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FRANGAIS
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10 recettes pour découvrir tout le potentiel de votre blender
Milkshake chocolat banane & NOIX A& COCO ..........uiiiiiiiiiiiiii i e e e e e e e e e e e e e
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Crépes a |a farine de ChATAIGNE ......ciiiiiiiiei ittt e s e e e e e e nr e e e ne e e s aane e e anneesanneeeanneeenneeeanneenn
Tartinable figues NOISEHES & CREVIE ........ooi e e e e e e snn e e e anneenns
Houmous vert €pinards & MENTNE ... ... i e e e e e e e nn e e snn e e e anne e s enneesnneeeanreenns
GaspPaACNO A€ tOMAIES & COIISES. .. eeiuuriiiauiieeitiee et ee e et e et e e et e e e e e e s st e e aane e e ans e e e anne e e aane e e enneesanneeeennneennneesannnenn
Sorbet @ 12 MUre & MASCAINPONE .....couiiiiiiei ittt e e et e e e e e s s et e e ase e e ane e e e anneeaanee e anneesanneeeanneesnneesanneenn
Rillettes de maquereaux aux graines de MOUTAITE ...........ueiiiiiiiiiieiee i e e e e e e e e e e e e e e e
BOUIES ENEIGETIQUES .. ..ieiiiiiie ittt e et e e e et e e e e e e se e e e ams et e s ane e e e sn e e e e mnn e e enn e e e nn e e e amnneennneeeanreenns

P AN I ® 2 ... e e e oo e s e s e eeeeeneeee

40 recettes pour chaque instant gourmand
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Milkshake CEriSES & IQIT B FZ ........eeiiieiieie ettt e et e e e e e e e s e e e e e e nnn e e e e e e e nnn e e e e e s nnnees
Lait de NOIX de CaJOU & NOISEILE .......eiieiiiii it e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e nnn e e e e e e nnneae
Galettes de Sarrasin SANS [ACTOSE .......eiieuiiiiiiiee ittt e et e et e e et e e ese e e e he e e e ebe e e snneesasneeeeanneesnneeeanneean
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(o [ [ g Te e [= ] o = TR PRSPPI
[ To] o 1Yo | PRSP ERPP
PATE @ TArtINEr NOISETIE ...eiiiiiii ettt e bt e e ettt s s e e e e st e e e e ant e e ssn e e e anbe e e ennneenanneeeanreenas
Dutch baby pancake aux MYILIIES ... it e e e e e e e e e e e e e e nnn e e e e e e nnnees
Bol d’Agai, N0iIX A€ COCO & DAIES A8 GIOji +v.uvveeeurieiiiieeeittieeeit e e et e ettt e e ettt e sse e e e ssne e e e see e ssneeeanbeeeeneeesnneeeanreenns
Cake a la banane & pépites de ChOCOIAT . ........ueiiiiiiiiiee ittt e e e e be e e e e snne s
Smoothie mangue, graines de chia & lait d’AVOINE ..........cueiiiiiiiiiiei e e e sane s
SOUPE fIrOIAE @UX GIAINES .uueeeiiutieeiiuieeiaeeeeiteeeesuteeeaseesssseeaaateeeaanseeaasneeeaaseeeaans e e e sse e e aaseeeeanneeenneeeennneesnneesanneeen
Pancakes butternut & farine de ChATAIGNE .......oouiiiiiiii et e s s snn e e anreeea
Muffins au gorgonzola, MIEl & FOMANTN .......eiiiei ittt e e e e e e e e e e e s e e e e e e nnn e e e e e e annn e e e e e s nnneis
Sorbet ananas, GINGEMDIE & SAUGE ... eeiouuuiiiiieeeiiii ettt e et e e et e et e e ebe e e ase e e e aaseeeaaseeesnneeeanneeeeneeesnneeeanneean
Baghrir a la fleur d’oranger (Crépes Mille TrOUS).......cuuueiiiueieiiiii ettt sne e sne e e e snreeea
TrUFFES @U CROCOIAL ...ttt e et e e e e et et e e e e e e e e e e e e smnn e e e e e e nnn e e e e e annnneeeean
Gateau au lait d’aMANAE & AUX NOIX...tteeuureriteeeeiteeeaieeessseeaauseesasseeaasseeaaaseeeaanseeaasseeaaseeeaanneesanneeeasseesanneesanneenn
Tartare de betteraves, labneh & Dukkah PiStAChEs .........ccooiiiiiiiiii i
NICE Crea@m QOUIMMANME ........eeiieiiiiit e et e e et e e e e ettt e e e e e ase e et e e e e s nn et e e e e e ame e ee e e e s mnnne e e e e e nmnne e e e e e amnneeeeeaannnes
=TT 0 e | = Lot LU bt oY Y= PSSP
Smoothie framboiSES, COCO & VANIIIE .......uuuuririiiiiirieieieieieee e e e e e eeeeee e e s e e i sssseseseeeeeeeeeaeaeasaaeasesesasasaaanasssnnsnsnns
Milkshake aux framboiSES & @MANES .........coiiiiiiiiiiei it e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e s nnn e e e e e e nnneas
Milkshake chocolate, dates & bergamotte....................
Esquimaux bicolores, melon & framboises .................
Muffins aux fraises & aux graines...........ccccceeeeeeccvereenn.
Sandwich glacé aux myrtilles.....................

Barres énergétiques.........ooecueeeriieeeiienennee.

Cake marbré, pate a tartiner & vanille
Virgin Pina colada...........cccceeeiiiiiiiceennnes

Milkshake Mangue, PasSIiON & COCO .......ueuiuuieiaiieiiiieeaiteeeaaieeessseeaasseesaseeessseeeasneeaasseessneeaanbeesaneessanneeeanseenans
Lassi frambOISES & ©AU AE FOSE.........eieiiiiiiiei et e e e et e e e e e e e e e e e e e e e s e ne e e e e e nnne e e e e e amnnneee e e nnneis
Pesto de Cresson auX PISTACKHES. .......coii it e e e e e e e e s e e e e e e e e e e
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FRANGCAIS

Cocktail de fruits rouges & fleurs de VIOIETE .......cc.uiiuiiiiiiee e p. 29
[T o0 (= (=Y ) ]| LY o 0] = T P p. 29
(CTUE: Toz= Ta g o] [=T=T0)rq (=Yoo g o0 = p. 30
Margarita, ananas & PIMENt JAIAPEM0 .........eiiiiiiiii ettt e e e e e e e e e et e e e e s e nne e e e e e e nreee e e e e nneeas p. 30
Houmous de betterave & POiIS ChICNES. ....ccouiiii ittt e e e e e et e e e e e e e e e e a e aeaeaeeeeeaeaeaeas p. 31
G RSP p. 31

10 Rezepte, um das volle Potenzial lhres Mixers auszuschopfen

Schoko-bananen-kokos-mMiIlChSNEKE ..........oiiiiiiiiie e s p. 33
]z 3 =T T PSP PRSPPI p. 33
D=0 Q=1 [0 o] {1 = PSPPI p. 34
KaSTaNIENMENI = CIEPES .....ueiiiiitieeet ettt ettt e e st e e et e e eab e e e e at e e e asn e e e easn e e e nn e e e eane e e e sne e e anneeeennneeenreenan p. 34
Feigen - haselnuss - ziegenKAase - QUFSTIICN .......uiiiiiii e e p. 35
Griner hummus mit SPINAT UNG MINZE ......uiiiiiiieieie et e e et esse e e e aan e e e e nee e snneeeanneeeenneennnes p. 35
Gazpacho mit tomaten UNA KIFSCREN .........iiiiiiiiei et e s e e e s r e snn e e e anne e e e nneennnes p. 36
Brombeer - MasCarpone = SOMDET ...t e e e e e e e e e e e e e e s p. 36
Makrelen-rillettes mit SENTKOIMEIM ... .eiiiiiiee ettt e et e e ese e e e e e e e bn e e e enne e s snneeeenreenan p. 37
L= 0= S o =T o PSPPI p. 37

40 Rezepte fur jede Mahlzeit

Hausgemachte SOJAMIICKH ... ettt e e e e e e e e e e e s n e e e e e e e nn e e e e e e e nnnneas p. 39
KirsCh-reiSmilCh-MIICNSNAKE ........uuiuiiiiiiiiieiieiii ittt ettt e e e e teaaaeeaeeeeaesa s e snsassbananaeaeeeeeaeaeeeas p. 39
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Milchfreie buchweizen - PFaNNKUCREN .......ooi oot e e e e e e e e s e s b e e teaeaeeeeeaeaeas p. 40
ZweifarDiger SMOOTNIE ..ottt e e e et et e e e e e e e e e e e e n e e e e e e nnre e e e e e annnneeeeaannn p. 41
[ [TaaloToY=TetTod gTe] o o] o 1= B 0] 8o [ |1 o [PPSR p. 41
= T o T=TY (=Y Yo T PP PR p. 42
HaSEINUSSSAUTSTIICI ..ottt ettt e eeeeaeaeaeeeeeese e e snsasasanaeaeaeeeeeeeaeaaas p. 42
Hollandische mini - pfannkuchen mit BIaUDEEIEN ... e e e eas p. 43
Acai - beeren - schale mit KOkos und gojiDEEreNn ..........oooi e p. 43
Bananen - Chocolate - Chip = KUCHEN .........eiiiieeeeee et e et e e e e et e e e e e e ana e e e e e e aennbeaaeeeannnnnes p. 44
Hafermilch - smoothie mit mango uNd Chia-SamMeEN ..........ccoiiiiiiiiii e p. 44
(811 E IR0 o] o 1= 0 1A =T =T o PP p. 45
Butternusskiirbis - kastanienmehl - pfannKuUCheN ... p. 45
Muffins mit gorgonzola, hoNig UNA FOSIMAIIN ........ueiiiiiiiiiiieee e e e e e e e s ee e e e s e nnnn e e e e e e nneeeeeeannnneas p. 46
Ananas - ingwer - salbei - sorbet
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Walnusskuchen mit mandelmilch
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DEUTSCH
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Partie 1 - Pour commencer
10 recettes pour découvrir tout le potentiel de votre blender

> Infinymix+ est bien plus qu’un mixeur a smoo-
thies, il deviendra le partenaire idéal pour des
habitudes saines et savoureuses.

> Son moteur haute vitesse combiné a la techno-
logie de lames Powelix Life vous permettront de
créer une large variété de recettes du smoothie
jusqu’au dessert.

@
!" .~ = | ALIMENTS CONGELES
4 - || ouGLAGONS
L]
INGREDIENTS

LOURDS

INGREDIENTS LEGERS
Liquibes

> Démarrez votre expérience avec ces 10 premiéeres
étapes, 10 premiers jours, 10 premieres recettes
pour vous familiariser avec Infinymix+.

> Suivez le guide, vous étes sur le point de découvrir
tout le potentiel de votre blender !

Astuces

> Pour obtenir des résultats parfaits, mettez tou-
jours les ingrédients les plus légers en premier,
ensuite ajoutez les ingrédients les plus lourds et
terminez avec les ingrédients congelés ou les
glacons.

> Ne dépassez pas le niveau max. indiqué.

> Pour les préparations épaisses, mélangez en uti-
lisant le pilon fourni.

> Pour une texture plus lisse, ajustez la vitesse et
ajoutez du liquide en cours de fonctionnement
d’Infinymix+ jusqu’a obtenir la texture désirée.

Légende
> PROGRAMMES > REGLAGES > NIVEAUX D’EXPERIENCE
AUTOMATIQUES MANUELS
SMOOTHIE ICE CRUSH PuLse Vimesse Tres FACILE FaciLe
SORBET DESSERT Temps AvANCE EXPERT

-

e coffee

6 PERSONNES— PREPARATION 5 MIN.

30 cl de lait d’amandes - 6 espressos - 2 ¢c. a s. de
caramel au beurre salé - Une quinzaine de glagons

1| Placez le lait d’amandes, les espressos et le caramel
au beurre salé dans le bol du blender, fermez le
- . C .
couvercle, sélectionnez le programme (] puis appuyez

Start
sur le bouton 5.

2| A la fin du programme, ouvrez le couvercle, répartissez
la préparation dans 6 grands verres et ajoutez des
glagons. Dégustez aussitot !

Envie d’ailleurs ?
Remplacez le caramel beurre salé
par du miel et ajoutez quelques gouttes de fleur
d’oranger a votre ice coffee !

4 PERSONNES — PREPARATION 5 MIN.

2 bananes - 40 cl de lait de coco - 4 boules de glace
au chocolat

1| Pelez les bananes et coupez-les en morceaux.

2| Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol du

blender, fermez le couvercle sécurisé et sélectionnez
G . Start
le programme [ puis appuyez sur le bouton S::::'

3| A la fin du programme, ouvrez le couvercle et servez
immédiatement dans des verres, avec des pailles.

Astuce : Pour un résultat encore plus givreé,
utilisez des morceaux de bananes que vous aurez
préalablement placés au congélateur.
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4 PERSONNES — PREPARATION 5 MIN.

250 g de farine de blé - 50 g de farine de chéataigne -
100 g de sucre - 4 ceufs - 90 g de beurre fondu -
1 gousse de vanille - 60 cl de lait tiede

1| Placez la farine dans le bol du blender. Ajoutez le sucre,
les ceufs, le beurre fondu, les graines de vanille et le
lait. Fermez le couvercle, sélectionnez le programme

&3 puis appuyez sur le bouton ?ti: Mélangez la

préparation en vous aidant du pilon si besoin.

2| A la fin du programme, ouvrez le couvercle et laissez
la pate reposer une quinzaine de min.

3 | Faites chauffer une poéle antiadhésive, ajoutez
une noisette de beurre, versez une louche de pate,
répartissez-la dans la poéle en la faisant tourner puis
faites cuire une a deux min. avant de retourner la crépe.
Répétez I'opération. Servez avec une pate a tartiner
maison, une confiture ou simplement du sucre !

Astuce : Le secret d’'une bonne péte a crépes ?
Durepos.

6 PERSONNES— PREPARATION 5 MIN.

o

2 feuilles de chou kale- 2 petites betteraves crues
(environ 250 g) - 2 branches de céleri (environ 80 g) -
50 cl de jus dorange - 2 c. a s. de jus de citron -
2 bananes - 2 c. a s. de sirop d’agave

1| Retirez les tiges centrales des feuilles de chou, puis
émincez-les. Emincez les branches de céleri. Pelez et
coupez les betteraves en dés. Pelez les bananes et
coupez-les la en rondelles.

