt geste, dodaj troche oleju.




Mileko migdatowe

g @ Czas przygotowania 15 minut
8311

150 g nieobranych migdatéw
11 schtodzonej filtrowanej wody

1. Umieéé migdaly i wode w pojemniku miksera i zatéz
pokrywe.

& Wybierz predkosé MILL na 30 sekund lub do
uzyskania niemal gtadkiej masy.

2. W16z woreczek na mleko orzechowe (lub wytéz
sitko duzym kawatkiem muslinu) do duzego,
czystego naczynia i wlej mieszanke migdatowa
do woreczka. Zamknij woreczek i $ciénij miazsz
w woreczku, aby wydoby¢ z niego jak najwigcej
mleka. Wyjmij woreczek i wyrzué migzsz.

Przechowywanie: Przeloz do czystego, hermetycznego
naczynia. W lodéwce mozna przechowywad przez 3

dni.

Rada: Dopraw mleko migdatowe syropem z agawy lub
miodem. Specjalne woreczki do mleka orzechowego
mozna kupié w sklepach ze zdrowq zywnosciq. Muslin
mozna nabyé w galanterii lub w sklepie AGD.
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Mileko z orzechdow nerkowca

E @ Przygotowanie 15 min. + 8 godzin namaczania
5811

310 g nieprazonych orzechéw nerkowca
11 schtodzonej filtrowanej wody

1. Wsyp orzechy nerkowca do duzej szklanej lub
ceramicznej miski. Zalej zimng wodg i przykryj folig
spozywczg. Wstaw miske do lodéwki na 8 godzin
lub na noc, aby namoczyé orzechy.

2. Zlejwode i optucz orzechy pod zimng wodg. Umieéé
orzechy nerkowca i wode w pojemniku miksera
i zatéz pokrywe.

& Wybierz predkosé MILL na 30- 40 sekund.

W16z woreczek na mleko orzechowe (lub wytéz
sitko z duzym kawatkiem muslinu) do duzego,
czystego naczynia i wlej mieszanke orzechowa
do woreczka. Zamknij woreczek i §ci§nij migzsz
w woreczku, aby wydoby¢ z niego jak najwiecej
mleka. Wyjmij woreczek i wyrzué migzsz.

w

Przechowywanie: Przetéz do czystego, hermetycznego
naczynia. W lodéwce mozna przechowywad nawet
przez 3 miesiqce.

Rada: Dopraw mleko z orzechéw nerkowca syropem

z agawy lub miodem. Cheqc uzyskac smietane

z orzechéw nerkowca, dodaj tylko 500 ml schtodzonej
filtrowanej wody. Woreczek do mleka orzechowego
mozna kupié w sklepach ze zdrowq zywnosciq. Muslin
mozna kupié w sklepach z materiatami lub w sklepach

AGD.

Mileko sojowe

@ Przyg. 15 min. + 8 godz. namacz. / Gotow. 15 min.

@700 ml

160 g bio suszonych nasion sojowych
11 schlodzonej filtrowanej wody

©w

Wsyp ziarna soi do duzej szklanej lub ceramicznej
miski. Zalej zimng wodg i przykryj folig spozywcza.
Wstaw miske do lodéwki na 8-10 godzin lub na noc,
aby namoczyé soje.

Zlej wode i optucz soje pod zimng woda. Ziarna,
ktére zmienit kolor, wyrzué. Umie$é soje i wode
w pojemniku miksera i zatéz pokrywe.

Wybierz predkosé MILL na 30- 40 sekund.

W16z woreczek na mleko orzechowe (lub wytéz
sitko z duzym kawatkiem muslinu) do duzego,
czystego naczynia. Wlej mieszanke sojowa do
woreczka. Zamknij woreczek i delikatnie $cisnij
migzsz w woreczku, aby wydobyé z niego jak
najwiecej mleka. Migzsz wyrzué. Powtdrz czynnosci
z resztg namoczonej soi i wody.

Wlej mleko sojowe do garnka $redniej wielkosci

i podgrzej. Doprowadz do wrzenia, nastepnie
zmniejsz temperature i gotuj na matym ogniu przez
10-15 minut. Regularnie zdejmuj ewentualna piane
z powierzchni. Odstaw z ognia. Ostudz i wstaw do
lodéwki na 2 godziny lub do czasu schiodzenia.

Przechowywanie: Przelej do czystego, hermetycznego
naczynia. Przechowuj w lodéwcee. Spozyj w ciqgu 3 dni.

Rada: Dopraw mleko sojowe syropem z agawy lub
miodem. Woreczek do mleka orzechowego mozna
kupic w sklepach ze zdrowq zywnosciq. Muslin mozna
kupic w sklepach z materiatami lub w sklepach AGD.
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Delikatesowe sosy

Stodki sos z truskawek i malin
Kremowy majonez
Domowy pikantny sos do grillowania
Sos czekoladowy, ktéremu nie mozna sie oprzeé
Szybki sos holenderski
Dresing z maslanki i sera feta
Sos z pomidordéw cherry
Sos z pomarariczg i musztarda dijon

Sos z limonksg i wasabi
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Stodki sos z truskawek
i malin

? ﬁ @ Czas przygotowania 5 minut
@400 ml

250 g umytych truskawek
125 g malin
55 g drobnego cukru

1. Przetéz sktadniki do pojemnika blendera i zatéz
pokrywke lub do szklanki i zat6z néz.

® Stopniowo zwiekszaj predkosc az do predkosci PUREE
na 20 sekund [ub do uzyskania niemal gtadkiej masy.

Przechowywanie: Przelej do hermetycznego naczynia.

Przechowuj w lodéwce. Spozyj w ciqgu 2 dni.

Rada: Ten sos wysmienicie smakuje z jogurtem, lodami
[ub ulubionym deserem. Chcqc osiqggnqc wyrazniejszy

smak, dodaj 1tyzke likieru Cointreau lub Triple sec.

Kremowy majonez

g @ Czas przygotowania 5 minut

@400 ml

4 z6ttka

2 tyzeczki musztardy dijon

2 tyzki $wiezego soku z cytryny lub biatego octu
winnego

1lyzeczka soli

350 ml oleju z nasion winogron lub lekkiej oliwy
z oliwek

1.

®

W16z z6ttka, musztarde, sok z eytryny i sél do
pojemnika miksera i zat6z pokrywe.

Wybierz predkosé MIX na 10 sekund lub do potgczenia
sktadnikéw.

Wybierz predkosé MIX na 2-3 sekundy. Podczas pracy
miksera zdejmij wewnetrzng pokrywe i stopniowo
dodawaj olej, az do uzyskania gestej emulsji.

Przechowywanie: Przelej do hermetycznego naczynia.
Przechowuj w lodéwce. Spozyj w ciggu 1 tygodnia.

