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Czesc 1 - Przewodnik dla poczatkujacych

10 krokow, ktore uwolnia potencjat Twojego blendera

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

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

MROZONA
ZYWNOSC LUB
KOSTKI LODU

CIEZKIE
SKLADNIKI

LEKKIE
SKLADNIKI
1 PLYNY

>

—

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

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

Wskazowki

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

Nie przekraczaj
poziomu.

maksymalnego wskazanego

W przypadku gestych produktéw nalezy uzyc ttoczka
dotgczonego do zestawu.

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

W podrozy

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

PODRECZNIK UZYTKOWNIKA

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

BARDZO LATWY Latwy

> BUTELKA
PODROZNA

> Poziom
ZAAWANSOWANIA

N\ 1)
1 2)

BUTELKA PODROZNA

A D

OOV

ZAAWANSOWANY EksPERT

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

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

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

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

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

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

MLECZNY KOKTAJL
Z CZEKOLADA,
BANANEM | KOKOSEM

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

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

1| Obierz banany i pokroj je na plasterki.

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

. T . Start
a nastQpnle nacisnij przyC|sk Stop

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

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

\ 05
I ' 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

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

600 ml letniego mleka

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

stopione masto, ziarna wanilii i mleko. Zamknij pokrywke,

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

W razie potrzeby wymieszaj sktadniki, uzywajgc szpatutki.

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

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

Wskazoéwka: Jaki jest sekret dobrego
nalesnikowego ciasta? Odpoczynek.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

sktadniki, uzywajac szpatuiki.

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

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

PASTA Z KOZIEGO SERA Z
FIGAMI | ORZECHAMI
LASKOWYMI

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

M

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

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

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

3| Udekoruj rozdrobnionymi orzechami laskowymi.

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

4 PORCJE —
CzAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

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

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

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

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

przytrzymaj przycisk sstt:;t az do uzyskania jednolitej

konsystenciji. Zamieszaj, uzywajgc szpatutki.

4 | Schtadzaj przez 30 minut przed podaniem.

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

GAZPACHO z
I\ 5 POMIDOROW | WISNI

\) 4 PORCJE —

CzAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

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

1| Posiekaj pomidory.

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

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

przycisk Ztti: Po zakonczeniu programu otwoérz

pokrywke i podawaj na $wiezo z cukinig pokrojong w

kostke, krojonymi wisniami oraz swiezg bazylia.

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

KULKI ENERGETYCZNE
D

\ ’ @ / 4 PORCJE —
CZAS PRZYGOTOWANIA 30 MINUT

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

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

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

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

4| Obtaczaj kulki we widrkach kokosowych lub
ziarnach sezamu.

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

RILLETTES Z MAKRELI Z

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

CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

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

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

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

ustaw na 15 sekund i nacisnij przycisk g,

Rozmieszaj mieszanine szpatutka.

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

4 | Rozdziel rillettes i podawaj z odrobing
posiekanego szczypiorku.

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

—

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

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

nowych smakow!

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

podwieczorek, aperitif.

S$niadanie

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

= podwieczorek

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

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

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

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

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

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

14
14
15
15
16
16
17
17
18
19

25
25
26
26
27
27
28
28
29
29

I\ KOKTAJL MLECZNY Z
WiISNI | MLEKA RYZOWEGO

4 PORCJE —
CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

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

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

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

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

. P . Start
nastgpnie nacisnij przycisk 5.

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

(zalezy to od wielkosci kostek lodu).

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

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

DOMOWE MLEKO SOJOWE

4 PORCJE —
CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

100 g tuskanej zéitej soi - 800 ml letniej wody

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

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

pokrywke i wlej mieszanke do rondla.

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

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

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

o
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I\ GRYCZANE NALESNIKI
BEZ NABIALU

-0 4 PORCJE —

- R
@ f %‘ CzAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

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

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

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

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

wymieszaj sktadniki, uzywajac szpatutki.

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

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

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

NERKOWCA |
ORZECHOW LASKOWYCH

4 PORCJE —
CzAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

I\ MLEKO Z ORZECHOW

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

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

2 | Po zakonczeniu programu dodaj wode, miod i

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

3| Po zakonczeniu programu w razie potrzeby
przecedz mleko.

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

Wskazéowka: Zamiast miodu mozna
uzyé syropu z agawy.

DWUKOLOROWY KOKTAJL

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

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

. PR isk Start
program @ I nacisnlj przycis Stop *

3| Wlej mieszanke do szklanki i schtodz ja.

4 | Aby przygotowac drugg mieszanke, umies¢ jagody

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

5| Ostroznie wlej te mieszanke na pierwsza mieszanke.

Wskazéwka: Mozesz zamienié jagody na jezyny

DESER Z MALINAMI,
CZEKOLADA |

J \@/ NASIONAMI CHIA

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

7)

60 g czekolady - 600 ml mleka migdatowego - 8 fyzek

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

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

migdatowego - kilka malin

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

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

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

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

1"
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MISKA ACAI

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

3\ PASTA Z ORZECHOW
W/ LASKOWYCH
4 PORCJE —

CzAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

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

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

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

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

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

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

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

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

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

mieszanke do 4 misek.

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

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

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

MISKA ACAI Z KOKOSEM

\3 ) @gj | JAGODAMI GOJI

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

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

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

1| Umyj truskawki. Pokréj banany.

2 | Umies¢ banany, pulpe agai, sproszkowany korzen

maca, truskawki i sok jabtkowy w dzbanku blendera.

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

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

5| Dodaj odrobine syropu klonowego i
natychmiast skosztu;.

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

\3) HOLENDERSKI NALESNIK

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

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

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

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

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

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

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

13
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KOKTAJL Z MANGO, NASION
CHIA | MLEKA OWSIANEGO

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

l\g_;)

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

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

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

2| Obierz pomarancze i podziel na kawatki.

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

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

isk Start
przycisk Sigp-

5 | Podawaj natychmiast.

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

I\ CIASTO CZEKOLADOWO -
BANANOWE

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

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

1| Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C.

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

wymieszaj sktadniki, uzywajgc szpatutki.

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

P . Start
czym nacisnij przyC|sk Stop *

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

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

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

NALESNIKI Z MAKI
2 ) @4 KASZTANOWEJ I DYNI PIZMOWEJ

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

75 g maki pszennej - 25 g maki kasztanowej -

20 g brazowego cukru - 1 opakowanie proszku do

pieczenia - 150 ml mleka - 900 ml zmiksowanej dyni

pizmowej - 2 jajka - 30 g stopionego masfa - ziarna

z jednej laski wanilii

1| Oddziel jajka.

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

nacisnij przycisk ?;: W razie potrzeby wymieszaj

sktadniki, uzywajac szpatutki.

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

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

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

Wskazéwka: Podawaj te nalesniki z odrobing syropu

kionowego i udekoruj je kruszonymi orzechami
pekan.

CHLODNIK Z ZIARNAMI

AL
\/ 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

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

gorczycy - odrobina oliwy z oliwek - sdl i pieprz

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

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

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

. T . Start
a nastepnle nacisnij przyC|sk Stop

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

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

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

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

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

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

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

T . Start
sekund. Naciénij przycisk .-

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

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

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

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

Wskazéwka: Podaj ten sorbet na
zakoniczenie obfitego positku.

\ MUFINKI Z GORGONZOLA,

MIODEM | ROZMARYNEM
) Naw)

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

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

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

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

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

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

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

6 | Piecz przez 25 minut. Podawaj na ciepfo.

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

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

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

TRUFLE CZEKOLADOWE

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

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

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

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

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

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

W)

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

Start
Stop *

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

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

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

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 20 MINUT

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

CIASTO ORZECHOWE Z MLEKIEM MIGDALOWYM

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 30 MINUT

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

cynamonu - ¥z fyzZeczki ekstraktu waniliowego

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

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

a nastepnie odsacz je.

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

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

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

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

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

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

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

® 2

TATAR Z BURAKOW Z LABNEHEM, PISTACJAMI | DUKKAH

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

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

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

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

3| Przygotowanie dukkah:

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

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

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

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

Jjako przyprawy do safatek i warzyw, ale réwnie doskonale

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

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

Stop *
szpatutki.

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

Wskazéwka: Przepis ten mozna dostosowacé
wedfug upodobar.
Sprébuj zmienia¢ owoce tak, aby
pasowaty do pory roku lub Twojego smaku!
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d 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

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

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

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

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

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

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

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

2
4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

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

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

1| Obierz banana i pokréj go.

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

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

blendera lub butelce podréznej.

3| Wybierz program @ a nastepnie nacisnij przycisk sstti?

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

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

1 ‘ @ ‘ 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

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

limonki - 1 fyzka syropu z agawy - 1 laska wanilii

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

agawy - 2 laski wanilii

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

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

. Start
przycisk Giop-

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

Podawaj natychmiast.

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

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

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

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

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

2 | Powtorz te kroki z malinami i ptynnym miodem.

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

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

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

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

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

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

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

pyszna cytrusowa nute.

(

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

N\ '
Y

540 g jogurtu greckiego - 210 g mrozonych jagod -

2 tyzki pfynnego miodu - 24 ciasteczka bretonskie

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

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

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

Stop *
szpatutki.

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

zgnies¢ lody miedzy dwoma ciasteczkami.
Start |

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

Wskazéwka: Po zmiksowaniu sprobuj
dodacé kilka cafych jagod.

7)

O.

RS

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

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

1 opakowanie proszku do pieczenia- 200 ml fermentowanego

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

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

1| Rozgrzej piekarnik do temperatury 200°C.

2| Obierz truskawki i wyptucz je w wodzie.

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

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

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

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

4 PORCJE —
CzAS PRZYGOTOWANIA 20 MINUT

Wskazéwka: Aby uzyskaé réwnomiernie wyrosniete
mufinki, napefnij foremki najwyzej do 7 pojemnosci.
Nie panikuj, mufinki wyrosna podczas pieczenia!

23



\ O+
\SJ ,@f 4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

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

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

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

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

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

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

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

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

O.

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

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

1| Rozgrzej piekarnik do temperatury 200°C.

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

nastepnie miksuj przez kolejne 30 sekund z predkoscig 6.

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

otworz pokrywke i rozdziel mieszanke do 2 misek.

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

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

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

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

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

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

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

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

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

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

Wskazéwka: Mozesz zastapié wode
kokosowg sokiem z aloesu.

BEZALKOHOLOWA
PINA COLADA

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

3
N

A7

L L

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

1| Obierz ananasa i pokroj go na kawatki.

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

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

4 | Podawaj natychmiast.

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

N

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

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

do pojemnika.

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

LASSI Z MALIN |
WODY ROZANEJ

\y
4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 5 MINUT

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

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

Podawaj natychmiast.

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

Dip Z CZERWONEJ SOCZEWICY

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

200 g czerwonej soczewicy - 1 zabek czosnku - sok z

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

40 ml oliwy z oliwek - sdl i pieprz

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

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

blendera. Dopraw solg i pieprzem.

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

Po zakonczeniu programu otwérz pokrywke i przelej dip
do miski.

4 | Udekoruj posiekanymi orzechami nerkowca i
Swiezymi ziotami.

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

KOKTAJL Z CZERWONYCH
JAGOD | FIOLKOW

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 10 MINUT

200 g mieszanki czerwonych jagod - ¢wiartka cytronu

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

kilka kwiatow fiotka

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

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

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

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

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

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

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

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

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

GUACAMOLE z
CZERWONEJ CEBULI

(;\ \
2)9)

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

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

2 | Obierz pomidora i usun z niego pestki.

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

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

T . Start . . e

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

5| Przet6z guacamole do miski i dodaj posiekang cebule.

6 | Posyp siekang kolendrg i podaj.

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

4 PORCJE — CZAS PRZYGOTOWANIA 15 MINUT

fll\ @ HTIPITI Z FETA | PAPRYKA

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

- 2 zagbki czosnku - kilka gatazek koperku - mielony pieprz

- 1 lyzka orzechow piniowych - odrobina oliwy z oliwek

1| Rozgrzej piekarnik do temperatury 220°C.

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

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

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

go do miski.

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

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

HUMUS Z CIECIERZYCY I
BURAKA

(j\ ,
& 2

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

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

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

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

Stop?
i mieszaj, uzywajgc szpatutki.

Wskazéwka: Aby uzyskaé wiekszg ostro$é dipu, przed
zmiksowaniem dodaj szczypte pieprzu z Espelette.
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1. ¢ast — uvodni prirucka

10 kroku, se kterymi vyuzZijete moznosti svého mixéru

> Infinymix+ je vic nez jen |pristroj na
pfipravu smoothie — stane se vasim idealnim
partnerem pro zdravou vyzivu a zivotni styl!

> Diky vysokorychlostnimu motoru v kombinaci
s technologii Powelix Life Blades lze pfipravit
Sirokou Skalu receptl, od smoothie az po dezerty.

> Pustte se do toho: ¢eka vas 10 prvnich kroku,
10 prvnich dna a 10 prvnich receptli na seznameni
s pfistrojem Infinymix+.

MRAZENE
POTRAVINY
NEBO LEDOVE
KOSTKY

TEZKE
PRISADY

LEHKE

PRiSADY
A TEKUTE
PRiSADY

Tipy

Chcete-li dosahnout dokonalych vysledkl, nejprve
vlozte nejlehdi a tekuté pfisady, poté pfidejte nejtézsi
pfisady a nakonec mrazené potraviny nebo ledové
kostky.

Chcete-li dosahnout dokonalych vysledkl, nejprve
vloZte nejlehdi a tekuté pfisady, poté pfidejte nejtézsi
pfisady a nakonec mrazené potraviny nebo ledové
kostky.

Pfi zpracovani hustSich potravin pouzijte dodany
péchovac.

Chcete-li dosahnout hlads$i textury, upravte Uroven
rychlosti, pfidejte tekutinu, a nechte pfistroj
Infinymix+ pracovat, dokud nebude dosazeno
pozadované textury.

Na cestach

Do cestovni lahve pfidavejte ingredience v opacném
poradi (v zavislosti na modelu). Mrazené potraviny
a tézké pfisady vlozte jako prvni, na zaver
vkladejte lehké a tekuté pfisady. Mixujte pfimo v
lahvi a pfipravené pokrmy a napoje si vezméte
kamkoli s sebou!

UZIVATELSKA PRIRUCKA

> AUTOMATICKE
PROGRAMY

> RUCGNi NASTAVENI

@
(s

SMOOTHIE DRCENi LEDU Pu.z RycHLosT
@) ) ©)
SORBET DE DEZERT SSERT Cas

> UROVEN ZKUSENOSTI

> CESTOVNIi LAHEV

N (2)
J
VELMI SNADNE SNADNE

A D
3 W

PokroGILE ODBORNIK

/

MNOZSTVi SUROVIN POTREBNYCH
NA JEDNU CESTOVNI LAHEV

LEDOVA KAVA

6 PORCIi — PRIPRAVA 5 MINUT

N3

300 ml mandilového miéka — 6 porci espressa— 2 IZice
slaného karamelu — 15 ledovych kostek

1| Do nadoby mixéru vliozte mandlové mléko, espresso

a slany karamel, zavrete viko, vyberte program @
a stisknéte tlagitko -

2| Az se program ukondi, otevrete viko, nalijte smés
do 6 velkych sklenic a pfidejte kostky ledu. Ihned
podavejte!

Dali byste si néco jiného?
Nahrad'te slany karamel medem a pridejte do ledové
kdvy nékolik kapek vody z pomerancovych kvéti!

MLECNY KOKTEJL
S COKOLADOU,

[e)
@ BANANEM A KOKOSEM

4 PORCE — PRIPRAVA 5 MINUT

2 banany — 400 ml kokosového miléka — 4 kopecky
¢okoladové zmrzliny

1| Banany oloupejte a nakrajejte na platky.

2| VSechny pfisady vlozte do nadoby mixéru,

pevné zaviete viko, vyberte program Ejg a stisknéte
tlagitko Joy-

3| AZ se program ukonci, oteviete viko a ihned podavejte
ve sklenicich s brékem.

Tip: Pokud chcete mit mliéény koktejl
studenéjsi, platky bananu predem zmrazte.
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PALACINKY z
KASTANOVE MOUKY

\/ 4 PORCE — PRIPRAVA 5 MINUT

250 g pseni¢cné mouky — 50 g kastanové mouky — 100 g
cukru — 4 vejce — 90 g rozpusténého masla — 1 vanilkovy

lusk — 600 ml viazZného mléka

1| Do nadoby mixéru vsypte mouku. Pridejte cukr, vejce,
rozpusténé maslo, vanilkova seminka a mléko. Zavrete
viko, vyberte program f7j a stisknéte tlagitko Ss‘:,::

V pfipadé potfeby zamichejte pfisady pomoci paliCky.

2| Az se program ukonci, otevrete viko a nechte tésto asi
15 minut odpocivat.

3| Zahrejte nepfilnavou panev na smazeni, pfidejte hrudku
masla, vlijte nabéracku tésta, otocte panvi, aby se tésto
rovnomeérné rozlilo, smazte jednu az dvé minuty a poté
palacinku obratte. Opakujte, dokud té&sto nespotfebujete.
Podavejte s domacim pomazankou, dzemem nebo jen
s cukrem!

Tip: Tajemstvi dobrého palacinkového tésta?
Nechat odpocinout.

DETOXIKACNi SMOOTHIE

N @
@y 6 PORCi — PRIPRAVA 5 MINUT

2 kapustové listy — 2 syrové cervené repy (priblizné

250 g) — 2 naté rapikatého celeru (priblizné 80 g) — 500 ml

pomerancové stavy — 2 IZice citronové Stavy — 2 banany —

2 |Zice agavového sirupu

1| Listy kapusty zbavte stopek a nasekejte je. Celerové
naté nasekejte najemno. Cervenou fepu oloupejte
a nakrajejte na kostky Banany oloupejte a nakrajejte
na platky.

2 | Do nadoby mixéru nalijte pomerancovou Stavu,
citronovou Stavu a sirup z agave a pridejte kapustu,
Cervenou fepu, fapikaty celer a banan. Zavrete viko.

Start

3| Vyberte program @ a stisknéte tlacitko 3;,. AZ se
program ukon¢i, sejméte viko a ihned podavejte.

Tento recept je plny vitaminu, zdravych
Zivin a antioxidantu, idealni na snidani!

ZELENY HUMMUS SE

@ ] SPENATEM A MATOU

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

500 g cizrny — 40 g baby Spenatu — ¥ svazku cerstvé
maty — Stava z 1 citronu — 3 IZice tahini — 30 ml olivového
oleje — 1 Spetka soli — 1 IZice sezamovych seminek

1| Baby Spenat omyjte v pitné vodé. Listky maty otrhejte
ze stonkd.

2| Vlozte cizrnu do nadoby mixéru a pfidejte baby Spenat,
matu, citrénovou stavu, tahini, olivovy olej a sul.

Start

3| Vyberte program (Js a stisknéte tlagitko swop- V PFipadé
potfeby zamichejte pfisady pomoci paliCky.

4 | Az se program ukondi, oteviete viko a dejte hummus
do misky. Ozdobte sezamovymi seminky a Cerstvymi
bylinkami. Do podavani uchovejte v chladu.

Tip: tento dip poddvejte s kousky
syrové zeleniny a krekry.

POMAZANKA S FiKY, LiSKOVYMI
ORISKY A KOZiM SYREM

N
\/ 4 PORCE — PRIPRAVA 5 MINUT

140 g susenych fiki — 300 g koziho syra— 100 g Feckého

jogurtu — trocha olivového oleje — 20 g drcenych

liskovych ofiski — sil a pepr

1| Do nadoby mixéru viozte fiky, kozi syr, jogurt a olivovy
olej. Zavrete viko, vyberte program @ a stisknéte
tlagitko gay. V/ pfipadé potreby zamichejte pfisady

pomoci palicky.

2| AZ se program ukondi, oteviete viko a nalijte smés do
malé misky.

3| Ozdobte drcenymi liskovymi ofisky.

Tip: Poddvejte s krekry a kousky syrové zeleniny.
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2) SORBET S OSTRUZINAMI
A MASCARPONE

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

300 g cerstvych nebo zmrazenych ostruzin — 50 g
hnédého cukru — 2 IZice medu — 100 g mascarpone

1| Cerstvé ostruziny zmrazte alespori na 8 hodin.

2| Po uplynuti této doby vloZte zmrazené ostruziny
do nadoby mixéru, vyberte program % a stisknéte

v Start
tlacitko Gp-

3| Na konci programu pfidejte hnédy cukr, med
a mascarpone. Vyberte program & a poté podrzte
tlacitko Sst;? dokud nebude smés rovhomérné
promixovana. Promichejte palic¢kou.

4 | Pfed podavanim 30 minut chladte.

v v

Tip: Chcete-li dosahnout intenzivnéjsi
chuti, pouzijte lesni med.

GASPACHO S RAJCATY
A TRESNEMI

\O)
\ 4 PORCE — PRIPRAVA 15 MINUT

1 kg rajéat— 200 g tFeSni— 2 velké platky chleba— 1 Izice
hnédého cukru — 1 Spetka papri¢ek Espelette — nékolik
listka bazalky — 20 ml olivového oleje — 3 IZice sherry
octa — sul a pepr

N

1| Nakrajejte rajcata.

2 | Nakrajena rajcata, vypeckované tfesné, kirky z chleba
a hnédy cukr viozte do misy. Ochutte soli, pepfem
a Spetkou papriCek Espelette a pfidejte olivovy olej
a sherry ocet. Chladte alespon dvé hodiny, aby se
chuté spojily.

3| Vlozte smés do nadoby mixéru, zavrete viko, vyberte
program @:g a poté stisknéte tlacitko ss‘:,: AZ se program
ukongi, otevrete viko a podavejte Cerstvé s cuketou
nakrajenou na kostky, s platky tfesni a Cerstvou
bazalkou.

Tip: K pripravé tohoto receptu pouzijte
masitd rajéata odridy Coeur de Boeuf.

ENERGETICKE KULICKY

4 PORCE — PRIPRAVA 30 MINUT

o o
OXS

10 velkych datli — 100 g vyloupanych viasskych orechu
— 1 IZice goji— 1 IZice kokosového oleje — 1 IZice kokosu
— 1 vrchovata IZicka véeliho pylu — 2 IZice naklicenych
seminek — sezamova seminka a strouhany kokos

1| Namocte vladské ofechy na 8 hodin do misy se
studenou vodou a poté slijte.

2| Vypeckujte datle. Do nadoby vloZte datle, viagské
ofechy, goji, kokosovy plej, kokos, pyl a naklicena
seminka a nékolik sekund podrzte tlagitko @) .
Zamichejte palickou, aby vznikla jemné nasekana
Smés.

3| Vezméte Izicku a tvorte ze smési malé kuli¢ky (aby se
vam smés nelepila na ruce, namacejte si ruce v teplé
vodé).

4 | Kuli¢ky obalujte ve strouhaném kokosu nebo sezamu.

Tip: Viasské ofechy miZete nahradit arasidy

nebo liskovymi orisky.

MAKRELOVE RILLETTES
3 \ (j\ | S HORCICNYMI SEMINKY
\&J 7 "
B 4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

2 konzervy makrely v nalevu - 60 g mascarpone -
1 Salotka — 1 Izice horcicnych seminek — 1 IZicka
citronova stavy — 2 lZice repkového oleje — 5 kulicek
riZového pepre - nékolik stébel pazitky — stl a pepr

1] QtevFete konzervy makrely a slijte nalev.
Salotku oloupejte a nasekejte najemno.

2 | Do nadoby mixéru vlozte mascarpone s hor¢icnymi
seminky, citrénovou stavou, olejem a riizovym peprem.
Ochutte soli a pepfem, stisknéte tlagitko §), , nastavte
na daroven 3 a stisknéte tladitko (). Nastavte na 15 s

a stisknéte tlacitko 2;2:: Smés zamichejte pomoci palicky.

3 | Pridejte rozdrcené filety z makrely a Salotku a stisknéte
tlatitko G, nastavte na arove 1, poté stisknéte
tlacitko (). Nastavte na 1 min a stisknéte tlacitko ss‘:,: .
Smés zamichejte pomoci palicky.

waws

Tipy: Chcete-li mit smés jesté krémovéjsi, pridejte
1 velkou IZici mascarpone. Makrelu nahrad’te
sardinkami. Rozetrete na krekry se seminky.
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KOKTEJL S TRESNEMI A RYZOVYM MLEKEM

~\ DomAci sOJOVE MLEKO
v 4 r \%4 s = - I @
2. cast — Kazdodenni kucharska inspirace N
40 zdravych a chutnych receptu pro kazdou prilezitost

—

100 g loupanych Zlutych séjovych bobii— 800 ml vliazné
vody

1| Namocte sojové boby ve velké mise s vodou na 8 az
> Naberte nové zkuSenosti, nechte se inspirovat! V této ¢asti vam pfinasime 40 novych zdravych 12 hodin. Proplachnéte je Cistou vodou.
a lahodnych receptu s tucty tipl a napad, jak rozvijet své dovednosti a vytvaret nové chuté!
2| Vlozte sojové boby do nadoby mixéru, pfidejte

800 ml vlazné vody a rozmixujte. Vyberte program @

. v v Start ~ v v

a stisknéte tlacitko ;. AZ se program ukondi, oteviete
viko a nalijte smés do hrnce.

> VSechny recepty jsou rozdéleny do kategorii podle pfileZitosti: snidané, brunch, svacina a aperitiv.

l
2
h

3 | Privedte k varu a poté za pravidelného michani na
mirném ohni povarte 30 minut.

r
U 4 | Nechte vychladnout a pak precedte pfes muselin.
vl BrunCh Sojove mleko nalijte do lahve a uchovavejte v lednicce.
Tip: Pokud mate radi sladké, zkuste pri mixovani
Domaci s6jove MIEKO..........ccueiiieiiiiiiee e p. 37 Kola¢ s banany a kousky ¢okolady .............cccceeeenn. p. 42 prisad pridat trochu agdvového sirupu.
Koktejl s tfeSnémi a ryZzovym mlékem .............cceeee. p. 37  Smoothie s mangem, chia seminky a ovesnym mlékem .....p. 42
Mléko z kesu a liskovych ofiSkU............cccveeecvereinennn. p. 38  Studena polévka se seminky..........ccccceecuviieeeeeiinnnn... p. 43
Pohankové palacinky bez mléka.............cccoevienneenn. p. 38 Palacinka s maslovou dyni a kastanovou moukou..... p. 43
Dvoubarevné smoothie............ccccoiiiiieiiiiiiis p. 39 Muffiny s gorgonzolou, medem a rozmarynem ......... p. 44
Chia puding s malinami a ¢okoladou..............cccc...... p.39  Sorbets ananasem, zazvorem a Salvéji.................... p. 44
POhAr S @Cai......c.cceviviiiiiiiiiici e p. 40 Baghrir s pomerancovymi kvéty neboli tisicioké palacinky...... p. 45 \
Pomazanka z liskovych ofiSkl ...........ccccccveeeiineinenn. P. 40 COKOIAdOVE [ANYZE.......oovieeeeeeeeeeeeeeeeeeeen p. 45 v v v
Holandska détska palacinka s borGvkami................. p. 41 Dortiky s mandlovym mlékem a vlasskymi ofechy ........... p. 46 I KOKT.,EJL ,S TRES,NEMI
Pohar s acai, kokosem a goji.........cocvveeeriieniiieeninennnn p. 41 Tataracek z Cervené fepy se syrem labneh - A RYZOVYM MLEKEM

a kofenim dukkah s pistaciemi ............cccccocoeviiinine p. 47 \J_/& ) @ * 4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

400 ml ryzového mléka — 1 mala Spetka skorice — 260 g
cerstvych tresni — 3 IZice agavového sirupu

m | 300 mi ryZzového mléka nalijte do formi¢ek na led
a vlozte nejméné na 4 hodiny do mrazaku. Tresné

Predkrmy omyjte a vypeckujte.

1| Tésné pred podavanim vlozte do nadoby mixéru nebo
cestovni lahve Cerstvé tfesné, kostky ledu, skofici, agavovy
sirup a zbyvajici miéko. Vyberte program % a stisknéte

Svaciny

Luxusni zmrzlina..........cccoooveiiieiec e p. 48  Pifa Colada bez alkoholu...............ccoooiiiiin. p. 53 A

Mrazeny tfeSNnovy Jogurt ..........ccoeiiiiiieeiiiiiece e p. 48 MIécny koktejl s mangem, maracujou a kokosem ..... p. 53 Hacitko Gygp-

Smoothie a malinami, kokosem a vanilkou................ p. 49 Lassi s malinami a riZovou vodou...............cccuveeneen. p. 54 2 | Po ukoné&eni programu zavrete viko, vyberte program @
Mlé&ny koktejl s malinami a mandlemi ..................... p. 49 Pesto s fefichou a pistaciemi............cccccceeieiinneen. p. 54 a stisknéte tlacitko Ssttf,:: V pfipadé potfeby spustte program
Miécny koktejl s dokoladou, datlemi a bergamotem ......p. 50 Koktejl s lesnim plody a fialkami................c.c.ccco....... p. 55 {5 opakované (zalezi na velikosti ledovych kostek).
Dvoubarevné melounovo-malinové nanuky............... p. 50 Dip z Cervené CoCKY .....ocovveeeeeiiiiiieieeceeeees p. 55 3| Po ukonceni programu rozd&lte mlé&ny koktejl do 4 sklenic.
Muffiny s malinami a seminky..............cccceeiieeinnn. p. 51 Guacamole s ¢ervenou Cibuli ............ccceviiiieneennne. p. 56 Ihned podaveite.

BorGvkovy zmrzlinovy sendvi€.........cccccevveeniieenneennn p. 51 Margarita s jalapefios a ananasem .............ccccceeeenn. p. 56

ENergetické tyGinKY ..........oooeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeens p.52  Hummus s Gervenou ¢o&kou a cizrnou...................... p. 57 Tip: VyZivnéjsi variantu ziskéte po

Mramorovy dort s Cokoladovou pomazankou a vanilkou.... p. 52 Kitipiti s fetou a paprikami ...........cccccoviiiiieeiiicin, p. 57 pridani 2 Izic arasidového masla.
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I\ POHANKOVE PALACINKY
BEZ MLEKA

o5 N .
@ ‘ \() 0 4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT
l 3 4‘|‘|/

120 g pohankové mouky — 130 g pSeni¢né mouky —
1 vejce — 750 ml ovesného mléka — 1 IZicka soli

1| Do nadoby mixéru dejte vejce a sul. Pridejte mléko,
stisknéte tlagitko §),, nastavte na Grover 1, stisknéte
Start

tlagitko ©), nastavte na 10 s a stisknéte tlacitko Stop -

2 | Pridejte pohankovou a p$eni¢nou mouku, zvolte
program 77 a stisknéte tlagitko ?;: V pfipadé potfeby

zamichejte pfisady pomoci pali¢ky.

3| Palacinkové tésto nalijte do misy a nechte 1 az 2 hodiny
odpocinout.

4 | Palacinky smazte z kazdé strany 1 minutu na panvi
s malym mnozstvim oleje.

Tip: Tento recept si miuZete pripravit
s neslazenym mandlovym miékem.

I\ MLEKO z KESU A LISKOVYCH
ORISKU

4 PORCE — PRIPRAVA 15 MINUT

1 litr kohoutkové vody — 60 g liskovych ofisku — 60 g

nesolenych orisku kesu — 1 IZice akatového medu —
1 Spetka mleté vanilky

1| Vlozte do mixéru ofiSky kesu a liskové ofisky. na
20 sekund vyberte rezim @.

2 | Na konci programu pfidejte vodu, med a mletou vanilku,
poté vyberte program @ a stisknéte tlacitko SS‘;,:

3| Az se program dokon¢i, mléko prfipadné precedte.

4| Nalijte mléko do nadoby a zakryjte. V ledni¢ce vydrzi
mléko az 4 dny. Pfed podavanim protiepejte.

Tip: Misto medu miiZete pouZit agdvovy sirup.

DVOUBAREVNE SMOOTHIE

\ 3
ZJ \@/ 4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT
Na prvni smés 200 g jahod — 1 velky banan
Na druhou smés 150 g bortivek — 250 g feckého jogurtu

1| Prvni smés: Oloupejte banan. Jahody omyjte
a zbavte stopek.
2| Vlozte jahody a banan do nadoby mixéru, zvolte

program @ a stisknéte tlacitko :i:

3| Smés nalijte do sklenice a vychladte.

4| Druha smés: do nadoby mixéru dejte borlvky a jogurt,
zvolte program E@ a stisknéte tlacitko SS‘;::

Tip: Bortvky muZete nahradit ostruZinami

\ CHIA PUDING S MALINAMI

A COKOLADOU
)2y

4 PORCE — PRIPRAVA 15 MINUT

60 g cokolady — 600 mI mandlového miéka — 8 IZic chia
seminek — 30 g kakaového prasku — 300 g malin— 30 g
titinového cukru — 1 vanilkovy lusk- 6 IZic mandlového
masla — nékolik malin

1| Rozpustte Cokoladu ve vodni lazni a poté ji roziedte
mandlovym mlékem. Pfidejte chia seminka a kakaovy
prasek a dobfe promichejte. Rozdélte do 4 misek
a alespon hodinu vychladte v lednicce.

2 | Mezitim vlozte do nadoby mixéru maliny, cukr
a vanilkova seminka. Vyberte program @ a stisknéte
tlacitko s;tt:'; Na konci programu otevfete viko a nalijte

malinové pyré na ¢okoladovy chia puding.

3| Do kazdé misky pridejte 1 Izici mandlového masla
a ozdobte Cerstvymi malinami. Do podavani uchovejte
v chladu.

vvvvvv

mangem a trochou $tavy z maracujil
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\ J HOLANDSKA DETSKA PALACINKA
S BORUVKAMI

\
@ J \\()I,” ) 4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT
—

160 g mouky — 40 g mletych mandli — 1 Spetka kuchyriské
soli — 6 velkych vajec — 300 ml podmasli — 150 g cukru —
kura z chemicky neosetreného citrénu — 1 vanilkovy lusk
— 125 g boriivek — 20 g masla

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

2\ @ POHAR s AcAl

2 lZice prasku z acai — 400 ml mandlového mléka —
2 banany — 150 g bortvek

Na ozdobu: 2 banany — 2 kiwi — 1 granatové jablko —
30 g chia seminek — hrst liskovych ofisku

1| Omyjte borGvky a nakrajejte banany na platky.
Do nadoby mixéru vlozte prasek z acai, kousky
bananu, boravky a mandlové mléko.

1| Smichejte dohromady mouku, mleté mandle a sull.
Dejte stranou.

2 | Do nadoby mixéru dejte vejce, pfidejte podmasli, cukr, citréno-
vou kuru a vySkrabany vanilkovy lusk. Stisknéte tlacitko 6.
nastavte na troven 4 a stisknéte tlagitko ). Nastavte na 20 s
a stisknéte tlacitko Ssttzr; PFidejteStsrTJés s moukou, vyberte
program @ a stisknéte tlacitko s:p. Na konci programu
otevrete viko, vlijte smés do misky, pfidejte bortvky a nechte
30 minut odpocinout.

3 | Predehrejte troubu na 210 °C. Do trouby viozZte dvé malé 25cm
litinové formy tak, aby byly pfi pfipravé velmi horké.

4 | Jakmile trouba dosahne dané teploty, vioZte do kazdé formy
maly kousek masla a vratte je na 2 az 3 minuty do trouby,
dokud se maslo nerozpusti. Poté vlijte smés a pecte pfiblizné
15 minut.

2| Vyberte program @ a stisknéte tlacitko "?;:

Po dokonéeni programu nalijte smés do 4 misek.

3| Oloupejte kiwi a zbyvajici banany a nakrajejte
je na drobno. Z granatového jablka vyberte seminka.
Liskové ofisky nasekejte nahrubo.

4 | Do kazdé misky uhledné naskladejte do Fady ovoce,
pfidejte chia seminka a liskové ofisky.

Plody acai pochazeji z Jizni Ameriky.
Jsou bohaté na antioxidanty, vitaminy a mineraly.

5 | Vyjméte palacinky z trouby, ozdobte mandlovymi
platky a ihned podavejte.

s ¥ : , g
\3 J PoMAZANKA
Z LISKOVYCH ORISKU

\
@ } \(?L”/U POMAZANKA Z LISKOVYCH ORISKU

POHAR s ACAI,

\3 ) @gj KOKOSEM A GOJI

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

60 g loupanych liskovych oriskiu — 50 g mlééné cokolady
— 1 IZice masla z liskovych ofiski — 50 g horké ¢okolady —
2 IZice oleje z liskovych ofiski

100 g mraZené duZniny acai — 1 IZice prasku z plodu
maca — 2 banany — 200 ml jableéné stavy — 10 jahod

Na ozdobu: 1 banan — 4 jahody — 2 IZice plodu goji —
100 g granoly — nékolik kokosovych hoblinek — javorovy
1| Liskové ofisky vloZte do nadoby a nahrubo je rozdrtte sirup k podavani: 2 kokosy (volitelng)

i tlacitka @).
pomoci tlacitka @ 1| Jahody omyjte. Nakrajejte banany na platky.

2 | Oprazte je nasucho na panvi. Jakmile se zbarvi do

Zlatohnéda, dejte je stranou. 2 | Do nadoby mixéru dejte duzninu z acai, praSek maca,

jahody a jable¢nou Stavu.

3| Vyberte program @ a stisknéte tlacitko ‘?;r;

3| Nalamejte mlé€nou i horkou ¢okoladu na kousky a roztavte

ve vodni lazni. Nechte vychladnout.
4| 4 jahody nakrajejte na kousky. Kokosy rozdélte na

poloviny. Do kazdé poloviny kokosu (nebo do misek),
nalijte smoothie a poté ozdobte trochou granoly, platky
bananu, jahod, plodl goji a nékolika

hoblinkami kokosu.

4 | Oprazené liskové ofisky vloZte do nadoby mixéru a
stisknéte tlacitko §),. Nastavte na aroven 1, stisknéte
tlagitko @ a nastavte na 45 s. Stisknutim tlagitka rozmixujte
na jemny prasek. Pfidejte rozpusténou ¢okoladu,
maslo a olej z liskovych ofi§ku a poté mixujte maximalné
1 minutu. V pfipadé potieby promichejte pali¢kou, dokud
nebude smés rovnomérné promichana. Skladujte ve
sklenéné nadobé.

5 | Pridejte trochu javorového sirupu a ihned podavejte.

Tip: Chcete-li poddvat jako smoothie
(ve skienicich), pouZijte pouze jeden banan.

Tip: Pomazanku skladujte na suchém misté mimo
dosah slunecniho svétla. Pokud ztvrdne, na nékolik
sekund ji zahrejte, aby se Iépe roztirala.
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SMOOTHIE S MANGEM, CHIA

I\ @ SEMINKY A OVESNYM MLEKEM

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

1 velké mango — 2 pomerance — 2 Izice chia seminek —
400 ml ovesného mléka — 2 datle

2 Pdl manga — 1 pomerané — 1 lZice chia
\' seminek — 200 ml ovesného mléka — 1 datle

1] Olbupejte mango a duzninu nakrajejte na kousky.
Vypeckujte datle.

2| Oloupejte pomeran¢ a rozeberte na dilky.

3| Vlozte datle, dilky pomerance a mango nakrajené na
kousky do nadoby mixéru nebo do cestovni lahve.
Pridejte chia seminka.

4| Vlijte mléko, vyberte program @ a stisknéte tlacitko S;tti;t

5| lhned podavejte.

Tip: Pokud smoothie hned nezkonzumujete
zahusti se chia seminky. Poté se da pouZit
k pripravé smoothie poharu.

I\ KOLAG S BANANY A KOUSKY
COKOLADY

4 PORCE — PRIPRAVA 20 MINUT

180 g mouky — 2 Iziéky prasku do peciva — 1 Spetka soli
— 60 g zméklého masla — 180 g cukru — 1 vejce — 3 velmi
zralé banany — 120 ml zakysaného mléka — 125 g kousku

¢okolady
1| Pfedehrejte troubu na 180 °C.

2| Vlozte vSechny pfisady kromé kouskl ¢okolady do nadoby
mixéru. Viyberte program 7 a stisknéte tlacitko gy

V pfipadé potfeby zamichejte pfisady pomoci pali¢ky.

3| Na konci programu otevrete viko, pridejte kousky ¢okolady
a stisknéte tlagitko §),, nastavte na
uroven 3, stisknéte tlagitko (), nastavte na 20 s

. « v, Start
a stisknéte tlagitko 5.

4 | Nalijte smés do pfedem vymazané a moukou vysypané
formy na kolag. Pecte 50 minut.

5| Vyjméte z trouby, nechte uplné vychladnout
a poté vyklopte.

Tip: MizZete pripravit malé kolacky: nalijte smés do
kosicki na muffiny a dobu peceni upravte na 20 minut.

\ PALACINKA S MASLOVOU DYNI

o A KASTANOVOU MOUKOU
)

4 PORCE — PRIPRAVA 15 MINUT

75 g pSenicné mouky — 25 g kastanové mouky — 20 g
hnédého cukru — 1 sacek prasku do peciva — 150 ml
mléka — 900 ml pyré z maslové dyné — 2 vejce — 30 g
rozpusténého masla — seminka z jednoho vanilkového
lusku

1| Oddélte bilky a Zloutky.

2 | Vlozte vSechny prisady kromé vaje¢nych bilk do

nadoby mixéru. Vyberte program @ a stisknéte
tlacitko i‘:,:: V pfipadé potfeby zamichejte pfisady
pomoci palicky.

3| Az se program ukondi, otevrete viko a nalijte
smés do misy.

4| Z bilku uSlehejte tuhy snih a opatrné jej vmichejte do
predchozi smési.
5|V rendliku rozpustte ofiSek masla, nalijte na néj malou

nabéracku tésta a z kazdé strany opékejte 1 az 2 minuty.
Postup opakujte, dokud nespotrebujete vSechno tésto.

Tip: Tyto palacinky poddvejte s trochou javorového
sirupu a ozdobte je drcenymi pekanovymi orfechy.

I\ ., | STUDENA POLEVKA SE SEMINKY

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

2 mala zrala avokada — 2 malé (nebo 1 velka) okurky —
1 cuketa — 100 g listového Spenatu — Stava ze 2 limetek
— 2cm kousek zazvoru — 300 ml studené vody —
¥ 1Zicky wasabi — 2 IZi¢ky dyriovych seminek — 2 IZi¢ky
sezamovych seminek - 2 Izicky slunecnicovych
seminek — 2 Iziéky horéicnych seminek - trocha
olivového oleje — sl a pepr

1| Oloupejte okurky a poté je podélné rozfiznéte.
Odstrante seminka a duzninu nakrajejte na kousky.
Omyjte a nakrajejte cuketu. Avokada rozfiznéte na
poloviny, vyjméte pecky a Izi€kou vydlabejte duzninu.
Omyijte Spenatove listy. Oloupejte a nastrouhejte zazvor.

2 | Okurku a avokado vlozte do nadoby mixéru spolu
s nakrajenymi cuketami a listy Spenatu. Pridejte zazvor,
limetkovou $tavu a wasabi. Prilijte vodu. Ochutte soli
a peprem.

3| Vyberte program nastavenim rychlosti 5 na 1 minutu

. v v Start
a stisknéte tlacitko ;-

4 | Do podavani uchovejte v chladu.

5| Tésné pred podavanim nalijte polévku do misek,
pfidejte trochu olivového oleje a nahofe posypte
seminky. Ochutte soli a pepfem.

r 3
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SORBET S ANANASEM,
ZAZVOREM A SALVEJI

4 PORCE — PRIPRAVA 15 MINUT

“

1 velky, velmi zraly ananas (priblizné 500 g duzniny) —
10 g zazvoru - 6 listi Salvéje — 2 IZice agavového sirupu

1| Oloupejte ananas. Vykrojte o¢ka a jadro a nakrajejte
duzninu na malé kousky.

2 | Kousky ananasu, $alvej, zazvor a agavovy sirup dejte
do nadoby mixéru, stisknéte tlacitko 6, anastavte
na uroven 6, stisknéte tlagitko () a nastavte na 30 s.

. « v, Start
Stisknéte tlagitko S,

3| Az se program ukongi, nalijte smés do formi¢ek na led
a vlozte nejméné na 6 hodin do mrazaku.

4| Tésné pred podavanim vlozte kostky ledu do nadoby

mixéru. Vyberte program '&J, stisknéte tlacitko ?;:

a smés promichejte pali¢kou.

5| Na konci programu & spustte program znovu, dokud
nebude smés hladka. Ihned podavejte.

Tip: Tento sorbet poddvejte po tézkém jidle.

MUFFINY S GORGONZOLOU,
MEDEM A ROZMARYNEM

4 PORCE — PRIPRAVA 15 MINUT

2) G

3 vejce — 100 ml mléka — 70 g masla — 70 ml olivového

oleje — 200 g mouky — 1 sacek prasku do peciva — 2 IZice

tekutého medu — 2 snitky rozmarynu — 110 g gorgonzoly

1| Pfedehfejte troubu na 180 °C. Oddélte bilky a Zloutky.

2 | Do nadoby mixéru dejte Zloutky, mléko, rozpusténé maslo
a olivovy olej. Pridejte prosatou mouku s praskem do peciva,
med a najemno nasekany rozmaryn a zavrete viko.

3| Viyberte program 7 a stisknéte tlagitko Sst;: V pfipadé
potfeby zamichejte pfisady pomoci paliCky. Az se program
ukondi, otevrete viko a nalijte smés do misy.

4 | Elektrickym Slehacem uslehejte tuhy snih z bilk(i a opatrné
jej vmichejte do tésta.

5| Polovinu tésta nalijte do vymazanych a moukou vysypanych
kosicku na muffiny, pfidejte par kosti¢ek gorgonzoly a nalijte
zbytek tésta.

6 | PeCte 25 minut. Podavejte teplé.

Tip: Tuto smés na muffiny miZete také
upéci ve velké kolacové formé. V takovém
pripadé prodluzte dobu peceni asi o 20 minut.

1)
\,
©).@)

100 g vyloupanych liskovych oriskiu — 100 g vyloupanych
vlasskych orfechu — 40 g syrovych kakaovych bobu —
1 Spetka morské soli — 1 IZice kokosového oleje — 4 IZice

agdvového sirupu — 5 IZic praZzenych orfechii nebo mandli

COKOLADOVE LANYZE

4 PORCE — PRIPRAVA 15 MINUT

1| Liskové ofisky, vladské ofechy a syrové kakaove
boby vlozte do nadoby mixéru. Tlacitko @ podrzte na
20 sekund. Poté seskrabnéte ofechy ze stén nadoby
a opét mixujte 20 minut. Pfidejte mofskou sull,
kokosovy olej a agavovy sirup.

2| Zvolte program {77 stisknéte tlacitko 5oy a bshem

programu pravideln& michejte paliCkou. Znovu spustte
program {7 a podle potfeby michejte palickou.

3| Vytvorte vyslednou smés. Rukama vytvarujte asi
patnact kuli¢ek o velikosti vla§ského ofechu a poté
je obalte prazenymi ofechy nebo mandlemi.

4| Pfed podavanim ulozte lanyze nejméné na 2 hodiny
do lednice.

Tip: LanyZe miZete obalit v sezamovych
seminkdch nebo horkém kakau.

\ B i
BAGHRIR S POMERANCOVYMI
G

KVETY NEBOLI
=R

TISICIOKE PALACINKY

4 PORCE — PRIPRAVA 20 MINUT

600 ml vlazné vody — 1 lzice suseného pekarského
drozdi — 200 g extra jemné pSeni¢né semoliny — 120 g
mouky — 2 IZicky prasku do peciva — 55 g praskového
cukru — 1 Spetka kuchyriské soli — 1 Izice vody
z pomerancovych kvétu
1| Do misy dejte vodu a pekarské drozdi Nechte 5 minut
odpocinout.
2 | Do nadoby mixéru vlozte semolinu, mouku, drozdi,
cukr a sul. Stisknéte tlacitko &, nastavte na
uroven 5 a stisknéte tlacitko @ Nastavte na
30 s a stisknéte tladitko Sap-
3| Pridejte rozpusténé pekarské drozdi a vodu
z pomerangovych kvét, vyberte program {7
a stisknéte tlacitko Ssttf,? V pfipadé potieby zamichejte
pfisady pomoci palicky.
4 | Dejte tésto do misy, zakryjte vlhkou utérkou a nechte
30 minut kynout.
5 | Zahfejte malou panev s trochou masla. Na panev vlijte
malou nabéracku tésta a smazte palacinky bez otaceni.
Postup opakujte, dokud nespotiebujete vSechno tésto.

Tip: Tyto palac¢inky podadvejte s medem a platky mandli.
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OXIIOND

DORTIKY S MANDLOVYM MLEKEM A VLASSKYMI ORECHY

4 PORCE — PRIPRAVA 30 MINUT

200 g orisku kesu — 100 ml mandlového mléka — 2 IZice citronové stavy — 3 IZice javorového sirupu —

1 IZicka skorice — 2 I1Zicky vanilkového extraktu

Na susenkovy korpus: 70 g pekanovych ofecht — 10 velkych datli — 1 Spetka soli — 100 ml javorového sirupu

1| Namocte ofiSky keSu na 8 hodin do misy s vodou a poté
slijte.

2 | Pekanové orechy, vypeckované datle, sul a javorovy

sirup dejte do nadoby mixéru, zvolte program ﬁ a poté
stisknéte tlacitko S;ttir; V pfipadé potfeby zamichejte
pfisady pomoci palicky.

3| Formicky na malé dortiky vylozte potravinovou folii a poté
do nich rozdélte smés. Pritlate a 30 minut chladte
v lednicce.

4| Ofisky kesu vlozte do nadoby mixéru, na nékolik sekund
stisknéte tlagitko @ a palickou ofechy seskrabuijte ze
stén nadoby.

5 | Pridejte mandlové mléko, citrébnovou Stavu, javorovy
sirup, skofici a vanilku. Vyberte program @ a stisknéte

Start
tlacitko G,y -

6 | Smés nalijte na korpusy do formicek a vlozte na 4 hodiny
do mrazaku.

7120 minut pfed podavanim dortiky z mrazaku vyjméte,
vyklopte a podavejte na talifcich. Ozdobte vla§skymi
ofechy nebo javorovym sirupem.

Tip: Pekanové ofechy miiZete nahradit
vlas$skymi orechy a javorovy sirup medem.

TATARACEK Z CERVENE REPY

® 2

SE SYREM LABNEH A KORENIM DUKKAH S PISTACIEMI

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

300 g reckého jogurtu — 1 Spetka morské soli — 800 g syrové cervené repy — 100 g drcenych pistacii — 1 IZice fenyklovych
seminek — 1 IZice fimského kminu — 1 IZice seminek koriandru — 2 IZice sezamovych seminek — 1 IZicka morské soli —
1 maly svazek kopru — 3 IZice olivového oleje — $tava z 1 citronu — sl a pepr

1| Jak pfipravit labneh: den pfedem smichejte jogurt
s morskou soli a smés dejte na sito prikryté muselinem.
Sito polozte na misu, cipy latky svazte, aby se vytvofila
koule, a chladte alespor 24 hodin (pokud chcete vysledny
kompaktnéjsi, chladte syr 48 hodin). Po uplynuti této doby
labneh z muselinu vyjméte a viozte do malé misky. Ochutte
trochou olivového oleje. Dejte stranou.

2 | Predehfejte troubu na 180 °C. Cervenou fepu vioZte do
nadoby vhodné do trouby a pecte 40 minut.

3 | Jak pfipravit kofeni dukkah: smichejte drcené pistacie se
seminky a smés prazte nékolik minut na rozpalené panvi.

4| Az Cervena fepa vychladne, oloupejte ji. Dejte Eervenou
fepu do nadoby mixéru a pfidejte kopr, olivovy olej
a citronovou Stavu. Zavrete viko a s ob&asnym
preruSovanim pomoci tlacitka @ nékolik sekund mixujte,
aby vznikla najemno nasekana smés.

5| Cervenou fepu podavejte spoleéné s labnehem, posypte
kofenim dukkah a ozdobte nékolika snitkami kopru.

Védéli jste, Ze...?
Dukkah je smés korFeni a seminek pochdzejici ze
Stredniho vychodu. Lze ji pouzivat na ochuceni
saldtid nebo zeleniny, skvéle v$ak také zddrazni
chut driabeZe nebo bélomasych ryb.
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\) 4 PORCE — PRIPRAVA 5 MINUT

300 g vypeckovanych tresni — 125 g Feckého jogurtu —
2 |Zice medu

1| Den pifedem dejte do mrazaku vypeckované tfesSné.

2| Do nadoby mixéru vlozte tfe$né, fecky jogurt a med.
Start

Vyberte program & a stisknéte tlaitko Stop-
V pfipadé potfeby zamichejte pfisady pomoci paliCky.

3| Na konci programu otevrete viko, rozdélte smés do
misek a ihned podavejte.

Tip Tento recept Ize pFizptsobit tak, aby
vyhovoval kazdému.
Zkuste obménit ovoce podle sezény
nebo vlastni chuti!

48

\) 4 PORCE — PRIPRAVA 5 MINUT

6 bananu — 6 IZicek kakaového prasku — 3 IzZice
arasSidového masla — nékolik drcenych arasidu

1| Den pfedem podélné nakrajejte banany a vlozte je do
mrazaku.

2 | Nasledujici den je dejte do nadoby mixéru spolu
s kakaovym praskem a arasidovym maslem. Vyberte
program & a stisknéte tlacitko Ztti: V pfipadé potreby
zamichejte pfisady pomoci palicky.

3| Na konci programu otevrete viko, rozdélte zmrzlinu
do misek nebo silnosténnych sklenic, pfidejte nékolik
drcenych arasid( a ihned podavejte.

Tip Pokud nemate radi arasSidové maslo, nahrad’te
Jjej mandlovym mé&slem nebo pastou tahini.

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

200 g mrazenych malin — 1 banan — 50 cl mandlového
mléka — 4 Izice agavového sirupu — 5 kostek ledu

| mandlového mléka — 2 IZice agavového

@ 100 g mrazenych malin — 72 bananu — 25 cl
\/ sirupu — 3 kostky ledu

1| Oloupejte a nakrajejte banan.

2 | Mrazené maliny, kousky bananu, mandlové mléko,
agavovy sirup a kostky ledu vliozte do nadoby mixéru
nebo cestovni lahve.

