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CHAPTER.01 : SLOW JUICE RECIPE EASY-TO-MAKE PHYTOCHEMICAL JUICES

CHERRY TOMATO JUICE

#RED

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

Cherry tomato 1. Remove the stems from the cherry tomatoes and
3009 wash them under running water.
2. Insert the ingredients into the hopper, and put on the
cap. Extract juice.

TIP. Cherry tomatoes may a bit thick for your taste.
Add grapes or pears to enjoy more watery juice.
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EASY-TO-MAKE PHYTOCHEMICAL JUICES

PINEAPPLE JUICE

#YELLOW
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CHAPTER.01 : SLOW JUICE RECIP EASY-TO-MAKE PHYTOCHEMICAL JUICES

KALE JUICE

#GREEN

Kale 300 g

1. Wash the kale thoroughly and cut info it at a
length of 3 cm or shorter.

2. |Insert the ingredients into the hopper, and put
on the cap. Extract juice.

K TIP. Cherry fomatoes may a bit thick for your taste. Add
grapes or pears to enjoy more watery juice.

APPLE JUICE

#WHITE

Y YN I
- 1. Wash the unpeeled apple and slice it info smaller

pieces to fit the hopper.
2. |Insert the ingredients into the hopper, and put on the
cap. Extract juice.

TIP. Please drink apple juice when it is fresh as apples go
brown quickly. Fuji apples, which become available in
November, are the most suitable for squeezing juice.

RED GRAPE JUICE

#PURPLE

Red Grape 250 g

1. Separate the grapes and wash them under running
water.

2. |Insert the ingredients into the hopper,
and put on the cap. Exfract juice.




CHAPTER.01 : SLOW JUICE RECIPE MIXED JUICES WITH VARIOUS FLAVORS

MELON
APPLE JUICE

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

Melon 200g, 1. Remove the peel from the melon and slice it into
Apple 130g, smaller pieces to fit the hopper.

Pak Choi 50g, 2. Wash the apple and slice it info smaller

Celery 50g pieces fo fit the hopper.

3. Wash the pak choi and celery thoroughly and cut
them into 3 cm pieces.

4. Insert the ingredients into the hopper,
and put on the cap. Extract juice.

TIP. You can substitute hami melon for the melon.




Cﬂ\ANO'I :%WJUICE RECIPE MIXED JUICES WITH VARIOUS FLAVORS

CHIA SEED
PLUS JUICE
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CHAPTER.01 : SLOW JUICE RECIPE

MIXED JUICES WITH VARIOUS FLAVORS

BASIL PINEAPPLE JUICE

Basil 4 g, Pineapple 220 g, Green Grape 100 g, Spinach 40 g

Remove the peel from the pineapple and slice it lengthways.
Separate the green grapes and wash them thoroughly.

Cut the spinach and basil info 3 cm pieces.

Insert the ingredients into the hopper, and put on the cap.
Extract juice.

APPLE GINGER JUICE

Apple 280 g, Ginger 5 g, Pineapple 120 g

Remove the peel from pineapple and ginger.

Slice them lengthways fo fit the hopper.

Wash the apple thoroughly and cut it info smaller pieces
to fit the hopper.

Insert the ingredients info the hopper, and put on the cap.
Extract juice.

APPLE MINT JUICE

Apple Mint 3 g, Kale 60 g, Green Grape 330 g

1.

2,

Separate the green grapes and wash them thoroughly.
Cut the apple mint and kale into 3 cm pieces.

Insert the ingredients into the hopper, and put on the cap.
Extract juice.

13
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CHAPTER.O M\ SWEET VEGETABLE AND FRUIT JUICE FOR EVERY FAMILY
. —— ™

Orange 200
Carrot 100 ¢
Apple 140 g

the orange and slice it into

hly and cut them
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CHAPTER.O1 : SLOW JUICE RECIPE SWEET VEGETABLE AND FRUIT JUICE FOR EVERY FAMILY

GRAPEFRUIT
PINEAPPLE JUICE

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

Grapefruit 100 g, 1. Remove the peels from the gr
Orange 70 g, pineapple, and cut them lengt
Pineapple 180 g, 2. Wash the carrot thoroughly and

Carrot 209 Insert the ingredients info the ho

15
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CHAPTER.O1 : SLOW JUICE RECIPE SWEET VEGETABLE AND FRUIT JUICE FOR EVERY FAMILY

GREEN GRAPE
PEAR JUICE

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

Pear 109 g, 1. Separate the green grapes and wash them thoroughly.
Angelica Utilis Slice the pearinto smaller pieces to fit the hopper.
134 g, Green 2. Cutangelica utilisinfo 3 cm pieces.

Grape 118 g 3. Insert the ingredients into the hopper,
and put on the cap. Extract juice.
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CHAPTER.01 : SLOW JUICE RECIPE SWEET VEGETABLE AND FRUIT JUICE FOR EVERY FAMILY

— APPLE BEET
JUICE

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

Beet 20 g, 1. Remove the peels from the beet and lemon,

Apple 350 g, and slice them lengthways.

Lemon 20 g 2. Wash the apple thoroughly and cut it lengthwarys fo fit
the hopper.

3. Insert the ingredients into the hopper,
and put on the cap. Extract juice.







CHAPTER.02 : BLENDER RECIPE SOLID MEAL REPLACEMENT SMOOTHIES

TOFU PECAN SMOOTHIE

55 sec. in SMOOTHIE Mode
Tofu 100 g, Almonds 50 g, Pecans 50 g, Black Sesame 1T,
Honey 2T, Sugar Free Soy Milk 300 ml, Ice 100 g

1. Cuttofu into 3 pieces.
2. Insert the ingredients into the hopper, select the [SMOQOTHIE]
Mode and press the [START] button.

TIP. You may use walnuts instead of pecans.
You may enjoy it warmly by using the [SOUP] Mode

AVOCADO SMOOTHIE

55 sec. in SMOOTHIE Mode
Avocado 130 g, Banana 120 g, Oligosaccharides 2T
Milk 100 ml, Ice 120 g

1. Cutan avocado in half and remove the seed and peels.
2. |Insert the ingredients info the hopper, select the [SMOOTHIE]
Mode and press the [START] button.

TIP. You may use a frozen avocado.

TOFU PROTEIN SMOOTHIE

55 sec. in SMOOTHIE Mode
Silken Tofu 110 g, Frozen Blueberries 100 g, Avocado 60 g,
Almonds 30 g, Yogurt 300 ml, Water 100 ml, Honey 2T

1. Insert the ingredients into the hopper, select the [SMOOTHIE]
Mode and press the [START] button.

19
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CHAPTER.02 : BLENDER RECIPE NATURAL VEGETABLE SOUP GRACING THE TABLE

CURRY TOMATO SOUP

7 min. 30 sec. in SOUP Mode

Tomato 500 g, Celery 30 g, Onion 20 g, 1 Piece of Garlic,

1/4 of Avocado, Curry Powder 1ts, Salt 1/4ts, a little bit of Pepper, as
much Olive Oil as your liking

1. Remove the stalk of a ftomato and cut it into 4 pieces.

2. Remove the seeds and peels of an avocado.

3. Insert the ingredients except for olive oil into the hopper, select
the [SOUP] Mode and press the [START] button.

4. After blending is complete, add olive oil according fo your
preference.

TIP.Be careful as the content may be hot after completion.

BEET SOUP

7 min. 30 sec. in SOUP Mode
Beet 300 g, Onion 100 g, Water 100 ml, a litfle bit of Salt and Pepper

1. Remove the peels from the onion and beet, and cut them
into appropriate sizes.

2. Insert the ingredients into the hopper, select the [SOUP] Mode
and press the [START] button.

3. Add olive oil or yogurt according to your preference.

TIP. Be careful as the content may be hot after completion.

SWEET PUMPKIN NUT MILK

7 min. 30 sec. in SOUP Mode
Sweet Pumpkin 300 g, Walnuts 20 g, Milk 300 ml,
Water 100 ml, Honey 2T

1. Remove the seeds and peels from the sweet
pumpkin, and cut them into appropriate sizes.

2. Cook the sliced sweet pumpkin in a microwave.

3. Insert the ingredients except for honey into the hopper, select the
[SOUP] Mode and press the [START] button.

4. Add honey according fo your preference.

TIP. Set the concentration of the soup fo your liking by adjusting
the amount of milk.
Be careful as the confent may be hot after completion.

21
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'HAPTER.02 : BLENDE

AFE DESSERTS ENJOYED AT HOME

INGREDIENTS INS;I:iiUCTIONS

Plum Syrup 400 g, 1. Insert the ingredients into the hopper, select the
lce 200 g [ICE CRUSH] Mode and press the [START] button.

TIP. Plum Syrup Recipe (Plum 3.5 kg / Sugar 1 kg / Water 1 L)

1. Remove the seeds of the plums and slice them into
crescent moon-shaped pieces.w

2. Insert water and sugar into a pot and boil it.
Add plums.

3. Close the lid and keep the pot overnight at room
temperature. Then, from the next day,
store it in a refrigerator.

s







CHAPTER.02 : BLENDER RECIPE HOME CAFE DESSERTS ENJOYED AT HOME

— MATCHA ICE FLAKES

50 sec. in ICE CRUSH Mode

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

lce 200 g, 1. Insertice into a dry blender hopper, select the [ICE
Condensed CRUSH] Mode and press the [START] button.

Milk 3T, 2. Add asufficient amount of condensed milk and
Sweetened Red matcha powder info the crushed ice, and place
Beans 3T, sweetened red beans on fop.

allittle bit of

Matcha Powder TIP. It is more convenient to crush hard ice.
Use of a pusher will help crush the ice more easily.




CHAPTER.02 : BLENDER RECIPE HOME CAFE DESSERTS ENJOYED AT HOME

MINT CHOCOLATE BLENDED

50 sec. in ICE CRUSH Mode

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

5 Oreo Cookies, 1. Add food coloring and mint essence into milk to make

Vanillalce Cream  mint-flavored milk.

100g,lce 200g, 2. Place Oreo cookies into azipper bag and crush them.

Milk 200 ml, 3. Insert the ingredients except for the Oreo cookies into

1 drop of mint the hopper, select the [ICE CRUSH] Mode and press the

food coloring, [START] button.

1 drop of mint- 4. Insert crushed Oreo cookies and blend briefly at a low
Letsie e5sence speed or place the crumbs on top.

TIP. It is also good to use a different kind of chocolate
cookies other than Oreo.
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CHAPTER.02: HOME CAFE DESSERTS ENJd'Y-éq AT HOME

EN POPSICLE

0 sec. in GRIND Mode

INGREDIENTS RUCTIONS

Pineapple 300 1. rt the i 1 s into the hopper,

g, Banana 130 g, elect the [G \ode and press the [START] button.
Spinach 40 g, 2. Pouritinto an am mold and freeze :
Orange Juice it for over 6 ho

200 ml, g

Coconut Water  TIP. O ice Cre old available,

100 ml \ e},



CHAPTER.02 : BLENDER RECIPE DRESSING AND SEASONING WITH NATURE

SPINACH PESTO

40 sec. in GRIND Mode

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

Spinach 50 g, 1. Slightly blanch the spinach in boiling water and chop it.
Almonds 12 g, 2. Roast the pine nuts and almonds on a pan once.
PineNuts20g, 3. Insert the ingredients into the hopper,

a pinch of Salt, select the [GRIND] Mode and press the [START] button.
Parmesan

Cheese chunk  TIP. Considering the salinity of the parmesan cheese,

509, adjust the amount of salt according fo your preference.
Olive Oil 140 ml
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CHAPTER.02 : BLENDER RECIPE DRESSING AND SEASONING WITH NATURE

PERILLA SEEDS DRESSING

40 sec. in GRIND Mode

INGREDIENTS
Perilla Powder 3T, Sugar 2T, Honey 1/2T, Peanut Butter 1T,
Vinegar 2T, Mayonnaise 3T, Pear Juice 2T

1. Insert the ingredients into the hopper,
select the [GRIND] Mode and press the [START] button.

ALMOND BUTTER

40 sec. in GRIND Mode — 7 min. 40 sec. in SOUP Mode

INGREDIENTS
Toasted Almonds 300 g, a little bit of Salt, Olive Oil 7T

1. Insert the almonds into the hopper,

select the [GRIND] Mode and press the [START] button.
2. Addsaltand olive oilto 1,

select the [SOUP] Mode and press the [START] button.

TIP. When using raw almonds, roast them in an oven at a

temperature between 180°C and 200°C for 10 to
15 minutes or fry them on a pan over low heat.

NATURE SEASONING

40 sec. in GRIND Mode

INGREDIENTS
Dried Mushrooms, Dried Shrimps, Dried Anchovies,
Dried Pollack

1. Insert the ingredients into the hopper,
select the [GRIND] Mode and press the [START] button.
2. Adjust the ratios of the ingredients according to your
preference to make a natural seasoning.

TIP. If you roast the ingredients briefly on a pan and crush
them, it will produce fine particles and help control the
humidity during storage. Grind the dried
ingredients for less than 100 g.

29
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CHAPTER.03 : SLOW JUICER & BLENDER MIXED RECIPE
JUICE MILK, SWEET FRUIT IN MILK

PEAR BANANA MILK

55 sec. in SMOOTHIE Mode + JUICER Mode: Juice Extraction

INGREDIENTS
Pear 300 g, Banana 80 g, Milk 200 ml, 5 Walnuts

1. Remove the core and stem of the pear.

2. Insert the banana, milk and walnuts info the hopper,
select the [SMOOTHIE] Mode and press the [START]
button.

3. Assemble the juicer chamber fo extract juice from the
pear.

4. Add the pear extract to the banana walnut milk from 2.

SWEET POTATO APPLE MILK

55 sec. in SMOOTHIE Mode + JUICER Mode: Juice Exfraction

INGREDIENTS
Apple 350 g, Boiled Sweet Potato 50 g, Milk 200 ml, 10 Almonds

1. Remove the core and stem of the apple.

2. |Insert the sweet potato, milk and almonds into the
hopper, select the [SMOOTHIE] Mode and press the
[START] button.

3. Assemble the juicer chamber to extract juice from the
apple.

4. Add the apple extract fo the sweet potato almond milk
from 2.

SWEET PUMPKIN APPLE MILK

55 sec. in SMOOTHIE Mode + JUICER Mode: Juice Extraction

INGREDIENTS
Apple 270 g, Paprika 100 g, Boiled Sweet Pumpkin 50 g,
Milk 200 ml

1. Remove the core and the stem of the apple.

2. |Insert the sweet pumpkin and milk info the hopper, select
the [SMOQTHIE] Mode and press the [START] button.

3. Assemble the juicer chamber fo extract juice from the

apple.
4. Add the apple exfract fo the sweet pumpkin milk from 2.

31



®

CHAPTER.03 : SLOW JUICER & BLENDER MIXED RECIPE SOY MILK, FRESH VEGAN MILK

CARROT SOY MILK

55sec. in SMOOTHIE Mode + JUICER Mode: Juice Extraction

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

Carrot 400 g, 1. Keep the beans soaked in water for about 6 hours and
BoiledBeans100g,  then boil them in 3 times as much water for 20 minutes.
Water 200 ml 2. Insert the boiled beans and water info the hopper,
select the [SMOOTHIE] Mode and press the [START]
button.
3. Assemble the juicer chamber to extract juice from the
carrot.
4. Add the carrot extract to the soy milk from 2.

TIP. Itis also good to use boiled bean water or milk instead
of water.
First, make a sufficient amount of soy milk and then mix
it with different types of juice fo enjoy!
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CHAPTER.03 : SLOW JUICER & BLENDER MIXED RECIPE SOY MILK, FRESH VEGAN MILK

POMEGRANATE SOY MILK

55sec. ih SMOOQOTHIE Mode + JUICER Mode: Juice Extraction

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

Pomegranate 1. Separate the pomegranate seeds for preparation.
Seeds 300 g, 2. Insert the boiled beans and water into the hopper,
BoiledBeans 100g, select the [SMOOTHIE] Mode and press the [START]
Water 200 ml button.
3. Assemble the juicer chamber to extract juice from the
pomegranate.
4. Add the pomegranate extract fo the soy milk from 2.

TIP. When using a frozen pomegranate, make sure to
defrost it before extracting it.




34

®

D RECIPE

ABC JUICE
ABC VEGGIE BALL

40 sec. in GRIND Mode + JUICER Mode: Juice Extraction

ABC JUICE INGREDIENTS
1 carrot, 1 apple, 1/4 beet

ABC VEGGIE BALL INGREDIENTS
ABC Juice Purée 160 g, Tofu 200 g, Shiitake Mushrooms 50 g, 3 Eggs.
Chives 20 g, Salt and Pepper according to your preference



HUROM COOKING USING PUREE

INSTRUCTIONS

JUICER

1. Extractjuice from 1 carrot, 1 apple and 1/4 beet in JUICER Mode.

GRIND

1. Prepare ABC juice purée made with the juicer.

2. Chop the chives into small pieces and mix them with the purée.
Insert the shiitake mushrooms and tofu into the hopper,
select the [GRIND] Mode and press the [START] button.

3. Add all of the ingredients into a bowl and mix them sufficiently.
Then, form them into ball shapes and fry them on a pan.

TIP. When operating the blender, the use of a pusher will help crush the

ingredients more easily.
35
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Apple
Broccoli Waffle

20sec. in GRIND Mode + JUICER Mode: Juice Extraction

APPLE BROCCOLI JUICE INGREDIENTS
1 apple, 1 broccoli

APPLE BROCCOLI WAFFLE INGREDIENTS
Apple and Broccoli Juice 120 ml, Apple and Broccoli Purée 70 g,
Waffle Mix Powder 250 g, 1 Egg, Cooking Oil 60 ml



INSTRUCTIONS

JUICER

1. Assemble the juicer chamber fo extract juice from the apple and
broccoali.

GRIND

1. Extract juice from the apple and broccoli and prepare juice and purée.

2. Insert the juice, egg, cooking oil, waffle mix powder and purée in order,
select the [MANUAL] mode and blend them thoroughly for 20 to
30 seconds at a medium speed.

3. Pourthe dough in a preheated waffle pan and toast each side
for 210 2.5 minutes over low heat.

TIP. If you wish fo drink the juice, you may add water info the waffle dough.
37
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Carrots
Muffins

20sec. in GRIND Mode + JUICER Mode: Juice Extraction

CARROTS JUICE INGREDIENTS
1 to 2 carrofs (200 g)

CARROTS MUFFINS INGREDIENTS
Carrot Juice 50 ml, Carrot Purée 100 g, Muffin Mix Powder 250 g, 2 Eggs,
Cooking Oil 60 ml



KING USING PUREE

INSTRUCTIONS

JUICER

1. Assemble the juicer chamber to extract juice from the carrot.

GRIND

1. Insert the carrot juice, egg, cooking oil, muffin mix powder and carrot
purée in order, select the [MANUAL] mode and blend them thoroughly
for 20 to 30 seconds at a medium speed.

2. Pourthe dough in a muffin mold and bake it in an air fryer at 180°C for 20
minutes.

39
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01. KAPITEL: REZEPTE SLOW JUICER SCHNELLE GEMUSE-/FRUCHTSAFTE

KIRSCHTOMATENSAFT

#ROT
ZUTATEN ANWEISUNGEN
3009 1. Stiele entfernen, Kirschfomaten unter flieBendem
Kirschtomaten Wasser reinigen.

2. Zutatenin den Trichter einfUllen und den Deckel
aufsetzen. Entsaften.

TIPP Kirschtomatensaft kann etwas dickflissig sein.
Zur Verdinnung des Saffs Weintrauben oder Birnen
hinzufogen.




SCHNELLE GEMUSE-/FRUCHTSAFTE

- ANANASSAFT

#GELB

>n und in Scheiben schneiden.
ichter einfUllen und den
. Entsaften.

\d stark séurehaltig.
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01. KAPITEL: REZEPTE SLOW JUICER SCHNELLE GEMUSE-/FRUCHTSAFTE

GRUNKOHLSAFT

#GRUN

300 g Grinkohl

1. Stiele entfernen GrUnkohl unter flieBendem Wasser
reinigen. (cherry fomatoes = error in source)

2. Zutatenin den Trichter einfGllen und den Deckel
aufsetzen. Entsaften.

TIPP GrUnkohlsaft kann etwas dickflUssig sein. Zur Verdinnung
des Saffs Weinfrauben oder Birnen hinzufigen.

APFELSAFT

#WEISS

250 g Apfel

1. Ungeschdlte Apfel waschen, in kleine Stiicke schneiden,
die in den Trichter passen.

2. Zutatenin den Trichter einflllen und den Deckel
aufsetzen. Entsaften.

TIPP Frischen Apfelsaft schnell tfrinken, da er sonst eine

bré&unliche Farbe annimmt. Fuji-Apfel (ab November im
Handel erhdlitlich) sind ideal zum Entsaften.

ROTER TRAUBENSAFT

#VIOLETT

Roter Traubensaft

1. Trauben vom Stiel frennen und unter flieBendem Wasser
waschen.

2. Zutatenin den Trichter einfGllen und den Decke
aufsetzen. Entsaften.

45
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01. KAPITEL: REZEPTE SLOW JUICER GEMISCHTE SAFTE MIT VERSCHIEDENEN AROMEN

MELONEN-
APFELSAFT

ZUTATEN ANWEISUNGEN

200 g Melone 1. Melone schdlen, in kleine StUcke schneiden, die in den
130 g Apfel Trichter passen.

50 g Pak Choi 2. Apfelwaschen und in kleine

50 g Sellerie StUcke schneiden, die in den Trichter passen.