Rada: Aby przyrzqdzié aioli: dodaj 2 zgbki czosnku
i zwieksz ilosé soku z cytryny na 2 tyzki. Aby
przyrzqdzié limonkowe aioli uzyj soku z limonki
zamiast soku z cytryny.

Domowy pikantny sos do grillowania

@1,25 1

E) @ Czas przygotowania 10 minut / Gotowanie 1 godzina i 10 minut

1 cebula pokrojona w éwiartki

3 zabki czosnku

1 dtuga czerwona papryczka chili lub chili habanero,
bez pestek

700 ml przecieru pomidorowego

Y filizanki mieszanki BBQ (patrz strona 63)
75 g brazowego cukru

80 ml octu jabtkowego

115 g melasy lub syropu

60 g miodu

2 tyzki musztardy dijon lub kremskiej
1tyzki oliwy

Séli pieprz do smaku

W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
inatéz pokrywe.

Wybierz predkosé PUREE na 40-50 sekund lub do
czasu drobnego zmielenia sktadnikéw.

Podgrzewaj duzy garnek na stabym ogniu. Dodaj
zmiksowany sos i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz
temperature i od czasu do czasu mieszajac, gotuj
przez okoto 50-60 minut, az sos zgestnieje. Dopraw
sola i pieprzem. Odstaw i ostudz.

Przechowywanie: Przelej do hermetycznego naczynia.
Przechowuj w lodéwce. Spozyj w ciggu 2 miesiecy.
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Sos czekoladowy, ktéremu
nie mozna sie oprzec

@ Czas przygotowania 5 minut
@625 ml

250 ml $émietany kreméwki (33%)

125 ml wody

340 g gorzkiej czekolady grubo posiekanej

40 g cukru pudru

2 lyzki waniliowego likieru orzechowego (do smaku)

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i naléz pokrywe.

® Wybierz predkosé CHOP na 10 sekund.

& Wybierz predkosé MILL na 2 minuty lub do uzyskania
gtadkiej konsystencji sosu. W zaleznosci od potrzeby
uzyj ubijaka, aby lepiej opracowac sktadniki.

Serwowanie: Z ulubionym deserem.




Szybki sos holenderski

am—0

@ Czas przygotowania 5 minut
é:]:égoo ml

3 zéttka

1 % tyzki soku z cytryny lub biatego octu winnego
1lyzka goracej wody

3 tyzeczki soli morskiej

250 g rozpuszczonego niesolonego masta

1. W16z zéttka, sok z cytryny lub ocet, wode i s61 do
pojemnika miksera i zaléz pokrywe.

& Wybierz predkosé MILL na 30 sekund lub do
uzyskania jasnej i kremowej masy.

& Wybierz predkos¢ BLEND na 1- 2 minuty. Podczas
pracy miksera zdejmij wewnetrzng pokrywe
i stopniowo dodawaj rozpuszczone masto. Opracowuj
przez okoto 30 sekund lub do zgestnienia sosu.

Serwowanie: Z jajkami sadzonymi, duszonymi
szparagami lub plackami ziemniaczanymi.
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Dresing z maslanki i sera
feta

? ﬁ @Czas przygotowania 5 minut
@250 ml

125 ml masdlanki

100 g sera feta

2 tyzki oliwy

2 tyzki §wiezego soku z cytryny

1 maly zabek czosnku

Y tyzeczki drobno startej skérki z cytryny
Séli $wiezo zmielony pieprz do smaku

1. Umieéé masélanke, ser feta, oliwe z oliwek, sok
z cytryny i czosnek w pojemniku miksera i zaléz
pokrywe lub w kielichu i zaléz néz.

® Wybierz predkosé BLEND na 20 sekund lub do
uzyskania gtadkiej masy.

n

Dodaj skérke z cytryny, dopraw sola i pieprzem.

& Wybierz predkosc STIR na 5 sekund lub do potqczenia

sktadnikow.

Serwowanie: Sos do ulubionych satatek lub jako
dresing do ziemniakdw.

Przechowywanie: Przelej do czystego,
hermetycznego naczynia. Przechowuj w lodéwce.
Spozyj w ciggu 2 dni.

Sos z pomidoréw cherry
i) i @Czas przygotowania 5 minut
M 88440 ml

250 g dojrzatych pomidoréw cherry

125 ml oliwy z oliwek

1-2 tyzki octu balsamicznego lub biatego octu
balsamicznego

1 maty zabek czosnku

15 g $wiezej bazylii

1lyzka posiekanej §wiezej pietruszki zwyczajnej
Sél i éwiezo zmielony pieprz do smaku

1. Przetéz pomidory, olej, ocet, czosnek, bazylie
i pietruszke do pojemnika blendera i zaldz
pokrywke lub do kielicha i zatéz néz.

& Wybierz predkos¢ BLEND na 810 sekund lub do
potqgczenia sktadnikéw, dopraw solq i pieprzem.

Serwowanie: Sos do ulubionej satatki.

Przechowywanie: Przelej do czystego,
hermetycznego naczynia. Przechowuj w lodéwee.
Spozyj w ciqgu 1 dnia.
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Sos z pomaranczq
i musztardg dijon

? ﬁ @ Czas przygotowania 5 minut
@450 ml

1 pomarancza, drobno starta skérka i migzsz
1 szalotka

1 zgbek czosnku

2 Y% tyzki bialego octu winnego

2 tyzki musztardy dijon

1tyzki miodu

150 ml oliwy z oliwek

Sél i §wiezo zmielony pieprz do smaku

1. Przeléz wszystkie sktadniki do pojemnika blendera
i zaléz pokrywke lub do kielicha i zatéz néz.

® Wybierz predkosé BLEND na 20- 25 sekund lub do
potgczenia sktadnikow.

Serwowanie: Z ulubionq satatkq.

Przechowywanie: Przelej do hermetycznego naczynia.

Przechowuj w lodéwce. Spozyj w ciggu 3 dni.

Sos z limonkq i wasabi

? ﬂo @ Czas przygotowania 5 minut
@350 ml

2 limonki, drobno starta skérka i migzsz bez pestek
2 tyzki octu ryzowego

40 g pasty wasabi

160 ml oleju z otrab ryzowych lub oleju z nasion
winogron

Morska sél i §wiezo zmielony pieprz do smaku

1. Przetéz wszystkie sktadniki do pojemnika blendera
i zaléz pokrywke lub do kielicha i zaléz néz.

& Wybierz predkos¢ BLEND na 20- 30 sekund lub
do potqgczenia sktadnikéw. Dopraw do smaku solg
i pleprzem.

Serwowanie: Podawaj z ulubiong satatkq lub uzyj
jako dresingu do kurczaka, turiczyka lub satatki
krewetkowej.