Start

3| Vyberte program @ a stisknéte tlacitko 5,

4 | Na konci programu nalijte mlé€ny koktejl do 4 sklenic.
5| Ihned podaveijte.

Tip: Chcete-li ziskat vydatnéjsi verzi
nahrad’te banan 2 IZicemi arasidového masla.

J'_& l . @ J SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

1 Cerstvy kokos — 1 banan — 125 g malin — 1 IZicka limetkové
Stavy — 1 IZice agavového sirupu — 1 vanilkovy lusk

| — trocha limetkové Stavy — 1 IZicka agdavového

@ Y2 ¢erstvého kokosu — ¥ bananu — 65 g malin
\7 /‘ sirupu — %z vanilkového lusku

1| Do kokosu udélejte otvor a vodu dejte stranou do nadoby
(pfiblizné 100 ml). Doplite vodou, aby bylo tekutiny 250 ml.
Odstrante slupku a oddélte asi 100 g Cerstvé duzniny.
Rozdélte vanilkovy lusk na poloviny a vyberte seminka.

2| Oloupejte banan a nakrajejte na kousky.

3 | Kokosovou duzninu a kokosovou vodu dejte do nadoby
. . ) G, . + v, Start
mixéru, poté spustte program "% a stisknéte tlacitko .-

4 | Pfidejte maliny, banan, vanilkova seminka, limetkovou stavu
a agavovy sirup.

Start

5| Vyberte program @g a stisknéte tlacitko 5., Ihned podaveijte.

Tip: Cerstvy kokos nahrad'te 250 ml kokosového mléka.

-

»

o
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4 PORCE — PRIPRAVA 20 MINUT

1 velky meloun — Stava z 1 citronu — 250 g malin — 2 IZice
tekutého medu — formi¢ky na nanuky — drivka

1| Meloun zbavte slupky a seminek. Duzninu nakrajejte na
kousky a vlozte do nadoby mixéru. PFidejte citronovou
stavu. Vyberte program ss':,:: a stisknéte tlacitko @ Az

se program ukonci, otevrete viko a nalijte smés do misy.

2| Stejny postup opakujte s malinami a tekutym medem.

3| Nanuky vytvorte se stfidavymi vrstvami citrénového
pyré a malinového pyré.

4| Do stfedu kazdého nanuku vlozte dfivko a nechte
nanuky v mrazaku ztuhnout pfes noc.

Tip: Nanuky sndze vykiopite, kdyz je na
nékolik sekund vilozite do vlazné vody.

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

400 ml ryzového miléka — 300 g cokoladové zmrzliny —
2 kapky bergamotového esencialniho oleje — 1 banan
— 3 datle — 3 kostky ledu

zmrzliny - 1 kapka bergamotového
esencialniho oleje — 72 bananu — 1 velka datle
— 2 kostky ledu

@ 200 ml ryZového mléka — 150 g ¢okoladové

1| Banan oloupejte a nakrajejte na platky.
Vypeckujte datle.

2 | Do nadoby mixéru vlozte banan, okoladovou zmrzlinu
a kostky ledu.

3| Pridej banan a datle.
4 | Prilijte ryzové mléko a bergamotovy esencialni olej.

Start
Stop *

5| Vyberte program % a stisknéte tlagitko
Podavejte ve velkych sklenicich.

Bergamotovy esencialni olej ma uklidriujici vlastnosti
a prospiva traveni. V tomto receptu jde o doplrikovou
prisadu, doda vSak ¢okolddé lahodny citrusovy
nddech.

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

540 g reckého jogurtu — 210 g mraZzenych borivek —
2 IZice tekutého medu — 24 maslovych susenek

1| Den pifedem rozdélte jogurt do formi¢ek na ledové
kostky a pfes noc zmrazte.

2 | Nasledujici den vlozte kostky zmrazeného jogurtu,
mrazené boruvky a tekuty med do nadoby mixéru.

Start

3| Vyberte program &, stisknéte tlacitko Stop @ SMES
podle potieby promichejte pali¢kou.

4 | Na konci programu otevfete viko a vytvorte sendvice
tak, Ze mezi dvé maslové susenky navrsite 1Zici
zmrzliny a jemné pfitlacite, aby se zmrzlina mezi
suSenkami zmackla.

Tip: Po rozmixovani zkuste pridat
nékolik celych borivek.

7)

O.

RS

80 g rozpusténého masla — 75 g hnédého cukru — 150 g
praskového cukru — 200 g mouky — 150 g mletych mandli
— 1 sacek prasku do peciva — 200 ml zakysaného mléka
— 2 vejce — 120 g jahod zbavenych stopek — 40 g smési
seminek (piniové ofiSky, Inéné seminko, sezam, mak apod.).

4 PORCE — PRIPRAVA 20 MINUT

1| Pfedehrejte troubu na 200 °C.

2| Jahody zbavte stopek a omyjte €istou vodou.

3| Vlozte vSechny pfisady kromé jahod a seminek do nadoby
mixéru. Vyberte program 7 a stisknéte tlagitko Sstt::
V pfipadé potfeby zamichejte pfisady pomoci palicky.

4| Na konci programu otevfete viko, pfidejte jahody a nékolik
sekund pFeruované mixujte pomoci funkce @), aby se smés
rychle spojila.

5| Rozdélte hmotu do kosi¢ku na dortiky, posypte smési
seminek a pecte pfiblizné 20 minut.

Tip: Chcete-li vytvorit muffiny stejnomérné

velikosti, plrnite kosicky maximalné do %4 objemu.
Zddné strachy, pfi peéeni muffiny nabudou!
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4 PORCE — PRIPRAVA 25 MINUT

100 g zméklého masla — 150 g mouckového cukru — 3 vejce
— 40 g mléka — 170 g mouky — 2 IZicky prasku do peciva —
1 vanilkovy lusk— 100 g ¢okoladové pomazanky

1| Pfedehfejte troubu na 200 °C.

2| Zméklé maslo a cukr vioZte do nadoby mixéru, stisknéte tlacitko
6, nastavte na Urover 6, stisknéte tlagitko (), nastavte na
30 s a stisknéte taditko 55. Pridejte vejce a miéko a poté

mixujte dalSich 30 sekund na rychlost 6.

3 | Pridejte a prasek do peciva, zvolte program {7 a stisknéte
tlacitko s;;: V pfipadé potfeby zamichejte pfisady pomoci
palicky. Az se program ukondi, otevrete viko a rozdélte smés

do 2 misek.

4 | Do prvni pfidejte vanilkova seminka a zamichejte. Do druhé
misky pridejte Cokoladovou pomazanku a zamichejte.

5| Vymazte dortovou formu a stfidavé plrite jednotlivé vrstvy
t&sta, dokud nebude forma zapinéna ze */5.

6 | Pecte 10 minut, snizte teplotu na 180 °C a pokracujte
v peceni po dobu 35 minut.

7 | Nechte zcela vychladnout a pak vyklopte.
52
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260 g drcenych ovesnych vioéek - 90 g
zméklého masla — 80 g kokosového oleje — 60 g goji —
10 g jahod susenych mrazem — 70 g brusinek — 3 Izice
javorového sirupu

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

1| Pfedehrejte troubu na 180 °C. Obdélnikovy plech
vylozte papirem na peceni.

2 | Do nadoby mixéru vlozte zméklé maslo, kokosovy
olej, drcené ovesné vlocky, brusinky a goji. Pfidejte
javorovy sirup. Viyberte program £ a stisknéte tlagitko
Start " . v v M v . .
stop- B€NEM programu v nadobé nepretrzité michejte
pali¢kou.

3| Na konci programu sejméte viko, rychle nékolik sekund
michejte palickou a nalijte smés na papir na peceni.
Posypte rozdrobenymi jahodami susenymi mrazem
a pevné stlacte do vrstvy silné asi 1 cm.

4 | Pecte priblizné 20 minut, dokud smés nezacne
hnédnout.

5 | Po vychladnuti vioZte plech na 1 hodinu do lednicky.
Nakrajejte na ty€inky a podavejte.

Tip: Spolu s jahodami pridejte drcené oFechy.

S\ MLEGNY KOKTEJL S MANGEM,
|} ¥®) maracuJou A KOKOSEM

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

1 mango — 200 g mangového sorbetu— 250 ml kokosové
vody — 1 cm kousek galangalu (nebo zazvoru) —
2 maracuji — 4 kostky ledu

| kokosové vody — 1 maly kousek galangalu
) 4 (nebo zazvoru) — 1 maracuja — 2 kostky ledu

@ % manga— 100 g mangového sorbetu— 120 ml

1| Oloupejte mango a duzninu nakrajejte na kosticky.
Oloupejte a nakrajejte galangal.

2 | Mango, sorbet, galangal a kostky ledu vloZte do nadoby
mixéru nebo do cestovni lahve. Prilijte kokosovou vodu.

3| Vyberte program % a stisknéte tlagitko ?Z,: Maracuju

rozkrojte na poloviny. Nalijte mlé¢ny koktejl do sklenic
a nahore ozdobte polovinou maracuiji.

Tip: Kokosovou vodu miiZete
nahradit Stavou z aloe vera.

I\ l& PINA COLADA BEZ ALKOHOLU

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

150 ml kokosového miléka — 300 ml ananasové Stavy
— 1 maly ananas odrudy Victoria — 40 ml sirupu
z trtinového cukru — 12 kostek ledu

1| Pfipravte ananas a nakrajejte na kousky.

2 | Vlozte vSechny pfisady do nadoby mixéru.

3| Vyberte program ¥ a stisknéte tlagitko SS':,?

Na konci programu otevrete viko a rozdélte
Pifia Coladu do sklenic.

4 | Ihned podavejte.

Tip Koktejl podavejte ve vinnych
sklenkach a ozdobte platkem ananasu.
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\ LASSi S MALINAMI A RUZOVOU

%) VODOU
4 PORCE — PRIPRAVA 5 MINUT

450 g malin — 6 IZic praskového cukru — ¥ IZice ruZové
vody — Y IZicky mletého zazvoru — 600 g reckého
jogurtu — 12 kostek ledu

225 g malin — 3 IlZice praskového cukru —
@ | 1IZice riZové vody — $petka mletého zézvoru
— 300 g feckého jogurtu — 4 kostky ledu
1| Vlozte maliny do nadoby mixéru a pfidejte cukr, rizovou
vodu a zazvor. Nechte patnact minut odpocinout.

2 | Pridejte fecky jogurt a ledové kostky, zvolte program
(s a stisknéte tlagitko Sstt—:? Na konci programu oteviete

viko a rozdélte lassi do sklenic. Ihned podaveijte.

Tip: Tento recept je chutny také
s mangem nebo jahodami.

N KOKTEJL S LESNIM
|} Yo PLODY A FIALKAMI

4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT

200 g smési lesniho ovoce — étvrtka citronu (nebo
polovina limetky) — 8 kostek ledu — 500 ml limonady —
nékolik kvétu fialek

1| Nastrouhejte citrénovou kiru a citrén vymackejte.
Lesni ovoce omyjte.

2 | Do nadoby mixéru vlozte citrénovou kiru, $tavu a lesni
ovoce. Pfidejte kostky ledu. Vyberte program %

. v v, Start
a stisknéte tlagitko 5,

3 | Koktejl nalijte do sklenic a dolijte limonadou.
Ozdobte kvitkem fialky a ihned podavejte

Tip : Pokud chcete zdravéjsi
verzi, nahrad'te limonadu vodou.

> v
= X<
x m
X o
Q - X
w v v P x L ox . x Py
s I\ @; PESTO S RERICHOU A PISTACIEMI 2\ @ Dip z CERVENE COCKY =
Q \J 4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT J \ ) 4 PORCE — PRIPRAVA 15 MINUT <
60 g parmezanu — 50 g refichy — 50 g pistacii — 40 g 200 g cervené ¢oCky — 1 strouzek cesneku — Stava
piniovych ofiskd — 120 ml olivového oleje z 1 citréonu — 2 IZice tahini — 30 g kesu orisku — 40 ml
. olivového oleje — stil a pepr
1| Parmezan nakrajejte na malé kousky. Refichu omyjte vov / ulapep
v pitné vodé. 1| Cervenou ¢ocku varte ve velkém hrnci osolené vody po
i L, . L L. dobu 20 minut. Slijte ji a nechte zcela vychladnout.
2| Do nadoby mixéru vlozte parmezan, fefichu, pistacie,
piniové ofisky a olivovy olej. Vyberte program @ 2| Do nadoby mixéru vlozte ¢ocku, oloupany Cesnek,
a stisknéte tlacitko ?;: AZ se program ukonci, citronovou Stavu, tahini, keSu ofisky a olivovy olej.
otevrete viko a nalijte pesto do nadoby. Ochutte soli a peprem.
. - “r, Start ~
Tip: Toto pesto podavejte ke Spagetam nebo je 31 Vyberte prig"’lf“ [{% a, Stt |skr|1(ete tlaT.'.ttko d§'°"d' Az S T(
pouzijte k dochuceni salatu s mozzarellou a rajcaty. program ukoncl, otevrete viko a natljte dip do misky.
4| Ozdobte nasekanymi ofiSky keSu a Cerstvymi bylinkami.
Tip: Pokud chcete mit dip palivéjsi, pridejte pred
mixovanim Spetku papri¢ek Espelette.
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MARGARITA S JALAPENOS
A ANANASEM

4 PORCE — PRIPRAVA 15 MINUT

PREDKRMY

1 papricka jalapefo — 50 ml sirupu z tftinového cukru
— 300 ml ananasové Stavy — 100 ml limetkové Stavy —
700 g ledovych kostek

1| Papricku jalapefio nasekejte nadrobno. Pomoci palicky
ji smichejte se sirupem z tftinového cukru a nechejte
smés pfiblizné 15 minut vyluhovat.

2| Slijte, pfidejte ananasovou Stavu a limetkovou Stavu.
Dobre promichejte. Tésné pfed podavanim vlozte smés
do nadoby mixéru a pfidejte kostky ledu.

3| Vyberte program ‘% a stisknéte tladitko i":r; Na konci

programu oteviete viko a rozdélte margaritu do sklenic.

vvvvvv

podobu, nezapomerite potfit okraje
sklenic citrénovou stavou a namogéit do soli!

56

GUACAMOLE
S CERVENOU CIBULI

NN
2) 9
4 PORCE — PRIPRAVA 10 MINUT
3 velmi zrala avokada — 2 cervené cibule — Stava
z 1 limetky — 1 rajée — 1 IZice olivového oleje — 7z IZice
mletého fimského kminu — nékolik kapek Tabasca® —
nékolik snitek koriandru — sl a pepr

1| Oloupejte a nasekejte ¢ervenou cibuli. Dejte stranou.
2 | Oloupeijte rajce a zbavte je seminek.

3 | Avokada nakrajejte na poloviny a malou IZi¢kou
vydlabejte duzninu. Vlozte ji do nadoby mixéru.

4 | Pridejte rajCe, citronovou stavu, olivovy olej, Fimsky
kmin a Tabasco®. Ochutte soli a pepiem, stisknéte
tlacitko €, nastavte na roveri H (maximalni) a poté
stisknéte tlacitko @ Nastavte na 30 s a stisknéte

tlacitko '?;: Prisady promichejte pali¢kou.

5 | Dejte guacamole do misy a pfidejte nasekanou cibuli.

6 | Posypte nasekanym koriandrem a podavejte.

Tip: Tésné pred podavanim pridejte papricky
a cherry rajéata nakrdjend na kostky.

() (T, KTIPITI'S FETOU A PAPRIKAMI

U \ ) 4 PORCE — PRIPRAVA 15 MINUT

2 cervené papriky — 100 g fety — 120 g Feckého jogurtu
— 2 strouzky cesneku — nékolik snitek kopru — mlety
pepr; 1 IZice piniovych ofisku — trocha olivového oleje

1| Pfedehfejte troubu na 220 °C.

2 | Polozte celé papriky na jeden arch papiru na peceni
a nechte 30 minut péct. V poloviné peceni je otocte
(duznina paprik by méla uplné z€ernat).

3| Vyjméte papriky z trouby, vlozte je do sac¢ku do
mrazaku a nechte je zchladnout. Pak vyberte duzninu
a seminka.

4 | Do nadoby mixéru vlozte papriky, fetu, jogurt, Cesnek
a kopr. Vyberte program @ a stisknéte tlacitko ?;:
. AZ se program ukonéi, oteviete viko, paprikovy dip
okorerite a prelozte do misky.

5| Ozdobte piniovymi ofisky a trochou olivového oleje
a podavejte s krekry nebo chlebem pita.

Tip: Pokud nahradite kopr ¢erstvou matou,

vvvvv

Hummus s CERVENOU COCKOU
A CIZRNOU

()\\ ,
& 2
4 PORCE — PRIPRAVA 15 MINUT
250 g konzervované cizrny — 1 varena cervena repa —
1 strouzek ¢esneku — 1 IZice tahini — 2 IZice citronové
Stavy — 3 Izice olivového oleje — 50 ml vody — 1 velka
Spetka papriky — nékolik slune¢nicovych seminek — sul
a pepr

1| Oloupejte Cesnek a prekrojte jej na polovinu.
Odstrante klicek. Oloupejte a nakrajejte Cervenou
fepu. Proplachnéte a slijte cizrnu.

2 | Do nadoby mixéru vlozte cizrnu, ¢ervenou fepu,
¢esnek, tahini, citrénovou stavu a papriku.
Ochutte soli a pepfem a piilijte olivovy ole;j.

3| Stisknéte tlagitko §, nastavte na drove 2, stisknéte
tlagitko ), nastavte na 1 min a stisknéte tlacitko Sst;:
Vikem postupné pfidavejte vodu a michejte palickou.

4| Humus vlozte do misy a posypte
slunecnicovymi seminky.

Tip: You can replace the paprika with mustard seeds.
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Partea 1 - Ghidul incepatorului
10 pasi pentru a debloca intregul potential al blenderului dvs

> Infinymix+ este mai mult decat un dispozitiv
de preparare a smoothie-ului, va deveni cel
mai bun partener al rutinei dvs. sanatoase de
alimentatie!

> Motorul de mare viteza si tehnologia lamelor
Powelix Life fac posibila prepararea unei mari
varietati de retete, de la smoothie la desert.

". ALIMENTE
. CONGELATE

P {.' SAU CUBURI

DE GHEATA

INGREDIENTE
DURE

INGREDIENTE
Mol Sl
LICHIDE

—

Incepeti experienta aici, cu primii 10 pasi,
primele 10 zile, primele 10 retete, pentru a va
familiariza cu Infinymix+.

Urmariti ghidul, sunteti pe cale sa deblocati
intregul potential al blenderului dvs.!

Sugestii

Pentru a obtine rezultatele perfecte, puneti mai
intai ingredientele cele mai moi si lichidele, apoi
adaugati ingredientele cele mai dure si, la sfarsit,
alimentele congelate sau cuburile de gheata.

Nu depasiti nivelul maxim indicat.

Pentru preparatele dense, utilizati
impingatorul inclus.

Pentru o textura mai fina, reglati nivelul de
viteza si adaugati lichid in timp ce Infinymix+
functioneaza, pana atingeti textura dorita.

On-the-go

Adaugati ingredientele in ordinea inversa in
sticla portabila/on-the-go (in functie de model).
Puneti mai intai alimentele congelate si pe cele
dure si, la sfarsit, ingredientele moi si lichidele.
Amestecati direct in sticla si luati cu dvs.
oriunde preparatele!

GHID DE UTILIZARE

> PROGRAME > SETARI
AUTOMATE MANUALE
A S )
@) %) ®) 9,
SMooTHIE GHEATA Functie PuLse VirezA
SERBET Desert Tivp

FoaRTE UsOR Usor

> STICLA PORTABILA/
ON-THE-GO

W

3 \ ( 4 \ CANTITATEA DE INGREDIENTE
\Y/ \*J NECESARA PENTRU STICLA PORTABILA/
ON-THE-GO

Avansar ExperT

> NIVEL
DE EXPERIENTA

N\ 1)
1 2)

RN

\

CAFEA CU GHEATA

6 PORTII - PREPARARE iN 5 MIN.

N3

300 ml lapte de migdale - 6 espresso - 2 linguri de
caramel sarat - 15 cuburi de gheata

1| Turnati laptele de migdale, espresso si caramelul

sarat in vasul blenderului, inchideti capacul, selectati
. < . Start
programul @ si apasati butonul 5.

2| La sfarsitul programului, deschideti capacul, turnati
amestecul in 6 pahare mari si adaugati cuburile de
gheata. Savurati imediat!

Va ganditi la altceva?
Inlocuiti caramelul sarat cu miere si adiugati
céteva picaturi de apa de flori de portocal in
cafeaua cu gheata!

MILKSHAKE DE
I\ o CIOCOLATA, BANANE

@ SI NUCA DE COCOS

4 PORTII - PREPARARE iN 5 MIN.

2 banane - 400 ml lapte de nuca de cocos - 4 lingurite
inghetata de ciocolata

1| Decojiti si feliati bananele.
2| Puneti ingredientele in vasul blenderului, inchideti
capacul ferm, selectati programul @ si apasati

Start
butonul 5,

3| La sfarsitul programului, deschideti capacul si serviti
imediat, in pahare cu paie.
Sugestie:

Pentru un milkshake mai rece, folositi
felii de banana precongelate.

r..rr,
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PRIMELE 10 RETETE

60

CLATITE CU FAINA DE CASTANE

4 PORTII - PREPARARE iN 5 MIN.

250 g faina de grau - 50 g faina de castane - 100 g zahar
- 4 oua - 90 g unt topit - 1 pastaie de vanilie - 600 ml de

lapte caldut

1| Turnati faina in vasul blenderului. Adaugati zaharul,
oudle, untul topit, semintele de vanilie si laptele. Inchideti
. —on . o . Start
capacul, selectati programul {77 si apasati butonul Stop"
Amestecati ingredientele folosind impingatorul, daca este

necesar.

2| La sfarsitul programului, deschideti capacul si [asati
aluatul sa se aseze timp de aprox. 15 minute.

3| Incalziti o tigaie, adaugati putin unt, turnati un polonic de
aluat, imprastiati-l in tigaie si prajiti timp de 1-2 minute
inainte de a intoarce clatita. Repetati pana cand terminati
aluatul. Serviti cu o crema tartinabila preparata in casa,
gem sau, pur si simplu, zahar!

Sugestie: Secretul pentru un
aluat excelent pentru clatite?
Léasati-l sa se ageze.

[ aar

SMOOTHIE
PENTRU DETOXIFIERE

6 PORTII - PREPARARE iN 5 MIN.

2 frunze de kale - 2 sfecle rosii crude (in jur de 250 g)
- 2 tije de telina (in jur de 80 g) - 500 ml suc de portocale
- 2 linguri suc de lamaie - 2 banane - 2 linguri de sirop de
agave

1| Indepartati tulpinile de pe frunzele de kale, apoi tocati-
le. Tocati fin betele de telina. Decojiti si taiati in cuburi
sfecla rosie. Decajiti si feliati bananele.

2| Turnati sucul de portocale, sucul de lamaie si siropul de
agave in vasul blenderului si adaugati frunzele de kale,
sfecla rosie, telina si banana. inchideti capacul.

3| Selectati programul (J; si ap&sati butonul 3. La
sfarsitul programului, indepartati capacul si serviti
imediat.

Aceasta refetd este plina de vitamine, substante
nutritive sdnatoase i antioxidanti, fiind perfecta
pentru micul dejun!

i G F O

HuMus VERDE cu
SPANAC SI MENTA

4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.

500 g naut - 40 g spanac baby - ¥ legatura menta
proaspata - sucul de la 1 lamaie - 3 linguri tahini - 30 ml
ulei de masline - 1 varf de cutit de sare - 1 lingura de
seminte de susan

1| Clatiti spanacul baby cu apa proaspata. Curatati
frunzele de menta.

2 | Puneti nautul in vasul blenderului si adaugati spanacul
baby, menta, sucul de lamaie, tahini, uleiul de masline

si sarea.

3| Selectati programul @ si apasati butonul ii—f,?
Amestecati ingredientele folosind impingatorul, daca

este necesar.

4 | La sfarsitul programului, deschideti capacul si turnati
humusul intr-un bol. Ornati cu seminte de susan si
plante aromatice proaspete. Raciti pana cand este gata
de servire.

Sugestie: Serviti acest sos
cu cruditati si biscuiti sarati.

CREMA TARTINABILA
DE SMOCHINE,
ALUNE $I1 BRANZA DE CAPRA

4 PORTII - PREPARARE iN 5 MIN.

140 g smochine uscate - 300 g brdnza de capra -
100 g iaurt grecesc - 1 strop ulei de masline - 20 g alune
zdrobite - sare si piper

1| Puneti smochinele, branza de capra, iaurtul si uleiul de
masline in vasul blenderului. Tnchideti capacul, selectati

. o . Start .

programul (jg si apasati butonul 5 . Amestecati

ingredientele folosind impingatorul, daca este necesar.

2 | La sfarsitul programului, deschideti capacul si turnati
amestecul intr-un bol mic.

3 | Decorati cu alune zdrobite.

Sugestie: Serviti cu biscuiti sdrati si cruditati.
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) SERBET CU MURE
S| MASCARPONE

4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.

300 g mure proaspete sau congelate - 50 g zahar brun
- 2 linguri de miere - 100 g mascarpone

1| Congelati murele proaspete timp de cel putin 8 ore.

2| Dupa acest interval, puneti murele congelate in vasul
blenderului, apoi selectati programul \f@ si apasati

Start
butonul 5.

3| La sfarsitul programului, adaugati zaharul brun, mierea
si mascarpone. Selectati programul & si mentineti
= Start . . . . .
apasat butonul .. pana cand obtineti un amestec
omogen. Amestecati folosind impingatorul.

4| Lasati la racit timp de 30 de minute Tnainte de a servi.

Sugestie: Pentru o aroma mai intensa,
folositi miere de munte.

GASPACHO CcU
ROSII SI VISINE

4 PORTII - PREPARARE iN 15 MIN.

N3

1 kg rosii - 200 g visine - 2 felii mari de paine - 1 lingura
de zahar brun - 1 varf de cutit de boia de ardei - cateva
frunze de busuioc - 20 ml ulei de masline - 3 linguri otet
basmatic - sare si piper

1| Tocati rosiile.

2 | Puneti rosiile tocate, visinele fara samburi, pesmetul si
zaharul brun intr-un bol. Condimentati cu sare, piper si
un varf de cutit de boia de ardei, apoi adaugati uleiul
de masline si otetul basmatic. Lasati la racit timp de cel
putin doua ore, pentru a lasa aromele sa se combine.

3| Puneti amestecul in vasul blenderului, inchideti
. . o . Start
capacul, selectati programul @ si apasati butonul 5.~
. La sfarsitul programului, deschideti capacul si serviti
imediat, alaturi de crutoane, visine feliate si busuioc
proaspat.

Sugestie: Folositi rogii cdrnoase inimé de bou Ila
prepararea acestei refete.

BILUTE ENERGIZANTE

4 PORTII - PREPARARE iN 30 MIN.

o o
OXS

10 curmale mari - 100 g nuci in coaja - 1 lingura fructe
goji - 1 lingura ulei nuca de cocos - 1 lingura nuca de
cocos - 1 lingurita plina cu varf de polen de albine -
2 linguri de seminte germinate - seminte de susan si
fulgi de nuca de cocos

1| Imbibati nucile intr-un bol cu apa rece timp de
8 ore, apoi scurgeti-le.

2| Scoateti sdmburii curmalelor. Puneti curmalele,
nucile, fructele goji, uleiul de nuca de cocos, nuca de
cocos fulgi, polenul si semintele germinate in vas si
mentineti apasat butonul @ timp de cateva secunde.
Amestecati folosind impingatorul pentru a obtine un
amestec tocat marunt.

3| Luati o lingurita din amestec si formati bilute (pentru
a evita ca aluatul sa vi se lipeasca de maini, treceti
mainile prin apa calda).

4 | Rulati bilutele in fulgi de nuca de cocos sau
seminte de susan.

Sugestie: Puteti inlocui nucile cu alune
sau alune de padure.

RILLETTE DE MACROU CU BOABE

-
\3) 9',"'/‘ DE MU$TA{?
— 4 PORTII - PREPARARE IN 10 MIN.

2 conserve de macrou in apa - 60 g mascarpone -
1 ceapa rosie - 1 lingura boabe de mustar - 1 lingura de
suc de lamaéie - 2 linguri de ulei de rapita - 5 boabe de
piper roze - cétiva bulbi de arpagic - sare si piper

1| Deschideti si scurgeti apa din conservele de macrou.
Decajiti si taiati fin ceapa rosie.

2 | Puneti crema mascarpone in vasul blenderului cu
boabele de mustar, sucul de lamaie, uleiul si boabele
de piper roze. Condimentati cu sare si piper, apasati
pe butonul Qm, reglati la nivelul 3 si apasati pe butonul
O); reglati la 15 secunde si apasati pe butonul Sstt—f,:f
Amestecati preparatul folosind impingatorul.

3 | Adaugati fileurile de macrou maruntite si ceapa rosie,
apasati butonul 6, reglati la nivelul 1 apoi apasati
butonul ); reglati la 1 min si apasati butonul ss%'; .

Amestecati preparatul folosind impingatorul.

4 | Puneti deoparte rillettele si serviti cu cativa bulbi de
arpagic tocati.

Sugestii: Pentru o textura foarte cremoasa, addugati
1 lingura mare de mascarpone. Inlocuiti macroul cu
sardine. Intindefi pe biscuiti sdrafi cu seminfe.
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Partea 2 - Inspiratie culinara zilnica
40 de retete sanatoase si gustoase pentru fiecare moment

> Dezvoltati-vé experienta, inspirati-va! In aceasta sectiune, va oferim 40 de retete sanatoase si gustoase,
cu zeci de sugestii si idei pentru a va dezvolta abilitatile si a va ajuta sa creati noi arome!

> Toate retetele sunt clasificate in functie de momentul zilei: mic dejun, gustare, ora ceaiului, aperitiv.

Mic dejun

Lapte de soia preparatin casa..........cccccceeevveereeeennns p.
Milkshake cu visine si lapte de orez ...........c.coeveee... p.
Lapte din caju si alune.........cccceeeiiiiiiiiiieece e p.
Clatite din hrisca fara lactate ...........c.cccceoiiiiiiicnnn. p.
Smoothie In doud nuante..........cccccceeviieiiiiiieic e, p.
Budinca din zmeura, ciocolata si chia..........c...cc.e... p.
Bol d€ @Cali...cccuvviiiieiiiiiii i p.
Crema tartinabila din alune ............c.cccoeeeiiiiiennc. p.
Miniclatita olandeza cu afine ..........ccccvvvvevveveieneneeenn. p.
Bol de fructe goji, acai si nuca de cocos ................... p.

Ora ceaiului

Crema Nisa LUXUIY.......cooiiiiiiieee e p.
laurt inghetat cu visine ..........cccccoiiiiiiii p.
Smoothie cu zmeura, nuca de cocos si vanilie.......... p.
Milkshake cu zmeura si migdale..........c.cccccoviienneenn. p.
Milkshake de ciocolata, curmale si pergamuta.......... p.
Tnghetatd pe bt in doud nuante, cu pepene si zmeura..... p.
Briose cu zmeura si seminte ......cccccvvvvvviieieiiiineeeeen. p.
Inghetat& sandvis cu afine...........c.ccoveveeeieeeeeeen, p.
Batoane energizante ...........cccceeiiiiiiin p.
Chec marmorat cu crema de ciocolata si vanilie....... p.
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Gustare
Prajitura cu banane si fulgi de ciocolata................... p.
Smoothie din mango, seminte de chia si lapte de ovaz...... p.
Supa rece CU SEMINEE.....ouuviiiiieeiiiie e p.
Clatite de dovleac placintar si faina de castane ........ p.
Briose cu gorgonzola, miere si rozmarin ................... p.
Serbet din ananas, ghimbir si salvie..........cc.cc.cccoeene. p.
Baghrir cu flori de portocal sau clatite cu o mie de gauri ... p.
Trufe de ciocolatd ..........covviiiiiiii e p.
Prajitura cu lapte de migdale si alune........................ p.
Tartar Dukkah cu sfecla rosie, labneh si fistic ........... p.

Aperitive

Virgin Pina Colada..........cccccviiiiiiiiiiec e p.
Milkshake cu mango, fructul pasiunii si nuca de cocos...... p.
Lassi din zmeura si apa de trandafiri.............ccccoeee. p.
Pesto cu macris si fistic .......ccoovieviiiiiie p.
Cocktail din coacaze rosii si violete...............ccccuune... p.
Sos de liNte roSie .......cooviieiiii i p.
Guacamole Cu Ceapa roSI€.........cccvieeicueeiicieeeaiiienins p.
Margarita cu ardei iute si ananas ............cccceeeveennen. p.
Humus cu sfecla rosie si naut...........ccccevieeiiineien. p.
Ktipiti cu feta si ardei ........ccoovvieiieiiiieeceee p.
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LAPTE DE soIA
N

@ h PREPARAT iN CASA

4 PORTII - PREPARARE iN 10 mIN.

100 g boabe soia galbene decorticate -
800 ml apa calduta

1| imbibati boabele de soia intr-un bol mare cu apa timp
de 8 - 12 ore. Clatiti-le in apa proaspata.

2 | Puneti boabele de soia in vasul blenderului, adaugati
800 ml apa calduta si amestecati. Selectati programul
(5 si apasati butonul 3oy La sfarsitul programului,
deschideti capacul si turnati amestecul intr-o cratita.

3| Aduceti la temperatura de fierbere, apoi fierbeti la foc
mic timp de 30 de minute, amestecand regulat.

4 | Lasati la racit, apoi treceti printr-o sita de tifon. Turnati
laptele de soia intr-o sticla si pastrati la frigider.

Sugestie: Daca va plac dulciurile, puteti adduga
putin sirop de agave cdnd amestecati ingredientele.

I\ MILKSHAKE cU VISINE
SI LAPTE DE OREZ

i& r @ * 4 PORTII - PREPARARE IN 10 MIN.

600 ml lapte de orez - 1 varf de cutit de scortisoara - 400 g
cirese proaspete - 4 linguri de sirop de agave

o

® | 400 ml lapte de orez - 1 varf de cutit de scortisoara
\\J - 260 g cirese proaspete - 3 linguri sirop de agave

1| Turnati 300 ml lapte de orez in tavi pentru cuburi de gheata
si asezati tavile in congelator timp de cel putin 4 ore. Spalati
si scoateti samburii din cirese.

2 | Chiar inainte de servire, puneti ciresele proaspete, cuburile
de gheata, scortisoara, siropul de agave si laptele ramas in
vasul blenderului sau in sticla portabild/on-the-go. Selectati
programul % si apasati butonul S;‘;:

3| La finalizarea programului, selectati programul @:g si apasati
butonul S;ZL' Rulati din nou programul (5 daca este necesar

(aceasta depinde de dimensiunea cuburilor de gheata).

4| La finalizarea programului, turnati milkshake-ul in 4 pahare.
Beti imediat.

Sugestie: Pentru o versiune mai bogata,
addaugati 2 linguri de unt de arahide.
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I\ CLATITE DIN HRISCA
FARA LACTATE

O~ N .
@ ‘ \() 0 4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.
l 3 4‘|‘|/

120 g faina de hrisca - 130 g faina de grdu - 1 ou -
750 ml lapte de ovaz - 1 lingurita de sare

1| Puneti oul si sarea in vasul blenderului. Adaugati
laptele, apasati butonul QM, reglati la nivelul 1,
apasati butonul ™), setati la 10 secunde si apasati

Start
pe butonul 5.

2 | Adaugati faina de hrisca si de grau, selectati
o . o . Start
programul 7 si apasati pe butonul 5.
Amestecati ingredientele folosind impingatorul,

daca este necesar.

3| Turnati aluatul pentru clatite intr-un bol si lasati-I
sa se aseze timp de 1 - 2 ore.

4 | Prajiti clatitele timp de 1 minut pe fiecare parte
intr-o tigaie in care ati adaugat putin ulei.

Sugestie: Puteti prepara aceasta
refetd cu lapte de migdale neindulcit.

I\ LAPTE DIN CAJU
Sl ALUNE

4 PORTII - PREPARARE iN 15 mMIN.

1 litru apa - 60 g alune - 60 g nuci caju
nesarate - 1 lingura de miere de acacia - 1 varf de
cutit de vanilie pudra

1| Puneti nucile caju si alunele in blender.
Selectati @) timp de 20 de secunde.

2 | La sfarsitul programului, adaugati apa, mierea si
vanilia pudra, apoi selectati programul @ Si

o . Start
apasati butonul 5,

3| La finalizarea programului, treceti laptele prin sita,
daca este necesar.

4| Turnati laptele intr-un vas si acoperiti. Laptele
poate fi pastrat pana la 4 zile in frigider. Agitati
fnainte de a servi.

Sugestie: Putefi utiliza sirop de

agave in loc de miere.

SMOOTHIE
N

@ iN DOUA NUANLE
2 ) ) !

4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.
Pentru primul amestec 200 g capsuni - 1 banana mare
Pentru al doilea amestec 150 g afine - 250 g
iaurt grecesc

1| Pentru primul amestec: decojiti banana. Spalati si
curatati capsunile.
2 | Puneti capsunile si bananele in vasul blenderului,

: . " . Start
selectati programul @ si apasati butonul 5.

3| Turnati amestecul intr-un pahar si raciti.
4 | Pentru al doilea amestec, puneti afinele si iaurtul in
vasul blenderului, selectati programul @ si apasati

Start
butonul 5,

5| Turnati cu atentie acest amestec peste primul amestec.

Sugestie: Putefi inlocui afinele cu mure

SUGESTIE PUTEtI iNLOCUI

2) @ AFINELE CU MURE

4 PORTII - PREPARARE iN 15 MIN.

60 g ciocolata - 600 ml lapte de migdale - 8 linguri

seminte de chia - 30 g cacao pudra - 300 g zmeura -

30 g zahar de trestie - 1 pastaie de vanilie - 6 linguri unt

de migdale - o cantitate mica de zmeura

1| Topiti ciocolata in bain-marie, apoi diluati cu laptele de
migdale. Adaugati semintele de chia si pudra de cacao
si amestecati bine. Impartiti in 4 boluri si raciti la frigider
timp de cel putin 1 ora.

2| Intre timp, puneti zmeura, zaharul si semintele de
vanilie in vasul blenderului. Selectati programul @

si apasati butonul Sst:,: La sfarsitul programului,

deschideti capacul si turnati piureul de zmeura peste

budinca de chia si ciocolata.

3 | Adaugati 1 lingura unt de migdale in fiecare bol si ornati
cu zmeura proaspata. Raciti pana cand este gata de
servire.

Sugestie: Pentru o versiune tropicald, inlocuiti zmeura
cu mango $i putin suc de fructul pasiunii!
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CREMA TARTINABILA
DIN ALUNE

4 PORTII - PREPARARE iN 15 MIN.

60 g alune in coaja - 50 g ciocolata cu lapte - 1 lingura unt
de alune - 50 g de ciocolata neagra - 2 linguri ulei de alune

1| Puneti alunele in vas si zdrobiti-le grosier folosind
butonul @).

2 | Prajiti-le intr-o tigaie uscata. Dupa ce devin maronii-aurii,
puneti-le deoparte.

3| Rupeti ciocolata cu lapte si ciocolata neagra in bucati si
topiti-le in bain-marie. Lasati la racit.

4 | Puneti alunele prajite in vasul blenderului si apasati pe
butonul §; reglati la nivelul 1, apasati butonul @ si
reglati la 45 de secunde. Apasati pe buton pentru a obtine
o pudra fina. Adaugati ciocolata topita, untul de alune si
uleiul, apoi amestecati-le in blender timp de maximum
1 minut, amestecand folosind impingatorul daca este
necesar, pana cand obtineti un amestec omogen.
Pastrati intr-un vas din sticla.

Sugestie: Pastrafi crema tartinabila intr-un loc uscat, ferit
de lumina soarelui. Daca se intaregte, incalziti-o timp de
céteva secunde, pentru a fi mai usor de intins.

BoL DE AcAI

4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.

2)@

2 linguri pudra de acai - 400 ml lapte de migdale -
2 banane - 150 g afine

Pentru stratul de acoperire: 2 banane - 2 kiwi - 1 rodie -
30 g seminte de chia - o mana de alune

1| Spalati afinele si feliati bananele. Puneti pudra de acai,
bucatile de banana, afinele si laptele de migdale in
vasul blenderului.

2| Selectati programul (s si ap&sati butonul Ss‘ti;t Turnati
amestecul in 4 boluri la finalizarea programului.

3| Decojiti fructele kiwi si bananele ramase si feliati-le fin.
Strangeti semintele de rodie. Tocati grosier alunele.

4 | Asezati fructele cu atentie pe randuri in fiecare bol, apoi
adaugati semintele de chia si alunele.

Fructele de acai provin din America de Sud.
Sunt bogate in antioxidanti, vitamine si minerale.

BoL DE FRUCTE GOJI,
ACAI $I NUCA DE COCOs

4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.

Q) B

100 g pulpa de acai congelata - 1 lingura pudra de
maca - 2 banane - 200 ml suc de mere - 10 capsuni

Pentru stratul de acoperire: 1 banana - 4 capsuni -
2 linguri de goji - 100 g granola - cétiva fulgi de cocos -
sirop de artar Pentru a servi: 2 nuci de cocos (optional)

1| Spalati capsunile. Feliati bananele.

2 | Puneti bananele, pulpa de acai, pudra de maca,

capsunile si sucul de mere in vasul blenderului.

Start
Stop *

3| Selectati programul @ si apasati butonul

4 | Taiati cele 4 capsuni in bucati. Rupeti nucile de cocos
pe jumatate. In fiecare jumétate de nucé de cocos (sau
n boluri), turnati smoothie-ul, apoi ornati cu putina
granola, banana feliata, capsuni, goji si cativa fulgi de
COCOS.

5| Adaugati putin sirop de artar si savurati imediat.

Sugestie: Dacd dorifi sa servifi ca smoothie
(in pahare), folositi o singura banana.

\ J MINICLATITA OLANDEZA

% (j\ CU AFINE
=

4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.
160 g faina - 40 g pudra de migdale - 1 varf sare de masa
- 6 oua mari - 300 ml zer - 150 g zahar - zeama de la o
lamaie neacoperita cu ceara - 1 pastaie de vanilie - 125 g
afine - 20 g unt

1| Amestecati faina, pudra de migdale si sarea. Lasati deoparte.

2 | Puneti ouale in vasul blenderului, adaugati zerul, zaharul, zea-
ma de la lamaie si pastaia de vanilie razuita. Apasati pe butonul
6, reglati la nivelul 4 si apasati pe butonul (); reglati la
20 de secunde si apasati pe butonul Sstt::: Adaugati amestecul,
selectati programul @ si apasati pe butonul Z‘;? . La sfarsitul
programului, deschideti capacul, turnati amestecul intr-un bol,
adaugati afinele, apoi lasati deoparte timp de 30 de minute.

3 | Preincalziti cuptorul la 210°C. Puneti doua tavi mici de 25 cm,
din fonta, in cuptor, astfel incat sa devina foarte fierbinti pana in
momentul coacerii.

4 | Dupa ce cuptorul a atins temperatura dorita, puneti un varf de
cutit de unt in fiecare tava si introduceti-le in cuptor timp de
2 - 3 minute, pana cand se topeste untul. Apoi turnati amestecul
si coaceti timp de aprox. 15 minute.

5 | Scoateti din cuptor, ornati cu fulgi de migdale si serviti imediat.




N

1 mango mare - 2 portocale - 2 linguri seminte de chia
- 400 ml lapte de ovaz - 2 curmale

i

\

de seminte de chia - 200 ml de lapte de ovaz

@ Jumatate de mango - 1 portocala - 1 lingura
- 1 curmala

1| Decojiti fructul de mango si taiati interiorul in bucati.
Scoateti samburii curmalelor.

2 | Decojiti portocalele si scoateti feliile.

3| Puneti curmalele, feliile de portocala si fructul mango
taiat cubulete in vasul blenderului sau in sticla
portabila/on-the-go. Adaugati semintele de chia.

4| Turnati laptele, selectati programul @ si apasati pe

Start
butonul 5.

5| Savurati imediat.

Sugestie: Dacd nu consumati smoothie-ul imediat, se
va ingrosa din cauza semintelor de chia. Apoi il
puteti folosi pentru a prepara un bol de smoothie.
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SMOOTHIE DIN MANGO, SEMIN{E

@ DE CHIA $I LAPTE DE OVAZ

4 PORII - PREPARARE iN 10 MIN.

I\ PRAJITURA CU BANANE $I FULGI

i N DE CIOCOLATA

4 PORTII - PREPARARE iN 20 MIN.
180 g faina - 2 lingurite praf de copt - 1 varf de cutit de
sare - 60 g unt moale - 180 g zahar - 1 ou - 3 banane foarte
coapte - 120 ml lapte fermentat - 125 g fulgi de ciocolata

1| Preincalziti cuptorul la 180°C.

2 | Puneti toate ingredientele in vasul blenderului, cu

exceptia fulgilor de ciocolata. Selectati programul @ Si
apasati butonul 2:2:: Amestecati ingredientele folosind
impingatorul, daca este necesar.

3| La sfarsitul programului, deschideti capacul, adaugati
fulgii de ciocolata si apasati pe butonul QM, reglati la
nivelul 3, apasati pe butonul (), reglati la 20 de secunde

n - B Start
si apasati pe butonul 3.

4| Turnati amestecul intr-o tava de prajituri unsa in prealabil
si presarata cu faina. Coaceti timp de 50 de minute.

5| Scoateti tava din cuptor si lasati prajitura sa se raceasca
complet inainte de a intoarce tava pentru a scoate
prajitura.

Sugestie: Puteti coace prdjituri individuale,
turndnd amestecul in forme de brioge gi regland
durata de coacere la 20 de minute.

2\ @ CLATITE DE DOVLEAC PLACINTAR

SI FAINA DE CASTANE

4 PORTII - PREPARARE iN 15 MIN.

/2

75 g faina de gréu - 25 g faina de castane - 20 g zahar
brun - 1 pliculet de praf de copt - 150 ml lapte - 900 ml/
piure de dovleac de placinta - 2 oua - 30 g unt topit -
seminte de la o pastaie de vanilie

1| Separati albusul si galbenusul oualor.

2 | Puneti toate ingredientele in vasul blenderului, cu
exceptia albusurilor de ou. Selectati programul @ Si
- . Start .. . .
apasati butonul 5,,. Amestecati ingredientele folosind
impingatorul, daca este necesar.

3| La sfarsitul programului, deschideti capacul si turnati
amestecul intr-un bol.

4 | Bateti albusurile spuma pana cand compozitia este
ferma si incorporati-le apoi cu atentie in amestec.

5| Topiti un varf de cutit de unt intr-o tigaie, turnati un
polonic mic de aluat si prajiti 1 - 2 minute pe fiecare
parte. Repetati pana cand terminati aluatul.

Sugestie: Servifi aceste cldtite cu putin sirop
de artar gi ornati cu nuci pecan zdrobite.

SUPA RECE CU SEMINtE

4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.

N ey

2 avocado mici, coapte - 2 castraveti mici (sau 1 mare) -

1 dovlecel - 100 g frunze de spanac - sucul de la 2 lime

- 2 cm ghimbir - 300 ml apa rece - 12 lingurita de wasabi

- 2 lingurite seminte de dovleac - 2 lingurite seminte

de susan - 2 lingurite seminte de floarea soarelui -

2 lingurite seminte de mustar - putin ulei de masline -

sare si piper

1| Decojiti castravetii, apoi taiati-i in jumatate pe lungime.
Scoateti semintele si taiati interiorul in bucati. Spalati
si taiati dovleceii cubulete. Taiati avocado in doua,
scoateti samburele si scoateti miezul cu lingura. Clatiti
frunzele de spanac. Decajiti si razuiti ghimbirul.

2 | Puneti castravetii si avocado in vasul blenderului
fmpreuna cu dovlecelul taiat cubulete si frunzele de
spanac. Adaugati ghimbirul, sucul de lime si wasabi.
Turnati apa. Condimentati cu sare si piper.

3| Selectati programul regland la turatia 5 timp de 1

. . o . Start
minut si apasati pe butonul 5.

4 | Raciti pana cand este gata de servire.

5| Chiar inainte de a servi, turnati supa in boluri, adaugati
putin ulei de masline, apoi presarati semintele
deasupra. Condimentati cu sare si piper.
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$ERBET DIN ANANAS,
GHIMBIR $I SALVIE

4 PORTII - PREPARARE iN 15 MIN.

@ sl

A

1 ananas mare, foarte copt (in jur de 500 g miez) - 10 g
ghimbir - 6 frunze de salvie - 2 linguri sirop de agave

1| Decojiti ananasul. Indepartati samburele si cotorul si taiati
miezul in bucati mici.

2 | Puneti bucatile de ananas, salvia, ghimbirul si siropul de
artar in vasul blenderului, apoi apésat,i_pe butonul &), si
reglati la nivelul 6, apasati pe butonul ) si reglati la 30 de

o . Start
secunde. Apasati pe butonul S{:L.

3| La sfarsitul programului, turnati amestecul in tavi pentru
cuburi de gheata si asezati tavile in congelator timp de cel
putin 6 ore.

4 | Chiar Thainte de a servi, puneti cuburile de gheata in

vasul blenderului. Selectati programul @ apoi apasati
pe butonul 2:2: si amestecati compozitia folosind
impingatorul.

5| La sfarsitul programului & derulati-l din nou pana cand
obtineti un amestec fin. Savurati imediat.

Sugestie: Serviti serbetul la sfargitul unei mese
copioase.

BRIO§E CU GORGONZOLA, MIERE
$I ROZMARIN

4 PORTII - PREPARARE iN 15 mMIN.

DG

3 oua - 100 ml lapte - 70 g unt - 70 ml ulei de masline -
200 g faina - 1 pliculet de praf de copt - 2 lingura de miere
fluida - 2 crengute de rozmarin - 110 g gorgonzola

1| Preincalziti cuptorul la 180°C. Separati albusul si galbenusul
oualor.

2 | Puneti galbenusurile, laptele, untul topit si uleiul de masline
in vasul blenderului. Adaugati faina cernuta si praful de copt,
mierea si rozmarinul tocat marunt si inchideti capacul.

3| Selectati programul {7 si apasati butonul Ss‘tf,:: Amestecati
ingredientele folosind impingatorul, daca este necesar. La
sfarsitul programului, deschideti capacul si turnati amestecul
intr-un bol.

4 | Folosind un tel electric, bateti albusurile de oua pana cand
compozitia este ferma si incorporati-le cu atentie in aluat.

5 | Turnati jumatate din aluat in formele de briose unse in
prealabil si presarate cu faina, adaugati cateva cuburi de
gorgonzola, apoi acoperiti cu restul aluatului.

6 | Coaceti timp de 25 de minute. Serviti-le calde.

Sugestie: Puteti prepara aceste briose si intr-o tava
mare pentru préjituri. Pentru aceasta, mariti
durata de coacere cu aprox. 20 de minute.

1)
\,
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100 g alune in coaja - 100 g nuci in coaja - 40 g boabe
de cacao crude - 1 varf de cutit de sare - 1 lingura de
ulei de nuca de cocos - 4 linguri de sirop de agave -
5 linguri de praline

TRUFE DE CIOCOLATA

4 PORTII - PREPARARE iN 15 mMIN.

1| Puneti alunele, nucile si boabele de cacao crude in vasul
blenderului. Mentineti apasat butonul picPLS timp de 20
de secunde. Dupa ce terminati, desprindeti aluatul de pe
peretii vasului si amestecati din nou in blender timp de 20
de secunde. Adaugati sarea, uleiul de nuca de cocos si

siropul de agave.

2| Selectati programul {77 si apasati pe butonul Sst;?

amestecand regulat cu impingatorul in timpul programului.
Derulati programul {77 din nou in timp ce amestecati cu
impingatorul, daca este necesar.

3 | Combinati amestecul rezultat. Formati in mana
aproximativ cincisprezece bilute de dimensiunea unei
nuci, apoi rostogoliti-le in praline.

4 | Pastrati trufele in frigider timp de cel putin 2 ore inainte de
ale servi.

Sugestie: Puteti rostogoli trufele in seminte
de susan sau cacao amadruie.

\J BAGHRIR CU FLORI DE PORTOCAL
SAU CLATITE CU O MIE DE GAURI

~O~ R
\J \s .EL 4 PORTII - PREPARARE iN 20 MIN.
600 ml apa calduta - 1 lingura drojdie uscata - 200 g gris
de grdu dur extra fin - 120 g faina - 2 lingurite de praf
de copt - 55 g zahar tos - 1 varf de cutit sare de masa -
1 lingura apa de flori de portocal

1| Turnati apa si drojdia uscata, maruntita intr-un bol. Lasati
deoparte timp de 5 minute.

2 | Puneti grisul, faina, drojdia, zaharul si sarea in vasul
blenderului. Apasati pe butonul &, reglati la nivelul 5 si
apasati pe butonul @, reglati la 30 de secunde si apasati
pe butonul 3oy

3| Adaugati drojdia diluata si apa de rori de portocal, selectati
programul {7 si apasati pe butonul 3 smp Amestecati
ingredientele folosind impingatorul, daca este necesar.

4 | Puneti aluatul intr-un bol, acoperiti cu o laveta umeda si
|asati-l sa creasca timp de 30 de minute.

5| incalziti o tigaie mica, unsa cu unt. Turnati un polonic mic
de aluat in tigaie si coaceti clatitele fara a le intoarce.
Repetati pana cand terminati aluatul.

Sugestie: Serviti aceste clatite cu miere gi fulgi de
migdale.
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ORIIIND

PRAJITURA CU LAPTE DE MIGDALE SI ALUNE

4 PORTII - PREPARARE iN 30 MIN.

200 g nuci caju - 100 ml lapte de migdale - 2 linguri suc de laméie - 3 linguri sirop de artar - 1 lingurita scortisoara -

¥ lingurita extract de vanilie

Pentru baza din biscuiti: 70 g nuci pecan - 10 curmale mari - 1 varf cutit de sare - 100 ml sirop de artar

1| Tmbibati nucile caju intr-un bol cu apa timp de 8 ore, apoi
scurgeti-le.