3. Pak Choiund Sellerie sorgfdltig waschen und in
3 cm groBe StUcke schneiden.

4. Zutaten in den Trichter einfUllen und den Decke
aufsetzen. Entsaften.

TIPP Sie kdnnen anstatt Melone auch Hami-Melone
verwenden.
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OL\KXL: REZ\TESLOWJUICER GEMISCHTE SAFTE MIT VERSCHIEDENEN AROMEN
3

CHIASAMEN
PLUS-SAFT
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01. KAPITEL: REZEPTE SLOW JUICER GEMISCHTE SAFTE MIT VERSCHIEDENEN AROMEN

BASILIKUM-ANANAS-SAFT

4 g Basilikum 220 g Ananas 100 g griine Trauben 40 g Spinat

1. Ananas schdlen und in Scheiben schneiden.

2. Grune Trauben vom Stiel frennen und sorgfdltig waschen
Spinat und Basilikum in 3 cm groBe Sticke schneiden.

3. Zutatenin den Trichter einfUllen und den Deckel aufsetzen.
Entsaften.

APFEL-INGWER-SAFT

280 g Apfel 5 g Ingwer 120 g Ananas

1.  Ananasschdlen undin

2. Scheiben schneiden, die in den Trichter passen.

3. Apfelsorgféltig waschen und in kleine Stiicke schneiden, die
in den Trichter passen.

4. Zutafenin den Trichter einflllen und den Deckel aufsetzen.
Entsaften.

APFEL-MINZE-SAFT

Apfel 3 g Minze 60 g Griinkohl 330 g griine Weintrauben

1. GrUne Trauben vom Stiel trennen und sorgfaltig waschen.
Apfel, Minze und Grinkohlin 3 cm groBe Sticke schneiden.

2. Zutatenin den Trichter einfUllen und den Deckel aufsetzen.
Entsaften.
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ROTTENSAFT

ZUTATEN

200 g Orangen \ 3
100 g Karotten
140 g Apfel

@
schneiden.
3. ZutatenindenTri
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01. KAPITEL: REZEPTE SLOW JUICER SUSSE GEMUSE- UND FRUCHTSAFTE FUR DIE GANZE FAMILIE

GRAPEFRUIT-
ANANASSAF

ZUTATEN ANWEISUNGEN

100 g Grapefruit 1. Grapefruits, Orangen und Anc
70 g Orangen StUcke schneiden undin den’

180 g Ananas 2. Karotten und Apfel sorgféltig '»_
20 g Karo i 3

len, in kleine

51



®

01. KAPITEL: REZEPTE SLOW JUICER SUSSE GEMUSE- UND FRUCHTSAFTE FUR DIE GANZE FAMILIE

GRUNE TRAUBEN-
BIRNENSAFT

ZUTATEN ANWEISUNGEN

109 g Birnen 1. Grine Trauben vom Stiel frennen und sorgfdltig
134 g Engelwurz waschen.

118 g grine 2. Birnen in kleine StUcke schneiden, die in den Trichter
Trauben passen.

3. Engelwurzin 3 cm groBe Sticke schneiden.
Zutaten in den Trichter einflllen und den
/ Decke aufsetzen. Entsaften.
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01. KAPITEL: REZEPTE SLOW JUICER SUSSE GEMUSE- UND FRUCHTSAFTE FUR DIE GANZE FAMILIE

!

-

— APFEL-ROTE BEETE-
SAFT

ZUTATEN ANWEISUNGEN

20gRoteBeete 1. Zitrone und Rote Beete schdlen und in StUcke

350 g Apfel schneiden.

20 g Zitrone 2. Apfel sorgféltig waschen und in StUcke schneiden, die

in den Trichter passen.
3. Zutatenin den Trichter einfUllen und den Decke
aufsetzen. Entsaften.







KAPITEL 02: REZEPTE MIXER TRINKMAHLZEIT-SMOOTHIES

TOFU-PEKANNUSS-SMOOTHIE

55 Sek. im SMOOTHIE-Modus
100 g Tofu 50 g Mandeln 50 g Pekannuss 1EL schwarzer Sesam 2 EL Honig
300 ml ungesuBte Sojamilch 100 g Eis

1. Tofuin 3 cm groBe Sticke schneiden.
2. Zutatenin den Trichter einfUllen, [SMOOTHIE] Modus auswéhlen und
die [START] Taste dricken.

TIPP Anstatt PekannUssen kdnnen Sie auch WalnUsse verwenden.

Sie kdnnen den Smoothie mit dem [SOUP] Modus warm
zubereiten.

AVOCADO-SMOOQOTHIE

55 Sek. im SMOOTHIE-Modus

130 g Avocado 120 g Bananen 2 EL Oligosaccharide 100 mIMilch 120 g

Eis

1. Avocado halbieren, entkernen und schdlen.

2. Zutatenin den Trichter einfGllen, [SMOQOTHIE] Modus auswdhlen und
die [START] Taste dricken.

TIPP Sie kdnnen gefrorene Avocados verwenden.

TOFU-PROTEIN-SMOOTHIE

55 Sek. im SMOOTHIE-Modus
110 Seidentofu 100 g gefrorene Blaubeeren 60 g Avocado
30 g Mandeln 300 ml Joghurt 100 ml Wasser 2 EL Honig

1. Zutatenin den Trichter einflllen, [SMOQTHIE] Modus auswdhlen und
die [START] Taste dricken.
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KAPITEL 02: REZEPTE MIXER GESUNDE GEMUSESUPPEN

CURRY-TOMATENSUPPE

7 Min. 30 Sek. im SOUP-Modus
500 g Tomaten 30 g Sellerie 20 g Zwiebeln 1 Knoblauchzehe
1/4 Avocado 1 KL Currypulver 1/4KL Salz etwas Pfeffer Olivendl nach Belieben

1. Stiele entfernen und Tomaten vierteln.

2. Avocado entkernen und schélen.

3. Alle Zutaten auBer Olivendl in den Trichter einfUllen, [SOUP] Modus
auswdahlen und die [START] Taste dricken.

4. Nach Abschluss des Mixvorgangs nach Belieben Olivendl hinzufigen

TIPP Vorsicht, der Inhalt kann heiB sein.

ROTE-BEETE-SUPPE

7 Min. 30 Sek. im SOUP-Modus
300 g Rote Beete 100 g Zwiebeln 100 ml Wasser etwas Salz und Pfeffer

1. Zwiebeln und Rote Beete schdélen, in kleine StUcke schneiden.

2. Zutatenin den Trichter einfGllen, [SOUP] Modus auswdhlen und die
[START] Taste dricken.

3. Olivendl oder Joghurt nach Belieben hinzufUgen.

TIPP Vorsicht, der Inhalt kann heiB sein.

KURBISSUPPE MIT NUSSMILCH

7 Min. 30 Sek. im SOUP-Modus
300 g Kurbis 20 g WalnUsse 300 ml Milch 100 ml Wasser 2 EL Honig

1. KUrbis schdlen, entkernen und in kleine StUcke schneiden
Die KUrbisstUcke in der Mikrowelle garen

2. Alle Zutaten auBer Honig in den Trichter einflllen, [SOUP] Modus auswdhlen
und die [START] Taste drUcken.

3. Honig nach Belieben hinzufUgen

4. Die Konsistenz der Suppe nach Belieben durch HinzufGgen von
Milch verdUnnen.

TIPP Vorsicht, der Inhalt kann heiB sein.
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vM.KAPITEL:REZEPTEM % : HAUSGEMACHTE DESSERTS

AUMEN-EISDRINK
50 Sek. im ICE CRUSH Modus

%

ZUTATEN ANWEISUNGEN

4009 1. Zutatenin den Trichter einfUllen, [ICE CRUSH] Modus
Pflaumensirup, auswdahlen und die [START] Taste dricken.
200 g Eis

TIPP Rezept Pflaumensirup (3,5 kg Plaumen / 1 kg Zucker / 1 L Was-

ser)

1. Plaumenkerne entfernen und die Frichte in
halbmondférmige Sticke schneiden

2. Wasser und Zucker in einen Topf fUllen und aufkochen.
Pflaumen hinzufugen.

3. Deckel aufsetzen und den Topf Uber Nacht bei
Raumtemperatur stehen lassen, Ab dem néchsten Tag
im Kbhischrank aufbewahren.

Yo




KAPITEL 02: REZEPTE MIXER

ZUTATEN ANWEISUNGEN

70g 1.

Passionsfruchtfleisch,

120 g Bananen, 2.

150 g Mango,
300 ml Orangensaft,
200 g Eis

Passionsfrucht, Bar
vorbereiten. 9
Zutaten in den Trichte
auswdhlen und die [S

efrorene Passionsf




HAUSGEMACHTE DESSERTS

— MATCHA-EIS

50 Sek. im ICE CRUSH Modus

ZUTATEN ANWEISUNGEN

200 g Eis, 1. Zutatenin den Trichter einfUllen, [ICE CRUSH] Modus

SIEL auswdahlen und die [START] Taste dricken.
Kondensmilch, 2. Eine ausreichende Menge Kondensmilch und Matcha-
3 EL gesUBte rote Pulver dem zerstoBenen Eis hinzufUgen und die gesuBten
Bohnen etwas rofen Bohnen obenauf geben.

Matcha-Pulver
TIPP Hartes Eis IGsst sich leichter zerstoBen.
Um das Eis leichter zu zerstoBen, einen Schieber
~ verwenden.




02. KAPITEL: REZEPTE MIXER HAUSGEMACHTE DESSERTS

SCHOKO-MINZ-DRINK

50 Sek. im ICE CRUSH Modus

ZUTATEN ANWEISUNGEN

5 Oreo-Kekse, 1. FUr Minzgeschmack die Lebensmittelfarbe und das
100g Vanilleets, Minzaroma in die Milch geben.

200 g Eis, 2. Die Oreo-Kekse in einen verschlieBbaren Beutel geben
200 ml Milch und zerkleinern.

1 Tropfen grine 3. Alle Zutaten auBer die Oreo-Kekse in den Trichter einfUllen,

Lebensmittelfarbe, [ICE CRUSH] Modus auswéhlen und die [START] Taste

1 Tropfen Minzaroma drUcken.

4. Die zerkleinerten Oreo-Kekse einflllen und kurz bei
niedriger Geschwindigkeit mixen oder die Keksbrosel
obenauf geben.

TIPP Anstelle von Oreo-Keksen kdnnen auch andere
Schokoladekekse verwendet werden. )






02. KAPITEL: REZEPTE MIXER NATURLICHE DRESSINGS UND WURZUNG

SPINATPESTO

40 Sek. im GRIND Modus

ZUTATEN ANWEISUNGEN
50 g Spinat, 1. Den Spinat kurzin kochendem Wasser blanchieren und
12 g Mandeln, zerkleinern.

20 gPinienkerne 2.  Pinienkerne und Mandeln in einer Pfanne résten.
eine Prise Salz, 3. Zutatenin den Trichter einfUllen [GRIND] Modus
50 g Parmesan, auswdahlen und die [START] Taste dricken.
140 ml Olivendl
TIPP Da Parmesan bereifs sehr salzig ist, nach Belieben mit Salz
warzen. 5
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02. KAPITEL: REZEPTE MIXER NATURLICHE DRESSINGS UND WURZUNG

PERILLASAMEN-DRESSING

40 Sek. im GRIND Modus

ZUTATEN
3 EL Perillapulver, 2 EL Zucker, 1/2 EL Honig, 1 EL Erdnussbutter, 2
EL Essig, 3 EL Mayonnaise, 2 EL Birnensaft

1. Zutatenin den Trichter einfUllen [GRIND] Modus auswdahlen
und die [START] Taste dricken.

Mandelbutter

40 Sek.im GRIND Modus — 7 Min. 40 Sek. im SOUP Modus

ZUTATEN
300 g gerdstete Mandeln, etwas Salz, 7 EL Olivendl

1.  Mandelnin den Trichter einfUllen, [GRIND] Modus
auswdahlen und die [START] Taste dricken.

2. Salzund Olivendl (Schritt 1) hinzufigen, [SOUP] Modus
auswdahlen und die [START] Taste dricken.

TIPP Rohe Mandeln zuerstim Ofen bei einer Temperatur von

180°C bis 200°C oder in einer Pfanne auf kleiner lamme
10-15 Minuten lang résten.

NATURLICHE WURZUNG

40 Sek. im GRIND-Modus

ZUTATEN
Getrocknete Pilze, getrocknete Shrimps, getrocknete Anchovis,
getfrockneter Seelachs

1. Zutatenin den Trichter einfUllen, [GRIND] Modus auswdhlen
und die [START] Taste dricken.

2. Die Mengenverhdltnisse der Wirzzutaten nach Belieben
anpassen.

TIPP Wenn Sie die Zutaten kurzin einer Pfanne résten und dann
zerstoBen, entstehen Feinpartikel zur Regulierung der
Feuchtigkeit bei der Aufbewahrung.

Die getrockneten Zutaten zermahlen (fUr eine Menge von
weniger als 100 g).

(O]
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03. KAPITEL.: REZEPTE SLOW JUICER & MIXER
MILCHDRINK, SUSSE FRUCHTMILCH

BIRNEN-BANANEN-MILCH

55 Sek. im SMOOTHIE-Modus + JUICER Modus: Entsaftung

ZUTATEN
300 g Birnen 80 g Bananen 200 ml Milch 5 WalnUsse

1. Kerngehd&use und Stiel der Birne entfernen.

2. Bananen, Milch und WalnUsse in den Trichter einfUllen,
[SMOOTHIE] Modus auswéhlen und die [START] Taste
dricken.

3. Den Entsafterbehdlter einbauen, um die Birnen zu entsaften.

4. Bimenextrakt zur Bananen-Walnuss-Milch hinzufUgen

SUSSKARTOFFEL-APFEL-MILCH

55 Sek. im SMOOTHIE-Modus + JUICER Modus: Entsaftung

ZUTATEN
350 g Apfel 50 g gekochte SUBkartoffeln 200 ml Milch 10 Mandeln

1. Kerngehduse und Stiel der Apfel entfernen.

2. SUBkarfoffeln, Milch und Mandeln in den Trichter einfllen,
[SMOQOTHIE] Modus auswéhlen und die [START] Taste
dricken.

3. Den Entsafterbehdlter einbauen, um die Birne zu entsaften.

4. Apfelexirakt zur Bananen-Walnuss-Milch (Schritt 2)
hinzufigen

KURBIS-APFELMILCH

55 Sek.im SMOQOTHIE-Modus + JUICER Modus: Entsaftung

ZUTATEN
270 g Apfel 100 g Paprika 50 gekochter Kirbis 200 mi Milch

Kerngehduse und Stiel der Apfel entfernen.

KUrbis und Milch in den Trichter einfUllen, [SMOQOTHIE] Modus
auswdhlen und die [START] Taste dricken.

3. Den Enfsafterbehditer einbauen, um die Apfel zu entsaften.
4. Apfelextrakt zur KUrbismilch (Schritt 2) hinzufogen.

N -
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03. KAPITEL.: REZEPTE SLOW JUICER & MIXER SOJAMILCH, VEGANE FRISCHMILCH

KAROTTEN-SOJA-MILCH

55 Sek. im SMOOTHIE-Modus + JUICER Modus: Enfsaftung

ZUTATEN ANWEISUNGEN

400 g Karotten 1. Sojabohnen etwa 6 Stunden in Wasser einweichen und
100 g gekochte dannin der dreifachen Menge Wasser 20 Minuten lang
Sojabohnen kochen.

200 ml Wasser 2. Gekochte Sojabohnen und Wasser in den Trichter
einflllen, [SMOOTHIE] Modus auswdhlen und die [START]
Taste dricken.
3. Den Entsafterbehdlter einbauen, um die Karotten zu
entsaffen.
4. Karottenextrakt zur Sojamilch (Schritt 2) hinzufigen

TIPP Anstatt Wasser kann auch Bohnenkochwasser oder Milch
verwendet werden
Bereiten Sie zuerst eine ausreichende Menge Sojamilch zu,
um sie dann mit verschiedenen Arten von Saft zu mischen.




03. KAPITEL.: EPTE SLOW JUICER & MIXER SOJAMILCH, VEGANE FRISCHMILCH

NATAPFEL-SOJA-MILCH

5§ Sek. im SMOQOTHIE-Modus + JUICER Modus: Entsaftung

ZUTATEN ANWEISUNGEN

300g 1. Vorder Zubereitung Granatapfelkerne aus der Frucht
Granatapfelkerne entfernen.

100ggekochte 2. Gekochte Sojabohnen und Wasser in den Trichter einflllen,
Sojabohnen [SMOOTHIE] Modus auswdhlen und die [START] Taste

200 ml Wasser dricken.

3. Den Enfsafterbehdlter einbauen, um das
Granatapfelfruchtfleisch zu entsaften.
4. Granatapfelextrakt zur Sojamilch (Schritt 2) hinzufGgen.

TIPP Gefrorene Granatdpfel mUssen vor dem Entfernen der
Kerne aufgetaut werden.

( )
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ABC SAFT
ABC GEMUSEBALLCHEN

40 Sek. im GRIND-Modus + JUICER Modus: Entsaftung

ZUTATEN ABC SAFT
1 Karotte 1 Apfel 1 Rote Beete

ZUTATEN ABC GEMUSEBALLCHEN
160 g ABC SaftpUree 200 g Tofu 50 g Shiitake-Pilze 3 Eier
20 g Schnittlauch Salz und Pfeffer nach Belieben



HUROM KOCHEN MIT PUREE

ANWEISUNGEN

JUICER

1. 1 Karotte, 1 Apfel und 1/4 Rote Beete im JUICER Modus entsaften.

GRIND

1. Das mit dem Entsafter zubereitete ABC SaftpUree bereitstellen.

2. Schnittlauch hacken und mit dem PUree vermischen
Shiitake-Pilze und Tofu in den Trichter einfGllen.
[GRIND] Modus auswdahlen und die [START] Taste dricken.

3. Alle Zutatenin eine Schussel geben und grindlich durchmischen.
Dann Bdallchen formen und in einer Pfanne braten.

TIPP Bei der Verwendung des Mixers einen Schieber verwenden, um die Zutaten

einfacher zu zerkleinern.
71
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Apfel-
Brokkoli-Waffel

20 Sek.im GRIND Modus + JUICER Modus: Enfsaftung

ZUTATEN APFEL-BROKKOLI-SAFT
1 Apfel 1 Brokkoli

ZUTATEN APFEL-BROKKOLI-WAFFEL
120 ml Apfel-Brokkoli-Saft 70 g Apfel-Brokkoli-PUree
250 g Waffel-Backmischung 1 Ei 60 ml Speisedl



ANWEISUNGEN

JUICER
1. Den Entsafferbehdilter einbauen, um Apfel und Brokkoli zu entsaften.
GRIND
1. Apfel und Brokkoli entsaften, Saft und Piree bereitstellen.
2. Saft, Ei, Speisedl, Waffel-Backmischung und PUree nacheinander einflllen,
[MANUAL] Modus auswdhlen und alles 20 bis
30 Sekunden bei mittlerer Geschwindigkeit grindlich mixen.
3. DenTeigin die vorgeheizte Waffelpfanne gieBen und auf beiden Seiten
2 bis 2,5 Minuten lang backen.

TIPP Wenn Sie den Saft lieber trinken mdchten, kdnnen Sie dem Waffelteig Wasser
hinzufigen.
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Karotten
muffins

20 Sek.im GRIND Modus + JUICER Modus: Enfsaftung

ZUTATEN KAROTTENSAFT
1 bis 2 Karotten (200 g)

ZUTATEN KAROTTENMUFFINS
50 ml Karottensaft 100 g KarottenpUree 250 g Muffin-Backmischung 2 Eier 60 ml

Speisedl



DCHEN MIT PUREE

ANWEISUNGEN

JUICER

1. Den Entsafferbehdlter einbauen, um die Karotten zu entsaften.

GRIND

1. Karotftensaft, Ei, Speisedl, Muffin-Backmischung und KarottenpUree
nacheinander einfullen, [MANUAL] Modus auswéhlen und alles 20 bis 30
Sekunden lang bei mittlerer Geschwindigkeit mixen.

2. Teigin eine Muffinform gieBen und im Backofen bei 180°C 20 Minuten lang
backen.
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CHAPITRE 01 : RECETTES A L'EXTRACTEUR DE JUS JUS PHYTOCHIMIQUES FACILES A PREPARER

JUS DE TOMATE CERISE

#ROUGE
INGREDIENTS INSTRUCTIONS
300gde 1. Enlevez les tiges des tomates cerises, puis lavez-les sous
fomates cerises I'eau courante.

2. Insérez lesingrédients dans la trémie, puis placez le
couvercle. Exfrayez le jus.

CONSEIL. La texture du jus de tomate cerise peut éfre un
peu épaisse.
Ajoutez du raisin ou des poires pour un jus plus
liquide.




A L'EXTRACTEUR DE JUS JUS PHYTOCHIMIQUES FACILES A PREPARER

JUS DANANAS

#JAUNE

as et franchez-le dans la longueur.
dients dans la trémie, puis placez le
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CHAPITRE 01 : RECETTES A L'EXTRACTEUR DE JUS  JUS PHYTOCHIMIQUES FACILES A PREPARER

JUS DE CHOU FRISE

#VERT

300 g de chou frisé

1. Enlevezles feuilles de chou frisé, puis lavez-les sous I'eau
courante.

2. Insérezlesingrédients dansla frémie, puis placez le
couvercle. Extrayez le jus.

CONSEIL. La texture du jus de chou frisé peut étre un peu

épaisse. Ajoutez du raisin ou des poires pour un jus
plus liquide.

JUS DE POMME

#BLANC

250 g de pomme

1. Lavezles pommes sans les peler, puis coupez-les en plus
petits morceaux pour qu'elles rentrent dans la trémie.
Insérez les ingrédients dans la tfrémie, puis placez le

2. couvercle. Extrayezle jus.

CONSEIL. Buvez votre jus de pomme lorsqu'il est frais car les
pommes brunissent rapidement. La variété de
pomme la plus adaptée pour le jus est la pomme

Fuji, dont la saison est en novembre.

JUS DE RAISIN ROUGE

#VIOLET

250 g de raisin noir

1. Enlevezles grains de raisin de leur grappe, puis lavez-les
sous I'eau courante.

2. Insérezlesingrédients dans la trémie, puis placez le
couvercle. Extrayez le jus.
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CHAPITRE 01 : RECETTES A L'EXTRACTEUR DE JUS

MELANGES DE JUS AUX SAVEURS VARIEES

JUS DE MELON
ET POMME

INGREDIENTS INSTRUCTIONS
200gdemelon, 1. Pelezle melon et coupez-le en plus petits morceaux
130 g de pomme, pour qu'ilrentre dans la trémie.
50gde pak-choi, 2. Lavezlapomme et coupez-la en plus petits morceaux
50 g de céleri pour gqu'elle rentre dans la trémie.

3. Lavezbien le pak-choi et le céleri, puis coupez-les en

morceaux de 3 cm.
4. Insérezlesingrédients dans la trémie, puis placez le

couvercle. Exfrayez le jus.

CONSEIL. Vous pouvez aussi utilisez du melon hami a la
place du melon.




Cﬂ\ANOI :&E'ITESAL'EXTRACTEUR DE JUS MELANGES DE JUS AUX SAVEURS VARIEES

US AUX GRAINES
DE CHIA
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CHAPITRE 01 : RECETTES A L'EXTRACTEUR DE JUS MELANGES DE JUS AUX SAVEURS VARIEES

JUS D'ANANAS ET BASILIC

4 g de basilic, 220 g d’ananas, 100 g de raisin blanc, 40 g d'épinards

1. Epluchez 'ananas et franchez-le dans la longueur.

2. Enlevezles grains de raisin blanc de leur grappe, puis lavez-les
bien dal'eau.

3. Coupezles épinards et le basilic en morceaux de 3 cm.
Insérez les ingrédients dans la frémie, puis placez le couvercle.
Extrayez le jus.