2| Dans le bol du blender, versez le jus d’orange, le jus
de citron, le sirop d’agave, mettez le chou, la
betterave, le céleri et la banane. Fermez le couvercle.

7 . G
3| Sélectionnez le programme [ et appuyez sur le bouton
San- Ala fin du programme, retirez le couvercle et

servez directement.

Voici une recette pleine de vitamines,
de bons nutriments et antioxydante,
idéale au petit déjeuner !

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

500 g de pois chiches - 40 g de jeunes pousses
d’épinards - 1/2 botte de menthe fraiche - Le jus d’un
citron - 3 c. a s. de tahini - 3 cl d’huile d’olive - 1 pincée
de sel - 1 c. a s. de graines de sésame

1| Rincez les jeunes pousses d’épinards a I’eau claire.
Effeuillez la menthe.

2| Placez les pois chiches dans le bol du blender, ajoutez
les jeunes pousses d’épinards, la menthe, le jus de
citron, le tahini, I’huile d’olive et le sel.

£ : G .

3| Sélectionnez le programme [ puis appuyez sur le
Start . . . .

bouton ;. Mélangez la préparation en vous aidant

du pilon si besoin.

4| A la fin du programme, ouvrez le couvercle et placez le
houmous dans un bol. Décorez de graines de sésame
et d’herbes fraiches. Placez au frais jusqu’au moment
de servir.

Astuce : Accompagnez cette recette de crudités
a dipser et de crackers.

%

4 PERSONNES — PREPARATION 5 MIN.

; Tarbirad e,
pR 00 %

140 g de figues séches - 300 g de chévre frais - 100 g
de yaourt grec - 1 filet d’huile d’olive - 20 g de noisettes
concassées - Sel & poivre

1| Placez les figues, le chevre frais, le yaourt et I’huile
d’olive dans le bol du blender. Fermez le couvercle,
2 . C .
sélectionnez le programme (] puis appuyez sur le
b Start M | | P . d
outon 5, Mélangez la préparation en vous aidant
du pilon si besoin.

2| Ala fin du programme, ouvrez le couvercle et disposez
la préparation dans un petit bol.

3| Décorez de noisettes concassées.

Astuce : Servez avec des crackers et des crudités.
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4 PeERSONNES — PREPARATION 10 MiN.

2 boites de maquereaux au naturel - 60 g de mascarpone

-1 échalote - 1 c. a s. de graines de moutarde - 1 c. a c.

de jus de citron - 2 c. a s. d’huile de colza - 5 baies roses

- Quelques brins de ciboulette - Sel & poivre

4 PERSONNES — PREPARATION 15 mIN.

1 kg de tomates - 200 g de cerises - 2 grandes tranches
de pain - 1 c. a s. de cassonade - 1 pincée de piment
d’Espelette - Quelques feuilles de basilic - 2 cl d’huile

d'olive - 3 ¢. as. de vinaigre de Xéres - Sel & poivre 1| Ouvrez les boites de maquereaux et égouttez-les.

Pelez I’échalote et émincez-la.

11 Coupez les tomates en morceaux. 2| Dans le bol du blender, mettez le mascarpone avec

les graines de moutarde, le jus de citron, I'huile et les
baies roses. Salez et poivrez, appuyez sur le bouton

)., réglez sur le niveau 3 puis appuyez sur le bouton
() ; réglez sur 15 sec. et appuyez sur le bouton ?;?

Mélangez la préparation en vous aidant du pilon.

2| Dans un saladier, placez les morceaux de tomates,
les cerises dénoyautées, le pain coupé en morceaux
et la cassonade. Assaisonnez de sel, de poivre et
d’une pincée de piment d’Espelette puis ajoutez I’huile
d’olive et le vinaigre de Xérés. Placez au frais au moins
deux heures afin que les saveurs se mélangent.

Sl

3| Ajoutez les filets de maquereaux émiettés et I’échalote
et appuyez sur le bouton §, réglez sur le niveau 1
puis appuyez sur le bouton ™) ; réglez sur 1 min et
appuyez sur le bouton Z‘;? Mélangez la préparation en

vous aidant du pilon.
4 | Réservez les rillettes et servez avec un peu de
ciboulette ciselée.

3| Placez la préparation dans le bol du blender, fermez le
couvercle, sélectionnez le programme [ﬁ puis appuyez
sur le bouton Z‘:,: A la fin du programme, ouvrez le
couvercle et servez bien frais accompagné de dés de

courgettes, de morceaux de cerises et de basilic frais.

ol

Astuce : Pour cette recette, utilisez des tomates

. Astuce : Pour un résultat plus crémeux, ajoutez
cceur de beeuf bien charnues.

une grosse c. a s. de mascarpone. Remplacez les
maquereaux par des sardines. Tartinez sur des
crackers aux graines.

,
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4 PERSONNES — PREPARATION 30 MiN.
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.
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10 grosses dattes - 100 g de noix décortiquées -
1 c. a s. de baies de goji - 1 c. a s. d’huile de coco -
1c.as.denoixdecoco-1c.ac.bombéedepollend’abeille-
2 c. as. de graines germées - Graines de sésame et noix
de coco rapée

300 g de mires fraiches ou surgelées - 50 g de cassonade
-2 c. as. de miel - 100 g de mascarpone

1| Placez les mdres fraiches au congélateur au moins
8 heures.

1| Faites tremper les noix dans un bol d’eau froide
pendant 8 heures puis séchez-les.

2| Au bout de ce temps, dans le bol du blender, mettez

les mlres congelées puis sélectionnez le programme
Q t leb t Start
o5 et appuyez sur le bouton 5.

2| Dénoyautez les dattes. Mettez les dattes, les noix, les
baies de goji, I'huile de coco, la noix de coco, le pollen
et les graines germées dans le bol et appuyez sur le
bouton @ pendant quelques sec. Mélangez en vous
aidant du pilon de fagon a obtenir une pate avec des
petits morceaux.

3| A la fin du programme, ajoutez la cassonade, le miel et
le mascarpone. Sélectionnez le programme \&, puis

S
appuyez sur le bouton

tart . ST : ;

<top 1USQU’A I'Obtention d’une

texture onctueuse. Mélangez en vous aidant du pilon. 3| Prélevez une cuillére a café de la préparation et formez
des boules (pour éviter que la préparation colle aux

mains, trempez-les dans de I’eau chaude).

4| Réservez au frais pendant 30 min. avant de servir.

Astuce : Pour une saveur plus intense,
choisissez un miel de montagne. 4| Roulez les boules dans la noix de coco rapée ou dans

les graines de sésame.

Astuce : Vous pouvez remplacer les noix par des
arachides ou des noisettes.
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Partie 2 - Inspiration Culinaire au Quotidien

40 Recettes saines et savoureuses pour chaque Instant

> Prolongez votre expérience, laissez vous inspirer | Dans cette section, nous vous proposons
40 nouvelles recettes saines et savoureuses, avec des dizaines d’idées et d’astuces pour
développer vos talents et vous aider a créer de nouvelles saveurs !

> Toutes les recettes sont organisées par instant gourmand : petit déjeuner, brunch, goQter, apéritif.

Lait de s0ja MaiSoN .......ccceeieeeieiiieeee e p. 11
Milkshake cerises & lait de 1z ......cooveeeeiiiieecieeeeee, p. 11
Lait de noix de cajou & noisette........cccccevveceieeennne p. 12
Galettes de sarrasin sans lactose ..........cccceeevvveenn. p. 12
Smoothie biCoIore .......cccuvveeeiiccieee e p. 13
Pudding de chia ... p. 13
BOl A’ AGAI ...t p. 14
Pate a tartiner noisette ... p. 14
Dutch baby pancake aux myrtilles ..........ccocccveeennne p. 15
Bol d’Acai, noix de coco & baies de Goji.........c........ p. 15

Gouter

Nice cream gourmande .........cccocoverieeeenneeeeieee e p. 22
Yaourt glacé aux CEriSES ........cccevrrirerarrrernieeeerieeens p. 22
Smoothie framboises, coco & vanille ....................... p. 23
Milkshake aux framboises & amandes ........ccccceeeeeenn p.23
Milkshake chocolate, dates & bergamotte ............... p. 24
Esquimaux bicolores, melon & framboises ....

Muffins aux fraises & aux graines ...........ccceeecvvvernenn. p.
Sandwich glacé aux myrtilles .........ccoccevrieeiiiiennnns p. 25
Barres énergétiques

Cake marbré, pate a tartiner & vanille ...................... p.

Brunch

Cake a la banane & pépites de chocolat................... p. 16
Smoothie mangue, graines de chia & lait d’avoine ..p. 16
Soupe froide aux graines ........cccevcveeerreeesneeeesieeeenns p. 17
Pancakes butternut & farine de chataigne................. p. 17
Muffins au gorgonzola, miel & romarin...........cc......... p. 18
Sorbet ananas, gingembre & sauge..........cccceeeieeens p.18
Baghrir a la fleur d’oranger (crépes mille trous) ........ p. 19
Truffes au chocolat........ccccceieeeiiiiiiiee e, p. 19
Gateau au lait d’amande & aux NOIX ......cccceevcuvveeennn. p. 20
Tartare de betteraves, labneh

& Dukkah pistaches........cccoceiiieeiiiiiic e p. 21

Apéritif

Virgin Pina colada ........c.oooceieeiiiiiiieee e p. 27
Milkshake Mangue, Passion & COCO .......c..ccceeeeuneeen. p. 27
Lassi framboises & eau de rose ........cccccoeeecveerinnenn. p. 28
Pesto de cresson aux pistaches .........ccccceceevrineenn. p. 28
Cocktail de fruits rouges & fleurs de violette ............ p. 29
Dip de lentilles corail ........coooiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeee, p. 29
Guacamole aux red onioNS .......ccceeeveciiieeeeeiciieeeeenn, p. 30
Margarita, ananas & piment jalapefio

Houmous de betterave & pois chiches .................... p.

KEPITE e p. 31
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

60 cl de lait de riz - 1 pincée de cannelle - 400 g de cerises

fraiches - 4 c. a s. de sirop d’agave

1| Versez 30 cl de lait de riz dans des bacs a glagons et
placez-les au congélateur au moins 4 heures.
Lavez et dénoyautez les cerises.

2 | Au moment de servir, mettez les cerises fraiches,
les glagons de lait, la cannelle, le sirop d’agave et le reste
du lait dans le bol du blender ou la gourde de voyage.

A O i
gaerltectlonnez le programme o7 puis appuyez sur le bouton

Stop *
A . . . G
3| Ala fin du programme, sélectionnez le programme ] et
Start .
appuyez sur le bouton . Relancez le programme (§ si

nécessaire (cela dépend de la taille de vos glacons).

4| A la fin du programme versez le milkshake dans
4 verres. Dégustez aussitot.

Astuce : Pour une version gourmande, ajoutez
2 ¢. as. de beurre de cacahuete.

4 PErRsSONNES — PREPARATION 10 MIN.

100 g de féves de soja jaunes dépelliculées -
80 cl d’eau tiéde

1| Faites tremper les féves de soja dans un grand volume
d’eau pendant 8 a 12 h. Rincez-les a I'eau claire.

2| Placez les feves de soja dans le bol du blender, ajoutez
les 80 cl d’eau tiede et mixer. Sélectionnez le programme
tJ puis appuyez sur le bouton G-
A la fin du programme, ouvrez le couvercle et versez le

mélange dans une casserole.

3| Portez a ébullition, puis faites cuire a feu doux pendant
30 min. en remuant régulierement.

4 | Laissez refroidir puis filtrez la préparation a I’aide d’une
étamine. Placez le lait de soja en bouteille et conservez-
le au réfrigérateur.

Astuce : Pour les becs sucrés, vous pouvez ajouter
un peu de sirop d’agave au moment du mixage.

11
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

120 g de farine de sarrasin - 130 g de farine de blé -
1 oceuf - 75 cl de lait d’avoine - 1 c. a c. de sel

1| Dans le bol du blender, mettez I’ceuf avec le sel.
Ajoutez le lait, appuyer sur le bouton &), réglez sur
le niveau 1, appuyez sur le bouton @, réglez sur 10

Start
sec. et appuyez sur le bouton ...

2| Ajoutez la farine de sarrasin et la farine de blé et
sélectionnez le programme €3 et appuyez sur le

Start . , . .

bouton Stirp. Mélangez la préparation en vous aidant du

pilon si besoin.

3| Versez la pate a crépes dans un saladier et laissez
reposer 1 a 2 heures.

4| Dans une poéle légerement huilée, faites cuire les
galettes 1 minute par face.

Astuce : Vous pouvez faire cette recette
avec du lait d’amande non sucré.

0.\ (,Z)(zz/ r/e reocr //e 07(/11
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@ @ 4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

1 litre d’eau de source - 60 g de noisettes - 60 g de
noix de cajou non salées - 1 c. a s. de miel d’acacia -
1 pincée de poudre de vanille

1| Mettez les noix de cajou et les noisettes dans le blender.
Sélectionnez @) pendant 20 sec.

2| A la fin du programme, ajoutez I'eau, le miel et la poudre
de vanille, puis sélectionnez le programme [’j et appuyez

Start
sur le bouton 5.

3| Lorsque le programme est terminé, tamisez le lait si
nécessaire.

4| Versez le lait dans une carafe et couvrez. Le lait se
conservera jusqu’a 4 jours dans le réfrigérateur. Secouez
avant de servir.

Astuce : Utilisez du sirop d’agave a la place du miel.

e) @ {/3%%{/19/1/4()/ //z(’r/éw()

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

Pour la premiére préparation
200 g de fraises - 1 grosse banane

Pour la deuxiéme préparation
150 g de myrtilles - 250 g de yaourt grec

1| Pour la premiére préparation : pelez la banane. Lavez
et équeutez les fraises.

2 | Mettez les fraises et la banane dans le bol du blender,

P . G
et sélectionnez le programme [ et appuyez sur le

tart
bouton Stop-

3| Versez le mélange dans un verre et réservez au
réfrigérateur.

4| Pour la seconde préparation mettez les myrtilles et
le yaourt dans le bol du blender, et sélectionnez le

leb Start
programme Ij et appuyez sur le bouton 5~

5| Versez délicatement cette préparation sur la
préparation précédente.