2| Puneti nucile pecan, curmalele fara samburi, sarea si
siropul de artar in vasul blenderului, selectati programul
~O . - . Start . .
7 si apasati pe butonul swop - Amestecali ingredientele
folosind impingatorul, daca este necesar.

3 | Captusiti formele de prajituri cu folie din plastic, apoi
distribuiti amestecul in forme. Presati, apoi lasati in
frigider timp de 30 de minute.

4 | Puneti nucile caju in vasul blenderului si apasati pe
butonul @ timp de cateva secunde, in timp ce desprindeti
compozitia de pe peretii vasului cu impingatorul.

5| Adaugati laptele de migdale, sucul de lamaie, siropul de
artar, scortisoara si vanilia. Selectati programul @ Si

- . Start
apasati butonul 5,

6 | Turnati acest amestec in forme, peste baza, apoi puneti-le
in congelator timp de 4 ore.

Scoateti prdjiturile din congelator cu 20 de minute
fnainte de a le servi, intoarceti-le gi serviti-le pe
farfurii. Decorati cu nuci sau sirop de artar.

o o
&) ¢

TARTAR DUKKAH CU SFECLA ROSIE,
LABNEH $I FISTIC

4 PORTII - PREPARARE iN 10 mIN.

300 g iaurt grecesc - 1 varf de cutit de sare - 800 g sfecla rosie cruda - 100 g fistic zdrobit - 1 lingura seminte de fenicul
- 1 lingura seminte de chimen - 1 lingura seminte de coriandru - 2 linguri seminte de susan - 1 legatura mica de marar -

3 linguri ulei de masline - zeama de la 1 [amdie - sare si piper

1| Pentru a prepara labneh: cu o zi inainte, combinati iaurtul
si sarea si lasati amestecul intr-o sita acoperita cu tifon.
Puneti sita peste un bol, legati capetele tifonului impreuna
pentru a forma o sfera si raciti timp de cel putin 24 h (daca
doriti un rezultat mai compact, raciti branza timp de 48
h). Scoateti labneh din tifon si puneti-I intr-un bol mic.
Condimentati cu putin ulei de masline. Lasati deoparte.

2 | Preincalziti cuptorul la 180°C. Puneti sfecla rosie intr-un
vas rezistent la caldura si coaceti timp de 40 de minute.

3| Pentru a prepara dukkah: combinati fisticul zdrobit si
semintele si rumeniti amestecul intr-o tigaie foarte incinsa
timp de cateva minute.

4 | Dupa ce s-a racit, decaojiti sfecla rosie. Puneti sfecla rosie in
vasul blenderului si adaugati mararul, uleiul de masline si
sucul de [amaie. Inchideti capacul si amestecati intermitent
folosind butonul @ timp de cateva secunde, pentru a
obtine un amestec tocat marunt.

5| Serviti sfecla rosie insotita de labneh, presarati deasupra
Dukkah si decorati cu putin marar.

Stiati ca?

Dukkah este un amestec de condimente §i seminte
originar din Orientul Mijlociu. Poate fi folosit pentru a
condimenta salate sau legume, dar i pentru a da
savoare carnii de pui sau peste alb.
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4 PORII - PREPARARE iN 5 MIN.

300 g cirese fara sadmburi - 125 g iaurt grecesc -
2 linguri miere

1| Cu o zi inainte, puneti ciresele fara samburi in
congelator.

2| Puneti ciresele, iaurtul grecesc si mierea in vasul
blenderului. Selectati programul &) si apasati pe

butonul S;;Lt Amestecati ingredientele folosind

impingatorul, daca este necesar.

3| La sfarsitul programului, indepartati capacul, distribuiti
amestecul in boluri si serviti imediat.

Sugestie: Aceastd reteta poate fi
adaptata dupa gustul oricui
Puteti schimba fructele in functie
de anotimp sau gustul dvs.!

\) 4 PORLII - PREPARARE iN 5 MIN.

6 banane - 6 linguri de pudra de cacao - 3 linguri unt de
arahide - cateva alune zdrobite

1| Cu o zi Inainte, taiati bananele pe lungime si puneti-le
in congelator.

2|1in ziua urmatoare, puneti-le in vasul blenderului
impreuna cu pudra de cacao si untul de arahide.
Selectati programul & si apasati pe butonul i'.::
Amestecati ingredientele folosind impingatorul, daca

este necesar.

3| La sfarsitul programului, deschideti capacul, distribuiti
inghetata in boluri sau paharele, adaugati cateva alune
zdrobite si serviti imediat.

Sugestie: Daca nu va place untul de arahide,
fnlocuiti-I cu unt de migdale sau tahini.

4 PORLII - PREPARARE iN 10 MIN.

200 g zmeura congelata - 1 banana - 500 ml lapte
de migdale - 4 linguri de sirop de agave - 5 cuburi
de gheata

T

100 g zmeura congelata - 2 banana - 250 ml
| lapte de migdale - 2 linguri sirop de agave -
3 cuburi de gheata
1| Curatati de coaja banana si taiati-o marunt.
2 | Puneti zmeura congelata, bucatile de banana, laptele
de migdale, siropul de agave si cuburile de gheata in

vasul blenderului sau in sticla portabild/on-the-go.

3| Selectati programul @ si apasati butonul itt::

4| La sfarsitul programului, turnati milkshake-ul in 4
pahare.

5 | Beti imediat.

Sugestie: Pentru o versiune mai bogata,
inlocuiti banana cu 2 linguri de unt de arahide.

J'_@ J .@ / 4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.

1 nuca de cocos proaspata - 1 banana - 125 g zmeura -
1 lingurita zeama de lime - 1 lingura sirop de agave -
1 pastaie de vanilie
¥ nuca de cocos proaspata - 72 banana - 65 g
\\ | zmeura - putind zeama de lime - 1 lingurita sirop
J £ de agave - % péstaie de vanilie
1| Deschideti nuca de cocos si scurgeti apa din ea intr-un
recipient (in jur de 100 ml). Completati cu apa pana obtineti
250 ml de lichid. Scoateti echivalentul a 100 g de miez
proaspat, indepartand coaja. Impértiti pastaia de vanilie in
doua si scoateti semintele.
2 | Decojiti banana si taiati-o in bucati.
3 | Puneti miezul de nuca de cocos si sucul de nuca de cocos
in vasul Elenderului, porniti programul % si apasati pe
tart
butonul 5.
4 | Adaugati zmeura, banana, semintele de vanilie, zeama
de lime si siropul de agave.

5| Selectati programul @ si apasati butonul s;%:

Savurati imediat.

Sugestie: Inlocuiti nuca de cocos proaspiti
cu 250 ml de lapte de nuca de cocos.
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4 PORII - PREPARARE iN 20 MIN.
1 pepene galben mare - zeama de la 1 lamaie - 250 g
zmeura - 2 linguri miere fluida - forme de inghetata pe
bat - bete de lemn

1| Indepartati coaja si semintele pepenelui galben.
Taiati miezul in cuburi si puneti-le in vasul blenderului.
Adaugati sucul de lamaie. Selectati programul @
si apasati butonul ?;: La sféarsitul programului,
deschideti capacul si turnati amestecul intr-un bol.

2 | Repetati pasii folosind zmeura si mierea fluida.

3 | Preparati inghetata alternand straturi de piure de
lamaie cu straturi de piure de zmeura.

4 | Puneti un bat de lemn in mijlocul fiecarei inghetate
si lasati-le in congelator pentru a permite formarea
inghetatelor.

Sugestie: Punefi inghefatele sub jet de apa

calduta timp de cateva secunde pentru a fi
mai ugor de scos din forme.

4 PORYII - PREPARARE iN 10 MIN.

400 ml lapte de orez - 300 g inghetata de ciocolata -
2 picaturi ulei esential de para bergamota - 1 banana -
3 curmale - 3 cuburi de gheata

200 ml lapte de orez - 150 g inghetata de
ciocolata - 1 picatura ulei esential de para
bergamota - ¥ banana - 1 curmala mare -
2 cuburi de gheata

S

1| Decajiti si feliati banana. Scoateti sdmburii curmalelor.

2 | Puneti banana, inghetata de ciocolata si cuburile de
gheata in vasul blenderului.

3| Adaugati banana si curmalele.

4| Turnati laptele de orez si uleiul esential de para

bergamota.

5| Selectati programul ‘% si apasati butonul 3. Serviti in

pahare mari.

Uleiul esential de pard bergamota are proprietati
calmante i este benefic pentru digestie. Este un
ingredient optional in reteta, dar confera ciocolatei
o aroma de citrice delicioasa.

(

4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.

540 g iaurt grecesc - 210 g afine congelate - 2 linguri
miere fluida - 24 de biscuiti Breton

1| Cu o zi inainte, distribuiti iaurtul in tavile pentru cuburi
de gheata si lasati peste noapte in congelator.

2| A doua zi, puneti cuburile de gheata cu iaurt, afinele

congelate si mierea fluida in vasul blenderului.
Start,

3| Selectati programul &) apoi apasati pe butonul 5
amestecati compozitia folosind impingatorul, daca este
nevoie.

4 | La sfarsitul programului, deschideti capacul si preparati
sandvisurile punand o lingura de inghetata intre doi
biscuiti si apasand usor pentru a strivi inghetata intre
cei doi biscuiti.

Sugestie Puteti adduga céteva afine intregi
dupéa ce amestecati compozifia in blender.

N
Y,

®) ) -
J @ 4 PORTII - PREPARARE IN 20 MIN.

80 g unt topit - 75 g zahar brun - 150 g zahar tos - 200 g
faina - 150 g migdale macinate - 1 saculet praf de copt -
200 ml lapte fermentat - 2 oua - 120 g capsuni curatate -
40 g seminte combinate (muguri de pin, seminte de in,
susan, mac etc.).

1| Preincalziti cuptorul la 200°C.

2| Curatati capsunile si clatiti-le in apa proaspata.

3| Puneti toate ingredientele n vasul blenderului, cu exceptia
capsunilor si semintelor. Selectati programul {77 si apasati

butonul i‘;? Amestecati ingredientele folosind Tmpingatorul,
daca este necesar.

4 | La sfarsitul programului, deschideti capacul, adaugati
capsunile si amestecati intermitent folosind functia @ timp
de cateva secunde, pentru a combina rapid amestecul.

5| Distribuiti amestecul in forme de prajituri, presarati deasupra
semintele combinate si coaceti timp de aprox. 20 de minute.

Sugestie: Pentru a crea briose de dimensiuni egale,
umpleti formele pdna la maximum % din capacitate.

Nu intrati in panica, briosele vor creste la cuptor!

79



80

A :
S Y
# ‘:’ﬁ‘ﬁaﬁv‘

4 PORTII - PREPARARE iN 25 mIN.

100 g unt moale - 150 g zahar pudra - 3 oua - 40 g lapte -
170 g faina - 2 lingurite praf de copt - 1 pastaie de vanilie -
100 g crema de ciocolata

1| Preincalziti cuptorul la 200°C.

2 | Puneti untul si zaharul in vasul blenderului, apasati pe
butonul &, reglati la nivelul 6, ap&sati pe butonul ),
setati la 30 secunde si apasati pe butonul i‘;? Adaugati
ouale si laptele, apoi amestecati in blender timp de inca 30

de secunde la turatia 6.

3 | Adaugati faina si praful de copt, selectati programul @ Si
= . Start . . A
apasati pe butonul 5. Amestecati ingredientele folosind
fmpingatorul, daca este necesar. La sfarsitul programului,
deschideti capacul si distribuiti amestecul in 2 boluri.
4 | Adaugati semintele de vanilie in primul bol si amestecati.
Adaugati crema de ciocolata in al doilea bol si amestecati.

5| Ungeti o tava de copt, apoi adaugati straturi alternative de
aluat pana cand umpleti tava la /3 din capacitate.

6 | Coaceti timp de 10 minute, reduceti temperatura la 180°C si
continuati sa coaceti timp de 35 de minute.

7 | Lasati-o sa se raceasca complet inainte de a intoarce tava
pentru a scoate prajitura.

N\
&) i)

260 g fulgi de ovaz - 90 g unt moale - 80 g ulei de
nuca de cocos - 60 g fructe goji - 10 g capsuni uscate
congelate - 70 g merisoare - 3 linguri sirop de artar

4 PORTII - PREPARARE iN 10 mIN.

1| Preincalziti cuptorul la 180°C. Captusiti o tava
dreptunghiulara cu hartie de copt.

2| Puneti untul, uleiul de nuca de cocos, fulgii de ovaz,
merisoarele si fructele goji in vasul blenderului.
Adaugati siropul de artar. Selectati programul @ Si
apasati butonul Sst;: in timpul programului, amestecati
continuu in vas folosind impingatorul.

3| La sfarsitul programului, deschideti capacul, amestecati
rapid cu impingatorul timp de cateva secunde si turnati
amestecul peste hartia de copt. Presarati deasupra
capsunile maruntite si apasati-le ferm intr-un strat cu o
grosime de aprox. 1 cm.

4 | Lasati la cuptor timp de aprox. 20 de minute pana cand
amestecul incepe sa devina maro-auriu.

5| Dupa ce s-a racit, puneti tava in frigider timp de 1 ora.
Taiati sub forma de batoane si serviti.

Sugestie: Adaugati nucile in acelagi timp cu
capsunile.

MILKSHAKE CU MANGO,
I\ ’-:-’g; FRUCTUL PASIUNII
), $I NUCA DE COCOS

4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.

1 mango - 200 g serbet de mango - 250 ml apa de nuca
de cocos - 1 cm galangal (sau ghimbir) - 2 bucati fructul
pasiunii - 4 cuburi gheata

Jumatate de mango - 100 g serbet de mango -
\\ 125 ml apa de nuca de cocos - 1 bucata mica

) / de galangal (sau ghimbir) - 1 fructul pasiunii
- - 2 cuburi de gheata

1 | Decojiti mango-ul si taiati in cuburi miezul. Decojiti si
tocati marunt galangalul sau ghimbirul.

2 | Puneti mango-ul, serbetul, galangalul/ghimbirul si
cuburile de gheata 1n vasul blenderului sau in sticla

portabild/on-the-go. Turnati apa de nuca de cocos

3| Selectati programul Y‘" si apasati butonul sst:,:: Taiati

fructul pasiunii pe jumatate. Turnati milkshake-ul in
pahare si acoperiti cu jumatatile de fructul pasiunii.

Sugestie: Putefi inlocui apa de nucd
de cocos cu suc de aloe vera.

U VIRGIN PINA COLADA
\) 4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.

150 ml lapte de cocos - 300 ml suc de ananas -
1 ananas mic Victoria - 40 ml sirop de zahar din trestie
- 12 cuburi de gheata

1| Pregatiti ananasul, apoi taiati-l in bucati.

2| Turnati toate ingredientele in vasul blenderului.

3| Selectati programul \l@ si apasati butonul Sstt:: L

sfarsitul programului, deschideti capacul si turnati Pina
Colada in pahare.

4 | Savurati imediat.

Sugestie Serviti cocktailurile in pahare
de vin gi ornati cu o felie de ananas.
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LASSI DIN ZMEURA I

I\ % ) APA DE TRANDAFIRI

4 PORTII - PREPARARE iN 5 MIN.

450 g zmeura - 6 linguri zahar tos - ¥ lingura de apa de
trandafiri - 7z lingurita de ghimbir macinat - 600 g iaurt
grecesc - 12 cuburi de gheata

225 g zmeura - 3 linguri zahar tos - 1 lingura

@ apa de trandafiri - un varf de cutit ghimbir
mdacinat - 300 g iaurt grecesc - 4 cuburi de
gheata

1| Puneti zmeura in vasul blenderului si adaugati zaharul,
apa de trandafir si ghimbirul. Lasati deoparte timp de
15 minute.

2 | Adaugati iaurtul grecesc si cuburile de gheata, selectati
. o . Start A -
programul E@ apoi apasati pe butonul 5. La sfarsitul
programului, deschideti capacul si turnati lassi in

pahare. Savurati imediat.

a
-

#

Sugestie: Aceastd retetd se poate
prepara si cu mango sau capsuni.

B
£

PESTO cu MACRIS

@ | SI FISTIC

4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.

N

60 g parmezan - 50 g macris - 50 g fistic - 40 g muguri

de pin - 120 ml ulei de masline

1| Taiati parmezanul in bucati mici. Clatiti macrisul cu apa
proaspata.

2| Puneti parmezanul, macrisul, fisticul, mugurii de pin
si uleiul de masline in vasul blenderului. Selectati
programul @ si apasati butonul iﬁi’; La sfarsitul
programului, deschideti capacul si turnati sosul pesto
intr-un recipient.

Sugestie: Serviti acest sos pesto cu spaghete
sau folositi-I pentru a condimenta o mozzarella
sau o salata de rosii.
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SOS DE LINTE ROSIE

4 PORTII - PREPARARE iN 15 MIN.

2)@

200 g linte rosie - 1 catel de usturoi - zeama de la
1 lamaéie - 2 linguri de tahini - 30 g nuci caju - 40 ml ulei
de masline - sare si piper
1| Gatiti lintea rosie intr-o tigaie mare cu apa sarata,
timp de 20 de minute. Scurgeti si Iasati-o sa se
raceasca integral.
2 | Puneti lintea, usturoiul decojit, sucul de Iamaie, tahini,
nucile caju si uleiul de masline in vasul blenderului.

Condimentati cu sare si piper.

3| Selectati programul @ si apasati butonul i‘;';

La sfarsitul programului, deschideti capacul si
turnati sosul intr-un bol.

4| Decorati cu nuci caju tocate si plante
aromatice proaspete.

Sugestie: Pentru ca sosul sa fie mai iute, adaugati un
varf de boia de ardei inainte de a amesteca.

COCKTAIL DIN COACAZE
ROSII SI VIOLETE

4 PORTII - PREPARARE iN 10 mIN.

200 g fructe de padure rosii combinate - un sfert de
lamaéie (sau jumatate de lime) - 8 cuburi de gheata -
500 ml limonada - céateva violete

1| Razuiti coaja de laméie si stoarceti lamaia. Spalati
fructele de padure rosii.

2| Puneti coaja, sucul de lamaie si fructele de padure
rosii in vasul blenderului. Adaugati cuburile de gheata.

. Gist . ” . Start
Selectati programul ‘% si apasati butonul 35

3| Turnati cocktailul in pahare si adaugati limonada.
Decorati cu violete si serviti imediat.

Sugestie: Pentru o versiune mai sdnatoasa,
inlocuiti limonada cu apa.




MARGARITA CU ARDEI
IUTE $1 ANANAS

4 PORTII - PREPARARE iN 15 MIN.

1 ardei jalapefio - 50 ml sirop de zahar din trestie -
300 ml suc de ananas - 100 ml suc de lime - 700 g
cuburi de gheata

1| Tocati fin ardeiul jalapefo. Folosind impingatorul,
amestecati-l cu siropul de zahar din trestie si lasati
amestecul sa infuzeze timp de 15 minute.

2| Treceti prin sita, apoi adaugati sucul de ananas si
sucul de lime. Amestecati bine. Chiar inainte de a
servi, puneti amestecul in vasul blenderului si adaugati

cuburile de gheata.

3| Selectati programul \f‘? si apasati butonul '?;;t La

sfarsitul programului, deschideti capacul si distribuiti
margarita in pahare.

Sugestie: Pentru o margarita gi mai clasica, nu
uitati sa frecati de gura paharelor o liméie gi s
introduceti gura paharelor in sare!
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GUACAg/IOLE cu
CEAPA ROSIE

N
2) 9
4 PORTII - PREPARARE iN 10 MIN.
3 avocado foarte coapte - ¥: de ceapa rosie - zeama de
la 1 lime - 1 rosie - 1 lingura ulei de masline - 2 lingura
pudra de chimen - cateva picaturi de Tabasco® - cateva
crengute de coriandru - sare si piper

1| Decojiti si tocati ceapa rosie. Lasati deoparte.

2 | Decojiti si scoateti semintele din rosie.

3| Taiati avocado pe jumatate si scoateti miezul cu o
lingurita. Puneti-l in vasul blenderului.

4| Adaugati rosia, sucul de lamaie, uleiul de masline,
chimenul si sosul Tabasco®. Condimentati cu sare
si piper, apasati pe butonul §), reglat,i la nivelul H
(maximum) apoi apasati pe butonul (); reglati la 30
de secunde, apoi apasati pe butonul Ssif,:,' Amestecati
ingredientele folosind impingatorul.

5| Puneti guacamole intr-un bol si adaugati ceapa tocata.

6 | Presarati coriandru tocat si serviti.

Sugestie: Adaugati ardei mici, feliati si
rogii cherry inainte de a servi.

fll\ @ KTIPITI CU FETA §I1 ARDEI

4 PORTII - PREPARARE iN 15 MIN.

2 ardei rosii - 100 g feta - 120 g iaurt grecesc - 2 catei de
usturoi - putin marar - piper macinat - 1 lingura muguri
de pin - putin ulei de masline

1| Preincalziti cuptorul la 220°C.

2 | Puneti ardeii intregi pe o hartie impermeabila la grasimi
si rumeniti timp de 30 de minute, intorcandu-i la
jumatatea intervalului (ardeii trebuie sa se rumeneasca
total).

3| Scoateti ardeii din cuptor, puneti-i intr-o punga la
frigider si lasati-i sa se raceasca inainte de a le scoate
semintele.

4| Puneti ardeii, feta, iaurtul, usturoiul si mararul in
vasul blenderului. Selectati programul E@ si apasati

butonul Ss':,: La sfarsitul programului, deschideti

capacul, condimentati sosul de ardei, apoi transferati-I

intr-un bol.

5 | Decorati cu muguri de pin si putin ulei de masline si
serviti cu biscuiti sarati sau pita.

Sugestie: Pentru mai multa prospetime,
puteti inlocui mararul cu menta proaspata.

Humus cu SI-:ECLI\
ROSIE SI NAUT

4 PORTII - PREPARARE iN 15 mMIN.

250 g naut la conserva - 1 sfecla rosie gatita - 1 catel
de usturoi - 1 lingura tahini - 2 linguri suc de lamaie -
3 linguri ulei de masline - 50 ml de apa - 1 varf de cutit
mare boia de ardei - cateva seminte de floarea soarelui
- sare si piper

1| Decojiti usturoiul si taiati-l pe jumatate. Scoateti bulbul.
Decojiti si tocati sfecla rosie. Clatiti si scurgeti boabele
de naut.

2 | Puneti boabele de naut, sfecla rosie, usturoiul, tahini,
sucul de lamaie si boiaua de ardei in vasul blenderului.
Condimentati cu sare si piper si adaugati uleiul de
masline.

3| Apasati pe butonul & ).» reglati la nivelul 2, apasati pe
butonul ), reglati la 1 minut si ap&sati pe butonul Ssttf,:,'
adaugati treptat apa prin capac si amestecati folosind

impingatorul.

4| Puneti humusul intr-un bol si presarati seminte de
floarea soarelui.

Sugestie: Puteti inlocui boiaua de ardei
cu seminte de musgtar.
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F

Infinymix+ nie je len oby&ajny smoothie mixér, ale
vas novy oblUbeny partner pri priprave vyzivnych a

zdravych pokrmov!

Infinymix+ nie je len obyCajny smoothie mixér, ale
vas novy oblubeny partner pri priprave vyzivnych a
zdravych pokrmov!

> AUTOMATICKE
PROGRAMY

@
(s

SMOOTHIE DRVENIE LADU

(&

SORBET Dezert

1. ¢ast - Na uvod
10 steps to unlock the potential of your blender

ZMRAZENE
POTRAVINY
ALEBO
KOCKY LADU

TVRDE
SUROVINY

MAKKE
SUROVINY A
TEKUTINY

—

> Vdaka vysokorychlostnému motoru v kombinacii s
technoldgiou Powelix Life Blades mdzete vytvarat
najréznejsie recepty, od smoothie az po dezerty.

> Zacnite tymito 10 krokmi a 10 receptami na prvych
10 dni, aby ste sa s mixérom Infinymix+ lepSie
zoznamili.

Tipy

> Ak chcete dosiahnut dokonalé vysledky, vlozte
najprv najmaksie suroviny a tekutiny, potom
pridajte najtvrdSie suroviny a na zaver vlozte
zmrazené potraviny alebo kocky ladu.

> NeprekraCujte oznacenie maximalnej hladiny.

> Na pripravu hustejSej konzistencie pouzite
prilozenu palicku.

> Ak chcete dosiahnut jemnejSiu texturu, upravte
rychlost, nechajte mixér Infinymix+ bezat a
pridavajte tekutinu, az kym nedosiahnete
pozadovanu texturu.

Na cesty

> Vlozte suroviny v opaénom poradi do prenosnej
flase (v zavislosti od modelu). Najprv viozte
zmrazené potraviny, tvrdé suroviny a nakoniec
makké suroviny a tekutiny. Rozmixujte ich priamo
vo flasi, ktoru si mdzete so sebou vziat kamkolvek.

POUZIVATELSKA PRIRUCKA

> MANUALNE
NASTAVENIA

ImpuLzY

)
\ _‘W
RYcHLost

S)

CAS

> PRENOSNA
FLASA

> NAROCNOST

N\ 1)
1 2)

VELMI JEDNODUCHE  JEDNODUCHE /

3 \ ( 4 \ MnoZsTvo SUROVIN POTREBNYCH
\ J \ J PRE JEDNU FLASU NA CESTY

STREDNE NAROGNE
NAROCNE

LADOVA KAVA

6 PORCIi — PRIPRAVA 5 MINUT

N3

309 ml mandlového mlieka — 6 davok espressa —
2 CL slaného karamelu — pétnast kociek ladu

1| Dajte mandlové mlieko, espressa a slany karamel do
nadoby mixéra, zatvorte veko, vyberte program @ a

v v Start
stlacte tlacidlo g,

2 | Po skonéeni programu otvorte veko, nalejte zmes do 6
velkych poharov a pridajte kocky ladu. Podavajte ihned!

Mate chut na niec¢o netradicné?
Nahrad'te slany karamel medom a pridajte do Fadovej
kavy par kvapiek vody z pomarancovych kvetov.

CoKOLADOVO-BANANOVO-
KOKOSOVY
MLIECNY KOKTEIL

4 PORCIE — PRIPRAVA 5 MINUT

2 banany — 400 ml kokosového mlieka — 4 kopceky
c¢okoladovej zmrzliny

1| Banany olupte a nakrajajte.
2| Vlozte vSetky suroviny do nadoby mixéra, pevne
zatvorte veko, vyberte program @ a stlacte tlacidlo ?;:

3 | Po skon€eni programu otvorte veko a ihned podavajte v
poharoch so slamkou.

Tip: Ak chcete, aby bol mliecny kokteil chladivejsi,
pouzite zmrazené kusky bandnov.
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PALACINKY z
GASTANOVEJ MUKY

\/ 4 PORCIE — PRIPRAVA 5 MINUT

250 g psenicénej muky —50 g gaStanovej muky — 100 g
cukru — 4 vajicka — 90 g roztopeného masla — 1 tobolka

vanilky — 600 ml vlazného mlieka

1| Nasypte muku do nadoby mixéra. Pridajte cukor, vajcia,
roztopené maslo, semienka vanilky a mlieko. Zatvorte
veko, vyberte program {77 a stlacte tlacidlo Z‘;:: Ak je to

potrebné, premiesajte suroviny palic¢kou.

2| Po skonCeni programu otvorte veko a nechajte cesto asi
15 minut odstat.

3| Rozohrejte panvicu s neprilnavym povrchom, dajte do
nej orieSok masla, naberackou nalejte cesto a krizivym
pohybom panvice ho rozlejte po celej ploche. Nechajte
smazit minutu az dve a potom palacinku otocte. Postup
opakujte, az kym neminiete cesto. Palacinky podavajte s
domacim dzemom alebo len tak s cukrom.

Tip: Aké je tajomstvo dobrého palacinkového cesta?
Nechat ho odstat.

DETOX SMOOTHIE

N &
@y 6 PORCIi — PRIPRAVA 5 MINUT
2 kelové listy — 2 surové cvikle (asi 250 g) — 2 stonky zeleru

(asi 80 g) — 500 ml pomaranc¢ovej Stavy — 2 PL citronovej
Stavy — 2 banany — 2 PL agavového sirupu

1| Z kelovych listov odstrante stonky a listy nasekajte.
Nasekajte zelerové stonky nadrobno. Olupte cviklu a
nakrajajte ju na kocky. Banany olupte a nakrajajte.

2 | Do nadoby mixéra nalejte pomarancovu Stavu,
citronovu Stavu a agavovy sirup, pridajte kel, cviklu,
zeler a banan. Zatvorte veko.

Start

3| Vyberte program @ a stlacte tlacidlo 3,,. Po skonceni
programu otvorte veko a ihned podavajte.

Tento recept je piny vitaminov, zdravych vyZivnych
latok a antioxidantov a skvele sa hodi na ranajky.

SPENATOVO-MATOVY ZELENY

\@gj HUMMUS

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

500 g ciceru — 40 g baby Spenatu — ¥z zvazku cCerstvej
méty — Stava z 1 citrona — 3 PL tahini — 30 ml olivového
oleja — Stipka soli — 1 PL sezamovych semienok

1| Baby Spenat oplachnite v pitnej vode. Matove listky
odstrarite zo stonky.

2 | Nasypte cicer do nadoby mixéra a pridajte baby Spenat,
matu, citrénovu Stavu, tahini, olivovy olej a sol.

3| Vyberte program @ a stlacte tlacidlo Sst;:: Ak je to

potrebné, premiesajte suroviny pali¢kou.

4 | Po skonceni programu otvorte veko a prelozte hummus
do misky. Posypte sezamovymi semiackami a Cerstvymi
bylinkami. Nechajte odstat v chladnicke a podavaijte.

Tip: Poddvajte s kiiskami ¢erstvej zeleniny a krekrami.

FIGOVA NATIERKA S LIESKOVYMI
ORECHMI A KOZiM SYROM

NG
\/ 4 PORCIE — PRIPRAVA 5 MINUT

140 g susenych fig — 300 g kozieho syra — 100 g

gréckeho jogurtu — trocha olivového oleja — 20 g

nasekanych lieskovych orechov — sol’ a ¢ierne korenie

1| Vlozte figy, kozi syr, jogurt a olivovy olej do nadoby
mixéra. Zatvorte veko, vyberte program @ a stlacte
tlacidlo ss':,: Ak je to potrebné, premieSajte suroviny
pali¢kou.

2| Po skon€eni programu otvorte veko a zmes nalejte do
malej misky.
3 | Posypte nasekanymi lieskovymi orechmi.

Tip: Podavajte s krekrami a kiiskami surovej zeleniny.
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zJ SORBET z GERNiC A
MASCARPONE

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

300 g cerstvych alebo mrazenych cernic, 50 g
hnedého cukru — 2 PL medu — 100 g mascarpone

1| Nechaijte Cerstvé Cernice aspor na 8 hodin premrazit.

2 | Potom vlozte zmrazené Cernice do nadoby mixéra,
sy - v Start
vyberte program ‘% a stlacte tlacidlo 5.

3| Po skon&eni programu pridajte hnedy cukor, med a
mascarpone. Vyberte program & a podrzte stlacené
tlacidlo s;%: az kym nevznikne rovhomerna zmes.
ZamieSajte palickou.

4| Pred podavanim nechajte 30 min zamrazit.

Tip: Na zintenzivnenie chute pouZite horsky med.

RAJCINOVO-CERESNOVE
GASPACHO

\O)
\ 4 PORCIE — PRIPRAVA 15 MINUT

1 kg rajéin — 200 g ceresni — 2 vel'ké krajce chleba —
1 PL hnedého cukru — 1 Stipka korenia Espelette — par
listkov bazalky — 20 ml olivového oleja — 3 PL sherry
octu — sol’ a ¢ierne korenie

N

1| Nakrajajte rajciny.

2 | Dajte do misky nakrajané rajciny, odkdstkované
Ceresne, nadrobeny chlieb a hnedy cukor. Posypte
solou, Ciernym korenim a Stipkou korenia Espelette
a pridajte olivovy olej a sherry ocot. Nechajte odstat
aspon dve hodiny, aby sa chute spojili.

3| Vlozte zmes do nadoby mixéra, zatvorte veko,
vyberte program @ a stlacte tlacidlo itti:: Po skonceni
programu otvorte veko a podavajte Cerstvé s
cuketou nakrajanou na kocky, platkami Ceresni a
Cerstvou bazalkou.

Tip: Na tento recept pouzite masité rajciny.

ENERGETICKE GULOCKY

4 PORCIE — PRIPRAVA 30 MINUT

o o
OXS

10 velkych datli— 100 g vylupanych viasskych orechov
— 1 PL goji — 1 PL kokosového oleja — 1 PL kokosu —
1 kopcovité CL véelieho pelu — 2 PL kli¢kov — sezamové
semienka a struhany kokos

1| Namocte vladské orechy do studenej vody na 8 hodin.
Potom ich vyberte a vysuste.

2| Z datli odstrante kdstky. Vlozte datle, viaSské orechy;,
goji, kokosovy olej, kokos, pefl a klicky do nadoby a na
par sekund stlacte tlacidlo @ ZamieSajte pali¢kou, aby
ste ziskali najemno posekanu zmes.

3| Naberte ¢ajovu lyzi¢ku zmesi a vytvarujte gulécku (aby
sa vam nelepila na ruky, namocte si ich do teplej vody).

4| Gul6Cky obalte struhanym kokosom alebo sezamovymi
semiackami.

Tip: Vlasské orechy mézete nahradit
arasidmi alebo lieskovymi orechmi.

MAKRELOVE RILLETTES S
\3) an HORCICNYMI SEMIENKAMI
<Vl

A 4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

2 plechovky makrel vo vlastnej Stave — 60 g mascarpone
— 1 $alotka—1PL hor¢iénych semienok— 1 CL citrénovej
Stavy — 2 PL repkového oleja — 5 kuskov ruzového
korenia — trochu paZzitky — sol’ a ¢ierne korenie

1] Qtvorte konzervy s makrelou a zlejte z nich vodu.
Salotku oSupte a pokrajajte nadrobno.

2 | Do nadoby mixéra vlozte mascarpone, hor¢i¢né
semienka, citrénovu $tavu, olej a ruzove korenie.
Pridajte sof a ¢ierne korenie, stlacte tlagidlo G,
nastavte troven 3 a stlacte tladidlo (). Nastavte ¢as

15 s a stlacte tlacidlo Ss'(f,: Zmes premieSajte paliCkou.

3 | Pridajte rozdrobené filety makrel a Salotku, stlacte
tlagidlo §), nastavte aroveri 1, potom stlacte tlacidlo
(), nastavte ¢as 1 min a stlacte tlacidlo ?:,:: Zmes
premiesajte paliCkou.

4 | Rillettes nechajte odstat a servirujte s nadrobno
nasekanou pazitkou.

Tipy: Ak chcete dosiahnut’ krémovejSiu konzistenciu,
pridajte 1 velkd PL mascarpone. Nahrad'te makrely
sardinkami. Natrite na semienkové krekry.
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2. cast— Kazdodenné kulinarske inspiracie
40 zdravych a chutnych receptov na kazdu prileZitost

> Nechajte sa in$pirovat a rozsirte svoje skisenosti! V tejto ¢asti vam pontkame 40 novych zdravych a chutnych
receptov a desiatky tipov a napadov na zdokonalenie vasich kucharskych zru¢nosti a vykuzlenie novych chuti.

> Vsetky recepty st rozdelené do kategérii podia ¢asu podavania: rarajky, brunch, olovrant, predjedlo.

Brunch
Domace sOjove MIEKO........cueeiiiiiiiiiieesieeeec e p. 93 Bananovy kolag s kuskami Cokolady ............ccccceeen. p. 98
Ceresiiovy kokteil z ryzového mlieka......................... p. 93  Smoothie s mangom,
KeSu-lieskovoorieskové mlieko ..........c..ccocveeveeeenennne. p.94  chia semienkami a ovsenym mliekom ....................... p. 98
Pohankové palacinky bez mlieka...........ccccoovrennnns p.94  Studena polievka so semienkami..........c...ccoueinneers p- 99
Dvojfarebné smoothi€...........ccccccevveerieericereecieee, p.95  Palacinky z maslovej dyne a gastanovej muky........... p. 99
Malinovo-&okoladovy chia puding.............ccc.ceevennnn.e. p.95  Muffiny s gorgonzolou, medom a rozmarinom......... p. 100
AGAIT MISKA e p. 96 Sorbet z ananasu, zazvoru a Salvie............c.ccccoe... p. 100
Lieskovoorieskova natierka..............cccccoveveveveuennne... p. 96 Marzoké palacinky ?ag’hrri:k . 101
Palacinka Dutch Baby s CuCoriedkami ...................... p. 97 SVVO o’u ‘ p’omar.ancovyc VEIOV s -
. . ; Cokoladové pralinky..........ccccoveieiiieeiniiiciee e p. 101

Miska s acai, kokosom @ goji.......ceeeueeeeeiiiiiiiereennns p. 97 s i ) )

Kola€ z mandlového mlieka s orechmi.................... p. 102

Tatarak z cvikle, syra labneh

a pistacii s korenim dukkah .............cccocoiiiiiinn. p. 103

Olovrant

Predjedla

Luxusna zmrzlina Nice cream ...........ccccooveiereeennns p. 104 Virgin Pifia Colada..........ccccceeeviiiiiiieiiciiee e p. 109
Cere$novy mrazeny jogurt.........c.coeeeeeeeeeeeeeenn. p. 104 Mlie¢ny kokteil s mangom, marakujou a kokosom... p. 109
Malinovo-kokosovo-vanilkové smoothie................... p. 105 Lassi z malin a ruzovej vody ...........cccceeeeeiiiiiieneenn. p. 110
Malinovo-mandfovy mlie€ny kokteil ..............cc......... p. 105  Zeruchovo-piStaciové PEStO........cccovcurvevevrecuerenanan. p. 110
Cokoladovy mliegny kokteil s datlami a bergamotom .. p. 106 Kokteil z Cerveného bobulového ovocia s kvetmi fialiek... p. 111
Dvojfarebné melénovo-malinové nanuky................. p. 106 Dip z €ervenej S0S0VICe.......cccvveiveeiiciiieee e p. 111
Malinové muffiny so semienkami..............ccccceeeeenns p. 107  Guacamole s ¢ervenou cibulou...........ccccceeeeeinnnee.. p. 112
Sendvi¢ s ¢u€oriedkovou zmrzlinou..............c.......... p. 107 Jalapefio-ananasova margarita...........cccccceeeeeniins p. 112
Energetické tyCinky ..........cooovviiiiiiiiie e p. 108 Cviklovo-cicerovy hummus ..........cccoeeviiiieeeeniiee. p. 113
Mramorova ¢okoladdovo-vanilkova babovka............. p. 108 Ktipiti z fety @ papriky......cccccooveeiiiiiniiciceecee p. 113

DOMACE SOJOVE MLIEKO

N s,
\ @ 4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT
100 g vylupanej ZItej soje — 800 ml vlaznej vody

1| Namocte soju do velkej misky s vodou na 8 az
12 hodin. Potom ju oplachnite pitnou vodou.

2 | Nasypte soju do nadoby mixéra, pridajte 800 ml vlaznej
vody a pomixujte. Vyberte program @_} a stlacte tlacidlo
5o Po skonéeni programu otvorte veko a nalejte zmes

na panvicu.

3 | Privedte zmes do varu a za pravidelného mieSania ju
nechaijte jemne vriet 30 minut.

4 | Nechajte zmes vychladnut a precedte cez muselinovu
tkaninu. Sojové mlieko prelejte do flaSe a skladujte v
chladnicke.

Tip: Ak mdte radsSej sladsiu verziu, do mixéra k
surovinam pridajte trocha agdvového sirupu.

o

I\ CERESNOVY KOKTEIL Z
RYZOVEHO MLIEKA

i& ‘ @ * 4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

600 ml ryzového mlieka — 1 Stipka Skorice — 400 g cerstvych
ceresni — 4 PL agavového sirupu

® | 400 ml ryZového mlieka — 1 mala Stipka Skorice —
\\J 260 g cerstvych ceresni— 3 PL agavového sirupu

1| Nalejte 300 ml ryzového mlieka do formiciek na lad a vlozte
ich do mrazni¢ky aspon na 4 hodiny. Cere$ne umyte a
odkdstkuijte.

2 | Tesne pred podavanim dajte Cerstvé CereSne, kocky
zmrazeného mlieka, Skoricu, agavovy sirup a zvysné mlieko
do nadoby mixéra alebo prenosnej flase. Vyberte program

G, v . Start
Y a stlacte tlacidlo 5,

3 | Po dokoné&eni programu vyberte program Qfg a stlacte tlacidlo
s;%t. Ak je to potrebné, spustite eSte raz program @ (podla

velkosti zmrazenych kociek mlieka).

4| Po skonCeni programu rozlejte kokteil do 4 poharov.
Podavajte ihned.

Tip: Na obohatenie mézZete pridat 2 PL arasidového masla.

93



I\ POHANKOVE PALACINKY BEZ
MLIEKA

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

©
D

120 g pohankovej muky — 130 g péveniénej muky —
1 vajce — 750 ml ovseného mlieka — 1 CL soli

1| Dajte vajcia a sol do nadoby mixéra. Pridajte mlieko,

” v 'Y Start
), nastavte na 10 sekund a stlacte tlacidlo .

2| Pridajte pohankovu a pseni¢ni muku, vyberte program
3 a stlaéte tladidlo ?;: Ak je to potrebné, premiesajte
suroviny pali¢kou.

3 | Nalejte palacinkové cesto do misky a nechajte ho 1 az
2 hodiny odstat.

4 | Palacinky smazte na panvici mierne potretej olejom,
1 minutu z kazdej strany.

Tip: Tento recept mézete pripravit’
aj s nesladenym mandlovym mliekom..

94

KESU-LIESKOVOORIESKOVE
MLIEKO

4 PORCIE — PRIPRAVA 15 MINUT

1 liter vody z vodovodu — 60 g lieskovych orechov —
60 g nesolenych kesu orechov — 1 PL agatového medu
— Stipka vanilkového prasku

1| Vlozte keSu orechy a lieskové orechy do mixéra. Na 20
sekund spustite program @).

2 | Po skon€eni programu pridajte vodu, med a vanilkovy

prasok, potom vyberte program @ a stlacte tlacidlo Z“Z?

3| Ak je to potrebné, po skonceni programu mlieko
precedte.

4 | Nalejte mlieko do nadoby a zatvorte ju. Mlieko skladujte
v chladni¢ke najviac 4 dni. Pred podavanim pretrepte.

Tip: Namiesto medu mbéZete
pouZit agavovy sirup.

DvVOJFAREBNE SMOOTHIE

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

D,

Na prvu zmes

200 g jahéd — 1 vel’ky banan

Na druhu zmes

150 g ¢ucoriedok — 250 g gréckeho jogurtu

1| Na prvu zmes: banan osupte. Jahody umyte a
odstrarite stopky.

2| Vlozte jahody a banan do mixéra, vyberte

v 'Y Start
program (Js a stlacte tlacidlo 3.

3| Nalejte zmes do pohara a dajte vychladit.

4 | Na druht zmes vlozte ¢ucoriedky a jogurt do nadoby
Start

mixéra, vyberte program (Jj a stlacte tlacidlo 5.

5| Opatrne nalejte tuto vrstvu na prvi zmes.

Tip: Cuéoriedky méZete nahradit Gernicami.

~ MALINOVO-COKOLADOVY CHIA

7 ) @ PUDING

4 PORCIE — PRIPRAVA 15 MINUT

60 g cokolady — 600 ml mandlového mlieka — 8 PL
chia semienok — 30 g kakaového prasku — 300 g malin
— 30 g trstinového cukru — 1 tobolka vanilky — 6 PL
mandlového masla — zopar malin

1| Vo vodnom kupeli rozpustite Cokoladu a zriedte ju
mandlovym mliekom. Pridajte chia semienka, kakaovy
prasok a dokladne zamieSajte. Zmes rozlejte do 4
misiek a nechajte aspori hodinu stuhnut v chladnicke.

2 | Zatial vlozte maliny, cukor a vanilkové semienka do
nadoby mixéra. Vyberte program @; a stlacte tlacidlo
:Z? Po skonceni programu otvorte veko a nalejte
malinové pyré na Cokoladovy chia puding.

3| Do kazdej misky pridajte 1 PL mandfového mlieka
a dozdobte Cerstvymi malinami. Nechajte odstat v
chladni¢ke a podavajte.

Tip: Ak preferujete tropicku verziu, namiesto malin
pouZite mango a trocha marakujového dzZisu.
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\
@ J S _L”/U 4 PORCIE — PRIPRAVA 15 MINUT
60 g vylupanych lieskovych orechov — 50 g mliecnej

cokolady — 1 PL lieskovcového masla — 50 g tmavej
cokolady — 2 PL lieskovcového oleja

LIESKOVOORIESKOVA
NATIERKA

1| Vlozte lieskovce do nadoby a pomocou tlagidla @) ich
nasekajte nahrubo.

2 | Oprazte ich na suchej panvici. Ked ziskaju zlatu farbu, dajte
ich nabok.

3| Mlie€nu a tmavu ¢okoladu rozlamte na kusky a roztopte vo
vodnom kupeli. Nechajte ¢okoladu vychladnut.

4| Dajte oprazené lieskovce do nadoby mixéra a stlacte
tlacidlo &), nastavte Groven 1, stladte tlagidlo ® a
nastavte Cas na 45 s. Stlacte tlaCidlo a lieskovce
rozomelte na jemny prasok. Pridajte roztopenu ¢okoladu,
lieskovcové maslo a olej a mixujte maximalne 1 min,
a ak je to potrebné, domiesajte pomocou pali¢ky, az kym
neziskate rovhomernu zmes. Skladujte v sklenenom
pohari s vieCkom.

Tip: Natierku skladujte na suchom mieste mimo
sinec¢ného svetla. Ak stvrdne, nechajte ju na par
sekund zohriat, aby sa Fahsie rozotierala.

ACGAI MISKA

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

2 PL acai prasku — 400 ml mandlového mlieka —
2 banany — 150 g ¢ucoriedok

Na vrchnu vrstvu: 2 banany — 2 kiwi — 1 granatové
Jjablko — 30 g chia semienok — hrst lieskovcov

1| Oplachnite Cu€oriedky a nakrajajte banany. Vlozte agai
prasok, kusky bananu, €u€oriedky a mandlové mlieko
do nadoby mixéra.

2| Vyberte program @ a stlacte tlacidlo ss':,? Po skonceni
programu zmes rozlejte do 4 misiek.

3| OSupte kiwi a zvySné banany a nakrajajte ich na tenké
platky. Oddelte semena granatového jablka. Lieskovce
nahrubo nakrajajte.

4 | Ovocie opatrne ulozte do misiek do riadkov a pridajte
chia semienka a lieskové orechy.

Agai je ovocie pochddzajtice z JuzZnej Ameriky.
Je bohaté na antioxidanty, vitaminy a mineraly..

MISKA s ACAI,

\3 ) @gj KOKOSOM A GOJI

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

100 g zmrazenej duZiny agai — 1 PL maca prasku —
2 banany — 200 ml jablkovej Stavy — 10 jah6d

Na vrchnu vrstvu: 1 banan — 4 jahody — 2 PL goji —
100 g granoly — niekol’ko hoblin kokosu - javorovy
sirup

Na podadvanie: 2 kokosy (volitel'né)

1| Jahody umyte. Nakrajajte banany.

2| VlozZte banany, duzinu agai, maca prasok, jahody a

jablkovu Stavu do nadoby mixéra.

Start
Stop *

3| Vyberte program @ a stlacte tlacidlo

4 | Nasekajte 4 jahody na kusky. Kokosy rozdelte na
polovicu. Do kazdej polovice kokosu (alebo do misiek)
nalejte smoothie a dozdobte ho trochou granoly,
nakrajanym bananom, jahodami, goji a niekolkymi
hoblinami kokosu.

5| Na zaver pridajte par kvapiek javorového sirupu a hned
podavaijte.

Tip: Ak chcete dosiahnut’ konzistenciu smoothie
(do pohdrov), pouZite len jeden banan.

PALACINKA DUTCH BABY S
CUCORIEDKAMI

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

@6,

160 g muky — 40 g mandlovej mucky — Stipka stolovej
soli — 6 velkych vajec — 300 ml cmaru — 150 g cukru —
nestriekana citronova kéra — 1 tobolka vanilky — 125 g
¢ucoriedok — 20 g masla

1| ZmieSajte muku, mandlovi mucku a sol. Odlozte zmes nabok.

2 | Do nadoby mixéra dajte vajcia, cmar, cukor, citrénovu kéru
a zrniecka vanilky vySkrabané z tobolky. Stlacte tlacidlo 9,
, nastavte troven 4, stlacte tlacidlo ), nastavte as na 20 s
a stlacte tlacidlo i';,'; Pridajte mukovu zmes, vyberte program
qg a stlacte tlacidlo z':,: Po skon€eni programu otvorte veko,
nalejte zmes do misky, pridajte CuCoriedky a nechajte 30 min
odpodivat.

3| Predhrejte rdru na 210 °C. Vlozte do nej dve malé 25 cm pan-
viCky a nechajte ich zohriat na vysoku teplotu.

4 | Ked rura dosiahne potrebnu teplotu, do kazdej panvicky dajte
maly orieSok masla a vratte ich do rdry na 2 az 3 minuty,
kym sa maslo neroztopi. Potom do panviciek nalejte zmes a
nechajte piect asi 15 min.

5 | Vytiahnite panvic¢ky z rury, palacinky ozdobte mandlovymi
lupienkami a okamzite podavaijte.
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I\ BANANOVY KOLAG S

: KUSKAMI COKOLADY
=53 D
L @ } S y 4 PORCIE — PRIPRAVA 20 MINUT
180 g muky — 2 CL prdsku do peéiva — Stipka soli
— 60 g méakkého masla — 180 g cukru — 1 vajce -

3 vel'mi zrelé banany — 120 ml kvaseného mlieka — 125 g
¢okoladovych kuskov

1| Predhrejte raru na 180 °C.

2 | Do nadoby mixéra vlozte vSetky suroviny okrem
Cokoladovych kuskov. Vyberte program {7 a
stlacte tlacidlo SS‘;: Ak je to potrebné, premiesajte
suroviny palic¢kou.

3 | Po skonceni programu otvorte veko, pridajte ¢okoladove

kusky a stlacte tlacidlo §),, nastavte Groven 3, stladte
tlagidlo ), nastavte ¢as na 20 s a stlacte tlagidlo itti?

4| Vylejte zmes do vymastenej formy vysypanej mukou.
Pecte 50 minut.

5| Vyberte z rdry a nez kola¢ vyklopite, nechajte
ho uplne vychladnut.

Tip: Mézete urobit’ aj malé kolaciky —
ak pouzijete formu na muffiny a dizku
pecenia upravite na 20 min.

CHIA SEMIENKAMI A

\ SMOOTHIE S MANGOM,
OVSENYM MLIEKOM

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

1 velké mango — 2 pomarance — 2 PL chia semienok —
400 ml ovseného mlieka — 2 datle

> Polovica manga — 1 pomaran¢ — 1 PL chia
\\’ semienok — 200 ml ovseného mlieka — 1 datla
1| Mango oSupte a nakrajajte na kusky. Z datli
odstrante kdstky.

2| OSupte pomaran¢ a rozdelte ho na mesiaciky.

3| Vlozte datle, mesiaCiky pomaranc¢a a nakrajané
mango do nadoby mixéra alebo prenosnej flase.

Pridajte chia semienka.

4 | Prilejte mlieko, vyberte program @ a stlacte tlacidlo sst;::

5 | Podavajte ihned.

Tip: Ak smoothie nevypijete hned’, vplyvom chia
semienok zhustne. Mézete z neho potom spravit
smoothie misku.

STUDENA POLIEVKA
SO SEMIENKAMI

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

I\@

2 malé zrelé avokada — 2 malé uhorky (alebo 1 velka)
— 1 cuketa— 100 g $pendtovych listov — $tava z 2 limetiek
— 2 cm zazvoru — 300 ml studenej vody — ; CL wasabi —
2 CL dyrnovych semienok — 2 CL sezamovych
semienok — 2 CL sineénicovych semienok — 2 CL
horciénych semienok — pdar kvapiek olivového oleja
— sol’a c¢ierne korenie
1| Uhorky ogistite a prekrojte po dizke. Vyberte z nej
semienka a nakrajajte ju na kusky. Cuketu oplachnite
a nakrajajte na kocky. Avokada prekrojte na polovicu,
odstrante kdstku a lyzi€kou vyberte duzinu. Oplachnite
Spenatoveé listy. Zazvor olupte a nastruhaijte.

2| Vlozte uhorku a avokado do nadoby mixéra spolu
s cuketou na kocky a Spenatovymi listami. Pridajte
zazvor, Stavu z limetky a wasabi. Prilejte vodu. Posypte
solou a Ciernym korenim.

3| Vyberte progragn nastavenim rychlosti 5 na 1 min a
tart

stlacte tlacidlo 5.
4 | Nechajte odstéat v chladnicke a podavaijte.

5| Tesne pred jedlom nalejte polievku do misiek, pridajte
par kvapiek olivového oleja a posypte semienkami.
Posypte solou a ¢iernym korenim.

PALACINKY Z MASLOVEJ DYNE A r
GASTANOVEJ MUKY

4 PORCIE — PRIPRAVA 15 MINUT

2)@

75 g pSenicnej muky — 25 g gastanovej muky — 20 g hnedého
cukru - 1 vrecusko prasku do peciva— 150 ml mlieka — 900 ml
pyré z maslovej dyne — 2 vajcia — 30 g rozpusteného masla —
semienka z 1 tobolky vanilky

1| Oddelte Zitky od bielkov.

2 | Do nadoby mixéra vlozte vSetky suroviny okrem
bielkov. Vyberte program @ a stlacte tlacidlo Ztt:;t

AK je to potrebné, premiesajte suroviny pali¢kou.

3 | Po skonceni programu otvorte veko a nalejte
zmes do misky.

4 | Z bielok vyslahajte husty sneh a dékladne ho
vmiesajte do pripravenej zmesi.

5| Na panvici rozpustite orieSok masla, nalejte malu
naberacku cesta a nechajte z kazdej strany osmazit
1 az 2 minuty. Postup opakujte, az kym neminiete
celé cesto.