JUS DE POMME ET GINGEMBRE

280 g de pomme, 5 g de gingembre, 120 g d’ananas

1. Epluchez I'ananas et le gingembre.

2. Tranchez-les dans lalongueur pour qu'ils rentrent dans la
trémie.

3. Lavezbien les pommes, puis franchez-les en plus petits
morceaux pour qu'elles rentrent dans la trémie.

4. Insérezlesingrédients dans la frémie, puis placez le couvercle.
Extrayez le jus.

JUS DE MENTHE POMME

3 g de menthe pomme, 60 g de chou frisé, 330 g de raisin blanc

1. Enlevez les grains de raisin de leur grappe, puis lavez-les bien &
I'equ.
Tranchez la menthe pomme et le chou frisé en morceaux de
3cm.

2. Insérez les ingrédients dans la trémie, puis placez le couvercle.
Extrayez le jus.
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INGREDIENTS

2009 d'oronge;‘*»‘ k et coupez-la en plus petits morceaux
100 g de carotte, \ ntre dans la frémie.

140 g de pomme 2. Lavez otte et la pomme, puis coupez-les

s dans la trémie,
Jvercle. Extrayez le jus.

3.
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CHAPITRE 01 : RECETTES A L'EXTRACTEUR DE JUS JUS DE LEGUMES ET DE FRUITS POUR TOUTE LA FAMILLE

JUS DE PAMPLEMOUSSE
ET ANANAS

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

100gde 1. Pelezle pamplemousse, I’ord

pamplemousse, franchez-les dans la longueu
70 g d'orange, :

180 g d’'anan
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CHAPITRE 01 : RECETTES A L'EXTRACTEUR DE JUS JUS DE LEGUMES ET DE FRUITS POUR TOUTE LA FAMILLE

JUS DE RAISON BLANC
ET POIRE

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

109 g de poire, 1. Enlevez les grains de raisin blanc de leur grappe, puis

134 g d'angelica lavez-les bien a l'eau.

ufilis, Tranchez la poire en plus petits morceaux pour qu'elle
118 g de raisin rentre dans la tfrémie.

blanc Coupez I'angelica ufilis en morceaux de 3 cm.

/ :

Insérez les ingrédients dans la trémie,
puis placez le couvercle. Exfrayez le jus.
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CHAPITRE 01 : RECETTES A L'EXTRACTEUR DE JUS JUS DE LEGUMES ET DE FRUITS POUR TOUTE LA FAMILLE

!

-

\

JUS DE POMME
ET BETTERAVE

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

20 g de betterave, 1. Epluchez la betterave et le citron,
350 g de pomme, puis franchez-les dans la longueur.
20 g de citron 2. Lavezbienla pomme, puis coupez-la dans la longueur
pour gu'elle rentre dans la trémie.
3. Insérezlesingrédients dans la frémie,
puis placez le couvercle. Exfrayez le jus.







CHAPITRE 02 : RECETTES AU MIXEUR SMOOTHIES SUBSTITUTS DE REPAS

SMOOTHIE AU TOFU ET AUX
NOIX DE PECAN

55 sec. en mode SMOOTHIE

100 g de tofu, 50 g d'amandes, 50 g de noix de pécan,

1 cs de sésame noair, 2 cs de miel, 300 ml lait de soja sans sucre, 100 g de
glace

1. Coupez le tofu en 3 morceaux.
2. Insérezlesingrédients dansla trémie, sélectionnezle mode
[SMOQTHIE] et appuyez sur le bouton [START].

CONSEIL. Vous pouvez utiliser des noix & la place des noix de pécan.
Vous pouvez le déguster chaud gréce au mode [SOUP]

SMOOTHIE A LAVOCAT

55 sec. en mode SMOOTHIE
130 g d'avocat, 120 g de banane, 2 ¢s d’huile d'arachide
100 ml de lait, 120 g de glace

1. Coupez un avocat en deux, puis enlevez son noyau et sa peau.
Insérez les ingrédients dans la trémie, sélectionnez le mode
2. [SMOQTHIE] et appuyez sur le bouton [START].

CONSEIL. Vous pouvez utiliser un avocat congelé.

SMOOTHIE PROTEINE AU TOFU

55 sec. en mode SMOOTHIE
110 g de tofu soyeux, 100 g de myrilles surgelées, 60 g d'avocat,
30 g d’'amandes, 300 ml de yaourt, 100 ml d'eau, 2 cs de miel

1. Insérezlesingrédients dans la trémie, sélectionnez le mode
[SMOQTHIE] et appuyez sur le bouton [START].
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CHAPITRE 02 : RECETTES AU MIXEUR BONNES SOUPES DE LEGUMES POUR UNE BELLE TABLE

SOUPE A LA TOMATE ET AU CURRY

7 min. 30 sec. en mode SOUP

500 g de tomate, 30 g de céleri, 20 g d'oignon, 1 gousse d'aill,

1/4 d'avocat, 1 cc de curry en poudre, 1/4 cc de sel, un peu de poivre, huile
d'olive selon vos goUts

1. Refirezle pédoncule d'une tomate et coupez-la en quatre.
2. Dénoyautez un avocat et épluchez-le.
3. Insérezlesingrédients dans la frémie, & I'exception de I'nuile d'olive,
sélectionnez le mode [SOUP] et appuyez sur le bouton [START].
une fois que tous les ingrédients sont bien mixés, ajoutez I'huile d'olive
4. selonvos goUts.

CONSEIL. Faites attention. Le contenu peut étre chaud lorsque la
préparation est terminée.

SOUPE A LA BETTERAVE

7 min. 30 sec. en mode SOUP
300 g de betterave, 100 g d'oignon, 100 mi d'eau, une pincée de sel et
de poivre

1. Pelezl'oignon et la betterave, puis tranchez-les en morceaux de
taille appropriée.

2. Insérezlesingrédients dans la frémie, sélectionnez le mode [SOUP] et
appuyez sur le bouton [START].

3. Ajoutezl'huile d'olive et le yaourt selon vos goUts.

CONSEIL. Faites attentfion. Le contenu peut éfre chaud lorsque la
préparation est terminée.

LAIT COURGE ET NOIX

7 min. 30 sec. en mode SOUP
300 g de courge musquée, 20 g de noix, 300 mi de lait,
100 mld'eau, 2 cs de miel

1. Enlevezles graines et pelez la courge musquée,
puis tranchez-la en morceaux de taille appropriée.
2. Faites cuire les morceaux de courge musquée au micro-ondes.
3. Insérezlesingrédients dans la trémie, a I'exception du miel, puis
sélectionnez le mode [SOUP] et appuyez surle bouton [START].
4. Ajoutez du miel selon vos godfs.

CONSEIL. Ajoutez plus ou moins de lait pour ajuster I'épaisseur de Ia
soupe A votre convenance.
Faites attention. Le contenu peut étre chaud lorsque la
préparation est terminée.
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TS MAISON COMME AU RESTAURANT

SSEMENT GLACE A LA
PRUNE

50 sec. en mode ICE CRUSH

INSTRUCTIONS

INGREDIENTS

400 g de sirop 1. Insérezlesingrédients dans la frémie, sélectionnez le
de prune, mode [ICE CRUSH] et appuyez sur le bouton [START].
200 g de glace

CONSEIL. Recette de sirop de prune
(3 5kgde prune / 1 kgdesucre /1 Ld'eau)
1. Dénoyautez les prunes, puis coupez-les en forme
de croissant.
2. Faites bouillir'eau et le sucre dans une casserole.
; Ajoutez les prunes.
- 3. Fermezle couvercle et réservez la casserole







DESSERTS MAISON COMME AU RESTAURANT

—___ FLOCONS GLACES AU MATCHA

50 sec. en mode ICE CRUSH

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

200gdeglace, 1. Insérezlaglace danslatrémie, sélectionnezle mode [ICE

3 csde lait CRUSH] et appuyez sur le bouton [START].

concentré 2. Ajoutez une quantité suffisante de lait concentré et de

3 cs de haricots matcha en poudre dans la glace pilée, puis placez les

rouges SUcres, haricots rouges sucrés sur le dessus.

une pincée de

matchaen CONSEIL. La glace dure est plus pratique d piler.

poudre Utilisez un poussoir pour piler la glace plus
facilement.




CHAPITRE 02 : RECETTES AU MIXEUR DESSERTS MAISON COMME AU RESTAURANT

RAFRAICHISSEMENT MENTHE CHOCOLAT

50 sec. en mode ICE CRUSH

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

5 biscuits Oreo, 100g 1. Ajoutez le colorant alimentaire et I'huile 'essentielle de
de glace ala vanile, menthe dans le lait pour faire du lait aromatisé a la
200gdeglace, 200m  menthe.
delaif, 1goutlede 2. Placez les biscuits Oreo dans un sac refermable et écrasez-
colorant alimentaire les.
vert menthe, 1 goutte 3. Insérezles ingrédients dansla frémie, & I'exception des
d'huile essentielle ala biscuits Oreo, puis sélectionnez le mode [ICE CRUSH] et
e appuyez sur le bouton [START].

4. Ajoutez les biscuits Oreo écrasés et mélangez brievement

A vitesse lente ou placez-les sur le dessus de la préparation.

CONSEIL. Vous pouvez aussi frés bien utiliser d'autres types de
biscuits au chocolat. \

/
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CHAPITRE 02 R DESSERTS MAISON COMME A:U-?RIESTAURANT '

AU VERTE

e GRIND

INGREDIENTS RUCTIO

rezlesin 1

300gd'ananas, 1. s dans la frémie, sélectionnez le mode

130 g de banane, GRIND] et ap rle bouton [START]. 8
40gdépinards, 2. Versezl'appare un moule a glace et congelezle
200 ml de jus pendant au mo res.

d'orange g

100 mld'eau de CC
COCO [

n'ave;
Jn gok

e moule d glace,
arfon.

_



CHAPITRE 02 : RECETTES AU MIXEUR ASSAISONNEMENTS A BASE DE NATURE

PESTO D'EPINARDS

40 sec. en mode GRIND

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

50gdépinards, 1. Faiteslégerement blanchir les épinards dans de 'eau

12 g d'amandes, bouillante, puis hachez-les.
20gdepignons 2. Torréfiezles pignons de pin et les amandes dans la méme
de pin, Une poéle.
pincée de sel, 3. Insérezlesingrédients dansla trémie, sélectionnezle mode
50 g de copeaux [GRIND] et appuyez sur le bouton [START].
de parmesan,
140 ml d'huile CONSEIL. Salez selon vos goUts en gardant a I'esprit que
' ge déja trés salé

d'olive le parmesan est un froma
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CHAPITRE 02 : RECETTES AU MIXEUR ASSAISONNEMENTS A BASE DE NATURE

ASSAISONNEMENT AUX GRAINES
— DE PERILLA

& 40sec. en mode GRIND

INGREDIENTS

3 cs de poudre de perilla, 2 cs de sucre, 1/2 cs de miel, 1 cs de
beurre de cacahouétes, 2 cs de vinaigre,

3 ¢s de mayonnaise, 2 cs de jus de poire

1. Insérezlesingrédients dans la trémie, sélectionnez le mode
[GRIND] et appuyez sur le bouton [START].

BEURRE D’AMANDES

40 sec. en mode GRIND — 7 min. 40 sec. en mode SOUP

INGREDIENTS
— 300 g d'amandes torréfiées, une pincée de sel, 7 cs d'huile

i d'olive

1. Insérezles amandes dans la frémie, sélectionnez le mode

[GRIND] et appuyez sur le bouton [START].

2. Ajoutez du sel et I'huile d'olive & la préparation,
@ sélectionnez le mode [SOUP] et appuyez sur le bouton
[START].

CONSEIL. Sivous utilisez des amandes crues, faites-les torréfier

au four pendant 10 & 15 minutes entre 180 °C et
200°C ou ¢ la poéle a feu doux.

ASSAISONNEMENT NATUREL

40 sec. en mode GRIND

INGREDIENTS
Champignons séchés, crevettes séchées, anchois séchés,
lieu jaune séché

1. Insérezlesingrédients dans la frémie, sélectionnez le mode
[GRIND] et appuyez sur le bouton [START].

2. Ajustezles proportions des ingrédients selon vos goUts pour
réaliser un assaisonnement naturel.

CONSEIL. Sivous passez brievement les ingrédients & la poéle et
que vous les écrasez, ils produiront de fines particules
qui permettront de mieux contréler I'humidité
pendant le stockage. Passez au mixeur moins de
100 g d'ingrédients secs.
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CHAPITRE 03 : RECETTES A L’EXTRACTEUR DE JUS + MIXEUR
LAITS A BASE DE JUS DE FRUITS ET DE LEGUMES

LAIT BANANE ET POIRE

55 sec. en mode SMOQOTHIE + EXTRACTEUR DE JUS en mode :
Extraction de jus

INGREDIENTS
300 g de poire, 80 g de banane, 200 ml de lait, 5 noix

1. Reftirezle coeur etle pédoncule de la poire.
Insérez la banane, le lait et les noix dans la trémie,
sélectionnez le mode [SMOQOTHIE] et appuyez sur le bouton

[START].

3. Installezla chambre d'extraction pour exiraire le jus de
poire.

4. Ajoutezle jus de poire au lait & la banane et aux noix réalisé
al'étape 2.

LAIT PATATE DOUCE ET POMME

55 sec. en mode SMOQOTHIE + EXTRACTEUR DE JUS en mode :
Extraction de jus

INGREDIENTS
350 g de pomme, 50 g de patate douce cuite a I'eau, 200 ml
de lait, 10 amandes

1. Refirezle cceur et le pédoncule de la pomme.
Insérez la patate douce, le lait et les amandes dans la
trémie, sélectionnez le mode [SMOOTHIE] et appuyez sur le
bouton [START].

3. Installezla chambre d'extraction pour extraire le jus de
pomme.

4. Ajoutezle jus de pomme au lait dla patate douce et aux
amandes réalisé a I'étape 2.

LAIT COURGE ET POMME

55 sec. en mode SMOQOTHIE + EXTRACTEUR DE JUS en mode :
Extraction de jus

INGREDIENTS

270 g de pomme, 100 g de paprika, 50 g de courge musquée

cuite al'eau, 200 ml de lait

1. Reftirezle coeur et le pédoncule de la pomme.

2. Insérezla courge musquée et le lait dans la frémie,
sélectionnez le mode [SMOQOTHIE] et appuyez sur le bouton
[START].

3. Installezla chambre d'extraction pour exiraire le jus de
pomme.

4. Ajoutezle jus de pomme au lait & la courge musquée
réalisé al'étape 2.
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CHAPITRE 03 : RECETTES A L'EXTRACTEUR DE JUS + MIXEUR LAITS DE SOJA, LAITS VEGAN FAITS MAISON

LAIT CAROTIE ET SOJA

55 sec. en mode SMOQOTHIE + EXTRACTEUR DE JUS en mode
: Extraction de jus

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

400 g de carotte, 1. Faites fremper les graines de soja pendant environ

100 g de graines 6 heures, puis faites-les bouillir dans 3 fois leur volume d'eau
de soja cuites pendant 20 minutes.

aleau, 2. Insérezles graines de soja cuites et I'eau dans la trémie,
200 ml d'eau sélectionnez le mode [SMOOTHIE] et appuyez sur le

bouton [START].

3. Installezla chambre d'extraction pour extraire le jus de
carotte.

4. Ajoutezle jus de carotte au lait de soja réalisé a I'étape 2.

CONSEIL. Vous pouvez également remplacer I'eau par du lait
ou I'eau de cuisson des graines de soja.
Tout d'abord, préparez une quantité suffisante de
lait de soja, puis mélangez-le avec différents types
de jus pour les déguster | 2
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CHAPITRE O CETTES A L'EXTRACTEUR DE JUS + MIXEUR LAITS DE SOJA, LAITS VEGAN FAITS MAISON

" LAIT GRENADE ET SOJA

55sec. én mode SMOQOTHIE + EXTRACTEUR DE JUS en mode
: Extraction de jus

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

300gdegraines 1. Préparezles graines de grenade.
de grenade, 100g 2. Insérez les graines de soja cuites et I'eau dans la trémie,
de graines de soja sélectionnez le mode [SMOQOTHIE] et appuyez surle

cuites bouton [START].
aleau, 3. Installezla chambre d'exiraction pour exiraire le jus de
200 mld'eau grenade.

4. Ajoutezle jus de grenade au lait de soja réalisé al'étape 2.

CONSEIL. Sivous utilisez de la grenade surgelée, faites-la
décongeler avant d'en extraire le jus.
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MIXEUR

JUS POMME CAROTTE BETTERAVE BOULETTES
VEGGIE POMME CAROTTE BETTERAVE

40 sec. en mode GRIND + EXTRACTEUR DE JUS en mode : Extraction de jus

INGREDIENTS DU JUS POMME CAROTTE BETTERAVE
1 carotte, 1 pomme, 1/4 de betterave

INGREDIENTS DES BOULETTES VEGGIE POMME CAROTTE BETTERAVE
160 g de purée de jus pomme carotte betterave, 200 g de tofu,
50 g de champignons shiitake, 3 ceufs, 20 g de ciboulette,

sel et poivre selon vos goUts



CUISINE A BASE DE PUREE PREPAREE AVEC HUROM

INSTRUCTIONS

JUICER
1. Exirayezlejus de 1 carofte, 1 pomme ef 1/4 de betterave en mode JUICER.
GRIND
1. Préparezla purée de jus pomme carotte betterave avec 'extracteur.
Emincez la ciboulette et mixez-la avec la purée.
2. Insérezles champignons shiitake et le tofu dans la trémie,
sélectionnez le mode [GRIND] et appuyez sur le bouton [START].
Ajoutez tous les ingrédients dans un bol et mélangez-les suffisamment.
3. Ensuite, formez des boulettes ef faites-les frire dans une poéle.

CONSEIL. Lorsque vous utilisez le mixeur, servez-vous d'un poussoir pour mixer les

ingrédients plus facilement.
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Gaufres ala pomme
et au brocoli

20 sec. en mode GRIND + EXTRACTEUR DE JUS en mode : Extraction de jus

INGREDIENTS DU JUS DE POMME ET BROCOLI
1 pomme, 1 brocoli

INGREDIENTS DES GAUFRES A LA POMME ET AU BROCOLI

120 ml de jus de pomme et brocoli, 70 g de purée de pomme et de brocoli, 250 g
de préparation en poudre pour gaufres, 1 ceuf,

60 ml d’huile de cuisson



INSTRUCTIONS

JUICER

1. Installezla chambre d'extraction pour extraire le jus de pomme et de brocoli.

GRIND

1. Extrayezle jus de pomme et de brocoli, puis préparez le jus et la purée.

2. Insérez dans cet ordre le jus, l'oeuf, I'huile de cuisson, la préparation en poudre
pour gaufres et la purée, sélectionnezle mode [MANUAL] et mixez bien le tout
pendant 20 & 30 secondes ¢ vitesse moyenne.

3. Versezla pdte dans un moule a gaufres préchauffé et faites cuire de chaque
coté pendant 2 & 2,5 minutes & feu doux.

CONSEIL. Sivous voulez boire le jus, vous pouvez ajouter de leau dans la pdte

gaufres.
109
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Muffins a
la carofte

20 sec. en mode GRIND + EXTRACTEUR DE JUS en mode : Extraction de jus

INGREDIENTS DU JUS DE CAROTTE
1 a2 carottes (200 g)

INGREDIENTS DES MUFFINS A LA CAROTTE

50 ml de jus de carotte, 100 g de purée de carotte, 250 g de préparation en
poudre pour muffins, 2 ceufs, 60 ml d’huile de cuisson

(O]



INSTRUCTIONS

JUICER

1.

Installez la chambre d'exfraction pour extraire le jus de carotte.

GRIND

1.

2.

Insérez dans cet ordre le jus de carotte, les ceufs, I'nuile de cuisson, la
préparation en poudre pour muffins et la purée de carotte, sélectionnezle
mode [MANUAL] et mixez bien le tout pendant 20 & 30 secondes a vitesse
moyenne.

Versez la pate dans un moule & muffins et faites-la cuire dans une friteuse sans
huile & 180 °C pendant 20 minutes.

m
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CAPITULO.01: RECETA PARA LICUADORA ZUMOS FITOQUIMICOS FACILES DE PREPARAR

ZUMO DE TOMATE CHERRY

#ROJO

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

Tomate cherry 1. Quite los tallos de los tomates cherry y Idvelos con
3009 agua corriente.
2. Infroduzcalos ingredientes en la tolva y ponga la tapa.
Extraiga el zumo.

SUGERENCIA. Los fomates cherry pueden resultar un poco
espesos al gusto.
Anada uvas o peras para disfrutar de un
zumo mds liquido.




ZUMOS FITOQUIMICOS FACILES DE PREPARAR
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CAPITULO.01: RECETA PARA LICUADORA ZUMOS FITOQUIMICOS FACILES DE PREPARAR

ZUMO DE KALE

#VERDE

Kale 300 g

1. Quite los tallos del kale y Idvelo con agua corriente.

2. |Infroduzca los ingredientes en la tolva y ponga la tapa.
Extraiga el zumo.

' SUGERENCIA. Elkale puede resultar un poco espeso al
i‘» gusto. Anada uvas o peras para disfrutar de
un zumo mdas liquido.

ZUMO DE MANZANA

#BLANCO

RN .
=N ‘|.

Lave la manzana sin pelar y cortela en trozos mds
pequenos para que quepan en la folva.

2. Infroduzca losingredientes en la tolva y ponga la tapa.
Extraiga el zumo.

SUGERENCIA. Beba el zumo de manzana cuando recién
hecho, ya que las manzanas se oxidan
répidamente. Las manzanas Fuji, que estdn
disponibles en noviembre, son las mds

adecuadas para zumos.

ZUMO DE UVATINTA

#MORADO

Uvatinta 250 g

1. Separe las uvas y ldvelas con agua corriente.

2. Infroduzca los ingredientes en la tolva, y coloque la
tapa. Extraiga el zumo.

nz



CAPITULO.01: RECETA PARA LICUADORA ZUMOS MIXTOS DE VARIOS SABORES

MELON

ZUMO DE MANZANA

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

Melén 200 g, 1.
Mazana 130 g,
Pak Choi50 g, 2.
Apio 50 g
h
4,

Quite la cdscara del meldn y cértelo en trozos mds
pequenos para que quepa en la folva.