Astuce : Vous pouvez remplacer les myrtilles
par des miires

@m// 7247
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4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

60 g de chocolat - 60 cl de lait d’amandes - 8 c. a s.
de graines de chia - 30 g de cacao en poudre -
300 g de framboises - 30 g de sucre de canne - 1 gousse
de vanille - 6 c. a s. de purée d’amandes - Quelques
framboises

1| Faites fondre le chocolat au bain marie puis délayez-le
dans le lait d’amandes. Ajoutez les graines de chia et
le cacao en poudre et mélangez bien. Répartissez dans
4 contenants et placez au réfrigérateur au moins une
heure.

2 | Pendant ce temps, placez les framboises, le sucre et les
graines de vanllle dans le bol du blender. Sélectionnez le
programme t puis appuyez sur le bouton ss';; Alafin du
programme, ouvrez le couvercle et disposez la purée de

framboises sur le chia pudding au chocolat.

3| Ajoutez une c. a s. de purée d’amandes dans chaque
contenant et décorez de framboises fraiches.
Placez au frais jusqu’au moment de servir.

Astuce : Pour une version plus tropicale,
remplacez les framboises par de la mangue et un
trait de jus de fruit de la passion !

13
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4 PERSONNES — PREPARATION 15 mIN.

60 g de noisettes émondées - 50 g de chocolat au lait -
1 c. a c. de purée de noisettes - 50 g de chocolat noir -
2 c. a s. d’huile de noisette

1| Mettez les noisettes dans le bol et concassez-les
grossiérement avec le bouton @) .

2| Dans une poéle sans matiére grasse, faites-les torréfier.
Une fois bien dorées, réservez-les.

3| Cassez le chocolat au lait et le chocolat noir en morceaux et
faites-le fondre au bain-marie. Laissez-le tiédir..

4 | Mettez les noisettes torréfiées dans le bol du blender et
appuyez sur le bouton ¢ )., ; réglez sur le niveau 1, appuyez
sur le bouton () et réglez sur 45 sec. Appuyez sur le
bouton i.‘j,:: de facon a obtenir une poudre fine. Ajoutez le
chocolat fondu, la purée de noisettes et I’huile puis mixez
maximum 7 min. en mélangeant en vous aidant du pilon si
besoin, jusqu’a I'obtention d’un mélange bien homogene.

Réservez dans un pot en verre.

Astuce : Conservez la pate a tartiner dans un endroit sec a
Pabri de la lumiere. Si elle durcit, réchauffez-la quelques
sec. pour P’étaler plus facilement.

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

90

2 c. a c. de poudre d’acai - 40 cl de lait d’amande
- 2 bananes - 150 g de myrtilles

Pour le topping : 2 bananes - 2 kiwis - 1 grenade -
30 g de graines de chia - 1 poignée de noisettes

1| Lavez les myrtilles et coupez les bananes en morceaux.
Dans le bol du blender, mettez la poudre d’acali, les
morceaux de banane, les myrtilles et le lait d’avoine.

2| Sélectionnez le programme tjr puis appuyez sur le
bouton i.‘tir; Versez la préparation dans 4 bols une fois le
programme terminé.

3| Pelez les kiwis et les bananes restantes puis
coupez-les en fines rondelles. Récupérez les graines de
grenade. Concassez grossierement les noisettes.

4 | Sur chaque bol, disposez délicatement les fruits en
rangées puis ajoutez les graines de chia et les noisettes.

Les baies d’acai viennent d’Amérique du Sud.
Elles sont tres riches en antioxydants,
vitamines et minéraux.

N\
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

100 g de pulpe d’acai surgelée - 1 c. a c. de poudre de
maca - 2 bananes - 20 cl de jus de pomme - 10 fraises
Pour le topping : 1 banane - 4 fraises - 2 c. a s. de baies
de goji - 100 g de granola - Quelques copeaux de noix de
coco - Sirop d’érable

Pour le service : 2 noix de coco (facultatif)

1| Lavez les fraises. Coupez les bananes en rondelles.

2| Dans le bol du blender, mettez les bananes, la pulpe
d’acai, la poudre de maca, les fraises et le jus de
pomme.

3| Sélectionnez le programme tjr puis appuyez sur le

Start
bouton 5o,

4| Coupez les 4 fraises en morceaux. Cassez les noix de
coco en deux. Dans chaque moitié de noix de coco
(ou dans des bols), versez le smoothie puis décorez
avec un peu de granola, des rondelles de banane, des
fraises, des baies de goji et quelques copeaux de noix
de coco.

5| Arrosez d’un filet de sirop d’érable et dégustez aussitot.

Astuce : Si vous voulez servir la préparation en
smoothie (dans des verres), ne mettez qu’'une
banane.

— %
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

160 g de farine - 40 g de poudre d’amandes - 1 pincée de
sel fin - 6 gros ceufs - 30 cl de lait ribot - 150 g de sucre - Le
zeste d’un citron non traité - 1 gousse de vanille - 125 g de
myrtilles - 20 g de beurre

1| Mélangez ensemble la farine, la poudre d’amandes et le sel.
Réservez.

2 | Placez les ceufs dans le bol du blender, ajoutez le lait ribot, le
sucre, le zeste de citron et la gousse de vanille grattée.
Appuyez sur le bouton QM, réglez sur le niveau 4 et appuyez
sur le bouton () ; réglez sur 20 sec. et appuyez sur le
bouton Sst;:: Ajoutez alors le mélange de farine, sélectionnez
le programme (] et appuyez sur le bouton Sst;: Alafin du
programme, ouvrez le couvercle, disposez la préparation
dans un bol, ajoutez les myrtilles puis laissez reposer
pendant 30 min.

3| Préchauffez le four a 210°C. Placez deux petites poéles en
fonte de 25 cm de diamétre dans le four afin qu’elles soient
trés chaudes au moment de la cuisson.

4| Une fois le four a température, disposez un petit morceau de
beurre dans chaque poéle et remettez-les au four pendant 2
a 3 min. afin qu’il soit bien fondu. Versez alors la préparation
et enfournez pour une quinzaine de min.

5 | Retirez du four, décorez d’amandes effilées et servez sans
attendre.

15
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.\ 4 PERSONNES — PREPARATION 20 MIN.

180 g de farine - 2 c. a c. de levure chimique - 1 pincée
de sel - 60 g de beurre pommade - 180 g de sucre -
1 ceuf - 3 bananes bien mires - 12 cl de lait fermenté -
125 g de pépites de chocolat

l(l l%(f]

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

2 petits avocats mirs - 2 petits concombres (ou un grand)
- 1 courgette - 100 g de pousses d’épinards - le jus de 2
citrons verts - 2 cm de racine de gingembre - 30 cl d’eau
froide - 1/2 c. a c. de wasabi - 2 c. a c. de graines de
courge - 2 c. a c. de graines de sésame - 2 c. a c. de
graines de tournesol - 2 c. a c. de graines de moutarde - 1

1| Préchauffez le four & 180°C. filet d’huile d’olive - Sel & poivre

2| Placez I'ensemble des ingrédients, a I’exception des
pépites de chocolat, dans le bol du blender. Ss(?letctionnez
le programme @ puig appuyez sur le bouton. S:)I;) . .
Mélangez la préparation en vous aidant du pilon si besoin

3| A la fin du programme, ouvrez le couvercle, ajoutez les
pépites de chocolat et appuyez sur le bouton §', réglez
sur le niveau 3, appuyez sur le bosl{tct)n ®, réglez sur
20 sec. et appuyez sur le bouton 5,

4 | Répartissez la préparation dans un moule a cake
préalablement beurré et fariné. Enfournez pour 50 min.
de cuisson.

1| Pelez les concombres puis coupez-les en deux dans
la longueur. Retirez les graines et coupez la chair
en morceaux. Lavez la courgette et coupez-la en
dés. Coupez les avocats en deux, dénoyautez-les et
récupérez la chair. Rincez les pousses d’épinards. Pelez
le gingembre et rapez-le.

2| Dans le bol du blender, mettez la chair du concombre
et des avocats ainsi que les dés de courgette et les
pousses d’épinards. Ajoutez le gingembre, le jus de
citron et le wasabi. Versez I'eau. Salez et poivrez.

7 . I ,
3| Sélectionnez le programme [ en réglant sur la
vitesse 5 pendant 1 min. et appuyez sur le bouton
4 | Réservez au frais jusqu’au moment de servir.
5| Au moment de servir, versez la soupe dans des bols,
ajoutez un filet d’huile d’olive puis parsemez de graines.
Salez et poivrez.

5| Retirez du four et laissez refroidir avant de démouler
Start
Stop *

Astuce : Vous pouvez réaliser cette recette en
format a emporter en disposant la préparation
dans des moules a muffins et en ajustant le temps
de cuisson a 20 min..
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN. 4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

1 grosse mangue - 2 oranges - 2 c. a s. de graines de
chia - 40 cl de lait d’avoine - 2 dattes

75 g de farine de blé - 25 g de farine de chataigne -
20 g de cassonade - 1 sachet de levure chimique -
15 cl de lait - 90 g de purée de butternut - 2 ceufs -

. \ :
1] Pelez la mangue et coupez la chair en morceaux. 30 g de beurre fondu - Les grains d’une gousse de vanille

Dénoyautez les dattes.

- . 1| Séparez les blancs des jaunes
2| Pelez 'orange a vif et retirez les segments. ISép Y

2 | Placez tous les éléments dans le bol du blender a
I’ exception des blancs d’ceufs. Sélectionnez le programme
tY puis appuyez sur le bouton st:::: Mélangez la préparation

en vous aidant du pilon si besoin.

3| Dans le bol du blender ou dans la gourde de voyage,
mettez les dattes, les segments d’orange et les dés de
mangue. Ajoutez les graines de chia.

. e . G .
4 | Versez le lait et sélectionnez le programme [ puis
Start

3| Ala fin du programme, ouvrez le couvercle et répartissez la
appuyez sur le bouton 5.

préparation dans un saladier.

5| Servez immédiatement. ) )

4 | Montez les blancs en neige ferme et incorporez-les
Astuce : Si vous ne dégustez pas le smoothie délicatement a la préparation précédente.
de suite, il va épaissir avec les graines de chia.

o ) PR ) . 5| Faites fondre une noisette de beurre dans une poéle, versez ‘-
Utilisez-le alors pour réaliser un smoothie bowl.

une petite louche de pate et laissez cuire
1 a2 min. de chaque c6té. Répétez I'opération jusqu’a
épuisement de la pate.

Astuce : Servez ces pancakes avec un filet

de sirop d’érable et décorez de noix de pécan
concassées.
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4 PERSONNES PREPARATION 15 MIN.

@@

1 gros ananas bien mir (environ 500 g de chair) -
10 g de racine de gingembre - 6 feuilles de sauge -
2 c. a s. de sirop d’agave

1| Pelez 'ananas. Retirez bien les yeux et le cceur et
coupez la chair en petits morceaux.

2 | Mettez les morceaux d’ananas, la sauge, le
gingembre et le sirop d’agave dans le bol du blender,
appuyez sur le bouton §), et réglez sur le niveau 6,
appuyez sur Ie @ et réglez sur 30 sec. Appuyez sur

Sta
le bouton Stop

3| A la fin du programme, versez la préparation dans
des bacs a glacons puis placez-les au réfrigérateur
au moins 6 heures.

4 | Au moment de servir, mettez les glagons dans le bol.
Selectlonnsez le programme &, puis appuyez sur
le bouton G, et mélangez la préparation en vous
aidant du pllon

5] A la fin du programme, lancez & nouveau le
programme \&, , si besoin afin d’obtenir un mélange
onctueux. Servez immédiatement.

Astuce : Servez ce sorbet en fin de repas
copieux.
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4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

3 ceufs - 10 cl de lait - 70 g de beurre - 7 cl d’huile d’olive
- 200 g de farine - 1 sachet de levure - 2 c. a s. de miel

liquide - 2 brins de romarin - 110 g de gorgonzola

1| Préchauffez le four a 180°C. Séparez les blancs des jaunes.

2 | Placez les jaunes, le lait, le beurre fondu et I'huile d’olive
dans le bol du blender. Ajoutez la farine et la levure
préalablement tamisées, le miel et le romarin haché
finement, fermez le couvercle.

3] SStﬁlectionnez le programme ¢ puis appuyez sur le bouton
stop- Mélangez la préparation en vous aidant du pilon si
besoin. A la fin du programme, ouvrez le couvercle et

disposez la préparation dans un saladier.

4 | A l'aide d’un fouet électrique, montez les blancs en neige et

incorporez-les délicatement a la pate.

5| Versez la moitié de la préparation dans des moules
a muffins préalablement beurrés et farinés, ajoutez
quelques cubes de gorgonzola, puis couvrez le tout du
reste de la préparation.

6 | Enfournez pour 25 min. de cuisson. Servez tiede.

Astuce : Vous pouvez réaliser ces muffins dans
un grand moule a cake, dans ce cas, prolongez la
cuisson d’une vingtaine de min. environ.
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‘ @ 4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

100 de noisettes décortiquées - 100 g de noix
decorthuees 40 g de féeves de cacao crues - 1 pincée
de fleur de sel -1 c. as. d’huile de coco - 4 c. a s. de sirop
d’agave - 5 c. a s. de pralin

1| Dans le bol du blender, mettez les noisettes, les noix
et les feves de cacao crues. Appuyez sur le bouton
@ pendant 20 sec. Une fois terminé, raclez les bords
puis mixez une seconde fois pendant 20 sec. Ajoutez la
fleur de sel, I’'huile de coco et le sirop d’érable.

2| Sélectionnez le programme (= et appuyez sur le
bouton i.‘:,: en mélangeant réguliérement pendant
le programme avec le pilon. Lancez a nouveau
le programme £ en mélangeant avec le pilon, si

nécessaire.

3| Récupérez la pate obtenue. Avec les mains, formez
une quinzaine de boulettes de la taille d’'une noix puis
roulez ensuite les boules dans le pralin.

4 | Réservez les truffes au réfrigérateur au moins 2 heures
avant de déguster.

Astuce : Vous pouvez roulez les truffes dans des
graines de sésame ou du cacao amer.

.
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4 PERSONNES — PREPARATION 20 MIN.

60 cl d’eau tiéde - 1 c. a s. de levure de boulanger séche
- 200 g de semoule de blé dur extra fine - 120 g de farine
- 2 c. a c. de levure chimique - 55 g de sucre semoule -
1 pincée de sel fin - 1 c. a s. d’eau de fleur d’oranger

1| Placez I'eau et la levure de boulanger émiettée dans un
bol. Laissez reposer pendant 5 min.