Tip: Palacinky podavajte poliate javorovym sirupom a
dozdobené nasekanymi pekanovymi orechmi.
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SORBET Z ANANASU,
ZAZVORU A SALVIE

4 PORCIE — PRIPRAVA 15 MINUT

“

1 velky a vel'mi zrely ananas (okolo 500 g duZiny) — 10 g
zazvoru — 6 listov Salvie — 2 PL agavového sirupu

1| OSupte ananas. Odstrante oka a jadro a nasekajte duzinu
na malé kusky.

2 | Vlozte kusky ananasu, Salviu, zazvor a agavovy sirup
do nadoby mixéra, stlacte tlacidlo 6, nastavte aroven
6, stlacte tlacidlo ) a nastavte ¢as na 30 s. Stlacte

v, Start
tlacidlo 5,

3| Po skon&eni programu nalejte zmes do formiciek na
lad a vlozte do mrazni¢ky aspori na 6 hodin.

4 | Tesne pred podavanim vlozte zmrazené kocky do nadoby
mixéra. Vyberte program &, stlacte tlacidlo S;‘;: a

premiesajte zmes paliCkou.

5 | Po skonceni programu &f zmes skontrolujte a program
opakujte dovtedy, kym nedosiahnete hladku konzistenciu.
Podavaijte ihned.

Tip: Sorbet poddvajte po vydatnom jedle.

MUFFINY S GORGONZOLOU,
MEDOM A ROZMARINOM

4 PORCIE — PRIPRAVA 15 MINUT

2) G

3 vajcia — 100 ml mlieka — 70 g masla — 70 ml olivového
oleja — 200 g muky — 1 bali¢ek prasku do peciva — 2 PL
tekutého medu - 2 vetvicky rozmarinu — 110 g gorgonzoly

1| Predhrejte raru na 180 °C. Oddelte Zitky od bielkov.

2 | Do nadoby mixéra dajte Zitky, mlieko, roztopené maslo a
olivovy olej. Pridajte preosiatu muku, prasok do peciva, med
a najemno posekany rozmarin a zatvorte veko.

3| Viyberte program {7 a stlacte tlagidlo ‘:f,? Ak je to potrebné,
premiesajte suroviny pali¢kou. Po skonceni programu otvorte
veko a nalejte zmes do misky.

4 | Pomocou elektrického Sfahaca vyslahajte z bielkov husty
sneh a dékladne ho vmiesajte do cesta.

5 | Rozlejte polovicu cesta do vymasteného plechu na muffiny
vysypaného mukou, pridajte niekolko kociek gorgonzoly a
prelejte ich zvySkom cesta.

6 | Pecte 25 minut. Podavajte teplé.

Tip: Tieto muffiny méZete robit aj vo velkom plechu ako
kolac. V takom pripade pecte asi o 20 min dihSie.

1)
\,
©).@)

100 g vylupanych lieskovcov — 100 g vylipanych
viasskych orechov — 40 g neprazenych kakaovych bébov
— Stipka sol'ného kvetu — 1 PL kokosového oleja — 4 PL
agdvového sirupu — 5 PL mandlovej grilaze

4 PORCIE — PRIPRAVA 15 MINUT

1| Lieskovce, vlaSské orechy a neprazené kakao vlozte do
nadoby mixéra. Stlacte tlacidlo picPLS na 20 sekund.
Po skonc&eni zotrite vrstvu zmesi zo stien nadoby a opat
mixujte 20 sekund. Pridajte solny kvet, kokosovy olej a
javorovy sirup.

2| Vyberte program {7 a stladte tlagidlo i.t:,r; V priebehu
programu zmes pravidelne premieSavajte pali¢kou.
Opat spustite program {77 a v pripade potreby
premiesavajte zmes pali¢kou.

3| Pripravte si vyslednu zmes. Rukami vyformujte asi
patnast gulé6Cok velkosti vlaSského orecha a obalte ich
mandlovou grilazou.

4 | Pred podavanim dajte pralinky stuhnut do chladnicky
aspon na 2 hodiny.

Tip: Pralinky mézete obalit’ aj v sezamovych
semienkach alebo kakaovom prasku.

3\ MAROCKE PALACINKY BAGHRIR S
\J VODOU Z POMARANCOVYCH

@ \S):\.EL KVETOV

B 4 PORCIE — PRIPRAVA 20 MINUT

600 ml viaznej vody — 1 PL suseného drozdia — 200 g
extra jemnej krupice z tvrdej pSenice — 120 g muky —
2 CL prasku do peciva — 55 g krupicového cukru — Stipka
stolovej soli— 1 PL vody z pomarancovych kvetov

1| Do misky nalejte vodu a nasypte drozdie.
Nechajte odstat 5 min.

2 | Do nadoby mixéra vlozte krupicu, muku, drozdie, cukor a
sol. Stlagte tlagidlo §),, nastavte Groven 5, stladte tlacidlo
©), nastavte ¢as na 30 s a stlacte tlagidlo i.':,;'

3| Pridajte drozdie zriedené vodou a vodu z pomarancovych
kvetov, vyberte program {77 a stladte tlacidlo gay. Ak je to
potrebné, premieSajte suroviny pali¢kou.

4 | Prelejte zmes do misky, prikryte ju vlhkou utierkou a
nechajte 30 minut kysnut.

5 | Predhrejte malu panvicku s rozpustenym maslom.

Do panvi¢ky nalejte mali naberacku cesta a palacinky
smazte bez otacania. Postup opakujte, az kym neminiete
celé cesto.
Tip: Palacinky podévajte s medom a
mandlovymi lupienkami.

% , , L .
COKOLADOVE PRALINKY D mie
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OXIIOND

KOLAC Z MANDZOVEHO MLIEKA S ORECHMI

4 PORCIE — PRIPRAVA 30 MINUT

200 g kesu orechov — 100 ml mandfového mlieka — 2 PL citrénovej $tavy — 3 PL javorového sirupu — 1 CL $korice —

% CGL vanilkového extraktu

Na korpus: 70 pekanovych orechov — 10 vel’kych datli — Stipka soli — 100 ml javorového sirupu

1| Namocte keSu orechy do misky s vodou na 8 hodin.
Potom ich vyberte a vysuste.

2| VlozZte pekanové orechy, odkdstkované datle, sol a
javorovy sirup do nadoby mixéra, vyberte program 7
a stlacte tlacidlo Z‘;'; Ak je to potrebne, premiesajte

suroviny pali¢kou.

3| KoSicky na kolaciky vystelte potravinovou foliou a rozdelte
do nich zmes. Zmes utlacte a nechajte na 30 minut
stuhnut v chladnicke.

4 | Nasypte keSu orechy do nadoby mixéra a na par sekund

stlacte tlacidlo @ pricom pali¢kou zotierajte zmes zo
stien nadoby.

5 | Pridajte mandlové mlieko, citrénovu Stavu,
javorovy sirup, Skoricu a vanilku. Vyberte program
05 a stladte tlacidlo 5g

Stop *
6 | Zmes nalejte do formiciek na spodnu vrstvu a dajte na 4
hodiny do mraznicky.

7| Kolaciky vyberte z mraznic¢ky 20 minut pred podavanim,
vyberte ich z formiciek a servirujte na tanieri. Dozdobte
vlasskymi orechmi alebo javorovym sirupom.

Tip: pekanové orechy mézete nahradit’ viasskymi
orechmi a javorovy sirup medom.

TATARAK Z CVIKLE, SYRA LABNEH
A PISTACII S KORENIM DUKKAH

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

® 2

300 g gréckeho jogurtu — Stipka solného kvetu — 800 g surovej cvikle — 100 g podrvenych pistacii — 1 PL fenyklovych
semienok — 1 PL celej rasce — 1 PL koriandrovych semienok — 2 PL sezamovych semienok — 1 CL solného kvetu — 1 maly
zvédzok képru — 3 PL olivového oleja — Stava z 1 citronu — sol’ a ¢ierne korenie

1| Na pripravu syra labneh: den vopred zmieSajte jogurt a
solny kvet, vlozte zmes do sitka a prikryte muselinovou
tkaninou. Sitko poloZte na misku, zviazte okraje tkaniny, Zatvorte veko a s prestavkami mixujte niekofko sekund
aby vytvorili gulu, a nechajte chladit aspor 24 h (ak chcete pomocou tlagidla @), az kym nevznikne najemno nasekana
dosiahnut kompaktnejsiu konzistenciu syra, nechajte zmes.
ho chladit 48 h). Vyberte labneh z muselinovej tkaniny
a prelozte ho do malej misky. Pokvapkajte niekofkymi
kvapkami olivového oleja. Odlozte zmes nabok.

4 | Ked vychladne, oSupte cviklu. Vlozte cviklu do nadoby
mixéra a pridajte kdpor, olivovy olej a citrénovu Stavu.

5| Cviklu podavajte so syrom labneh, posypanu korenim
dukkah a dozdobenu stonkami képru.

Vedeli ste, Ze...?
Dukkah je zmes korenin a semien pochddzajica zo
Blizkeho vychodu. Pouziva sa do $aldtov a na zeleninu, ale
tiez krasne zvyrazriuje chut’ hydiny alebo bielych ryb.

2 | Predhrejte ruru na 180 °C. Dajte cviklu na podnos vhodny
do rury a nechajte piect 40 minut.

3| Na vyrobu korenia dukkah: rozdrvené pistacie zmieSajte
so semienkami a zmes opekajte niekolko minut v horucej
panvici.
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4 PORCIE — PRIPRAVA 5 MINUT

300 g odkéstkovanych ceresni — 125 g gréckeho
jogurtu — 2 PL medu

1| Den dopredu dajte odkdstkované ¢ereSne do mraznicky.

2| Ceresne, grécky jogurt a med vioZte do nadoby mixéra.
Vyberte program & a stladte tlagidlo

Stop *
Ak je to potrebné, premiesajte suroviny palickou.

3| Po skonceni programu otvorte veko, rozdelte zmes do
misiek a ihned podavaijte.

Tip Tento recept mozno prispdsobit’ tak,
aby vyhovoval kazdému.
Skuste pouzit iné ovocie podfla vasej
chuti alebo aktudlnej sezény.
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4 PORCIE — PRIPRAVA 5 MINUT

6 bananov — 6 CL kakaového prasku — 3 PL arasidového
masla — niekol’ko nasekanych arasSidov

1| Defi vopred nakréjajte banany po dizke a dajte
ich do mraznicky.

2 | Na dalsi deri ich vlozte do nadoby mixéra spolu
s kakaovym praskom a arasidovym maslom.
Vyberte program & a stladte tlacidlo ‘:::

AK je to potrebné, premieSajte suroviny pali¢kou.

3| Po skon&eni programu otvorte veko, rozdelte zmrzlinu
do misiek alebo poharikov, pridajte nasekané arasidy a
ihned podavajte.

Tip Ak nemate radi arasidové maslo, nahrad'te
ho mandlfovym maslom alebo pastou tahini.

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

200 g mrazenych malin — 1 banan — 50 c/ mandlového
mlieka — 4 PL agavového sirupu — 5 kociek l'adu

) mandlového mlieka — 2 PL agavového sirupu

@ 100 g mrazenych malin — 72 bananu — 25 cl
\/ — 3 kocky Fadu

1| Banan olupte a nakrajajte.

2 | Dajte mrazené maliny, nakrajany banan, mandlové
mlieko, agavovy sirup a kocky ladu do nadoby mixéra

alebo prenosne;j flase.
Start
Stop *

3| Vyberte program @ a stlacte tlacidlo

4 | Po skon¢eni programu rozlejte mlieny kokteil
do 4 poharov.

5| Podavajte ihned.

Tip: Ak chcete dosiahnut bohatsiu chut,
nahrad’te bandn 2 PL arasidového masla.

1 J @ J 4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

1 erstvy kokos — 1 banan — 125 g malin — 1 CL $tavy z
limetky — 1 PL agavového sirupu — 1 tobolka vanilky

| par kvapiek Stavy z limetky — 1 CL agéavového
) 4 sirupu — ¥ struku vanilky

@ Y2 ¢erstvého kokosu — Y2 bananu — 65 g malin —

1| Rozbite kokos a vodu z neho si odlozte (asi 100 ml). Dolejte
ju oby€ajnou vodou do objemu 250 ml. Vylupnite asi 100 g
duziny. Vanilku rozrezte napoly a vyberte z nej semienka.

2| OSupte banan a nakrajajte ho na kusky.
3| Do nadoby mixéra dajte kokosovu duzinu a kokosovu

. G, v v Start
vodu, spustite program % a stlacte tlacidlo 5,

4 | Pridajte maliny, banan, vanilkové semienka, Stavu z limetky

a agavovy sirup.
Start
Stop *

5| Vyberte program @é a stlacte tlacidlo Podavaijte ihned.

Tip: Cerstvy kokos méZete nahradit
250 ml kokosového mlieka.i

-
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4 PORCIE — PRIPRAVA 20 MINUT

1 velky melon — Stava z 1 citréna — 250 g malin — 2 PL
tekutého medu — formicky na nanuky — drevené palicky
1| Mel6n oSupte a vyberte z neho zrniecka. Duzinu
nakrajajte na kocky a vlozte do nadoby mixéra.
Pridajte citrénovu Stavu. Vyberte program @ a stlacte
tlagidlo =22 Po skondeni programu otvorte veko a

Stop *
nalejte zmes do misky.

2| Tieto kroky zopakujte s malinami a tekutym medom.

3| Do nanukovych foriem plfte striedavo vrstvy
citronového a malinového pyré.

4| Do stredu kazdého nanuku vlozte drevenu pali¢ku
a nechajte ich cez noc stuhnut v mraznicke, aby
drzali tvar.

Tip: Ak chcete nanuky lahSie vybrat, dajte
formy na pdr sekind pod tecticu viaznu vodu.

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

400 ml ryzového mlieka — 300 g ¢okoladovej zmrzliny —
2 kvapky bergamotového esencialneho oleja— 1 banan
— 3 datle — 3 kocky ladu

200 ml ryZzového mlieka — 150 g cokoladovej
kvapka bergamotového

- zmrzliny - 1
\J esencialneho oleja — ¥ bananu — 1 velka
datl'a — 2 kocky l'adu

1| Banan olupte a nakrajajte. Z datli odstrante kostky.

2| Vlozte banan, ¢okoladovu zmrzlinu a kocky ladu do
nadoby mixéra.

3| Pridajte banan a datle.

4 | Nalejte ryzové mlieko a pridajte bergamotovy
esencialny olej.

5| Vyberte program % a stlacte tlacidlo ?tir;
Podavajte vo velkych poharoch.

Bergamotovy esencialny olej ma upokojujuce
ucinky a priaznivo pésobi na travenie. Jeho
pridanie do receptu nie je nutné, ale doda ¢okolade
lahodny citrusovy podton.

(

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

540 g gréckeho jogurtu — 210 g mrazenych ¢ucoriedok
— 2 PL tekutého medu — 24 ks susSienok

1| Den vopred rozlejte jogurt do formy na lad a dajte na
noc zamrazit.

2 | Na dalsi den vlozte kocky zmrazeného jogurtu,
mrazené Cucoriedky a tekuty med do nadoby mixéra.

3| Vyberte program @J/ stlacte tlacidlo 55%:: a ak treba,
premieSajte zmes paliCkou.

4 | Po skonceni programu otvorte veko a vytvorte
sendvice tak, Ze medzi dve susSienky date kopCek
zmrzliny a susienky jemne zatlacite k sebe, aby
sa zmrzlina rozlozila.

Tip Skiste pridat’ zopdr ¢ucoriedok aZ po mixovani.

7)

O.

RS

80 g rozpusteného masla — 75 g hnedého cukru -
150 g krupicového cukru — 200 g muky — 150 g mletych
mandli — 1 balicek prasku do peciva —200 ml kvaseného
mlieka — 2 vajcia — 120 g jahéd zbavenych stopiek —
40 g zmesi semienok (piniové orechy, lanové semienka,
sezam, mak atd’).

4 PORCIE — PRIPRAVA 20 MINUT

1| Predhrejte ruru na 200°C.

2| Z jahdd odstrarite stopky a oplachnite ich v pitnej vode.

3| Do nadoby mixéra vlozte vSetky suroviny okrem jahdd a
semienok. Vyberte program 7 a stladte tlacidlo gay-
Ak je to potrebné, premieSajte suroviny pali¢kou.

4 | Po skoné&eni programu otvorte veko, pridajte jahody a
s prestavkami niekolko sekind mixujte pomocou funkcie
@), aby sa jednotlivé suroviny rychlo spojili.

5| Rozlejte zmes do kosSi¢kov na kolaciky, posypte semienkami
a pecte asi 20 minut.

Tip: Ak chcete dosiahnut rovnomernu velkost’

muffinov, naplrite koSicky najviac do .
Nezl'aknite sa, ked’ sa muffiny poc¢as pecenia nafaknu.
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4 PORCIE — PRIPRAVA 25 MINUT

100 g zméaknutého masla — 150 g praskového cukru —
3 vajcia — 40 g mlieka —170 g muky —2 CL présku do peéiva
— 1 tobolka vanilky — 100 g ¢okoladového krému

1| Predhrejte rdru na 200°C.

2| Do nadoby mixéra dajte zmaknuté maslo a cukor, stlacte
tlacidlo Qm, nastavte Urover 6, stlaéte tlagidlo (), nastavte
na 30 sekund a stlacte tlacidlo Sst;:: Pridajte vajcia a mlieko

a mixujte dalSich 30 sekund pri rychlosti 6.

3| Pridajte mUku a prasok do pegiva, vyberte program {7 a
stlacte tlacidlo 2:1: Ak je to potrebné, premiesajte suroviny
pali¢kou. Po skon€eni programu otvorte veko a rozdelte
zmes do 2 misiek.

4 | Do prvej misky pridajte semienka vanilky a zamieSajte.
Do druhej pridajte ¢okoladovy krém a zamieSajte.

5| Vymastite babovkovu formu a striedavo pridavajte vrstvy
cesta, az kym formu nenaplnite do ?/s.

6 | Pecte 10 minut, zniZte teplotu na 180 °C a pokracujte v
peceni dalSich 35 minut.

7 | Pred vybratim z formy nechajte babovku Uplne vychladnut.

N\
&) i)

260 g ovsenych viociek — 90 g zmdknutého masla —
80 g kokosového oleja — 60 g goji — 10 g mrazom
susenych jahéd - 70 g brusnic — 3 PL javorového sirupu

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

1| Predhrejte raru na 180 °C. Podlhovasty plech vystelte
papierom na pecenie.

2 | Vlozte zmaknuté maslo, kokosovy olej, ovsené vlocky,
brusnice a goji do nadoby mixéra. Pridajte javorovy
sirup. Vyberte program {7 a stlaéte tlagidlo sst;::
Pocas programu zmes v nadobe priebezne
premiesavajte palickou.

3| Po skonéeni programu zlozZte veko, zmes niekolko
sekund rychlo miesajte pali¢kou a vylejte ju na papier
na pecenie. Posypte rozdrobenymi jahodami suSenymi
mrazom a zatlaéte ich do vrstvy s hibkou asi 1 cm.

4 | Pecte asi 20 minut, kym sa zmes nezacne sfarbovat
na hnedo.

5| Nechajte vychladnut a viozZte plech do chladnic¢ky
na 1 hodinu. Nakrajajte na ty€inky a podavajte.

Tip: Spolu s jahodami mézete pridat’
aj podrvené viasské orechy.

\ <. MLIECNY KOKTEIL S MANGOM,
|} ¥®) marakuJou A kokosom

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

1 mango— 200 g mangového sorbetu— 250 ml kokosovej
vody — 1 cm galangalu (alebo zazvoru) — 2 marakuje —
4 kocky ladu

| = 120 ml kokosovej vody — 1 maly kisok
Y / galangalu (alebo zdzvoru) — 1 marakuja —

@ Polovica manga — 100 g mangového sorbetu

2 kocky ladu

1| Mango oSupte a nakrajajte na kocky. Galangal oSupte
a nakrajajte.

2 | Vlozte mango, sorbet, galangal a kocky ladu do nadoby

mixéra alebo prenosnej flase. Prilejte kokosovu vodu.

3| Vyberte program ¥ a stladte tlacidlo ?:,: Marakuje

prekrojte na polovicu. Mlie¢ny kokteil rozlejte do
poharov a navrch polozte polovicu marakuje.

Tip: Kokosovi vodu mézZete nahradit Stavou z aloe
vera.

I VIRGIN PINA COLADA
\) 4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

150 ml kokosového mlieka— 300 ml ananasového dZusu
— 1 maly ananas Victoria — 40 ml sirupu z cukrovej
trstiny — 12 kociek ladu

1| Pripravte ananas a nasekajte ho na kusky.

2 | Nasypte vSetky suroviny do nadoby mixéra.

3| Vyberte program % a stlacte tlacidlo ?;';

Po skon&eni programu otvorte veko a rozdelte
Pifia Coladu do poharov.

4 | Podavaijte ihned.

Tip Kokteil podavajte vo vinovych
poharoch a ozdobte ho platkom anandsu.
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ZERUCHOVO-PISTACIOVE PESTO

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

N

Y

60 g parmezanu — 50 g Zeruchy — 50 g pistacii —
40 g piniovych orieSkov — 120 ml olivového oleja
1| Nakrajajte parmezan na malé kusky. Oplachnite
zeruchu v pitnej vode.
2| Vlozte parmezan, Zeruchu, pistacie, piniové oriesky
a olivovy olej do nadoby mixéra. Vyberte program E@
a stladte tlacidlo 3o~ Po skon&eni programu otvorte

Stop *
veko a nalejte pesto do nadoby.

Tip: Pesto poddvajte so Spagetami alebo nim
dochut'te mozzarellu ¢i rajéinovy Saldt.

LASSI Z MALIN
A RUZOVEJ VODY

4 PORCIE — PRIPRAVA 5 MINUT

DALY

450 g malin - 6 PL krupicového cukru — 7 PL ruZovej
vody — ¥ CL nastruhaného zazvoru — 600 g gréckeho
jogurtu — 12 kociek ladu

225 g malin — 3 PL krupicového cukru — 7 PL
@ | ruzovej vody — Stipka nastrihaného zazvoru
— 300 g gréckeho jogurtu — 4 kocky ladu

1| Do nadoby mixéra vlozte maliny a pridajte cukor,
ruzovu vodu a zazvor. Nechajte 15 minut odstat.

2 | Pridajte grécky jogurt a kocky ladu, vyberte
program @g a stlacte tlacidlo i';: Po skonceni
programu otvorte veko a rozlejte lassi do poharov.

Podavaijte ihned.

Tip: Maliny v recepte mézete nahradit
mangom alebo jahodami.

DiP Z CERVENEJ SOSOVICE

4 PORCIE — PRIPRAVA 15 MINUT

2)@

200 g cervenej Sosovice — 1 strucik cesnaku — Stava
z 1 citréna — 2 PL tahini — 30 g kesu orechov — 40 ml
olivového oleja — sol’ a ¢ierne korenie

1| Cervenu $o$ovicu varte 20 min(t vo velkom kastrole s
osolenou vodou. Zlejte vodu a nechajte SoSovicu Uplne
vychladnut.

2 | Dajte SoSovicu, oSupany cesnak, citrénovu stavu,
tahini, keSu orechy a olivovy olej do nadoby mixéra.

Posypte solou a ¢iernym korenim.

3| Vyberte program @ a stlacte tlacidlo Sstt::: Po skonceni

programu otvorte veko a nalejte dip do misky.

4 | Ozdobte nasekanymi keSu orechmi a Cerstvymi
bylinkami.

Tip: Ak mate radi ostrejsie chute, pred
mixovanim pridajte Stipku korenia Espelette.

_ KOKTEIL Z CERVENEHO
I\ \{@ BOBULOVEHO OVOCIA S KVETMI
- FIALIEK

4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT

200 g zmesi cerveného bobulového ovocia — Stvrt
citrona (alebo polovica limetky) — 8 kociek ladu —
500 ml limonady — niekol'ko kvetov fialiek

1] Z citronu o8tpte koru a vytladte tavu. Cervené
bobulové ovocie umyte.

2| Citrénovu koru, Stavu a ¢ervené bobulové ovocie
dajte do nadoby mixéra. Pridajte kocky ladu. Vyberte

sty v e Start
program ‘% a stlacte tlacidlo 5,

3 | Nalejte kokteil do poharov a dolejte limonadou.
Ozdobte kvetmi fialiek a ihned podavaijte.

Tip: Ak chcete vytvorit zdravsiu verziu,
nahrad’te limonéddu vodou.
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JALAPENO-ANANASOVA
MARGARITA

4 PORCIE — PRIPRAVA 15 MINUT

PREDJEDLA

1 papricka jalapefio — 50 ml sirupu z cukrovej trstiny
— 300 ml ananasovej stavy — 100 ml Stavy z limetky —
700 g kociek ladu

1| Papri¢ku jalapefio nasekajte nadrobno. Pomocou
pali¢ky ju zmieSajte so sirupom z cukrovej trstiny
a nechajte na 15 minut spojit chute.

2 | Zmes precedte a pridajte ananasovu Stavu a Stavu
z limetky. Poriadne zmieSajte. Tesne pred podavanim

dajte zmes do nadoby mixéra a pridajte kocky ladu.

3| Vyberte program ‘¥ a stlacte tlacidlo ?;:: Po skonceni

programu otvorte veko a rozlejte margaritu do poharov.
Tip: Ak chcete vytvorit eSte klasickejSiu chut

margarity, nezabudnite potriet’ okraj pohdra
citrénovou stavou a ponorit’ ho do soli.

112

GUACAMOLE S
CERVENOU CIBULOU

NN
2) 9
4 PORCIE — PRIPRAVA 10 MINUT
3 vel'mi zrelé avokada — 2 cervenej cibule — Stava z
1 limetky — 1 rajéina — 1 PL olivového oleja — ¥ PL
drvenej rasce — par kvapiek omacky Tabasco® — zopar
stoniek koriandru — sol’ a ierne korenie

1] Cervenu cibulu olipte a nasekajte.
OdlozZte zmes nabok.

2| Rajciny olupte a odstrante z nich zrniecka.

3| Avokada prekrojte na polovicu a malou lyzi¢kou vyberte
duzinu. Vlozte ju do nadoby mixéra.

4| Pridajte rajciny, citronovu Stavu, olivovy olej, rascu
a Tabasco®. Pridajte sol a ¢ierne korenie, stlacte
tlacidlo \(jm, nastavte droven H (maximum) a stlacte
tlacidlo . Nastavte ¢as na 30 s a stladte tlagidlo Ss':,:,'
PremieSajte suroviny pali¢kou.

5| Prelozte guacamole do misky a pridajte nakrajanu
cibulu.
6 | Posypte nasekanym koriandrom a podavaijte.

Tip: Tesne pred podadvanim pridajte cherry rajcinky
a papriku nakrdjant na malé kusky.

fll\ @ KTIPITI Z FETY A PAPRIKY

4 PORCIE — PRIPRAVA 15 MINUT

2 ¢ervené papriky — 100 g fety — 120 g gréckeho jogurtu
— 2 struciky cesnaku — niekolko stoniek képru — mleté
cierne korenie — 1 PL piniovych orieskov — niekolko
kvapiek olivového oleja

1| Predhrejte raru na 220°C.

2| Celé papriky dajte na papier na pecenie a opekaijte ich
30 minut. Po 15 mindtach ich otocte (duzina paprik by
mala uplne sc¢erniet).

3| Vyberte papriky z rury, dajte ich do mraziaceho vrecka
a nechajte ich schladit. Potom odstrante zrniecCka a
vnutorné Casti.

4 | Dajte papriky, syr feta, jogurt, cesnak a képor
do nadoby mixéra. Vyberte program @; a stlacte
. Start - .
tlacidlo 5., Po skonc&eni programu otvorte veko,

dochutte paprikovy dip a prelozte do misky.

5| Dozdobte piniovymi orieSkami a niekofkymi
kvapkami olivového oleja a podavajte s krekrami
alebo pita chlebom.

Tip: Ak chcete dosiahnut’ osvieZujicejsi
efekt, namiesto kGpru pouZite métu.

3) (j\ . CVIKLOVO-CICEROVY HUMMUS
\ \\§ ull

4 PORCIE — PRIPRAVA 15 MINUT

250 g sterilizovaného ciceru — 1 uvarena cvikla —
1 strucik cesnaku — 1 PL tahini — 2 PL citronovej Stavy
— 3 PL olivového oleja — 50 ml vody — 1 velka Stipka
mletej papriky — zopar sinec¢nicovych semienok — sol’
a cierne korenie

1| Cesnak oSupte a prekrojte na polovicu. Vyberte
klicek. Cviklu oSupte a nakrajajte. Cicer oplachnite
a nechajte odkvapkat.

2| Cicer, cviklu, cesnak, tahini, citronovu Stavu a mletd
papriku dajte do nadoby mixéra. Posypte solou a
Ciernym korenim a zalejte olivovym olejom.

3| Stlacte tlacidlo ), nastavte Groven 2, stladte
tliagidlo (), nastavte &as na 1 min a stlaéte tlagidlo s;ttf,:,t
Cez veko postupne dolievajte vodu a miesajte palickou.

4| Dajte hummus do misky a posypte
slne¢nicovymi semienkami.

Tip: Mletia papriku mézZete nahradit

horéiénymi semienkami.
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Deel 1 - Startgids

10 stappen om alles uit uw blender te halen

Infinymix+ is meer dan een smoothiemaker. Het
wordt uw beste vriend voor een voedzame en
gezonde levensstijl!

Dankzij de snelle motor en de Powelix Life Blades-
technologie kunt u een grote verscheidenheid aan
recepten maken, van smoothie tot dessert.

Bevroren
VOEDSEL OF
IJSBLOKJES

Lware
INGREDIENTEN

Lickte
INGREDIENTEN EN
VLOEISTOFFEN

>

—

Begin uw blendervaring hier met de 10 eerste
stappen, 10 eerste dagen en 10 eerste recepten om
vertrouwd te raken met Infinymix+.

Volg de gids zodat u goed op weg bent om alles uit
uw blender te halen!

Tips

Voor een perfect resultaat doet u eerst de lichtste
ingrediénten en vloeistoffen erin en vervolgens de
zwaarste ingrediénten. Voeg daarna de bevroren
etenswaren of ijsblokjes toe.

Voeg nooit meer dan het
maximumniveau toe.

aangegeven

Gebruik de meegeleverde stamper voor dikke
bereidingen.

Pas voor een smeuigere textuur het snelheidsniveau
aan en voeg terwijl Infinymix+ draait vioeistof toe
totdat de gewenste structuur is bereikt.

On-the-go

Doe de ingrediénten in omgekeerde volgorde in de
fles voor onderweg (afhankelijk van het model). Doe
eerst de bevroren etenswaren en zware ingrediénten
erin, eindig met lichte ingrediénten en vloeistoffen.
Meng het mengsel rechtstreeks in de fles en neem
de voorbereidingen overal mee naartoe!

GEBRUIKERSHANDLEIDING

> AUTOMATISCHE
PROGRAMMA’S

> HANDMATIGE
INSTELLINGEN

(&

% % & 9

SMooTHIE Ice cRusH Putse SNELHEID
@) T3 ©)
SORBET DesserT Tup

HeeL eenvounis

> FLES VOOR
ONDERWEG

> NIVEAU VOLGENS
ERVARING

N\ 1)
1 2)

GEAVANCEERD

/

3 \ ( 4 \ HOEVEELHEID INGREDIENTEN DIE NODIG 1S
\ J \ J VOOR EEN FLES VOOR ONDERWEG

Eenvounic Expert

IJSKOFFIE

VOOR 6 PERSONEN —

VOORBEREIDING 5 MINUTEN

300 ml amandelmelk - 6 kopjes espresso’s
2 el gezouten karamel - vijftien ijsblokjes

1| Doe de amandelmelk, de kopjes espresso’s en de

gezouten karamel in de mengkan, sluit het deksel,
Start
selecteer het programma []; en druk op de knop .-

2| Open aan het einde van het programma het deksel,
schenk het mengsel in 6 grote glazen en voeg de
ijsblokjes toe. Serveer direct!

Zin in iets anders?
Vervang de gezouten karamel door
honing en voeg een paar druppels
oranjebloesemwater toe aan uw ijskoffie!

MILKSHAKE MET CHOCOLADE,
I\ 5 BANAAN EN KOKOSNOOT

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

2 bananen - 400 ml kokosmelk - 4 scheppen chocolade-ijs

1| Pel de bananen en snijd ze in stukjes.

2| Doe alle ingrediénten in de mengkan, sluit het

deksel stevig, selecteer het programma @ en
Start

druk op de knop 5,

3| Open aan het einde van het programma het deksel
en serveer het mengsel direct in glazen met rietjes.

Tip: Gebruik bevroren stukjes banaan
om de milkshake meer ijzig te maken.
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KASTANJEPANNENKOEKEN
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

DETOX-SMOOTHIE

I \ )
@ VOOR 6 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

2 boerenkoolblaadjes - 2 rauwe rode bietjes (ongeveer
250 g) - 2 stengels bleekselderij (ongeveer 80 g) -
500 ml sinaasappelsap - 2 el citroensap - 2 bananen -
2 el agavesiroop

1| Verwijder de stengels van de koolblaadjes en hak ze
vervolgens fijn. Hak de stengels bleekselderij fijn. Schil
de bietjes en snijd ze in blokjes. Pel de bananen en
snijd ze in stukjes.

2| Giet het sinaasappelsap, het citroensap en de
agavesiroop in de mengkan en voeg de bloemkool,
rode bieten, bleekselderij en banaan toe. Sluit het
deksel.

3| Selecteer het programma @:g en druk vervolgens op de
Start

knop %, Verwijder aan het einde van het programma
het deksel en serveer het mengsel direct.

Dit recept zit boordevol vitaminen,
gezonde voedingsstoffen en antioxidanten,
perfect voor het ontbijt!

GROENE HUMMUS VAN
SPINAZIE EN MUNT

N3

EN HAZELNOOT
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

I\ @ GEITENKAASSPREAD MET VIJG

140 g gedroogde vijgen - 300 g geitenkaas - 100 g Griekse
yoghurt - 1 scheut olijjfolie - 20 g fijngemaakte
hazelnoten - zout en peper

1| Doe de vijgen, geitenkaas, yoghurt en olijfolie in de

mengkan. Sluit het deksel, selecteer het programma @
en druk op de knop Sst;rpt Roer de ingrediénten met de
stamper indien nodig.

2| Open aan het einde van het programma het deksel en
giet het mengsel in een kleine kom.

3| Garneer met fijngemaakte hazelnoten.

Tip: Serveer met crackers en rauwkost.

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN
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500 g kikkererwten - 40 g babyspinazie - 7z bosje verse
munt - sap van 1 citroen - 3 el tahin - 30 ml olijfolie -

250 g tarwebloem - 50 g kastanjebloem - 100 g suiker
- 4 eieren - 90 g gesmolten boter - 1 vanillestokje -
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600 ml lauwwarme melk

1| Doe de bloem in de mengkan. Voeg de suiker, eieren,
gesmolten boter, vanillezaadjes en melk toe. Sluit het
deksel, selecteer het programma 7 en druk vervolgens
Start .
op de knop . Roer de ingrediénten met de stamper
indien nodig.

2| Open aan het einde van het programma het deksel en
laat het beslag ongeveer vijftien minuten rusten.

3| Verhit een koekenpan met anti-aanbaklaag, voeg een
klontje boter toe, schenk een schepje beslag in de pan,
draai de pan om het beslag over de pan te verspreiden
en bak een a twee minuten voordat u de pannenkoek
omdraait. Herhaal dit tot het beslag op is. Serveer met
een zelfgemaakte spread, jam of gewoon suiker!

Tip: Het geheim van een goed pannenkoekbeslag? Rust.

1 snufje zout - 1 el sesamzaad

1| Spoel de babyspinazie in vers water. Haal de
muntblaadjes eraf.

2 | Doe de kikkererwten in de mengkan en voeg de
babyspinazie, de munt, het citroensap, de tahin, de
olijfolie en het zout toe.

3| Selecteer het programma @ en druk vervolgens op
Start .
de knop G, Roer de ingrediénten met de stamper

indien nodig.

4| Open aan het einde van het programma het deksel
en plaats de hummus in een kom. Garneer met
sesamzaad en verse kruiden. Koel tot het klaar
is om te serveren.

Tip: Serveer deze dip met rauwkost en crackers.
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2\ SORBET MET BRAAMBES
J EN MASCARPONE

VOOR 4 PERSONEN —
VOORBEREIDING 10 MINUTEN

300 g verse of bevroren braambessen - 50 g bruine
suiker - 2 el honing - 100 g mascarpone

1| Vries de verse braambessen ten minste 8 uur in.

2| Doe na het verstrijken van deze tijd de bevroren
bramen in de mengkan, selecteer dan het programma

G, S
% en druk op de knop. G-

3| Voeg aan het einde van het programma de bruine
suiker, honing en mascarpone toe. Selecteer het
programma & en houd vervolgens de knop ?;r;
ingedrukt totdat u een gelijkmatig mengsel hebt.

Roer met de stamper.

4 | Koel 30 minuten voor het serveren.

Tip: Gebruik berghoning voor een intensere smaak.

GAZPACHO VAN TOMAAT
EN KERS

NG

\ VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN
1 kg tomaten - 200 g kersen - 2 grote sneetjes brood -
1 el bruine suiker - 1 snufje Espelletepeper - een paar

basilicumblaadjes - 20 ml olijfolie - 3 el sherry-azijn -
zout en peper

1| Hak de tomaten fijn.

2 | Doe de gehakte tomaten, ontpitte kersen,
broodkruimels en bruine suiker in een kom. Breng op
smaak met zout, peper en een snufje Espelettepeper
en voeg de olijfolie en sherry-azijn toe. Laat ten minste
twee uur afkoelen zodat de smaken zich vermengen.

3| Plaats het mengsel in de mengkan, sluit het deksel,
selecteer het programma @ en druk op de knop i%r;
Open aan het einde van het programma het deksel en
serveer vers met blokjes courgette, gesneden kersen

en verse basilicum.

Tip: Open aan het einde van het programma het
deksel en serveer vers met blokjes courgette,
gesneden kersen en verse basilicum.

rl}\ ENERGIEBALLEN

\J @ VOOR 4 PERSONEN —

VOORBEREIDING 30 MINUTEN

10 grote dadels - 100 g walnoten in de dop -
1 el gojibessen - 1 el kokosolie - 1 el kokos -
1 tl bijenpollen - 2 el gekiemde zaden - sesamzaad en
geraspte kokosnoot

1| Week de walnoten 8 uur in een kom koud water en laat
ze vervolgens uitlekken.

2 | Ontpit de dadels. Doe de dadels, walnoten, gojibessen,
kokosolie, kokos, pollen en gekiemde zaden in de kan
en houd de knop @) enkele seconden ingedrukt. Roer
met de stamper tot u een fijngehakt mengsel hebt.

3| Neem een theelepel van het mengsel en vorm er
balletjes van (dompel uw handen in warm water om
te voorkomen dat het mengsel aan uw handen blijft
plakken).

4| Rol de balletjes in de geraspte kokosnoot of sesamzaad.

Tip: U kunt de walnoten vervangen door pinda’s
of hazelnoten.

RILLETTES VAN MAKREEL
Q MET MOSTERDZAAD

il
__~" VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

©,

2 blikken makreel in water - 60 g mascarpone - 1 sjalot

- 1 el mosterdzaad - 1 tl citroensap - 2 el koolzaadolie

- 5 roze peperkorrels - enkele sprietjes bieslook - zout

en peper

1| Open en leeg de blikken makreel. Schil het sjalotje en
hak dit fijn.

2 | Doe de mascarpone in de mengkan met de
mosterdzaden, het citroensap, de olie en de roze
peperkorrels. Breng op smaak met zout en peper,

druk op de knop §,, stel in op niveau 3 en druk op

de knop () ; stel in op 15 seconden en druk op de

Start
k Stop *

Roer het mengsel met de stamper.
3 | Voeg de verkruimelde makreelfilets en sjalot toe en druk
op de knop QM, stel in op niveau 1 en druk vervolger;ts (t)p
= art

de knop ) ; stel in op 1 minuut en druk op de knop Stop*
Roer het mengsel met de stamper.

4 | Leg de rillettes opzij en serveer met een beetje gehakte
bieslook.

Tip: Voeg voor extra romigheid 1 grote eetlepel
mascarpone toe. Vervang de makreel door sardines.
Serveer met zadencrackers.
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Deel 2 - Dagelijkse culinaire inspiratie
40 gezonde en smakelijke recepten voor elk moment

—

> Breid uw ervaring uit en laat u inspireren! In dit gedeelte vindt u 40 nieuwe gezonde en heerlijke recepten met
tientallen tips en ideeén om uw vaardigheden te vergroten en om nieuwe smaken te creéren!

> Alle recepten worden ingedeeld volgens het smakelijke moment van de dag: ontbijt, brunch, vieruurtje, aperitief.

Zelfgemaakte sojamelk ...........cccoeevviiiieiiiiiiineeees p.
Milkshake met kers en rijstmelk .........ccccocciieniiis p.
Hazelnootmelk met cashewnoten...........ccceveveeee.n. p.
Zuivelvrije boekweitpannenkoeken ..............cc......... p.
Smoothie met twee kleuren ...........cccccoeiiiiiiinens p.
Chiapudding met framboos en chocolade .............. p.
AGaI DOWI oo p.
Hazelnootpasta .............coooe i p.
Dutch baby pancake met bosbessen ..................... p.
Acai bowl met kokosnoot en gojibessen ................. p.

Vieruurtje

LUXE NICECTEAM ...oeieieeii e p.
Yoghurtijs met kersen ..........cccccoiiiiiiiiiiiii p.
Smoothie van frambozen, kokos en vanille ............ p.
Milkshake met frambozen en amandelen ............... p.

Milkshake met chocolade, dadels en bergamot ...... p.

IJslolly’s met twee kleuren van meloen en framboos . p.
Muffins met framboos en zaden ..............cccceeeeens p.
IJswafel met bosbessen .........cccccoiiiiiiiiiiiiieninene. p.
Energierepen ......cccoocvoiiiiiiiii p-
Marmercake met vanille en chocoladepasta .......... p.
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122
123
123
124
124
125
125

132
132
133
133
134
134
135
135
136
136

Bananencake met chocoladestukjes ...................... p.
Havermelksmoothie met mango en chiazaad ........ p.
Koude soep met zaden ...........ccocveeiviiiiiiiciiniieens p.
Kastanjepannenkoeken met flespompoen .............. p.
Muffins met gorgonzola, honing en rozemarijn ....... p.
Sorbet met ananas, gember en salie ...................... p.
Baghrir met oranjebloesem of duizendgatenpannenkoeken ..... p.
Chocoladetruffels ... p.
Cake van amandelmelk en walnoot ........................ p.

Tartaar van rode bieten, labneh en pistachedukkah ... p.

Virgin pina colada ..........ccocviiiiiiiiieee p.
Milkshake met mango, passievrucht en kokos ....... p.
Lassi van framboos en rozenwater ..............ccccoco... p.
Pesto van waterkers en pistache .............cccccvvveeeens p.
Cocktail van rode bessen en viooltjes ................... p.
Dip van rode lINZen ..........cccccoeeiiiiiiiicicieeeees p.
Guacamole met rode Ui ......cocceeeviieiiiiiiciiecee p.
Margarita met jalapefio en ananas .............ccc.c....... p.
Hummus met rode bieten en kikkererwten ............. p.
Ktipiti met feta en peper........cccccveeviiiiiieceeieeeee p.
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I\ MILKSHAKE MET KERS
EN RIJSTMELK

VOOR 4 PERSONEN —
VOORBEREIDING 10 MINUTEN

600 ml rijstmelk - 1 snufje kaneel - 400 g verse kersen -
4 el agavesiroop

® | 400 mlirijstmelk - 1 klein snufje kaneel - 260 g verse
\\ kersen - 3 el agavesiroop

1| Giet 300 ml rijstmelk in ijsblokbakjes en leg ze ten minste
4 uur in de vriezer. Was en pit de kersen.

2 | Doe net voor het serveren de verse kersen, ijsblokjes,
kaneel, agavesiroop en de resterende melk in de mengkan
of in de fles voor onderweg. Selecteer het programma % en

Start
druk vervolgens op de knop 3.

3| Selecteer wanneer het programma is voltooid het
programma (5, en druk op de knop 5. Voer indien nodig
het programma @; opnieuw uit (afhankelijk van de grootte
van de ijsblokjes).

4| Giet de milkshake in 4 glazen als het programma is voltooid.
Drink onmiddellijk.

Tip: Voor een rijkere versie voegt u
2 eetlepels pindakaas toe.

ZELFGEMAAKTE SOJAMELK

VOOR 4 PERSONEN —
VOORBEREIDING 10 MINUTEN

100 g gepelde gele sojabonen - 800 ml lauw water

1| Week de sojabonen 8 tot 12 uur in een grote kom water.
Spoel ze af in schoon water.

2 | Doe de sojabonen in de mengkan, voeg 800
ml lauwwarm water toe en meng. Selecteer het
Start
programma (s, en druk vervolgens op de knop Stop-
Open aan het einde van het programma het deksel en

giet het mengsel in een pan.

3| Breng aan de kook en laat 30 minuten sudderen,
roer regelmatig.

4 | Laat afkoelen en zeef het met een neteldoek. Doe de
sojamelk in een fles en bewaar de melk in de koelkast.

Tip: Als u een zoetekauw bent, voeg dan een beetje
agavesiroop toe wanneer u de ingrediénten mengt.

o
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I\ ZUIVELVRIJE
BOEKWEITPANNENKOEKEN

~O VOOR 4 PERSONEN —

G R
@ l %‘ VOORBEREIDING 10 MINUTEN

120 g boekweitmeel - 130 g tarwebloem - 1 ei -
750 ml havermelk - 1 tl zout

1| Doe het ei en zout in de mengkan. Voeg de melk
toe, druk op de knop QM, stel in op niveau 1, druk op
de knop ™), stel in op 10 seconden en druk op de

Start
knop Stop”*

2| Voeg het boekweitmeel en de tarwebloem toe,
selecteer het programma @ en druk op de knop s;tti:
de ingrediénten met de stamper indien nodig.

3| Schenk het pannenkoekbeslag in een kom en laat 1 tot
2 uur rusten.

4 | Kook de pannenkoeken aan elke kant 1 minuut in een
licht geoliede koekenpan.

Tip: u kunt dit recept maken met ongezoete
amandelmelk.

HAZELNOOTMELK MET
CASHEWNOTEN

N

@ l @ VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

1 liter leidingwater - 60 g hazelnoten - 60 g ongezouten
cashewnoten-1elacaciahoning - 1 snufje vanillepoeder

1| Doe de cashewnoten en hazelnoten in de blender.
Selecteer @) gedurende 20 seconden.

2| Voeg aan het einde van het programma het water,

de honing en vanillepoeder toe, selecteer het programma
Start

{5 en druk op de knop g5,

3| Zeef indien nodig de melk nadat het programma is
voltooid.

4| Giet de melk in een kan en dek de kan af. De melk kan
maximaal 4 dagen in de koelkast worden bewaard.
Schud voor het serveren.

Tip: U kunt agavesiroop in plaats van honing
gebruiken.

2\ SMOOTHIE

@ MET TWEE KLEUREN
J 2

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

Voor het eerste mengsel
200 g aardbeien - 1 grote banaan

Voor het tweede mengsel
150 g bosbessen - 250 g Griekse yoghurt

1| Voor het eerste mengsel: schil de banaan. Was en
verwijder de steeltjes van de aardbeien.
2 | Doe de aardbeien en banaan in de mengkan, selecteer

het programma (J; en druk op de knop ‘?:,::

3| Schenk het mengsel in een glas en laat afkoelen.

4 | Doe voor het tweede mengsel de bosbessen en
yoghurt in de mengkan, selecteert het programma @

en druk op de knop .

5| Giet dit mengsel voorzichtig over het eerste mengsel.

Tip: u kunt de bosbessen vervangen door
braambessen

CHIAPUDDING MET FRAMBOOS

J @ J EN CHOCOLADE

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

7)

60 g chocolade - 600 ml amandelmelk - 8 el chiazaad

- 30 g cacaopoeder - 300 g frambozen - 30 g rietsuiker -

1 vanillestokje - 6 el amandelboter - een paar frambozen

1| Smelt de chocolade au bain-marie en verdun de
gesmolten chocolade vervolgens met de amandelmelk.
Voeg het chiazaad en het cacaopoeder toe en meng
goed. Verdeel het mengsel in 4 kommen en laat het ten
minste een uur afkoelen in de koelkast.

2 | Doe ondertussen de frambozen, suiker en
vanillezaadjes in de mengkan. Selecteer het
Start
programma @ en druk vervolgens op de knop ;.
Open aan het einde van het programma het deksel en
giet de frambozenpuree over de
chocolade-chiapudding.

3| Voeg 1 el amandelboter toe aan elke kom en garneer
met verse frambozen. Koel tot het klaar is om te
serveren.

Tip: Vervang voor een meer tropische versie
de frambozen door mango en een scheutje
passievruchtensap!
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HAZELNOOTPASTA

‘J VOOR 4 PERSONEN —
D VOORBEREIDING 15 MINUTEN
&)y

60 g hazelnoten in de dop - 50 g melkchocolade -
1 el hazelnootboter- 50 g pure chocolade - 2 el hazelnootolie

1| Doe de hazelnoten in de kan en maal ze grof door op de
knop te drukken @) .

2 | Rooster ze in een droge koekenpan. Zodra ze goudbruin
zijn, legt u ze aan de kant.

3| Breek de melkchocolade en de pure chocolade in stukjes en
smelt ze au bain-marie. Laat afkoelen.

4 | Doe de geroosterde hazelnoten in de mengkan en druk
op de knop §, ; stel niveau 1 in, druk op de knop ®@en
stel in op 45 sec. Druk op de knop om een fijn poeder te
produceren. Voeg de gesmolten chocolade, hazelnootboter
en olie toe en meng indien nodig tot maximaal 1 minuut
door elkaar met de stamper totdat u een gelijkmatig
mengsel hebt. Bewaren in een glazen kan.

Tip: Houd de pasta op een droge plaats uit de buurt van
zonlicht. Als de pasta hard wordt, warm het dan een paar
seconden op om het smeren te vergemakkelijken.
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ACAI BOWL

VOOR 4 PERSONEN —
VOORBEREIDING 10 MINUTEN

2 el agai-poeder - 400 ml amandelmelk - 2 bananen -
150 g bosbessen

Voor de topping: 2 bananen - 2 kiwi’s - 1 granaatappel
- 30 g chiazaad - een handvol hazelnoten

1| Was de bosbessen en snijd de bananen in stukjes.
Doe het acgai-poeder, de stukjes banaan, bosbessen en
amandelmelk in de mengkan.

2 | Selecteer het programma @ en druk vervolgens op de

knop Sstti: Giet het mengsel in 4 kommen wanneer het

programma klaar is.

3| Pel de kiwi’s en de resterende bananen en snijd ze fijn.
Verzamel de granaatappelzaadjes. Hak de hazelnoten
grof.

4 | Doe het fruit voorzichtig in rijen in elke kom en voeg
vervolgens het chiazaad en de hazelnoten toe.

Acai-bessen zijn afkomstig uit Zuid-Amerika.
Ze zijn rijk aan antioxidanten, vitaminen en mineralen.

ACAI BOWL MET

\3) @] KOKOSNOOT EN GOJIBESSEN

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

100 g bevroren acgai-pulp - 1 el macapoeder -
2 bananen - 200 ml appelsap - 10 aardbeien
Voor de topping: 1 banaan - 4 aardbeien - 2 el gojibessen -
100 g muesli - een beetje kokosschaafsel - ahornsiroop
Om te serveren: 2 kokosnoten (optioneel)

1| Was de aardbeien. Snijd de bananen in stukjes.

2| Doe de bananen, de agai-pulp, het macapoeder, de
aardbeien en het appelsap in de mengkan.

3| Selecteer het programma @ en druk vervolgens op de
KNOP Sgp-

4| Snijd de 4 aardbeien in stukjes. Breek de kokosnoten
in tweeén. Schenk de smoothie in elke kokoshelft
(of in kommen) en garneer met een beetje muesli,
gesneden banaan, aardbeien, gojibessen en een beetje
kokosschaafsel.

5| Voeg een scheutje ahornsiroop toe en laat smaken.

Tip: Als u het als smoothie wilt serveren (in glazen),
gebruik dan slechts één banaan.

O

160 g bloem - 40 g amandelpoeder - 1 snufje tafelzout
- 6 grote eieren - 300 ml karnemelk - 150 g suiker -
schil van een onbehandelde citroen - 1 vanillestokje -
125 g bosbessen - 20 g boter

3\ DUTCH BABY PANCAKE

</ MET BOSBESSEN
N VOOR 4 PERSONEN —
\\(),,” ) VOORBEREIDING 10 MINUTEN

Ly

1| Meng de bloem, het amandelpoeder en zout door elkaar. Zet

opzij.

2 | Doe de eieren in de mengkan, voeg de karnemelk, de suiker,

de citroenschil en het vanillestokje toe. Druk op de knop 8§, stel

in op niveau 4 en druk op de knop () ; stel in op 20 seconden

en druk op de knop Ss‘:,? Voeg het bloemmengsel toe, selecteer
Start

het programma @ en druk op de knop .. Open aan het

einde van het programma het deksel, schenk het mengsel in

een kom, voeg de bosbessen toe en laat 30 minuten rusten.

3 | Verwarm de oven voor op 210 °C. Doe twee kleine 25 cm

gietijzeren pannen in de oven, zodat deze voor het bakken erg
heet zijn.

4 | Wanneer de oven op temperatuur is, doet u een klein klontje

boter in elke pan en steekt u de pannen voor 2 tot 3 minuten
terug in de oven tot de boter gesmolten is. Schenk vervolgens
het mengsel erbij en laat het ongeveer 15 minuten bakken.

5 | Haal de pan uit de oven, garneer met amandelschilfers en

serveer direct.
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HAVERMELKSMOOTHIE MET
MANGO EN CHIAZAAD

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

l\g_;)

1 grote mango - 2 sinaasappels - 2 el chiazaad -
400 ml havermout - 2 dadels

: Een halve mango - 1 sinaasappel - 1 el chiazaad -
\ 200 ml havermelk - 1 dadel

1| Schil de mango en snijd het vruchtvlees in stukjes.
Ontpit de dadels.