Lave la manzana y cértela en trozos mds pequenos
para que quepan en la tolva.

Lave bien el pak choiy el apio y cértelos en trozos de 3
cm.

Intfroduzca los ingredientes en la tolva, y coloque la
tapa. Extraiga el zumo.

SUGERENCIA. Se puede sustituir el melén por meldn chino.
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CAPITULO.01: RECETA PARA LICUADORA ZUMOS MIXTOS DE VARIOS SABORES

ZUMO DE PINA Y ALBAHACA

Albahaca 4 g, Pina 220 g, Uva blanca 100 g, Espinacas 40 g

1. Pele la pinay cértela en rodajas longitudinalmente.
2. Separe las uvas blancas y Iavelas bien.
Corte las espinacas y la albahaca en trozos de 3 cm.
3. Introduzca los ingredientes en la tolva y ponga la tapa.
Extraiga el zumo.

ZUMO DE MANZANA Y JENGIBRE

Manzana 280 g, Jengibre 5 g, Pina 120 g

1. Pelelapinay eljengibre.

2. Cortelos longitudinalmente para que quepan en la tolva.

3. Lave bienla manzana y cértela en trozos mds pequenos
para que quepan en la tolva.

4. Introduzca losingredientes en la tolva y ponga la tapa.
Extraiga el zumo.

o ZUMO DE MENTA DE MANZANA

Menta de manzana 3 g, Kale 60 g, Uva blanca 330 g

1. Separe las uvas blancas y IGvelas bien.
Corte la menta de manzanay el kale en trozos de 3 cm.
2. Infroduzca los ingredientes en la tolva y ponga la tapa.
Extraiga el zumo.
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INGREDIENTES

Naranja 200 g, ) ranja y cortela en trozos mds pequefios para
Zanahoria 100 g,
Manzana 140g 2. Lave bienla
longitudinal

3. Introduzcalos ing

tapa. Extraiga el z
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CAPITULO.01: RECETA PARA LICUADORA ZUMOS DE VERDURAS DULCES Y FRUTA PARA TODA LA FAMILIA

ZUMO DE POMELO
Y PINA

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

Pomelo 100 g, 1. Pele elpomelo, la naranjay I
Naranja 70 g, longitudinalmente para que
Pina 180 g, 2. Lave bien la zanahoria y cérte
Zanahoria 20 Infroduzca los ingredientes en
pa. Exiraiga el zumo. '
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CAP{TULO.01: RECETA PARA LICUADORA ZUMOS DE VERDURAS DULCES Y FRUTA PARA TODA LA FAMILIA

ZUMO DE PERA
Y UVA BLANCA

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

Pera 109 g, 1. Separe las uvas blancas y IGvelas bien.

Angélica Utilis Corte la pera en trozos mds pequenos para que
1349, quepan en la tolva.

Uva blanca 2. Corte la angélica utilis en trozos de 3 cm.

118¢g 3. Infroduzca los ingredientes en la tolva, y coloque la

/ tapa. Extraiga el zumo.




®

CAPITULO.01: RECETA PARA LICUADORA ZUMOS DE VERDURAS DULCES Y FRUTA PARA TODA LA FAMILIA

!

-

— ZUMO DE MANZANA
Y REMOLACHA

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

Remolacha20g, 1. Pelelaremolachay ellimén, y cértelos
Manzana 350 g, longitudinalmente.
Limén 20 g 2. Lave bien la manzana y cértela longitudinalmente
para que quepa en la tolva.
3. Introduzca los ingredientes en la tolva, y coloque la
tapa. Extraiga el zumo.
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CAPITULO.02: RECETA PARA BATIDORA DE VASO  BATIDOS SOLIDOS SUSTITUTIVOS DE COMIDAS

BATIDO DE TOFU Y NUECES PECANAS

55 seg. en Modo SMOOTHIE
Tofu 100 g, Almendras 50 g, Nueces pecanas 50 g, Sésamo negro 1
cda., Miel 2 cda., Leche de soja sin azdcar 300 ml, Hielo 100 g

1. Corte el fofu en 3 frozos.
2. Infroduzcallos ingredientes en la tolva, seleccione el modo
[SMOOTHIE] y pulse el botdn [START].

SUGERENCIA. Puede utilizar nueces normales en lugar de pecanas.
Puede disfrutarlo caliente utilizando el Modo [SOUP].

BATIDO DE AGUACATE

55 seg. en Modo SMOOTHIE
@ Aguacate 130 g, Platano 120 g, Oligosacdridos 2 cda.
Leche 100 ml, Hielo 120 g

1. Corte un aguacate porla mitad, retire el hueso y las cdscaras.
2. Infroduzcallos ingredientes en la tolva, seleccione el modo
[SMOOTHIE] y pulse el botdn [START].

SUGERENCIA. Puede utilizar un aguacate congelado.

BATIDO PROTEICO DE TOFU

55 seg. en Modo SMOOTHIE
Tofu sedoso 110 g, Aréindanos congelados 100 g, Aguacate 60 g,
Almendras 30 g, Yogur 300 ml, Agua 100 ml, Miel 2 cda.

1. Introduzca los ingredientes en la folva, seleccione el modo
[SMOOQOTHIE] y pulse el botdn [START].
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CAPITULO.02: RECETA PARA BATIDORA DE VASO  SOPA DE VERDURAS NATURALES PARA ADORNAR LA MESA

SOPA DE TOMATE AL CURRY

7 min.30 seg. en Modo SOUP

Tomate 500 g, Apio 30 g, Cebolla 20 g, 1 Trozo de Ajo, 1/4 de Aguacate,
Curry en Polvo 1cdta., Sal 1/4 cdta, un poco de Pimienta, Aceite de Oliva al
gusto

1. Quite eltallo de untomate y cortelo en 4 trozos.

2. Quite elhueso y la cdscara a un aguacate.

3. Infroduzca los ingredientes excepto el aceite de oliva enla folva,
seleccione el modo [SOUP] y pulse el botdn [START].

4. Una vez finalizada la mezcla, anada el aceite de oliva a su gusto.

SUGERENCIA. Tenga cuidado ya que el confenido puede estar caliente
después de terminar.

SOPA DE REMOLACHA

7 min.30 seg. en Modo SOUP
Remolacha 300 g, Cebolla 100 g, Agua 100 ml, un poco de Saly
Pimienta

1. Pelelacebollay laremolacha, y cortelas en tamanos adecuados.

2. Infroduzca losingredientes enla folva, seleccione el modo [SOUP] y
pulse el botdn [START].

3. Anada aceite de oliva o yogur a su gusto.

SUGERENCIA. Tenga cuidado ya que el contenido puede estar caliente
después de ferminar.

LECHE DE CALABAZA Y NUECES

7 min.30 seg. en Modo SOUP
Calabaza dulce 300 g, Nueces 20 g, Leche 300 ml, Agua 100 ml, Miel 2
cda.

1. Quite las semillas y la cascara de la calabaza dulce, y cortela en
frozos de tamano adecuado.

2. Cocine la calabaza cortada en rodajas en el microondas.

3. Infroduzca los ingredientes excepto la miel enla folva, seleccione el modo
[SOUP] y pulse el botdn [START].

4. Anadalamiel asu gusto.

SUGERENCIA. Espese la sopa a su gusto gjustando la cantidad de leche.

Tenga cuidado ya que el contenido puede estar calienfe
después de terminar.

(O]
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'APTTULo.ozz RECETA

ERIA QUE SE DISFRUTAN EN CASA

ELO DE CIRUELA
0seg. en Modo ICE CRUSH

%

INGREDIENTES INSTIiUCCIONES

Sirope de 1. Infroduzca los ingredientes en la tolva, seleccione el
ciruela 400 g, Modo [ICE CRUSH] y pulse el botdn [START].
Hielo 200 g

SUGERENCIA. Receta de sirope de ciruela
(Clruelc 3,5kg/ Azicar1kg/Agua L)
. Quite los huesos de las ciruelas y cortelas en
tfrozos en forma de media luna.
2. Introduzca el aguay el azdcar en una ollay
liévelo a ebullicién.
Anadallas ciruelas.
3. Cierre la tapay mantenga la olla toda la
e noche a ’remperc’ru g ambiente.
E A partir del dia sigu ='/ i# gudrdela en el
= frigorifico. ,, ‘
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CAPITULO.02: RECETA PARA BATIDORA DE VASO POSTRES DE PASTELERIA QUE SE DISFRUTAN EN CASA

—_ ESCAMAS DE HIELO DE MATCHA

50 seg. en Modo ICE CRUSH

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

Hielo 200 g, 1. Infroduzca elhielo enlatolva de la batidora, seleccione
Leche el Modo [ICE CRUSH] y pulse el botdn [START].
condensada 2. Anadauna cantidad suficiente de leche condensaday
3 cda., Alubias matcha en polvo en el hielo friturado, y coloque encima
rojas azucaradas alubias rojas azucaradas.

3 cda., un poco

de mafchaen SUGERENCIA. Es mds comodo triturar el hielo duro.

polvo El uso de un empujador ayudard a triturar el
hielo mds facilmente.




®

CAPITULO.02: RECETA PARA BATIDORA DE VASO POSTRES DE PASTELERIA QUE SE DISFRUTAN EN CASA

COMBINADO DE CHOCOLATE Y MENTA

50 seg. en Modo ICE CRUSH

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

5 Galletas Oreo, 1. Anada colorante alimentario y esencia de menta ala
Helado de vainilla leche para hacer leche con sabor a menta.

1009, Hielo200g, 2. Coloque las galletas Oreo en una bolsa con autocierre y
Leche 200 ml,

o tritdrelas.
oota de colordnie 4 ke e diis ingredientes, excepto las galletas Oreo, en

alimentario de s .

menta, 1 Gota de la folva, seleccione el modo [ICE CRUSH] y pulse el botdn

esenciaconsabora  [START]. .

0 4. Intfroduzca las galletas Oreo trituradas y mezcle

brevemente a baja velocidad o coloque las migas
encima.

SUGERENCIA. También se puede utilizar otfro tipo de galletas
de chocolate que no sean Oreo.

/
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CAPITULO.02: ORADEVASO  POSTRES DE PASTELERIA QUE SE DISFRU"I"»#{NI EN CASA

'POLO VERDE

0seg. en o GRIND

L

INGREDIENTES RUCCIONES

Pina 300 g, 1. Infroduzcalc m ientes en la tolva,

Pladtano 130 g, eleccione el RIND] y pulse el botdn [START].
Espinacas40g, 2. Viérfaloenun Je helado y congele durante mads
Zumo de de 6 horas.
naranja 200 ml,
Aguadecoco  SUI
100 ml f

i no disg
ice un’

e un molde para helado
pldstico o papel.

_
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CAPITULO.02: RECETA PARA BATIDORA DE VASO ADEREZOS Y CONDIMENTOS NATURALES

PESTO DE ESPINACAS

40 seg. en Modo GRIND

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

Espinacas50g, 1. Escalde ligeramente las espinacas en agua hirviendo y

Almendras 12 g, piquelas.

Pinones 20 g, 2. Tueste los pifones y las almendras en una sartén.

una pizcade Sal, 3. Infroduzca losingredientes en la tolva, seleccione el modo
un frozo de [GRIND] y pulse el botdn [START].

Parmesano 50 g,

Aceite deoliva  SUGERENCIA. Teniendo en cuenta la salinidad del queso

140 ml parmesano, ajuste la cantidad de sal a su
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CAPITULO.02: RECETA PARA BATIDORA DE VASO ADEREZOS Y CONDIMENTOS NATURALES

ADEREZO DE SEMILLAS DE PERILLA

40 seg. en Modo GRIND

INGREDIENTES

Perilla en polvo 3 cda., Azicar 2 cda., Miel 1/2 cda., Mantequilla
de cacahuete 1 cda., Vinagre 2 cda., Mayonesa 3 cda., Zumo
de pera 2 cda.

1. Introduzcalos ingredientes enla tolva, seleccione el modo
[GRIND] y pulse el botdn [START].

MANTEQUILLA DE ALMENDRA

40 seg. en el Modo GRIND — 7 min. 40 seg. en modo SOUP

INGREDIENTES
Almendras tostadas 300 g, un poco de Sal, Aceite de oliva 7
cda.

1. Introduzca las aimendras en la tolva, seleccione el modo
[GRIND] y pulse el botdn [START].

2. Anadalasaly el aceite de oliva al paso 1, seleccione el
modo [SOUP] y pulse el botdn [START].

SUGERENCIA. Siutiliza almendras crudas, tfueste las almendras
en un horno a una temperatura entre 180°C
y 200°C entre 10y 15 minutos o frialas en una
sartén a fuego lento.

CONDIMENTO NATURAL

40 seg. en Modo GRIND

INGREDIENTES
Setfas secas, Gambas secas, Anchoas secas, Abadejo seco

1. Infroduzcalos ingredientes en la tolva, seleccione el modo
[GRIND] y pulse el botdn [START].

2. Ajustelas proporciones de los ingredientes a su gusto para
hacer un condimento natural.

SUGERENCIA. Situesta los ingredientes brevemente en una
sartén y los tritura, producird particulas finas y
ayudard a controlar la humedad durante el
almacenamiento. Triture los ingredientes
secos para menos de 100 g.

(O]
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CAP{TULO.03 : RECETA MIXTA PARA LICUADORA Y BATIDORA DE VASO
LECHE DE FRUTAS, FRUTA DULCE CON LECHE

LECHE DE PERA Y PLATANO

55 seg. en Modo SMOOTHIE + Modo JUICER Extracciéon del zumo

INGREDIENTES
Pera 300 g, Pldtano 80 g, Leche 200 ml, 5 Nueces

1. Quite el corazdnyy el tallo de la pera.

2. Introduzca el pldtano, laleche y las nueces enla tolva,
seleccione el modo [SMOOTHIE] y pulse el botdn [START].

3. Montela cdmara de la licuadora para extraer el zumo de
la pera.

4. Anada el extracto de pera alaleche de pldtano y nueces
delpaso 2.

LECHE DE BONIATO Y MANZANA

55 seg. en Modo SMOQTHIE + Modo JUICER Exfraccion del zumo

INGREDIENTES
Manzana 350 g, Boniato hervido 50 g, Leche 200 ml, 10 Aimendras

Quite el corazdny el tallo de la manzana.

Introduzca el boniato, la leche y las almendras en la tolva,

seleccione el modo [SMOOTHIE] y pulse el botdn [START].

3. Montela cdmara de la licuadora para extraer el zumo de
la manzana.

4. Anada el extracto de manzana ala leche de boniato y

almendras del paso 2.

N =

LECHE DE CALABAZA Y MANZANA

55 seg. en Modo SMOQTHIE + Modo JUICER Extraccién del zumo

INGREDIENTES
Manzana 270 g, Pimentdn 100 g, Calabaza dulce hervida 50 g,
Leche 200 ml

1. Quite el corazény el tallo de la manzana.

2. Infroduzca la calabaza dulce y laleche enla folva,
seleccione el modo [SMOOTHIE] y pulse el botdn [START].

3. Montela cdmara de la licuadora para extraer el zumo de
la manzana.

4. Anada el extracto de manzana ala leche de calabaza
dulce del paso 2.
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CAPITULO.03 : RECETA MIXTA PARA LICUADORA Y BATIDORA DE VASO  LECHE DE SOJA, LECHE FRESCA VEGANA

LECHE DE SOJA DE ZANAHORIA

55 seg. en Modo SMOOTHIE + Modo JUICER Extraccion del zumo

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

Zanahoria 400 1. Mantenga las habas de soja en remojo durante unas 6

g, habas de soja horas y luego hiérvalas en 3 veces mds agua durante 20
hervidas 100 g, minutos
agua 200 ml 2. Infroduzcalas habas de soja hervidasy el agua enla
tolva, seleccione el modo [SMOOTHIE] y pulse el botdn
[START].
3. Monte la cédmara de la licuadora para extraer el zumo de
la zanahoria.
4. Anada el extracto de zanahoria ala leche de soja del
paso 2.

SUGERENCIA. También se puede utilizar el agua de hervirlas
judias o leche enlugar de agua.
Primero, prepare una cantidad suficiente de
leche de sojay, a continuacién, mézclela con
diferentes tipos de zumo para disfrutarla.
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:CETA MIXTA PARA LICUADORA Y BATIDORA DE VASO  LECHE DE SOJA, LECHE FRESCA VEGANA

LECHE DE SOJA DE GRANADA

55 seg. en Modo SMOOTHIE + Modo JUICER Extraccion del zumo

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

Zanahoria 300 1. Separe los granos de granada para su preparacion.
g, habasdesoja 2. Infroduzcalas habas de soja hervidas y el agua enla
hervidas 100 g, tolva, seleccione el modo [SMOOTHIE] y pulse el botdn
agua 200 ml [START].
3. Monte la cdmara de la licuadora para extraer el zumo de
la granada.
4. Anada el extracto de granada ala leche de soja del
paso 2.

SUGERENCIA. §j utiliza una granada congelada, asegurese
de descongelarla anfes de extraerla.
( )
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ODRA Y BATIDORA DE VASO

ZUMO ABC
ALBONDIGA VEGETAL ABC

40 seg. en Modo GRIND + Modo JUICER Extraccién del zumo

INGREDIENTES DEL ZUMO ABC
1 Zanahoria, 1 Manzana, 1/4 de Remolacha

INGREDIENTES DE LAS ALBONDIGAS VEGETALES ABC
Puré de zumo ABC 160 g, Tofu 200 g, Setas Shiitake 50 g, 3 Huevos
Cebollino 20 g, Sal y Pimienta al gusto



COCINA HUROM CON PURE

INSTRUCCIONES

JUICER

1. Exiraiga el zumo de 1 zanahoria, 1 manzanay 1/4 de remolacha en modo
JUICER.

GRIND

1. Prepare el puré de zumo ABC hecho conlalicuadorai.
Pigue el cebollino en trozos pequenos y mézclelo con el puré.

2. Introduzcalas setas shiitake y el tofu enla folva, seleccione el modo [GRIND] y
pulse el botdn [START].

3. Anhada todos los ingredientes en un bol y mézclelos lo suficiente.
A continuacion, deles forma de albdndiga y frialas en una sartén.

SUGERENCIA. Al utilizarla batidora, el uso de un empujador ayudard a triturar los
ingredientes mds facilmente. 143
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Gofre de
brécoli y manzana

20 seg. en Modo GRIND + Modo JUICER Extraccion del zumo

INGREDIENTES DEL ZUMO DE MANZANA Y BROCOLI
1 manzana, 1 brocoli

INGREDIENTES DEL GOFRE DE MANZANA Y BROCOLI
Zumo de manzana y brécoli 120 ml, Puré de manzana 'y brécoli 70 g,
Mezcla en polvo para gofres 250 g, 1 Huevo, Aceite 60 ml



INSTRUCCIONES

JUICER

1. Monte la cémara de la licuadora para extraer el zumo de la manzanay el
brécoli.

GRIND

1. Extraiga el zumo de la manzana y del brocoliy prepare el zumo y el
pure.

2. Infroduzca elzumo, el huevo, el aceite, la mezcla en polvo para gofres y el
puré por orden, seleccione el modo [MANUAL] y mézclelos bien entre 20y 30
segundos a velocidad media.

3. Viertala masa en una sartén para gofres precalentada y tueste cada lado
entre 2y 2,5 minutos a baja temperatura.

SUGERENCIA. Sidesea beberse el zumo, puede anadir agua ala masa de os
gofres en su lugar.

(O]
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Zanahorias

Magdalenas

20 seg. en Modo GRIND + Modo JUICER Extraccién del zumo

INGREDIENTES DEL ZUMO DE ZANAHORIA
1 a2zanahorias (200 g)

INGREDIENTES DE LAS MAGDALENAS DE ZANAHORIA

Zumo de zanahoria 50 ml, puré de zanahoria 100 g, Mezcla en polvo para
magdalenas 250 g, 2 huevos, aceite 60 ml

(O]



INSTRUCCIONES

JUICER

1. Monte la cdmara de la licuadora para extraer el zumo de la zanahoria.

GRIND

1. Infroduzca el zumo de zanahoria, el huevo, el aceite, la mezcla en polvo para
magdalenasy el puré de zanahoria en orden, seleccione el modo [MANUAL]
y mézclelos bien durante 20 o 30 segundos a velocidad media.

2. Viertala masa en un molde para magdalenas y homéela en una freidora de
aire a 180°C durante 20 minutos.
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CAPITOLO 01: RICETTE PER L'ESTRATTORE DI SUCCO SUCCHI FITOCHIMICI FACILI DA PREPARARE

SUCCO DI POMODORI CILIEGINI

#ROSSO
INGREDIENTI ISTRUZIONI
Pomodori 1. Togliere lo stelo dalla sommitd dei pomodori ciliegini e
ciliegini 300 g lavarli con acqua corrente.

2. |Inserire gliingredienti nella framoggia e mettere il
coperchio. Estrarre il succo.

CONSIGLIO. Peril gusto di alcune persone, il succo di
pomodori ciliegini puo risultare un po' denso.
Aggiungere uva o pera per oftenere un
SUCCO PiU aCquoso.




R L'ESTRATTORE DI SUCCO SUCCHI FITOCHIMICI FACILI DA PREPARARE

UCCO D'ANANAS

#GIALLO

INGREDIENTI

Ananas 2809 : € za dall'ananas e tagliarlo a fette nel
S ezza.

ienti nella framoggia e mettere il

e il succo.

s acerbi confenQO)a7aLLQ.
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CAPITOLO 01: RICETTE PER L'ESTRATTORE DI SUCCO  SUCCHI FITOCHIMICI FACILI DA PREPARARE

SUCCO DI CAVOLO

#VERDE

Cavolo 300 g

1. Togliere lo stelo dalle foglie di cavolo e lavarle con
acqua corrente,

2. |Inserire gliingredienti nella framoggia e mettere il
coperchio. Estrarre il succo.

i CONSIGLIO. Peril gusto dialcune persone, il succo di
cavolo pud risultare un po' denso. Aggiungere
uva o pera per ottenere un SUCCO pPiU ACQUOSO.

SUCCO DI MELA

#BIANCO

Mela250g

1. Lavare la mela senza sbucciarla e tagliarla a pezzi
piccoli che passino nella framoggia.
f 2. |Inserire gliingredienti nella framoggia e mettere il
coperchio. Estrarre il succo.