Przechowywanie: Przelej do czystego, hermetycznego

naczynia. Przechowuj w lodéwee. Spozyj w ciggu 3 dni.
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Egzotyczne przyprawy

1 clasta

Marokariska mieszanka przypraw
Jamajskie zeberka wieprzowe
Rwana wieprzowina w butce
Grillowany kurczak piri piri
Tajska czerwona pasta curry
Krewetki na curry

Steak z sosem ziotowym chimichurri
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Marokanska mieszanka
przypraw

? ﬁ @Czas przygotowania 10 minut
8759

12 straczkéw kardamonu

4 tyzki calego kminku

2 Y% tyzki nasion kolendry

2 przepotowione laski cynamonu

2 tyzeczki nasion kopru wloskiego
Y tyzeczki ziaren czarnego pieprzu
Y tyzeczki ziaren ziela angielskiego
2 tyzeczki mielonej stodkiej papryki
1 % lyzeczki mielonej kurkumy

1. Lekko rozdrobnij straki kardamonu w reku, aby
wydostaé nasiona. Wyrzué straki i odt6z nasiona.

2. W16z nasiona kardamonu, kmin, kolendre,
cynamon, koper wloski, pieprz i ziele angielskie do
pojemnika miksera i zatéz pokrywe lub do kielicha
i zatéz néz.

® Wybierz predkosé MILL na 20-30 sekund lub do
zmielenia przypraw na delikatny proszek. Przesyp do
miski.

3. Dodaj papryke i kurkume. Doktadnie wymieszaj.
Przesyp do czystego i hermetycznego pojemnika.
W chtodnym miejscu mozna przechowywaé przez
3 miesigce.

Rada: Mieszanka przypraw nadaje sie do jagnieciny,
wotowiny, drobiu lub warzyw, podsmaz jq na patelni,
grilluj lub upiecz. Dodawaj do duszonego miesa

z warzywami i innych duszonych potraw oraz do zup.
Uzywaj okoto 1tyzke mieszanki przypraw na 500 g
miesa, drobiu lub warzyw.

Marokanskie kotleciki
jagniece

@Czas przygotowania 10 minut / Pieczenie 15 minut

5":@4 porcje

16 (okoto 1 kg) kotletéw jagniecych

2 % tyzki marokanskiej mieszanki przypraw
Séli pieprz do smaku

1tyzki oliwy

Cytryna pokrojona w kliny do dekoracji

1. W16z kotlety jagniece do miski. Posyp mieszanka
przypraw i dobrze wymieszaj. Dopraw sola
i pieprzem.

2. Rozgrzej olej na duzej patelni. Porcjami usmaz
kotlety jagniece, zawsze po 2 minuty z kazdej strony
lub wedtug uznania. Po1éz na talerz zaroodporny.
Przykryj folia i odstaw na 5 minut.

Podawaj: ozdobione cytryna.
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Jamajskie zeberka wieprzowe

@4—6 porcji

E 6} Czas przygotowania 20 minut + 4 godziny marynowania / Pieczenie 2 godziny

2 kg zeberek wieprzowych w stylu amerykaniskim
(tylne zeberka z mtodego prosiaka)

PIKANTNA MARYNATA

10 g suszonego rozmarynu

6 kulek ziela angielskiego

%% laski cynamonu

1lyzka suszonego czosnku

1tyzka kari

1lyzka soli morskiej

Y tyzeczki zéttych nasion gorezycy

Y tyzeczki brazowych nasion gorczycy

60 g papryczek habanero lub scotch bonnet chilli bez
pestek

10 g posiekanej §wiezej zielonej pietruszki

2 cebule szczypiorowe, pokrojone na wieksze kawatki
2 tyzki §wiezego tymianku

2 Y% tyzki octu jabtkowego

60 ml $wiezego soku pomaraniczowego

JAMAJSKI SOS JERK

1 czerwona cebula, pokrojona na éwiartki

3 zabki czosnku

1tyzki oliwy

60 ml jamajskiego lub kubarniskiego ciemnego
korzennego rumu

950 ml keczupu

2 Y% tyzki octu jabtkowego

55 g brgzowego cukru

1. Przygotowanie pikantnej marynaty: W16z rozmaryn,
ziele angielskie, cynamon, suszony czosnek, sél
i gorczyce do pojemnika miksera i zaléz pokrywe.

® Wybierz predkosc MILL na 10 sekund lub do zmielenia
przypraw na delikatny proszek.

2. Dodaj papryczki chili, pietruszke, cebulke,
tymianek, ocet i sok pomarariczowy i zatéz pokrywe.

® Wybierz predkosc PUREE na 30 sekund lub do
zmiksowania sktadnikéw. Odstaw na bok okoto
% filizanki. Przykryj i wstaw do lodéwki.

3. Pozostalg marynate wetrzyj w obie strony zeberek
wieprzowych. Zawin w folie spozywczg. Wiéz do
lodéwki i marynuj przez 1-4 godzin.

4. Rozgrzej piekarnik na 180°C (160°C
z termoobiegiem) / piekarnik gazowy na 4. Wytéz
duza brytfanne folig aluminiowa. Na folie potéz
metalows kratke lekko posmarowang olejem.

5. Potéz zeberka na metalowej kratce. Ostroznie
wlej 1-2 filizanki wody na dno brytfanny. Piecz
bez przykrycia przez 30 minut, nastepnie przykryj
zeberka folig aluminiows i przecz przez kolejne
1Y% godziny lub do miekko$ci. W razie potrzeby
dolej wody na dno brytfanny.

6. Przygotowanie jamajskiego sosu Jerk: Wtéz
wszystkie sktadniki do pojemnika miksera i zatéz

pokrywe.

® Wybierz predkosé PUREE na 15-20 sekund lub do
uzyskania gtadkiej masy.

7. Wlej mieszkanke do garnka éredniej wielkoéci.
Gotuj mieszanke powoli na malym ogniu, od czasu
do czasu mieszajac, przez okoto 1 godzine lub do
$ciemnienia i zageszczenia masy. Odstaw i ostudz.

8. Wyjmij zeberka z piekarnika, potrzyj obie strony
czescig sosu Jerk. Potéz zeberka z powrotem na
kratke, piecz przez kolejne 10-15 minut na ztoto.
Podawaj z pozostatym sosem Jerk.

Rada: sos Jerk oraz pikantng marynate mozna takze
uzywac do miesa z kurczaka [ub owocéw morza. Ilosé
i czas pieczenia bedq jednak inne.
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Rwana wieprzowina w butce

? n @Przyrzqd. 15 min. + 4 godz. marynowania / Gotow. 8 godz.
M @10—12 porcji

2 kg karkéwki wieprzowej pokrojonej na 4 czedei

2 lyzka oleju roélinnego

Filtrowana woda lub bulion z kurczaka z obnizonag
zawartos$cia soli, do gotowania

250 ml domowej pikantnej marynaty do grillowania
(strona 55)

Majonez, mlody szpinak, ogérki i marynowane
papryczki jalapefios pokrojone na cienkie plasterki
Mate brioszki lub mate butki na burgery, przekrojone
i opieczone

PIKANTNA MARYNATA DO GRILLOWANIA (170 g)
4 tyzki stodkiej papryki

2 lyzki suszonej mielonej cebuli

2 lyzki suszonego mielonego czosnku

1lyzeczka czarnego pieprzu w ziarnach

Y tyzeczki zéttych nasion gorezycy

Y% lyzeczki brazowych nasion gorezycy

2 tyzki soli

Y yzeczki pieprzu cayenne

55 g brgzowego cukru

1. Przygotowanie pikantnej marynaty: W1éz papryke,
suszong cebule, suszony czosnek, pieprz, nasiona
gorezycy, sél i pieprz cayenne do pojemnika
miksera i zatéz pokrywe lub do kielicha i zatéz néz.