2| Schil de sinaasappel en verwijder de segmenten.

3| Doe de dadels, de sinaasappelsegmenten en de
gesneden mango in de mengkan of de fles voor
onderweg. Voeg het chiazaad toe.

4| Voeg de melk toe, selecteer het programma @ en druk
op de knop -

5| Serveer direct.

Tip: Als u de smoothie niet meteen eet, wordt de
smoothie ingedikt door het chiazaad. U kunt het dan
gebruiken om een smoothie bowl te maken.

BANANENCAKE MET
CHOCOLADESTUKJES

O.

N

g @ | Dl VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 20 MINUTEN

180 g bloem - 2 tl bakpoeder - 1 snufje zout - 60 g zachte
boter - 180 g suiker - 1 ei - 3 zeer rijpe bananen -
120 ml gefermenteerde melk - 125 g chocoladestukjes

1| Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 | Doe alle ingrediénten in de mengkan, behalve de
chocoladestukjes. Selecteer het programma {77 en druk
vervolgens op de knop 22: Roer de ingrediénten met de

stamper indien nodig.

3| Open aan het einde van het programma het deksel,
voeg de chocoladestukjes toe en druk op de knop §),,
stel in op niveau 3, druk op de knop ), stel deze in op

20 seconden en druk op de knop Zﬁ::

4| Schenk het mengsel in een ingevette en met bloem
bestoven cakevorm. Bak 50 minuten.

5| Haal de cake uit de oven en laat deze volledig afkoelen
voordat u de cake uit de vorm doet.

Tip: U kunt afzonderlijke cakes maken door het
mengsel in muffinvormpjes te gieten en de baktijd in te
stellen op 20 minuten.

2\ @ KASTANJEPANNENKOEKEN
J \Oj MET FLESPOMPOEN

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

75 g tarwebloem - 25 g kastanjebloem - 20 g bruine suiker
- 1 zakje bakpoeder - 150 ml melk - 900 ml gepureerde
flespompoen - 2 eieren - 30 g gesmolten boter - zaden
uit één vanillestokje

1| Scheid de eieren.

2| Doe alle ingrediénten in de mengkan, behalve
de eiwitten. Selecteer het programma @ en druk
Start .
vervolgens op de knop G, . Roer de ingrediénten met
de stamper indien nodig.

3| Open aan het einde van het programma het deksel en
giet het mengsel in een kom.

4| Klop de eiwitten tot stevige pieken en roer ze
voorzichtig door het vorige mengsel.

5| Smelt een klontje boter in een pan, schenk een
scheutje beslag in de pan en bak aan elke kant 1 tot
2 minuten. Herhaal dit totdat u al het beslag hebt
gebruikt.

Tip: Serveer deze pannenkoeken met een scheutje
ahornsiroop en garneer met fijngemaakte pecannoten.

KOUDE SOEP MET ZADEN

[e)
/ VOOR 4 PERSONEN —

VOORBEREIDING 10 MINUTEN

2 kleine rijpe avocado’s - 2 kleine (of 1 grote)
komkommers - 1 courgette - 100 g spinazieblaadjes -
sap van 2 limoenen - 2 cm gember - 300 ml koud water
- % tl wasabi - 2 tI pompoenpitten - 2 tl sesamzaad
- 2 tl zonnebloempitten - 2 tl mosterdzaadjes - een
scheutje olijfolie - zout en peper
1| Schil de komkommers en halveer ze in de lengte.
Verwijder de zaden en snijd het vlees in stukjes. Was
en snijd de courgette in blokjes. Snijd de avocado’s in
tweeén, verwijder de pit en schep het vruchtvlees eruit.
Spoel de spinazieblaadjes. Schil en rasp de gember.

2 | Doe de komkommer en avocado in de mengkan
samen met de in blokjes gesneden courgette en
spinazieblaadjes. Voeg de gember, het limoensap
en de wasabi toe. Giet het water erin. Breng op
smaak met zout en peper.

3| Selecteer het programma door snelheid 5 voor
1 min in te stellen en druk op de knop gay-

4| Koel tot het klaar is om te serveren.

5| Giet de soep vlak voor het serveren in kommen, voeg
een beetje olijfolie toe en strooi de zaadjes er bovenop.
Breng op smaak met zout en peper.
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SORBET MET ANANAS,
GEMBER EN SALIE

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

“

1 grote, zeer rijpe ananas (ongeveer 500 g vruchtvlees) -
10 g gember - 6 salieblaadjes - 2 el agavesiroop

1| Schil de ananas. Verwijder de ogen en de kern en snijd
het vruchtvlees in kleine stukjes.

2 | Doe de ananasstukken, salie, gember en agavesiroop
in de mengkan en druk op de knop ¢ ), en stel af
op nhiveau 6. Druk op de knop ™) en stel deze in op

30 seconden. Druk op de knop gy-

3| Giet het mengsel aan het einde van het programma in
ijsblokbakjes en zet het ten minste 6 uur in de koelkast.

4 | Doe vlak voor het serveren de ijsblokjes in de mengkan.
Selecteer het programma & druk vervolgens op de knop

Start
swop €N roer het mengsel met de stamper.

5| Voer aan het einde van het programma @ het
programma indien nodig opnieuw uit tot u een glad
mengsel hebt. Serveer direct.

Tip: Serveer deze sorbet aan
het einde van een zware maaltijd.

MUFFINS MET GORGONZOLA,
HONING EN ROZEMARIJN

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

DY

3 eieren - 100 ml melk - 70 g boter - 70 ml olijfolie -
200 g bloem - 1 zakje bakpoeder - 2 el vioeibare honing
- 2 takjes rozemarijn - 110 g gorgonzola

1| Verwarm de oven voor op 180 °C. Scheid de eieren.

2 | Doe de eierdooiers, melk, gesmolten boter en olijffolie in de
mengkan. Voeg de voorgezeefde bloem, het bakpoeder en
de honing en fijngehakte rozemarijn toe en sluit het deksel.

3| Selecteer het programma {77 en druk vervolgens op de knop
ss'j,:: Roer de ingrediénten met de stamper indien nodig.
Open aan het einde van het programma het deksel en giet
het mengsel in een kom.

4 | Klop de eiwitten met een elektrische garde tot stevige pieken
en roer ze voorzichtig door het beslag.

5 | Schenk de helft van het beslag in ingevette en met bloem
bestoven muffinvormpjes, voeg enkele blokjes gorgonzola
toe en bedek met de rest van het beslag.

6 | Bak 25 minuten. Serveer warm.

Tip: U kunt deze muffins ook in een grote cakevorm
maken. Verhoog hiervoor de baktijd met ongeveer 20
minuten.

1)
3)

0.
@ @ VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

100 g hazelnoten - 100 g walnoten in de dop - 40 g rauwe
cacaobonen - 1 snufje fleur de sel - 1 el kokosolie -
4 el agavesiroop - 5 el praline

CHOCOLADETRUFFELS

1| Doe de hazelnoten, walnoten en rauwe cacaobonen in
de mengkan. Houd de knop @ 20 seconden ingedrukt.
Schraap daarna het mengsel aan de zijkanten van de kan
naar beneden en meng het mengsel 20 seconden.

Voeg de fleur de sel, kokosolie en ahornsiroop toe.

2 | Selecteer het programma @ en druk op de knop S;ttir;

en roer ondertussen regelmatig met de stamper.
Voer het programma @ opnieuw uit en roer indien nodig
ondertussen met de stamper.

3| Breng het resulterende mengsel samen. Maak met
uw handen ongeveer vijftien balletjes van ongeveer de
grootte van een walnoot en rol ze vervolgens in de praline.

4| Bewaar de truffels voor het serveren ten minste 2 uur in
de koelkast.

Tip: U kunt de truffels in sesamzaad
of bittere cacao rollen.

BAGHRIR MET ORANJEBLOESEM

.J OF DUIZENDGATENPANNENKOEKEN
6

@ ;‘ & 'ﬂlf | VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 20 MINUTEN

600 ml lauwwarm water - 1 el droge bakergist - 200 g extra fijn
durumgriesmeel-120gbloem-2tibakpoeder-55g kristalsuiker
- 1 snufje tafelzout - 1 el oranjebloesemwater

1| Doe het water en de verkruimelde bakkersgist in een kom.
Laat 5 minuten rusten.

2| Doe het griesmeel, bloem, gist, suiker en zout in de

mengkan. Druk op de knop §), , stel in op niveau 5 en

druk op de knop @; stel in op 30 seconden en druk op de
knop ?;: .

3| Voeg de verdunde gist en het oranjebloesemwater toe,
selecteer het programma ﬁ en druk op de knop Sstt—i?
Roer de ingrediénten met de stamper indien nodig.

4 | Doe het beslag in een kom, dek het af met een vochtige
doek en laat 30 minuten rijzen.

5| Verwarm een kleine beboterde pan. Schenk een scheutje
beslag in de pan en kook de pannenkoeken zonder te
draaien. Herhaal dit totdat u al het beslag hebt gebruikt.

Tip: Serveer deze pannenkoeken met honing en
amandelschilfers.
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ORIIIND

CAKE VAN AMANDELMELK EN WALNOOT

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 30 MINUTEN

200 g cashewnoten - 100 ml amandelmelk - 2 el citroensap - 3 el ahornsiroop - 1 tl kaneel - ¥; tl vanille-extract

Voor de biscuitbodem: 70 g pecannoten - 10 grote dadels - 1 snufje zout - 100 ml ahornsiroop

1| Week de cashewnoten 8 uur in een kom water en laat ze
vervolgens uitlekken.

2| Doe de pecannoten, de ontpitte dadels, het zout en de
ahornsiroop in de mengkan, selecteer het programma
3 en druk op de knop s;%: Roer de ingrediénten met de

stamper indien nodig.

3| Doe vershoudfolie in de cupcakevormpjes en verdeel het
mengsel over de vormpjes. Druk het mengsel aan en laat
het 30 minuten afkoelen in de koelkast.

4| Doe de cashewnoten in de mengkan en druk enkele
seconden op de knop @ gSchraap de zijkanten van de
kan met de stamper omlaag.

5| Voeg de amandelmelk, citroensap, ahornsiroop, kaneel
en vanille toe. Selecteer het programma (5 en druk

Start
vervolgens op de knop ;-

6 | Giet dit mengsel in de vormpjes over de bodem en leg het
4 uur in de vriezer.

7| Haal de cakejes 20 minuten voor het serveren uit de
vriezer, draai ze uit de vormpjes en serveer ze op een
bord. Garneer met walnoten of ahornsiroop.

Tip: u kunt de pecannoten vervangen door walnoten en
de ahornsiroop door honing.

o o
&) ¢

300 g Griekse yoghurt - 1 snufje fleur de sel - 800 g rauwe rode bieten - 100 g fiingemaakte pistachenootjes - 1 el venkelzaad
- 1 el komijnzaad - 1 el korianderzaad - 2 el sesamzaad - 1 tl fleur de sel - 1 klein bosje dille - 3 el olijfolie - sap van 1 citroen

- zout en peper

1| Om de labneh te maken: vermeng de dag ervoor de
yoghurt met de fleur de sel en leg het mengsel bedekt met
een neteldoek in een zeef. Leg de zeef boven een kom,
bind de randen van de doek aan elkaar vast om een bal
te vormen en koel ten minste 24 uur (als u een compacter
resultaat wilt, koel de kaas dan 48 uur). Verwijder daarna
de labneh van de neteldoek en doe het in een kleine kom.
Breng op smaak met een scheutje olijfolie. Zet opzij.

2| Verwarm de oven voor op 180 °C. Doe de rode biet in een
ovenvaste schaal en bak 40 minuten.
3| Om de dukkah te maken: meng de fijngemaakte

pistachenootjes met de zaadjes en rooster het mengsel
een paar minuten in een zeer hete pan.

TARTAAR VAN RODE BIETEN, LABNEH EN PISTACHEDUKKAH

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

4 | Schil de rode bieten nadat ze zijn afgekoeld. Doe de rode
biet in de mengkan en voeg de dille, olijfolie en citroensap
toe. Sluit het deksel en meng met tussenpozen met de
knop @ gedurende enkele seconden om een fijngehakt
mengsel te krijgen.

5| Serveer de rode biet samen met de labneh, strooi de
dukkah erover en garneer met een paar takjes dille.

Wist u dat?

Dukkah is een mengsel van kruiden en zaden dat
afkomstig is uit het Midden-Oosten. Het kan worden
gebruikt als kruidenmengsel voor salades of groenten,
maar brengt ook de smaak van gevogelte of witte vis
prachtig naar voren.

131



132

N / VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

300 g ontpitte kersen - 125 g Griekse yoghurt -
2 el honing

1| Doe de ontpitte kersen de dag ervoor in de vriezer.

2| Doe de kersen, Griekse yoghurt en honing in de
mengkan. Selecteer het programma & en druk
Start .
vervolgens op de knop .. Roer de ingrediénten met
de stamper indien nodig.
Open aan het einde van het programma het deksel,

verdeel het mengsel in kommen en serveer direct.

Tip: dit recept kan aan ieders smaak worden
aangepast.
Probeer het fruit aan te passen aan het seizoen of aan
uw eigen smaak!

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

6 bananen - 6 tl cacaopoeder - 3 el pindakaas - een paar
fiingemaakte pinda’s

1| Snijd de bananen de dag ervoor in de lengte en doe ze
in de vriezer.

2 | Doe de volgende dag in de mengkan met het
cacaopoeder en de pindakaas. Selecteer het programma
& en druk vervolgens op de knop Z‘ti? Roer de
ingrediénten met de stamper indien nodig.

3| Open aan het einde van het programma het deksel,
verdeel het ijs in kommen of shotglazen, voeg een paar
fijngemaakte pindanoten toe en serveer het direct.

Tip: als u pindakaas niet lekker vindt, vervang deze
dan door amandelboter of tahin.

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

200 g bevroren frambozen - 1 banaan - 50 cl amandelmelk
- 4 el agavesiroop - 5 ijsblokjes

100 g bevroren frambozen - »: banaan
@ | - 25 cl amandelmelk - 2 el agavesiroop -
J £ 3ijsblokjes

1| Schil en hak de banaan fijn.

2 | Doe de bevroren frambozen, bananenstukjes,
amandelmelk, agavesiroop en ijsblokjes in de mengkan
of de fles voor onderweg.

3| Selecteer het programma @ en druk vervolgens op de

ki Start
nop Stop *

4| Giet aan het einde van het programma de milkshake in
4 glazen.

5| Drink onmiddellijk.

Tip: Vervang de banaan door 2 el pindakaas
voor een rijkere versie.

1t ‘ @ VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

1 verse kokosnoot - 1 banaan - 125 g frambozen - 1 tl imoensap
- 1 el agavesiroop - 1 vanillestokje

-\ | - 1 scheutje limoensap - 1 tl agavesiroop -
) /2 vanillestokje

m Y2 verse kokosnoot - /2 banaan - 65 g frambozen

1| Open de kokosnoot en zet het kokoswater weg in een bak
(ongeveer 100 ml). Vul bij met water tot u 250 ml vioeistof
hebt. Verwijder 100 g vers vruchtvlees van de kokosnoot.
Verdeel het vanillestokje in tweeén en verwijder de zaadjes.

2| Schil de banaan en snijd deze in stukjes.

3| Doe het vruchtvlees van de kokosnoot en het kokoswater
in de mengkan, start het programma % en druk op de

K Start
nop Stop *

4| Voeg de frambozen, de banaan, de vanillezaadjes,
het limoensap en de agavesiroop toe.

5| Selecteer het programma @ en druk vervolgens op de knop

Start .
swop- Serveer direct.

Tip: Vervang de verse kokosnoot door 250 ml kokosmelk.
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VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 20 MINUTEN

1 grote meloen - sap van 1 citroen - 250 g frambozen -
2 el vioeibare honing - ijslollyvormpjes - houten stokjes

1| Verwijder de schil en de zaden van de meloen. Snijd
het vruchtvlees in blokjes en doe het in de mengkan.
Voeg het citroensap toe. Selecteer het programma
[]; en druk vervolgens op de knop Ssttzr; Open aan
het einde van het programma het deksel en giet het

mengsel in een kom.

2 | Herhaal deze stappen met de frambozen
en vloeibare honing.

3| Maak uw ijslolly’s door af te wisselen tussen lagen
citroenpuree en lagen frambozenpuree.

4| Leg een houten stok in het midden van elke ijslolly en
laat ze ‘s nachts in de vriezer liggen, zodat de ijslolly’s
zich kunnen vormen.

Tip: Leg de ijslolly’s een paar seconden onder lauw
water om ze gemakkelijker uit de vorm te nemen.

N %

A /
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

400 ml rijstmelk - 300 g chocolade-ijs - 2 druppels
bergamotolie - 1 banaan - 3 dadels - 3 ijsblokjes

200 ml rijstmelk - 150 g chocolade-ijs -
\\ 1 druppel bergamotolie - 72 banaan - 1 grote
dadel - 2 ijsblokjes

1| Schil de banaan en snijd deze in stukjes.
Ontpit de dadels.

2 | Doe de banaan, het chocolade-ijs en de
ijsblokjes in de mengkan.

3| Voeg de banaan en dadels toe.
4 | Schenk de rijstmelk en de bergamotolie erbij.

5| Selecteer het programma % en druk vervolgens

Start .
op de knop 3. Serveer in grote glazen.

Bergamotolie heeft kalmerende eigenschappen en
is goed voor de spijsvertering. Het is een optioneel
ingrediént in dit recept, maar voegt een heerlijke
citrusachtige noot toe aan de chocolade.

J LN / VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

540 g Griekse yoghurt - 210 g bevroren bosbessen -
2 el vloeibare honing - 24 Bretonse koekjes

1| Verdeel de yoghurt over de ijsblokbakjes en zet de
yoghurt ‘s nachts in de vriezer.

2 | Doe de volgende dag de yoghurtijsblokjes, bevroren
bosbessen en vloeibare honing in de mengkan.

3| Selecteer het programma & en druk vervolgens op de
Start

en druk vervolgens op de 5, ; roer het mengsel met

de stamper indien nodig.

4| Open aan het einde van het programma het deksel en
maak de ijswafels door een schepje ijs tussen twee
Bretonse koekjes te plaatsen en het ijs voorzichtig
tussen de twee koekjes te drukken.

Tip: voeg na het mengen enkele hele bosbessen toe.

O.
= D
: @ ) @ ) VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 20 MINUTEN

80 g gesmolten boter - 75 g bruine suiker - 150 g basterdsuiker
-200 g bloem - 150 g gemalen amandelen - 1 zakje bakpoeder
- 200 ml gefermenteerde melk - 2 eieren - 120 g aardbeien
zonder steeltje - 40 g gemengde zaden (pijnboompitten,
liinzaad, sesam, maanzaad, enz.).

1| Verwarm de oven voor op 200°C.

2| Verwijder de steeltjes van de aardbeien en spoel ze af in
vers water.

3| Doe alle ingrediénten in de mengkan, behalve de
aardbeien en zaden. Selecteer het programma {77 en
druk vervolgens op de knop z'tz:: Roer de ingrediénten
met de stamper indien nodig.

4| Open aan het einde van het programma het deksel, voeg de
aardbeien toe en meng met tussenpozen met de functie @
gedurende enkele seconden om het mengsel snel te mixen.

5| Verdeel het mengsel over cupcakevormpjes, strooi het
gemengde zaad erover en bak ongeveer 20 minuten.

Tip: Vul de vormpjes niet meer dan popolkj voor het
maken van muffins van dezelfde grootte. Geen paniek, de
muffins worden groter naarmate ze bakken!
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@ ) Dl VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 25 MINUTEN

100 g zachte boter - 150 g bloemsuiker - 3 eieren -
40 g melk - 170 g bloem - 2 t| bakpoeder - 1 vanillestokje
- 100 g chocoladepasta

1| Verwarm de oven voor op 200°C.

2| Doe de zachte boter en suiker in de mengkan, druk op de
knop .G, stel in op niveau 6 en druk op de knop ) ; stel in
op 30 seconden en druk op de knop ‘?,f,'; Voeg de eieren en

de melk toe en meng nog eens 30 seconden op snelheid 6.

3| Voeg de bloem en het bakpoeder toe, selecteer het
programma {77 en druk vervolgens op de knop "?;:
Roer de ingrediénten met de stamper indien nodig.
Open aan het einde van het programma het deksel en

verdeel het mengsel in 2 kommen.

4| Voeg de vanillezaadjes toe en roer. Voeg de
chocoladepasta toe aan de tweede kom en roer.

5| Vet een cakevorm in en voeg daarna afwisselende lagen
beslag toe totdat de vorm /3 vol is.

6| Bak 10 minuten, verlaag de temperatuur tot 180 °C en ga
35 minuten verder met bakken.

7| Laat volledig afkoelen voordat u de cake uit de vorm haalt.

\ O+
\ 3 ’ \ @J VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

260 g havermout - 90 g zachte boter - 80 g kokosolie
- 60 g gojibessen - 10 g gevriesdroogde aardbeien -
70 g cranberry’s - 3 el ahornsiroop

1| Verwarm de oven voor op 180 °C. Plaats bakpapier in
een rechthoekige bakvorm.

2 | Doe de zachte boter, kokosolie, havermout, cranberry’s
en gojibessen in de mengkan. Voeg de ahornsiroop

toe. Selecteer het programma @ en druk vervolgens
op de knop sst;;: Roer tijJdens het programma de kan

continu met de stamper.

3| Verwijder aan het einde van het programma het
deksel, roer het snel met de stamper gedurende enkele
seconden en giet het mengsel op het bakpapier. Strooi
de verkruimelde, gevriesdroogde aardbeien erover en
druk ze stevig aan in een laag van ongeveer 1 cm dik.

4 | Bak ongeveer 20 minuten tot het mengsel bruin wordt.

5| Plaats de vorm na het afkoelen 1 uur in de koelkast.
Snijd in repen en serveer.

Tip: Voeg samen met de aardbeien fijngemaakte
walnoten toe.

N\ MILKSHAKE MET MANGO,
| ®)  PASSIEVRUCHT EN KOKOS

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

1 mango - 200 g mangosorbet - 250 ml kokoswater-1cm
galangal (of gember) - 2 passievruchten - 4 ijsblokjes

Halve mango - 100 g mangosorbet -
@ ‘ 120 ml kokoswater - 1 klein stuk galangal
) 4 (of gember) - 1 passievrucht - 2 ijsblokjes
1| Schil de mango en snijd het vruchtvlees in blokjes.
Schil de galangal en hak deze fijn.

2 | Doe de mango, sorbet, galangal en ijsblokjes in de
mengkan of in een fles voor onderweg. Giet het
kokoswater erin.

3| Selecteer het programma % en druk vervolgens
op de knop Z':,:: Snijd de passievrucht doormidden.
Schenk de milkshake in een glas en doe er een halve

passievrucht op.

Tip: U kunt het kokoswater vervangen
door aloé-verasap.

I\ & VIRGIN PINA COLADA
19

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

150 ml kokosmelk - 300 ml ananassap - 1 kleine
Victoria-ananas - 40 ml rietsuikersiroop - 12 ijsblokjes

1| Bereid de ananas voor en snijd deze in stukjes.

2| Doe alle ingrediénten in de mengkan. Selecteer het
programma % en druk vervolgens op de knop ‘:::
Open aan het einde van het programma het deksel en
verdeel de pina colada over de glazen.

3| Serveer direct.

Tip: serveer de cocktails in wijnglazen en
garneer met een schijfje ananas.

<
o
o
2
®
m
2
m
3]
X
-~
m
2




<
w
~
= S
(S
w
x
w
o
X
o
o
>

138

PESTO VAN WATERKERS
EN PISTACHE

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

N B

60 g Parmezaanse kaas - 50 g waterkers - 50 g pistache
- 40 g pijnboompitten - 120 ml olijfolie

1] Snijd de Parmezaanse kaas in kleine stukjes. Spoel de
waterkers af in schoon water.

2| Doe de Parmezaanse kaas, de waterkers,
de pistachenoten, de pijnboompitten en de olijfolie in
de mengkan. Selecteer het programma @ en druk
vervolgens op de knop ?;: Open aan het einde van
het programma het deksel en giet de pesto in een pot.

Tip: Serveer deze pesto met spaghetti of gebruik
de pesto als smaakmaker voor een salade van
mozzarella
en tomaat.

\ LASSI VAN FRAMBOOS
| @ J EN ROZENWATER

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

450 g frambozen - 6 el basterdsuiker - 2 el rozenwater
- % tl gemalen gember - 600 g Griekse yoghurt -
12 ijsblokjes

225 g frambozen - 3 el basterdsuiker -
m | 1 el rozenwater - een snufje gemalen gember
/ -300 g Griekse yoghurt - 4 ijsblokjes

1| Doe de frambozen in de mengkan en voeg de suiker,
het rozenwater en de gember toe. Laat 15 minuten
rusten.

2 | Voeg de Griekse yoghurt en ijsblokjes toe, selecteer
het programma @ en druk op de knop i';: Open aan
het einde van het programma het deksel en verdeel de

lassi tussen de glazen. Serveer direct.

Tip: dit recept smaakt ook zeer goed met
mango of aardbeien.

DiP VAN RODE LINZEN

7 ) (s ,
J @ VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

200 g rode linzen - 1 teentje knoflook - sap van

1 citroen - 2 el tahin - 30 g cashewnoten - 40 ml olijfolie -

zout en peper

1| Kook de rode linzen 20 minuten in een grote pan
gezouten water. Laat ze volledig afkoelen.

2| Doe de linzen, de gepelde knoflook, het citroensap,
de tahin, de cashewnoten en de olijfolie in de mengkan.
Breng op smaak met zout en peper.

3| Selecteer het programma (f en druk vervolgens op de
Start .
knop 5, Open aan het einde van het programma het

deksel en giet de dip in een kom.

4 | Garneer met gehakte cashewnoten en verse kruiden.

Tip: Als u de dip wat pikanter wilt maken, voeg dan
een snufje Espelettepeper toe voordat u gaat mengen.

™\ <. COCKTAIL VAN RODE BESSEN
| & EN VIOOLTJES

ik
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

200 g gemengde rode bessen - een kwart van
een citroen (of een halve limoen) - 8 ijsblokjes -
500 ml limonade - een paar viooltjes

1| Rasp de schil van de citroen en pers de citroen uit.
Was de rode bessen.

2| Doe de citroenschil, het sap en de rode bessen in

de mengkan. Voeg de ijsblokjes toe. Selecteer het

- Start
programma % en druk vervolgens op de knop S:,rp.

3| Schenk de cocktail in glazen en schenk er limonade
bovenop. Garneer met een viooltje en serveer direct.

Tip: Voor een gezondere versie vervangt u de
limonade door water.
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MARGARITA MET JALAPENO

EN ANANAS

ON)

1jalapenopeper-50 mlrietsuikersiroop - 300 ml ananassap
- 100 ml limoensap - 700 g ijsblokjes

1| Hak de jalapefopeper fijn. Meng het mengsel met de
rietsuikersiroop met de stamper en laat het mengsel
ongeveer 15 minuten binden.

2| Zeef en voeg het ananassap en het limoensap toe.
Meng goed. Doe vlak voor het serveren het mengsel in
de mengkan en voeg de ijsblokjes toe.

3| Selecteer het programma % en druk vervolgens op de
Start .
knop 5, Open aan het einde van het programma het

deksel en verdeel de margarita over de glazen.

Tip: Dompel voor een nog klassiekere margarita de
rand van uw glazen in citroensap en daarna in zout!

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN “‘g

2 D | GUACAMOLE MET RODE UI
\\y VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

3 zeer rijpe avocado’s - ¥ rode ui - sap van 1 limoen -
1 tomaat - 1 el olijfolie - 72 el komijnpoeder - een paar
druppels Tabasco® - een paar takjes koriander - zout
en peper

1| Schil en snipper de rode ui. Zet opzij.
2| Schil en ontzaad de tomaat.

3| Snijd de avocado’s in tweeén en schep het vruchtvlees
uit met een kleine lepel. Doe het in de mengkan.

4 | Voeg de tomaat, het citroensap, de olijfolie, de
komijn en Tabasco® toe. Breng op smaak met zout
en peper, druk op de knop §),, stel in op niveau H
(maximum) en druk vervolgens op de knop @ ; stelin
op 30 seconden en druk vervolgens op de knop gy-
Roer de ingrediénten met de stamper.

5| Doe de guacamole in een kom en voeg de gehakte
ui toe.

6 | Bestrooi met gehakte koriander en serveer.

Tip: Voeg voor het serveren kleine stukjes paprika en
kerstomaatjes toe.

KTIPITI MET FETA EN PEPER

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

2 rode paprika’s - 100 g feta - 120 g Griekse yoghurt
- 2 teentjes knoflook - een paar takjes dille - gemalen
peper - 1 el pijnboompitten - een scheut olijfolie

1| Verwarm de oven voor op 220°C.

2| Leg de hele paprika’s op een vel bakpapier en rooster
ze 30 minuten. Draai ze halverwege de bereiding
(het vlees van de paprika moet volledig zwart zijn).

3 | Haal de paprika’s uit de oven, doe ze in een
diepvrieszak en laat ze afkoelen voordat u het vlees en
de zaadjes verwijdert.

4 | Doe de paprika’s, feta, yoghurt, knoflook en dille in
de mengkan. Selecteer het programma @ en druk
Start .
vervolgens op de knop G- Open aan het einde van
het programma het deksel, breng op smaak met peper

en doe het mengsel in een kom.

5| Garneer met de pijnboompitten en een scheutje olijfolie
en serveer met crackers of pitabrood.

Tip: Vervang de dille door verse munt voor een
frissere smaak.

N HUMMUS MET RODE BIETEN
ill

\3) S?J EN KIKKERERWTEN

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN
250 g kikkererwten in blik - 1 gekookte rode biet
- 1 teentje knoflook - 1 el tahin - 2 el citroensap -

3 el olijfolie - 50 ml water - 1 grote snufje paprikapoeder
- een paar zonnebloempitten - zout en peper

1| Pel de knoflook en hak deze in tweeén. Verwijder de
kiem. Schil de rode biet en hak deze fijn. Spoel de
kikkererwten en giet ze af.

2| Doe de kikkererwten, de rode biet, de knoflook, de
tahin, het citroensap en het paprikapoeder in de
mengkan. Breng op smaak met zout en peper en giet
de olijfolie erin.

3| Druk op de knop 6, stelin op niveau 2, druk op de
knop ), stel in op 1 min en druk op de knop sst:,: ;
voeg geleidelijk water toe via het deksel en roer met

de stamper.

4 | Doe de hummus in een kom en strooi er
zonnebloempitten over.

Tip: U kunt de paprikapoeder vervangen door
mosterdzaadjes.
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! Yacr 1 - BbBexgawo pbKoBo4CTBO

10 cTBNKYN, C KOUTO LWe pa3rbpHeTe

NbJIHNA NOTeHYynan Ha Bawunsa 6neHgep

Infinymix+ e Hello noBeye OT ypeA 3a cMyTUTa —
TOW Lie ce NpeBbPHe B Hall-go6puA Bu napTHbop
3a Bawma xpaHuTeneH n 3apaBoCNOBEH pexxmm!

BrcokoobopoTHUAT MOTOP, cbyeTaH C
TtexHonornata Powelix Life Blades, Bwu
Nno3BoJIsiBa [la Cb3/[laBaTe rofiAaMo pasHoobpasune
OT peLenTn — OT CMyTWTa SO AecCepTu.

3AMPA3EHA
XPAHA UNU
NEJEHU KYBYETA

TexKn
CbCTABKYU

JIEkn
CbCTABKM U
TEYHOCTU

>

\Y4

—

BnycHeTte ce B TOBa npwuknoyeHne ¢ Bawwnte 10
NbpBu cTbnky, 10 nbpsu gHK, 10 NbpBUK peuenTn,
C KouTo Aa ono3sHaeTte Infinymix+.

CnepBante pPbKOBOACTBOTO U CT€ Ha MNbT
Ja pasrbpHeTe MbJAHUA  MOTeHUMan Ha
Bawwwusa 6nengep!

CpBetTu

3a pa nonyuute nepdeKkTHWUTE pesynTaTi, MbpBO
nocTaBeTe Haii-NeKknTe CbCTaBKU U TEYHOCTUTE,
cnen ToBa pobaBeTe  HaW-TEXKUTE CbCTaBKY,
a Hakpas C/loXeTe 3amMpa3eHaTa XpaHa Win
nepeHuTe KybueTa.

He HapBuwaBanTe YKa3aHOTO MaKCMaHO HMBO.

3a NABTHW 3aroTOBKM W3MON3BalTE  enemeHT
3a n3byTeaHe.

3a no-rmagka TeKCTypa perynuparite HUBOTO
Ha obopotute 1 pobaBANTe TEYHOCT, AOKaTo
Infinymix+ paboTu, 3a fa NocTUrHeTe kenaHata
TeKkcTypa.

B gByXKeHne

[lo6aBeTe cbcTaBKMTE B 06paTeH pep B OyTunkata
3a M3Moni3BaHe B [BVXeHMe (B 3aBUCKMMOCT OT
mogena). MbpBO MocTaBeTe 3aMpaseHaTa XpaHa
N TEeXKUTE CbCTaBKM, HAKpas CIIOXeTe JeKuTe
CbCTaBKM 1 TeYHOCTUTE. BneHanpariTe AUPEKTHO B
OyTunKaTa 1 B3eMeTe 3aroToBKKTe CU HaBCAKbAE!

PbKOBO/ACTBO 3ANIOTPEBUTEJIA

> ABTOMATUYHMN
NPOrPAMU

> PbyHu
HACTPOWIKM

Cuyri TPOWIEHE HA NEY Myncupae OsopoTH

A
Y '.
L

o. -

)

CopeE Decept Breme

> BYTUNKA 3A
W3MON3BAHE B ABUKEHUE

> HuBo HA
onuTHOCT

N\ 1)
1 2)

Moro necio JlEcHo /

3\ rl}\ KonuyECTBO HA CBCTABKMUTE,
\ J \ J HEOBXOTMMH 3A EAHA BYTUIKA

3A U3NON3BAHE B IBUXKEHIE
HanpegHAmM Excneru

AUCKA®DE

6 noPyMU — 5 MUHYTU NOL4rOTOBKA

300 ml 6ademoeo mnsiko — 6 ecnpecoma — 2 cyneHu TeXKuyu
cosieH Kapamesn - nemHadecem sie0eHu Ky6yema

1| MocTaBeTe 6a4eMOBOTO MJIAIKO, ecripecoTaTa 1
CONeHUs Kapamen B KaHaTa Ha bneHpaepa, 3aTBopeTe
Kanaka, n3bepete nporpamarta @ cnep Koeto

6 Start
HaTUCHeTe OyTOHa Stop *

2 | B kKpan Ha nporpamaTta OTBOpeTe Karnaka, n3cunere cMecTa
B 6 ronemu CTbKneHn yalwm n gobaseTe nefeHuTe Kybueta.
CepBupalite He3abaBHO!

Ucka Bu ce Hewyo pasnnyHo?
3ameHere coneHus Kapames c meg n
AobaBeTe HAKOJIKO KanKku BO4a OT
NopTOKaNoB YBAT Kbm Bawero asickage!

MnEYEH LEWK C LIOKONAL,
BAHAH U KOKOC

4 nopPynn — 5 MUHYTH NOJroTOBKA

2 6aHaHa - 400 ml Kokocoeo MIAKO —
4 monKu wokKosiaooe cnaooseod

1| Obenete n HapexeTe baHaHUTe.

2 | MocTaBeTe BCMUKM CbCTaBKM B KaHaTa Ha GneHgepa,

3aTBOpeTe Kalaka 34paBo, |/|36epeTe nporpamata @,
Start

Stop *

cnepl KOeTo HaTCHeTe 6yToHa
3| B kpan Ha nporpamaTa OTBOpeTe Kanaka v cepBupaiite
He3abaBHO B CTHK/EHU YaLlm CbC CAMKU.

CpBer: 3a no-negeH mneyeH WekK n3noasBaire
npegBapHUTeIHO 3aMpa3eHy pe3eHN baHaH.
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\ KATMU C BPALLUHO OT KECTEH
\ / 4 noPLUUN — 5 MUHYTHU NOJrOTOBKA

250 g nweHu4yHo 6pawiHo — 50 g 6pawiHo om KecmeH —
100 g 3axap - 4 atiya - 90 g pazsmoneHo macsio — 1 wywynka
eaHnunus - 600 ml xnadko maako

1| MocTaBeTe 6palLHOTO B KaHaTa Ha 6neHaepa. lobaseTe
3axapTa, AnLaTa, Pa3ToneHOTO Macsio, BAHUIOBMUTE 3pbHLA
1 MNAKOTO. 3aTBOpETe Kanaka, u3bepe nporpamarta {7, cnen

KOeTo HaTUCHeTe 6yToHa :2? PasbbpkaliTe cbCTaBKMTE,

13nos3Baliku 6yTanoTo, ako e HeobxogMMmo.

2|B KpaA Ha nporpamata OTBOpeEeTe Kalnaka 1 oCTaBeTe CMmeCTa
Aa OTNOoYMHE 3a OKOJIO NeTHaAeceT MUHYTU.

3| 3arpeiite TUraH c HesasengeaLlo Nokputue, fobaseTe
Ky6ue Macsio, u3cunete enH Yepnak ot CMeCTa, 3aBbpTeTe,
3a [la Ce pascTesie B TUraHa, 1 neyeTe 3a efiHa A0 ABE MUHYTH,
npeau fa o6bpHeTe Katmara. MoBTopeTe, LOKATO CMecTa
cebpmn. CepBupaiiTe C AOMALLEH Crped, CNagKo U
MpPOCTO CbC 3axap!

CoBer: TaliHarta 3a gobpara cmec 3a KaTmMu?
TpabBa ga ornoyYyunHe.

JETOKCUKUPALYO CMYTHU

G
\/ 6 noPyUu — 5 MUHYTU NOLQIrOTOBKA

2 1ucma Kelin - 2 271aeu cypoeo YepeeHo yeeksio (okosio 250 g)

- 2 cmpvKa yenuHa (okono 80 g) - 500 ml nopmokasnoe cok -

2 cyneHU ToXKUyU JIUMOHO8 COK — 2 6aHaHa - 2 cyneHu ToXKuyu
cupon om azase

1| OTcTpaHeTe cTebnaTta OT MCTaTa Keln, cef KoeTo v
HaKbUanTe. Hakbnyamte CUTHO CTPbKOBETE LieNINHa.
ObeneTe 1 HapeXeTe CUTHO YepBEHOTO LiBeKso. ObeneTe n
HapexeTe baHaHuTe.

2| MianeinTe NopTOKanoBusa CPOK, IMMOHOBNS COK U CMPOMa OT
araee B KaHaTa Ha 6nieHfiepa 1 jobaseTe Keina, YUepBeHoTo
LBEK/I0, LennHata 1 6aHaHa. 3aTBopeTe Karnaka.

3 | i36epeTe nporpamata @ cniefi KOeTo HaTucHeTe GyToHa

Start

<op- B KPas Ha Mporpamata oTcTpaHeTe
Karnaka v cepBurpaiiTe He3abaBHO.

Tasn peyenrta e NvJiHa € BUTaMWHH,
34paBOC/IOBHU XpPaHUTEJIHU BeLyecTtBa N
aAHTNOKCHGaHTH — nep¢eKnm 3a 3aKcha!

3ENEH XyMycC CbC
CMAHAK U MEHTA

4 nopynn — 10 MUHYTU NO[IrOTOBKA

500 g Haxym - 40 g 6eli6bu cnaHak - V2 8ps3Ka npAcHa
MeHma - cok om 1 IUMOH - 3 CyneHu IeXXuyu maxaH —
30 ml 3exmuH - 1 wunka con - 1 cyneHa nvxuya cycam

1| Mi3annakHeTe 6ebu cnaHaka B NpsAcHa Boga. OTaenete
NNCTEeHLATa MeHTa oT CcTe6noTo.

2| MocTaBeTe HaxyTa B KaHaTa Ha 6neHaepa u fobasete
6enby cnaHaka, MeHTaTa, IMMOHOBIA COK, TaxaHa,
3exTuHa 1 conta.

3 | I/I36epeTe nporpamata @, cnen KoeTo HaTUCHeTe 6yTOHa
Start . "
Stop Pa361>pKa|/|Te CbCTaBKNTE, N3MON3BaNKN 6yTaJ‘IOTO,

aKo e HeobxoaMmo.

4| B Kpaa Ha nporpamaTa OTBOpeTe Kanaka 1 c/ioXeTe Xymyca
B Kyna. [apHupaiTe CbC Cycam 1 CBeXU MOANPaBKU.
OxnafieTe, okaTto 6bfe roTos 3a CepBMpPaHe.

CoBer: CepBupaiite TO3U gun
C/ICHTUYKU 3€NI€HYY LN U KPpEeKepH.

CnPEL CBbC CMOKUHSA,
I\ @ JIELUHUK U KO3E CUPEHE

4 nopPynn — 5 MUHYTH NOJroTOBKA

140 g uscyweHu cmokuHu - 300 g Ko3e cupeHe - 100 g
tiozypm — HAKOJIKO KANKU 3eXxmuH — 20 g HampoweHu
JleWHUYU - €01 u nunep

1| MocTaBeTe CMOKUHNTE, KO3ETO CUPEHe, NorypTa 1 3eXTUHa
B KaHaTa Ha 6neHaepa. 3aTBopeTe Kanaka, n3bepe
nporpamata [& cref] KOeTo HaTUCHeTe 6yToHa Z‘:,?

Pa3bbpkaliTe cbCTaBKUTe, M3MON3BalKM 6yTanoTo,

aKo e Heobxoanmo.

2| B kpas Ha nporpamara oTBOpeTe Karaka v nscunere
CMecTa B Masika Kyna.

3 | lapHMpanTe C HaTpOLUEeHW NeLHNLN.

CoBer: CepBupalite ¢ KpeKepu
M JIGHTUYKY OT 3eJIeHYyLH.
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J COPBE C KbIMUHUN
U MACKAPIOHE

\J_/& j @ ) 4 nopynu — 10 MUHYTU NOLJrOTOBKA

300 g npecHu unu 3ampaseHu KenuHu - 50 g Kagaea 3axap
- 2 cyneHu nmexuyu meod - 100 g MackapnoHe

1| 3ampaseTe npecHUTe KbMNUHM 3a NOHe 8 Yaca.

2| KoraTo BpemeTo U3MVHE, MOCTaBeTe 3aMpa3eHnTe KbMUHM
B KaHaTa Ha 6rneHaepa, cfef KoeTo 13bepeTe nporpamata

. Start
piclCRU v HaTucHeTe ByTOHa G,

3 | B KpaA Ha nporpamarta Ll,O6aBETe Ka(bﬂBaTa 3axap, mefa
1 MaCKaprnoHeTO. I/I36epeTe nporpamata @, cnen Koeto
Start
3a[pPbXKTe HATUCHAT GYTOHa Stop AOKaTO He ce nonyyn

XOMoreHHa cmec. Pa3bbpKaiiTe ¢ 6yTanoro.

4| OxnapgeTe 3a 30 MMHYTU NPean cepBrpaHe.

CvBer: 3a no-HacHTeH BKYcC
wnsnonssaiTe NIaHNHCKN MeZ.

FAcrAYO C JOMATH
W YEPELUN

i \ o)
\) 4 nopynn — 15 MUHYTU NO[rOoTOBKA
1 kg domamu - 200 g yepewu — 2 20/1emu gpunuu xn116 -

1 cyneHa nexuya kagaea 3axap - 1 wunka yepeeH nunep
Espelette — HAakonKo nucma 6ocunek — 20 ml 3exmuH -

3 cyneHu nmexuyu oyem om wepu — cos1 U hunep

1 | Hakbnuarite gomatuTe.

2 | MocTaBeTe HaKbJ/ILAHUTE AOMATK, YePELLUTE C U3BaJeHN
KOCTUIIKK, XNIeGHMTE TPOXM 1 KadABaTa 3axap B Kyna.
OBKyceTe CbC €O, NUMNEP U WKMMKa YePBEH Nunep
Espelette, cnep KoeTo fjob6aBeTe 3exTVHa 1 OLeTa OT LePMU.
OxnapeTe 3a MOHe [Ba Yaca, 3a fja NO3BO/MTE Ha BKYCOBETE
fa ce KOMOVHMpaT.

3 | [MocTaBeTe cmecTa B KaHaTa Ha 6neH,qepa, 3aTBopeTe
Karnaka, |/|36epeTe nporpamata @, el KOeTo HaTUCHeTe
Start
6YTOHa Stop - B KpaA Ha nporpamata OTBOpeETE Kanaka
cepBlea|7|Te, [OKaTOo € CBEXO, CbYE€TaHO C HapA3aHW Ha

KybueTa TVKBMYKI, HAapA3aHW YepeLLmn 1 npeceH 6ocunek.

CpBer: isnonsBalite MececTy JomaTH OT copTta
~BUBOJICKO cbpye’; 3a Aa croTBUTe Ta3u peyenra,

o o
OXS

EHEPruviH/ TONYETA

4 nopynn — 30 MUHYTU NO[IrOTOBKA

10 2onemu ¢pypmu — 100 g usyucmeHu opexu —

1 cyneHa nexuya 200xxu 6epu - 1 cyneHa nexuya
KoKocogo macso — 1 cyneHa nexuya Kokoc — 1 yaeHa
JTBXKUYKA C 8pBX NYeJ1eH NOJIEH — 2 CyneHU TeXKUYU KvJIHOBe
- Cycam u Hacmwvsp2aH KOKoc

1 | HakricHeTe opexwTe B Kyna CbC CTyfeHa Bofa 3a 8 vaca,
cnef KoeTo n3slegere.

2 | MaxHeTe KocTunkute ot pypmuTe. [NocTtaBeTe pypmuTe,
opexuTe, NNoLoBETE rofKn 6epu, KOKOCOBOTO Macslo,
KOKOCa, MOJIeHa 1 KbJIHOBETE B KaHaTa 1 3afpbXTe
HaTucHaT b6yToHa @ 3a HAKOJIKO CceKyHau. Pa3bbpKaiiTte ¢
6yTanoTo, 3a fja NonyunTe CMTHO HaKbJILLaHa CMecC.

3 | B3emeTe yaeHa NbXKMUKa OT CMeCTa 1 HanpaBeTe TonyeTa
(3a pa He 3anenBa cMecTa KbM pbLeTe By, HAMOKpeTe i ¢
TOMMa Boaa).

4 | OBanAawnTe TONYeTaTa B HACTbPraHNA KOKOC Un cycama.

CpBer: Moxere ga 3aMeHNTe opexnTe
€ PBCTOYM NN TeWwHNYN.

PUNETH OT CKYMPUS
C TOPYUYEHM 3PBHLA

4 nopyunun — 10 MUHYTU NO[roTOBKA

N\ @
Q) 9y

2 KOHcepBU CKYMpus 8b6 800d — 60 g mackapnoHe — 1 wiasnom -
1 cyneHa nexuya 2op4udeHu 3psvHUA - 1 YaeHa TeXKU4YKa
JIUMOHOB COK — 2 CyneHu JTeXXuyu panu4Ho macso — 5 3psHya
po308 nunep - HAKOJIKO CMposKYema oue JiyK — cosl U nunep

1| OTtBOpETE 1 M3LefeTe KOHCcepBUTe cKympua. Obenete 1
HaKbfLanTe Ha CUTHO LWanoTa.

2| CnoxeTe MacKaprnoHeTO B KaHaTa Ha bneHfepa c ropynyeHunTe
3pbHLA, TMMOHOBUSA COK, PannYHOTO Macso U 3pbHLaTa PO30B
nunep. OBKyceTe CbC CON 1 NUNEP, HaTUCHETe Oy TOHa 6.
perynupaiite 4o HMBO 3 1 HaTUcHeTe 6yToHa (V); perynupaiite

Start .
Ha 15 ceKyHAam 1 HaTCHeTe Gy TOHA 5., PasbbpkanTe cmecTa,
13non3Banku 6yTanoTo.

3 | JobaBeTe HakbCaHWTe dpuneTa OT CKYMpUA 1 LLaNoTa
1 HaTUCHeTe 6yT0Ha_§m, perynupaiiTte o HUBO 1, cief KoeTo
HaTucHeTe 6yToHa (V); perynupalite Ha 1 MuHyTa
1 HaTUCHeTe 6yTOHa Pa36bpkaliTe cmecTa, U3Mon3Banku
6yTanoro.

Stop*

4| OcTaBeTe pueTTe HaCTpaHa 1 CEPBMPANTE C MaNKO HaKbJILaH
OB NyK.

CbBern: 3a no-ronama Kpemoo6pasHocT gobasete
1 ronama cyneHa IbXulya MacKaprioHe.
3aMeHeTe cKyMpuATa CbC CapanHMN.
HamaxeTe BbpXy KpeKepH Cbc ceMeHa.
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4 nopynun — 10 MUHYTU NO[roTOBKA

I\ @ JOMALLUHO COEBO MJISIKO

HYact 2 - KynuHapHo BAbXHOBEHUE 3a BCEKU feH
40 34paBoOC/I0BHU Y BKYCHU peyenTu 3a BCeKU MOMEHT

—

> Mpugobuitte noseve onuT, BabxHoBeTe ce! B To3um pasgen we By npeanoxum 40 HOBM 30PaBOCIOBHU 1 BKYCHY PeLienTy,
KaKTO 1 MHOFO CbBETU U LN, C KOUTO ia pa3BreTe YMeHMATa CU 1 [ia ycneeTe fa Cb3AafeTe HOBY BKycoBe!

100 g >xenimu coesu 3vpHa 6e3 tocna - 800 ml xnaoka eooa

1| HakncHete coeBuTe 3bpHa B rosiAiMa Kymna ¢ Bofa 3a
8 [0 12 yaca. MiannakHeTe rn B NpsAcHa Boda.

2| MNocTaBeTe coeBUTe 3bPHA B KaHaTa Ha 6reHaepa,
no6asete 800 ml xnagka Boga v bneHaupaiite. M3bepete
nporpamara @, Cfief KOeTo HaTucHeTe GyToHa sst,i::
B Kpas Ha nporpamaTa OTBOpETe Karnaka 1 ncunete

CMeCTa B TUraH.

> Bcnukn peuenTn Ca KateroprmsnpaHu no BKYyCHUA M MOMEHT: 3aKyCKa, 6p'bHLI, Bpeme 3a yan, anepuTne.

3| OcTaBeTe BoAaTa [a 3aBpWU, Clief KOETO BapeTe Ha c/lab
orbH 3a 30 MUHYTH, KaTo pa3bbpKBaTe YecTo.

4 | OcTaBeTe [1a N3CTUHe, Cfief KOETO NpeLeaeTe, Kato
13nosn3Barte MycesimHoB nnat. CNoXeTe COeBOTO MIISKO B
6yTUNKa U PBXKTE B XNagUIHMKa.

CpBer: Ako obnyare cnagkoro, JobaBere MaJjiKo
cupon ot araBe, KoraTto 6eHguparte cbCTaBKHTe.

[lomalLHO coeBO MNAKO p. 149 KeKc ¢ 6aHaH 11 LIOKONAAOBU NMAPUEHLIA «.veervereeerrenrressenns p. 154
MneueH LWenK ¢ YepeLn 1 OPU3OBO MIAKO ...ceerceemeeensersnnee p. 149 CMYTU C MAHTO, YA Nl OBECEHO MITAKO ..ouvvereerrerenseesseessensaees p. 154
Mnako oT Kaluy v newHuum p. 150 CTygeHa cyna cbC ceMeHa p. 155

150 ManayrHKM ¢ TMKBa LuUrynka 1 6pallHo oT KecTeH . 155
151 MbOUHM C FOProH30/1a, MEA N PO3MAPUH ceevvrerereresrressrrenee p. 156

151 Cop6e ¢ aHaHaC, MKUHIKUDU U CANBUA vverrveereerreseeraenes p. 156 \ \
arvip C LUBAT OT NOPTOKa MAY NanaunmHKy C MexypuyeTa.......... p.
152 b 157 MnEYEH LWWEUK C YEPELUN
152 Llokonaaosu Tpiodeny p. 157 U OPU30BO MIJISIKO
153 TopTa ¢ 6aAe€MOBO MIIAIKO U OPEXU p. 158 % @ 4 OPLMM — 10 MUHYTH OGFOTOBKA
153 [lyka TapTap c YepBeHO LiBeKII0, NnabHe 1 WwamdbCTbK... p. 159 \ 1 ) N }
. P

600 ml opusoeo masako - 1 wunka kaHena — 400 g npecHu
Yepeuwlu — 4 cyneHuU eXKuyu cupon om azaee

\

1| 3neite 300 ml OT 0p130BOTO MIIAKO BbB POPMUYUKM 3a fief 1
r noctaeeTte BbB Gppur3epa 3a noHe 4 yaca. Mamuiite n n3sagete
KOCTU/IKUTE Ha YepelumnTe.