CONSIGLIO. Il succo di mela va bevuto quando & appena
fatto perché siscurisce in fretta. Le mele Fuji,
che si frovano in vendita a novembre, sono le
piU adatte all'estrazione del succo.

SUCCO DI UVA NERA

#VIOLA

Uvanera250g

1. Separare gli acinid'uva e lavarlicon acqua corrente.

2. |Inserire gliingredienti nella framoggia e mettere il
coperchio. Estrarre il succo.
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CAPITOLO 01: RICETTE PER L'ESTRATTORE DI SUCCO

COCKTAIL DI SUCCHI CON VARI SAPORI

SUCCO DI MELONE

E MELA

INGREDIENTI ISTRUZIONI
Melone 200 g, 1. Togliere la scorza dal melone e tagliarlo a pezzi piccoli
mela 130 g, che passino nella framoggia.
cavolo cinese 2. Llavare la mela e tagliarla a pezzi piccoli che passino
50g, nella tramoggia.
sedano 50 g 3. Lavare accuratamente il cavolo cinese e il sedano e
tagliarliin pezzi da 3 cm.
4. Inserire gliingredienti nella framoggia e mettere il

coperchio. Estrarre il succo.

CONSIGLIO. Questa ricetta pud essere preparata anche
con il melone bianco.
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C‘A\PIT\OI:&E“EPER L'ESTRATTORE DI SUCCO COCKTAIL DI SUCCHI CON VARI SAPORI

SUCCO CON
SEMI DI CHIA

ggia.
il sedano e tagliarlo in pezzi da
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CAPITOLO 01: RICETTE PER L'ESTRATTORE DI SUCCO COCKTAIL DI SUCCHI CON VARI SAPORI

SUCCO DI BASILICO E ANANAS

Basilico 4 g, ananas 220 g, uva bianca 100 g, spinaci40 g

Togliere la scorza dall'ananas e tagliarlo a fette nel senso della
lunghezza.

Separare gli acini d'uva e lavarli accuratamente.

Tagliare gli spinaci e il basilico in pezzi da 3 cm.

Inserire gliingredienti nella tramoggia e mettere il coperchio.
Estrarre il succo.

SUCCO DI MELA E ZENZERO

Mela 280 g, zenzero 5 g, ananas 120 g

Togliere la scorza dall'ananas e dallo zenzero.

Tagliarli a fette nel senso della lunghezza cosi che passino
nella framoggia.

Lavare accuratamente la mela e tagliarla a pezzi piccoli
che passino nella framoggia.

Inserire gliingredienti nella tramoggia e mettere il coperchio.
Estrarre il succo.

SUCCO AROMATIZZATO
ALLA MENTA

Menta 3 g, cavolo 60 g, uva bianca 330 g

1.

2,

Separare gli acini d'uva e lavarli accuratamente.

Tagliare le foglie di menta e il cavolo in pezzida 3 cm.
Inserire gliingredienti nella tramoggia e mettere il coperchio.
Estrarre il succo.
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INGREDIENTI

Arancia 2009,

za dall'arancia e tagliarla a pezzi piccoli
carota 100 g, mela a tramoggia.
140g mente la carota e la mela e tagliarle
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CAPITOLO 01: RICETTE PER L'ESTRATTORE DI SUCCO  SUCCHI DOLCI DI FRUTTA E VERDURA PER TUTTA LA FAMIGLIA

SUCCO DI POMPELMO
E ANANAS

INGREDIENTI ISTRUZIONI

Pompelmo 100g, 1. Togliere la scorza dal pompelr
arancia 70 g, dal'ananas, e tagliarli nel sens
ananas 180 g, che passino nella framoggia.
carota 20 Lavare accuratamente la carc
ella lunghezza.
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CAPITOLO 01: RICETTE PER L'ESTRATTORE DI SUCCO  SUCCHI DOLCI DI FRUTTA E VERDURA PER TUTTA LA FAMIGLIA

SUCCO DI UVA BIANCA
E PERA

INGREDIENTI ISTRUZIONI

Pera 109 g, 1. Separare gli acini d'uva e lavarli accuratamente.
angelica Tagliare la pera a pezzi piccoli che passino nella
(Angelica utilis) tramoggia

134 g, uvabianca 2. Tagliare 'angelica in pezzi da 3 cm.

189 3. Inserire gliingredienti nella framoggia e mettere il

/ coperchio. Estrarre il succo.
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CAPITOLO 01: RICETTE PER L’ESTRATTORE DI SUCCO  SUCCHI DOLCI DI FRUTTA E VERDURA PER TUTTA LA FAMIGLIA

!

-

\

SUCCO DI MELA
E BARBABIETOLA ROSSA

INGREDIENTI ISTRUZIONI

Barbabietolarossa 1. Sbucciare la barbabietola, togliere la scorza dal limone
209, e tagliarli nel senso della lunghezza.

mela 350 g, imone 2. Lavare accuratamente la mela e tagliarla nel senso
209 dellalunghezza cosi che passi nella tramoggia.

3. Inserire gliingredienti nella framoggia e mettere |l
coperchio. Estrarre il succo.
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CAPITOLO 02: RICETTE PER IL FRULLATORE SMOOTHIE SOSTITUTIVI DEL CIBO SOLIDO

SMOOTHIE DI TOFU E NOCI PECAN

55 sec. in modalita SMOOTHIE

Tofu 100 g, mandorle 50 g, noci pecan 50 g, sesamo nero

1 cucchiaio, miele 2 cucchiai, latte di soia senza zucchero 300 ml,
ghiaccio 100 g

1. Tagliare ilfofuin 3 pezz.
2. Inserire gliingredienti nella tramoggia, selezionare la modalitda
[SMOQTHIE] e premere il pulsante [START].

CONSIGLIO. Sipossono usare le nociinvece delle noci pecan.
Puo essere gustato caldo usando la modalitd [SOUP).

SMOOTHIE DI AVOCADO

55 sec. in modalitad SMOOTHIE
@ Avocado 130 g, banana 120 g, oligosaccaridi 2 cucchiai, latte
100 ml, ghiaccio 120 g

1. Tagliare a metd un avocado e togliere ilnocciolo e la buccia.
2. Inserire gliingredienti nella framoggia, selezionare la modalitd
[SMOQTHIE] e premere il pulsante [START].

CONSIGLIO. Sipud usare un avocado congelato.

SMOOTHIE PROTEICO ALTOFU

55 sec. in modalita SMOOTHIE
Silken tofu 110 g, mirtilli 100 g, avocado 60 g, mandorle 30 g,
yogurt 300 ml, acqua 100 ml, miele 2 cucchiai

1. Inserire gliingredienti nella framoggia, selezionare la modalitd
[SMOQTHIE] e premere il pulsante [START].
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CAPITOLO 02: RICETTE PER IL FRULLATORE ZUPPE DI VERDURA INVITANTI

ZUPPA DI POMODORO AL CURRY

7 min. 30 sec. in modalita SOUP

Pomodori 500 g, sedano 30 g, cipolla 20 g, 1 spicchio d'aglio,

1/4 di avocado, curry in polvere 1 cucchiaino, sale 1/4 di cucchiaino, un

pizzico di pepe, olio d'oliva a piacere

1. Togliere lo stelo dai pomodori e tagliarliin 4 pezzi.

2. Togliere il nocciolo e la buccia dall'avocado.

3. Inserire gliingredienti franne I'olio d'oliva nella tramoggia, selezionare la
modalitd [SOUP] e premere il pulsante [START].

4. Una volta terminata la lavorazione, aggiungere olio d'oliva a piacere.

CONSIGLIO. Fare attenzione perché il preparato pud essere molto caldo
adlla fine.

ZUPPA DI BARBABIETOLE

7 min. 30 sec. in modalita SOUP
Barbabietole 300 g, cipolla 100 g, acqua 100 ml, sale e pepe

1. Togliere la buccia dalla cipolla e dalle barbabietole, e tagliarle in
pezzi di dmensioni adeguate.

2. Inserire gliingredienti nella tramoggia, selezionare la modalitd [SOUP]
e premere il pulsante [START].

3. Aggiungere a piacere olio d'oliva o yogurt.

CONSIGLIO. Fare attenzione perché il preparato pud essere molto
caldo alla fine.

LATTE ALLA ZUCCA DOLCE E NOCI

7 min. 30 sec. in modalita SOUP
Zucca dolce 300 g, noci 20 g, latte 300 ml, acqua 100 ml,
miele 2 cucchiai

1. Togliere la scorza e i semi dalla zucca dolce, e fagliarlain pezzi di
dimensioni adeguate.

2. Cuocereipezzi dizucca dolce in un microonde.

3. Inserire gliingredienti, franne il miele, nella framoggia, selezionare la
modalitd [SOUP] e premere il pulsante [START].

4. Aggiungere miele a piacere.

CONSIGLIO. Adeguare la densitd della zuppa ai propri gusti
aggiustando la quantita dilatte.
Fare attenzione perché il preparato pud essere molto
caldo alla fine.
165
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'APITOLO 02: RICETTE

DESSERT DA GUSTARE A CASA

A ALLE SUSINE

sec'.’vin modalité ICE CRUSH

%

INGREDIENTI IST leilONI

Sciroppo disusine 1. Inserire gliingredienti nella framoggia, selezionare la
400 g, ghiaccio modalitc [ICE CRUSH] e premere il pulsante [START].
2009

CONSIGLIO. Ricetta dello sciroppo di susine
(Susine 3,5 kg / zucchero 1 kg / acqua 1 1)
1. Togliere i noccioli dalle susine e tagliarle a
spicchi.
2. Mettere 'acqua e lo zucchero in una
pentola, mescolare e portare a bollore.
Aggiungere le susine.
3. Mettere un coperchip,sulla pentola e tenerla
inte per una notte. Dal

giorno successivo €
sciroppo in frigoriferiz






DESSERT DA GUSTARE A CASA

168

e GRANITA AL MATCHA

50 sec. in modalita ICE CRUSH

INGREDIENTI ISTRUZIONI

Ghiaccio200g, 1. Inserire il ghiaccio nella framoggia del frullatore asciutta,
latte condensato selezionare la modalita [ICE CRUSH] e premere il pulsante
3 cucchiai, [START].

fagioli azuki 2. Aggiungere una quantita sufficiente dilatte condensato
zuccherati e matcha in polvere nel ghiaccio frifato, € mettere soprail
3 cucchiai, composto i fagioli azuki.

unpo’ di

matcha in polvere CONSIGLIO. E piu comodo tritare ghiaccio duro.
Usando un pressino il ghiaccio si frita piu
facimente.




CAPITOLO 02: RICETTE PER IL FRULLATORE DESSERT DA GUSTARE A CASA

FRULLATO ALLA MENTA E
CIOCCOLATO

50 sec. in modalita ICE CRUSH

INGREDIENTI ISTRUZIONI

5 biscotti Oreo, 1. Aggiungere il colorante alimentare e 'essenza di menta nel
gelato alla vaniglia  latte per preparare il latte alla menta.

100 g, ghiaccio 2. Mettere gli Oreo in un sacchetto richiudibile e schiacciarli.
2009, latte 200ml, 3, Inserire gliingredienti, franne gli Oreo, nella framoggia,

1 goccia di selezionare la modalita [ICE CRUSH] e premere il pulsante [START].
colorante 4, Inserire gli Oreo schiacciati e frullare brevemente a velocita

alimentare verde " g :
menta, 1 goccia di bassa o mettere i pezzi di biscotto sopra il preparato.

enta

CONSIGLIO. lIrisultato & ottimo anche usando biscotti al
cioccolatfo diversi dagli Oreo.
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CAPITOLO 02: DESSERT DA Gus"m\;ge A CASA

HIACCIOLI VERDI

) sec. in modalitcl GRIND

INGREDIENTI RUZIONI

Ananas 300 g, 1l rire gliin 1 i nella framoggia selezionare la

banana 130 g, odalitc [GR emere il pulsante [START]. b
spinaci40 g, 2. Versareil prepc stampi per ghiaccioli e metterliin
succo d'arancia freezer per piv d

200 ml, g

acqua dicocco CC e non i

e di stampi per ghiaccioli, usore"
100 ml \ ;

bicchi rta.

_



CAPITOLO 02: RICETTE PER IL FRULLATORE CONDIMENTI PER INSALATE E ALTRI PIATTI

PESTO DI SPINACI

40 sec. in modalitd GRIND

INGREDIENTI ISTRUZIONI

Spinaci 50 g, 1. Sbollentare leggermente gli spinaciin acqua bollente e
mandorle 12 g, tagliarli.

pinoli 20 g, 2. Tostareipinolie le mandorle in una padella.

un pizzico disale, 3. Inserire gliingredienti nella framoggia selezionare la

un pezzo di modalitd [GRIND] e premere il pulsante [START].
parmigiano

509, CONSIGLIO. Considerato che il parmigiano & salato,

olio d'oliva regolare la quantita di sale in base alle proprie
140 ml




172



®

CAPITOLO 02: RICETTE PER IL FRULLATORE CONDIMENTI PER INSALATE E ALTRI PIATTI

CONDIMENTO PER INSALATA Al
S SEMI DI PERILLA

40 sec. in modalitd GRIND

INGREDIENTI

Perillain polvere 3 cucchiai, zucchero 2 cucchiai, miele 1/2

cucchiaio, burro di arachidi 1 cucchiaio, aceto 2 cucchiai,

maionese 3 cucchiai, succo di pera 2 cucchiai

1. Inserire gliingredienti nella framoggia selezionare la
modalita [GRIND] e premere il pulsante [START].

BURRO DI MANDORLE

40 sec. in modalitd GRIND — 7 min. 40 sec. in modalitd SOUP

INGREDIENTI

Mandorle tostate 300 g, sale, olio d'oliva 7 cucchiai

1. Inserire le mandorle nella framoggia, selezionare la
modalita [GRIND] e premere il pulsante [START].

2. Aggiungere il sale e I'olio d'oliva alle mandorle fritafe (punto
1), selezionare la modalita [SOUP] e premere il pulsante

® [START].

CONSIGLIO. Quando si usano mandorle crude, tostarle in
forno a una femperatura fra 180°C e
200° C per 10-15 minuti o in una padella a fuoco
basso.

CONDIMENTO NATURALE

40 sec. in modalitd GRIND

INGREDIENTI
Funghi secchi, gamberetti essiccati, acciughe essiccate,
merluzzo essiccato

1. Inserire gliingredienti nella framoggia, selezionare la
modalita [GRIND] e premere il pulsante [START].

2. Aggiustare le quantita dei singoliingredienti secondo il
proprio gusto per per preparare un condimento
naturale.

CONSIGLIO. Rosolando brevemente gliingredientiin padella
e schiacciandoli si otterranno pezzi molto fini,
questo aiuta a controllare I'umidita durante
la conservazione. Polverizzare una quantita
complessiva diingredienti secchiinferiore a 100 g.
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CAPITOLO 03: RICETTE PER ESTRATTORE DI SUCCO E FRULLATORE
LATTE E SUCCO, FRUTTI DOLCI NEL LATTE

LATTE CON PERA E BANANA

55 sec. in modalitct SMOOTHIE + modalitd JUICER
: estrazione del succo

INGREDIENTI
Pera 300 g, banana 80 g, latte 200 ml, 5 noci

1. Togliere il forsolo e il picciolo dalla pera.
Inserire la banana, il latte e le noci nella framoggia,
selezionare la modalitc [SMOOTHIE] e premere il pulsante
[START].

3. Montare la camera dell'estrattore per estrarre il succo dalla
peral.

4. Aggiungere il succo dipera al preparato banana-noci-
latte del punto 2.

LATTE CON PATATE DOLCI E MELA

55 sec. in modalitct SMOOTHIE + modalitd JUICER
: estrazione del succo

INGREDIENTI
Mela 350 g, patate dolcilessate 50 g, latte 200 ml, 10

mandorle o
1. Togliere il forsolo e il picciolo dalla mela.

2. Inserire la patata dolce, il latte e le mandorle nella
tframoggia, selezionare la modalitd [SMOOTHIE] e premere
il pulsante [START].

3. Montare la camera dell'estrattore per estrarre il succo dalla
mela.

4. Aggiungere il succo dimela al preparato patata dolce-
mandorle-latte del punto 2.

LATTE CON ZUCCA DOLCE E MELA

55 sec. in modalitd SMOQOTHIE + modalita JUICER
: estrazione del succo

INGREDIENTI
Mela 270 g, paprika 100 g, zucca dolce lessata 50 g,
latte 200 ml

1. Togliereiltorsolo e il picciolo dalla mela.

2. |Inserire lazucca dolce e illatte nella framoggia, selezionare
la modalita [SMOQTHIE] e premere il pulsante [START].

3. Montare la camera dell'estrattore per estrarre il succo dalla
mela.

4. Aggiungere il succo dimela al preparato zucca dolce-latte
del punto 2.
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CAPITOLO 03: RICETTE PER ESTRATTORE DI SUCCO E FRULLATORE LATTE DI SOIA, LATTE FRESCO VEGANO

LATTE DI SOIA E CAROTA

55 sec. in modalitd SMOOTHIE + modalita JUICER
: estrazione del succo

INGREDIENTI ISTRUZIONI
Carota 400 g, soia 1. Tenere la soiain ammollo in acqua per circa é ore € poi
lessata farli bollire in una quantita d'acqua pari a 3 volte il loro
100g, volume per 20 minuti.
acqua 200 ml 2. Inserire la soia lessata e 'acqua nella framoggia,
selezionare la modalitd [SMOOTHIE] e premere il pulsante
[START].
3. Montare la camera dell'estrattore per estrarre il succo
dalla carota.
4. Aggiungere il succo di carota allatte disoia ottenuto al
punto 2.

CONSIGLIO. Invece dell'acqua € possibile usare I'acqua di
cofttura della soic o dellatte.
Per prima cosa, va preparata una quantit
sufficiente dilatte di soia da miscelare poi con
diversi tipi di succo.

J
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CAPITOLO ICETTE PER ESTRATTORE DI SUCCO E FRULLATORE LATTE DI SOIA, LATTE FRESCO VEGANO

LA TE DI SOIA E MELAGRANA

55 sec. in modalitd SMOQOTHIE + modalita JUICER
: estrazione del succo

INGREDIENTI ISTRUZIONI
Semi di 1. Separare i semi di melagrana per la preparazione.
melagrana 2. Inserire la soia lessata e 'acqua nella framoggia,
300g, selezionare la modalitd [SMOOTHIE] e premere il pulsante
soia lessata [START].
100 g, 3. Montare la camera dell'estrattore per estrarre il succo
acqua 200 ml dalla melagrana.

4. Aggiungere ilsucco di melagrana allatte di soia ottenuto

al punto 2.

CONSIGLIO. Quando siusa melagrana congelata,
_ scongelarla prima di estrarne il succo.

( m 3\
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SCO E FRULLATORE

SUCCO ABC
PALLINE VEGGIE ABC

40 sec. in modalitd GRIND + modalitd JUICER: estrazione del succo

INGREDIENTI DEL SUCCO ABC
1 carota, 1 mela, 1/4 di barbabietola

INGREDIENTI DELLE POLPETTINE VEGGIE ABC
Purea del succo ABC 160 g, tofu 200 g, funghi shiitake 50 g, 3 uova,
erba cipollina 20 g, sale e pepe a piacere



HUROM RICETTE DI CUCINA CON PUREE

ISTRUZIONI

JUICER

1. Estrarreilsucco da 1 carota, 1 mela e 1/4 di barbabietola in modailitd JUICER.

GRIND

1. Preparare la purea del succo ABC fatfo con I'estrattore di succo.

2. Tagliare I'erba cipollina a pezzi piccoli e mescolarli alla purea.
Inserire i funghi shiitake e il tofu nella framoggia, selezionare la modalitd
[GRIND] e premere il pulsante [START].

3. Aggiungere tutti gliingredientiin una ciotola e mescolarli fino a ottenere un
composto omogeneo.
Quindi, formare delle palline con il composto e friggerle in padella.

CONSIGLIO. Quando ssiusail frullatore, usando un pressino gliingredienti si

schiacciano piu facilmente.
179
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Waffle alla mela
e broccoli

20 sec. in modalitd GRIND + modalitd JUICER: estrazione del succo

INGREDIENTI DEL SUCCO DI MELA E BROCCOLI
1 mela, 1 testa dibroccoli

INGREDIENTI DEL WAFFLE ALLA MELA E BROCCOLI
Succo dimela e broccoli 120 ml, purea di mela e broccoli 70 g,
preparato per waffle 250 g, 1 uovo, olio di semi 60 ml



ISTRUZIONI

JUICER

1. Montare la camera dell'estrattore per estrarre il succo dalla mela e dai
broccoli.

GRIND

1. Estrarre il succo dalla mela e dai broccoli e preparare il succo e la purea.

2. Inserire in quest’ordine il succo, I'vovo, I'olio disemi, il preparato per waffle e la
pureq, selezionare la modalitc [MANUAL] e frullare accuratamente per 20-30
secondi a velocitd media.

3. Versare l'impasto in una padella per waffle preriscaldata e cuocere ogni lato
per 2-2,5 minuti a fuoco basso.

CONSIGLIO. Sesivuole bere ilsucco, usare al suo posto del'acqua per

preparare 'impasto per waffle.
181
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Muffin alla
carota

20 sec. in modalitd GRIND + modalitd JUICER: estrazione del succo

INGREDIENTI PER IL SUCCO DI CAROTA
1-2 carote (200 g)

INGREDIENTI PER | MUFFIN ALLA CAROTA
Succo di carota 50 ml, purea di carota 100 g, preparato per muffin 250 g,
2 uovaq, olio disemi 60 ml



ISTRUZIONI

JUICER

1. Montare la camera dell’estrattore per estrarre il succo dalla carota.

GRIND

1. Inserire in quest’ordine il succo di carota, le uova, I'olio di semi, il preparato per
muffin e la purea, selezionare la modalitd [MANUAL] e frullare accuratamente
per 20-30 secondi a velocitd media.