& Wybierz predkosé MILL na 5- 10 sekund.

n

Dodaj brazowy cukier i zatéz pokrywe.
& Wybierz predkos¢ BLEND na 10- 15 sekund.

Od1éz 5 tyzek mieszanki na bok. Przetdz reszte
mieszanki przypraw do czystego i suchego
hermetycznego pojemnika. W chtodnym i ciemnym
miejscu mozna przechowywaé przez 3 miesiace.

w

4. Reszta pikantnej mieszkanki potrzyj wieprzowine.
Zawin w folie spozywezg. W16z do lodéwki
i marynuj przez 4 godziny lub przez cala noc.

5. Wyjmij mieso z lodéwki i odstaw na 30 minut do
uzyskania temperatury pokojowe;j.

6. Rozgrzej olej na duzej patelni. Podsmazaj mieso
przez 3—4 minuty z kazdej strony lub wedtug
uznania. Przetéz mieso do garnka do wolnego
gotowania. Zalej taka iloécig wody lub bulionu,
aby powierzchnia siegata do polowy miesa. Zakryj
i gotuj przez 4-5 godzin na ustawieniu HIGH lub
8-10 godzin na ustawieniu LOW lub do miekkosci.

7. Przetéz mieso do duzej ceramicznej lub szklanej
miski. Przy pomocy 2 wideleéw rozdziel mieso na
kawatki. Zlej wypieczony sos z wolnowaru i odstaw
na bok ¥ filizanki. Dodaj ten sos do miesa, aby
utatwié darcie i nawilzyé je. Dodaj 3 filizanki sosu do
grillowania; dobrze wymieszaj.

Serwowanie: Posmaruj dolng potowe butki
majonezem, poldz papryczke jalaperios, rwang
wieprzowine, marynowane ogorki, szpinak i odrobine
sosu do grillowania.
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Rada: Zamiast przyrzqdzania w garnku do powolnego
gotowania w kroku 6 mozna przygotowac mieso
w garnku cisnieniowym przez okoto 45 minut.



Grillowany kurczak piri piri

E) M @ Czas przygotowania 10 minut + 4 godziny marynowania / Grillowanie 25 minut
@250 ml sosu / 4 porcje

1 caly kurczak (okolo 1,5 kg), pokrojony na 8 kawatkéw
Olej w spreju do natarcia

Grillowane kolby kukurydzy do podania

Cytryna pokrojona w kliny do dekoracji

SOS PIRI PIRI

4 dtugie czerwone papryczki chilli, grubo pokrojone
4 cale tajskie papryczki chilli

3 zabki czosnku

2 tyzeczki stodkiej papryki

2 tyzeczki papryki wedzonej

1lyzeczka suszonego oregano

1lyzeczki soli

60 ml §wiezo wyciskanego soku z cytryny
180 ml oliwy z oliwek

60 ml whisky

1. W kawatkach kurczaka zréb glebokie poprzeczne
naciecia. W14z mieso do zamykanego woreczka.
W16z do lodéwki.

2. Przygotowanie sosu piri piri: Przetéz wszystkie
sktadniki poza whisky do pojemnika blendera
i zatéz pokrywke lub do kielicha i zaléz néz.

& Wybierz predkosé CHOP na 10 sekund. Zetrzyj
mieszanke ze scianek pojemnika. Nastepnie wybierz
predkosé PUREE na 20-30 sekund lub do uzyskania
gtadkiej masy.

3. Wlej potowe sosu piri piri do duzego, zamykanego
worka plastikowego i wtéz do lodéwki.

4. Do pozostatej czedci sosu dodaj whisky i zatéz
pokrywe.
& Wybierz predkosc STIR na 5 sekund.

Wlej sos do zamykanego woreczka z kawatkami
kurczaka. Zamknij woreczek i potrzaénij nim, aby
réwnomiernie rozprowadzié¢ sos. W16z do lodéwki
i marynuj przez 4 godziny lub przez cala noc.

o

6. Rozgrzej grill lub patelnie grillowa. Spryskaj
kawatki kurczaka oliwa. Grilluj przez 20-25 minut,
az mieso bedzie gotowe.

Serwowanie: Podawaj z pozostatym sosem, kolbami
kukurydzy i cytryng.

Rada: Jesli nie przepadasz za pikantnymi sosami,
przez uzyciem papryczek chili usurn z nich nasiona.

Pieczony kurczak Piri piri: Ul6z marynowane kawatki
kurczaka na metalowej kratce lekko posmarowanej
olejem, nastepnie potcz kratke na gtebokq blache
wytozong folia aluminiowq. Piecz w temperaturze
200°C (150°C z termoobiegiem) przez 35-40 minut [ub
do upieczenia kurczaka.
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Tajska czerwona pasta
curry

? ﬁ @Czas przygot.25 min. / Gotowanie 5 min.
é:l:é425 ml

22 suszonych dlugich czerwonych papryczek chilli bez
pestek

4 cm kawatek galangalu lub imbiru, obrany i pokrojony
w cienkie plasterki

2 obrane zdzblta trawy cytrynowej, grubo posiekanej
12-14 obranych korzeni kolendry

1lyzeczka pieczonej pasty krewetkowej (belacan, do
smaku, patrz rada)

10 $wiezych liéci limonki, bez todyzki i pokrojonych

w cienkie paski

80 ml oleju z otrgb ryzowych lub oleju z nasion
winogron

4 azjatyckie lub czerwone szalotki, grubo pokrojone

12 obranych zagbkéw czosnku

2 tyzeczki soli

1. W16z papryczki chili do naczynia zaroodpornego.
Zalej wrzatkiem i zostaw na okoto 15 minut do
namoczenia lub do zmiekniecia papryczek.

2. W16z namoczone papryczki i pozostate sktadniki do
pojemnika miksera i zaléz pokrywe.

® Wybierz predkosé MIX na 20 sekund. W zaleznosci od
potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej opracowaé sktadniki.
W potowie zetrzyj scianki pojemnika.

& Wybierz predkos¢ BLEND na 30-40 sekund lub do

uzyskania pozqdanej konsystencii.

Wybierz automatyczny program czyszczenia, aby
usunqc resztki mieszanki wokdt ostrzy.