2| Placez la semoule, la farine, la levure, le sucre et le sel dans
le bol du blender. Appuyez sur le bouton &, , réglez sur le
niveau 5 puis appuyez sur Ie bouton @ ; réglez sur 30 sec.
et appuyez sur le bouton S Smp .

3| Ajoutez la levure de boulanger diluée et I'eau de fleur
d’oranger, selectlonnez le programme 5 et appuyez sur
le bouton 2 sm *. Mélangez la préparation en vous aidant du
pilon si besom

4 | Placez la pate dans un saladier, couvrez d’un linge humide
et laissez lever pendant 30 min.

5 | Faites chauffer une petite poéle beurrée. Versez une petite
louche de péate dans la poéle et laissez cuire les crépes
sans les retourner. Répétez I'opération jusqu’a ce qu’il n’y

ait plus de pate.
Astuce : Accompagnez ces crépes de miel
et d’amandes effilées.
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4 PERSONNES — PREPARATION 30 MIN.

200 g de noix de cajou - 10 cl de lait d’amande - 2 c. a s. de jus de citron - 3 c. a s. de sirop d’érable - 1 c. a c. de cannelle

-1 demi c. a c. d’extrait de vanille

Pour le fond biscuité : 70 g de noix de pécan - 10 grosses dattes - 1 pincée de sel - 10 cl de sirop d’érable

1| Faites tremper les noix de cajou dans un bol rempli d’eau
pendant 8 heures puis séchez-les.

2| Mettez les noix de pécan, les dattes dénoyautées, le sel
et le sirop d’érable dans le bol du blender et sélectionnez
le programme 5 puis appuyez sur le bouton Ztti;t .
Mélangez la préparation en vous aidant du pilon si

besoin.

3| Tapissez des moules a cupcakes de film alimentaire puis
répartissez la préparation au fond des moules.
Tassez bien puis placez au réfrigérateur pendant 30 min.
4 | Mettez les noix de cajou dans le bol du blender et

appuyez sur le bouton @ quelques sec. en raclant les
bords du bol avec le pilon.

5| Ajoutez le lait d’amande, le jus de citron, le sirop
d’érable, la cannelle et la vanille. Sélectionnez le

G . leb Start
programme U puis appuyez sur le outon Stop

6 | Versez cette préparation dans les moules sur la
préparation précédente puis placez au congélateur
pendant 4 heures.

7| Sortez les gateaux du congélateur 20 minutes avant
de servir, démoulez-les et servez dans des assiettes.
Décorez de noix ou de sirop d’érable.

Astuce : vous pouvez remplacer les noix de pécan
par des noix et le sirop d’érable par du miel.
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

300 g de yaourt a la grecque - 1 pincée de fleur de sel - 800 g de betteraves crues - 100 g de pistaches concassées -
1 c.a.s.degraines de fenouil - 1 c. a. s. de graines de cumin - 1 c. a. s. de graines de coriandre - 2 c. a. s. de graines de sésame -
a. c. de fleur de sel - 1 petit botte d’aneth - 3 c. a s. d’huile d’olive - Le jus d’un citron - Sel & poivre

1c.

1| Pour préparer le labneh : la veille, mélangez le yaourt
et la fleur de sel et disposez le tout dans une passoire
recouverte d’étamine. Placez la passoire sur un bol, nouez
les bords du tissu deux a deux de fagon a former une
boule et placez au frais pendant au moins 24h (si vous
souhaitez un résultat un peu plus compact, laissez le
fromage au frais 48h). Passé ce temps, retirez le labneh
de I'étamine et disposez-le dans un petit récipient.
Assaisonnez d’un filet d’huile d’olive. Réservez.

2 | Préchauffez le four a 180°C. Disposez les betteraves dans
un plat allant au four et enfournez pour 40 min. de cuisson.

3 | Pour préparer le dukkah : mélangez les pistaches
concasseées et les graines et faites torréfier le tout dans
une poéle bien chaude pendant quelques min.

4 | Une fois refroidies, épluchez les betteraves. Placez les
betteraves dans le bol du blender, ajoutez I'aneth, I'huile
d’olive et le jus de citron. Fermez le couvercle puis
mixez par a-coups avec le bouton @ pendant quelques
secondes de fagon a obtenir de petits morceaux.

5| Servez les betteraves accompagnées du labneh,
saupoudrez de Dukkah et décorez de quelques brins
d’aneth.
Le saviez-vous ?
Le dukkah est un mélange de graines et d’épices
qui nous vient du Moyen-Orient. Il peut étre utilisé
comme assaisonnement dans une salade ou avec
des légumes, mais également se révéler parfait pour
sublimer une volaille ou un poisson blanc.
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4 PERSONNES — PREPARATION 5 MIN.

122444 cetded

300 g de cerises dénoyautées - 125 g de yaourt a la
grecque - 2 c. a s. de miel

1| La veille, placez les cerises dénoyautées au
congélateur.

2| Placez les cerises, le yaourt a la grecque et le miel
dans le bol du blender. Sélectionnez le programme
- . Start .
& Ppuis appuyez sur le bouton 5,.;. Mélangez la
préparation en vous aidant du pilon si nécessaire.
A la fin du programme, ouvrez le couvercle, répartissez

la préparation dans des bols et servez sans attendre.

Astuce : Cette recette se préte a toutes les
fantaisies. N’hésitez pas a varier les fruits en
fonction des saisons et de vos goiits !
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4 PERSONNES — PREPARATION 5 MIN.

6 bananes - 6 c. a c. de cacao en poudre - 3 ¢c. a s. de
purée de cacahuetes - Quelques cacahuétes concassées

1| La veille, coupez les bananes en troncons et placez-les
au congélateur.

2| Le lendemain, disposez-les dans le bol du blender
avec le cacao en poudre et la purée de cacahuétes.
Sélectionnez le programme &, puis appuyez sur le
Start P , . .
bouton Sj,rp. Mélangez la préparation en vous aidant du
pilon si besoin.

3| A la fin du programme, ouvrez le couvercle, répartissez
la creme glacée dans des bols ou des verrines, ajoutez
quelques cacahuetes concassées et dégustez sans
attendre.

Astuce : Si vous n’aimez pas la purée de
cacahueéte, remplacez-la par une purée d’amandes
ou du tahini.

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

200 g de framboises surgelées - 1 banane - 50 cl de lait
d’amande - 4 c. a s. de sirop d’agave - 5 glagons

1| Pelez la banane et coupez-la en morceaux.

2 | Dans le bol du blender ou la gourde de voyage, mettez
les framboises surgelées, les morceaux de banane,
le lait d’amande, le sirop d’agave et les glagons.

3| Sélectionnez le programme [ﬂ et appuyez sur

Start
le bouton G,

4| A la fin du programme, versez le milkshake dans
4 verres.

5| Dégustez aussitot.

Astuce : Pour une version gourmande,
remplacez la banane par 2 cuilléres a soupe
de beurre de cacahuéte.
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1 noix de coco fraiche - 1 banane - 125 g de framboises -
1 c. ac. de jus de citron vert - 1 c. a s. de sirop d’agave
- 1 gousse de vanille

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

1| Ouvrez la noix de coco en réservant son eau dans un
récipient (environ 10 cl). Complétez avec de I’eau pour
obtenir 25 cl de liquide. Récupérez I’équivalent de 100 g
de chair fraiche en retirant la peau. Fendez la gousse de
vanille et récupérez les graines.

2| Pelez la banane et coupez-la en morceaux.
3| Dans le bol du blender, mettez la chair de coco et I’eau

de coco puis lancez le programme cg puis appuyez sur le

Start
bouton 5,

4 | Ajoutez les framboises, la banane, les graines de vanille,
le jus de citron vert et le sirop d’agave.

5| Sélectionnez le programme [ﬁ puis appuyez sur le bouton

Start A
Stop - O€rVez aussitot.

Astuce : Remplacez la noix de coco fraiche
par 25 cl de lait de coco.
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4 PERSONNES — PREPARATION 20 MIN.

1 gros melon - le jus d’un citron - 250 g de framboises - 2
c. a s. de miel liquide - Moules a esquimaux - Batonnets
en bois

1| Retirez la peau et les graines du melon. Coupez la chair en
gros dés et placez-la dans le bol du blender. Ajoutez le jus
de citron. Sélectionnez le programme I’j puis appuyez sur
le bouton Ssttir; A la fin du programme, ouvrez le couvercle

et réservez la préparation dans un bol.

2| Répétez 'opération avec les framboises et le miel liquide.

3| Montez vos esquimaux en alternant les couches de purée
de melon et les couches de purée de framboises.

4| Disposez un batonnet en bois au centre de chaque
esquimau et placez-les au congélateur toute une nuit pour
que les glaces prennent bien.

Astuce : Passez vos moules a esquimaux quelques
secondes sous I’eau tiede pour pouvoir démouler
facilement vos glaces.
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

40 cl de lait de riz - 300 g de glace au chocolat - 2 gouttes
d’huile essentielle de bergamote - 1 banane - 3 dattes -
3 glacons

1| Pelez la banane et coupez-la en rondelles. Dénoyautez
les dattes.

2| Dans le bol du blender, mettez la glace au chocolat
et les glagons.

3| Ajoutez la banane et les dattes.
4 | Versez le lait de riz et I'huile essentielle de bergamote.
5| Sélectionnez le programme o et appuyez sur le bouton

Start
stop- S€rvez dans des grands verres.

L’huile essentielle de bergamote a des vertus apaisantes et
digestives. Elle est facultative dans la recette mais apporte
une belle note d’agrume au chocolat.
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

540 g de yaourt grec - 210 g de myrtilles congelées - 2 c. a
s. de miel liquide - 24 galettes bretonnes

1| La veille, répartissez le yaourt dans des bacs a glagons et
faites-le prendre au congélateur toute une nuit.

2| Le lendemain, placez les glagons de yaourt, les myrtilles
congelées et le miel liquide dans le bol du blender.

3| Sélectionnez le programme \&, puis appuyez sur le
Start 7 , . .
bouton ?irp ; mélangez la préparation en vous aidant du
pilon si besoin.

4| A la fin du programme, ouvrez le couvercle et formez vos
sandwichs en disposant une boule de glace entre deux
galettes bretonnes et appuyez légerement pour que la
glace s’écrase un peu entre les deux biscuits.
Astuce : N’hésitez pas a ajouter quelques
myrtilles entiéres aprées mixage.
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4 PERSONNES — PREPARATION 20 MIN.

80 g de beurre fondu - 75 g de cassonade - 150 g de sucre
semoule - 200 g de farine - 150 g de poudre d’amandes
- 1 sachet de levure chimique - 20 cl de lait fermenté -
2 ceufs - 120 g de fraises équeutées - 40 g d’'un mélange
de graines (pignons, graines de lin, sésame, pavot...)

1| Préchauffez le four a 200°C.

2| Equeutez les fraises et rincez-les a I'’eau claire.

3| Placez I’ensemble des éléments a I'exception des fraises
et des graines dans le bol du blender. Sélectionnez le
programme €3 puis appuyez sur le bouton ss':,? Mélangez
la préparation en vous aidant du pilon si besoin.

4| A la fin du programme, ouvrez le couvercle, ajoutez les
fraises et mixez par a-coup a I'aide de la fonction @
pendant quelques secondes afin de mélanger rapidement
la préparation.

5| Répartissez la préparation dans des caissettes a
cupcake, décorez du mélange de graines et enfournez
pour 20 min. de cuisson environ.

Astuce :Pour réussir des muffins bien
proportionnés, remplissez vos moules aux 34, pas
plus. Pas de panique, les muffins vont gonfler a
la cuisson !
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4 PERSONNES — PREPARATION 25 MIN.

100 g de beurre pommade - 150 g de sucre en poudre -
3 ceufs - 40 g de lait - 170 g de farine - 2 c. a c. de levure
chimique - 1 gousse de vanille - 100 g de pate a tartiner

1| Préchauffez le four a 200°C.

2| Placez le beurre pommade et le sucre dans le bol du blender,
appuyez sur le bouton §', réglez sur le niveau 6 et appuyez
sur le bouton @) ; réglez sur 30 sec. et appuyez sur le bouton
Stop Ajoutez les ceufs et le lait, puis mixez a nouveau 30 sec.
a vitesse 6.

3| Ajoutez la farine et la levure, §etlect|onnez le programme (3
Start
puis appuyez sur le bouton ... Mélangez la préparation en
vous aidant du pilon si besoin. A la fin du programme, ouvrez

le couvercle et divisez la préparation dans 2 saladiers.

4| Dans le premier, ajoutez les graines de vanille et mélangez.
Ajoutez la pate a tartiner dans le deuxieme saladier puis
mélangez.

5| Beurrez un moule a cake, puis alternez les couches de pates
de fagcon a remplir le moule aux 2/3 de sa hauteur.

6 | Enfournez pour 10 min. de cuisson, baissez la température a
180°C et poursuivez la cuisson pendant 35 min.

7 | Laissez refroidir complétement avant de démouler.

4 / / .
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

260 g de flocons d’avoine - 90 g de beurre mou -
80 g d’huile de coco - 60 g de baies de Goji -
10 g de fraises lyophilisées - 70 g de cranberries -
3 c. a s. de sirop d’érable

1| Préchauffez le four a 180°C. Tapissez un moule
rectangulaire de papier sulfurisé.

2 | Dans le bol du blender, mettez le beurre mou, I’huile
de coco, les flocons d’avoine, les cranberries et les
baies de Goji. Ajoutez le sirop d’érable. Selechonnez le
programme (33 et appuyez sur le bouton smp Mélangez
constamment dans le bol pendant le programme avec
le pilon.

3| A la fin du programme, enlevez le couvercle et mélangez
rapidement avec le pilon quelques secondes et versez
la pate sur le papier sulfurisé. Saupoudrez de fraises
lyophilisées émiettées et tassez bien de fagon a avoir
une épaisseur d’environ 1 cm.

4 | Enfournez environ 20 min. jusqu’a ce que la préparation
colore.

5| Une fois refroidi, placez le plat 1 heure au réfrigérateur.
Découpez en barres et dégustez.

Astuce : Ajoutez des morceaux de noix concassés en
méme temps que les fraises.

o
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

1 mangue - 200 g de sorbet a la mangue - 25 cl d’eau
de coco - 1 cm de racine de galanga (ou gingembre) -
2 fruits de la passion - 4 glacons

1| Pelez la mangue et coupez la chair en dés. Pelez le
galanga et hachez-le.