EnpgeHun nanaumHkmy 6e3 MNeUHN MPOAYKTU ..ceernveesneeeennnns

©

CmyTK C ABa UBATa
MyAWHT C ManuHw, WWoKonad v una
Kyna c acau 6epnu
Cnpeg c newHuym

Hemcka nanauvHKa ¢ 60pOBUHKMN

T T T T T D

Kyna ¢ acau, kokoc v rogxu 6epu

400 ml opuzoeo mnsko - 1 Manka WUNKa KaHena -
260 g npecHu 4epewu — 3 cyneHu TeXKuyu cupon om azase

=

Bpeme 3a yail OpaboBpH

PaskoweH cnagonep ot nnogose p. 160 besankoxonHa nuHa Konaga p. 165 2| TouHO Npepay Aa cepBrpaTe, MOCTaBETE MPeCHUTe YepeLun,
3ampaseH NorypT c yepeLuu p. 160 MneueH WenK C MaHro, MaPaKYA U KOKOC ....cueewusermeesersenane p. 165 nepeHuTe KybueTa, KaHenaTa, CMpona oT araBe 1 0CTaBalLoTo
CMyTV C ManuHK, KOKOC 1 BaHUNA p. 161 Jlacu ¢ manuHmn 1 po3oBsa Bofa p. 166 MJIIKO B KaHaTa Ha 6neHgepa unu 6yTunkaTta 3a 13nosisBaHe
MneueH weik ¢ ManvHn 1 agemn p. 161 MecTo ¢ KpecoH 1 WwamdpbCTbK p. 166 B ABVXeHwe. /136epeTe nporpamara \{ cnep KoeTo HaTucHeTe
MneueH weiik ¢ wokonag, GypMu 1 6EPramoT ... p. 162 KokTewn ¢ yepBeHM ropcku naogoBse 6yToHa S;ﬁ:
JlepeHn 6nr3ankuy ¢ Nbneww ¥ MannHa B ABa LBATA .......... p. 162 W LIBETHETa OT TEMEHYra p. 167 3| KoraTo nporpamarta cebpLuy, n3bepete nporpamara @
MbdurHM ¢ ManuHn 1 cemeHa p.163  [un ot uepseHa neua p. 167 1 HaTucHeTe 6yToHa ?'ir; M3nbiHeTe NOBTOPHO Nporpamara
CnafoneAeH CaHABNY C GOPOBUHKM ..cuuvurnnnnerereessesessssssssssens p.163  [yakamone c YepBeH nyK p. 168 {5, ako e HeobxopMMO (ToBa 3aBMCK OT pasmepa Ha BawmTe
EHepruitHn 6apueTa p. 164 MaprapuTa ¢ XananeHbo 1 aHaHac p. 168 nepeHun Kybyera).
KeKC C LLIOKONA[I0B CIPE/, U BAHVIINA cooeveeeeeveersersersnseessen p.164  XYMyCCUepBeHO LIBEKNO U HaXyT p. 169 CobBer: 3a no-HacuTeH BapuaHT go6asere
K p.169 2 cyneHn nbXuLN GBCTHYEHO MACIO.
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I\ EngeHn NnANAYUHKN
BE3 MJIEYHU MNMPOAQYKTU

()\\ ‘ 4 nopPymnu — 10 MUHYTH NOJrOTOBKA
\& y‘

120 g 6pawHo om enda - 130 g nwieHU4Ho 6pawiHo - 1 aiiye
- 750 ml oeeceHo mnsAko - 1 yaeHa nexKu4Ka con

1| MocTaBeTe AlLETO 1 CONTa B KaHaTa Ha bneHpepa.
Job6aseTe MIAKOTO, HaTUCHeTe 6yToHa QH‘, perynupanTe
[0 HMBO 1 1 HaTucHeTe 6yToHa (), perynupaiite Ha 10

6 Start
CEeKYHOU N HaTUCHETe OYTOHa Stop *

2| lo6aBeTe 6palLHOTO OT e17a 1 MNEeHNYHOTO bpaLlHO,
~O5 Start
n3bepete nporpamarta i v HaTcHeTe GyToHa Stop-
Paz6bpKarite cbCcTaBKMTe, M3MON3BalKkm 6yTanoTo,

aKo e HeobxoMMO.

3 | 3nenTe cmecTa 3a NanaynHKy B Kyna n octaBeTe
Aa oTrnoumHe 3a 1 go 2 yaca.

4 | [MeyeTe nanayMHkKuTe 3a 1 MMHYTa OT BCAKa CTpaHa
B JIEKO HamacsieH TUraH.

CbBer: MoX<eTe Ja U3noN3Bare Henogc/1ageHo
6agemoBoO MIAIKO 3a Tasn peyenra.

Mnsiko oT KALWY U NEWHALN

4 nopynu — 15 MUHYTU NO[rOTOBKA

1 numwsp YyewmaAHa 600da - 60 g newHUYyuU - 60 g He0cosieHo
kawy - 1 cyneHa nexuya med om akayusA — 1 wunka eaHunus
Ha npax

1| MNocTaBeTe KawyTo 1 newHnyuTe B 6neHgepa. N36epete @
3a 20 cekyHAMW.

B Kpas Ha nporpamarta go6aseTe BogaTa, Mefa
1 BaHUAWATA Ha Npax, cief KoeTo nsbeperte

Start
nporpamata @ N HaTUCHeTe 6yTOHa Stop*

2 | KoraTo nporpamarta CBbpLUY, NpeLefeTe MISKOTO, ako e
Heobxoanmo.

3 | Hanente MnAakoTo B KaHa 1 nokpunte. MnakoTo
Le e TpaliHo A0 4 AHW B XNaauiHuUKa. Pasknarterte
npenu ceperpaHe.

CovBer: Moxere ga nsnonssare
CUpoOn OT araBe BMeCTO Mej.

CMYTH C []BA LiBSITA

4 nopynn — 10 MUHYTU NO[rOTOBKA

D,

3a nepeama cmec
200 g A200u - 1 20nam 6aHaH

3a emopama cmec
150 g 6oposuHku - 250 g liocypm

1| 3a nbpBaTa cmec: obeneTe 6aHaHa. M3amuiiTe 1 nsumncrete
AaroguTe.

2| MocTaBeTe AroanTe 1 6aHaHa B KaHaTa Ha 6neHaepa,

Start
|/|36epeTe nporpamata @ N HaTuCcHeTe 6yTOHa Stop -

3 | HanenTe cmecTa B CTbKJIeHa Yalla 1 oxajeTe.

4 | 3a BTOpaTa CMecC nocTaBeTe 60POBUHKIUTE 1 OTYpTa B
KaHaTa Ha bneHfepa, n3bepete nporpamata PicSMTIE n

6 Start
HaThUCHeTe OyTOHa Stop *

5 | BHMmaTenHo mn3cmnneTe Tasy CMeC BbpXy MbpBaTa CMec.

CbBeT: Mo)XkeTe Ja 3aMeHHTe
GOPOB"HKMTG C KbITUHN

\ [yguHr ¢ MANUHM,
LOKONAL M YUA

4 nopynun — 15 MUHYTU NO[roTOBKA

60 g wokonao - 600 ml 6ademoeo MAKoO — 8 cyneHU
nexuyu yua - 30 g kakao Ha npax — 300 g manuHu - 30 g
HepaduHupaHa 3axap - 1 wywynka eaHunus - 6 cyneHu
nexuyu 6ademMoso Macsio — HAKOJIKO MaauHu

1| Pa3ToneTe wokonaga Ha BoaHa 6aHs, cnepf KoeTo
pa3pepgeTe c 6afeMoBo MifKo. [lobaBeTe umaTa 1 KakaoTo
Ha npax u pa3bbpKaiite gobpe. Paznpeaenete B 4 Kynu u
oxJlafieTe B XJIaAWIIHMKA 33 NOHE efjUH Yac.

2| MEH(,D,preMEHHO nocTaBeTe MaJIMHNTE, 3aXapTa N
BaHMNOBUTE 3PpbHLa B KaHaTa Ha 6neH,uepa. I/I36epeTe
nporpamata @, cnep KOeTo HaTUCHeTe 6yTOHa Ssttil:

B KpaA Ha nporpamata OTBOpeTe Kalnaka 1 nscunete

NPeTo OT MaJINHW BbPXY LWOKOS1afoBUA YMa NyauHr.

3| o6asete 1 cyneHa nbxuua 6aeMoBO Mac/o BbB BCsAKa
Kyra 1 rapHupaiiTte ¢ npecHn manvHu. OxnageTe, [OKaTo
6bjie roToB 3a cepBripaHe.

CbBeT: 3a BapHaHT ¢ NO-TPoNnuYecKu
HOTKU 3aMeHeTe Ma/IUHNUTE C MaHIo
M MaJIKo cOK oT MapaKys!
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\J CnPEf ¢ NEWHNLMN

N\ 4 nopPymu — 15 MUHYTH NOJroTOBKA
@ * \ —‘I‘ll/l;“

60 g us4yucmeHu lewWHUYuU - 50 g mne4yeH wokonao - 1 cyneHa
JTeXKUYa JIeWHUKOBO MAcC/I0 — 50 g YepeH wiokonao — 2 cyneHu
JTeXKUYU 0/1U0 OM JleWHUYU

1| MocTaseTe newHMLVTe B KaHaTa 1 rv pasapobeTe Ha eapo, KaTo
n3nonseate 6yToHa @).

2| 3anevetern s CyX TUraH. Cnep KaTto cTaHaT 3J'IaTI/ICTO-Ka¢FI BUY,
OCTaBeTe HacCTpaHa.

3 | Hauynete mMiieyHmMs LWOKONAZ 1 YePHUSA LIOKONA/ Ha NapyeHLa
W rvi pasTtoreTe Ha BoaHa 6aHsA. OcTaBeTe fa U3CTVHE.

4 | MocTaBeTe 3anevyeHnTe NEWHULN B KaHaTa Ha brieHaepa 1
HaTucHeTe OyToHa Q‘,‘; perynupaniTe o HUBO 1, HaTUCHeTe
6yToHa @ 1 perynupainTte Ha 45 cekyHau. HatncHeTte 6yToHa,
3a fia nonyuute ¢uH npax. lobaseTe pa3ToneHns WOKONAA,
JIELIHUKOBOTO MacJio 1 ONIVO, Clef KoeTo bneHaupariTte
3a MakcMyMm 1 MUHYTa, KaTo pa3bbpKBaTe, 13Mon3Baliku
6yTanoTo, ako € HeobXOAMMO, OKATO Ce MOYUU XOMOreHHa
cmec. CbxpaHsBaiiTe B CTbKIIeH OypKaH.

CpBer: CbxpaHABalTe cripefa Ha Cyxo MACTO ganey
OT CTbHYEBa CBEeT/INHA. AKO ce BTBbPAM, 3arpeuire ro

3a HAKOJIKO CeKyHaM, 3a fja 6be no-seceH 3a Ma3aHe.
152

KynA ¢ ACAU BEPU

4 nopynn — 10 MUHYTU NO[roTOBKA

2 cyneHu TeXKuyu acau Ha npax - 400 ml 6ademoeo MsKo —
2 6aHaHa - 150 g 60posUHKU

3a monunea: 2 6anaHa - 2 kueuma - 1 Hap - 30 g yua -
wena newHuUyu

1 | i3muninTe 6OPOBUHKNTE 1 HapeXxeTe baHaHUTe.

MocTaBeTe acaun Ha npax, peseHuyeTaTa 6aHaH,
6OPOBMHKINTE 1 6AAEMOBOTO MIAIKO B KaHaTa Ha 6rieHgepa.

2 | N36epeTe nporpamata @ cfiefl KOeTo HaTuCcHeTe
6yToHa picSTSTOP. Haneiite cmecTa B 4 Kynu, Korato
nporpamata CBbpLUN.

3 | O6enete KMBUTATa U OCTaHaNUTE GAHAHW U TN HapeXeTe Ha
CUTHO. VI3BepeTe 3pbHLUaTa OT Hapa. HakbnuarnTte Ha eapo
nelwHnymTe.

4 | MocTaBeTe NnogoBeTe BHUMATENHO B PEOBE BbB BCAKA

Kyna, cnep KoeTo gobaBeTe uvata v nelHuymTe.

5| Select the Qfg program then press the button sstt:: Pour the

mixture into 4 bowls when the program is finished.

lpomnsxo[vr Ha acan 6epy e IOXxHa AMepHKa.
Te ca HacUTeHU C aHTUOKCU[AHTH,
BUTaMUHU W MUHEpPan.

Kyna ¢ Acau,

o] KOKOC U rogxxu sepu
N .

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

100 g nynn om 3ampaseHo acau 6epu - 1 cyneHa nexxuya
mMaka Ha npax - 2 6anaHa - 200 ml 26v51K08 cok - 10 s200u
3a monunaa: 1 6aHaH - 4 1200uU — 2 cyneHU JTLXXUYU 200XKU
6epu - 100 g 2paHoNa - HAKOJIKO KOKOCO8U CMbP20MUHU—-
K/1eHoe cupon 3a cepsupate: 2 Kokoca (no uséop)

1| iamuiTe arogute. HapexxeTe 6aHaHuTe.

2 | MocTaseTe 6aHaHUTe, MynMa oT acaun 6epw, MakaTa Ha npax,
AroauTe N A6BIKOBMA COK B KaHaTa Ha 6ieHgepa.

3 | I/I36epeTe nporpamata @, cnen KoeTo HaTUCHeTe
Start

4 | HapexeTe 4-nte Aroam Ha napyeHua. Pasuynerte Kkokocute
HanosnoBvHa. BbB BcAka MoONoBMHa OT KOKOC (1Unv B
Kynu) n3nenTe CMyTUTO, CNiefl KOETO rapHupanTe C Manko
rpaHosna, HapsizaH 6aHaH, Arofin, rofXu 6epu 1 HAKOJKO
KOKOCOBW CTBProTUHM.

5| [JobaBeTe Masiko KNeHOB CUPOMN 1 ONuTaiTe He3abaBHO.

CoBer: AKo uckare fla cepBupare Karo cMyTH
(B cTBKNIEHN YaLiu), W3MOoN3BaliTe caMo egquH 6aHaH.

?)

\J HEMCKA NANAYMHKA

C BOPOBUHKHU
\
% \\()ml) 4 nopyuun — 10 MUHYTH NOLrOTOBKA
A
160 g 6pawHo - 40 g 6ademu Ha npax — 1 WunKka mpane3Ha
con - 6 2onemu atiya - 300 ml memeHuya - 150 g 3axap -

Kopama Ha Heo6pa6omeH nUMOH - 1 wywynKa eaHunuA -
125 g 6oposuHKu - 20 g macno

1| CmeceTte 6paluHoTO, 6GafemuTe Ha npax 1 conTa. OcTaBeTe HacTpaHa.

2| MNocTaBeTe AliLaTa B KaHaTa Ha 6rieHaepa, jobaBeTe MbTeHULaTa,
3axapTa, IMMOHOBATA KOpa U U3Npa3HeHaTa LWyLLYKa BaHWS.
HatucHere GyToHa 6, perynupaiite o HUBO 4 1 HaTVCHETe
6yToHa (V); perynupaiiTe Ha 20 ceKyHAM 11 HaTUCHeTe ByToHa ss"—z:
[lo6aBeTe cmecTa ¢ 6pallHOTO, 136epeTe Nporpamata @
1 HaTUCHeTe byTOHa Z%: B Kpas Ha nporpamaTa OTBOpeTe Kanaka,
n3cuneTe CMecTa B Kyra, fobaBeTe 60POBUHKUTE, Crief KOeTo
ocTaBeTe Aia OTNoYMHe 3a 30 MUHYTH.

3 | 3arpeliite npensapuTenHo dypHata go 210°C. MocTtaseTe Aaga
MasIKu1 YyryHeHu TuraHa ot 25 cm BbB $ypHaTa, 3a fja CTaHaT MHOTO
ropeLyu no Bpeme Ha roTBeHeTo.

4 | Cnep KaTo pypHaTa JOCTUrHe TeMrepaTypara, NocTaBeTe Masiko
Kybue Macs1o BbB BCEKU TWraH 1 BbpHeTe BbB dypHaTa 3a 2 1o
3 MUHYTW, BOKaTO TO Ce pa3Tonu. Cnep ToBa U3cumneTe CMecTa n
roTBeTe 3a OKOMO 15 MUHYTU.

5 | M3BapeTe oT PypHaTa, rapHuparite ¢ dunmpaHy Gagemu v
cepBupaliTe He3abaBHO.




CMYTU C MAHrO,
YUA U OBECEHO MJISIKO

4 nopymnu — 10 MUHYTH NOJrOTOBKA

l\g_;)

120/19M0 MAH20 — 2 NOPMOKaAa — 2 CyneHu TeXuyu yua -
400 ml ogeceHo mnako — 2 pypmu

i

\

lMonoeux maxeo — 1 nopmokan — 1 cyneHa
\ nexuya yua - 200 ml oseceno masako - 1 pypma
1| Obenete MaHroTo 1 ro HapekeTe Ha pe3eHun. MaxHeTe
KOCTUNKUTE OT dypmuTe.

2| ObeneTe nopTtoKana 1 N3BaAeTe pe3eHuTe.

3 | MocTaBeTe dypmuTe, peseHnTe NOPTOKaN U HaKb/ILAHOTO
MaHro B KaHaTa Ha 6neHepa unm 6yTunkara 3a
13rosi3BaHe B BIKeHMe. [lobaBeTe unarta.

4 | Hanente MnakoTo BbTpE, U3bepeTte nporpamara @ cnen

6 Start
KOETO HaTUCHeTe OYTOHa Stop*

CpBer: AKO He ucKare Ja nnere CMyTUTo
BefHara, To Lje cTaHe No-roCTo 3apagm Ynara.
ToraBa mox<ete 4a ro usrnosnspare 3a
HanpaBaTta Ha Kyna cbc CMyTH.

154

I\ KEKC ¢ BAHAH
W LWOKONALOBM MAPYEHLA

=93 N
@ S y 4 nopynn — 20 MUHYTU NO[IrOTOBKA

180 g 6pawHo - 2 yaeHu neXxu4Kku 6aknyneep - 1 wyunka con
- 60 g omekHano macno - 180 g 3axap - 1 aiiye -

3 MHoezo y3penu 6aHaHa - 120 ml pepmenmupasno mnsko —
125 g wokonaoosu napyeHya

1| 3arpeiiTe npeaBapuTtenHo ¢ypHata go 180°C.

2 | [ocTaBeTe BCUYKM CbCTaBKM, C U3KITIOUEHVe Ha NapyeHLaTa
LOKOag, B KaHaTa Ha 6nieHaepa. M36epete nporpamara {77,
Start o
Cnef KOeTo HaTucHeTe ByToHa .. PasbbpKaiiTe CbCTaBkuTe,

13Mon3Baiky 6yTanoTo, ako e HeobxoaMMmo.

3 | B Kpas Ha nporpamaTta OTBOpETe Kanaka, jobaseTte
LLIOKOMIafoBUTe NapyeHLa 1 HaTucHeTe 6yToHa QH‘,
perynupaiTe o HUBO 3, HaTUCHeTe 6yTOoHa @
perynupaiTte Ha 20 ceKyHAM 11 HaTCHeTe ByToHa ittao: .

4 | i3cuneTe cmecTa B NpeABapUTeSTHO HamMa3HeHa U
HabpaliHeHa dopma 3a Kekc. [MeyeTe 3a 50 MUHYTH.

5 | i3BapeTe oT pypHaTa 1 ocTaBeTe Aia U3CTUHE HaMbIIHO,
npeaun ga oobpHeTe.

CoBer: Moxerte fja HanpaBuTe NHANBUAYaNHHN
KeKcYeTa, KaTo U3curnerTe cMecTa BbB
Popmuyku 3a MbPUHU U NTPOMEHUTE BPEMETO
3a ne4yeHe Ha 20 MHUHYTH.

U BPALUHO OT KECTEH

4 nopynun — 15 MUHYTH NOGIrOTOBKA

[TANTAYUHKU C TUKBA UNTYIIKA
D&,

75 g nweHu4Ho 6pawHo — 25 g 6pawiHo om KecmeH -
20 g kaghaea 3axap - 1 nakemye 6aknyneep - 150 ml
maako - 900 ml niopupana mukea yuzynka - 2 aliya -
30 g pazsmoneHo macso - ceMeHama om eoHa
wywysnKa eaHunus

1| OTnenete 6eNTbUUTE OT XKbATbUNUTE.

2 | MocTaBeTe BCUUKM CbCTaBKK, C U3KIIIOUEHUE Ha 6enTbuunTe,
B KaHaTa Ha bneHpaepa. M36epeTe nporpamaTta @ cnep
Start <
KOETO HaTucHeTe OYTOHa ., PasbbpkaliTe CbCTaBkuTe,

13ron3Balky 6yTanoTo, ako e HeobxogMmo.

3| B KpasA Ha Nporpamarta OTBOpeTe Kanaka 1 nscunere
cmecTa B Kyna.

4 | Pa3buiite 6entbumTe C 6bpKanka fo noAsaTa
Ha TBBPAU BPbXUYETa 1 BHUMATENHO pa3bbpKarite
B MpeAnLIHaTa CMec.

5 | Pa3ToneTe Kybue mMacsio B TUraH, n3cuneTe euH MaibK
yepnak OoT cMecTa 1 roteeTe 3a 1 10 2 MUHYTW OT BCAKA
cTpaHa. [loBTOpeTe, AOKATO M3pPa3xoauTe BCUYKaTta cMec.

CoBer: CepBupalite Te3un NnaiaidyuHKn
C MaJIKO K/IeHOB CHPOI 1 rapHupaTe
C HaTpoLUeHH NeKaHOBU A4KM.

CTYHQEHA CYNA CbC CEMEHA

4 nopynun — 10 MUHYTH NOLrOTOBKA

2 manku y3penu asokadoma - 2 manku (unu 1 2onama)
Kpacmasuuyu - 1 mukeuyka - 100 g rucma Ha cnaHakK — coK
om 2 natima - 2 cm 9xuHOIxugun - 300 ml cmydena eoda
- Y2 yaeHa nexxuy4Ka yacabu - 2 yaeHU TeXXUYKU MUK8eHU
CeMKU — 2 YaeHU JTbXKUYKU cycam — 2 YaeHU JTeXKUYKU
C/TbHY02/1€008U CEMKU — 2 YAeHU JTbXXUYKU 20pYU4eHU
3pBHYA — HAKOJIKO KANKU 3eXmUuH — CoJ1 U nunep

1| Obenete KpacTaBULUTE, Clief KOETO ' pa3pexeTe
HanonoBMHa HagMbKHO. OTCTpaHeTe ceMeHaTa 1 HapexeTe
MececTaTa YacT Ha pe3eHu. MI3amunTe 1 Hakbnlante
TUKBMYKaTa. OTpexeTe aBOKafOTO Ha [Be, M3BajeTe
KOCTUW/IKaTa 1 U3BafeTe MececTaTa YacT C TbXKuLa.
M3nnakHeTe nncTaTa Ha cnaHaka. Obenete 1 HacTbpxeTe
DKnHpKmnbuna.

2 | [ocTaBeTe KpacTaBMLaTa 1 aBOKafoOToO B KaHaTa
Ha 6/ieHfepa 3aeHO C HaKb/lLjaHaTa TUKBMYKa 1
NMcTaTa OT crnaHak. lobaBeTe mKUHAXKMMNA, COKa
OT naim n yacabuto. Hanelite BogaTa BbTpe.
OBKyceTe CbC CON 1 NUnep.

3 | I/I36epeTe nporpamarta, KaTto perynuparte oo
Start
CKOpocCT 53a1 MWHYTQ, N HaTUCHETEe 6YTOHa Stop

4 | Oxnagete, jokaTo Obe roToBa 3a CepBrpaHe.

5 | TouHo Npeam cepBMpaHe nscmneTe cynata B Kynu,
nobaBeTe HAKOJIKO KarKu 3eXTUH, Cfief, KOeTo nopbceTe
Ccbc cemeHa. OBKyceTe CbC CON 1 nunep.

."'
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COPBE C AHAHAC,
IXKUHIKNOUN U CANBUS

@/ sl 4 nopPynmn — 15 MUHYTH NOArOTOBKA

“

A

1 20/19M MHO20 y3pAn aHaHac (okoso 500 g mececma yacm) -
10 g O>KuHOXKU UM - 6 IUCMEHYa caneus — 2 CyneHu TeKuyu
cupon om azase

1| O6enete aHaHacuTe. OTCTpaHeTe KopaTa 1 CbpLeBrHaTa
W HaKbJILanTe MececTaTa YacT Ha Maslkv napyeTa.

2 | MocTaBeTe NapueTaTa aHaHaC, CanBUATA, MKUHIKMPMNA

1 CcYpona oT araBe B KaHaTa Ha bneHaepa, cnep Koeto
HaTncHeTe OyToHa Qm 1 perynupanTte fo HBO 6,
HaTuCHeTe 6yTOHa @ 1 perynupante Ha 30 cekyHAawn.
HaTncHeTe 6yTOHa Sstt—ao?

3| B Kpad Ha nporpamata r3cuneTe cMecTa BbB GOPMUYKM 3@
Nef v v NocTaBeTe B XNaZiMITHKKaA 3a NMoHe 6 vaca.

4 | ToyHo Npeau cepBupaHe NocTaBeTe fiefeHnTe Kybueta
B KaHaTa Ha bneHgepa. M136epete nporpamara @ cnep
Start o
KOeTo HaTUcHeTe OyToHa Stop pa3bbpKanTe cMecTa,
13rnon3Bainku byTanoTo.
5 | B Kpasa Ha nporpamarTa @J/ M3MbJiHETe nporpamara

OTHOBO, ako e He06X0AMMO, JOKATO MOoJyynTe rnajgKa
cmec. CepBupaiiTe He3abaBHoO.

CopBer: CepBupaiite ToBa copbe
cne xpaHeHe € Te)KKU ACTHA.

2\ <~ MBbOUHU C rOPrOH30A,

J @ { MELQ U POSMAPUH
4 nopynun — 15 MUHYTH NO[rOTOBKA

3 aiuya - 100 ml mnako - 70 g macno - 70 ml 3exmuH - 200 g

6pawHo - 1 nakemye 6aknyneep - 2 cyneHu Texxuyu meo 8

meyYyHo cbcmosHue - 2 cmpwKa po3mapuH - 110 g 2op2oH3ona

1| 3arpeiite npeaBaputenHo ¢ypHata go 180°C. Otgenete
6enTbLuTe OT XKbTbLMTE.

2 | [ocTaBeTe XbATbUUTE, MIIAKOTO, Pa3TONEHOTO Macso 1 3eXTUHa
B KaHaTa Ha 6neHpaepa. [lobaBeTe npeaBapuTeNIHO NPecATOTO
6palliHO 1 GaKnynBep, KAKTO 1 Mefja 1 CUTHO HaKbJL@HNA
po3mapyH, 1 3aTBOpeTe Karnaka.

3 | /136epeTe nporpamata Eﬁ Cnep KoeTo HaTucHeTe ByToHa
?;? Pa36bpKaiiTe CbCTaBKWTe, M3MOM3Baliky OyTanoTo, ako
e Heobxoumo. B Kpas Ha nporpamaTa oTBOpeTe Karaka 1
n3cumneTe cmMecTa B Kyna.

4 | C nomoLuTa Ha MrKcep pa3buiite 6enTbLmTe A0 NosBaTa Ha
TBBPAM BPbXYeTa U BHUMATENHO v pa3bbpKaliTe B cmecTa.

5 | i3cuneTe nonoBrHaTa OT cMecTa B NPeABapuTeSIHO HaMa3HeHM
1 HabpaluHeHV GOPMIMYKI 3a MbOUHY, AOOABETE HAKOSKO
KybueTa roproH3ona, cfiefi KoeTo NMoKpuinTe C ocTaHanata yact ot
cmecTa.

6 | MNeyete 3a 25 MnHyTW. CepBUpanTe TONIN.

CobBer: Moxere cbLyo TaKa fa HanpaBuTe Te3n
MBbPUHM B ronama popma 3a Kekc. 3a ga ro
HanpaBuTe, yBe/In4yeTe BpemMeTo Ha rneYyeHe ¢ 0Koso 20

2)

O/

= @ 4 nopymnm — 15 MUHYTH NOArOTOBKA
8@,

100 g usyucmeHu newHuyu - 100 g usyucmeHu opexu -

40 g cypoeu 3vpHa Kakao — 1 wjunka mopcka cos — 1 cyneHa
JTBXKUYa KOKOCOB0 0/1U0 — 4 cyneHU TeXKuyu cupon om
azaee - 5 cyneHu 1eXKUuyu npaauHa

lLlokonAQoBu TPIO®ENN

1| MNocTaBeTe NeLWHNLUTE, OPEXMTE 1 CYPOBUTE 3bpPHA Kakao

B KaHaTa Ha bneHpgepa. 3afpbxTe 6yToHa @ 3a 20 cekyHaW.

Cnen KaTo CBbplnTE, |/|3rpe6eTe Hagony CbAbpxKaHNETO
OT CTEHWNTE Ha KaHaTa, e KOeTo 6ner,|/|pa|7|Te OTHOBO 3a
20 cekyHau. )J,o6aBeTe MOPCKaTa COJ1, KOKOCOBOTO OJINO 1N

KNneHoBuA cnpon.

o Start
2| M36epere nporpamara {7 v HaTucHeTe 6yToHa g,

pa3bbpKBaliKky 4ecTo ¢ OyTanoTo No Bpeme Ha nporpamara.

M3nbnHeTe nporpamara {37 0THOBO, pa3GbpKBaiiKyA
c 6yTanoTo, ako e HeobxoANMO.

3 | Paz6bpKaiite nonyuyeHata cmec. C pbLe HanpaseTe OKOSO
neTHafeceT TornyeTa C pa3mep Ha opex, cfief KOeTo
oBanAunTe B NpanvHara.

4 | CbxpaHnaBaliTe TplodennTe B XxnafuiaHMKa 3a NoHe
2 yaca npeawu cepBupaHe.

CbBet: MoxeTe ga oBanATe Tpiodennte
B cycam wiM ropYnBo KaKkao.

BArup ¢ YBAT OT NOPTOKAN
Unn NnAJIAYNHKU C MEXYPYETA

4 nopynun — 20 MUHYTHU NOArOTOBKA

)
\,
©) 9y

600 ml xnadka eoda - 1 cyneHa nexuya cyxa mas — 200 g MHO20
¢uHa cemonuHa om mewspoa nweHuya - 120 g 6pawHo -

2 yaeHu neXKuvKu 6aknyneep - 55 g nyopa saxap - 1 wyjunka
mpane3sHa con - 1 cyneHa Texxuya 600a om NopmoKasios yeam

1| CnoxeTe BoAaTa 1 HaTpolueHaTa Mas B Kyna. OctaBseTe fa
OTNOYMHE 3a 5 MUHYTU.

2| MNocTaBeTe cemonuHaTa, 6paLIHOTO, 3axapTa 1 CoNTa B KaHaTa
Ha 6neHpepa. HatncHeTe GyToHa QH‘, perynvpariTe 4O HUBO

5 v HaTucHeTe 6yToHa PicTMR; perynupariite Ha 30 ceKyHAN 1

6 Start
HaTUCHeTe OYyTOHa Stop*

3 | obaBeTe pa3TBOpEeHaTa Mas 1 BogaTa OT NMopTOKanos
LBSAT, 3bepeTe Nporpamarta @ 1 HaTVCHeTe OyTOHa ss%‘
Pa36bpKaliTe CbCTaBKUTe, U3MON3BaiKM OYTanoTo, ako e
HeobxoaMMo.

4 | MocTaBeTe cMecTa B Kyna, NOKPUIATE C BNaXHa Kbpna 1
oCTaBeTe [a ce HafurHe 3a 30 MUHYTH.

5 | 3arpeiiTe egyiH ManbK TUraH C HamasaHo macso. M3cnnete
€[1H ManbK Yeprak oT CMecCTa B TraHa 1 rotBeTe
nanayvHkuTe, 6e3 ga rm obpulyate. [loBTOpETE, JOKATO
N3pa3xoanTe BCMYKaTa CMec.

CoBer: CepBupanTe T€3n NalaYNHKN
c meg n punnpann 6agemn.
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ORIIIND

TOPTA C BAJEMOBO MIISIKO U OPEXYU

4 nopynu — 30 MUHYTH NO[roTOBKA

200 g kawy - 100 ml 6adem080 M/IAKO — 2 CyneHU JILXXUYU JIUMOHOB COK — 3 CyneHU JIeXKUyU KJ1eHo8 cupon — 1 YaeHa TeXXu4Ka

KaHena - V2 YaeHa Te)KUu4Ka 6aHUJI08 eKcmpakm

3a 6uckeumeHama ocHoea: 70 g nekaHosu a0ku — 10 20nemu ¢pypmu - 1 wyunka con — 100 ml kneHoe cupon

1| HakncHeTe KalwyTo B Kyna € BoAa 3a 8 yaca, cfiefj Koeto
n3ueperte.

2 | NocTaBeTe NekaHoBWTe AAKN, PypMUTE C M3BAEHW KOCTUITKM,

COJiTa U KNEHOBWA CMPON B KaHaTa Ha brneHaepa, n3bepete
~O5 Start

nporpamarta {77, cnep Koeto HaTucHeTe 6yToHa Stop-

Pa3bbpKaliTe cbCcTaBKUTE, M3MOM3BalKM 6yTanoTo, ako e

HeobxoanMmo.

3 | 3acTenete GopmuUTe 3a KbMKENKOBE C KYXHEHCKO
npo3payHo Gonuo, cnep KoeTo pasnpeaenere cMecTa BbB
dopmunTe. HatucHeTe, cnep KoeTo oxnafeTe B XNafuiHUKa
3a 30 MyHYTW.

4 | MocTaBeTe KallyTo B KaHaTa Ha bneHfepa 1 HaTUCHeTe
6yToHa @) 3a HAKONKO CEKYHAW, KaTo U3rpebBaTe Hafomy
CbAbPXKaHNETO MO CTeHUTe Ha KaHaTa C 6yTanoTo.

5| Job6aBeTe 6aeMOBOTO MIIAKO, TIMMOHOBWUS COK, KIEHOBUSA
Cupor, KaHenaTta v BaHunuATa. M36epeTe nporpamarta

@ 6 Start
, CNe[ KOeTO HaTUCHeTe OYyTOHa Stop *

6 | Vi3cuneTe Ta3n cMec BbB GopmMmuTe BbPXY OCHOBATa,
cnep KOeTo nocTaBeTe BbB dppursepa 3a 4 yaca.

7| i3BapeTe KbrnkelikoBeTe oT ppusepa 20 MUHY TN Npean
cepBupaHe, 0O6bPHETE v 1 CePBUPANTE B YNHUN.
lapHupanTe c opexm nnm KNeHos cMpor.

CbBerT: MoXceTe Ja 3aMeHUTe NeKaHoBUTe
AQKU C OpexU N KJIEHOBUS CUPOIT C MEA.

o o
&) ¢

JYKA TAPTAP C YEPBEHO L|BEKIIO,
JIABHE U WIAM®BCTBK

4 nopynn — 10 MMHYTH NO[rOTOBKA

300 g tiozypm - 1 wjunka mopcka con - 800 g cypoeo YepeeHo ysekso — 100 g HampouweH wiamgpscmsK — 1 cyneHa nexxuyd cemeHa

om tIDEHEIT -1 cyneHa ieXXuya ceMmeHa KUMUOH — 1 CyneHa nexxuya cemeHa KopuaHBbp -2 CyneHU T1exxuyu cycam - 1 yaeHa nexu4YKa

MopcKa cosn - 1 Manka eps3Ka Konsp — 3 CyneHU Me)KUYU 3eXmuH — ok om 1 JIUMOH — €os u nunep

1| 3a ga HanpaBuTe nabHe: eAuH AeH NpPean ToBa KOMOVHMpaKTe
norypTa 1 MmopckaTta Ccosl M ocTaBeTe CMecTa B CUTO, MOKPUTO
C MycenuHoB nnar. lMocTaBeTe CUTOTO HaA Kyna, 3aBbpiKeTe
pbboBeTe Ha Nnata 3aeAHo, 3a Aia ce 06pasyBa TOMNKa,
1 oxnagete 3a NOoHe 24 yaca (ako ncKaTte NPoOAyKTHT Aa e
No-KOMMaKTeH, oxnagerte cupeHeTo 3a 48 yaca). Cnepg 1031
nepuop n3BageTe NabHETO OT MyCeNMHOBUA NAAT U ro
rnocTaBeTe B Masnka Kyna. OBKyceTe C HAKONKO KarnKku
3exTrH. OcTaBeTe HacTpaHa.

2| 3arperiTe npeaBapuTenHo ¢pypHata go 180°C. MocTaBeTe
4YepBEHOTO LIBEKJ10 B Cbf 3a GypHa v rotBete 40 MUHYTU.

3 | 3a fa HanpaBuWTe fyKa: KOMOMHMpPaTe HaTpoLIeHKA
WamPbCTbK U CEMeHaTa 1 3aneyeTe CMecTa B MHOMO ropeLy,
TUraH 3a HAKOJNIKO MUHYTU.

4| Cnep kaTo ce oxnaau, obeneTe 4epBeHOTO LBeKO. [locTaBeTe
UepBEHOTO LiBEKIIO B KaHaTa Ha bnieHaepa v fobasete Konbpa,
3exTVHa 1 IMMOHOBMSA COK. 3aTBOPETE Kanaka, cfief Koeto
6neHaupariTe C NpeKbCBaHWA, KaTo U3nosn3BaTte 6yToHa @
3a HAKOJIKO CEKYH[M, 3a [ja Ce MoJlyum CUTHO HapsA3aHa CMec.

5 | CepBUpaliTe YepBEHOTO LIBEK/O 3ae€4HO C IabHETO, mopbceTe
Haj AyKaTa 1 rapHMpaiTe C HAKOMKO CTPbKYETa KOMbp.

3HaexTte nn?

Alyka e cmec oT nognpaBKu U ceMeHa, KOAATO
npousxoxga or banskua nsrok. Moxe ga ce usnonissa
3a oBKycABaHe Ha ca/laTv Ny 3e€JIeHYYLMH, HO CbLo
TaKa aKlyeHTHpa BKyca Ha nTu4e mMeco wiu 6esm pnom.
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4 nopynn — 5 MMHYTHU NNOJrOTOBKA

300 g yepewu c useadeHu Kocmusiku - 125 g tiozypm

- 2 cyneHu mexxuyu meod

1| EaviH geH npeam ToBa nocTaBeTe YepelumnTe C 3BafeHn
KOCTUNKM BbB dppr3epa.

2 | MocTaBeTe yepelwnTe, NOTypTa U Mefa B KaHaTa Ha

6nenHgepa. 136epeTe nporpamara @ cnep KoeTo
Start o

HaTUCHETe 6yTOHa gy, . Pa3GbpKaiiTe CbCTaBKMTe,

13Mosi3Baliku 6yTanoTo, ako e HeobxoaMmo.

3| B kpan Ha nporpamarta oTBOpeTe Karnaka, pasnpegenere
CMeCTBa B Kynu 1 cepBupaniTe He3abasHo.

CbBerT: Ta3u pelenta Moe ga ce
aganTupa crnpsamo BKyca Ha BCeKH.

Onuraiite c Apyr noA, KOWTo fa nacBa
Ha ce30Ha unu Ha Bawusa Bkyc!
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4 oPLYMN — 5 MUHYTH NOArOTOBKA

6 6aHaHa — 6 YaeHU TB)KUYKU KaKao Ha npax — 3 cyneHu
JTeXXKUYU hocmvYEeHO MAC/10 — HAKOJIKO HampouleHU
vcmouka

1| EQviH geH npeay ToBa HapexeTe 6aHaHUTE HAbXKHO U T
noctaBeTe BbB dppursepa.

2 | Ha cnenBallnA aeH rm noCctaBeTe B KaHaTa Ha 6neH,uepa
C KakaoTo Ha npax n d)'bCTbl-IEHOTO Macno. l/I36epeTe
d}/ Start
nporpamata @, cniel KOeTo HaTUCHeTe 6YTOHa Stop *
Pa36pra|7|Te CbCTaBKMWTE, M3MOM3BaKN 6yTaJ'IOTO, ako e

Heobxoanmo.

3| B kKpas Ha nporpamata oTBopeTe Karnaka, pasnpegenete
cnagonefa B Kynu Uim yalm 3a LWOToBe, jobaBeTe
HaTpoLeHn GbCTbLUM U CepBrpaiiTe He3abaBHO.

CbBerT: ako He XapecBare ¢bCTb'leH0 macio,
3amMeHere ro ¢ 6agemMoBo MacJIo WK TaxXaH.

4 nopyunu — 10 MUHYTU NO[rOTOBKA

200 g 3ampaseHu manauHu - 1 6axHaH - 50 cl 6ademoso
MIAIKO - 4 CyneHU Te)Kuyu cupon om azaee - 5 1edeHu
Kybyema

100 g 3ampaseHu manuHu — ¥> 6aHaH -
\\ | 25 cl 6ademoeo MasAKo - 2 cyneHU NeXKUYU
— 4 cupon om azase - 3 nedeHu Kky64yema

1| Ob6eneTe 1 HapexeTe 6aHaHa.

2 | MNocTaBeTe 3aMpa3zeHnTe MaviHW, NapyeTaTa 6aHaH,
6aeMOBOTO M/IAIKO, CUPOMa OT araBe v fefileHnTe
KybueTa B KaHaTa Ha 6rneHfiepa unu B GyTukara
3a 13MosN3BaHe B [IBUKEHNE.

3 | I/I36epeTe nporpamata @, cnen KoeTo HaTUCHeTe
Start

4| B Kpana Ha Nnporpamara HanenTe MIeYHUA LWenkK
B 4 CTbKNEHU YaLuu.

5 | i3nwniiTe He3abaBHoO.

CpBer: 3a No-HaCUTeH BapHUaHT 3aMeHeTe
6GaHaHa ¢ 2 cyneHn AbXXuyn GbCTHYEHO Macso.

il

M l . @ 4 nopynu — 10 MMHYTH NOArOTOBKA

1 npeceH Kokoc — 1 6aHaH — 125 g manuHu - 1 YaeHa NeXXUYKa
cok om naiim - 1 cyneHa 1exkuya cupon om azase - 1 wywynka
eaHunus

Y2npeceH KOKOC — 2 6aHaH - 65 g ManuHu - HAKOJIKO
\\ | Kanku cok om naiim - "4aeHa TeXKuYKa cupon om
) 4/ azaee - V2wywynka eaHunus

1] OTBOpETE KOKOCOBYA OPEX 1 OCTaBeTE KOKOCOBATa BOAa
HacTpaHa B cbf (okono 100 ml). JonbnHeTe ¢ 06MKHOBEHa BOAa,
JokaTo nonyunte 250 ml TeuHocT. 3BageTe eKBrBaneHTa Ha
100 g NpAcHa MececTa 4acT, KaTo MpemMaxHeTe KoxaTa.
Pazpenete wyulynkaTta BAaHWAUA Ha BE 1 U3BAaJiETe CEMEHATA.

2| O6eneTte 6aHaHa 1 ro HapeXeTe Ha napyera.
3 | MocTaBeTe MececTaTa YacT Ha KOKOCOBYS OPEX U KOKOCoBaTa

BOAA B KaHaTa Ha GrieHfepa, cnef KoeTo cTapTupaiiTe

&g/, 6 Start
nporpamata ¢ W HaTUCHETE OYyTOHa Stop*

4| JobaseTe MmanuHUTe, GaHaHa, BAaHWIOBUTE CEMEHA, COKa OT Jlalm

1 cnpona OT arase.

Start
Stop *

5 | i36epeTe nporpamata @ cnef, KOeTo HaTucHeTe 6yToHa
CepBupaiite He3abaBHoO.

CbBeT: 3ameHeTe nNpecHNA KOKOCOB
opex ¢ 250 ml KoKocoBo MAAKoO.
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U
J \) 4 noPynu — 20 MUHYTU NO[roTOBKA

1 20nam nenew — cok om 1 1UMOH - 250 g MAZIUHU -
2 cyneHu neXKuyu meveH Meo - hopMuYKU 3a ledeHu
6n1u3anku - 0speeHU NPBYUYU

1| OTCTpaHeTe KopaTa U CeMKUTe Ha Nbnewa. Hakbnyante
MececTaTa YacT 1 A MocTaBeTe B KaHaTa Ha bneHgepa.
[lobaBeTe NMMOHOBUSA COK. /136epeTe Nporpamara @
cnef KOeTo HaTUCHeTe 6yToHa ?:,: B Kpas Ha nporpamaTta

OTBOpETe Kanaka 1 n3curerte cMecTa B Kyna.

2| nOBTOPETe T€3U CTBNKN C MaNNMHUTE N TEYHUA Me.

3 | Hanpagete negeHuTe 6n13anKku, Kato pefysaTe croese
NIMMOHOBO MIOPe CbC C/I0EBE MANIMHOBO MIOpeE.

4 | MocTaBeTe AbpBeHa NPBUMLA B LLIEeHTbPA Ha BCsAKa NlefjeHa
65113anKa 1 rv octaBeTe BbB ppr3epa [0 cleBallys eH,
3a [la ce CTerHar nefieHuTe 6nv3anku.

CoBer: [locTaBeTe negeHuTe 6nAN3anKu noyg
XJlagKa BOga 3a HAKOJIKO CeKyHAM, 3a fJa Morat
Aa U3NA3aT NO-/1IeCHO.
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4 nopynn — 10 MMHYTH NO[rOTOBKA

400 ml opusoeo masako — 300 g wiokonaooe cnaoosned
- 2 KanKu emepu4yHo macso om 6epzamom - 1 6aHaH
- 3 ¢pypmu - 3 nedeHu Ky6uema

200 ml opuzoso mnako - 150 g wokonados
cnadoned - 1 kKANKa emepu4HoO MAcsio om

6epzamom - ¥z 6aHaH - 1 2onama ¢pypma -
2 nedeHu Ky64yema

1| O6eneTe 1 HapexeTe 6aHaHa. MaxHeTe KOCTUNKUTE
oT pypmuTe.

2 | MNocTaBeTe 6aHaHa, LWWOKONAAoBMA cragosies v
nefeHUTe KybueTa B KaHaTa Ha brneHpaepa.

3| JobaBeTe 6aHaHa 1 dypmuTe.

4| Vi3nerite opri30BOTO MAAKO 1 €TEPUUHOTO
Macsio oT 6epramor.
5| Vi36epeTe nporpamara ¥, cnep koeTo HaTucHeTe
s
6yToHa

tart o
Stop+ CEPBMPAIiTE B rofIeMm CTbKEHU Yaluu.

Erepmmara macjio ot 6epr aMoT UMa ycrioKoABalyn
CBOMCTBa U € MOJ1e3HO 3a XpaHOCMMW/IAHETO.
To e cbcraBKa no n36op B Ta3y peyenra,
Ho gobaBa BKYCHa UATpYycoBa HOTKa KbM LLIOKoOJ1aga.

(

4 nopynn — 10 MUHYTU NO[rOTOBKA

540 g tioeypm - 210 g 3ampa3seHu 60po8UHKU —
2 cyneHu nexKuyu meveH med - 24 macsiieHu Guckeumu

1| EoviH feH npeawn ToBa pasnpegeneTe forypra Bbs
bopmMnyUKY 3a nef 1 3aMpaseTe 40 ClieABalyus AeH.

2 | Ha cnepBalyua oeH nocTaBeTe fiefleHnTe KybyeTa norypr,
3ampa3seHunTe 6OPOBUNHKM 1 TEYHUA Me[, B KaHaTa Ha
6nenHgepa.

3 | 36epeTe nporpamata k@/ cnef KoeTo HaTUcHeTe
Start o o
OyTOHa Gy, PA3GbPKalTe CMECTa, N3MOM3BANKN
6yTanoTo, ako e Heo6XOANMO.

4 | B Kpas Ha nporpamara OTBOpEeTe Kamnaka 1 Hanpasete
CaHABUUMTE, KAaTO NOCTAaBUTE TOMKA Cagones Mexay
[BE Mac/ieHy GUCKBUTY 1 NIEKO M1 HaTKCHETe, 3a Aa
pasHeceTe cnagonefa Mexay aBeTte 6UCKBUTU.

CoBer: gobaBere HAKONKO Lenn
6opoBuHKu cnep 6neHaNpPaHETO.

N
Y,

O.
- @ r 4 nopynu — 20 MUHYTH NO[rOTOBKA

80 g pazsmoneHo macno - 75 g kagpaea 3axap - 150 g nyopa
3axap - 200 g 6pawHo - 150 g cmneHu 6ademu - 1 nakemue
6aknyneep - 200 ml pepmeHmupano mnsko - 2 aiiya - 120

g usyucmeHu s1200u - 40 g cmeceHU cemeHa (KeOpoeu A0KuU,

JleHeHO ceMe, cycam, Mak u op.).

1| 3arpelite npefBapuTenHo ¢ypHata go 200°C.

2 | NI3uncTteTte AroguTe 1 rn U3nnakHeTe B NpACHa Boja.

3 | MocTaBeTe BCUUKU CbCTaBKU, C U3KITIOUYEHME Ha AroguTe 1
cemMeHara, B KaHaTa Ha bneHaepa. /136epeTe nporpamara @
cnef KOeTo HaTucHeTe GyToHa Ss:‘::: Pas6bpkalite cbcTaBKNTE,

13Mosi3Baliku 6yTanoTo, ako e HeobxoaMMmo.

4| B Kpas Ha nporpamara oTBopeTe Karnaka, fobaseTe arogure v
6neHaupaliTe C NpeKbCBaHIA, KaTo n3nonssate dpyHKUMATa @),
3a HAKOJIKO CEKYHAW, 3a Aa KOMOVHMpaTe cmecTa 6bp30.

5| PasgeneTe cmecTa BbB GOPMY 3a KbMKENKOBE, MOPbCeTe CbC
CMeceHUTe cemeHa U neyete 3a 0Koso 20 MUHYTH.

CbBer: 3a fa HanpaBuTe MbPUHU C eQHAKBH
PpasmepH, Hanb/IHeTe popmuTe Ha He noBeYe oT %.

He ce nputecHaBaiite, MbUHMUTe Lje cTaHaT
no-ronemu, flokaro ce nexar!
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OADHRY

4 nopPynun — 25 MUHYTH NOArOTOBKA

100 g unt moale - 150 g zahdr pudrd - 3 oud - 40 g lapte - 170 g
fdaina - 2 lingurite praf de copt - 1 pdstaie de vanilie -

100 g cremad de ciocolata

1| 3arpenTte npegBaputenHo ¢ypHata go 200°C.

2 | [NocTaBeTe OMEKHaNoOToO Mac/io M 3axapTa B KaHaTa Ha
6neHpgepa, HaTucHeTe GyToHa 6, perynupaiite fo H1BO 6 1
HaTucHeTe 6yToHa (); perynuipaiite Ha 30 CeKyHaW 1 HaTUCHeTe
6yToHa picSTSTOP. lob6aBeTe AnuaTa 1 MAIAKOTO, CJlef, KOeTo
6neHavpaiiTe 3a oule 30 CEKYHAU HA CKOPOCT 6.

3 | JobaseTe 6paluHoTO 1 Haknynsepa, n3bepeTe nporpamara
3, cnen KoeTo HatucHeTe 6yToHa picSTSTOP. Pas6bpKaiiTte
CbCTaBKUTe, 13MON3Baiiku 6yTanoTo, ako e HeobXoAMMO.

B Kpas Ha NnporpamaTa OTBOpeTe Karnaka 1 pa3npefenere
CMecTBa B 2 Kymnu.

4 | lobaBeTe BaHWIOBUTE CEMEHA B MbpBaTa Kyrna 1 pasbbpKainTe.
[llobaBeTe LWOKONAJOBYVA CrIper BbB BTOpaTta Kyna 1
pasbbpKariTe.

5 | HamaxceTe ¢ Ma3HUHa popma 3a KeKc, criefi KoeTo fobassaiiTte
penyBawy ce CoeBe OT CMeCTa, AoKaTo GopmaTa e MbJiHa Ha /3.

6 | MeueTe 10 MMHYTW, HaManeTe TemnepaTypata go 180°C n
npoab/KeTe Aa neyeTe olue 35 MUHYTU.

7| OctaBeTe fja U3CTVHE M3LUASO, Mpeam fa o6bpHeTe.

B 9 : K O af

3) &)
\ J \ 4 nopynn — 10 MUHYTU NO[rOTOBKA

260 g npecosaHu oseceHu A0KU — 90 g OMeKHas10 MacJo

- 80 g KoK0C080 0/1u0 - 60 g 200U 6epu - 10 g uscyweHu
4Ypes 3ampasaeaHe 200U - 70 g yepeeHuU 60pOBUHKU —

3 cyneHu TeXXuyu KJieHoe cupon

1| 3arpeiiTe npegBapuTenHo dypHata go 180°C. 3actenete
NpaBobIrbJ/iHa TaBa C XapTuA 3a NeyeHe.

2 | [ocTaBeTe OMEKHANOTO MaC0, KOKOCOBOTO OI1O,
npecoBaHNTe OBECEHU AfKM, YepBEHUTE GOPOBUHKM 1
rogku 6epu B KaHaTa Ha 6neHpaepa. [lobaBeTe kneHoBUA

cupon. lél36epeTe nporpamata {77, cnea koeTo HaTucHeTe
tart o

BYyTOHa G, - 0 Bpeme Ha nporpamata pasbbpkeaiite

HEMPEKbCHATO CbbPKAHMETO B KaHaTa, N3Mo3Baiku

6yTanoro.

3| B Kpas Ha nporpamara oTCTpaHeTe Karnaka, pasbbpkaiiTe
630 € 6YTanoOTO 33 HAKOJKO CEKYHAN U N3CUMEeTe CMeCTBa
BbpXY XapTusATa 3a neueHe. MopbceTe C HaTpoLLeHUTE
M3CyLIEHU Ypes 3amMmpa3ABaHe AroAu 1 r'm HaTUCHeTe CUHO
B CNoW ¢ febennHa okosno 1.cm.

4 | lMeyeTe 3a 0koNO 20 MUHYTK, JOKATO CMECTBa 3arnoyHe Aa
nokageHsBa.

5 | Cnep KaTo M3CTMHE, NOCTAaBETe TaBaTa BbB XNaAWHMKA 3a
1 yac. Hapeete Ha 6apueTa 1 cepBupante.

CopBer: [JobaBeTe HaTpPOLUEHH OPEXH MO
ChLOTO BPEME, KOoraTo csiarate v Arogure.

Y TV e ] L
A

MnEYEH LUEAK C MAHIO,
MAPAKYS U KOKOC

4 nopynn — 10 MUHYTU NO[rOTOBKA

1 maHzo - 200 g cop6e om maHz0 - 250 ml kokocoea eoda -
1 cm 2anaHzan (unu OXuHOMuUGu) — 2 n1oda Mapaxkys —
4 nedeHu Ky6yema

Monoeun maxzo - 100 g copb6e om maHz0 -
120 ml kokocoea 8oda - 1 masiKo nap4ye

/“ 2anaHzan (unu oxxuxHoxugun) - 1 nnod
mapakys - 2 nedeHu Ky64ema

o

\

%

1| O6eneTe MaHroTo 1 HakbJLaTe MececTaTa yact. Obenete
1 HaKbJlLanTe ranaHrana.