Przechowywanie: Wlej do czystego stoika. Na wierzch
wlej troche oliwy. W ten sposéb mozna przechowywaé
paste w lodéwce przez 1 tydzien, ewentualnie mozna jq
zamrozi¢ na 1 miesigc.

Rada: Pieczonq paste krewetkowq mozna kupic
w supermarkecie, w czesci poswieconej kuchni
azjatyckiej.

Jesli nie mozesz dostac pieczonej pasty krewetkowej,
uzyj niepieczonej, ale bedzie trzeba jg najpierw
podsmazyé. Zawin paste krewetkowq
w kawatek folii aluminiowej.
Piecz w rozgrzanym piekarniku
przez 1-2 minuty z kazdej strony.
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Krewetki na curry
i) E @Przyg. 10 min. + 1 godz. maryn./ Gril. 5 min.

@Gotowanie 5 minut / 4 porcje

125 ml mleka kokosowego

80 g tajskiej czerwonej pasty curry

4 liscie limonki

600 g (ok. 20 sztuk) dobrze obranych surowych
krewetek krélewskich z nienaruszonym ogonem

20 patyczkéw bambusowych lub drewnianych
Swieze liécie kolendry i limonki w ksztalcie klina do
dekoracji

1. W16z mleko kokosowe, paste curry i listki limonki
do pojemnika blendera i zatéz pokrywke lub do
kielicha i zatéz néz.

©® Wybierz predkosé PUREE na 10 sekund lub do
zmiksowania produktéw wedtug uznania.

2. Wlej mieszanke z mlekiem kokosowym do miski
i dodaj krewetki. Doktadnie wymieszaj, przykryj
i marynuj przez 1 godzine w lodéwce.

3. W miedzyczasie na 30 minut namocz patyczki
w misce z zimna woda i odsacz.

4. Rozgrzej grill lub patelnie grillows. Nadziej
krewetki na patyczki bambusowe. Stopniowo
opiekaj, 1-2 minuty z kazdej strony lub az krewetki
beda upieczone.

Serwowanie: Podawaj na duzym talerzu. Skrop sokiem
z cytryny i udekoruj kolendrg.




Steak z sosem ziotowym chimichurri

? 6} Czas przygot. 10 min. / Gotowanie 15 min.

@450 ml / 4 porcje

4% 200 g steak z rozbratlu
Sél i éwiezo zmielony pieprz do smaku

SOS CHIMICHURRI

280 ml oliwy z oliwek, plus do natarcia

5 zgbkéw czosnku

3 cebule szczypiorowe, pokrojone na wieksze kawatki
30 g posiekanej §wiezej zielonej pietruszki

20 g $wiezej kolendry

10 g $wiezych lidci oregano

Y lyzeczki éwiezego tymianku

1 éwieza papryczka jalapefio, bez pestek, grubo
pokrojona

2 tyzki suszonego chilli

60 ml soku z cytryny

2 tyzka soku z limonki

1. Przygotowanie sosu chimichurri: Przetéz wszystkie
sktadniki do pojemnika blendera i zal6z pokrywke
lub do kielicha i zaléz néz.

® Wybierz predkosc CHOP na 15-20 sekund lub do
zmiksowania produktéw na gtadkg mase. W razie
potrzeby zetrzyj produkty ze scianek pojemnika.

2. Przeléz do miski. Dopraw sola i pieprzem. Przykryj
folia spozyweza, przechowuj w lodéwce.

—_mo

M 6} Czas przygotowania 10 minut
@245 ml / 2-3 porcje

SOS CHIMICHURRI

140 ml oliwy z oliwek, plus do natarcia

3 zgbkéw czosnku

2 cebule szczypiorowe, pokrojone na wieksze kawatki
15 g posiekanej $wiezej zielonej pietruszki

10 g $wiezej kolendry

5 g $wiezych lidci oregano

1 gatazka $wiezego tymianku

Y, $wiezej papryczki jalapefio, bez pestek, grubo
pokrojonej

1lyzeczka suszonego chilli

30 ml soku z cytryny

1tyzka soku z limonki

3. Na duzej patelni do grillowania rozgrzej oliwe
lub rozgrzej grill na wysoka temperature. Lekko
posmaruyj steaki oliwa. Dopraw sola i pieprzem.
Opiekaj mieso przez 3 minuty z kazdej strony az
do mocnego opieczenia. Potéz migso na metalowej
kratce i umie$é ja na blache. Zaston lekko folig
aluminiows i odstaw na 5-6 minut do roztozenia
steaku.

Serwowanie: Podawaj na duzym talerzu z sosem
chimichurri.
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Dipy

Dukkah z orzechami pistacjowymi i laskowymi
Pesto z rukolg i migdatami
Hummus z czerwonej papryki
Pikantny dip z orzechéw nerkowca
Dip z sera feta z papryczkami jalapefios i awokado

Pikantny dip z marchwi i kolendry
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Dukkah z orzechami pistacjowymi i laskowymi

? @ Czas przygotowania 15 min. / Pieczenie 15 min.

@210 g/ 2 filizanki

100 g orzechéw pistacjowych

100 g orzechéw laskowych

45 g nasion sezamu

2 tyzki nasion kolendry

2 tyzki catego kminku

Y tyzeczki ziaren czarnego pieprzu
1tyzeczka soli morskiej

DO PODANIA
Plasterki chrupigcego chleba i oliwa z oliwek

1. Rozgrzej piekarnik na 180°C (160°C
z termoobiegiem).

2. Rozléz orzechy pistacjowe i laskowe na duzej blasze.

Piecz przez 5-8 minut lub do lekkiego uprazenia.
Przesyp orzechy na $ciereczke i postaraj sie zetrzeé
jak najwiecej skérek. Przetéz do miski. Pozostaw do
ostygniecia.

3. Przeléz orzechy do pojemnika blendera i zatéz
pokrywke lub do kielicha i zatéz néz.

® Wybierz predkosé CHOP na 3-5 sekund lub do
drobnego posiekania orzechéw i przesyp
orzechy do miski.

4. Rozgrzej oliwe na patelni. Dodaj sezam,
ciagle mieszajac, praz przez 2 minuty
lub do ich uprazenia. Dodaj uprazony sezam
do zmielonych orzechéw.

5. Na patelnie wsyp nasiona kolendry, kminek i pieprz.

Ciagle mieszajac, praz przez okoto 4 minuty lub az
przyprawy beda kruche i zaczng pekaé. Pozostaw do
ostygniecia.
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1 @ Czas przygotowania 10 min. / Pieczenie 15 min.