2| Dans le bol du blender ou la gourde de voyage, mettez
la mangue, le sorbet, le galanga et les glagons. Versez
I’eau de coco.

3| Sélectionnez le programme cq et appuyez sur le
bouton ‘;op Coupez les fruits de la passion en deux.
Versez le milkshake dans des verres et accompagnez
d’un demi fruit de la passion.

Astuce : Vous pouvez remplacer I’eau de coco
par du jus d’aloe vera.

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

15 cl de lait de coco - 30 cl de jus d’ananas - 1 petit
ananas victoria - 4 cl de sirop de sucre de canne -
Une douzaine de glacons

1| Epluchez ’'ananas, puis coupez-le en morceaux.

2 | Placez 'ensemble des éléments dans Ie bol du
blender. Selectlonnez le programme s% puis appuyez
sur le bouton 2 Smp A la fin du programme, ouvrez
le couvercle et repartissez la Pina Colada dans des
verres.

3| Servez sans attendre.

Astuce : Servez les cocktails dans des verres a vin
et décorez d’'un morceau d’ananas.
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

60 g de parmesan - 50 g de cresson - 50 g de pistaches
- 40 g de pignons de pin - 12 cl d’huile d’olive

1| Coupez le parmesan en petits morceaux. Rincez le
cresson a I'eau claire.

2| Placez le parmesan, le cresson, les pistaches, les
pignons de pin et I'huile d’olive dans le bol du blender.
Sélectionnez le programme tr] puis appuyez sur le
bouton s;tti;t A la fin du programme, ouvrez le couvercle

et répartissez la préparation dans un récipient.

Astuce : Servez ce pesto avec des spaghettis ou
utilisez-le en assaisonnement
d’une salade tomates mozzarella.
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4 PERSONNES — PREPARATION 5 MIN.

450 g de framboises - 6 c. a s. de sucre semoule -
1/2 c.as. d’eau de rose - 1/2 c. a c. de gingembre moulu

- 600 g de yaourt grec - Une dizaine de glagcons

1| Placez les framboises dans le bol du blender, ajoutez le
sucre, I’eau de rose et le gingembre. Laissez reposer une
quinzaine de min.

2| Ajoutez le yaourt grec et les glagons, sélectionnez le

G . Start "

programme [J puis appuyez sur le bouton 5. A la fin
du programme, ouvrez le couvercle et répartissez le lassi
dans des verres. Servez sans attendre.

Astuce : Cette recette fonctionne également tres
bien avec de la mangue ou de la fraise.

4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

200 g de lentilles corail - 1 gousse d’ail - le jus d’un
citron - 2 c. a s. de tahini - 30 g de noix de cajou -
4 cl d’huile d’olive - sel & poivre

1| Faites cuire les lentilles corail dans un grand volume
d’eau salée pendant 20 min. Egouttez-les et laissez
refroidir complétement.

2| Placez les lentilles, I'ail pelé, le jus de citron, le tahini,
les noix de cajou et ’huile d’olive dans le bol du
blender. Assaisonnez de sel et de poivre.

3 | Sélectionnez le programme Ijjr et appuyez sur le bouton

Start .

swop- A la fin du programme, ouvrez le couvercle et
placez la préparation dans un bol.

4 | Décorez de noix de cajou concasseées et d’herbes

fraiches.

Astuce : Pour une version plus épicée, ajoutez
une pincée de piment d’Espelette avant de mixer.
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

200 g de fruits rouges mélangés - 1 quartier de cédrat
(ou un demi citron vert) - 8 glagons - 50 cl de limonade -
Quelques fleurs de violette

1| Prélevez le zeste du cédrat et pressez le jus. Lavez les
fruits rouges.

2| Dans le bol du blender, mettez le jus de cédrat,
les zestes et les fruits rouges. Ajoutez les glagons.
Sélectionnez le programme o et appuyez sur le
bouton Sy

3| Versez la préparation dans des verres et complétez
avec de la limonade. Décorez avec une fleur de violette

et servez aussitot.

Astuce : Pour une version plus détox,
remplacez la limonade par de ’eau.
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4 PERSONNES — PREPARATION 10 MiN.
3 avocats bien mars - 1/2 oignon rouge - Le jus d’un citron
vert - 1 tomate - 1 c. a s. d’huile d’olive - 1/2 c. a c. de cumin
en poudre - Quelques gouttes de Tabasco© - Quelques
brins de coriandre - Sel & poivre

1| Pelez et hachez 'oignon rouge. Réservez.
2| Pelez et épépinez la tomate.

3| Coupez les avocats en deux et prélevez la chair avec une
petite cuillere. Mettez-la dans le bol.

4| Ajoutez la tomate, le jus de citron, I’huile d’olive, le cumin
et le Tabasco®©. Salez et poivrez, appuyez sur le bouton
Qm, réglez sur le niveau H (maximum) puis appuyez sur
le bouton @ ; réglez sur 30 sec., puis appuyez sur le

Start - Z . .
bouton Stirp. Meélangez la préparation en vous aidant du
pilon.

5| Mettez le guacamole dans un bol et ajoutez I'oignon
haché.

6 | Saupoudrez de coriandre ciselée et servez.

Astuce : Ajoutez des petits dés de poivrons
et de tomates cerises au moment de servir.
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4 PERSONNES — PREPARATION 15 MiN.

1 piment jalapeno - 5 cl de sirop de sucre de canne -
30 clde jus d’ananas - 10 cl de jus de citron vert - 700 g
de glagons

1| Emincez le piment jalapefio. A I'aide d’un pilon,
mélangez-le au sirop de sucre de canne et laissez
infuser le mélange pendant 15 min. environ. \

2 | Filtrez, puis ajoutez le jus d’ananas et le jus de citron
vert. Mélangez bien. Au moment de servir, placez le
mélange dans le bol du blender et ajoutez les glacons.

3| Sélectionnez le programme o2 puis appuyez sur le
Start .
bouton ;. A la fin du programme, ouvrez le couvercle

et versez la margarita dans des verres.

«¥

Astuce : Pour une version encore plus typique
de la Margarita, n’oubliez pas de frotter le bord
de vos verres avec du jus de citron avant de les
tremper dans du sel !

il
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4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

@
O

2 poivrons rouges - 100 g de feta - 120 g de yaourt a la
grecque - 2 gousses d’ail - Quelques brins d’aneth - Poivre
du moulin - 1 c. a s. de pignons de pin - 1 filet d’huile d’olive

1| Préchauffez le four a 220°C.

2 | Disposez les poivrons entiers sur du papier cuisson et
enfournez pour 30 min. en les retournant a mi-cuisson (la
peau des poivrons doit étre complétement noire).

3| Sortez les poivrons du four, placez-les dans un sac de
congélation et laissez-les refroidir avant de retirer la peau et
les graines.

4 | Placez les poivrons, la feta, le yaourt, I’ail et I’'aneth dans

le bol du blender. Sélectionnez le programme [ﬁ puis
appuyez sur le bouton :i: A la fin du programme, ouvrez
le couvercle, assaisonnez la préparation de poivre, puis

répartissez-la dans un bol.

5| Décorez de pignons de pin, d’un filet d’huile d’olive et
accompagnez de crackers ou de pain pita.
Astuce : Pour une version encore plus fraiche,

n’hésitez pas a remplacer I’aneth par de la menthe
fraiche.

4 PERSONNES — PREPARATION 15 MmIN.

250 g de pois chiches en conserve - 1 betterave cuite - 1
gousse d’ail - 1 c. a s. de tahini - 2 c. a s. de jus de citron
- 3 c. as. d’huile d’olive - 5 cl d’eau - 1 grosse pincée de
paprika - Quelques graines de tournesol - Sel & poivre

1| Pelez et coupez la gousse d’ail en deux. Retirez le germe.
Pelez la betterave et coupez-la en morceaux. Rincez les
pois chiches et égouttez-les.

2 | Dans le bol, mettez les pois chiches, la betterave, I'alil, le
tahini, le jus de citron, le paprika. Salez, poivrez et versez
I’huile d’olive.

3| Appuyez sur le bouton §,, réglez sur le niveau 2,
appuyez sur le bouton (), réglez sur 1 min., et appuyez
sur le bouton SS%'; ; ajoutez de I’eau progressivement par

le bouchon et mélangez en vous aidant du pilon.

4 | Mettez le houmous dans un bol et saupoudrez de graines
de tournesol.

Astuce : Vous pouvez remplacer le paprika par
des graines de moutarde.
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Teil 1 - Startanleitung

10 Schritte, um das Potenzial lhres Mixers voll auszuschopfen

> Infinymix+ ist mehr als nur ein Smoothie-Mixer, er
ist Ihr persénlicher Begleiter fir eine vollwertige
und gesunde Ernahrung!

> Dank des Hochgeschwindigkeitsmotors in Kom-
bination mit der Powelix Life Schneidetechnolo-
gie kdnnen Sie eine grofle Auswahl an Rezepten
von Smoothies bis zu Desserts zubereiten.

L
GEFRORENE
LEBENSMITTEL ODER
EiswURFEL

®

SCHWERE
ZUTATEN

LEICHTE ZUTATEN
UND FLUSSIGKEITEN

> Beginnen Sie mit diesen 10 ersten Schritten Uber
10 Tage und entdecken Sie die ersten 10 Rezepte,
um sich mit Infinymix+ vertraut zu machen.

> In der Anleitung finden Sie Ideen, um das Poten-
zial Ihres Mixers voll auszuschépfen.

Tipps

> Um perfekte Ergebnisse zu erzielen, geben Sie
zuerst die leichtesten Zutaten und Flussigkeiten
und danach die schwereren Zutaten hinzu. Ganz
zuletzt figen Sie gefrorene Lebensmittel oder
Eiswurfel hinzu.

> Uberschreiten Sie nicht die angezeigte Fiillhhe.

> Verwenden Sie fir sémige Produkte den mitge-
lieferten Schieber.

> Fur eine glattere Textur passen Sie die Geschwin-
digkeit an und fugen FlUssigkeit hinzu, wahrend
der Infinymix+ lauft, bis die gewilnschte
Konsistenz erreicht ist.

Benutzerhandbuch

> AUTOMATISCHE
EINSTELLUNGEN

OO0 00 o009

SMOOTHIE ~ ZERSTOSSENES Els ImPuLs

e 0

SORBET DESSERT Zeir

> MANUELLE
EINSTELLUNGEN

GESCHWINDIGKEIT

> SCHWIERIGKEITSGRAD

SEHR EINFACH EINFACH

o 0

FUR FORTGESCHRITTENE FUR EXPERTEN

-

6 PORTIONEN — 5 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

300 ml Mandelmilch — 6 Espresso — 2 EL Salzkaramell —
15 Eiswiirfel

1| Die Mandelmilch, den Espresso und das Salzkaramell
in den Mixbehalter geben, den Deckel schlieBen,
das Programm [’_‘rj auswahlen und dann die

Start -
Taste &, drlcken.

2| Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen, die
Mischung in 6 groBe Glaser gieBen und die Eiswirfel
hinzugeben. Sofort servieren.

Lust auf etwas anderes?
Verwenden Sie anstelle des Salzkaramells

Honig und geben Sie ein paar Tropfen
Orangenbliitenwasser
in den Eiskaffee.

ik Teletistinto

4 PORTIONEN — 5 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

2 Bananen - 400 ml Kokosmilch - 4 Kugeln Schokoladeneis

1| Die Bananen schélen und in Scheiben schneiden.

2| Alle Zutaten in den Mixbehélter geben, den Deckel fest
verschlieBen, das Programm [ﬁ auswahlen und dann

. Start .
die Taste G, drlicken.

3| Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen und sofort
in Glasern mit Strohhalmen servieren.

Tipp: Fiir einen Milchshake mit mehr Eis konnen
Sie gefrorene Bananenscheiben verwenden.
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4 PORTIONEN — 5 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

250 g Weizenmehl - 50 g Kastanienmehl - 100 g Zucker -
4 Eier - 90 g geschmolzene Butter — 1 Vanilleschote -
600 ml lauwarme Milch

1| Das Mehl in den Mixbehalter geben. Den Zucker, die
Eier, die geschmolzene Butter, das Vanillemark und
die Milch hinzufiigen. Den Deckel schlieBen, das

Programm € auswahlen und dann die Taste 3oy

Die Zutaten bei Bedarf mit dem StoBel durchrihren.

2| Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen und den
Teig etwa 15 Minuten ruhen lassen.

3 | Eine antihaftbeschichtete Pfanne erhitzen, ein Stlick
Butter hinzugeben, eine Schopfkelle Teig hineingeben
und durch Drehen der Pfanne gleichméaBig verteilen.

1 bis 2 Minuten lang backen und den Crépe dann
wenden. Weitere Crépes backen, bis der Teig
aufgebraucht ist. Mit hausgemachtem Aufstrich,
Marmelade oder einfach Zucker servieren.

Tipp: Das Geheimnis eines guten Crépe-Teigs?
Ruhen lassen.

Detoa - JWUJ%@

6 PORTIONEN — 5 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

o

2 Blatter Griinkohl — 2 rohe Rote Bete Knollen (ca. 250 g) -
2 Stangen Sellerie (ca. 80 g) — 500 ml Orangensaft -
2 EL Zitronensaft — 2 Bananen - 2 EL Agavensirup

1| Die Striinke entfernen und die Griinkohlblatter
zerkleinern. Die Selleriestédngel fein hacken. Die Rote
Bete schalen und in Wirfel schneiden. Die Bananen
schélen und in Scheiben schneiden.

2| Den Orangensaft, Zitronensaft und Agavensirup in
den Mixbehalter gieBen und den Griinkohl, die Rote
Bete, den Sellerie und die Bananen hinzugeben.
Den Deckel schlieBen.

3| Das Programm tjr auswdéhlen und dann die Taste
o, driicken. Am Ende des Programms den Deckel

abnehmen und sofort servieren.

Dieses Rezept steckt voller Vitamine, gesunder
Nihrstoffe und Antioxidantien,
perfekt zum Friihstiick!

4 PoRrTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

500 g Kichererbsen - 40 g junger Spinat - 1/2 Bund
frische Minze - Saft von 1 Zitrone - 3 EL Tahini — 30 ml
Olivendl - 1 Prise Salz - 1 EL Sesamsamen

1| Den jungen Spinat mit klarem Wasser abspulen.
Die Minzblatter abzupfen.