2. Versare I'impasto in stampi per muffin e cuocere in una friggitrice ad aria a
180°C per 20 minufi.
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CopepxaHue

BCTYNNEHME

Crp.186
InaBa 01

PELLENTbI AN151 LUHEKOBOW
COKOBbDKMUMAIJIKK

Crp.198
InhaBa 02

PELENTbI AN BJIEHAEPA

Crp.210
IABA 03

PELLENTbI NS LUIHEKOBOW
COKOBbDKUMAJKM C
OYHKLMEN

BJEHEPA

nasa 01

PELLENTbI 414 LUHEKOBOW
COKOBbIKUMAJIKU

Ctp.186 Jlerkue B NpuroToBsieHUM
duTOXMMMYECKME COKU

KpacHbii cok / Cok 13 ToMaToB Yeppu
XKenTbinn cok / AHaHacoBbIN COK
3eneHblil cok / KanycTHbln cok
Benbiit cok / A6moyHbIi cok

MypnypHbiid cok / Cok U3 KpacHoro BUHOrpasa

C1p.190 CMelLaHHbIe COKU C pa3HbIMU BKyCaMM
A6M0YHO-AbIHHbIN COK

Cok ¢ ceMeHaMy 4Ma

AHaHacoBbI CoK ¢ 6a3nInMKoM

A6no4HbIN COK c UMbBUpeM

Cok ¢ 565104HON MATON

Ctp.194 Cnapkue oBoOLUHbIE U PPYKTOBbIE
COKM NSl BCer CEMbU
AnenbCUHOBO-MOPKOBHbIV COK

AHaHacoBo-rpenndpyToBbI COK
CoK v3 3e/1eHOro BUHOrpaga v rpyLum

ABN0YHO-CBEKONBHbIN COK



nasa 02

PELUENTbI 414 BNEHOEPA

Ctp.198 CMy3u, 3aMeHsiloLne TBEPAYIO
nuy

CMy3u ¢ Tody 1 nekaHoM

CMy3u c aBokafo

[poTenHoBbLIN cMy3K ¢ Tody

Ctp.200 HaTypanbHbI OBOLLHOM CYN
Ha BalleM cTosie

TomaTHbIN cyn Kappw

CBeKonbHbIV cyn

Moso4HBbIV cyn ¢ opexamu 1 cnagkoi

TbIKBOM

Ctp.202 [lomawiHue pecepTbl
CnunBOBbIV NPOXNAANTENIbHbIN KOKTEWb
Tponuueckunin cnaw

MaTya ¢ negsHoNi KpoLuKoin
MsATHO-LWOKONaAHbIN MycC

3eneHbln GpyKTOBbIA Nef,

Ctp.207 3anpaBku u npunpasa us
AapoB NpupoabI

MecTo U3 WNWHaTa

Coyc 13 ceMsiH nepunbl
MuHaanbHas nacta

MpunpaBa 13 fapoB NpUPoOAbI

[JTIABA 03

PELIEMTbI 4191 LLUHEKOBOW
COKOBBPKUMAJIKA C
OYHKUMEN BJIEHOEPA

Ctp.210 Cok c MONOKOM, Cnagkue
$pyKTbI B MONIOKE
["pyLeBo-6aHaHOBbLIN MOTOYHbIV
KOKTEMNb

MonoyHbI KOKTEMb U3 96/10Ka U
cnagkoro kaptodens

MonoyHbI KoKTeMb U3 sb10Ka U

CNafKomn ThiKBbI

C1p.212 CoeBoe MONOKO, CBEXEE
BeraHckoe MoJIoKo

CoeBoe M0JIOKO C MOPKOBbO

CoeBoe M0JI0KO C rpaHaTom

cTp.214 MNpuroToBneHune no peuenty
HUROM Ha ocHoBe niope
BuTaMuHHBbI cok + BereTapuaHckume
BUTaMUHHbIE LIapWKK

Badnu ns abnoka n bpokkonu
MopkoBHble MadPuHbI
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TJIABA 01: PELIENTbI 1 LUIHEKOBOW COKOBbDKUMANKM JIETKVE B NPUTOTOBAEHUN ®UTOXMMUYECKUE COKN

COK 13 TOMATOB HEPPU

#KPACHbIX

WHITPEOAUEHTbI  MHCTPYKLIUKU

Tomarbl yeppw: 1. [lpomoiiTe TOMaTbl Yeppy MO NPOTOYHON BOAOK,
300r npefiBapuTesIbHO YAANUB MA0LOHOXKMN.
2. 3arpysuTe MHrpefueHTbl B BOPOHKY M YCTAHOBUTE KPbILLKY.
BbkmuTe cok.

MOACKA3KA. Cok 13 TOMaToB Yeppu MOXeT DbITb FycTOBAT Ha
Ball BKYC.
Lns nonydyeHns bonee BoASIHNCTOrO Coka
nobaBbTe BUHOTPA UV rpyLLYy.




®

#)XENTbIN

/ aHaHacCa 1 HapeXXbTe ero NpoLoJibHbIMK

MEHTbl B BOPOHKY N YCTaHOBUTE KPbILLKY.
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FNIABA 01: PELIENTbI 161 LLIHEKOBOW COKOBbIXXUMAIKK
JNIEFKWE B MPUFOTOBNEHUN OUTOXUMUYECKME COKN

KANYCTHbIA COK

#3EJIEHbBIN

Kanycrtakane: 300r

1. TlpomoWiTe KanycTy kane nof NPOTOYHON BOAOM,
npeABapuTeNbHO YAANINB YepPeHKH.

2. 3arpysuTe MHrpeAVeHTbl B BOPOHKY U YCTAHOBUTE KPbILLKY.
BbixkmMuTe cok.

i _ MOACKA3KA. Cok u3 kanycTbl kane MoXeT bbITb rycToBaT Ha
Ball BKyc. [lns nonyyeHns bonee BOASAHUCTOrO
coka gobaBbTe BUHOTpa Um rpyLy.

ABNIOYHbIN COK

#BENbBIV

fA6noko: 250 r

1. BbiMoiiTe HeouuLeHHOe 76710K0 M HapeXbTe ero Ha bonee
MEeJKMe KyCOUKM Mo pa3mMepy BOPOHKM.
f 2. 3arpysuTe MHrpeAneHTbl B BOPOHKY U YCTAHOBUTE KPbILLKY.
BbixxmuTe cok.

NOACKA3KA. [leinTe a6/104YHbIN COK, MOKA OH CBEXMWIA, TaK KakK
f16n0km BbicTpo TeMHetoT. [ns oT>XKMMa coka
nyyuwe Bcero noaxonsat abnokm Oyaxu, KoTopble
nosiBNsilOTCS B Hosbpe.

COK W3 KPACHOI0 BUHOIPALLA

#MYPMNYPHbIN

KpacHbiii BuUHorpap: 250 r

1. CHWMMWTE BUHOrPaAuHbI C FPO3AM U MPOMOWTE UX Mof,
NPOTOYHOW BOAON.

2. 3arpysuTe MHrpeAneHTbl B BOPOHKY U YCTAHOBUTE KPbILLKY.
BbixxmuTe cok.
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TJIABA 01: PELIENTbI /191 LUHEKOBOW COKOBBIKUMAJIKM CMELLAHHBIE COKI C PASHBIMW BKYCAMW

¢ f15J10YHO-ObIHHbI/
COK

WHIPEAUEHTbI  UHCTPYKLIUKU

[bis: 200, 1. CHMMUTE KOXYPY C AbIHU ¥ HapeXbTe ee Ha bonee Menkue
fA6noko: 130, KyCOYKM MO pa3Mepy BOPOHKW.

Bok-yoit: 50, 2. BbIMoiiTe 610K0 1 HapeXbTe ero Ha bonee Menkue
Cenbpepent: 50 KYCOYKM MO pa3mMepy BOPOHKM.

3. TwaTenbHo BbIMONTE BOK-YOW 1 CENbAEPEN N HapeXbTe UX
Ha yacTu no 3 cM.

4. 3arpysuTe MHrpeAVEeHTbl B BOPOHKY M YCTAHOBUTE KPbILLKY.
BbixkmMuTe cok.

MOACKA3KA. Bbl MoxeTe 3aMeHUTb XaMUIICKYIO fibIHI0 Ha
06bIYHY0.




®

‘bl 1191 LUHEKOBOW COKOBBIKUMAJIKM CMELLAHHBIE COKM C PASHBIMW BKYCAMM
3

\

TTIABA 01: PELIE!
L}

COKC
EMEHAMU YA

WHIPEQVEHTDI

HTbl B BOPOHKY W YCTaHOBUTE KPbILLIKY.

€Ha 4uMa C nosy4YeHHbIM COKOM.
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TNABA 01: PELIENTbI AN LUHEKOBOM COKOBBDKUMANIKU  CMELLIAHHBIE COKM C PA3HbIMI BKYCAMU

AHAHACOBbIN COK C BA3UJTUKOM

Basunuk: 4 r, aHaHac: 220 r, 3eneHbivi BuUHorpag: 100, wnuHaT: 40 r

1. CHUMMTE KOXYPY C aHaHaca 1 HapeXbTe ero NPofosbHbIMM
KycouKamm.

2. CHUMWTE 3eneHble BUHOrPauHbI C FPO3AM U TLLATeNbHO BbIMOMTE UX.
HapexsbTe WnnHaT 1 6asmnmk Ha 4acT no 3 cM.

3. 3arpysuTe UHrpeAneHTbl B BOPOHKY U YCTAHOBUTE KPbILLKY.
BeixmuTe cok.

ABJI0YHbIN COK C UMBUPEM

f6noko: 280 r, uMbupb: 5, aHaHac: 120

1. CHuMMWTe KOXYPpY C aHaHaca v uMbups.
HapexbTe 1x NpofobHbIMU KYyCOYKaMK N0 pa3Mepy BOPOHKM.

3. TwatenbHo BbIMOWTE 6710K0 M HapeXbTe ero Ha bonee Menkue
KYCOYKM M0 pa3Mepy BOPOHKM.

4. 3arpysvTe MHrpeAMeHTbl B BOPOHKY M YCTaHOBUTE KPbILLKY.
BbixkmuTe cok.

T COK C SI5JI04HOM MSITOM

f6nouHasn MaTa; 31, kKanycTa Kane: 60 1, 3eneHbii BUHorpag: 330 r

1. CHUMWTe 3e/1eHble BUHOMPaAMHbI C TPO3AM W TLLATENbHO BLIMOMTE UX.
HapexsbTe abn04Hyto MATY 1 KanycTy Kane Ha 4acTu no 3 cM.
3 2. 3arpysuTe UHrpefMeHTbl B BOPOHKY U YCTaHOBUTE KPbILLKY.
BbikmuTe cok.
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WHIPEAUEHTDI

AnenbcuH: 200, 3 XKYPY C anenbcuHa 1 HapexbTe ero Ha bonee
Mopkoss: 100T, enk
Abnoko: 1401 . bIMOVITe MOPKOBb M 16710K0 1 HapexbTe 1x

3arpysuTe UHrpeaneHTbl B BOPOHKY W YCTaHOBUTE KPbILLKY.
BbixkMuTe cok.




®

TNIABA 01: PELLENTI AN1A1 LUHEKOBOW COKOBBLIKUMAIIKN CJIALIKVE OBOLLIHBIE 11 ®PYKTOBBIE COKM 13 BCEM CEMbM

AHAHACOBO-IPEAN®PYTOBbIN
COK

WHITPEOAUEHTbI  MHCTPYKLWKU

perngpyt: 100, 1. CHumunTe KOXYpY C rpeﬁnd)pyTa"

3
Anenbcun: 70, HapexbTe UX NPOA0JbHBIMMU KYCO
AHaHac: 180T, BOPOHKM. i
MopkoBb: 20 T TliaTenbHo BbIMOWTE MOPKOBb W f
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TNIABA 01: PELLENTBI A1 LUHEKOBOW COKOBBIKMMAJIKH CJIALIKVE OBOLLIHBIE 11 ®PYKTOBBIE COKM 1A BCEM CEMbM

COK U3 3EJIEHOI'O BUHOIPALA
UTPYLLU

WHITPEOAUEHTbI  MHCTPYKLWKU

Ipywa: 109, 1. CHuMunTe 3eneHble BUHOTPaAMHbI C FPO3AM U TLaTeNbHO
LynHuk: 1341 BbIMOMTE UX.
3eneHblii HapexbTe rpywy Ha bonee Menkue Kycoyku no pasmepy
BuHorpaa: 118 r BOPOHKM.
2. HapexsbTe ByAHUK Ha 4acTM Mo 3 CM.
3. 3arpysute vHrpefueHTbl B BOPOHKY W YCTAHOBUTE KPbILLKY.
/ BbixkMuTe CoK.




®

TNIABA 01: PELLENTBI A1 LUHEKOBOW COKOBBIKMUMAJIKH CNALKME OBOLLIHBIE V1 ®PYKTOBBIE COKY 119 BCEW CEMbYA

!

— A6JI0YHO-CBEKOJIbHbIN
COK

MHrPEOUEHTBI  MHCTPYKLUK

Csekna: 20, 1. CHMMUTE KOXYPY CO CBEKJIbI U IMMOHA W HAapeXbTe 1X
f6noko: 350, MPOLObHBIMU KYyCOYKaMMU.
Jlnmon: 20 T 2. TwaTenbHo BbIMoOWTe 96710K0 M HapeXbTe ero NPOA0SbHbIMM

Kyco4KaMu no pa3Mepy BOPOHKM.
3. 3arpysuTe MHrpeAVEeHTbl B BOPOHKY M YCTAHOBUTE KPbILLKY.
BbixxmuTe cok.







®

[ABA 02: PELENTbI AN BIEHAEPA CMY31, SAMEHAKUWME TBEPAYIO NULLY

CMy3U C TO®Y U NEKAHOM

BpeMs npurotoBnexus: 55 ¢ B pexkume SMOOTHIE (CMY3H)
Tody: 100 T, MuHpanb: 50, opexv nekaH: 50 T, YepHbINA KyHXyT: 1 CT. .,
Men: 2 cT. /1. coeBoe Mosoko 6e3 caxapa: 300 mn, nep: 1001

1. Paspexbre Tody Ha 3yacTw.
2. 3arpyswTe WHrpeaMeHTbl B BOPOHKY, BbibepuTe pexkum [SMOOTHIE] u
HaxxmuTe kHonky [STARTI.

MOACKA3KA. Bbl MoXeTe ncrnosib30BaTh FpeLiKve Opexv BMECTO OpPeXoB
neKkaH.
Bbl MoxeTe HacnaanTbCs CMy3u B TEM/IOM BUAE, UCMOMb3YS
pexum [SOUP].

CMY3U C ABOKALO

BpeMs npurotoBnexus: 55 ¢ B pexkume SMOOTHIE (CMY3H)
@ Aokapo: 130, 6aHaH: 120 T, onmMrocaxapuibl: 2 CT. 10XKM,
mosnoko: 100 mn, nep;: 120 r

1. PaspexbTe aBoKafo Nononam, yaanurte KOCTOUKY U KOXYPY.
2. 3arpyswTe MHrPeaMeHTbI B BOPOHKY, BbibepuTe pexxum [SMOOTHIE] v
HaxmuTe kHonky [STARTI.

MOACKA3KA. Bbl MoxeTe ncnonb3oBaTh 3aMOPOXKEHHbIN aBOKaL0.

MPOTEMHOBbIA CMY3U C TODY

BpeMs npurotoBnexus: 55 ¢ B pexkume SMOOTHIE (CMY3H)
Markunii Tody: 110 r, 3amMopoxkeHHas YepHuka: 100 T, aBokapgo: 60,
mungans: 30, norypt: 300 mn, Bopa: 100 M, Men: 2 CT. .

1. 3arpysvTe UHTPEAMEHTbI B BOPOHKY, BbibepuTe pexxkum [SMOOTHIE] v
HaxmuTe kHonky [STARTI.
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TNABA 02: PELIENTbI N BJIEHAEPA  HATYPAJIbHbI OBOLLHOM CYN HA BAWEM CTONE

TOMATHbIN CYN KAPPU

BpeMs npurotoBnexus: 7 muH 30 ¢ B pedkume SOUP (CYT)

Tomatsl: 500, cenbaepeit: 30T, nyk: 20T, 1 3y6umk yecHoka, 1/4 aBokapo,
Kapp¥ B nopoLuke: 1 4. noxka, conb: 1/4 4. 10XKKM, HEMHOTO NepLa, 0JIMBKOBOE
Mac/10: KOIMYEeCTBO MO BKYCY

1. PaspexbTe ToMaThbl Ha 4 4acTu, NpeABapUTeNIbHO YAANNB NA0LOHOKKMU.

2. YpanuTe U3 aBoKafo KOCTOUKY M CHUMUTE KOXKYPY.

3. 3arpysuTe UHrpeameHTbl B BOPOHKY, 3@ UCKITIOUYEHWEM OJIMBKOBOIO Macna,
BbibepuTe pexxum [SOUP] u HaxxmuTe kHonky [START].

4. TMocne cMewmBaHus fobaBbTe 0/IMBKOBOE MaCsIo Mo BKYCY.

MOOCKA3KA. Bynbre 0cTOpoXHbI, Tak Kak Nocie 3aBepLUeHNs MPUroToBAeHUs
COLLEPXKMMOE MOXKET BbIThb ropsumM.

CBEKOJIbHbIX CYN

Bpems npurotoBnexusi: 7 muH 30 ¢ B pe>kume SOUP (CYT)
Csekna: 300, nyk: 100, Boga: 100 Mn, HeMHoro conm v nepua

1. CHMMWTE KOXYpY C NyKa W CBEKJIbI M HAPEXKETE UX Ha KYCOUKM HY>KHOrO
pasmepa.

2. 3arpysuTe MHrpeaMeHTbl B BOPOHKY, BbibepuTe pexxknm [SOUP] u HaxmuTe
kHorky [START].

3. [obaBbTe 0/MBKOBOE Maco MM MOMYPT MO BKYCY.

MOOCKA3KA. Bynbre ocTOpoXHbI, Tak Kak nocie 3aBepLUeHust
NPUroTOBAEHUS COLEP>KMMOE MOXKET BbITh rOpSUmnM.

MOJ10YHbIN CYIN C OPEXAMU U
CNAKOU TbIKBOW

BpeMs npurotoBnexus: 7 muH 30 ¢ B pe>kume SOUP (CYT)
Cnapkas ToikBa: 300 T, rpevkue opexw: 20 1, monoko: 300 mn,
Boga: 100 Mn1, Mepf: 2 CT. NOXKM

1. Ypanute ceMeyku, CHUMUTE KOXYPY CO CNAZLKOM ThIKBbI U HAPEXbTE ee Ha
KYCOYKU HY>KHOr0 pa3Mepa.

2. [lpuroToBLTE HApE3aHHYI0 CNaaKyHo ThiKBY B MUKPOBOJHOBKE.

3. 3arpysuTe MHrpeaMeHTHI B BOPOHKY, 3@ UCKJIOYEHVEM Me[ia, BblbepuTe pexxum
[SOUP] v HaxmuTe kronky [STARTI.

4. [lobaBbTe Mep, Mo BKYCY.

MOACKA3KA. [oseawnTe cyn A0 HY>XHOW KOHCUCTEHLMW, perynvpys
KOJIMYECTBO MOJIOKA MO CBOEMY KeNlaHWI0.
BynbTe 0CTOpPOXHBI, Tak Kak Mocsie 3aBepLUeHus
MPUroTOBEHUS COLEPKMMOE MOXET ObITh roOpsumnM.

(O]
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OOMALLHME LECEPTbI

1 NPOXNAZMUTESTbHbIiA
' KOKTEWJIb

Bpems npurotosnerus: 50 ¢ B pexxume ICE CRUSH (KOJIKA NIbIIA]

WHIPEAUEHTbI  MHCTPYKLWKU

CnmBoBbIi 1. 3arpy3uTe MHrpeMeHTbI B BOPOHKY, BbibepUTe pexunm
cupon: 400, [ICE CRUSH] 1 HaxxmuTe kHonky [START].
nepn:200r

MOACKA3KA. PeuentcnvBoBoro cupona

(cnmebl: 3,5 kr/ caxap: 1 kr/Boga: 1)

1. Ynanute KOCTOUKM U3 CAIMB U HAapeXbTe KX Ha
Kycouku B opMe nosyMecaLa.

2. BkacTptonto HanenTe BOAY, BChINbTe caxap v
noBeawuTe fo kunexus. [lobaBbTe CMBbI.

3. HakpoiiTe KpbILLKOV 1 NocTaBbTe KacTplo
0CTbIBaTh Ha HOYb MPY KOMHATHO TEMMepaType.
3ateM, co cnefytollergigHs, xpaHuTe ee B
XOJIOANIIbHUKE.




TNIABA 02: PELIENTbI AJ19 BIEHAEPA

TPOMMWYE

Bpems npurotosnenns: 50 ¢

WHITPEOAUEHTbI  MHCTPYKLIWKU

Mapakywis 1. CHUMMTe KOXYPY C M:
(MskoTb): 70T, 6aHaHa 1 MaHro 4ns “
BanaH: 120, 2. 3arpysuTe MHrpeaue
Matiro: 150 r pexxnm [ICE CRUSH] 1 Ha

AnenbCcrHOBBIN
cok: 300 M1, j
JNepn: 2001 pa3Mopo3kTe e



OOMALLHWE LECEPTbI

MATYA C JIEAAHOM KPOLLIKOW

Bpewms npurotosnerus: 50 ¢ B pexxume ICE CRUSH (KOJIKA JIbIIA]

WHrPEOMEHTBI  MHCTPYKLUU

JNlen: 2001 1. 3arpysute nief B BOPoHKY brieHfepa, Bbibepute pexxum
CryuieHHoe [ICE CRUSH] 1 HaxxmuTe kHonky [START].

MOJI0KO: 3 CT. 1., 2. [obaBbTe B KOMOThIV e OCTAaTOYHOE KOJIMYECTBO
MopcnatleHHas CryLLEHHOro MOJIOKa ¥ MaTuu B MOPOLLIKe, @ CBEPXY BbINIOKUTE

KpacHas $acosb:
e,

HemHoro

MaTyu B MOPOLLIKE

Crafikyto KpacHyto dacosb.

NOOCKA3KA. YnobHee naMenbyaTb TBEpAbIN NES,.
Mcnonb3oBaHue TonkaTens obnerynt
n3MesbyeHue Nbaa.




[J1ABA 02: PELENTbI AN BIEHAEPA OOMALLHME LECEPTbI

MATHO-LLOKOJIAZIHbIN MYCC

Bpems npurotosnenus: 50 ¢ B pexkxume ICE CRUSH (KOJIKA JIbLA)

MHIPEOAUEHTbI  MHCTPYKLWKU

Meyenbe Oreo:5wr, 1. [obaBbTe B MOOKO MULLEBO KPAaCUTENb U MATHYHO 3CCEHLMIO,

BanunbHoe YT06bI MOAYYNIOCH MOSIOKO C MATHBIM BKYCOM.

MopoxeHoe: 100, 2. [lomecTuTe neyeHbe Oreo B 3aKpbIBAOLLMIACS MAKET U

Jlen: 200, N3MenbynTe ero.