5_'_@150 g/ 1 filizanka

50 g orzechéw pistacjowych

50 g orzechéw laskowych

2 tyzki nasion sezamu

11yzki nasion kolendry

11yzki catego kminku

Y tyzeczki ziaren czarnego pieprzu
Y tyzeczki soli morskiej

DO PODANIA
Plasterki chrupigcego chleba i oliwa z oliwek

6. W16z przyprawy i sél do pojemnika miksera i zatéz
pokrywe.

& Wybierz predkosé MILL na 20-30 sekund lub do
zmielenia przypraw na delikatny proszek. Przesyp
przyprawy do sezamu i dobrze wymieszaj.

Serwowanie: W salaterkach podawaj dukkah
pokropiony oliwg z oliwek extra virgin. Podawaj
z chlebem.

Przechowywanie: Przechowuj w hermetycznym
pojemniku w chtodnym i ciemnym miejscu lub
w lodéwee. Spozyj w ciggu 2 miesiecy.




Pesto z rukolq i migdatami

? @ Czas przygotowania 10 minut

@280 g/ 1 filizanka

75 g mtodej rukoli

35 g drobno startego parmezanu

45 g uprazonych obranych migdatéw

2 zabki czosnku

100 ml oliwy z oliwek, plus do natarcia

2 tyzeczki $wiezo wyciskanego soku z limonki
Séli $wiezo zmielony pieprz do smaku

DO PODANIA
Chleb, suréwka warzywna lub pokrojony turecki chleb
do podania

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i natéz pokrywe.

& Wybierz predkosé CHOP na 20-30 sekund lub do
rozdrobnienia sktadnikéw na niemal gtadkg mase.
W razie potrzeby zetrzyj ciasto ze scianek pojemnika
przy pomocy topatki. Dopraw solq i pieprzem.

Serwowanie: W16z do salaterek i podawaj z chlebem,
suréwkq warzywng lub pokrojonym chlebem tureckim.

Przechowywanie: Przechowuj w szczelnych
pojemnikach. Wierzch pesto polej odrobing oliwy

z oliwek extra virgin (pomaga zapobiegac utlenianiu
i brqzowieniw). Przykryj foliq spozywezq i przechowuj
w lodéwce. Spozyj w ciggu 3 dni.

Rada: Pesto nadaje sie takze do makaronéw. Jesli
chcesz przygotowad pesto z bazylii, uzyj bazylii
zamiast lisci rukoli, a migdaty zastqp orzeszkami
piniowymi.
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Hummus z czerwonej papryki

g @ Czas przygotowania 15 min. / Pieczenie 20 min.

él@goo g/ 2 % filizanki

1 duza czerwona papryka

100 ml oliwy z oliwek

2x 425 g ciecierzycy w puszce, przeplukanej
i odcedzonej

3 zabki czosnku

Sok z 1 cytryny

2 ¥ lyzki tahini

1lyzeczka mielonego kminku

Séli éwiezo zmielony pieprz do smaku

DO PODANIA
Uprazone cate nasiona kminu, chleb pitta

1. Natrzyj papryke oliwa. Grilluj na rozgrzanej
patelni do grillowania przy wysokiej temperaturze
przez 20 minut, az cala zbrazowieje, regularnie
przewracaj.

2. Przeléz do zamykanego woreczka plastikowego
i odstaw na 10 minut lub do zmigkniecia
i przestudzenia. Obierz ze skérki i usuni nasiona.

3. Przeléz papryke i pozostate sktadniki do pojemnika
blendera i zatéz pokrywke lub do kielicha i zatéz
noz.

& Wybierz predkosé CHOP na 15 sekund lub do
zmielenia mieszanki i uzyskania drobnej konsystencji.
W zaleznosci od potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej
opracowac sktadniki.

Dopraw solq i pieprzem.

Serwowanie: Przetéz hummus do miski do serwowania,
posyp kminem i podawaj z chlebem pitta.

Rada: Jesli mieszanka jest za gesta, dodaj odrobine.
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-0 . . . . .
@ Czas przygotowania 15 min./ Pieczenie 20 min.

@450 g/ 1% flizanki

1 czerwona papryka

1tyzki oliwy

425 g ciecierzycy w puszce, przeplukanej i odcedzonej
1 zabek czosnku

Sok z ¥z cytryny

1tyzki tahini

Y tyzeczki mielonego kminku

Séli éwiezo zmielony pieprz do smaku

DO PODANIA
Uprazone cate nasiona kminu, chleb pitta




Pikantny dip z orzechéw nerkowca

@ Przygotowanie 10 min. + 4 godz. namaczania

8]3675 g / 2 ¥ filizanki

300 g suszonych prazonych niesolonych orzechéw
nerkowca

2 zgbki czosnku

2 tyzki nasion sezamu

125 ml mleka kokosowego

80 ml $§wiezo wyciskanego soku z cytryny

1% tyzki oliwy

Y lyzeczki pieprzu cayenne

Sél i éwiezo zmielony pieprz do smaku

DO PODANIA
Chipsy tortilla, ogérek lub marchew pokrojone
w dtugie stupki do podania

1. Wsyp orzechy nerkowca do duzej szklanej lub
ceramicznej miski. Zalej filtrowana woda. Przykry;j
folig spozyweza. Wstaw do lodéwki na 4 godziny lub
na noc, aby namoczyé orzechy. (Im dtuzej orzechy
nerkowca beda sie moczyé, tym bardziej kremowa
konsystencje bedzie mieé dip).

—-0 . . . .
@ Przygotowanie 10 min. + 4 godziny namaczania

@350 g/ 1% filizanki

150 g suszonych prazonych niesolonych orzechéw
nerkowca

1 zgbek czosnku

11yzki nasion sezamu

100 ml mleka kokosowego

60 ml $wiezo wyciskanego soku z cytryny

1 lyzki oliwy

Y% Yyzeczki pieprzu cayenne

Séli $wiezo zmielony pieprz do smaku

DO PODANIA
Chipsy tortilla, ogérek lub marchew pokrojone
w dtugie stupki do podania

2. Odcedz orzechy i wiéz do pojemnika miksera lub do
kielicha. Dodaj pozostate sktadniki i zatéz pokrywe
lub néz.

® Wybierz predkosé MIX na 15 sekund lub do zmielenia
mieszanki i uzyskania drobnej konsystencji.

W zaleznosci od potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej
opracowac sktadniki. Dopraw solq i pieprzem.

Serwowanie: Przetoz do miski, podawaj z opieczonymi
kawatkami chleba pitta i ogérkiem lub marchwiqg
pokrojong w stupki.
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Dip z sera feta
z papryczkami jalapefios
i awokado

am—0

? @ Czas przygotowania 10 minut

8[0625 g/ 2 % filizanki

1 mata czerwona cebula pokrojona na éwiartki
4 $wieze papryczki jalapefios, bez pestek, grubo
pokrojone

2 awokado

340 g sera feta

1 zgbek czosnku

Sél i éwiezo zmielony pieprz do smaku
Posiekane $wieze liScie kolendry do dekoracji

DO PODANIA
Tortilla lub chipsy tortilla

1. W16z cebule i papryczki jalapefios do pojemnika
miksera i zatéz pokrywe.

& Wybierz predkosé CHOP na 8 sekund lub do czasu
grubego zmielenia sktadnikow.