2| Die Kichererbsen in den Mixbehalter geben und den
jungen Spinat, die Minze, den Zitronensaft, das Tahini,
das Olivendl und das Salz hinzufligen.

3| Das Programm [’j auswahlen und dann die Taste

212;* driicken. Die Zutaten bei Bedarf mit dem

StéBel durchrihren.

4| Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen und
den Hummus in eine Schiissel geben. Mit Sesam
und frischen Krautern garnieren. Bis zum Servieren
kdhl stellen.

Tipp: Mit Crackern und rohen
Gemiisestibchen servieren.

4 PORTIONEN — 5 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

140 g getrocknete Feigen - 300 g Ziegenkase - 100 g
griechischer Joghurt - 1 Schuss Olivendl - 20 g gehackte
Haselniisse - Salz und Pfeffer

1| Die Feigen, den Ziegenk&se, den Joghurt und das
Olivendl in den Mixbehalter geben. Den Deckel
schlieBen, das Programm tr] auswaéhlen und dann die
Taste g, driicken. Die Zutaten bei Bedarf mit dem

StoBel durchrihren.

2| Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen und die
Mischung in eine kleine Dessertschale gief3en.

3| Mit den gehackten Haselnlssen garnieren.

Tipp: Mit Crackern und rohen
Gemiisestibchen servieren.
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4 PoRTIONEN — 15 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT 4 PoRTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

2 Dosen Makrelen in Wasser - 60 g Mascarpone -
1 Frihlingszwiebel - 1 EL Senfkérner -1 TL Zitronensaft —
2 EL Rapsél - 5 rosa Pfefferkérner — etwas Schnittlauch —
Salz und Pfeffer

1 kg Tomaten - 200 g Kirschen - 2 groBe Scheiben

Brot — 1 EL Rohrzucker — 1 Prise Gorria-Chili — einige

Basilikumblatter — 20 ml Olivendl — 3 EL Sherry-Essig -

Salz und Pfeffer

1| Die Dosen 6ffnen und die Makrelen abtropfen lassen.
Die Fruhlingszwiebel abziehen und fein hacken.

2| Die Mascarpone zusammen mit den Senfkérnern, dem
Zitronensaft, dem Ol und den rosa Pfefferkdrnern in den
Mixbehélter geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
die Taste §), driicken, auf Stufe 3 einstellen und die
Taste (V) driicken. Den Wert auf 15 Sekunden einstellen

und die Taste 5, driicken. Die Mischung mit dem
StoBel durchrihren.

3 | Die zerteilten Makrelenfilets und die Frihlingszwiebel
hinzugeben. Die Taste §), driicken, auf Stufe 1einstellen

und dann die Taste () driicken. Den Wert auf 1 Minute

einstellen und die Taste i‘;rpt driicken. Die Mischung mit

dem StdBel durchrihren.

4| Die Rillettes beiseite stellen. Mit etwas gehacktem
Schnittlauch servieren.

1| Die Tomaten klein hacken.

2 | Die gehackten Tomaten, entkernten Kirschen, das
zerbroselte Brot und den Rohrzucker in eine Schiissel
geben. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Gorria
abschmecken, dann das Olivendl und den Sherry-
Essig hinzugeben. Mindestens zwei Stunden lang kiihl
stellen, damit sich die Aromen entfalten kbnnen.

3| Die Mischung in den Mixbehéalter geben, den Deckel
schlieBen, das Programm tjr auswahlen und dann

die Taste ssttao? drtcken. Am Ende des Programms

den Deckel 6ffnen und sofort mit Zucchiniwirfeln,

Kirschscheiben und frischem Basilikum servieren.

Tipp: Fiir dieses Rezept saftige

A Tipps: Fiir eine cremigere Konsistenz 1 groB3en
Fleischtomaten verwenden

EL Mascarpone hinzugeben. Anstelle der
Makrelen konnen Sie auch Sardinen verwenden.
Auf Cracker streichen.
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10 groBe Datteln - 100 g Walnusskerne - 1 EL
Gojibeeren -1 EL Kokoso6l -1 EL Kokosnuss —1 gehaufter
TL Blitenpollen — 2 EL Sprossen — Sesamsamen und
Kokosraspeln

4 PoRrTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

300 g frische oder gefrorene Brombeeren - 50 g
Rohrzucker - 2 EL Honig - 100 g Mascarpone

1| Die Walnlisse 8 Stunden lang in einer Schissel
mit kaltem Wasser einweichen und das Wasser
dann abgieBen.

1| Die frischen Brombeeren mindestens 8 Stunden
lang einfrieren.

2| Danach die gefrorenen Brombeeren in den Mixbehalter
geben, das Programm oZ auswihlen und die Taste

Start .
stop driicken.

3| Am Ende des Programms den Rohrzucker, den Honig
und die Mascarpone hinzugeben. Das Programm &,
auswahlen und dann die Taste Z':,: gedrtickt halten,
bis sich die Zutaten gleichmaBig vermischt haben. Mit

dem StoBel umrihren.

2| Die Datteln entkernen. Die Datteln, die WalnUsse,
die Gojibeeren, das Kokosél, die Kokosnuss, die
Blitenpollen und die Sprossen in den Mixbehalter
geben und einige Sekunden lang die Taste @) gedriickt
halten. Mit dem St6Bel durchriihren, bis die Zutaten
fein gehackt sind.

3| Kugeln aus jeweils 1 TL der Mischung formen (damit
der Teig nicht an den Handen anhaftet, die Hande in
4| Vor dem Servieren 30 Minuten lang kihl stellen. warmes Wasser tauchen).

Tipp: Fiir einen intensiveren Geschmack
Berghonig verwenden.

4| Die Kugeln in Kokosraspeln oder Sesamsamen rollen.

Tipp: Anstelle der Walniisse konnen Sie auch
Erdniisse oder Haselniisse verwenden.
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Teil 2 - Kulinarische Inspirationen fur jeden Tag

40 gesunde und leckere Rezepte flr jeden Augenblick

> Experimentieren Sie und lassen Sie sich inspirieren! In diesem Abschnitt prasentieren wir Ihnen

40 neue gesunde und leckere Rezepte. Sie erhalten Dutzende von Tipps und Ideen, um lhre
Kenntnisse zu erweitern und neue Geschmackserlebnisse zu kreieren.

> Die Rezepte sind nach der Tageszeit sortiert: Frihstick, Brunch, Nachmittagstee, Aperitif.

Hausgemachte Sojamilch ..........coccoviiiiieiiiien. p. 39
Kirsch-Reismilch-Milchshake...........cccccoiieriiiiennnen. p. 39
Cashew-Haselnuss-Milch .........cccciiiiiiiiiieeeieeees p. 40
Milchfreie Buchweizen-Pfannkuchen...............c........ p. 40
Zweifarbiger Smoothie ........ccovceeviiiieiiiii e p. 41
Himbeer-Schoko-Chia-Pudding.........cccecerivevriernneen. p. 41
Acai-Beeren-Schale ........cccocoiiiiiiiie e, p. 42
Haselnusssaufstrich .........ccoceeeviiiiiiee e, p. 42
Holldndische Mini-Pfannkuchen mit Blaubeeren ...... p. 43
Acai-Beeren-Schale mit Kokos und Gojibeeren........ p. 43

Nachmittagstee

Eiscreme flr GenieBer........cccvvviiviiiee e p. 50
Gefrorener Kirschjoghurt ..........cooociiieiieiiiieeiniieeee p. 50
Himbeer-Kokos-Vanille-Smoothie.........c.ccccceuvveeeennn. p. 51
Himbeer-Mandel-Milchshake ...........ccccocuuiiiviiieieennnn. p. 51
Schoko-Dattel-Bergamotte-Milchshake.................... p. 52
Zweifarbiges Melonen-Himbeer-Stieleis ................... p. 52
Muffins mit Himbeeren und Kernen...........cccccveneee. p. 53
Blaubeer-Eiscreme-Sandwich..........ccccevieeiiiieeennnen. p. 53
Energieriegel......uu s p. 54

Vanille-Marmorkuchen mit Schokoladenaufstrich.....p. 54

Bananen-Chocolate-Chip-Kuchen.........ccccoecveenneen. p.
Hafermilch-Smoothie mit Mango und Chia-Samen...p.
Kalte Suppe mit Kernen ........cccceeeeeivieeeeceiiieene e p.
Butternusskirbis-Kastanienmehl-Pfannkuchen........ p.
Muffins mit Gorgonzola, Honig und Rosmarin .......... p.
Ananas-Ingwer-Salbei-Sorbet.........cccceiiiiiiiiniieenn. p.
Orangenbliten-Baghrir oder , Tausend-und-ein-Loch-Pfannkuchen” .. p.
Schokoladentriffel ........cccvveeeiieiciiiiie e, p.
Walnusskuchen mit Mandelmilch...........cccccoeeeiiinnn. p.

Tartar mit Roter Bete, Labaneh und Pistazien-Dukkah....p.

Alkoholfreie Pifia Colada .......ccccoeevveeeeeeiciiieee e p.
Mango-Maracuja-Kokos-Milchshake........................ p.
Himbeer-Rosenwasser-Lassi........ccccuvvvreveeeeeeeeeeenennn. p.
Brunnenkresse-Pistazien-Pesto.........cccccocevicveeinnenn. p.
Cocktail mit roten Beeren und Veilchenbliten .......... p.
Rote-LinsSen-Dip .....cccoiiieiiiiieee e p.
Guacamole mit roten Zwiebeln .........ccccceeeeeiciiiienenn. p.
Margarita mit Jalapefio und Ananas...........cccceeeeennnee p.
Hummus mit Roter Bete und Kichererbsen .............. p.
TIrOKAMEr. ... p.
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4 PoRrTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

600 ml Reismilch - 1 Prise Zimt — 400 g frische Kirschen -
4 EL Agavensirup

11300 ml der Reismilch in Eiswiirfelschalen gieBen und
mindestens 4 Stunden lang einfrieren.

2 | Die Kirschen waschen und entkernen.

3 | Kurz vor dem Servieren die frischen Kirschen, die
Eiswurfel, den Zimt, den Agavensirup und die verbleibende
Milch in den Mixbehalter oder die Flasche fir unterwegs
geben.

4| Das Programm o2 auswahlen und dann die

Taste 3oy driicken.

5| Wenn das Programm beendet ist, das Programm I:rj
auswahlen und die Taste 3 driicken. Falls erforderlich,
das Programm |j erneut ausfiihren (je nach GréBe

der Eiswurfel).

6| Am Ende des Programms den Milchshake auf 4 Glaser
aufteilen. Sofort trinken.

Tipp: Fiir eine reichhaltigere Version konnen Sie
2 EL Erdnussbutter hinzugeben.

4 PoRrTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

100 g enthiilste gelbe Sojabohnen — 800 ml lauwarmes
Wasser

1| Die Sojabohnen 8 bis 12 Stunden lang in einer
groBen Schiissel Wasser einweichen. Dann in klarem
Wasser splen.

2 | Die Sojabohnen in den Mixbehélter geben, 800 ml
lauwarmes Wasser hinzufligen und mixen. Das
Programm tj auswahlen und dann die Taste $om

drlicken. Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen

und die Mischung in einen Topf geben.

3| Zum Kochen bringen, dann 30 Minuten lang kécheln
lassen und dabei regelmaBig umrihren.
4 | Abkihlen lassen und durch ein Mulltuch passieren.

Die Sojamilch in eine Flasche flillen und im
KUhlschrank aufbewahren.

Tipp: Fiir einen siiBeren Geschmack etwas
Agavensirup beim Mixen hinzugeben.
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4 PorTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT
120 g Buchweizenmehl - 130 g Weizenmehl - 1 Ei -
750 ml Hafermilch -1 TL Salz

1| Das Ei und das Salz in den Mixbehalter geben.

Die Milch hinzufiigen, die Taste §, driicken und

auf Stufe 1 einstellen. Die Taste () driicken, auf

10 Sekunden einstellen und die Taste ss‘(i: driicken.

2 | Das Buchweizenmehl und das Weizenmehl
hinzugeben, das Programm =3 auswéhlen und die
Taste z"':: driicken. Die Zutaten bei Bedarf mit dem

StoBel durchrihren.

3| Den Pfannkuchenteig in eine Schissel gieBen und 1
bis 2 Stunden ruhen lassen.

4| Die Pfannkuchen in einer leicht gedlten Pfanne auf
beiden Seiten 1 Minute lang backen.

Tipp: Sie konnen dieses Rezept auch mit
ungesiiBter Mandelmilch zubereiten.
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4 PoRTIONEN — 15 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

1 Liter Leitungswasser - 60 g Haselnisse -
60 g ungesalzene Cashewniisse - 1 EL Akazienhonig -
1 Prise Vanillepulver

1| Die CashewnUsse und Haselnlsse in den Mixer geben.
Die Taste @) 20 Sekunden lang driicken.

2| Am Ende des Programms das Wasser, den Honig und

das Vanillepulver hinzufiigen. Dann das Programm tﬁ

M . Start .
auswahlen und die Taste G, driicken.

3| Am Ende des Programms die Milch bei Bedarf passieren.

4| Die Milch in einen Krug gieBen und bedecken. Die Milch
kann bis zu 4 Tage lang im Kuhlschrank aufbewahrt
werden. Vor dem Servieren schutteln.

Tipp: Anstelle von Honig Agavensirup verwenden.

j/&ﬂﬁ[?&ﬂéﬂ@
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4 PoRrTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

Fir die erste Mischung:
200 g Erdbeeren - 1 groBe Banane

Fir die zweite Mischung:
150 g Blaubeeren - 250 g griechischer Joghurt

1| Fir die erste Mischung: Die Banane schélen.
Die Erdbeeren waschen und die Stiele entfernen.

2| Die Erdbeeren und die Banane in den Mixerbehalter
geben, das Programm [ﬂ auswahlen und die
Taste >

tart "

<top drlicken.

3 | Die Mischung in ein Glas gieBen und kihl stellen.

4| FUr die zweite Mischung die Blaubeeren und den
Joghurt in den Mixerbehélter geben, das Programm [’_‘r]

. . Start .
auswéhlen und die Taste 3, driicken.

5| Die zweite Mischung vorsichtig Uber die erste gieBen.