2| MocTaBeTe MaHroTo, copbeTo, ranaHrana v negeHuTe
KybueTa B KaHaTa Ha 6rieHaepa unm 6yTunkaTa 3a
13non3BaHe B ABUXeHVe. HaneliTe KOKkocoBaTa Bofa BbTpe

3 | I/|36epeTe nporpamata \J_/ , CNnefl KOeTo HaTUCHeTe 6yTOHa
Start o
Stop * Pa3pe>KeTe MapaKyATa Hano/1o0BKHa. Hanente
MJTEYHUA LWENK B CTHKAEHU YallK 1 MNOCTaBETE MOSIOBUH

MapaKya oTrope.

CpBer: Moxere fa 3aMeHUTe KOKocoBaTa
Bofga C€bC COK OT aJiloe Bepa.

g

BE3AIKOXOMHA NMUHA KONAJA

4 nopymnu — 10 MUHYTH NOJroTOBKA

150 ml kokocoeo mnsko - 300 ml cok om aHaHac -
1 manwsk aHaHac om copm ,Victoria” - 40 ml cupon om
HepaduHupaHa 3axap - 0y3uHa 1iedeHu Ky6yema

1| NoaroTtBeTe aHaHaca, cfief KOETO o HaKbJLanTe.
2 | MNocTaBeTe BCMUKM CbCTaBKM B KaHaTa Ha bneHgepa.
3| N36epeTe nporpamata \{ cfef, KoeTo HaTucHeTe

Start
6yTOHa Stop * B KpaA Ha nporpamaTta OTBOpeTe Kanaka

N pasnpepenerte nMHa Konagata B CTbKNEHN Yalln.

4 | CepBupaite He3abaBHO.

CbBer: cepBUpalite KOKTeHAINTe B YallK 3a
BUWHO M rapHupajsiTe ¢ pe3eH aHaHac.
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[IECTO C KPECOH

@ | U WAMPBCTBK

4 nopyuu — 10 MUHYTU NO[roTOBKA

N

60 g napme3aH - 50 g kpecoH - 50 g wam¢pscmovk - 40 g

Kedpoeu A0KuU — 120 ml 3exmuH

1| HapexeTe napmesaHa Ha Masikv napyeHua. 3nnakHeTe
KpecoHa B NpAcHa Bofja.

2 | MocTaBeTe NapMe3aHa, KPecoHa, WamdbCTbKa, KepoBuTe

AOKN 1 3eXTHA B KaHaTa Ha 6bneHpepa. N36epete

Start
nporpamata %, cnen KoeTo HaTUCHeTe 6yTOHa Stop * B KpaAa

Ha Nporpamara OTBOpeTe Karaka v n3fienTe nectoTo B CbA.

CpBer: CepBHUpalTe TOBa NeCTo CbC
cnareT WK ro U3rnonsBaunTe 3a OBKycsiBaHe
Ha canara c Mmoyapena n JoMaru.

JIACU C MANTUHU
I\

@ | M PO30OBA BOJA

4 oPLYMN — 5 MUHYTH NOArOTOBKA

450 g ManuHu - 6 cyneHu TeXXuyu nyopa 3axap —
%2 cyneHa Te)Kuya po3oea 800d - V2 YaeHd MeXXUYKA CMIAH
OXKUHOMUGun - 600 g liozypm - Oy3uHa 1edeHuU Ky64ema

225 g raspberries - 3 tbsp caster sugar -
\ ] 1 tbsp rose water - A pinch of ground ginger -
300 g Greek yoghurt - 4 ice cubes

1| NocTaBeTe ManuHWTe B KaHaTa Ha 6neHaepa 1 fobaseTte
3axapTa, po3oBaTa BoAa U pkuHokmuouna. Octasete
[a OTNOoYMHe 3a NeTHageceT MUHYTI.

2 | obaBeTe orypTa 1 nefeHnTe Kybyeta, n3bepete
nporpamarta @é, cnefl KOeTo HaThCHeTe ByToHa :2:
B Kpas Ha nporpamaTa oTBOpeTe Karnaka
1 pasnpegeneTe NacuTo B CTbKeHW Yawu. CepBrpanTe
He3abaBHO.

CbBerT: Ta3y peyenTta ce nosy4yaBa
MHOro gobpe u ¢ MaHro wiun Aarogm.

Aun oT YEPBEHA JIELA

4 nopynn — 15 MUHYTU NOQrOTOBKA

2)@

200 g yepseHa ewd - 1 CKUNUOKA 4eCobH — COK om
1 1UMOH - 2 cyneHu TexXuyu maxax — 30 g Kawy -
40 ml 3exmuH - con u nunep

1 | lfoTBeTe newara 3a 20 MMHYTK B ronaMa TeHa»Kepa

c nopconeHa Bopa. Msuenete v octaeete fa
N3CTUHE HaMbIIHO.

2| MNocTaBeTe newata, obeneHna YeCbH, TMMOHOBUA
COK, TaxaHa, KallyTo 1 3eXT/Ha B KaHaTa Ha 6nenfepa.
OBKyceTe CbC con v nunep.

3 | I/I36epeTe nporpamata @, cnen KoeTto HaTUCHeTe
Start
6YTOHa Stop* B KpaA Ha nporpamata OTBOpeTe Kanaka

1 n3nenTe guna B Kyna.

4 | TapHUpaiiTe C HapPA3aHOTO Ha CUTHO Kally
1 CBEXV NMOAMNPaBKU.

CpBer: 3a fa HanpaBuTe guna No-rNUKaHTeH,
AJobasere wunka 4yepseH nunep Espelette
npeav bnexHgyupaHeTo.

KoKTEWN ¢ YEPBEHMN
rOPCKH NniogoBE
U UBETYETA OT TEMEHYTA

4 nopynun — 10 MUHYTU NO[roTOBKA
200 g cmeceHU YepeeHU 20pCKU niodoee - Yemaspm
yumpoH (unu nososuH naiim) - 8 nedeHu Ky64ema -
500 ml numonada - HaKkonKo yeemyema om memeHyaa
1| HacTbprkeTe KopaTa 1 n3uefere COKa Ha LUTPOHa.
M3muinTe yepBeHUTE rOpPCKY NNOJOBE.

2| MNocTaBeTe HacTbpraHaTa Kopa Ha LIUTPOHa, CoKa 1
YyepBeHMTe TOPCKY MIOLOBE B KaHaTa Ha bneHpepa.
[lo6asete nepeHnTe KybueTa. 136epeTte nporpamara

<, Start
Y&, Cnef KOeTo HaTucHeTe Gy TOHa gy, -

3 | HanenTte KokTelna B CTbKIEHW Yalln 1 fonente
numoHapa. fapHupaiiTe c LBeTye OT TeMeHyra u
cepBupaliTe HezabaBHO

CoBer: 3a no-34paBocnoBeH BapUaHT
3amMeHeTe IMMOHagaTa ¢ Boja.
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1 yywka xananeHvo — 50 ml cupon om nyopa 3axap -
300 ml coxk om aHaHac - 100 ml cok om natim - 700 g
JNledeHU Ky6yema

1| HapexeTe Ha CMTHO uyluKaTa XananeHbo. 3non3sanku
6yTanoTo, cMeceTe CbC CMPON OT NyAPa 3axap v ocTaBeTe
cMecTa fla ce cmecu 3a 0Kono 15 MunyTn.

2| MNpeuepete, cnep Koeto fJobaBeTe coOKa OT aHaHaC U COKa
oT Nanm. Pa3bbpkalite gobpe. TOUHO Npean cepBrpaHe
rnocTaBeTe cMecTa B KaHaTa Ha 6neHfepa n fobaseTte
nepeHnTe Kybueta.

3 | I/I36epeTe nporpamata \l@, cnen KoeTo HaTUCHeTe
Start
6yTOHa Stop* B KpaA Ha nporpamata OTBOpeETE Kalnaka 1

pa3snpeneneTe MapraputaTta B CTbKJIEHN Yallw.

CbBer: 3a olye no-KnacnyecKa Maprapmra

He 3abpassaiiTe fa HaTpueTe pbboBeTe Ha

Bawumnre CTKEHH YallK C IMMOHOB COK U
Aa rv osanAre B con!

168

MAPrAPUTA C XAJIANEHBO N
AHAHAC

4 noPyuu — 15 MUHYTU NO[roTOBKA

2) >\ ['YAKAMOJIE C YEPBEH YK
)

4 nopynn — 10 MUHYTU NO[rOTOBKA

3 MHoz0 y3penu asokadoma - V2 21aea YepeeH JIyK —
cokom 1 aatim - 1 domam — 1 cyneHa TexKuya 3eXmuH -
2 cyneHa TeXKuya KUMUOH HA Npax — HAKOJIKO KanKu coc
Tabasco® - HAKO/IKO cmpBKa KOpuaHo®sp — cosl U nunep

1| Ob6enete 1 HapexeTe YepBeHua NyK. OcTaBeTe HacTpaHa.
2| ObeneTe 1 OTCTPaHeTe CEMKUTE Ha jomaTa.

3] Pa3pe>KeTe aBOKa[oTaTa HamnoJIOBVHa U V|3rpe6eTe
C MaJika MbXuua MmececTaTa yact. [loctaBeTte A B
KaHaTa Ha 6J1eHnepa.

4 | lobaBeTe loMaTa, NMMOHOBMA COK, 3eXTUHA, KUMUOHA
1 coca Tabasco®. OBKyceTe CbC CON 1 NUNep, HaTUCHETe
6yToHa §), perynupaiite fo HuBo H (Makcumym), cnep
KOeTo HaTucHeTe 6yToHa picTMR; perynuparite Ha
30 ceKyHau, CNief; KOeTo HaTUCHeTe ByToHa Ss':,:
PazbbpkaliTe CbCTaBKUTE, M3MON3BaANKM GYTanoTo.

5| MocTaBeTe ryakamoneto B Kyna 1 AobaBeTe HapA3aHWsA Ha
CUTHO NyK.

6 | MopbceTe ¢ HapsA3aHMA KOPUAHABP U cepBMpanTe.

CoBer: [lo6aBeTe Masikn HapA3aH! YyLWKN
¥ Yepy JOMATH TOYHO NPEAN CePBUPAEHE.

WS

S ®

KTunutu ¢ ®ETA U YyLLUKKN

(o)
U \@) 4 nopynn — 15 MMHYTH NO[QrOTOBKA

2 yepeeHu yywku - 100 g pema - 120 g tiozypm -
2 CKUMUOKU YeCbH — HAKOJIKO CMP®KA KOnsp — CMJIAH nunep
- 1 cyneHa nexuya kedpoeu A0KU — HAKOJIKO KANKU 3eXmuH

1| 3arpelite npegBapuTenHo dypHata go 220°C.

2 | MNocTaBeTe LenmTe YyLKN BbPXY IMCT HeHamasHABaLLa ce
XapTuA 1 nevete 30 MMHYTK, KaTo ' 06bpHeTe Nno cpefata
Ha neprofa Ha neyveHe (MececTaTa YacT Ha YyLWKnTe
TpAbBa fa CTaHe HaMb/HO YepHa).

3| 3BageTte YywKuTe oT d)ypHaTa, nocTaBeTe ' BbB MInNK
3a 3aMpa3ABaHe U T OCTaBeTe Aa U3CTUHaT, Npean aa
OTCTPaHUTE MececTaTa YacT N CEMKUTE.

4| MocTaBeTe uylwKu1Te, PpeTaTa, MorypTa, YeCbHa 1 Kombpa

B KaHaTa Ha 6neHgepa. M36epeTte nporpamara @ cnen
s
KOeTo HaTUCHeTe 6yTOHa

tart B

Stop- B KPas Ha nporpamara
OTBOpETE KanakKa, OBKyCeTe 1na OT YyLLKU, Cliefi KOeTo
npexBbprieTe B Kyna.

5 | FapHUpaiiTe ¢ KeAPOBUTE AAKU U HAKOMKO KanKu 3eXTVH 1
CepBupanTe C KpeKepy UK NioCKK xnebyeTa.

CopBer: 3a no-ronsama CBexecr
3amMeHeTe Kombpa C NPACHa MEHTa,

XYMYyC C YEPBEHO
LYBEKIIO U HAXYT

4 nopynun — 15 MUHYTU NO[rOTOBKA

250 g Haxym om KoHceped — 1 usne4yeHa 2/1aed 4epeeHo
yeeks1o - 1 cKunuoka 4yecsH - 1 cyneHa TexKuya maxaH -

2 cyneHu TeXKUuyu IUMOHOB COK — 3 CyneHu JIeXXuyu 3eXmuH
-50ml eoda - 1 2z0nama wjunka yepeeH nunep — HAKOJIKO
C/TeHY02/1€008U CEMKU — COJ1 U nunep

1| Obenete uecbHa U1 ro paspexeTte HanonosuHa. OTcTpaHeTe
cTre6berto. O6eneTe 1 HaKbLANTE YEPBEHOTO LiBEKJIO.
Vi3nnakHeTe 1 n3uepeTe HaxyTa.

2 | MocTaBeTe HaxyTa, YUePBEHOTO LIBEKJIO, YeCbHA, TaxaHa,
NIMMOHOBUA COK 1 YEPBEHUA NKWMNep B KaHaTa Ha 6neHgepa.
OBKyceTe CbC CON U NUMep 1 HanemnTe 3exThHa.

3 | HaTucHete 6yTOHa Q‘", perynupaniTe O HUBO 2,
HaTuCHeTe 6yTOHa Q, perynupaiiTe Ha 1 MUHyTam
HaTuCHeTe 6yTOHa Ss%r;; nocTeneHHo aobasAiTe Boja
npes Kanaka 1 pa3bbpKBaaliTe, 13non3sarku 6yTanoto.

4 | MNocTaBeTe Xymyca B Kyna 1 nopbceTe CbC
CITbHYOr1e]0BN CEMKM.

CopBer: Moxere ga 3ameHuTe YepBeHNAa
nunep c ropYnYyeHn 3pbpHYa.
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MonoYHu KOKTEUIb
13 LIOKONAZIOM,

o
@ BAHAHOM | KOKOCOM

KinbKicTb nopyin 4 -
YAC MPUrOTYBAHHS 5 XBUITUH

Yacmuna 1. Ina noyamkisuie
3HaloMCTBO 3 MOXKnBOCTAMU b6/1eHgepa 3a 10 KpoKiB

—

>  Infinymix+ - ue He npocTo GneHzep ons > [MoyHiTb 3HaomcTBO 3 Infinymix+ i3 10 nepumx
NpUroTyBaHHA cMy3i. BiH cTaHe Bawnm KpoKiB, 10 nepwmnx gHis i 10 OCHOBHMX peLenTiB.
HalKpawmMm NOMiYHUKOM Ha LWAAXY JO
3[/0pOBOro XxapyyBaHHA!

2 6aHaHu, 400 MmN KOKOCOBOTrO MOJIOKa, 4 NOXKU
LWOKOJIaiHOro MOpPO31Ba

1| OuncTbTe GaHaHW Bif LWKIPKK 11 MOPIXKTE.

>  [oTpuMynTech iIHCTPYKLii i3 BUKOPUCTAHHS, Wob
BMKOPUCTOBYBATU Gi1eHAep Ha NOBHY!

2 | Moknagitb yci iHrpenieHTV B yawy 6neHaepa,
LiNIbHO 3aKpUiiTe KPULLKY, BUGEpiTb Nporpamy @

. . Start
a NMoTIM HAaTUCHITb KHOMKY Stop *

> 3aBAsKM HAAMOTYXKHOMY ABUIYHY B MOEAHAHHI 3
TexHonorieto Powelix Life Blades Technology a
BV 3MOXKeTe NpuroTyBaT 6e3niy pisHux cTpas, nOPa u
NoYrHauM 3i CMy3i 11 3aKiHUyOUN geceptamu.

3 | Micna 3aBepLUeHHA NPOrpamu BifKpUnTe KPULLKY 1 Bigpasy
nofasanTe rOTOBUI HaMil y Kenmxax i3 CONoOMKOL0.
> [InAa oTpuUMaHHA HarKpawmx pesynbraTis
6epiTb cnoyaTKy M'siKi 1 pigKi iHrpenieHTn,
noTim fofaBanTe TBepPAilli iIHrpeaieHTw,
i Ve HaNPVKiHLi — 3aMOPOXeHi NpoAyKTx
abo KybuKmM nbofy.

Mopapa: Axkwo Bu 6axaere 3po6UTH MONOYHUI
KOKTe¥i/1b XonogHimumM i 6inbLu ocBixaroynm,
BUKOPUCTOBYJiTe nornepefHbo 3aMOpoXKeHi
wmaroyku 6aHaHa.

> He nepesuLyyite BKazaHUN MaKCUManbHUN
piBeHb.

) )
I~ . v . °
= > [nAa npuroTtyBaHHA Cymillen i3 rycTolo
w 3AMOPOXEHI KOHCUCTEHLEI0 BMKOPUCTOBYITE LUTOBXaY, AKNN o
=) NPOAYKTY ABO : )
n KYBUKUA Tb0RY NOCTaBNAETbCA B KOMMIEKTI. T
a . . o
> > o6 oTpyMaTy M'AKiLY KOHCUCTEHLIO, %
= HanawTynTe BiANOBIAHWI PiBEHb LWBUAKOCTI 1 §
i Teepm fopfasaiiTe pigvHy Ao npautotoyoro Infinymix+, >
o IHFPEAIEHTM [IOKM He OTpUMaETe GaxkaHy KOHCUCTEHLHO. \ KABA FTISICE -
I I o . m
v ° ,J KinbKicTb NOPLIN 6 - Jr=n
<) ne peH OCHAa nnAa wKa YAC NPUrOTYBAHHS 5 XBUNUH . — K
o M’ski 1 PigKI / = ,_! ~
= IHFPEQIEHTU . . . . = ~ =
> fAKwo Bam NOTPiGHO 3pobUTI 3anac iHrPEeAIEHTIB, 300 mn MUraanbHOro MoJoKa, 6 Yalok ecnpeco, E =

NoKIagiTb iX y cneuianbHy NAALWKY, AKY BU 2 CT. NOXKKM CONIOHOT Kapameni, 15 Ky6ukiB nbogy .

3MOMKETE B3ATN I3 coboto KyAw 3aBrofiHo (35?“9*”0 1| JopanTe B yawy 6neHaepa MUraanbHe MOJTIOKO, eCMPeco i

BIA MonemZ' Cnoqa_-':Ky K"aF'Tb 3aM0p(_»KeH' COMNOHY KapaMersib, 3aKpuiTe KpULLKY, BUGEpiTb nporpamy

NPOAYKTW N TBEPAi iIHrpedieHTn, a NOTiM — @ | HATMCHITS KHOMKY Ssttart

op*

M'AKI 1 PigKi. 3MillaBLIN IHrPefiEHTN NPAMO B i ) 5
nepeHOCHi|7| NAALL, BU 3MOXeTe B3ATM IX 2 | [icna 3aBepLUeHHA NPOrpamu BiKpUnTe KpULLKY,
i3 coboto Kyay 3aBrogHo! po3nuiiTe cymilw y 6 BeIMKUX KENWXIB i fofdalTe KyourKm

noopy. NogasanTe go crony Bigpasy!

IHCTPYKLIA KOPUCTYBA4A bamaere cnpo6ysaty wjocs inwe?

3amicTp conoHoi Kapamerni cripobyiite
> ABTOMATUYHI > PyuHi > PIBEHb HABUYOK > MEPEHOCHA BOZaTH 4O KaBM rnace meg i Kinbka Kpanenp
nPOrPAMM HANIALITYBAHHSA KOPUCTYBAHA MNALIKA HacToAHKM 3 KBiTiB anenbcuHal

%) % Q) 9 N (2

Cuy3i TozPIBHEHHS NboRY KHonka Puvse LLiBugkicTb MouatkoBwmit CepepHit

(nomPIBHEHHS) /

= ) 9 \ r \ KinbKICTb IHFPERIEHTIB AN OBHIET
;@y . \J @ \3 J \ll' J MEPEHOCHOT MNALIKY

CopoEr Decept Yac DocBinyenuin Excnepr
KOPUCTYBAY
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MnuHLYI 3 KAWUITAHOBOIO

J BOPOLLHA

Kinekicte nopyii 4 -
YAC NMPUIrOTYBAHHSA 5 XBUITUH

250 r nweHnYHoro 6opoluHa, 50 r KalTaHoBOro 60poluHa,
100 r uykpy, 4 anusa, 90 r po3TONNEHOro BepLIKOBOro macna,
1 winka BaHini, 600 Mmn nomipHoO Tennoro Mosoka

1| Jopavite myKy B Yally 6neHgepa. [loganTe LyKkop, AnLA,
po3TonneHe BepLIKOBE MAC/0, HAaCiHHA BaHisi 1 MOMOKO.
3aKpuiiTe KpULLKY, BUOepiTb nporpamy @,
a NOTiIM HAaTUCHITb KHOMKY S;tti: 3miluanTe iHrpefieHTn

3a JONMOMOrOI0 TOBKauMKa, AKLLo 6yae noTpibHo.

2 | Micna 3aBepLUeHHA NporpaMu BigKpunTe KpULLIKY 1
3anuwiTe pigKe TicTo NPUGIN3HO Ha N'ATHAALUATD XBUVH.

3 | HarpinTte ckoBopogy 3 aHTUNPUrapHUM NOKPUTTAM,
JopanTe WMaToOYOK BepLUKOBOro Maca, 3a4eprHiTb TicTo
OMONIOHNKOM, BUNUITE NOFO Ha CKOBOPOAY, PO3MOAINITb No
NOBEPXHIi 1 CMakTe 1-2 XBUNHWN, MepLU HiXK MepeBepHYTN Ha
iHWWI Gik. [TOBTOPIONTE Liel KPOK i3 TICTOM, L0 3aNULWNIOCS.
MNMopaBaiiTe cTpaBy 3 JOMALIHIM BapeHHAM, [)KEMOM abo
NpoCTO i3 LyKpom!

Mopaga: Ak 3poburu igeanpHe TiCTO ANA MANHYIB?
lMpocro 3anuwiTte Woro Ha AeaKn# Yac.

CMy3I NSl OYMLEHHS
BifJ TOKCHUHIB

U
\) KineKicTb nopyii 6 -

YAC NPUrOTYBAHHS 5 XBUITUH

2 INCTKM KanycTu Kane, 2 cnpux 6ypaku (6nvsbko 250 r),
2 cTe6ni cenepum (6nnsbko 80 r), 500 mn anenbCcMHOBOro
COKY, 2 CT. IOXKKM JINMOHHOTO COKY, 2 6aHaHW, 2 CT. IOKKI
cnpony araBun

1| Bupanitb ctebni 3 nMCTA KanycTy Kane, a noTim noApibHiTb
noro. [1pi6Ho nopixTe cTe6ni cenepun. Ouncrbte BypAK i
nopixte roro. OuncTbTe GaHaHW Bif LWKIPKN 11 NOpiXTe.

2 | Hanuiite B yawy 6neHpepa anenbCHOBUN CiK, TMMOHHWI
CiK i cupon araBu, a NoTiM JoAaliTe KanycTy Kane, bypak,
cenepy i 6aHaH. 3aKpunTe KPULLKY.

3 | Bubepitb nporpamy @, a NOTiM HaTUCHITb KHOMKY SS';:

Micna 3aBeplueHHA Nporpamu BIAKpUNTE KPULLKY 1 Bigpasy
nofaeanTe roToBUM Haril.

Lei Hanivi 6araTvii Ha BiTamiHu, KOPUCHI
NOXUBHI peYOBUHM I aHTUOKCU[AHTH.,
Bin igeanbHo nigivige ansa criganky!

XYMYC 31 WWUMUHATOM
1 M’siITOI0

@,
\) KinbKicTb nopPLiv 4 -

YAC NMPUroTyBAHHSA 10 XBUINH

500 r HyTy, 40 r MONOAOrO WNVHaTY, 2 Ny4YKa CBiXKoi
M’ATY, CiK 1 IMMOHa, 3 CT. NOXKKM NacTh TaxiHi, 30 mn
ONMBKOBOI oflil, 1 Winka coni, 1 CT. NOXKKa KyHXKYTy

1| MpomunTe monoamm WNMHAT y YACTIN BOAi.
OuncTbTe NUCTa M'ATK Bif cTebniB.

2 | Moknagite HYT y yawwy 6neHaepa i gopaite MONoauiA

LINMHAT, M'ATY, TMMOHHWI CiK, TaXiHi, ONINBKOBY ONito 1 Cinb.

. . . Start
3 | Bl/l6epITb nporpamy @, a NMOoTIM HAaTUCHITb KHOMKY Stop *

3MiwanTe iHrpefieHTM 3a JONMOMOrO0 TOBKaUuMKa, AKLLO
6yne notpi6bHo.

4 | Nicna 3aBepLUEHHA NPOrpamu BigKpUNTe KPULLKY i
BUANIATE XyMYC Y MUCKY. [TofaBaiTe pasom i3
HaCiHHAM KyHXYTY 1 CBi>XXumn Tpasamu. [epen
nojaveto 10 CToNy OCTYAiTb.

lMopapa: lNMogasaiite yewi coyc
[pasom 3 oBoYamm W KpeKepamu,

M’siKkuu cUP 13 KO3S40OIo

I\ @ MOJIOKA 3 JOBABAHHSIM

JIICOBMX rOPIXIB W IHXUPY

KinbKicTb nopyin 4 -
YAC NPUrOTYBAHHS 5 XBUITUH

140 r cyweHoro iHxupy, 300 r ko3auoro cupy, 100 r
rpeubKoro 1iorypry, 1 Kpanns onuBKoBoi onii, 20 r
noAapi6HeHNX nicoBuXx ropixis, cinb i nepeyb

1| MoknagiTb iHXNP, KO3AYNI CUP, NOTYPT i ONIMBKOBY
onito B yawly 6rneHaepa. 3aKpurinTe KpuLLKy, BUbepiTb

Start

Stop *

3MmiwanTe iHrpegieHTV 3a AONOMOrol TOBKAUMKa,

nporpamy @ a MoTiM HaTUCHITb KHOMKY

AKLOo 6yae nNoTpibHo.

2| Micna 3aBepLUeHHA NPOrpamu BigKpuinTe KPULLKY 1
BUJIMIATE CYMILL Y MaleHbKY MICKY.

3 | NopaBaiTe pa3oM i3 NogpibHeHMM NiICOBMMM ropiXamu.

Mopapga: Mogasatite pa3om i3
Kpekepamu ¥ oBoYamMu.
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2\ COPBET 3 OXXUHU U
-J MACKAPIMOHE

KinbKicTb noPyin 4 -
YAC NMPUrOTYBAHHS 10 XBUNUH

300 r cBi>k0i 260 3aMOpPOXKEHOI 0’KNHU, 50 I KOPNYHEBOTO
LYKpY, 2 cT. NoXKun meay, 100 r mackaprnoHe

1| 3amMOpOXKyWTe CBiXKY OXKMNHY He MeHLLe 8 TOAUH.

2| 3arv|opo>KeHy OXKMHY NOKNagiTh y Llamy 6neHpepa, BubepiTh
Start
nporpamy % 11 HaTUCHITb KHOMKY 50 Stop-

3 | MNicnAa 3aBepLIeHHA Nporpamm gofante KOpUYHEBUN
LyKop, mef, i MackaprioHe. Bubepitb nporpamy @ a notim
HaATUCHITb | BTPUMYWTE KHOMKY Sst;:, [OKM He oTpuMaeTe
cymiw. MNepemiluanTe 3a AONOMOro0 TOBKaumKa.

4| Oxonopxxysatu 30 XBUIMH Neped nogaveio Ao CTony.

Mopapga: gogaivire ripcokuii Meg
ANA noJinuweHHs cmMaKy i apomary.

racnayo 3
I\ o MOMIGOPAMU U YEPPI

\) KinbKicTb nopyii 4- YAC

NPUrOTYBAHHA15 XBUNNH

1 Kr nomigopis, 200 r BULLHI, 2 BeNUKUX CKN60UKM xniba,
1 cT. noXKKa KOpNYHEBOro LyKpy, 1 Wwinka ecnenercbkoro
nepuo, KilbKa INCTOUKiB 6a3uniky, 20 ma oNMBKOBOI onii,
3 CT. NOXKKU XepecHOro ouTy, cinb i nepeub

1 | Hapi>kte nomigopwu.

2 | Moknagitb y MUCKy HapizaHi nomMigopw, BULLHIO 6e3 KiCTOK,
cyxapi 1 KopnyHeBuii Lykop. logarTe cinb, nepeb i
LMKy ecneneTcbKoro nepLito, a NoTiM — OAIBKOBY ONito 1
xepecHnin oueT. Ox0noaXKyBaTh NPUHANMHI ABi FOANHY ANA
NoninweHHA CMaKy 1 apomary.

3 | Moknagitb yci iHrpedieHTV B yally 6neHpaepa, 3akpuiiTe
KpWLLKY, BU6epiTb Nporpamy @ a MoTiM HaTUCHITb KHOMKY
Start
Stop - | 1IC/191 3aBEPLUEHHS NPOrpamMy BIAKPUITE KPULLKY 1
nopasanTe Bigpasy 3i LWMaToukamm Kabaukis, HapizaHoI0
BULLHELO Ta CBiXMM 6a3unikom.

Mopagpa: fo yvoro peyenty TaKkox
MOXHa gogaatu nomigopum «Bonose cepye».

[10XXUBHI KYNIbKU
f\

\ ’ \) [ KinbKicTb noPyin 4 -
YAC NMPUrOTYBAHHS 30 XBUNUH

10 Benukux ¢iHikis, 100 r ounweHNX rpeLbKux ropixis,
1 cT. NOXKKa Arig rogi, 1 CT. 10XKKa KOKOCOBOI o7iil,

1 CT. NoXKa KoKocy, 1 4. I0XKKa 3 ripKoto 64>KonnHoro
NWAKY, 2 CT. IOXKKN NPOPOLLEHOro HaCiHHA, HaCiHHA
KYHXXYTY 1 TepTUI KOKOC

1| 3anuwiTe rpeubKi ropixu B MUCLLi 3 XONOLHOK BOJOIK Ha
8 rogviH, a NoTiM BUNNNTE BOAY.

2 | Bunmitb Kictoukm 3 iHikiB. Moknapite GiHiku, rpeubki
ropixu, AroAu roAxi, KOKOCOBE Macso, KOKOC, 6XKOSTMHWIN
NUIOK i NPOPOLLEHE HaCiHHA B Yally, a NOTIM HAaTUCHITb
KHOMKY @i BTPUMYWTE 1l MPOTArOM KiflbKa CeKyHA.
MepemilaiTe 3a 4ONOMOro0 TOBKaUMKa 0 NOAPIOHEHHS
KOMMOHEHTIB CyMilLLi.

3 | Bi3bMiTb YaliHy NIOXKY CyMmiLli 11 3p06iTb dpuKagenbku (1wob
CyMill He Nnpununana Ao PykK, 3aHypTe ixX y Tenny Boay).

4 | MpuTpyciTb GpriKagenbKy KOKOCOBOT CTPYKKO abo
HACIHHAM KYHXYTY.

Mopapga: rpeypki ropixmn moxHa
3amiHnTy apaxicom a6o sicoBumMM ropixamm.

[TAWITET 13 MAKPENI
@ 13 3EPHOBOIO r'IPYULEIO

J

il /
A KinbKicTb noPyif 4 -

YAC NPUroTYBAHHSA 10 XBUNUH
2 6aHKM MaKpeni y BnacHoMy oKy, 60 r macKkaprnoHe,
1 ymbynuHa wanor, 1 cT. NoXKa 3epHOBOI ripuni,
1 4. noXKa NMMOHHOIO COKY, 2 CT. JIOXKKW pinakoBoi onii,
5 ropoLUH pOXKeBOro nepuio, KinbKa WTYK Lubyni WHiT,
cinb i nepeub
1| BigkpuinTe 6aHKM 3 MaKpensto i BunminTe cik. OuncTete

umbynto WanoT, a noTiM ApPiOHO HapixXTe.

2| [lopaiiTe B yaly 6neHfiepa MackaproHe, 3epHOBY ripunLiio,
JINMOHHUN CiK, Of1it0 1 FOPOLUNHY POXKEBOTO MepLio.
[oparite cinb i nepeLb, HATUCHITb KHOMKY @H,, BUGepIiTL
level 3 (piBeHb 3) 11 HaTUCHITbL KHOMKY (2 ®; yCTaHoBITb Yac 15
secs (15 cekyHp) i HATUCHITb KHOMKY 3milanTe cymill 3a
[IOMOMOrOI0 TOBKauuKa.

Stop

3 | DopanTe Hapi3aHe dine makpeni Ta UMbyt Wwanor,
HaTUCHITb KHOMKY Qm, B1GepiTb level 1 (piBeHb 1) i
HaTUCHITb KHonKy@ yCTaHOBITb yac 1 min (1 xBunvHa)
i HATUCHITb KHOI‘IKy 3MilarTe cymill 3a OMOMOrOto
TOBKauuKa.

Stup

4 | MNoknapiTb NawTeT y Nocya i nogasariTe 4O CTONY Pa3oM i3
Ipi6HO Hapi3aHo LUMOYeto LWHIT.

Mopagu: gnsa rycriwoi kKoHcucreHyii
Aopaavite 1 Be/INKy CT. JIOXKKY MacKapIrioHe. 3amiHiTb
Makpesnb Ha capanHn. Hamacrite nawrer Ha
KpeKepH 3 HaCiHHAM.
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YacruHa 2. lljogeHHe KyniHapHe HaTXHEeHHSA
40 peyenTiB KOPUCHUX | CMaYHUX CTPAB Ha KOXXE€H [EeHb

—

> OTpurmaiiTe HaTXHEHHA 1 HOBWI JOCBIA! Y ubomy po3gini Bu 3HarigeTe 40 HOBMX peLenTiB 340POBUX | CMaYyHUX CTPaB i3

JecATKamy nopap Ta ifen, 3aBAAKN AKMM BM 3MOXKETe BAOCKOHANUTU CBOI KyfiHapHi HaBUYKM 11 BUNPOoOyBaTW HOBi CMaKm!

> Yci peuenTy 3rpynoBaHo BiANOBIAHO A0 YaCy MPUNMAHHA XKi: CHiAAHOK, Mi3HIM CHIfAHOK, YaloBaHHA, anepuTmBe.

CHigaHOK

[lomallHE coeBe MOJIOKO p.177
BULIHEBMI MONOYHNIN KOKTEWb i3 PUCOBOrO MOJIOKA..... p. 177

MooKO 3 KeLw'to 1 TICOBUMU FTOPIXAMW....cvenrereereene .p.178
MnvHui 3 rpeyaHoi Myky 6e3 foAaBaHHA MOMOKA ..vvuenee p.178
[BowapoBuni cMy3i p.179
ManrHoBO-WOKONAAHNI MYAUHT i3 HACIHHAM Yia............ p. 179
Yaika 3 arogamu acai. p. 180
MacTa 3 nicoBux ropixis p. 180
lfonnangcbkun mnnHeub Dutch Baby i3 uopHuuero.......... p. 181
Yalika 3 KOKOCOM, Arogamm acai Ta Arogamm rogxi.......... p. 181

YaroBaHHA

HenepeBepLieHa nacta p. 188
MorypT i3 3aMOpOXeHOIo BULLHEID p. 188
BaHINbHUI CMy3i 3 MAZTUHOIO N KOKOCOM ....ouunvvennerrnencennnens p. 189
MOoNOYHMIN KOKTENNb i3 MaNMHO N MUTrAaNem . 189
MonouHuin KoKTelnnb i3 LWOKOoNazom,

diHiKamu 1 6epramoTom p. 190
[iBowapoBe MOPO3MBO 3 AUHEID N MATTUHOIO ..ceuveerevenereneees p. 190
KeKkcur 3 MannHoto 1 HaCiHHAM p. 191
CeHpABiY i3 MOPO3MBOM i3 4OAABAHHAM YOPHULU ccveeerevenee p. 191
MoXMBHI 6aTOHUMKNM p. 192
MapmypoBuii NUpir i3 LWOKONAHO NacToI0 1 BaHIAMIO............ p. 192

BbaHaHOBMI NMPIT i3 LIOKONAAHOK KPUXTO ceuveereeeresresneene p.
Cmy3i 3 BIBCAHVIM MONTOKOM, MaHrO /1 HaCiHHAM Uia.......... p.
XonogHum cyn i3 HaCiHHAM p.
MnwuHLi 3 KawTaHoBOro 60poLLUHa 11 MyckaTHoro rapbysa..... p.
KeKcu 3 roproH30/10t0, MeAOM i PO3MAPUHOM......couueveennccs p.
Cop6eT 3 aHaHacaMU, IMOVIPOM i LUABIIEID ....vveererrreerrannes o}
MapoKKaHCbKi MAnHLi 6arpip p.

LokonagHi Tptodeni

he]

Mupir i3 Murganesnm MONOKOM i rpeLbK/MK Fropixamu.. p.

Coyc TapTap i3 6ypakom, nabHe, dicTalukamm

1 CyMiLLLIO cnewin aykka p.

3aKycKku

besankoronbHa niHa Konaga p.
MonouHui KOKTEMb i3 MaHro, MapaKyeEio 1 KOKOCOM ... P.
JT1acci 3 ManHOK N TPOAHAOBOK BOAOHO ....eevreeeevserssersrnsenene p.
MecTo 3 HacTypuieto 11 dicTakamm p.
KokTeinb i3 4epBOHUMU Arofamm N GianKkaMm ... o}
Coyc i3 uepBOHOI YeyeBULi o}
lyakamone i3 uepBoHoto Lnbyneto p.
MaprapuTa 3 aHaHaCaMM N XaNaAMEHBMO........cvwererresnereennenes p.
Xymyc i3 HyTOM i Bypsikom p.
TipokadTepi p.

[1i3Hivi cHigaHOK

182
182
183
183
184
184
185

. 185

186

187

193
193
194
194
195
195
196
196
197
197

\ BuliHEBUA MONOYHUN
| KOKTEH/b 13 PUCOBOIO
MOJIOKA

KinbKicTb noPyif 4 -
YAC NMPUroTYBAHHS 10 XBUNUH

600 mn pucoBoro Mosnoka, 1 winka kopuui, 400 r cBi>Koi
BULLHI — 4 CT. IOXKKW cCpony arasu

T

. 400 mn pucoBoro MonokKa, 1 winka kopuui, 260 r
\\ CBDXKOI BULLHI, 3 CT. NOXKKM cupony araBu

1| Hanwniite 300 mn pucoBoro monoka y ¢bopmy ansa nbopy
3aMLITe B MOPO3WbHIN Kamepi MPUHaNMHI Ha 4 roAnHN.
MomwniiTe BULWHI, @ NOTIM BUAMITb i3 HUX KICTKW.

2| Mepepn TVM AIK NOAABaTL, NOKNALITh CBiXKY BULLHIO, KYOMKN
Nbofy, KOPYLIO, CUPON araBu i 3a7MLWKK MOJIOKa B Yally
6nenaepa abo nepeHocHy NnAwky. Bubepits nporpamy ¥,

. . Start
a NMOTIM HAaTUCHITb KHOMKY Stop -

3 | Micns 3aBepLueHHsA NporpamMmu BUGepiTb Nporpamy @, a notim
. Start . .
HaTUCHITb KHOMKY g5y YBIMKHITb Nporpamy @ NOBTOPHO,

AKLLO NOTPiIGHO (3anexnTb Bifl po3Mipy KyOuKiB Nbogy).

4 | MNicna 3aBepLIeHHA NPOrpammn Po3nninTe MOOYHUIA KOKTE b
B 4 kenuxu. [niiTe KOKTeNNb Bigpasy Nicna NpUroTyBaHHA.

Mopapga: gna nikaHTHIWOro cmaxky
AogauTe 2 CT. 10OXKKH apaxicoBoi nacTu.,

JJOMALLIHE COEBE MOJIOKO

KinbKicTb noPyif 4 -
YAC NMPUroTYBAHHS 10 XBUNUH

100 r oumweHNX coeBux 606iB.,

800 Mn nomipHO Tensioi Boau

1| MoknapiTb coeBi 6061 y BENMKY MUCKY 3 BOAOHO 1 3anmiiTe
Ha 8-12 roguH. lNicna uboro npomunTe iX y NpicHin Bogi.

2 | Moknagitb coeBi 606u B yaly 6neHzepa, fopate 800 mn
NoMipHo Tennoi Boau i nepemiwarite. Bnbepits nporpamy

. . Start .

(5, a noTim HaTucHiTb KHOMKY o MMicnA 3aBepLIEHHA

nporpamu BiAKPUNTE KPULLKY 1 BUIMIATE CyMill Y

KacTpyno.

3 | JloBeAiTb 4O KMNiHHA, NOTIM TyLIKYNTe 30 XBUAUH,
perynsapHo nomityouun.

4 | 3anunwTe OXOIOHYTY, @ MOTIM NPOLIAITL 32 AOMOMOroi0
MYyC/iHOBOI TKaHMHW. Hanumnte coeBe MOMIOKO B NAALLKY 1
MOKMaAiTh il B XONOAUNbHUK.

Mopapaa: Axkwo Byu nomobnsere conogke, crnpobyiire
Aoaaru fo iHrpegieHTiB Tpoxmu cuponny arasm.

o
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I\ MnuHLyI 3 TPEYAHOI MYKU
BE3 JOJABAHHSI MOJIOKA

KinbKicTb nopPLi 4 -
YAC MPUrOTYBAHHS 10 XBUITUH

120 r rpeyaHoro 6opoiuHa, 130 r nweHNYHOro 60poLlHa,
1 anue, 750 mn BiBCAHOro MoJIoKa, 1 4. IoXKKa coni

1| MoknagiTb ANUe 1 cinb y Yawy 6neHaepa. Jogante Monoko,
HaTUCHiTb kHonKy §), BU6epiTb level 1 (piseHb 1),
HaTUCHITb kHOMKy (), ycTaHoBITb uac 10 secs (10 cekyHp) i

. Start
HATUCHITb KHOMKY Stop *

2 | lopanTe rpeyaHe i1 NweHnYHe 60poLLHO, BUGEPITL
] . Start . o
nporpamy {7 i HaTUCHITb KHOMKY Stop - IMiLLANTE

iHrpemieHT 3a LONOMOrO TOBKauMKa, AKLLO NOTPIGHO.

3 | HanuinTe TicTO ANA MAVHLIB Y MUCKY 1 3anuLUTe Ha
1-2 roguHn.

4 | CmaxkTe MIIHUI MO 1 XBUMMHI 3 KOXXHOTO GOKY Ha 3nerka

3MaLLEeHIn MacIoM CKOBOPOA,.

IMopapga: go iHrpegieHTIB MOXHa
Aojaru murganbHe MOJIOKO 6e3 LyKpy.

I\ MosoKo 3 KELW'10
1 NICOBUMY FOPIXAMM

Kinekicte nopyii 4 -
YAC NMPUrOTYBAHHA 15 XBUIIUH

1 n1 eodonpoeioHoi 8odu, 60 2 snicosux 2opixie, 60 2
2opixie Kew'’ro 6e3 coni, 1 cm. noXKa akayiegozo meody,
1 winka eaninbHoi nyopu

1| MNoknagiTb Keww'to 11 NicoBi ropixu B Yally 6neHgepa.
HaTncHiTb KHOMKY @ i BTprMyIiTe 20 CeKyHa.

2| Micna 3aBepLUeHHA Nporpamu goganTe Body, Meg, i

BaHinbHy nyapy, BUbepitb nporpamy [Jfg i HATUCHITb
Start
KHOMKY 5o

3 | MNicnA 3aBepLIeHHA Nporpamm NPoLigiTb MONOKO, AKLLO
noTpi6Ho.

4 | Hanniite MONIOKO B Yally 1 HakpuiTe ii. MOMIOKO MOXHa
36epiraT B XooAWbHUKY NpoTArom 4 ai6. 36osTtante
nepep nopayeto Jo CTony.

IMopapga: samicTb megy

MOMHa gogartuv cupon arasu.

[BowArPoBumn cmysi

KinbkicTb nopyii 4 -
YAC NMPUroTYBAHHS 10 XBUIINH

D,

Mepwwni wap
200 r nonyHuyi, 1 Benuknin 6aHaH

Apyrui wap
150 r yopHuLi, 250 r rpeLbKOro NOrypry

1| Nepnii wap: 3HiMiTb WKipKY 3 6aHaHa. MonyHuuo
BMMMINTE, N036aBTe XBOCTUKIB.

2 | Moknagitb nonyHMuto 1 6aHaHW B Yally 6neHgepa,

. . . Start
BVI6epITb nporpamy @ I HATUCHITb KHOMKY Stop *

3 | Hanunte cymiw y Kenux i 3anumLite OXonog»KyBaTucs.

4 | o6 3po6rTn Apyruii Wwap, NoKnagite YOPHULKO Ta NorypT
y yawly 6neHgepa, Bubepitb nporpamy @ i HATUCHITb
rt

Stal
KHOMKY Stop -

5 | AKypaTHO HanuiTe Lo CyMill MOBEPX NePLUOro Lapy.

IMopapga: yopHNLI0 MOXHa 3aMIHUTH OXXUHOIO.

MANUHOBO-LIOKONALHUN
NMYAUHT 13 HACIHHSIM YIA

2)@

60 r wokKonapy, 600 Mmn MmuraanbHOro MoJoKa,

8 CT. NOXKOK HaciHHA yia, 30 r Kakao-nopoiuky, 300 r
manuHu, 30 r TPOCTUHHOIO LyKpy, 1 CTPy4OK BaHini,
6 CT. NOXKOK MUTAaNbHOI0 Macna, KisibKa Arig manmHum

KinbKicTb nopPyi 4 -
YAC NMPUrOTYBAHHS15 XBUNUH

1 | Po3ToniTb WWOKONAA Ha BOAAHI 6aHi, a NOTiM 3millanTte
3 MUTAANbHUM MONoKoM. [lofaliTe HaCiHHA Yia 1 Kakao-
MopoLUIOK i fobpe nepemiwariTte. PosnuiTe cymiw y
4 yalKK 1 3anNuLWTe B XONOAWIbHUKY NPUHANMHI Ha OAHY
FOAUHY.

2| MoKM cyMmilL OXONOAXKYETbCA, MOKNAAITE MANNHY, LIyKOP i
HaciHHA BaHini B yawy 6neHgepa. Bubepitb nporpamy @
a MoTiM HaTUCHITb KHOMKY ssttau: Micna 3aBepLieHHA

nporpamu BigKpWNTe KPULLKY 11 NONTMITE ManVHOBKM Miope

LUOKONAAHWNI NYAMHT i3 HAaCiHHAM via.

3| JopanTe 1 CT. NOXKKY MUFGaNIbHOMO Mac/a B KOXKHY YaLlKy.
MNopaBanTte pa3om 3i CBiXKO ManuHoto. Nepep nogayeto o
CTONy OCTYZiTb.

lMopapga: ana ek30TNYHIWIOro cMaKy 3amMiHiTe
MasinHy Ha MaHro ¥ gogasite Tpoxu coKy Mmapakyil
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[1ACTA 3 nicoBuX roPIXiB

KinbKicTb nopPLin 4 -
YAC NPUrOTYBAHHS 15 XBUITUH

?)
\

60 2 oyuweHux nicosux 2opixie, 50 2 MO/104YHO20 WIOKO/AOY,
1 cm. noXxxKa nacmu 3 n1icoeozo 2opixa, 50 2 HopHO20 WoKonady,
2 cm. 10)XKu oii nicoeo2o 20pixa

1| MoknagiTb NiCOBi ropixu B Yally N HaTUCHITb KHOMKY @ o6
nogpioHuUTH iX.

2 | [igcmarkTe iX Ha Cyxin ckoBopoai. [licna Toro Ak Konip ropixis
CTaHe 30/10TUCTO-KOPUYHEBMM, 3HIMITb CKOBOPOAY 3 MAUTK.

3 | PoznamaniTte Ha WUMATOYKM MOJIOYHUI | YHOPHUI LLOKONAA Ta
PO3TONiTb NOro Ha BOAsAHIN 6aHi. 3anniuTe OXoNomKyBaTUCH.

4 | MoknagitTb cma<eHi nicosi ropixu B Yally 6neHgepa
HaTUCHiTb kHonky §) ; B6epith level 1 (pisensb 1),
HATUCHITb KHOMKY @ i BCTaHOBITb Yac 45 secs (45 ceKyHa).
HaTucHiTb KHOMKY, W06 3pobuTn ApiGHMI NopoLLoK. [loganTte
PO3TOMNEHUI LWOKONag, NacTy A ONito NiCOBOro ropixa,

a NoTiM 3MilLynTe NPUHaANMHI 1 XBUMHY, BUKOPUCTOBYIOUN
TOBKAUUK (SIKLLO NOTPiOHO), 4O OTPVMaHHA PiBHOMipPHOI
cymiLwi. Mepenuinte cymill y CKNsiHY GaHKy.

Mopapaa: 36epiraiite nacry B cyxomy TeMHOMYy micyi,

Akwo nacra 3aHagTo TBEpAa, posirpisire it
NPOTAroMm KiflbKOX CeKYHA.

YALLUKA 3 srOQAMU ACAT

J @ ) KineKicTb nopyi 4 -

YAC NMPUroTYBAHHS 10 XBUNUH

2 CT. NOXKKa NopoluKy acai, 400 Mn M1UrganabHOro MOnoKa,
2 6aHaHu, 150 r yopHuULi

ToniHr: 2 6aHaHW, 2 KiBi, 1 rpaHaT, 30 r HaciHHA uia, KinbKa
nicoBux ropixis

1| Bumuitte yopHuLo 11 nopixTte 6aHaHW. [lopanTe B yally
6neHfepa NOPOLUOK acal, LUMaTOUKM 6aHaHa, YOPHKL|IO 1
MUrAanbHe MOJIOKO.

21B 6 . @ . . Start

| BnbepiTb nporpamy (s, a NoTiM HATUCHITb KHOTKY giop

lMicna 3aBepLUEHHA NpOorpamy Po3nnTe Cymill y 4 Yallku.

3 | 3HiMiTb WKiPKY 3 KiBi 11 3anu1LWKy 6aHaHiB, a NoTim ApibHO
nopixte ix. 3 rpaHaTa BMIMITb 3epHa. MNogpibHiTb nicosi
ropixu.

4 | Po3knagitb GpyKTM aKypaTHO B PALKM B KOXKHIl YaLuLi, a
noTim godanTe HAaCiHHA Yia 1 NicoBi ropixu.

Arogm acai'pocryrs y IliBgeHHi Amepuyi.

Bonu 6arati Ha aHTHOKCcHgaHTH,
BiTamMiHu i MiHepann.

O

YALUKA 3 KOKOCOM, SIrOAMM
ACAI TA srOQAMM rogxi

KinbKicTb nopPLiv 4 -
YAC NMPUroTyBAHHSA 10 XBUINH

100 r 3amopoKeHoi M’AKOTI acai, 1 CT. NoXKKa NOPOLUKY
Maka, 2 6aHaHu, 200 mn A6ny4YHOro coky, 10 nonyHuub
Toniur: 1 6aHaH, 4 nonyHuLi, 2 CT. IOXKKM Arig rogxi, 100 r
rpaHoNu, TPOXN KOKOCOBOI CTPYKKW, KNeHOBUI cupon
MopaBatui: 2 KoKocy (He 060B’A3KOBO)

1 | Bumunte nonyHuuto. MNopixkte 6aHaHN.

2| Y yawy 6neHpepa popante 6aHaHW, M'AKOTb acai, MOPOLLIOK

MaKWu, NONYHWLI0 Ta AGYYHWI CiK.
Start
Stop *

3 | Bubepitb nporpamy @, a NOTiM HaTUCHITb KHOMKY

4 | MopixTe 4 NoyHMLi Ha LUMATOYKK. Po3namarite KOKOCK
HaBMin. Y KoXKHy NOMOBMHY KoKoca (abo B MUCKM) HanuiiTe
CMy3i, MOTIM NPUKPacbTe HEBEIMKOIO KiNbKICTIO rpaHonn,
Hapi3aHyM 6aHaHOM, NMONYHWLEl0, ATOAAMU FOAXKi
KOKOCOBOI CTPYKKOIO.

5 | JopanTte TpOXu KNEHOBOTO CMPONY 1 Bigpasy nofgasanTte
[0 CToy.

IMopapga: akwo Bu xoueTe nogaBaTy K cMy3i
(B Kenuxax), gogasire nuue oguH 6aHaH.

3\ FonnAHACbKMA MINHELL
DutcH BABY 13 YOPHULEIO

o) (j\ KinbKicTb noPyIf 4 -
),
] s LI/”/ YAC MPUrOTYBAHHS 10 XBUITUH

160 r 6opouHa, 40 r MUrganbHoro nopouwky, 1 winka
CTONOBOI coni, 6 Benukux sielb, 300 mn macnaHku, 150r
UYKpY, Leapa NMMOHa, He BKPUTOro BOCKoMm, 1 nannyka
BaHini, 125 r yopHuui, 20 r BepWKOBOro macna
1 | SmiLaiiTe MyKy, MUrZanNbHUIA MOPOLLOK i Cinb. 3anuwwite
Ha Aesikni yac.
2| Moknagite y Yawwy GneHgepa snus, MacnsaHKy, LyKop, Leapy
NMMOHa 1 NoApIBHEHy nanuuky Bawini. HatuciTs kHonky G,
BUGepiTh level 4 (piBeHb 4) | HATUCHITL
KHOMKY ©; ycTaHoBiTb Yac 20 secs (20 ceKyHA) i HATUCHITb
KHOMIKY i3
HaTUCHITb KHOMKY

Start
Stop

Ha 30 XBUNWH.

3 | Pogirpivite gyxoBky go 210 °C. MocTtaBTe ABi ManeHbki YaByHHI

KacTpyni giameTpom 25 CM y AyXOBKY 1 3anmLuTe ix TaMm, JOKU
BOHM HEe HarpitoTbCs 4O BUCOKOI TEMMEPaTypU.

4| lMicns Toro K AyxoBKa HarpieTbCs, MOKNagiTb Y KOXHY
KacTpyro HEBENWKUI LLIMATOYOK BEPLUKOBOrO Macna v
nocTaBTe Hasaf y OyXOBKY Ha 2—3 XBUNWUHK, AOKM MACMo He

posTaHe. [1oTimM gogawTe CyMmiLl i roTyiTe NpoTAarom 15 XBUIUH.