2. Dodaj pozostate sktadniki do pojemnika miksera
i zaléz pokrywe.

& Wybierz predkosé CHOP na 15 sekund.

& Wybierz predkosc MIX na 15 sekund lub do zmielenia
mieszanki i uzyskania drobnej konsystencji.
W zaleznosci od potrzeby uzyj ubijaka, aby lepiej
opracowad sktadniki.

Dopraw solq i pieprzem.

Serwowanie: Przet6z do salaterki. Ozdéb kolendrq
i podawaj z tortillg lub chipsami z tortilli.
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Pikantny dip z marchwi i kolendry

a—0

E @ Przygotowanie 15 min. + 1 godzina studzenia

@745 g/ 2 % filizanki

3 obrane marchwie, pokrojone na kawatki
125 ml wody

75 g tahini

2 tyzki §wiezego soku z cytryny

1 szalotka pokrojona w éwiartki

2 daktyle bez pestek

1,5 cm obrany kawatek §wiezego imbiru, pokrojony
w cienkie plasterki

60 ml oliwy z oliwek

1Y% tyzeczki mielonego kminku

1lyzeczki przyprawy garam masala

15 g $wiezo posiekanych listkéw kolendry
Séli $wiezo zmielony pieprz do smaku

DO PODANIA
Grillowany chleb chapati, krakersy lub ogérek
pokrojony w diugie paski do podania

=

W16z marchew i wode do pojemnika miksera i zat6z
pokrywe.
Wybierz predkosé CHOP na 15 sekund.

@ (@

Wybierz predkosé PUREE na kolejnych 15 sekund [ub
do zmielenia marchwi na delikatne purée.

n

Dodaj tahini, sok z cytryny, szalotke, daktyle, imbir,
olej, kminek, przyprawe garam masala i sél.

Wybierz predkosé CHOP na 20 sekund lub do
uzyskania gtadkiej masy.

@

Dodaj kolendre i przypraw sola i pieprzem.

Wybierz predkosé CHOP na 5 sekund [ub do
potgczenia sktadnikow.

(@ ©

4. Przetéz do pétmiska i przykryj folia spozyweza.
Przed podaniem wstaw do lodéwki na przynajmnie;j
1 godzine.
Serwowanie: Podawac z kawatkami chleba chapati,
krakersami lub kawatkami ogérka.

1 @ Przygotowanie 15 minut + 1 godzina studzenia

@420 g/ 1% filizanki

2 obrane marchwie, pokrojone na kawatki
80 ml wody

3 tyzki tahini

1lyzki $wiezego soku z cytryny

1 mata szalotka pokrojona w éwiartki

1 daktyle bez pestek

0,5 cm obrany kawatek éwiezego imbiru, pokrojony
w cienkie plasterki

1tyzki oliwy

1lyzeczka mielonego kminku

Y tyzeczki przyprawy garam masala

8 g $wiezo posiekanych listkéw kolendry
Sél i $wiezo zmielony pieprz do smaku

DO PODANIA
Grillowany chleb chapati, krakersy lub ogérek
pokrojony w diugie paski do podania

Umie$é marchew i wode w kielichu i zaléz néz.

Wybierz predkosé CHOP na 15 sekund lub do
zmielenia marchwi na delikatne purée.

@!—‘

2. Dodaj tahini, sok z cytryny, szalotke, daktyle, imbir,
olej, kminek, przyprawe garam masala i sél.

® Wybierz predkos¢ CHOP na 20 sekund lub do
uzyskania gtadkiej masy.
Dodaj kolendre i przypraw solg i pieprzem.

Wybierz predkosé CHOP na 5 sekund lub do
potqczenia sktadnikéw.

(@

4. Przeléz do pétmiska i przykryj folig spozyweza.
Przed podaniem wstaw do lodéwki na przynajmniej
1 godzine.
Serwowanie: Podawac z kawatkami chleba chapati,
krakersami lub kawatkami ogérka.
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Niebezpiecznie zdrowe
koktajle

Koktajl z burbonem i czerwong pomararicza
Caprioska z truskawkami i owocem granatu
Mai Tai z arbuzem
Ogodrkowa margarita z jalapefios
Koktajl z wysp Pacyfiku
Koktajl brzoskwiniowo-limonkowy

Szprycer z wédki, cytruséw i zurawiny
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Koktajl z burbonem i czerwong pomarariczg

@ Czas przygotowania 15 minut
83151

12 obranych i przepotowionych czerwonych
pomaranczy bez pestek

3 obrane limonki bez pestek

300 ml whisky bourbon

80 ml syropu z agawy lub syropu cukrowego
12-14 kropli Angostury

15 kostek lodu

1. W14z czerwone pomaranicze, limonke, bourbon,
syrop i Angosture do pojemnika miksera i zatéz
pokrywe.

& Wybierz predkosé BLEND na 30 sekund lub do
uzyskania gtadkiej masy.

N

Dodaj 16d i zatéz pokrywe.

& Wybierz predkosé STIR na 10-15 sekund lub do
rozkruszenia lodu.

Serwowanie: Odced? i podawaj w schtodzonych
kieliszkach do martini.

1 @ Czas przygotowania 10 minut

@700 ml

5 obranych i przepotowionych czerwonych
pomaranczy bez pestek

1 obrana limonka bez pestek

100 ml whisky bourbon

2 tyzki syropu z agawy lub syropu cukrowego
6-8 kropli Angostury

10 kostek lodu

ro

W16z §wieze pomararicze, limonke, bourbon, syrop
i Angosture do kielicha i zat6z néz.

Wybierz predkosé BLEND na 30 sekund lub do
uzyskania gtadkiej masy.

Dodaj16d i zaléz néz.

Wybierz predkosé STIR na 10-15 sekund lub do
rozkruszenia lodu.

Serwowanie: Odced? i podawaj w schtodzonych
kieliszkach do martini.
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Mai Tai z arbuzem

—O

@ Czas przygotowania 10 minut
83151

850 g migzszu arbuza bez pestek

2 obrane i przepolowione pomararnicze bez pestek
150 ml schtodzonego soku ananasowego

60 ml biatego rumu

60 ml likieru Triple sec

1lyzeczka grenadyny

Kostki lodu lub rozkruszony 16d do podania

1. Przetéz wszystkie sktadniki do pojemnika blendera
i zatéz pokrywke lub do kielicha i zatéz néz.

& Wybierz predkosé PUREE na 15 sekund lub do
uzyskania gtadkiej masy.

Serwowanie: Wlej do kieliszkéw napetnionych lodem
i udekoruj arbuzem.