Tipp: Anstelle der Blaubeeren konnen Sie auch
Brombeeren verwenden.
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4 PoRTIONEN — 15 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

60 g Schokolade - 600 ml Mandelmilch - 8 EL Chia-
Samen - 30 g Kakaopulver - 300 g Himbeeren - 30 g
Rohrzucker - 1 Vanilleschote - 6 EL Mandelbutter - ein
paar Himbeeren

1| Die Schokolade in einem Wasserbad schmelzen und
dann mit der Mandelmilch verdiinnen. Die Chia-Samen
und das Kakaopulver hinzugeben und gut verriihren. Auf
4 Dessertschalen aufteilen und mindestens 1 Stunde
lang im Kuhlschrank kuhlstellen.

2 | Derweil die Himbeeren, den Zucker und das Vanillemark
in den Mixbehalter geben. Das Programm trj auswahlen
und dann die Taste g3, driicken. Am Ende des

Programms den Deckel 6ffnen und das Himbeerplree

Uber den Schokoladen-Chia-Pudding gieBen.

3|1 EL Mandelbutter in jede Dessertschale geben und
mit frischen Himbeeren garnieren. Bis zum Servieren
kuhl stellen.

Tipp: Fiir eine tropischere Version kénnen Sie
anstelle der Himbeeren eine Mango und etwas
Maracujasaft verwenden. 41
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@ @ 4 PORTIONEN — 15 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

60 g Haselnusskerne - 50 g Milchschokolade - 1 EL
Haselnussbutter-50 g dunkle Schokolade -2 EL Haselnussol

((_] ?,/(lfﬂ/l”l/l/lefrleiftll/,

1| Die Haselnusse in den Mixbehélter geben und durch
Betatigen der Taste @) grob zerstoBen.

2| In einer trockenen Pfanne rosten, bis sie goldbraun sind,
und beiseite stellen.

3 | Die Milchschokolade und dunkle Schokolade in Stlicke
brechen und in einem Wasserbad schmelzen. Abkihlen
lassen.

4| Die gerdsteten Haselnisse in den Mixbehélter geben

und die Taste §, driicken. Auf Stufe 1 einstellen. Die

Taste @ driicken und auf 45 Sekunden einstellen. Die
Taste sst;: driicken, um ein feines Pulver zu erzeugen. Die
geschmolzene Schokolade, die Haselnussbutter und das Ol
hinzugeben und dann, falls erforderlich, maximal 1 Minute
lang mit dem StéBel durchriihren, bis eine gleichmaBige
Mischung entstanden ist. In einem Glasbehalter

aufbewahren.

Tipp: Den Aufstrich trocken und vor Sonnenlicht
geschiitzt aufbewahren. Den Aufstrich ein paar Sekunden
lang erwirmen, um ihn streichfihiger zu machen.

e) @ L/@/('ﬂl«/p()ﬂwz - J{'/(lé

4 PorTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT
2 EL Acai-Beeren-Pulver - 400 ml Mandelmilch -
2 Bananen - 150 g Heidelbeeren

Fir den Belag: 2 Bananen - 2 Kiwis — 1 Granatapfel - 30 g
Chia-Samen - eine Handvoll Haselniisse

1| Die Heidelbeeren waschen und die Bananen in
Scheiben schneiden. Das Acai-Beeren-Pulver, die
Bananenscheiben, die Heidelbeeren und die Mandelmilch

in den Mixbehéalter geben.

G . . Start
2| Das Programm (] auswahlen und dann die Taste 5,

driicken. Die Mischung am Ende des Programms auf
4 Dessertschalen verteilen.

3| Die Kiwis und die Ubrigen Bananen schélen und klein
schneiden. Die Granatapfelkerne aus der Frucht 16sen.
Die Haselnlisse grob hacken.

4| Die Friichte in den Dessertschalen in Reihen anrichten
und dann die Chia-Samen und Haselnlsse hinzugeben.

Acai-Beeren stammen aus Sitidamerika.
Sie sind reich an Antioxidantien, Vitaminen
und Mineralstoffen.
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4 PoRTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

100 g gefrorenes Acai-Beeren-Fruchtfleisch - 1 EL Maca-
Pulver - 2 Bananen - 200 ml Apfelsaft — 10 Erdbeeren
Fir den Belag: 1 Banane - 4 Erdbeeren - 2 EL
Gojibeeren - 100 g Granola - Kokosraspeln -
Ahornsirup - Serviervorschlag: 2 Kokosniisse (optional)

1| Die Erdbeeren waschen. Die Bananen in Scheiben
schneiden.

2 | Die Bananen, das Acai-Beeren-Fruchtfleisch, das Maca-
Pulver, die Erdbeeren und den Apfelsaft in den Mixbehalter
geben.

3| Das Programm [ﬂ auswahlen und dann die Taste

Start i
swop drucken.

4| Die 4 Erdbeeren klein schneiden. Die Kokosniisse in
Halften spalten. Den Smoothie in die Kokosnusshalften
(oder Dessertschalen) gieBen und mit ein wenig
Granola, Bananenscheiben, Erdbeeren, Gojibeeren und
Kokosnussraspeln garnieren.

5 | Etwas Ahornsirup hinzugeben und sofort abschmecken.

Tipp: Wenn Sie das Getrink als Smoothie (in Glidsern)
servieren mochten, verwenden Sie nur eine Banane.

e) 1%//(1120)&1 ('/4 (Preeree
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4 PoRTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

160 Mehl - 40 g Mandelmehl - 1 Prise Tafelsalz - 6 groBe
Eier — 300 ml Buttermilch - 150 g Zucker - Schale von
1 unbehandelten Zitrone - 1 Vanilleschote - 125 g
Heidelbeeren - 20 g Butter

1| Das Mehl, das Mandelmehl und das Salz vermischen.
Beiseite stellen.

2| Die Eier in den Mixbehélter geben, die Buttermilch, den Zucker,
die Zitronenschale und das Vanillemark hinzufligen. Die Taste
&, driicken. Auf Stufe 4 einstellen und die Taste ©) driicken.
Die Zeit auf 20 Sekunden einstellen und die Taste g drticken.
Die Mehimischung hinzugeben, das Programm [ auswahlen und
die Taste 5o driicken. Am Ende des Programms den Deckel
offnen, die Mischung in eine Schiissel gieBen, die Heidelbeeren
hinzufligen und 30 Minuten ruhen lassen.

3| Den Ofen auf 210 °C vorheizen. Zwei kleine gusseiserne
Pfannen mit 25 cm Durchmesser im Ofen auf eine hohe
Temperatur vorheizen.

4 | Sobald die Zieltemperatur des Ofens erreicht ist, ein Stiick
Butter in jede Pfanne geben und 2 bis 3 Minuten lang im
Ofen schmelzen lassen. Dann die Mischung eingieBen und
ca. 15 Minuten garen.

5 | Aus dem Ofen nehmen, mit Mandelblattchen garnieren und
sofort servieren.
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4 PoRrTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

1 groBe Mango - 2 Orangen - 2 EL Chia-Samen - 400 ml
Hafermilch - 2 Datteln

1| Die Mango schélen und wurfeln. Die Datteln entkernen.
2| Die Orange schélen und in Segmente zerteilen.

3| Die Datteln, Orangensegmente und Mangowdurfel in den
Mixbehalter oder die Flasche fir unterwegs geben. Die
Chia-Samen hinzufligen.

4 | Die Milch eingieBen, das Programm tjrj auswahlen und

dann die Taste 5y driicken.

5| Sofort servieren.

Tipp: Wenn Sie den Smoothie nicht sofort trinken,
verdickt sich die Fliissigkeit aufgrund der
Chia-Samen. Dann konnen Sie ihn als
Smoothie Bowl servieren.
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4 PoRTIONEN — 20 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

o

180 g Mehl - 2 TL Backpulver — 1 Prise Salz - 60 g weiche
Butter — 180 g Zucker - 1 Ei - 3 sehr reife Bananen — 120 ml
Sauermilch - 125 g Schokoladenstiickchen

1| Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

2| Alle Zutaten auBer den Schokoladenstlickchen in den
Mixbehélter geben. Das Programm ¢35 auswahlen und
dann die Taste g, driicken. Die Zutaten bei Bedarf mit

dem St6Bel durchrihren.

3| Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen, die
Schokoladensttickchen hinzufligen und die Taste ¢ D
driicken. Stufe 3 auswahlen, die Taste M driicken und

auf 20 Sekunden einstellen. Die Taste 5, driicken.

4 | Die Mischung in eine gefettete und gemehlte Backform
gieBen. 50 Minuten backen.

5| Aus dem Ofen nehmen und vor dem Stiirzen vollstandig
abkuhlen lassen.

Tipp: Sie konnen Mini-Kiichlein zubereiten, indem
Sie die Mischung in Muffin-Féormchen gie8en und
20 Minuten lang backen.
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4 PoRTIONEN — 15 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

75 g Weizenmehl - 25 g Kastanienmehl - 20 g
Rohrzucker - 1 Beutel Backpulver — 150 ml Milch — 900 ml
Butternusskiirbispiiree — 2 Eier — 30 g geschmolzene Butter -
Mark von 1 Vanilleschote

1| Die Eier trennen.

2 | Alle Zutaten auBer dem EiweiB3 in den Mixbehalter
geben. Das Programm [ﬂ auswahlen und dann die
Taste g, driicken. Die Zutaten bei Bedarf mit dem
StoBel durchrihren.

3| Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen und die
Mischung in eine Schiissel gieBen.

4| Die EiweiBe steif schlagen und vorsichtig unter die erste
Mischung heben.

5| Ein Stlck Butter in einer Pfanne schmelzen, eine kleine
Schopfkelle Teig hineingieBen und 1 bis 2 Minuten auf
beiden Seiten backen. Weitere Pfannkuchen backen, bis
der gesamte Teig aufgebraucht ist.
Tipp: Die Pfannkuchen mit einem Schuss

Ahornsirup servieren und mit zerkleinerten
Pekanniissen garnieren.
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4 PoRrTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

2 kleine reife Avocados - 2 kleine Gurken (oder 1 groBe) -
1 Zucchini - 100 g Spinatblatter — Saft von 2 Limetten -
2 cm Ingwer — 300 ml kaltes Wasser — 1/2 TL Wasabi -2 TL
Kirbiskerne-2 TL Sesamsamen-2TL Sonnenblumenkerne -
2 TL Senfkdérner — Schuss Olivendl — Salz und Pfeffer

1| Die Gurken schalen und langs halbieren. Die Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch in Stlicke schneiden.
Die Zucchini waschen und wirfeln. Die Avocados
halbieren, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch
herauslosen. Die Spinatblatter abspilen. Den Ingwer
schalen und reiben.

2 | Die Gurken und die Avocados zusammen mit den
Zucchiniwirfeln und den Spinatblattern in den
Mixbehalter geben. Den Ingwer, den Limettensaft und das
Wasabi hinzufligen. Das Wasser eingieBen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3| Das Programm auf Stufe 5 und 17 Minute einstellen und die

Start i
Taste g drlicken.

4 | Bis zum Servieren kihl stellen.

5| Die Suppe kurz vor dem Servieren in Schisseln gieBen,
einen Schuss Olivendl hinzugeben und dann die Kerne
darUberstreuen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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4 PoRTIONEN — 15 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

1 groBe, sehr reife Ananas (ca. 500 g Fruchtfleisch) -

10 g Ingwer - 6 Salbeiblatter — 2 EL Agavensirup

1| Die Ananas schalen. Die hélzernen Augen
herausschneiden, den Strunk entfernen und das
Fruchtfleisch klein schneiden.

2 | Die Ananasstlicke, den Salbei, den Ingwer und den
Agavensirup in den Mixbehélter geben und dann die
Taste §, drliicken. Stufe 6 auswahlen, die Taste ®

driicken und auf 30 Sekunden einstellen. Die

Taste 5o driicken.

3| Am Ende des Programms die Mischung in
EiswUrfelschalen gieBen und mindestens 6 Stunden
lang in den Kihlschrank stellen.

4 | Kurz vor dem Servieren die Eiswdrfel in den
Mixbehélter geben. Das Programm &, auswéhlen,
dann die Taste 222 driicken und die Mischung mit
dem StoBel durchriihren.

5| Am Ende des Programms & das Programm
bei Bedarf erneut ausfiihren, bis Sie eine glatte

Mischung erhalten. Sofort servieren.

Tipp: Dieses Sorbet ist das ideale Dessert
nach einer schweren Mahlzeit.
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4 PoRTIONEN — 15 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

3 Eier = 100 ml Milch - 70 g Butter — 70 ml Olivendl - 200 g
Mehl - 1 Packchen Backpulver - 2 EL diinnfliissiger Honig -
2 Zweige Rosmarin - 110 g Gorgonzola

1| Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Eier trennen.

2| Die Eigelbe, die Milch, die geschmolzene Butter und das
Olivendl in den Mixbehalter geben. Das gesiebte Mehl und
Backpulver sowie den Honig und das fein gehackte Rosmarin
hinzugeben und den Deckel schlieBen.

3| Das Programm (3 auswéhlen und dann die Taste 3oy
driicken. Die Zutaten bei Bedarf mit dem StéBel durchriihren.
Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen und die
Mischung in eine Schiissel gieBen.

4| Mit einem elektrischen Handrlhrgeréat das EiweiB steif
schlagen und vorsichtig unter den Teig heben.

5 | Die Halfte des Teigs in gefettete und gemehlte Muffin-
Formchen gieBen, ein paar Wirfel Gorgonzola hinzugeben
und dann mit dem restlichen Teig auffillen.

6 | 25 Minuten backen. Warm servieren.

Tipp: Sie konnen den Muffinteig auch in einer
grofBen Kuchenform zubereiten. Dazu die Backzeit
um etwa 20 Minuten erh6hen.

@ 4 PORTIONEN — 15 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

100 g Haselnusskerne - 100 g geschalte Walnusskerne -
40 g rohe Kakaobohnen - 1 Prise Fleur de-Sel — 1 EL
Kokosél - 4 EL Agavensirup - 5 EL Krokant

1| Die Haselnisse, die Walniisse und die rohen
Kakaobohnen in den Mixbehélter geben. Die Taste @)
20 Sekunden lang gedrtickt halten. AnschlieBend die
Mischung von den Seiten des Mixbehélters abschaben
und dann erneut 20 Sekunden lang mixen. Das Fleur

de Sel, das Kokosol und den Ahornsirup hinzugeben.

2| Das Programm ¢ auswahlen und die Taste 3oy

driicken. Wahrend des Programms regelmaBig mit
dem StéBel durchriihren. Das Programm ¢35 erneut
ausflhren und bei Bedarf mit dem StéBel durchrihren.