5 | BuimiTh KacTpyni 3 AyXOBKM, MpUKpackTe MUraanbHUMK
nentocTkamu 1 Bigpasy nogasaiTe 4O CTOny.

. Jonarite cymiw GopoLuHa, BubepiTb nporpamy @ i
. Micns 3aBepLUeHHs NporpaMu BigkpumnTe
KPWLLIKY, HAMUIATE CyMiLLl Y MUCKY, AOAANTE YOPHULIO 1 3anuLuTe

181



182

Cmy3I 3 BIBCSIHUM MOJIOKOM,
MAHIO U HACIHHAM 4YIA

%
\) KinbKicTs nopyii 4 -

YAC NPUroTYBAHHS 10 XBUNUH

N

1 BenuKuin NAig MaHro, 2 anenbCnHuy, 2 CT. IOXKKN HaCiHHA
yia, 400 mn BiBCAHOTO MONOKa, 2 iHikn

i

\

\ HaciHHA yia, 200 Mn BiBCAHOro MONoOKa, 1 diHik

1| OuncTbTe MAHTO Bif WKIPKM 1 NOPIXTe NOro Ha LWMATOUKM.
BuiimiTb KicTouku 3 diHikiB.

U MonoBunHa maHro, 1 anenbcuH, 1 CT. NOXKKa

2| OumncTbTe anenbCrH i Po34iniTe Ha AONbKMY.

3 | MomicTiTb GiHiIKM, LONbKY anenbCcuHa i Hapi3aHe Kybukamum
MaHro B yally 6reHaepa abo B NePEHOCHY MIALLKY.

[opanTe HaCiHHA yia.
4 | Hanuiite monoko, Bubepitb nporpamy @i HaTUCHITb

Start
KHOMKY Stop *

5 | Mopasatu Bigpasy.

lMopapga: Axkwo 3annwuTy cMy3i Ha AeAKnH Yac,
BiH MoX<e 3arycHyTv Yyepes HaciHHA Yia. lTotim
i3 HbOro MoXcHa 6yge 3pobuTy Yawky 3i cmysi.

I\ BAHAHOBUU NUPIr

13 LUOKOJIAQHOIO KPUXTOKO

KinbkicTe nopyin 4 -
YAC NPUrOTYBAHHS 20 XBUNUH

180 r 6opoluHa, 2 4. 10XKKWN po3nyluyBaya, 1 winka coni,

60 r po3sm’saKLIEHOro BepiKoBoro macna, 180 r uykpy,

1 anye, 3 gyxe cturni 6aHaHu, 120 mn pepmeHTOBaHOrO

MOJIOKa, 125 r LLOKONIafAHOT KPUXTN

1| Posirpiiite gyxoBky go 180 °C.

2| MNoknagitb yci iIHrpeRieHT, OKPIM LLIOKONAAHOT KPUXTH, Y YaLly
6neHpepa. Bubepitb nporpamy {73, a NOTiM HaTUCHITb KHOMKY
Start . . . .
Stop - SMiLLIANTE iHrPEAIEHTN 33 LONOMOrOI0 TOBKAUMKA, AKLO
noTpi6Ho.

3 | Micna 3aBepLUeHHA NPOrpamu BigKpuinTe KPULLKY, fodanTte

LOKOMNafHY KPUXTY, HaTUCHITb kHonky &), Bubepits level

3 (piBeHb 3), HaTUCHITb kKHoMKy (), yCTaHOBITb uac 20 secs
. . Start
(20 ceKyHp) i HATUCHITb KHOMKY Stop*

4 | Bununte cymill y nonepeaHbo 3malleHy 1 nocunaHy
60poLHOM popMmy Ana BrNiKaHHA. Bunikaiite 50 XBUIUH.

5 | BUMITb Nupir i3 AyXOBKN 11 JanTe NOMY MOBHICTIO OXOSIOHYTH,
nepLu Hi>Xk gocTaBatu 3 popmu.

Mopagpa: i3 yboro TicTa TaKOM MOXHa NPUroTyBaTH
KeKCH, pO3/IUBLUYN CyMiLll y crieyianbHi popmoyxu i
YCTaHOBUBLUM Yac BUIiKaHHA 20 XBWINH.

MnuHYI 3 KALUTAHOBOIO
BOPOLHA U MYCKATHOIO
FAPBY3A

2./ \)@
Kinbkictb nopyii 4 -
YAC NMPUrOTYBAHHS 15 XBUNUH

75 r nweHn4YHoro 60pollHa, 25 r KalTaHOBOro 60poLlHa,
20 r KopuyHeBoro Huykpy, 1 nakeTuk posnywysaya,

150 mn monoka, 900 mn nope 3 MyckaTHoro rap6ysa,

2 anuysa, 30 r po3TON/IEHOro BEPLIKOBOro Macna, HaCiHHA
OAHi€l nannyuKm BaHiniBigokpemre »KOBTOK Big Ginka.

1| NMoknapgiTb yci iHrpeaieHT, okpim Ginkis, y yaly 6neHaepa.

. . . Start
BI/I6epITb nporpamy @, a NMoTIM HaTUCHITb KHOMKY Stop

. 3MilanTe iHrpedieHT 3a 4OMNOMOro TOBKaYMKa, AKLLO
noTpi6Ho.

2| MNicna 3aBepLUeHHA NPOrpamu BigKpUIATE KPULLIKY i
BUINIATE CYyMiLLl Yy MUCKY.

3 | AeuHnin 6inok 36uiTe go TBEPAUX MiKiB i 06eperkHO
po3millanTe B CymiLi.

4| Po3TONiTb Ha CKOBOPOZi LUIMAaTOYOK BEPLUKOBOro Macna,
3aYeprHiTb TiICTO MaNleHbKM OMOMOHVKOM, BUSTMITE
Ha ckoBopofy 1 cMaxkTe 1-2 XBUMHU 3 KOXHOTO GOKY.
[osTOpIOMTE Lien KPOK, AOKM He 3aKiHYNTbCA TiCTO.

Mopapa: nogasasite manHyi pasom

i3 K/1IeHoBUM cuponom, NPUKpacuBLIN
nogpi6bHeHUMY ropixamu rneKa.

XonogHwu cyn 13 HACIHHSAIM

@) KinbkicTe noPyi 4 -

YAC NMPUroTYBAHHS 10 XBUNUH

2 HeBeNMKNX CTUFNINX aBOKaf0, 2 MaNeHbKi OripKn

(a6o 1 Benukuii), 1 Ka6auok, 100 r nMCTA WNUHATY,

CiK 2 nanmiB, 2 cm im6upy, 300 mn xonoaHoi Boau, 'z u.

NOXKM Bacabi, 2 4. NOXKKM rap6y30BoOro HaciHHs, 2 Y.

JIOXKKWN HAaCiHHA KYHXYTY, 2 Y. JIOXKKN HaCiHHA COHALIHNKY,

2 Y. IOXKKMN 3epHOBOI ripunLi, TPOX1 ONNBKOBOI Oil,

cinb i nepeub

1| Oripkn oumncTbTe N Hapi>KTe CMy>KKamu. Bupanitb HaciHHA
1 MOPIXKTE CMYXKKM Ha LIMaTOYKM. Kabayok BuMumiiTe in
nopixte Ky6ukamu. Po3pixxTe aBokazo HaBnin, BuAanite
KiCTKY 1 BUMMIiTb M'AKOTb. [TpOMUMITE INCTA LWNUHATY.
IMGUP OUMCTBTE 11 HATPITb Ha TEPTL.

2 | Moknagitb y yaly 6neHaepa oripku, aBokazo, Kyouku
Kabaukis i nucTa wnuHaty. lopanTe imbup, Cik nanma 1

Bacabi. 3anunTte Bogoto. [lopainTe cinb i nepeLb.
3| BubepiTb nporpamy, ycTaHOBUBLUW LWWBUAKICTb 5(SPEED 5 )

. . . Start
Tayac Ha 1T min (1 XBIIIHIIIHy), I HATUCHITb KHOMKY Stop -

4 | MNepep nogayeto JO CTONY OCTYAITb.

5 | be3anocepenHbO Nepea Nopaveto [o CTONY PO3nuiiTe
Ccyn 'y MUCKK, [OAANTE TPOXM ONMBKOBOI ONil Ta mocunTe
HaciHHAM. [loganTe cinb i nepeup.
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3\ COPBET 3 AHAHACAMM,

\J IMBUPOM | WUABIJIEIO
kﬁ} ) 1) Kinbkictb nopyiv 4 -

\) ST YAC MPUrOTYBAHHS 15 XBUNH

1 BenuKun gy»<e 3pinuit aHaHac (6nusbko 500 r m’sAKoTi),
10 r im6upy, 6 NNCTKIB WaBAii, 2 CT. NOXKKN cMpony araBu

1 | 3HiIMIiTb WKIPKY 3 aHaHaca. Buganitb cepueBurHy n nopixkte
M'AKOTb ManeHbK1MM LIMAaTOUKaMU.

MoknapiTb y yawy 6neHaepa WMATOUKM aHaHaca, WaBito,
iM6up i cupon arasu, a NoTiM HaTUCHITL kKHonky §,

ycTaHoBITb level 6 (piBeHb 6), HATUCHITb KHOMKY ™i
Start

BCTaHOBITb Yac 30 secs (30 cekyHA). HaTUCHiTb KHOMKY

2 | Micns 3aBepLUEHHA NporpamMm 3anuinTe cymiw y dopmy
ANA nboAy N 3anuLTe B MOPO3UIIbHI Kamepi NPUHaNMHI
Ha 6 roguH.

3| Nepepn nogayeto Ao cTony NoKNagitb Kyomkmn nboay B
yawy 6neHpepa. Bubepitb nporpamy @ HaTUCHITb
Start . . . .
KHOTKY 5y | 3MiLLIAMTE CyMilL 32 AOMOMOTOt0 TOBKaUMKa.

4 | MNicna 3aBepLUeHHA Nporpamu @ BV MOXeTe BBIMKHYTU i
Le pas3, Wob oTpMMaTH PiBHOMIPHILLY KOHCUCTEHLiO.
MopasaTu Bigpasy.

Mopaga: nogasaiire yewi copber
nicnsA OCHOBHUX CTpaB.

Stop *

KEKCcH 3 rOPrOH3011010,
MEQOM | POSMAPUHOM

KinbkicTb nopyin 4 -
YAC MPUrOTYBAHHS 15 XBUNUH

N -
2) W)

3 anya, 100 mn monoka, 70 r BepLIKOBOro Macna,
70 mn onuBKOBOI onii, 200 r 60poluHa, 1 nakeTnk
po3nylwyBaua, 2 CT. N10XKKW pigKoro meay, 2 rino4yku
po3mapuHy, 110 r roproHsonu

1| Po3irpirite pyxoBky go 180 °C. BigokpemTe »KOBTOK Bif 6inKa.

2| Y yawy 6neHpepa fofaiite )OBTKM, MOJIOKO, PO3TOMIeHe
BEpPLLKOBE Macs1o 11 0fIMBKOBY ofito. [logaiTe nonepeaHbo
npocisHe 60pOoLLHO, po3nyLLyBay, Mef, APiIOHO Hapi3aHWiA
PO3MapVIH i 3aKpUINTe KPULLIKY.

3 | Bubepitb nporpamy @, a MOTIM HaTUCHITb KHOMKY sstti?

3MmillanTe iHrpeaieHT 3a JONOMOTrO0 TOBKAUMKa, AKLLO

noTpi6Ho. MicnA 3aBepLUeHHA NporpamMu BigKpUNTe KPULLKY i

BUINIATE CYMILL Y MUACKY.

4 | 3a JONOMOrOt0 ENEKTPUYHOTO BiHUMKA 361IATe AEYHI 6iNKn 1O
TBePAYMX NiKiB, a MOTiM 0bepeXkHO po3MmilaliTe iX y TicTi.

5 | MonoBuHy TicTa BUAMITE B NonepeaHbo 3MaLleHi MacsioMm i
nocunaHi 6opolHom Gopmur A KEKCIB, AOAANTE KiNlbKa KyourKiB
rOProH30/MK, a NOTIM HAKPUITE PELLTOIO TiCTa.

6 | Bunikante 25 xgunuH. CTpaBy nogasaTtui TEMIOM0.

TMopapa: yi KeKxcH TaKoX MOXKHa NPUroTyBaTHu y
Benukiv popmi gnsa sunikaHHa. [ins yboro noTpi6bHo
36inbWwNTH Yac BUNIKaHHA NPpU6IN3HO Ha 20 XBU/TUH.

LLIoKONALHI TPIO®ENI

KinbKicTb nopPyIA 4 -
YAC NMPUrOTYBAHHS 15 XBUUH

1)
\,
E: = ':\7_ @

100 r ounweHnX nicoBux ropixis, 100 r ounLLEHNX rPeLbKuX
ropixis, 40 r cupux Kakao-606is, 1 winka coni fleur de sel,

1 CT. NoOXKKa KOKOCOBOIro Machna, 4 CT. N0XKN cuporny araBu,

5 CT. NoXKOK npaniHe

1| MNoknagiTb y yawwy 6neHaepa NicoBi ropixu, rpeLbKi ropixu
1 cnpi Kakao-606u. HaTncHITb | BTpuMyiiTe KHonKy@
npotArom 20 cekyHf. 3aKiHUMBLUN, 3HIMITb CyMiLl 3i CTIHOK
YaLwi, Micaa Yoro 3HOBY NepemiwynTe NPOTArom 20 CeKyHa.

Dopaiite cinb fleur de sel, kokocoBy onito 1 KNEHOBUI CUPOT.

. O . . Start
2 | Bl/l6epITb nporpamyﬁ I HATUCHITb KHOMKY Stop” perynapHo

nepemilyioun Cymill TOBKaUMKOM NPOTATOM BUKOHaHHSA
nporpamu. LLle pa3 u6epitb nporpamy {77, nepemityoun
TOBKAUMKOM, AKLLO Lie HeobXigHO.

3| 3'egHalTe oTpUMaHy cymill. 3pobiTb 61M3bKO N'ATHAALUATK
KYJIbOK PO3MipOM i3 rpeLbKuiA ropix, MOTIM 3rOPHITb iX y
npaniHe.

4 | Mepep nogayeto Ha CTiN NOKNagiTh Tpodeni B XONOAMIbHUK
NPVHANMHI Ha 2 roAnHMN.

Mopagpa: Bu MoXeTe MPUTPYCUTH TPplodesi
HaciHHAM KYHXXYTy a0 TepTM KaKao.

\3 J  MAPOKKAHCBKI MIUHLI BATPIP

E: Oﬁ ‘ (j\ KinbkicTe nopyii 4 -
\/ N

il / YAC NMPUrOTYBAHHSA 20 XBUIINH
P

600 mn nomipHo Tennoi BoAu, 1 CT. NOXKKa CyXunx neKapcbKux
Apixaxis, 200 r nweHUYHOro 6opoluHa rpy6oro nomeny 3
TBepAoi NweHnLi copTy AYypyM, 120 r 60poLUIHa, 2 Y. NOXKKMN
posnyuiyBaua, 55 r LykpoBoi nyapw, 1 winka ctonosoi coni,
1 CT. NoXKKa HaCTOAHKM 3 KBiTiB anenbcnHa

1| Y MrcKy HanuiATe Bogy 11 noknagitb nogpibHeHi nekapcbki
OPDKIKI. 3anumwTe BignoymMBaTh Ha 5 XBUSIWH.

2| Y vawy 6neHpepa noknagitb nweHnyHe 60poLLHo rpyboro
nomeny, MyKy, ApiXAXi, LyKop i Cinlb. HaTUCHITb KHOMKY QH,,
BM6epiTb level 5 (piBeHb 5) ©; ycTaHoBiTb yac 30 secs (30 cekyHp)

. . Start
I HATUCHITb KHOMKY Stop

3 | JopaiTe po3BefeHi NekapCbKi ApixAKi 1 HACTOAHKY 3 KBITiB
anenbcrHa, BUGepiTb nporpamy ﬁ i HATUCHITb KHOMKY z%r;
3MmilaiTe iHrpegieHTM 3a AOMOMOrOI0 TOBKaUMKa, AKLLO NOTPIGHO.

4 | TicTo NOKNagiTb y MMUCKY, HaKPWINTe BOJIOTOI0 TKAHWHOIO 11 3anuLuTe
nigHimaTnca Ha 30 XBUAWH.

5 | Harpiiite HeBenvKy CKOBOPOAY, 3MaLleHy MacsioM.

HanunTe B ckoBopoay HEBENMKNIA KiBLL TiCTa 1 CMaxTe
MIIMHL, He NepeBepTatoyuu ix. [TOBTOPIONTE Lie KPOoK,
[OKM He 3aKiHUUTbCA TiCTO.

IMopapga: nogasaivite Ui MANHYI pa3som i3 megom i
MUrgaabHUMMU NeIOCTKaMH.
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ORIIIND

[nPIr 13 MUrGANIEBUM MOJIOKOM | FPELJbKUMU FOPIXAMU

KinbKicTb MOPLIA 4 - YAC MPUrOTYBAHHS 30 XBUITUH

200 r ropixis Kew'to, 100 Mn MUrAanbHOro MOJIOKA, 2 CT. IOXKKW JIMMOHHOTO COKY, 3 CT. IOXKKW KNleHoBOro cupony, 1 4. noxkKa
Kopuui, /2 4. 10XKKN BaHiNIbHOro eKCTpakTy. [ina 6ickBiTHOI ocHOBM: 70 r ropixiB nekaH, 10 Benukux ¢iHikis, 1 winka coni,

100 mn KneHoBoro cupony

1| 3anuwuTe ropixm Kew'to B MUCLi 3 BOAOI Ha 8 roAMH, a MOTIiM
BUNITE BOAY.

2 | Moknagite ropixun nekaH, GiHiKn 6e3 KicTKK, Cinb i KneHoBUi

cupon y vawy 6neHgepa, Bubepitb nporpamy {17 i HaTUCHITL
Start . . . .

KHOTIKY Gy, 3MilLalTe iHrpeaieHTy 33 LONOMOTOI0 TOBKAUMKa,

AKLLO NOTPi6HO.

3 | 3pobiTb dopmuy AnA KeKCiB i3 xapuoBOi NAiBKY 1 po3noginith
cymiL no umx dopmax. MPUTUCHITL CyMmill JOHK3Y 11
NOKNafiTb KEKCU B XONOAUIbHUK Ha 30 XBUNUH.

4 | Moknagitb Keww'to B yalwy 6neHaepa, HaTUCHITb KHOMKY
@i BTPUMYWTE KifibKa CEKYH[, OUMLLAI0UM CTIHKM YaLli 3a
[ONOMOrol0 TOBKaymKa.

5| Jopanite murganbHe MOMOKO, IMMOHHWN CiK, KNeHOBUIN
cupon, Kopuuto 11 BaHinb. Bubepitb nporpamy @

. . Start
a NOTIM HAaTUCHITb KHOMKY Stop*

6 | Hanuiite cymiw y popmu noBepx 0CHOBM, a NOTIM NOKNAAITb
Yy MOPO3WIbHY Kamepy Ha 4 rofuHu.

7| 3a 20 xBUAVH Nepepj nofayeto Ao CTONY BUNMITb KeKcu 3
MOPO3UNbHOT KaMepy i pO3KNadiTb No Tapinkax. Nogasante
pa3om i3 rpeubK1umMm ropixamu abo KreHOBUM CUPOTMOM.

Mopapga: ropixm nekaH MoxHa 3amMiHUTH Ha rpeybKi
ropixu v KJIeHOBMI cUpoI i3 Megom.

o o
&) ¢

Coyc TAPTAP I3 BYPSIKOM, JIAGHE,
@ICTALUKAMU U CYMILILWIO CNELUIN OYKKA

KinbKICTb NOPYIN 4 - YHAC NPUrOTYBAHHS 10 XBUITUH

300 r rpeybKoro iorypty, 1 winka coni fleur de sel, 800 r cuporo 6ypska, 100 r nogpi6HeHuX ¢icTawok, 1 CT. NoXkKKa HaCiHHA
deHxento, 1 CT. N0XKKa HaCiHHA KMUHY, 1 CT. IOXKKa HaCiHHA KopiaHApPY, 2 CT. IOXKKM HacCiHHA KYHXYTY, 1 4. noxka coni fleur de sel,
1 HeBeNUKUI NY4YOK Kpony, 3 CT. I0XKKN OINBKOBOI onil, Cik 1 IMMOHa, cinb i nepeub

1| NpuroTyBaHHA nabHe: HanepefoOAHI 3MilalTe KOrypT i3 cinnto
fleur de sel, nomicTiTb Cymiw y cMTO 1 HAKPUINTE MyCNiHOBOIO
TKaHWHOI0. [ToKNagiTb CUTO Ha MUCKY, 3B'AXITb Kpai TKAHNHN
pa3om, Wob yTBOpUnaca Kysbka, i OXonogynTte npuHanmHi
24 roAnHN (AKLLO BN XO4YeTe OTPUMATI CUP KOMMAKTHILOro
PO3Mipy, OXonogXynTe cymiw npoTtarom 48 rogut). MNicna
LibOro BUIMITb JabHe 3 MyCIMHOBOI TKaHVHU 11 MOKNagiTb fO
ManeHbKol MUCKW. [lopaliTe Kpanso ofIMBKOBOI ofiil. 3anuvwTe
Ha JeaKknn yac.

2| PosirpinTe gyxoBKy go 180 °C. MomicTiTb 6ypAK y »KapoCTinKuii
nocyga i rotymte 40 XBUNUH.

3| MpuroTyBaHHA CyMmilLi crelin fyKKa: 3milanTe nogpibHeHi
dicTalwKy 1 HaCiHHA Ta MifCMa)xTe CyMiLl Ha Ay»Ke rapadin
CKOBOPO/i NPOTArOM AeKiSIbKOX XBUJIVH.

4 | Micns Toro fiK BOHM OXOJIOHYTb, OUNCTbTE BYPAK Bif LWKIPKY.
Moknapitb OypsK y yawy 6neHpepa Ta AoAaiiTe Kpir, ONMBKOBY
0Nito M IMMOHHUN CiK. 3aKPUINTE KPULLKY N HATUCHITb KHOMKY
@), 3MiLLyloum 3 NepepBamMy MPOTATOM KifIbKOX CeKyHg, o6
oTpumaTy fpibHO HapizaHy CymiLw.

5 | Mopasaite 6ypsAk pa3om i3 nabHe, nocmnae CTpaBy crewiamm
AYKKa 1 NpMKpacKBLUY KiNbKOMa Fifloukamm Kpory.

Yu Bigomo Bam?

Aykka - ye Tpaguyivina cymiw cneyis i HaCiHHA, AKY
BHUKOPUCTOBYIOTb Y KYXHAX KpaiH CepegHboro CxoAy.
Ljro cymis Mo)KHa BHKOPUCTOBYBATH AK NPUNpPaBy
Ao canaris abo oBoyis. Kpim Toro, BoHa 4yfoBo
nigKpecnroe cmak ntnyi i 6inoi puéu.
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Kinbkictb noryin 4 -

YAC MPUrOTYBAHHS 5 XBUIIUH

300 r BuLWHi 6e3 KicTo4oK, 125 r rpeLbKoro norypry,
2 CT. NOXKKN mepny

1| HanepegopHi noknagite BULWHIO 6€3 KiCTOUOK y
MOPO3UIIbHY Kamepy.

2| Y yawy 6neHaepa NoKNagitb BULHIO, FPeLbKUii norypT
i mep. Bubepitb nporpamy @ a MoTiM HaTUCHITb
KHOMKY i“—m 3MmiwanTe iHrpenieHTM 3a JOMOMOTO0
TOBKAUMKa, AKLLO NOTPi6HO.

3 | Micna 3aBepLUeHHA NPOorpaMu BigKpumnTe KPULLIKY,
NOKMafiTb CyMmilll y YaLlKy 1 NofasainTe Bigpasy.

IMopagpa: yeii peyent MoXHa 3MIHUTH
BignosigHo Ao 6yab-AKnx ynogobaHbp.
Cnpobyjiite iHWi PpyKTH BignosigHo
A0 Ce30Hy 4¥ [0 B/IaCHNX cMaKiB!

Y
Kinekicte nopyin 4 -

YAC NPUrOTYBAHHS 5 XBUITUH

6 6aHaHiB, 6 Y. IOXKOK KaKao-NMOpOLUKY, 3 CT. JIOXKKU
apaxicoBoi nacTu, KinbKa nogpiéHeHnX nnoais apaxicy

1| HanepepogHi nopixkte 6aHaHW B3QOBX i MOKNaAiTh iX 10
MOPO3UIbHOI Kamepu.
2 | HactynHoro gHA noknagite 6aHaHu B Yaly 6neHgepa
|pa3oM i3 Kakao-NopOLLKOM i apaxicoBO nacToto. Bubepitb
w . . Start . o
nporpamy \&&J, a NoTiM HaTUCHITb KHOTKY g, 3miluaTe
iHrpenieHTM 3a JOMOMOrOl TOBKaUMKa, AKLLO NOTPiOHO.

3 | MicnAa 3aBepLUeHHA NPOorpamMm BigKPUNTE KPULLKY,
NoKnafitTb MOPO3MBO B YalLKN abo B ManeHbKi kenvxu,
JofanTe Tpoxum nogpibHeHoro apaxicy i Bigpasy
nopaeanTe fo CTony.

Mopapaa: aKkujo Bam He Nogoba€eTbcA
apaxicoBa nacra, 3aMiHiTb

If murganbHum macsom abo TaxiHi,

s
\/ KinbKicTb nopPyin 4 -

YAC NPUroTYBAHHS 10 XBUNUH

200 r 3amopoXeHoi manuHu, 1 6aHaH, 50 caHTuniTpiIB
MWUrAaneBoro MoJioKa, 4 CT. IOXKKU cupony arasu,
5 Ky6uKiB nbopy

25 caHTUNITPIB MUrAaneBoro MonokKa,
/2 cT.noXKKM cnpony araBu, 3 Ky6uku nbogy

W 100 r 3amoporKeHoi ManuHu, Y2 6aHaHa,

1| OumncTbTe 6aHaH Bif WKIPKY 1 MOpiXKTe.

2 | MoknagiTb 3aMOpOXKeHy ManunHy, LUMATOUK/ 6aHaHa,
MWrAaneBe MOJIOKO, CMPON arasu i Ky6uKM Nbofy B yally

6neHgepa abo B NepeHOCHY MIALLKY.

. . . Start
3 | Bm6epm> nporpamy @, a NMoTIM HAaTUCHITb KHOMKY Stop *

4| lMicnA 3aBepLUeHHA NPOrpamun Po3nnnTe MOMOYHNIN
KOKTENNb y 4 Kenuxu.

5 | MuiTe KOKTenb BiApasy NiciA NPUroTyBaHHA.

Mopapga: 11406 3po6UTH KOKTEHIb rycTilumm,
3amiHiTe 6aHaH Ha 2 CT. 10K apaxicoBoi nacTu.

KinbkicTe nopuyin 4 -
YAC MPUroTYBAHHS 10 XBUNUH

1 cBiXKMIi KOKoC, 1 6aHaH, 125 r ManuHu, 1 Y. NOXKKa COKY
naima, 1 ctT. noXkKka cmpony araeu, 1 nannyka BaHini

15 CBiXKOro Kokocar 2 6aHaHar 65 r MannHw
\ | 1 Kpannsa coKy naiima 1 Y- NoXKKa cupony araBw
>,

Y2 nanuyku BaHini

1| Bigkpuiite KOKOC i BUNMIATE CiK B EMHICTb (6n1113bKo 100 mn).
[Jonuite Bopy, Wo6 Ha BUXOAi oTprmaTtin 250 MA pignHM.
Bunmitb 100 r cBi>KOT M'AKOTI, BUAANUBLUM LKIPKY.
MNonamarite nannuKy BaHini HaBNin i BUAANITb HACIHHA.

2| 3HiMiTb WIKYpPKY 3 6aHaHa 1 NOPiXKTe NOro Ha LUMaTOUKW.

3| Y vawy 6nenfepa gofanite M'AKOTb KOKOCA 1 CiK, YBIMKHITb
Gt/ . Start
nporpamy "% i HaTUCHITb KHOMKY ¢,

4 | Jopaiite manuHy, 6aHaH, HaCiHHA BaHisi, IMMOHHUIA

CiK i cupon arasu.
Start
Stop *

5 | Bubepitb nporpamy @ a MOTiM HaTUCHITb KHOMKY
MNopasaTtu Bigpas3y.

lMopaga: M’AKOTb KOKOCa MOXXHa 3aMIHUTH
250 MN1 KOKOCOBOro MoJiokKa.
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KinbkicTe nopyii 4 -
YAC NMPUrOTYBAHHS 20 XBUITUH

1 Benuka guHA«, Cik 1 nMuMoHa, 250 r manuHu,
2 cT. NOXKKU pigKoro meay, popmouku gna
MOpO31Ba, AepeB’AHI NannyKkn

1| 3HIMITb WKiPKY 3 AWHI 1 BUAANITb HaciHHA. M'AKOTb HapiKTe
KybrKamm 1 NoKnagiTh y yawy 6neHgepa. JopanTte
JIMMOHHWMI CiK. Bnbepitb nporpamy @ a NoTiM HAaTUCHITb
KHOMKY Ss:i: MicnAa 3aBepLIeHHA Nporpamu BigKkpuiniTe

KPULLKY 1 BUANATE CYMiLLl Y MUACKY.

2 | [oBTOPITb Ui Aii 3 ManMHO 1 PiAKUM MeLOM.
3 | JopanTe cymiw y OpMOYKH, Yepryouu Wwapu TMMOHHOTO
ntope i3 Wwapamm ManvHOBOrO Miope.

4 | MoknapfiTb AepeB’AHy NanmnukKy B LIEHTP KOXKHOrO MOPO31Ba
1 3anuwte OPMOUKM B MOPO3UIIbHI Kamepi Ha Hiu.

lMopaga: wob weuawe gicraty MOpPo3nBO
3 popMoYOK, TPUMaNTe HOro nig Tension
BOAOIO NPOTAroM KiflbKOX CeKyHA.

KinbkicTb nopyii 4 -
YAC NMPUroTYBAHHS 10 XBUNUH
400 mn pucoBoro mosnoka, 300 r LLoKonagHOro MOpo3uBa,
2 kpanni edipHoi onii 6epramora, 1 6aHaH, 3 $piHikn,
3 Ky6ukn nbopy

200 mn pucoBoro Monoka, 150 r wokonagHoro
@ mMopo3uBa, 1 Kpanna edpipHoi onii 6epramoTa,
_/ %2 6aHaHa, 1 Benukunn QiHik, 2 Ky6ukn nbogy
1| OuncTbTe 6aHaH Bif WKipKY 1 MopixTe. BUinmiTh Kictoukn 3
OiHikiB.
2| Moknagitb 6aHaH, WoKonaaHe MOPO3NBO 1 KyOuKn nboay B
yawy 6neHpepa.

3 | fomaiiTe 6aHaH i diHiKn.

4 | Hanuiite pucoBe monoko 1 edipHy onito 6epramory.

. KA . . Start
5| Bl/l6epITb nporpamy Y&, a NOTIM HaTUCHITb KHOMKY Stop*

MNopaBanTe y BENMKMX KeMXax.

EdipHa onia 6epramora mae 3acnokinnnsi
BJIaCTUBOCTI ¥i JO6Gpe BIIInBa€e Ha TpaB/IeHHS.
BoHa He € 060B’A3K0BUM IHIrpegieHTOM
4boro peyenry, ajie MOXe [oAaTy NiKaHTHI
YNTpYCcoBi HOTKH O LOKONaAy.

..

Kinbkicte noryii 4 -
YAC NMPUroTYBAHHS 10 XBUNUH

540 r rpeubKoro norypty, 210 r 3aMopo»KeHoi YoOpHULi,
2 CT. NOXKKM pigKoro mepay, 24 wWwT. 6GpeTOHCbKOro neunsa

1| HanepepopHi HanuiTe iiorypty dopmy ans nbogy 1
3aMLWTe Ha HiY Y MOPO3UIbHIl Kamepi.

2 | HactynHoro gHs noknagitb Kyorky 3aMmopOoXKeHOro
MNOrypTY, 3aMOPOXKEHY YOPHULIIO 1 PigKMI Med y Yally

6nenHgepa.

. . Start
3| Bubepitb nporpamy &, HaTucHiTb KHOTKY G50

3MillanTe iIHrpedieHTN 3a [ONOMOrOl0 TOBKAYMKa,
AKLo 6yae noTpibHo.

4 | MNicna 3aBepLUEHHA NPOrpamu BigKpUIATE KPULLIKY,
NOKAaAiTb KyfibKy MOPO3MBa Mi>k ABOMA LUTYKaMu
OGPETOHCbKOro NeYmnBa i akypaTHO CTUCHITb 10T0,
o6 pPo34yaBUTU MOPO3KBO.

Mopapa: nicns smiwyBaHHA
MOXKHa fofaTH KinbKa YOPHULb.

7)

@ Kinbkicts nopyii 4 -
\J YAC NPUrOTYBAHHSA 20 XBUIUH
80 r po3TOMIEHOro BEPLIKOBOro Macna, 75 r KopuiHeBOro
uykpy, 150 r uykpoBoi nygpwu, 200 r 6opouiHa, 150 r meneHoro
murpanio, 1 nakeTuk posnyuysaya, 200 mn pepmeHTOBaHOroO

MOJIOKa, 2 ANy, 120 r ounuieHoi nonyHui, 40 r cymii
HaciHHA (KeApoOBi ropixu, NnAHe, KYHXXyTHe, MaKoBe TOLL0).

1| Posirpinte gyxoBky go 200 °C.

2 | 3HiIMITb XBOCTMKM 3 NONYHULi 1 NPOMUIATE i B NPICHI BOA,.

3 | Moknagitb yci iHrpedieHTW, OKPiM NOAYHWLI N HAaCiHHA,

y ualy 6neHgepa. Bubepitb nporpamy {3, a noTiMm HaTHCHITb
KHOMKY i:—ir; 3MmiwanTe iHrpefieHTM 3a [OMOMOrO TOBKAUMKa,
AKLLO NOTPi6HO.

4 | MNicna 3aBepLUeHHA Nporpamu BigKpUTe KpULLKY, fofanTte
NOMYHULIO 1 3MilLyITe 3 MepepBamy MPOTATOM KiflbKOX CEKYH[,
3a gornomoroto dyHKLii @ AKa Ja€ 3MOTY LUBULAKO NPUroTyBaTU
CcymiLu.

5 | Po3knagitb cymil no popmax Ans KeKcis, NPUTPYCITb CyMiLLILLIO
HaciHHA 1 3anikariTe 613bKo 20 XBUAVIH.

IMopagpa: o6 3pobuTH KeKcu o4HaKoBOIro po3mipy,
3anoBHioliTe popmu nnwe Ha 4.
He xBunioiitecs, nicna 3anikaHHA KeKcH
CTaHyTb 6inbwnmn!
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Kinbkictb nopPyin 4 -
YAC NMPUrOTYBAHHS 25 XBUITUH

100 r po3m’sAKLWIEHOro BepLluKoBOro macna, 150 r uykposoi
nyapw, 3 Ay, 40 r monoka, 170 r 60poLuHa, 2 Y. NOXKKU
posnywyBaya, 1 nannyka BaHini, 100 r WwoKonagHoi NacTn

1| PosirpinTte gyxoBKy go 200 °C.
2| lopaiite B Yally 6neHfiepa po3m'AKLLEHE BEPLIKOBE Mac/o
7 LlyKOP, HATUCHITb KHOMKY 8, Bubepits level 6 (piseHb 6),
HaTUCHITb KHOMKY (‘:;)‘;BXCTaHOBin yac 30 secs (30 cekyHp)
i HATVCHITb KHOMKY Stop- HopanTe aiiua 1 MONOKO, a NOTIM
3miwynTe we 30 ceKyHA Ha WBNAKOCTI 6 (SPEED 6).
3 | Jopaite 6opoluHO thapnoanyu.lysaq, BMbepiTb Nporpamy
i HATUCHITb KHOMKY 5.~ 3MillialiTe iHrpeAieHT 3a LOMOMOroio
TOBKauuKa, AKLLO NoTpibHo. MNicna 3aBepLueHHA nporpamu
BiIKpUINTE KPULLKY 1 BUIMIATE CYMilll y 2 MUCKW.

4| Y nepLly MMUCKY NOKNaAiTb HaCiHHA BaHiNi 1 nepemiwante. Y
ApYry MUCKy [OAaTe LWOKONAaAHY NacTy 1 nepemilanTe.

5 | 3macTiTb onieto popmy ANA BUNiKaHHSA, a MOTiIM 3aMOBHITb
il Ha */3, nopatoun Wwapm TicTa no yepsi.

6 | Bunikatn 10 xBUnKH, NOTiM 3meHLWwTe TemnepaTypy Ao 180 °C
i NpoAOBXKyMTe BMUNIKaTV MPOTAroM 35 XBUMUH.

7 | Nepen TMM AK BUAMATV NMPIT, 3a4eKanTe, JOKN BiH
MOBHICTIO OXOJIOHeE.

Kinekictb nopyin 4 -
YAC NMPUroTYBAHHS 10 XBUNUH

260 r BiBcAHMX nnacTiBLyiB, 90 r po3m’siKWEHOoro
BepLlIKOBOro macsa, 80 r KoOkocoBoi onii, 60 r Arig rogxi,
10 r nonyHuLi cyxoi 3amopo3Ku, 70 r xKypaBnuHu, 3 cT.
NOXKKN KNEeHOBOro cupony

1| PosirpinTe gyxosky go 180 °C. lNoknagitb y NpAMOKYTHY
bopMmy neprameHT AN BUNiKaHHA.

2 | Moknagitb y yawy 6neHaepa po3m'AKLLIEHe BEPLLKOBE
Macs10, KOKOCOBY Ofit0, BIBCAHI NAACTIBL, XypaBanHy
Ta sirogu rofxi. lonanTte kKneHoBuii crpon. Bubepitb

= . . Start .
nporpamy i, a NOTiM HATUCHITb KHOMKY Stop” I'I|fl uac
BMKOHAHHSA Nporpamu 6e3nepepBHO nepemillyiite Cymiw y
Yalli 3a 4ONOMOroI0 TOBKauMKa.

3 | Micna 3aBepLUeHHA NPOrpamu BifKpUITe KPULLIKY, LIBULKO
nepemillanTe Cymill 3a ONOMOrOI TOBKauyMKa NpoTArom
KiNbKOX CEKYHJ, @ NOTiM BUAWIATE CYMiLLl Ha NeprameHTi
Ana BUnikaHHA. MNocnnTe nogpibHeHo nonyHuLEe
CyXOl 3aMOPO3KU 1 LWiSIbHO MPUTUCHITH 1i LLapOM CyMilLui
TOBLUMHOW 61113bKO 1 CM.

4 | 3anikanTe 6513bKo 20 XBUMH, [OKW CyMill He Habyae
KOPWYHEBOTO KOJbOPY.

5 | Micns oxonopkeHHa noctaBTe GOPMy B XONOAUNBHUK Ha
1 roanHy. Mopi>kTe Ha CMY>KKKM 1 MoAaBanTe [o CTony.

IMopapa: gogasaiite nogpi6bHeHi rpeybki
ropixu i MosyHNLI0 OQHOYAaCHO.

R e

L B T R : ¥ i
AT T gl S - Tl }

MonoYyHui KOKTEWb I3
I\ \{@ MAHIo, MAPAKY€EIO U KOKOCOM

ik
\) Kinbkictb nopyiv 4 -

YAC NMPUroTYBAHHSA 10 XBUNUH

1 maHro, 200 r cop6eTy 3 MaHro, 250 M5 KOKOCOBOTO COKY,
1 cm KanraHy (a6o im6upy), 2 mapakyi, 4 Ky6uku nbogy

MonoBuHa maHro, 100 r cop6eTy 3 maHro,
\\ 120 Mn KOKOCOBOTO COKY, 1 ManeHbKNin

|

) /' wmarouok kanrany (a6o im6upy),

1 mapakys, 2 Ky6ukn nbogy

1 | OumncTbTe Bifj WKIPKX MaHTro 1 MOPiXKTe M'AKOTb KyOrKamu.
OuncTbTe KanraH Bif WKIPKK 11 MOPiKTE.

2 | Moknagite MaHro, copbeT, KasnraH i KyouKun nboay B Yally
6neHgepa abo B NepeHOCHy MALWKY. 3anninTe KOKOCOBUM
COKOM.

3 | Bubepitb nporpamy \f‘?’ a NOTIM HAaTUCHITb KHOMKY Ss%:
Po3pixTe mapakyto HaBnin. PO3nninTe MONOYHUIN KOKTENNb
no Kenuxax i NpuKpacbTe NOMOBUHKOK Mapakyi.

IMopapga: KokocoBuii cik MOXHa
3aMIiHNTH Ha CiK anoe.

I\ 4., DE3AJIKOrOMIbHA MIHA KONIAJA

\ —L&) KineKicTe nopyii 4 -

YAC NMPUrOTYBAHHS 10 XBUNUH

150 mn KoKocoBoro mosnoka, 300 mn aHaHacoBOro COKY,
1 HeBenuKMI aHaHac copTy «BikTropisa», 40 mn naTokm 3
TPOCTUHHOIO LyKpPY, AECATOK Ky6uKiB nbogy

1| MigroTynte aHaHac, a NOTIM NOPIXTe Ha LUMATOYKM.

2 | Moknagitb yci iHrpenieHTV B yally 6neHaepa.

6 . &, . . Start
3 | Bu €PITb Nporpamy Y&, a NOTIM HATUCHITb KHOMKY Stop *

lMicnA 3aBepLIeHHA Nporpamm BigKpUnTe KPULLKY 1
po3nunTe NiHa Konagy no Kenmxax.

4 | NopasaTtu Bigpasy.

Mopapga: nogasasite B Kenuxax 4711 BUHa,
NpUKpacuBLIN WMaToYKamMu aHaHacy.
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JIACCI 3 MAJTUHOIO
U TPOSIH[OBOIO BOJOIO

U
\) KinbKicTb nopPyii 4 -

YAC NPUrOTYBAHHS 5 XBUITUH

N

450 r manuHu, 6 CT. N0XKOK LlYKpOBOi NyApu, %2 CT. NOXKKN
TPOAHAOBOI BOAU, Y2 Y. NOXKKMN MeneHoro im6upy, 600 r
rpeubKoro forypry, AeCATOK KyGuKiB nboay

225 r manuHum, 3 CT. N0XKKN LlyKPOBOI nyapm,
\ ] 1 CT. NOXKKa TPOAHA0BOI BOAM, LinKa
meneHoro im6upy, 300 r rpeLbKoro 1orypry,

4 Ky6ukn nbopy

1| Noknagite ManuHy B yawy 6neHaepa 1 gopanTe Lykop,
TPOAHZOBY BOAY Ta iMOUp. 3anuwute Ha 15 XBUMVH.

2 | fopaiiTe rpeubKuii MOrypT i Ky6ukn nbony, BU6epitb
. . Start .
nporpamy@l HATWCHITb KHOMKY gy, ITicns 3aBeplueHHs
nporpamu BigKpUnTe KPULLKY 1 po3nniTe nacci no

kenuxax. [logasaTu Bigpasy.

a
-

#

IMopaga: go inrpegiexTis yboro peyenty
TaKOX< MOXXHa JO4aTh MaHIo abo noJsyHuyo.

B
£

lECTO 3 HACTYPLjIEIO

9 N ®OICTALUKAMMU
\J KinbKkicTb nopPyii 4 -

YAC NPUroTYBAHHS 10 XBUNUH

N

60 r napmesaHy, 50 r HacTypuii, 50 r ¢picTawok,

40 r KegpoBux ropixis, 120 mn onMBKOBOI onii

1| MopixTe napmesaH MasieHbKUMU LUMaTOYKamu. [Tpomuinte
HacTypLito B MPICHin BOAI.

2 | Moknapitb NapmesaH, HacTypuito, dicTallKku, Kegposi
ropixu 1 onuBKOBY Oflito B Yally 6neHgepa. Bubepitb

. . Start .

nporpamy @, a MoTiM HaTUCHITb KHOTKY g~ [icns

3aBepLUEHHA NPorpamu BigKpunTe KPULLKY A BUNNATE

NnecTo B KOHTeNHep.

lMopapga: MogaBavite ye necro pazom
3i cnarerti abo B AKOCTI npunpasy gna
canary 3 moyapennu v nomigopis.
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Coyc 13 YEPBOHOI YEYEBMUL|I

J @ } KinbKicTb nopPyi 4 -

YAC NMPUrOTYBAHHS 15 XBUIUH

7)

200 r yepBOHOI coueBuL, 1 3y6UMNK YaCHUKY, CiK

1 AMMOHa, 2 CT. NOXKKM TaxiHi, 30 r ropixis Kew'to,

40 mn onnBKOBOI onii, Cinb i NnepeLlb

1| BapiTb 4epBOHY COYEBULIIO B NiACONEHIN BOAi Y BENKIN
KacTpyni npotarom 20 XBUNVH. 3n11iATe BOAY 1 3anuwTe ii
OXOJIO[KYBaTUCh.

2| Y yawy 6neHaepa NOKNaAiTb COUEBULIIO, OUMLLEHWNIA YACHVIK,
JIMMOHHWI CiK, TaXiHi, FOpiXu KeL'to 1 ONMBKOBY Oflil0.
HopawTe cinb i nepeup.
31Bu6 . @ . . Start
| Bubepitb nporpamy (s, a NoTiMm HATUCHITL KHOMKY g0
lMicna 3aBepLlueHHA Nporpamu BigKpUINTe KPULLKY i

BUSINIATE COYC Y MUCKY.

4 | MNMopaBaiite pa3om i3 NoapibHeHVMI ropixamu Kelw'to 1
CBI>KMMW TpaBamu.

Mopapga: o6 3poburyu coyc
rocrpiwmnm, nepes smiwiyBaHHAM
Aogaiite WinKy ecnenercoKoro nepro.

: KOKTEWNb 13 YEPBOHUMM
I\ \l{@ | AArOAAMM i QIATIKAMM

KinbkicTb nopyii 4 -
YAC NMPUroTYBAHHS 10 XBUNUH

200 r cymillli Y4epBOHMX ATiA, YBEPTb LUTPOHA
(a6o nonoBuHa naiima), 8 Ky6ukis noogy,
500 mn numoHapay, KinbKa KBiToK ¢iankn

1| 3HiMITb Lledpy i3 UMTPOHa 1 BMAABITL CiK. Bumunte
YepBOHi Aroau.

JopaiiTe B yawy 6neHaepa Leapy, Cik LUTPOHa 1
YepBoHi Aroau. [lonaiTe Kyoukmn nbopy. Bubepitb
nporpamy‘f, a MoTiM HaTUCHITb KHOMKY \l(@

2 | Po3nuiite KOKTENNb NO Kenmxax i 3afnnTe IMMOHagoM.
MpuriKpacbTe KBiTKOI dianku 11 ofpasy NnoaasanTe fo cTony

Mopagpa: o6 KokTesinb 6yB KOPUCHIWNAM,
3amiHiTb IMMOHa/ Ha BOAY.
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MAPrAPUTA 3 AHAHACAMM
\l{‘@ | U XAJTANEHBUO

KinbkicTe noryii 4 -
YAC NMPUrOTYBAHHS 15 XBUNUH

1 nepeub xananeHbiio, 50 Mn NaTOKMN 3 TPOCTUHHOIO
Lykpy, 300 mn aHaHacoBoro coky, 100 mn coKy nanma,
700 r Ky6umKiB nboay

1| [pibHo HapixTe nepeLb xananeHbino. 3a LONOMOro
TOBKauMKa 3MilLanTe nepeLp i3 MaTOKOI 3 TPOCTUHHOIO
LyKpY 1 3anuLuTe CyMill HaCTOIOBATUCA NPOTAroM 6/1M3bKO
15 XBUNH.

2 | MpouiagnTb cymil, a NOTiM gofaniTe aHaHACOBUM CiK i CiK
nanma. lobpe nepemiwainTe. Mepen nogayeio Jo cTony
NoKnagitb cymiw y yawy 6nenfepa i gopaite Kyornkum

nbogy.

) . . Start
3| BI/IﬁepITb nporpamy \l@, a NMoTIM HAaTUCHITb KHOMKY Stop *

MNicna 3aBeplueHHA Nporpamu BIGKpUATE KPULLIKY i
pPO3nMNTE Mapraputy no Keamxax.

Mopagpa: o6 3po6uTu KnacuyHy Bepciro
MaprapuTi, SMacTiTb Kpai Kennxis
JINMOHHUM COKOM, a NOTIiM 3aHypre iX y cinb!

'YAKAMOIJIE 13 YEPBOHOIO
LMBYNEIO

KinbKicTb nopPyii 4 -
YAC NMPUroTYBAHHS 10 XBUNUH

2) 6y

3 ay»Ke cTurni aBokafo, ¥2 yepBoHoi umbyni, cik 1 naima,
1 nomipop, 1 cT. NoXKKa oNnMBKOBOI OJlii, /2 CTONOBOI IOXKKI
NOpPOLIKY KMIHY, KiflbKa Kpanenb coycy Tabasco®, Kinbka
rino4yok KopiaHgpy, cinb i nepeub

1| Lnbynio oumcTtbTe 11 NopixkTe. 3anumiute Ha AeAKnI Yac.
2 | [lomigop ouncTbTe Bif WKipKKM 1 BUAANITb HACIHHA.

3 | Po3pixTe aBoKafo HaBMin i BUAMITb M'AKOTb MasfIeHbKOI0
noxkoto. Moknagite y yawly 6neHaepa.

4 | opanite nomigop, MIMMOHHUI CiK, ONIMBKOBY ONit0, KMUH
i coyc Tabasco®. [lopaiiTe cinb i nepeLb, HATUCHITb
kHonky §), Bubepith level H (maximum) (piseHb H
(MakcumanbHWiA)) i HATUCHITb KHOMKY o YCTAHOBITb Yac

. . Start 3mi o
30 secs (30 ceKyHA) | HATUCHITb KHOTKY G5, 3MiluanTe

iHrpefieHTV 3a 4ONOMOroI0 TOBKaumnKa.

5| Y MUCKy NoKnafiTb ryakamorne i HapisaHy Lubynio.

6 | MocnnTe Hapi3aHMM KOpiaHAPOM i nogaBanTe A0 CTOAY.

lMopapa: Mepen nogayero fo crony gogasite nepeyb
i nomigopw yeppi, nopisaHi MaseHbKUMM KyOuKamm.

TIPOKA®TEPI 13 CUPOM

fll\ @ ®ETA ¥ MEPYEM

KinbkicTe noryin 4 -
YAC NPUrOTYBAHHSA 15 XBUITUH
2 yepBOHMX NepuuHu, 100 r cupy deta, 120 r rpeLbKoro
Morypry, 2 3y64nKkmn YacHUKY, KiflbKa rino4ok Kkpony,
MeneHun nepelb, 1 CT. I0XKKa KegpoBuX ropixis,
KpannsA onvmBKOBOI ol

1| Posirpiiite gyxoBky go 220 °C.

2| MNoknagiTb Wini nepui Ha apKyLL BOLLEHOro nanepy 1
3anikanTte npotArom 30 xBunuH. Mig yac 3anikaHHA He
3abyabTe nepeBepHyTM X Ha Apyrui 6ik (M'AKOTb nepuis
MQ€ NMOBHICTIO MOTEMHITH).

3 | BuimiTb nepeLb i3 AyXOBKK, MOKNAAITb Y MiLLOK ANA
3aMOPOXKYBaHHA 11 3aNuLLITE OXONOAXKYBATUCA, NEPLL HiX
BUMHATU M'AKOTb i HaCiHHA.

4 | Moknagitb y yally 6rnenfepa nepui, cup deta, Norypr,
YacHUK i Kpin. Bubepitb nporpamy @, a NoTiM HaTUCHITb

Start . . “
KHOMKY Gion - Micna 3aBepLleHHA nporpammn sigkpunmnTte

op

KPULLIKY, MOAINIATE COYCOM i3 MepLio 1 nepeknagitb y MUCKY.

5 | MpukpacbTe KeapoBUMM ropixamu 1 Kparnseto
onuBKoBoi onii. [logaBanTe o cToNy pasom i3
Kpekepamu abo xsiibom nita.

Mopapga: Mopapga: wob gogatu cTpasi 6inpbwe
CBIXOCTi, MOXXHa 3aMiHUTH Kpin Ha CBiXy M'ATY.

XYMYC I3 HYTOM | BYPSIKOM

(]\ ,
\ 3 A y KinbKicTb nopPyin 4 -

’ YAC NPUrOTYBAHHSA 15 XBUNUH
250 r KoHcepBOBaHOrO HYTY, 1 BapeHui1 6ypsak, 1 3y6umnk
YacHUKY, 1 CT. I0XKKa TaxiHi, 2 CT. NOXKKN IMMOHHOTO COKY,
3 CT. NOXKKIM ONIMBKOBOI onii, 50 mn Boagun, 1 Benuka winka
nanpuKku, KinbKa HacCiHb COHALIHUKA, Cinb i nepeub

1| YacHMK oumncTbTe 11 po3pixTe HaBnin. Buaanite cepueBnHy.
Bypsak ouncTbTe Big WKipKK 11 nopixTe. HyT npomuiTe 1
npouigitb.

2| Y yawy 6neHaepa NOKNAAITb HYT, BypAK, YaCHUK, TaxiHi,
JIMMOHHWI CiK i nanpuky. [loganTe cinb, nepeLb i ONMBKOBY
onito.

3| HatucHitb kHonky §), ycTaHoBiTh level 2 (piBeHb 2),
HaTUCHITb KHOMKY ®), yCTaHoBITb Yyac 1 min(1 xBunuHa) i
. Start o
HATVCHITb KHOMKY o5 MOCTYMOBO JOAABAlTE BOAY Yepe3

KPULLKY 1 nepeMillyiTe 3a ONOMOrol0 TOBKaymKa.

4 | MoknagiTe Xymyc y MUCKY 11 MOCUMNTE HAaCIHHAM COHALIHMKA.

IMopapga: 3epHOBY ripYnLio MOXHa
3aMIiHWTY NanpuKor.
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