N @ Czas przygotowania 10 minut

@700 ml

400 g migzszu arbuza bez pestek

1 obrana i przepolowiona pomaranicza bez pestek
80 ml schtodzonego soku ananasowego

25 ml biatego rumu

25 ml likieru Triple sec

Y tyzeczki grenadyny

Kostki lodu lub rozkruszony 16d do podania

1. Opracuyj sktadniki zgodnie z powyzszym przepisem.
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Caprioska z truskawkami
i owocem granatu

@ Czas przygotowania 10 minut
88151

350 g umytych truskawek

8 g $wiezych lidci miety

80 g cukru

240 ml wédki

800 ml schiodzonego soku z granatéw
Kostki lodu do podania

1. Przeléz truskawki, miete i cukier do pojemnika
blendera i zaté6z pokrywke lub do kielicha i zatéz
noéz.

® Wybierz predkosé CHOP na 2-3 sekund lub do czasu
grubego zmielenia i dobrego zmieszania sktadnikéw.

N

Dodaj wédke i sok z granatéw.

® Wybierz predkosc STIR na 4- 5 sekund lub do
potgczenia sktadnikow.

Serwowanie: Wlej do szklanek napetnionych lodem.

1 @ Czas przygotowania 5 minut

@700 ml

8 obranych truskawek

15 $wiezych lidci miety

50 g cukru

90 ml wédki

400 ml schtodzonego soku z granatéw
Kostki lodu do podania

1. Opracuyj sktadniki zgodnie z powyzszym przepisem.




Ogdrkowa margarita
z jalaperios

@ Czas przygotowania 10 minut
88151

5 ogérkéw satatkowych pokrojonych na mniejsze
kawatki

1 $wieza papryczka chilli jalapefio bez pestek

15 $wiezych lidci miety

200 ml wody

250 ml soku limonkowego

150 ml syropu

200 ml tequili

30 kostek lodu

Plasterki limonki lub ogérka do dekoracji

1. W16z ogérka, jalapefio, miete i wode do pojemnika
miksera i zaté6z pokrywe.

& Wybierz predkosé PUREE na 15 sekund lub do
uzyskania gtadkiej masy.

2. Odcedz do miski lub szklanki.

3. Wlej sok ogérkowy, sok z limonki, syrop i tequile do
pojemnika miksera i zatéz pokrywe.

& Wybierz predkosé BLEND na 10 sekund lub do
potgczenia sktadnikow.

Serwowanie: W5z [6d do kieliszkow i wlej gotowy
koktajl. Ozdéb plasterkami limonki lub ogérka.

1 @ Czas przygotowania 5 minut

@700 ml

Koktajl z wysp Pacyfiku

@ Czas przygotowania 10 minut
82151

200 g kawatkéw mrozonego mango

2 obrane limonki bez pestek

10 g $wiezych lisci miety

500 g odcedzonego lichi z puszki

4em kawatek imbiru

400 ml schlodzonego soku ananasowego
150 ml rumu

120 ml migzszu z marakui

300 ml schtodzonej wody mineralnej
Kostki lodu do podania

1. Przetéz migzsz mango, limonke, miete, lichi, sok
z ananasa i rum do pojemnika blendera i zatéz
pokrywke lub do kielicha i zaléz néz.

® Wybierz predkos¢ BLEND na 30 sekund lub do
zmiksowania koktajlu na gtadkq konsystencje.

Serwowanie: Wlej koktajl to duzej szklanki

o pojemnosci 2,5 [ lub do duzej wazy na poncz. Dodaj
miqzsz z passiflory, wode mineralnq i léd. Doktadnie
wymieszaj.

N @ Czas przygotowania 10 minut

é:]:é7oo ml

2 ogérki satatkowe pokrojone na mniejsze kawatki
Y $wiezej papryczki chilli jalapefio bez pestek

8 $wiezych lisci miety

150 ml wody

120 ml soku limonkowego

80 ml syropu

100 ml tequili

16 kostek lodu

Plasterki limonki lub ogérka do dekoracji

100 g kawatkéw mrozonego mango

% obranej limonki bez pestek

12 $wiezych liéci miety

130 g odcedzonego lichi z puszki

1cm kawalek imbiru

150 ml schiodzonego soku ananasowego
80 ml rumu

Migzsz z 2 marakui

150 ml schtodzonej wody mineralnej
Kostki lodu do podania

1. Opracuyj sktadniki zgodnie z powyzszym przepisem.

1. Opracuyj sktadniki zgodnie z powyzszym przepisem.
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Koktajl brzoskwiniowo-limonkowy

@ Czas przygotowania 10 minut
5B151

5 duzych, 26ttych brzoskwin bez pestki, rozkrojonych
na pét

2 obrane i przepotowione limonki bez pestek

10 kostek lodu + dodatkowy 16d do podania

180 ml biatego rumu

55 g drobnego cukru

Plasterki limonki lub ogérka do dekoracji

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i natéz pokrywe.
Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby

mikser dokoriczyt wybrany program.

Serwowanie: Wlej do schtodzonych szklanek, dodaj
kostki lodu i udekoruj plasterkami limonki.

N 6} Czas przygotowania 10 minut

@700 ml

2 duze, dojrzale brzoskwinie, bez pestki

i przepotowione

% obranej i przepotowionej limonki bez pestek
7 kostek lodu + dodatkowy 16d do podania

80 ml biatego rumu

30 g drobnego cukru

Plasterki limonki lub ogérka do dekoracji

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zatéz néz.
Wybierz program GREEN SMOOTHIE i pozwdl, aby
mikser dokoriczyt wybrany program.

Serwowanie: Wlej do schtodzonych szklanek, dodaj
kostki lodu i udekoruj plasterkami limonki.




Szprycer z wédki, cytruséw i Zurawiny

@ Czas przygotowania 10 minut
83151

2 obrane czerwone grapefruity bez pestek, pokrojone
na éwiartki

3 obrane pomararicze bez pestek, pokrojone na
éwiartki

300 ml schtodzonego soku z zurawiny

140 ml wédki

50 g drobnego cukru

Kostki lodu do podania

1. W16z wszystkie sktadniki do pojemnika miksera
i natéz pokrywe.
& Wybierz predkosé BLEND na 20-30 sekund lub do

potgczenia sktadnikow.

Serwowanie: Wlej do schtodzonych kieliszkéw i dodaj
kostki lodu.

_mo

M @ Czas przygotowania 10 minut

@700 ml

1 obrany czerwony grapefruit bez pestek, pokrojony na
éwiartki

1 obrana pomaranicza bez pestek, pokrojona na
éwiartki

160 ml schtodzonego soku z zurawiny

60 ml wédki

15 g drobnego cukru

Kostki lodu do podania

1. W16z wszystkie sktadniki do kielicha i zatéz néz.

® Wybierz predkosé BLEND na 20-30 sekund lub do
potqczenia sktadnikow.

Serwowanie: Wlej do schtodzonych kieliszkéw i dodaj

kostki lodu.
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