Monoko: 200 mn, 3. 3arpysuTe MHrpeAneHTbl B BOPOHKY, 38 UCKITHOYEHUEM NeYeHbs!
MsTHbIA NULLEeBol Oreo, Bbi6epuTe pexxum [ICE CRUSH] 1 HaxkmuTe kHorky [START].

kpacutens: 1 kanng, 3arpy3uTe n3menbueHHoe neveHbe Oreo 1 B3belTe cMech Ha
i HLNS: 4. HUV3KOW CKOPOCTY U BbINIOXKMTE KPOLLKM CBEPXY.

NMOJACKA3KA. Kpome Oreo Takxe MOXHO MCMo/1b30BaTh jiloboe
[Lpyroe LoKonafHoe NeyeHbe.

]

/
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L. R
TJIABA 02: PEL [OMALLHWE QECEPTbI

3ENEHBIA ®PYKTOBbIV JIEL,

3pemst npuroToBsieHms: 40 ¢ B pexume GRIND (M3MEJTBYEHVIE)

WHrPEAUEHTBI  MHCTPYKLIUKA

DYy3KTE UF m Tl B BOPOHKY, BbibepuTe pexkum [GRIND

AHanac: 300, 18

BaHan: 130, {aXKMU1TE KHO ART]. 5
LnuHaT: 40T, 72 InelTe copep bopMy 4151 MOPOXKEHOTO M NOCTaBbTE
AnenbCcrHOBbIN A KNBaTbCH eM Ha 6 4yacos.

cok: 200 M7,
KokocoBas Boga:
100 mn

CANYyB
Mosib3y

OPMbI L7151 MOPOXKEHOTO,
HbI CTaKaHYMK.

-



[JIABA 02: PELENTbI AN BIEHAEPA 3AMPABKW U MPUMPABA 13 IAPOB MPUPOAbI

MECTO U3 LUMUAHATA

Bpewms npurotosnenus: 40 ¢ B pexxume GRIND (MSMEJIBYEHUE)

WHIPEOUEHTbI  UHCTPYKLWKU

LlnnHaT: 50, 1. HeMHoro npobnaHLuMpyiTe LWNUHAT B KNMSILLEN BOAE U
Munpgans: 12, HaLUMHKYWTE.

Kepposble 2. (O6xapbTe BMecTe KefjpoBble OpPEXM M MUHAANb HA CKOBOPOAE.
opexu: 20T, 3arpyswTe MHrpeaneHTbI B BOPOHKY, BbibepuTe pexxim [GRIND]
LLlenoTka conu, 3. v HaxmuTe kHonky [STARTI.

Kycoxk cbipa

«[lapme3aH»: 50,

OnvBKoBOe Macsio:

140 mn

MOACKA3KA. YuuTbiBas coNeHOCTb NapMe3aHa, OTperyavpymnTe
KONINYECTBO COJM MO BKYCY.




208



®

TNABA 02: PELENTbI AN1A BJIEHAEPA 3AMPABKU M NMPUMPABA U3 APOB NPUPO/bI

COYC U3 CEMAH NEPUIJIbI

Bpems npurotosnenus: 40 ¢ B pexkume GRIND (M3MEJIBYEHUE)

UHIPEOUEHTDI

Mepunna B nopowwke: 3 cT. 51, caxap: 2 ¢T. 1., Med;: 1/2ct. o,

apaxvcoBoe Macho: 1 CT. 1., yKcyc: 2 CT. ., MaloHe3: 3CT. 1.,

rpyLLEBbIN COK: 2 CT. 1.

1. 3arpysuTe UHrpefueHTbl B BOPOHKY, BbibepuTe pexxnm [GRIND] v
HaXxmuTe KHonky [STARTI.

MUHOAJIbHASA NMACTA

Bpema npurotosnenus: 40 ¢ 8 pexxume GRIND (M3MEJTIBYEHUE)
— 7 MuH 40 ¢ B pexxume SOUP (CY)

WHIPEOUEHTDI
XKapeHbiit MuHanb: 300 r, HEMHOTO CONK, ONIMBKOBOE Maco: 7 CT. 1.

1. 3arpysuTe MMHAANb B BOPOHKY, BbibepuTe pexkum [GRIND] n
HaxxmuTe KHorky [STARTI.

2. [lobaBbTe comb 1 0/IMBKOBOE MACI0 K COAEPXKMMOMY U3 MyHKTa 1,
BbibepuTe pexxum [SOUP] n HaxxmuTe kHorky [STARTI.

Ecnv Bbl vcnonb3ayeTe cbipoit MUHAAMb, MOAKapbTe

NMOACKA3KA. ero B ayxoske npuTemnepatype 180 °C-200°Cs
TeyeHue 10-15 MuHYT MK obxxapbTe Ha ckoBopoge
Ha MeAJIEHHOM OrHe.

NPUMNPABA U3 LLAPOB NMPUPObI

Bpema npurotosnenus: 40 ¢ B pexxume GRIND (M3MESIBYEHUE])

WHIPEQUEHTDI
CyLueHble rpubbl, CyLeHble KpeBETKM, CyLLIEHble aHYOYCbI,
CYLLEHbIN MUHTaA

1. 3arpysuTe UHrpefMeHTbl B BOPOHKY,
BbibepuTe pexxm [GRIND] v HaxmuTe kHonky [STARTI.

2. OTperynupyiiTe COOTHOLLEHUE MHIPELUEHTOB MO CBOEMY BKYCY,
4TOBbI NPUrOTOBMTH HATypasbHYIO NPUMPaBy.

MOACKA3KA. EcnuHeMHoro obxapuTb UHFpeaneHTbl Ha
CKOBOPOLE W U3MENbYNTL WX, MONy4aTCs Menkue
4acTULbl, KOTOPbIE MOMOTYT KOHTPOIMPOBATL
BNIAXKHOCTb NMpU XpaHeHuu. iamenbuuTe cyLueHble
MHrpefneHTbl B konnyecTse MeHee 100 T.
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FIABA 03: PELIENTbI i1 LUHEKOBOW COKOBbKUMAJIKM C BJIEHEPOM
COK C MOJIOKOM, CNTALKME ®PYKTbI B MOJIOKE

MPYLLEBO-EAHAHOBBIN
MOJI0YHbIU KOKTENJIb

Bpema npurotosneHus: 55 ¢ 8 pexkume SMOOTHIE (CMY3M)
+ pexxum JUICER (CokoBbixkmManka): BbiXX1MaHWe Coka

WHIPEOUEHTDI

Ipywwa: 300 r, baHaH: 80 r, Monioko: 200 M1, 5 rpeLikmMx opexoB

1. Ynanute cepfLeBVHY 1 NIOLOHOXKY FPyLLN.

2. 3arpy3wTe B BOpOHKY 6aHaH, MOSIOKO 1 rpeLikue opexw, BblbepuTe
pexum [SMOOTHIE] u HaxkmuTe kHonky [START].

3. YcTaHoBWTE OTXKUMHYI0 KaMepy COKOBbIXXMMaIIKH, 4Tobbl BbIXaTb
COK M3 FpyLLu.

4. [obaBbTe rpyLLeBbIi COK K MOSIOKY ¢ HBaHaHOM 1 rpeLkuMu
opexaMu U3 nyHKTa 2.

MOJI0YHbIA KOKTEANb U3
ABJIOKA U CNNAIKOI0 KAPTO®ENS

Bpems npurotosnexus: 55 ¢ B pexxume SMOOTHIE (CMY3U)
+ pexxum JUICER (CokoBbixxumarika): BbixvMaHWe coka

WHIPEOUEHTDI

f6noko: 350 1, BapeHbIn cnapkuii kaptodens: 50T,

mosoko: 200 M, 10 MUHAANBHBIX OPEXOB

1. YoanuTe cepaLUeBWHY U NNOAOHOXKY abnoka.

2. 3arpy3wTe B BOPOHKY CafiIkUI KapTodesb, MONOKO 1
MWHAaNbHbIE opexy, BbibepuTe pexxnm [SMOOTHIE] n HaxmuTe
kHonky [START].

3. YcTaHoBWTE OT)KUMHYI0 KaMepy COKOBbIXXMMaJKW, 4Tobbl BbIXaTb
cok u3 fbnoka.

4. [obaBbTe 16104HbBIN COK K MONTOKY CO CNafkuM kapTodenem n
MWUHAAbHBIMU OpeXaMu U3 NyHKTa 2.

MOJI0YHbIN KOKTEWJ1b U3
ABJIOKA U CNTAJKOM ThIKBbI

Bpems npurotosnexus: 55 ¢ B pexxume SMOOTHIE (CMY3M)
+ pexxum JUICER (CokoBbixxumarka): BbiXrMaHWe coka

WHIPEAUEHTDI

fbnoko: 270 r, nanpwka: 100 r, oTBapHas cnagkas Teikea: 50T,

Monoko: 200 Mn

1. YnanuTte cepaLeBWHY 1 NNOAOHOXKY sibnioka.

2. 3arpy3wTe B BOPOHKY CNafKyt ThIKBY U MOJIOKO, BbIGEpUTE PEXUM
[SMOOTHIE] v HaxmuTe kHorky [STARTI.

3. YcTaHoBWTE OTXKMMHYIO KaMepy COKOBbIXMMAIIKK, YTOBbI BbIXaTb COK
n3 sibnoka.

4. LobasbTe 96104HbIN COK K MOJIOKY CO CNAAKOM ThIKBOW U3 NyHKTa 2. 211
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TJIABA 03: PELIENTbI 17191 LUHEKOBOM COKOBBIKUMAJIKU C BNIEHAEPOM  COEBOE MOJIOKO, CBEXKEE BEFAHCKOE MOJIOKO

COEBOE M0JI0KO C MOPKOBbIO

Bpems npurotosnenus: 55 ¢ B pexxume SMOOTHIE (CMY3M) +
pexxum JUICER (CokoBbixnManka): BbkuMaHue coka

WHIPEOAUEHTbI  MHCTPYKLIUKU

Mopkossb: 400, 1. 3aMoyuTe 606bI B Bofie NpUMEPHO Ha 6 4acoB, a 3aTeM OTBapuUTe
BapeHble 606bi: X B Bofie B COOTHOLUEHWH 1:3 B Te4eHne 20 MUHYT.

100, 2. 3arpy3wuTe BapeHble b0bbl B BOPoHKY v JobaBbTe BOAY,

Bopa: 200 Mn BbibepuTe pexxum [SMOOTHIE] u HaxmuTe kHomky [START].

3. YcTaHoBWTE OTXKMMHYI0 KaMepy COKOBbIKMMAKK, 4TobbI
BbIXKaTb COK M3 MOPKOBM.
4. [lobaBbTe MOPKOBHbIN COK K COEBOMY MOJIOKY 13 MYyHKTa 2.

Mopckaska. Tak>xe BMeCTo BOAbl MOXXHO UCMOJ1Ib30BaThb
KUnayeHy soay oT 60608 11 MOJIOKO.
CHauana NPUroToBbTE [OCTATOYHOE KONIMYECTBO
COeBOro MoJioka, a 3aTeM CMelLiaiiTe ero ¢ Pa3HbIMK
BUOaMU CoKa, YTOOBbI HacnagnTbCa BKYCOM!
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TJIABA 03: P Tbl ANA LUIHEKOBOM COKOBbXKUMAJIKW C BJIEHAEPOM  COEBOE MOJI0KO, CBEXXEE BETAHCKOE MOJI0KO

COEBOE MOJIOKO C FPAHATOM

Bpemsi npurotosnerus: 55 ¢ B pexxume SMOOTHIE (CMY3M) +
pexxum JUICER (CokoBbixnMaska): Bb>kuMaHue coka

WHIPEAUEHTDI MHCTPYKLWUK

3epHarpaHata: 300, 1. [InAnpurotoBieHVs oTAENUTE 3epHa rpaHaTa.
Bapenble 606b1: 1001, 2. 3arpysuTe BapeHble 606kl B BOPOHKY v AobaBkTe Boay,
Bopa: 200 Mn BblbepuTe pexxum [SMOOTHIE] v HaxxmuTe kHonky [START].
3. YcTaHoBWTE OTXKMMHYIO KaMepy COKOBbIXXMMaKu, 4Tobbl
BbIXaTb COK U3 rpaHaTa.
4. [lobaBbTe rpaHaToBbIV COK K COEBOMY MOJIOKY M3 NMyHKTa 2.

Mopckaska. ECnu Bbl MCMO/b3yeTe 3aMOPOXEHHbIN FpaHaT, He
3aby/bTe Pa3MOPO3UTL €ro Nepes BbiKMMaHeM
coka.
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KMMAJIKK C BNIEHAEPOM

BUTAMUHHBINA COK
BEFTETAPUAHCKME BUTAMUHHbBIE LUAPUKW

Bpems npurotosnenus: 40 ¢ 8 pexxume GRIND (M3MEJIBYEHUE] + pexkum JUICER (Coko-
BbIKMMAJIKa): BbIXMMaHWe coka

WHIPEQUEHTBI p14 BUTAMUHHOIO COKA
1 MopkoBb, 1 a650Ko, 1/4 cBek bl

WHIPEQUEHTbI 014 BETETAPUAHCKUX BUTAMUHHbBIX LUAPUKOB
[Mtope oT BUTaMuHHoro coka: 160, Tody: 200, rpubel wuutake: 50T, 3 arua,
3eneHbIn nyk: 20 T, conb 1 nepeLw, no BKycy
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MPUTOTOBNEHWE MO PELIENTY HUROM HA OCHOBE MIOPE

MHCTPYKLUKU

JUICER
1. Bobbxmute cok u3 1 Mopkosw, 1 a6s1oka v 1/4 ceeknbl B pexkume JUICER
(CokoBbIxnManKa).

GRIND

1. TMoprotoBbTe Ntope, NONYYEHHOE B X04e NMPUrOTOBIEHUS BUTAMUHHOMO COKa C
MOMOLLLbHO COKOBBIXKUMAKM.

2. MenKo HapexbTe YeCHOK W CMeLLIaiiTe C Miope.
3arpysute B BOPOHKY rpubbl winntake ntody, Bbibepute pexxnm [GRIND] v HaxmuTe
kHonky [STARTI.

3. BbinoxuTe Bce MHIpeayeHTl B MUACKY W TLLATENIbHO NepeMelLaiTe.
3aTeM chopMupyiTe U3 HUX LLAPKKK 1 0bXapbTe Ha CKOBOPOZE.

NMOACKAS3KA. Mpu paboTe bneHpepa vcnonb3oBaHWe ToNKaTeNs ynpocTut
N3MesibYeHne NHrpeneHToB. 215
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Badnuus
f6510Ka u bpokKonu

Bpewms npurotosnexus: 20 ¢ B pexkume GRIND (M3MEJIBYEHWE] + pexxum JUICER (Coko-
BbIXXMUMaKa): BbIXKMMaHue coka

WHIPEQMEHTbI 419 ABJI0YHOI 0 COKA C BPOKKOJ1IU
1 56n0Ko, 1 6pokkoNU

WHIPEAUEHTDI AN BA®EJIb U3 IBJIOKA U EPOKKOJIA
AA6n04HbI cok ¢ Bpokkonu: 120 Ma, ntope 3 sibnoka n 6pokkonn: 70T,
nopoLukoBas cMecb a5 Badenb: 250, 1 aiuo, pacTuTenbHoe Macno: 60 Mn

(O]



MHCTPYKLUN

JUICER

1. YCTaHOBUTE OTXKUMHYIO KamMepy COKOBbIXMMAIKK, YTOBbI BbIXaTb COK U3 ibaoKa 1
Bpokkonu.

GRIND

1. BbixmuTe cok 13 abnoka v 6poKKoNM 1 NOAroTOBETE COK W MIOpE.

2. 3arpyswTe no nopsaKy Cok, fiiLLo, pacTUTEbHOE Macslo, MOPOLLKOBYHO CMeCh As
Badesb 1 mope, Bbibepute pyuroi pexxkum [MANUALI] n TwaTenbHo nepeMeluaiiTe 8
TeyeHune 20-30 cekyHA Ha CpefHe CKopocTy.

3. BbineitTe Tecto B pasorpeTyto BadbenbHULY v MoaKapbTe C Kax 40N CTOPOHbI
B TeyeHue 2-2,5 MUHYT Ha cniabom orHe.

NOACKA3KA. Ecnu Bbl XoTWTe BbINWTb COK, TO B BadesibHOe TeCTO MOXHO J,06aBUTb BOY.

217
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MopkoBHble

MadpPuHbI

Bpewms npurotosnexus: 20 ¢ B pexkume GRIND (M3MEJIBYEHWE] + pexxum JUICER (Coko-
BbIXXMMaKa): BbIXXKMMaHue coka

WHIPEAMEHTDbI A1 MOPKOBHOI'O COKA
1-2 mopkosw (200 1)

WHIPEAMEHTDI AJ191 MOPKOBHbIX MAO®UHOB

MopkoBHbI cok: 50 Mn, MopkoBHoe mtope: 100 T, nopoLukoBas cMech Ans MaddrHos: 250,
2 aiua, pactutenbHoe Macho: 60 Mn

(O]



WHCTPYKLUWUHN

JUICER
1. YcTaHOBUTE OTXKUMHYIO KamMepy COKOBbLIKMMAIKM, YTOBbI BbIXKaTb COK 13 MOPKOBU.

GRIND

1. 3arpyauTe no nopsiaKy MOPKOBHBbIN COK, AL, PACTUTESIbHOE MACc10, MOPOLLKOBYIO
cMech Ang MaddrHOB v niope, BbiGepuTe pydHoit pexxum [MANUAL] v TwatesbHo
nepemeluanTe B TedeHne 20-30 cekyHf, Ha CpefiHEN CKOPOCTH.

2. Boineitte Tecto B popMy 15t MadGUHOB 1 BbINEKaTe B MyILTUMEYM MPH
Temnepatype 180 °C B TeueHue 20 MUHYT.
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Spis fresci

WSTEP

$.222
Rozdziat 01.
PRZEPISY DLA WYCISKARKI

p.234
Rozdziat 02.

PRZEPISY DLA BLENDERA

s.246

Rozdziat 03.

PRZEPISY DLA WYCISKARKI
| BLENDERA PRZEPIS

Rozdziat 01

PRZEPISY DLA WYCISKARKI

s.222 tatwe do przygotowania soki
fitochemiczne

Sok czerwony / Sok z pomidorkéw
koktajlowych

Sok zotty / Sok ananasowy

Sok zielony / Sok z jarmuzu

Sok biaty / Sok jabtkowy

Sok fioletowy / Sok z czerwonych winogron

5.226 Mieszane soki o réznych smakach
Sok z melona i jabtka

Plus juice z nasionami chia

Sok z bazylii i ananasa

Sok jabtkowo-imbirowy

Sok Jabtkowo-Mietowy

5.230 Stodkie soki jarzynowo-owocowe
dla kazdej rodziny
Sok z marchwi i pomaranczy

Sok z grejpfruta i ananasa
Sok z zielonych winogron i gruszek
Sok jabtkowo-buraczkowy



Rozdziat 02

PRZEPISY DLA BLENDERA

s. 234 Koktajle smoothie
zastepujgce positek

Smoothie z tofu i orzechdw pekan
Smoothie z awokado

Proteinowe smoothie z tofu

s.236 Naturalna zupa jarzynowa
zdobiqca stot

Zupa pomidorowa curry

Zupa buraczkowa

Mleczko z dyni cukrowej i orzechéw

5.238 Domowe desery jak w
kawiarni

Lodowy deser $liwkowy

Slushie fropikalny

Ptatki lodu matcha
Blendowana czekolada z mietqg
Zielony 16d na patyku

s.243 Sosy i przyprawy z natury
Pesto ze szpinaku

Dressing z nasion perilli

Masto migdatowe

Naturalna przyprawa

Rozdziat 03

PRZERISHEDIEA
WYCISKARKI | BLENDERA

s.246 Mleko z owocami, stodkie
owoce w mleku

Mleko z gruszkami i bananami
Mleko ze stodkimi ziemniakami i
jabtkami

Mleko ze dynig cukrowq i
jabtkami

5.248 Mleko sojowe, Swieze mleko
weganskie

Mleko sojowe z marchewkqg
Mleko sojowe z granatem

str.250 HUROM Gotowanie z purée
Soki ABC + ABC Kulki Warzywne
Walfle jabtkowo-brokutowe
Muffinki marchewkowe
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ROZDZIAL 01: PRZEPIS NA SOK Z WYCISKARKI LATWE DO PRZYGOTOWANIA SOKI FITOCHEMICZINE

SOK Z POMIDORKOW KOKTAJLOWYCH

#CZERWONY

SKEADNIKI INSTRUKCJE

Pomidorki 1. Usun szyputki z pomidorkow koktajlowych i umyj je pod
koktajlowe 300 g biezacg woda.
2. Wtdz sktadniki do pojemnika i zatdz pokrywke.
Wycisnij sok.

WSKAZOWKA. Pomidory koktajlowe mogg by¢ nieco geste
jak na twoj gust.
Dodaj winogrona lub gruszki, aby uzyskac
bardziej wodnisty sok.
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tATWE DO PRZYGOTOWANIA SOKI FITOCHEMICZNE

nanasa i pokrdj w plastry wzdtuz.
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ROZDZIAL 01: PRZEPIS NA SOK Z WYCISKARKI  tATWE DO PRZYGOTOWANIA SOKI FTOCHEMICZNE

SOK Z JARMUZU

#ZIELONY

Jarmuz 300 g

1. Usun szyputki z jarmuzu i umyj go pod biezgcg woda.

2. Wtdz sktadniki do pojemnika i zatéz pokrywke. Wycisnij
sok.

WSKAZOWKA. Jarmuz moze byé nieco gesty jak na Twoj
i" - gust. Dodaj winogrona lub gruszki, aby
uzyskac¢ bardziej wodnisty sok.

SOK JABLKOWY

#BIALY

+ e Jablko 250
-8 ‘|.

Nieobrane jabtko umyji pokrdj na mniejsze kawatki, aby
zmiescity sie do pojemnika.

2. Wiéz sktadniki do pojemnika i zatdz pokrywke.
Wycisnij sok.

WSKAZOWKA. Pij sok jabtkowy, gdy jest wiezy, poniewaz
jabtka szybko brgzowiejq. Jabtka Fuii, ktére
pojawiq sie w sprzedazy w listopadzie,
najlepiej nadajqg sie do wyciskania soku.

SOK Z CZERWONYCH WINOGRON

#FIOLETOWY

Czerwone winogrona

1. Oddziel winogrona i umyj je pod biezgcg wodg.

2. Wiéz sktadniki do pojemnika i zatdz pokrywe.
Wycisnij sok.
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ROZDZIAL 01: PRZEPIS NA SOK Z WYCISKARKI MIESZANE SOKI O ROINYCH SMAKACH

MELON
SOK JABLKOWY

SKLADNIKI INSTRUKCJE

Melon 200 g, 1. Nieobrane jabtko umyji pokrdj na mniejsze kawatki,
jabtko 130 g, aby zmiescity sie do pojemnika.

pak choi 50 g, 2. Umyjjabtko i pokrdj na mniejsze kawatki, aby zmiescity
seler50 g sie do pojemnika.

3. Umyj doktadnie pak choiiseler i pokréjna 3 cm
kawatki.

4. Wiéz sktadniki do pojemnika i zatdz pokrywe.
Wycisnij sok.

WSKAZOWKA. Mozesz zastgpié melona melonem hami.



R‘O{ANZ%PIS NA SOK Z WYCISKARKI MIESZANE SOKI O ROINYCH SMAKACH
3

" NASIONA CHIA
 JUICEPLUS

emnika i zatdz pokrywke.

chia z wycisnietym sokiem.
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ROZDZIAL 01: PRZEPIS NA SOK Z WYCISKARKI MIESZANE SOKI O ROZNYCH SMAKACH

SOK Z BAZYLII | ANANASA

Bazylia 4 g, ananas 220 g, zielone winogrono 100 g, szpinak 40 g

1. Usun skérke z ananasa i pokréj wzdtuz na plastry.

2. Oddziel zielone winogrona i doktadnie umyj.
Pokréj szpinak i bazylie na 3 cm kawaiki.

3. Witdz sktadniki do pojemnika i zatdz pokrywke.

Wycisnij sok.

SOK JABLKOWO-IMBIROWY

Jabtko 280 g, imbir 5 g, ananas 120 g

1. Usun skérke z ananasaiimbiru.

2. Pokréjje wzdtuz, aby zmiescity sie do pojemnika.

3.  Umyj doktadnie jabtko i pokréj na mniejsze kawartki,
aby zmiescity sie do pojemnika.

4. Wtéz sktadniki do pojemnika i zatdz pokrywke.
Wycisnij sok.

SOK JABLKOWO-MIETOWY

Mieta okrggtolistna 3 g, jarmuz 60 g, zielone winogrona 330 g

1. Oddziel zielone winogrona i doktadnie umyj.
Pokrdj miete i jarmuz na 3 cm kawaiki.

2. Wtz sktadniki do pojemnika i zatéz pokrywke.
Wyciénij sok.
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SKLADNIKI

Pomarancza ierz pomarancze ze skérki i pokréj na mniejsze

200 g, marchewka miescity sie do pojemnika.

100 g, 2. Mar > doktadnie umyji pokréj wzdtuz.

jobtko 140 g 3. Wtdz sktadniki do pojemnika i zatdz pokrywe.
Wycisnij sok. 4
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ROZDZIAL 01: PRZEPIS NA SOK Z WYCISKARKI StODKIE SOKI JARZYNOWO-OWOCOWE DLA KAZDEJ RODZINY

GREJPFRUT
SOKZ ANAN

SKLADNIKI INSTRUKCJE

Grejpfrut 100g, 1. Obierz grejpfruta, pomarancz
pomarancza pokréj wzdtuz, aby zmiescity:
704, '
ananas 1
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ROZDZIAL 01: PRZEPIS NA SOK Z WYCISKARKI StODKIE SOKI JARZYNOWO-OWOCOWE DLA KAZDEJ RODZINY

ZIELONE WINOGRONA
SOK Z GRUSZKI

SKLADNIKI INSTRUKCJE

Gruszka 109 g, 1. Oddziel zielone winogrona i doktadnie umyj.
arcydziegiel Pokréj gruszke na mniejsze kawatki, aby zmiescity sie w
134 g, Zielone pojemniku.

inogrona 118g 2. Pokréj arcydziegiel na 3 cm kawatki.
3. Witz sktadniki do pojemnika i zatdz pokrywe.
Wycisnij sok.
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ROZDZIAL 01: PRZEPIS NA SOK Z WYCISKARKI SEODKIE SOKI JARZYNOWO-OWOCOWE DLA KAZDEJ RODZINY

.-
-

SOK Z JABLEK
| BURAKOW

SKLADNIKI INSTRUKCJE

Burak 20 g, 1. Obierz skérke z cytryny i burakéw i pokrdj je wzdtuz.
jabtko 350 g, 2. Jabtko doktadnie umyji pokréj wzdtuz,
cytryna20g aby zmiescito sie w pojemniku.

3.

W16z sktadniki do pojemnika i zatdz pokrywe.
Wycisnij sok.
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ROZDZIAL 02: PRZEPISY DLA BLENDERA KOKTAJLE SMOOTHIE ZASTEPUJACE POSILEK

SMOOTHIE Z TOFU | ORZECHOW
PEKAN

55 sek. w trybie SMOOTHIE
Tofu 100 g, migdaty 50 g, orzechy 50 g, czarmy sezam 1 tyzka, miéd 2
tyzka, mleko sojowe niestodzone 300 ml, 16d 100 g

1. Pokrdj tofu na 3 kawariki.
2. Widz sktadniki do pojemnika, wybierz trylb [SMOQOTHIE] i nacisnij
przycisk [START].

WSKAZOWKA. Mozesz uzy¢ orzechdw wioskich zamiast orzechéw

pekan.
Mozesz wypi¢ go na ciepto, korzystajac z trybu [SOUP]

SMOOTHIE Z AWOKADO

55 sek. w trybie SMOOTHIE
Awokado 130 g, banan 120 g, oligosacharydy 2 tyzki mleko 100 ml, 16d
1209

1. Przekrdj awokado na pdt, usun pestke i obierz ze skorki.
2. Wbz sktadniki do pojemnika, wybierz trylo [SMOQTHIE] i nacisnij
przycisk [START].

WSKAZOWKA. Mozesz uzy¢é mrozonego awokado.

PROTEINOWE SMOOTHIE Z TOFU

55 sek. w trybie SMOOTHIE

Silken tofu 110 g, mrozone bordwki 100 g, awokado 60 g,

migdaty 30 g, jogurt 300 ml, woda 100 ml, midd 2 tyzki

1. Witdz sktadniki do pojemnika, wybierz trylo [SMOOTHIE] i nacisnij
przycisk [START].
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ROZDZIAL 02: PRZEPISY DLA BLENDERA NATURALNA ZUPA JARZYNOWA ZDOBIACA STOt

ZUPA POMIDOROWA CURRY

7 min 30 sek. w trybie SOUP

Pomidor 500 g, seler 30 g, cebula 20 g, 1 zgbek czosnku, 1/4 awokado,
curry 1 tyzeczka, sol 1/4 tyzeczki, szczypta pieprzu, tyle oliwy z oliwek, ile
chcesz

1. Usun szyputke pomidora i pokrdj na 4 kawatki.

2. Usun pestke i skorke z awokado.

3. Wtdz sktadniki z wyjatkiem oliwy do pojemnika, wybierz tryb [SOUP] i
nacisnij przycisk [START].

4. Po zakonhczeniu miksowania dodaj oliwe z oliwek zgodnie z wiasnymi
preferencjami.

WSKAZOWKA. Zachowaj ostroznose, poniewaz zawartosé moze byé
gorgca po zakonczeniu.

ZUPA BURACZKOWA

7 min 30 sek. w frybie SOUP
Burak 300 g, cebula 100 g, woda 100 ml, szczypta soli i pieprzu

1. Zcebulii burakdw obierz skorkii pokrdj w czastki o odpowiednich
rozmiarach.

2. Wiz sktadniki do pojemnika, wybierz trylo [SOUP] i naciénij przycisk
[START].

3. Dodajoliwe z oliwek lub jogurt zgodnie z wtasnymi preferencjami.

WSKAZOWKA. Zachowaj ostroznosé, poniewaz zawartosé moze byé
gorgca po zakohczeniu.

MLECZKO Z DYNI CUKROWEJ |
ORZECHOW

7 min 30 sek. w trybie SOUP

Dynia cukrowa 300 g, orzechy wioskie 20 g, mleko 300 ml, woda 100 ml,

midd 2 tyzki

1. Usuh pestkii obierz skorke z dyni cukrowej i pokrdj na czesci
odpowiednich rozmiaréw.

2. Pokrojong dynie cukrowq ugotujw kuchence mikrofalowe;.

3. Widz sktadniki z wyjgtkiem miodu do pojemnika, wybierz tryb [SOUP] i
naciénij przycisk [START].

4. Dodajmidd zgodnie z wiasnymi preferencijami.

WSKAZOWKA. Dostosuj gestosé zupy wedtug wiasnych upodoban,

dostosowujqgc ilos¢ mieka. Zachowaj ostroznose,
poniewaz zawarto$¢ moze by¢ gorgca po zakonczeniu.

(O]
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WE DESERY JAK W KAWIARNI

ESER SLIWKOWY

 50sek. wirybie ICE CRUSH

.1

SKEADNIKI INSTIiUKCJE

Syrop Sliwkowy 1. Wiz sktadniki do pojemnika, wybierz tryb [ICE CRUSH] i
4009, nacisnij przycisk [START].
16d 200 g

WSKAZOWKA. Przepis na syrop Sliwkowy

(sI|wk| 3,5kg / cukier 1 kg /woda 1)
. Usun pestki ze Sliwek i pokréjje na kawatkiw
ksztatcie potksiezyca.

2. Wlejwode, dodaj cukier do gamkari
zagotuj. Dodaj Sliwki.

3. Przykryj pokrywkq i pozostaw gornek
przez noc w temp
Od nastepnego d
lodéwce.







ROZDZIAL 02: PRZEPISY DLA BLENDERA DOMOWE DESERY JAK W KAWIARNI

e PLATKI LODU MATCHA

50 sek. w trybie ICE CRUSH

SKLADNIKI INSTRUKCJE

L6d 200 g, 1. Witbz16d do pojemnika blendera, wybierz tryb
skondensowane [ICE CRUSH] i nacisnij przycisk [START].

mleko 3 tyzki, 2. Dodaj odpowiedniq ilos¢ skondensowanego mieka
stodka czerwona i proszku matcha do pokruszonego lodu i umies¢ na
fasola 3 tyzki, wierzchu stodzong czerwong fasole.

odrobina

proszkumatcha  WSKAZOWKA. tatwiejkruszy sie twardy 16d.
Uzycie popychacza utatwi kruszenie lodu.




ROZDZIAL 02: PRZEPISY DLA BLENDERA DOMOWE DESERY JAK W KAWIARNI

BLENDOWANA CZEKOLADA Z MIETA

50 sek. w trybie ICE CRUSH

SKLADNIKI INSTRUKCJE

5 ciastek Oreo, 1. Dodajbarwnik spozywczy i esencje mietowqg do mieka,
lody waniliowe 100g,  aby uzyska¢ mleko o smaku mietowym.

16d 200 g, 2. Wiz ciastka Oreo w forebce strunowej i zmiazdz je.
mleko 200 ml, 3. Widz sktadniki z wyjgtkiem ciastek Oreo do pojemnika,

1 kropla mietowego wybierz fryb [ICE CRUSH] i nacisnij przycisk [START].
barwnika 4. Dodajzmiazdzone ciasteczka Oreo i krétko miksuj na

SPOZyWCzego, niskich obrotach lub utéz okruchy na wierzchu.
¢/ejlen-SENC]i O 1
uelaInEowym  WSKAZOWKA. Mozna réwniez uzy¢ innego rodzaju ciasteczek

czekoladowych niz Oreo.
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ROZDIZIAL 02: DOMOWE DESERY JAK W-?EK_;AWIARNI '

ZIELONY LOC

40 sek. w T

A PATYKU

GRIND

SKEADNIKI ; RUKCJE

Z sktad m jemnika,

Ananas 300 g, 1l

banan 130 g, ybierz tryb nacisnij przycisk [START].
szpinak 40 g, 2. Wilejdo foremk Ow i zamroz przez ponad
sok 6 godizin.

poMAranczowy g

200 ml, WS ezelini foremki do loddw,
Woda kokosowa 1 Zyj Pap j0 kubka.

100 ml - i 1

#

_



ROZDZIAL 02: PRZEPISY DLA BLENDERA SOSYS | PRERNEERR AWY 7 NATURY

PESTO ZE SZPINAKU

40 sek. w trybie GRIND

SKLADNIKI INSTRUKCJE

Szpinak 50 g, 1. Szpinak lekko sparz we wrzgcej wodzie i posiekai.

migdaty 12 g, 2. Na patelni upraz orzeszki pinii i migdaty.

orzechy pinii 3. Wtdz sktadniki do pojemnika,

209, wybierz tryb [GRIND] i nacisnij przycisk [START].

szczypta soli, i

kawatek WSKAZOWKA. Biorgc pod uwage stony smak parmezanu,
parmezanu 50 g, dostosujilos¢ soli wedtug wtasnych upodoban.
oliwa z oliwek

140 ml
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ROZDZIAL 02: PRZEPISY DLA BLENDERA SOSY | PRZYPRAWY Z NATURY

DRESSING Z NASION PERILLI

40 sek. w trybie GRIND

SKELADNIKI

Perilla w proszku 3 tyzki, cukier 2 tyzki, midd 1/2 tyzki,
masto orzechowe 1 tyzka, ocet 2 tyzki, majonez 3 tyzki,
sok gruszkowy 2 tyzki

1. Wtdz sktadniki do pojemnika,
wybierz tryb [GRIND] i naci$nij przycisk [START].

MASLO MIGDALOWE

40 sek. w trybie GRIND— 7 min. 40 sek. w trybie SOUP

SKLADNIKI
Prazone migdaty 300 g, odrobina soli, oliwa z oliwek 7 tyzek

1. Witdz migdaty do pojemnika,
wybierz tryb [GRIND] i nacisnij przycisk [START].

2. Dodaqjsélioliwe z oliwek do sktadnikdw z punktu 1,
wybierz tryb [SOUP] i naciénij przycisk [START].

WSKAZOWKA. Jezeli uzywasz surowych migdatdw, upieczje w
piekarniku w temperaturze od 180°C do 200°C
przez 10 do 15 minut lub smaz na patelnina
matym ogniu.

NATURALNA PRZYPRAWA

40 sek. w trybie GRIND

SKLADNIKI
Suszone grzyby, suszone krewetki, suszone anchois,
suszony mintaj

1. Witdz sktadniki do pojemnika,
wybierz tryb [GRIND] i nacisnij przycisk [START].

2. Dostosuj proporcie sktadnikdw zgodnie z wiasnymi
preferencjami, aby uzyskaé naturalng przyprawe.

WSKAZOWKA. Jezeli krdtko uprazysz sktadniki na patelnii
zmiazdzysz je, powstang drobne czgstki, co
pomoze kontrolowac wilgotnos¢ podczas
przechowywania. Zmiel suszone sktadniki, aby
uzyska¢ mniej niz 100 g.

(O]
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ROZDZIAL 03: PRZEPISY DLA WYCISKARKI | BLENDERA
MLEKO Z OWOCAMI, StODKIE OWOCE W MLEKU

MLEKO Z GRUSZKAMI |
BANANAMI

55 sek. w frybie SMOOTHIE + TRYB JUICER: wyciskanie soku

SKEADNIKI

Gruszka 300 g, banan 80 g, mleko 200 ml, 5 orzechow

wtoskich

1. Usunh gniazdo i ogonek z gruszki.

2. Wtdz banana, mieko i orzechy wioskie do pojemnika,
wybierz tryb [SMOQOTHIE] i naci$nij przycisk [START].

3. Iz komore wyciskarki, aby wycisngc sok z gruszki.

4. Dodajsok z gruszki do mleka bananowo-orzechowego z
punkiu 2.

MLEKO ZE StODKIMI
ZIEMNIAKAMI | JABLKAMI

55 sek. w frybie SMOOTHIE + TRYB JUICER: wyciskanie soku

SKLADNIKI

Jabtko 350 g, gotowany stodki ziemniak 50 g,

mileko 200 ml, 10 migdatéw

1. Usuh gniozdoi ogonek z jabtka.

2. Wiz stodkiego ziemniaka, mleko i migdaty do pojemnika,
wybierz tryb [SMOQOTHIE] i naci$nij przycisk [START].

1167 komore wyciskarki, aby wycisngc¢ sok z jabtka.

Dodaqj sok z jabtka do mleka ze stodkiego ziemniaka i
migdatdw z punktu 2.

bl o

MLEKO ZE DYNIA CUKROWA |
JABLKAMI

55 sek. w trybie SMOOTHIE + TRYB JUICER: wyciskanie soku

SKLADNIKI

Jabtko 270 g, papryka 100 g, gotowana dynia cukrowa

50 g, mleko 200 ml

1. Usuh gniazdo i ogonek z jabtka.

2. Witdz dynie cukrowq i mleko do pojemnika, wybierz tryb
[SMOQTHIE] i nacisnij przycisk [START].

3. Ztézkomore wyciskarki, aby wycisngé sok z jabtka.

4. Dodaqjsok zjabtka do mleka z dyni cukrowejz punktu 2.
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ROZDZIAL 03: PRZEPISY DLA WYCISKARKI | BLENDERAMLEKO SOJOWE, SWIEZE MLEKO WEGANSKIE

MLEKO SOJOWE Z MARCHEWKA

55 sek. w trybie SMOOTHIE + TRYB JUICER: wyciskanie soku

SKLADNIKI INSTRUKCJE

Marchewka 1. Fasole nalezy namoczy¢ w wodzie przez okoto

400 g, gofowana 6 godzin, a nastepnie gotowac w 3 razy wiekszejilosci
fasola 100 g, wodly przez 20 minut.

woda 200 ml 2. Wtdz ugotowang fasole i wode do pojemnika, wybierz

trylo [SMOOTHIE] i naci$nij przycisk [START].
3. Itdzkomore wyciskarki, aby wycisng¢ sok zmarchwi.
4. Dodajsok zmarchwi do mleka sojowego z punkitu 2.

WSKAZOWKA. Mozesz rowniez uzy¢ wody pozostatej po
gotowaniu fasoli lub mieka zamiast same;j
wodly.

Najpierw przygotuj wystarczajgcg ilo$¢ mieka
sojowego, a nastepnie wymieszaj je z réznymi
rodzajami sokdw!
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ROZIDIZIAL PRZEPISY DLA WYCISKARKI | BLENDERAMLEKO SOJOWE, SWIEZE MLEKO WEGANSKIE

MLEKO SOJOWE Z GRANATEM

55 sek. w trybie SMOOTHIE + TRYB JUICER: wyciskanie soku

SKLADNIKI INSTRUKCJE

Nasiona 1. Oddziel nasiona granatu.

granatu 300 g, 2. Wtdz ugotowang fasole i wode do pojemnika, wybierz
gofowana trylo [SMOOTHIE] i naci$nij przycisk [START].

fasola 100 g, 3. Itézkomore wyciskarki, aby wycisngé sok z granatu.
woda 200 ml 4. Dodajsok zgranatu do mleka sojowego z punktu 2.

WSKAZOWKA. Jezeli uzywasz mrozonego granatu, pamietai,
aby go rozmrozi¢ przed wyciskaniem.




SOKI ABC
ABC KULKI WARZYWNE

40 sek. w trybie GRIND + tryb JUICER: Wyciskanie soku

SKLADNIKI SOKOW ABC
1 marchewka, 1 jabtko, 1/4 buraka

SKLADNIKI KULEK WARZYWNYCH ABC

Purée z soku ABC 160 g, tofu 200 g, grzyby shiitake 50 g, 3 jajka,
szczypiorek 20 g, séli pieprz wedtug uznania
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HUROM GOTOWANIE Z PUREE

INSTRUKCJE

JUICER
1. Wyciénijsok z 1 marchewki, 1 jabtkai 1/4 buraka w trybie JUICER.

GRIND
1. Przygotuj purée z soku ABC za pomocq wyciskarki.
2. Posiekaj szczypiorek i wymieszajz purée.
Wtéz grzyby shiitake i tofu do zasobnika,
wybierz tryb [GRIND] i nacisnij przycisk [START].
3. Dodajwszystkie sktadniki do miski i doktadnie wymiesza.
Nastepnie uformujz nich kulkii usmaz na patelni.

WSKAZOWKA. Podczas korzystania z blendera uzycie popychacza utatwi

rozdrabnianie sktadnikdw.
251
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JABLKO
WAFEL BROKULOWY

20 sek. w trybie GRIND + fryb JUICER: Wyciskanie soku

SKLADNIKI SOKU JABEKOWO-BROKULOWEGO
1 jabtko, 1 brokut

SKLADNIKI WAFLI JABLKOWO-BROKUtOWYCH
Sok jabtkowo-brokutowy 120 ml, purée jabtkowo-brokutowe 70 g,
Mieszanka do gofréw 250 g, 1 jajko, olej 60 ml



INSTRUKCJE

JUICER
1. Przepis na sok z brokutdw i jabtek
It6z komore wyciskarki, aby wycisngc sok z jabtka i brokuta.

GRIND

1. Wycisnij sok z jabtka i brokuta i przygotuj sok i purée.

2. Wtdzkolejno sok, jajko, olej do smazenia, mieszanke do gofréw i purée,
wybierz tryb [MANUAL] i doktadnie miksuj przez 20 do 30 sekund na $redniej
predkosci.

3. WiIgj ciasto na rozgrzang gofrownice i opiekaj z kazdej strony przez 2 do 2,5
minuty na matym ogniu.

WSKAZOWKA. Jezeli chcesz wypié sok, do ciasta na gofry mozesz dodaé wode.
253
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MUFFINKI
Z MARCHWI

20 sek. w trybie GRIND + fryb JUICER: Wyciskanie soku

SKLADNIKI SOKU Z MARCHWI
1 do 2 marchewek (200 g)

SKLADNIKI MUFFINKOW Z MARCHWI
Sok z marchwi 50 ml, purée zmarchwi 100 g, mieszanka do muffinek w proszku
250 g, 2 jajka, olej do smazenia 60 ml



DTOWANIE Z PUREE

INSTRUKCJE

JUICER
1. Przepis na sok zmarchwi
It6z komore wyciskarki, aby wycisng¢ sok zmarchwi.

GRIND

1. Widzkolejno sok z marchwi, jajko, olej do smazenia, mieszanke do muffinkédw
i purée zmarchwi, wybierz trylb [MANUAL] i doktadnie miksuj przez 20 do 30
sekund na sredniej predkosci.

2. WiIgjciasto do foremki na muffinkii upiecz we frytkownicy powietrznejw
temperaturze 180°C przez 20 minut.
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