3| Alles zusammenmischen. Mit der Hand etwa flinfzehn
walnussgroBe Kugeln formen und dann im Krokant
walzen.

4| Die Truffel vor dem Servieren mindestens 2 Stunden
lang im Kuhlschrank aufbewahren.

Tipp: Sie konnen die Triiffel auch in Sesamsamen
oder in herbem Kakaopulver wiilzen.
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4 PoRTIONEN — 20 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

600 ml lauwarmes Wasser — 1 EL Trockenbackhefe -
200 g extrafeiner Hartweizengrie - 120 g Mehl - 2 TL
Backpulver - 55 g Streuzucker — 1 Prise Tafelsalz — 1 EL
Orangenbliitenwasser

1| Das Wasser und die zerbréckelte Hefe in eine Schissel
geben. 5 Minuten ruhen lassen.

2| Den GrieB, das Mehl, die Hefe, den Zucker und das Salz
in den Mixbehélter geben. Die Taste §, driicken, auf
Stufe 5 einstellen und die Taste () driicken. Die Zeit auf
30 Sekunden einstellen und die Taste SS‘,T,L‘ driicken.

3 | Die verdiinnte Hefe und das Orangenblitenwasser
hinzugeben, das Programm £ auswéhlen und die
Taste i.mp drticken. Die Zutaten bei Bedarf mit dem
StdBel durchriihren.

4| Den Teig in eine Schissel geben, mit einem feuchten Tuch
bedecken und 30 Minuten lang aufgehen lassen.

5 | Eine kleine Pfanne mit Butter einfetten und erhitzen. Eine
kleine Schopfkelle Teig in die Pfanne gieBen und die
Pfannkuchen ohne Wenden backen. Weitere Pfannkuchen

backen, bis der gesamte Teig aufgebraucht ist.

Tipp: Die Pfannkuchen mit Honig und
Mandelblidttchen servieren.
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4 PoRTIONEN — 30 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

200 g Cashewniisse — 100 ml Mandelmilch - 2 EL Zitronensaft — 3 EL Ahornsirup - 1 TL Zimt - %2 TL Vanilleextrakt
Fir die erste Schicht: 70 g Pekanniisse — 10 groBe Datteln — 1 Prise Salz - 100 ml Ahornsirup

1| Die WalnUsse 8 Stunden lang in einer Schiissel Wasser
einweichen und das Wasser dann abgieBen.

2| Die Pekanniisse, die entkernten Datteln, das Salz und
den Ahornsirup in den Mixbehélter geben, das Programm
€3 auswahlen und dann die Taste gg, driicken. Die

Zutaten bei Bedarf mit dem St6Bel durchrihren.

3| Die Cupcake-Férmchen mit Frischhaltefolie auslegen
und die Mischung dann auf die Férmchen aufteilen.
Festdriicken und 30 Minuten lang im Kihlschrank kihlen.
4 | Die Cashewniisse in den Mixbehalter geben, einige
Sekunden lang die Taste @) driicken und dabei
die Mischung mit dem St6éBel von den Seiten des
Mixbehélters abschaben.

5| Die Mandelmilch, den Zitronensaft, den Ahornsirup,

den Zimt und die Vanille hinzugeben. Das Programm tr]
auswdhlen und dann die Taste S;ttirpt dricken.

6 | Die Mischung auf die erste Schicht in den Férmchen
gieBen und dann 4 Stunden lang einfrieren.
7| Die Tértchen 20 Minuten vor dem Servieren aus dem

Gefrierschrank nehmen, stiirzen und auf Tellern servieren.
Mit Walniissen oder Ahornsirup garnieren.

Tipp: Anstelle der Pekanniisse konnen Sie Walniisse
und anstelle des Ahornsirups Honig verwenden.
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4 PoRrTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

300 g griechischer Joghurt - 1 Prise Fleur de Sel - 800 g rohe Rote Bete — 100 g zerstoBene Pistazien — 1 EL Fenchelsamen -
1 EL Kreuzkiimmelsamen - 1 EL Koriandersamen — 2 EL Sesamsamen -1 TL Fleur de Sel - 1 kleiner Bund Dill - 3 EL Olivenél -

Saft von 1 Zitrone - Salz und Pfeffer

1| Fur das Labaneh: Am Vortag den Joghurt und das Fleur de
Sel mischen und die Mischung in ein mit einem Mulltuch
ausgelegtes Sieb geben. Das Sieb auf eine Schissel
setzen und die Rander des Tuchs zusammenbinden,
um eine Kugel zu formen. Mindestens 24 Stunden lang
kuhlstellen (flr einen festeren Kase die Masse 48 Stunden
lang kiihlen). Danach das Labaneh aus dem Mulltuch
nehmen und in eine kleine Schissel geben. Mit einem
Spritzer Olivendl abschmecken. Beiseite stellen.

2| Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Rote Bete in eine
ofenfeste Form geben und 40 Minuten lang garen.
3| Fur die Dukkah-Gewlrzmischung: Die zerstoBenen

Pistazien und die Samenkd&rner einige Minuten lang in einer
sehr heien Pfanne rosten.

4 | Nach dem Abkulhlen die Rote Bete schéalen. Die Rote
Bete in den Mixbehélter geben. Den Dill, das Olivendl
und den Zitronensaft hinzufligen. Den Deckel schlieBen
und dann mit der Taste @ einige Sekunden lang mit
Unterbrechungen mixen, bis der Inhalt feingehackt ist.

5| Die Rote Bete mit dem Labaneh servieren, die

Dukkah-Gewurzmischung dariibergeben und mit
etwas Dill garnieren.

Waussten Sie das?

Dukkah ist eine Mischung aus Gewiirzen und
Samenkornern, die ihren Ursprung im
Nahen Osten hat. Es kann als Gewiirz fiir
Salate oder Gemiise verwendet werden,
verleiht aber auch Gefliigel oder
Fisch ein gewisses Extra.
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4 PORTIONEN — 5 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

6 Bananen - 6 TL Kakaopulver - 3 EL Erdnussbutter -
einige zerstoBene Erdnlisse

1| Am Vortag die Bananen halbieren und einfrieren.

2 | Am nachsten Tag zusammen mit dem Kakaopulver und
der Erdnussbutter in den Mixbehalter geben.
Das Programm &, auswahlen und dann die Taste
i‘;: driicken. Die Zutaten bei Bedarf mit dem
StoBel durchrihren.

3| Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen, die
Eiscreme auf Dessertschalen oder Schnapsglaser
aufteilen, einige zerstoBene Erdnlisse darlibergeben
und sofort servieren.

Tipp: Wenn Sie keine Erdnussbutter moégen,
konnen Sie stattdessen Mandelbutter oder

Tahini verwenden.
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4 PoRrTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT
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4 P -5 V4
ORTIONEN WINUTEN £UBEREITUNGSZEIT 200 g gefrorene Himbeeren - 1 Banane - 500 ml

300 g entkernte Kirschen - 125 g griechischer Joghurt — Mandelmilch - 4 EL Agavensirup - 5 Eiswirfel

2 EL Honig
1| Die Banane schalen und klein schneiden.

1] Am Vortag die entkernten Kirschen einfrieren. 2| Die gefrorenen Himbeeren, die Bananenscheiben,
die Mandelmilch, den Agavensirup und die
Eiswirfel in den Mixbehalter oder die Flasche fir

unterwegs geben.

2| Die Kirschen, den griechischen Joghurt und den
Honig in den Mixbehalter geben. Das Programm &,
auswahlen und dann die Taste s;;:: drtcken.
Die Zutaten bei Bedarf mit dem StéBel durchrihren.

3| Das Programm tjrj auswahlen und dann die

Start .
Taste 5, drlcken.

4 | Am Ende des Programms den Milchshake auf 4
Glaser aufteilen.

5| Sofort trinken.

3| Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen,
die Mischung auf Dessertschalen aufteilen und
sofort servieren.

Tipp: Dieses Rezept kann an jeden Geschmack
angepasst werden. Verwenden Sie
einfach Ihre Lieblingsfriichte
der Saison.

Tipp: Fiir eine reichhaltigere Version konnen
Sie anstelle der Banane 2 EL Erdnussbutter
verwenden.

50

‘.-(“

0\ (%nzévz - /{A&J -~ 2~

veclle ~ arnoothee
4 PoRTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT
1 frische Kokosnuss - 1 Banane - 125 g Himbeeren -1 TL
Limettensaft — 1 EL Agavensirup — 1 Vanilleschote

1| Die Kokosnuss knacken, das Kokoswasser in einem
Behalter (ca. 100 ml) auffangen und beiseite stellen.
Mit Wasser auf insgesamt 250 ml auffullen.
Etwa 100 g frisches Kokosfleisch aus der Schale 18sen.
Die Vanilleschote halbieren und das Mark herauskratzen.

2 | Die Banane schélen und in Stlicke schneiden.

3| Das Kokosnussfleisch und das Kokoswasser in den
Mixbehalter geben, dann das Programm s starten und

. Start P
die Taste G, drlicken.

4| Die Himbeeren, die Banane, das Vanillemark,

den Limettensaft und den Agavensirup hinzugeben.

Start
5| Das Programm tj auswaéhlen und dann die Taste s::::

driicken. Sofort servieren.

Tipp: Anstelle frischer Kokosnuss konnen Sie 250 ml
Kokosmilch verwenden.
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4 PoRTIONEN — 20 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

1 groBe Melone - Saft von 1 Zitrone - 250 ¢
Himbeeren - 2 EL dinnflissiger Honig -
Stieleisformchen - Holzstabchen

1| Die Melonen entkernen und das Fruchtfleisch
herauslésen. Das Fruchtfleisch wirfeln und in den
Mixbehélter geben. Den Zitronensaft hinzufligen.
Das Programm [ auswahlen und dann die Taste 5y
dricken. Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen
und die Mischung in eine Schissel giefen.

2 | Die Schritte mit den Himbeeren und dem
dinnflussigen Honig wiederholen.

3| Fur das Stieleis abwechselnd eine Schicht
Zitronenpulree und Himbeerplree in die
Formchen einflllen.

4 | Ein Holzstabchen in jedes Stieleisformchen stecken
und Uber Nacht einfrieren.

Tipp: Das Stieleis liisst sich leichter herauslosen,
wenn Sie es fiir ein paar Sekunden unter
lauwarmes Wasser halten.
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4 PorT1IONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

400 ml Reismilch - 300 g Schokoladeneis
2 Tropfen atherisches Bergamotte6l - 1 Banane
3 Datteln - 3 Eiswiirfel

o

1| Die Banane schélen und in Scheiben schneiden.
Die Datteln entkernen.

2 | Die Banane, das Schokoladeneis und die Eiswiirfel
in den Mixbehélter geben.
3| Die Banane und die Datteln hinzufligen.

4| Die Reismilch und das &therische

Bergamottedl zugieBen.

Start
Stop

5| Das Programm s auswahlen und dann die Taste

dricken. In groBen Glésern servieren.
Das gtherglsc?le Bergamotteol %at eine beruhigende

Wirkung und fordert die Verdauung. Zwar eine
optionale Zutat in diesem Rezept, verleiht
der Schokolade jedoch eine
kostliche Zitrusnote.
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4 PoRrTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT
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540 g griechischer Joghurt-210 g gefrorene Blaubeeren -
2 EL duinnflissiger Honig — 24 bretonische Butterkekse

1| Am Vortag den Joghurt in Eiswirfelschalen gieBen und
Uber Nacht einfrieren.

2| Am nachsten Tag die gefrorenen Joghurtwdirfel, die
gefrorenen Blaubeeren und den dinnflissigen Honig in
den Mixbehéalter geben.

3| Das Programm &, auswéhlen und dann die Taste

Start

Stop driicken. Die Mischung bei Bedarf mit dem

StoBel durchrihren.

4| Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen.
Sandwiches formen, indem Sie Eiscreme zwischen
jeweils zwei bretonischen Butterkeksen geben. Das Eis
vorsichtig zwischen den Keksen zusammendricken.

Tipp: Nach dem Mixen ein paar ganze
Blaubeeren hinzufiigen.
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4 PORTIONEN — 20 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

80 g geschmolzene Butter - 75 g Rohrzucker - 150 g
Puderzucker - 200 g Mehl - 150 g gemahlene Mandeln -
1 Beutel Backpulver — 200 ml Sauermilch - 2 Eier - 120 g
entstielte Erdbeeren - 40 g gemischte Kerne (Pinienkerne,
Leinsamen, Sesam, Mohn usw.).

1| Den Ofen auf 200°C vorheizen.

2| Den Strunk entfernen und die Erdbeeren mit klarem
Wasser absplilen.

3| Alle Zutaten auBer den Erdbeeren und den Kernen in den
Mixbehélter geben. Das Programm 5 auswahlen und
dann die Taste 2% driicken. Die Zutaten bei Bedarf mit

Stop
dem StoBel durchriihren.

4| Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen, die
Erdbeeren hinzugeben und mit der Funktion @) einige
Sekunden lang mit Unterbrechungen schnell mixen.

5| Die Mischung auf die Cupcake-Fdérmchen aufteilen, die
Kerne dariiberstreuen und etwa 20 Minuten lang backen.

Tipp: Jedes Formchen héchstens zu 3/4 fiillen,
damit die Muffins alle die gleiche GroBe haben.
Die Muffins gehen beim Backen auf!
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4 PORTIONEN — 25 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

100 g weiche Butter - 150 g Puderzucker — 3 Eier - 40 g
Milch - 170 g Mehl -2 TL Backpulver — 1 Vanilleschote -
100 g Schokoladenaufstrich

1| Den Ofen auf 200°C vorheizen.

2 | Die weiche Butter und den Zucker in den Mixbehéalter
geben, die Taste §), driicken, auf Stufe 6 einstellen
und die Taste ©® drucken Qen Wert auf 30 Sekunden
einstellen und die Taste smp drticken. Die Eier und die
Milch hinzugeben und dann fur weitere 30 Sekunden bei

Stufe 6 mixen.

3| Das Mehl und das Backpulver hinzugeben, dag
Programm (3 auswahlen und dann die Taste g5

drticken. Die Zutaten bei Bedarf mit dem StoBel

durchrihren. Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen

und die Mischung auf 2 Schisseln aufteilen.

4| Das Vanillemark der ersten Schussel hinzufiigen und
durchrihren. Den Schokoladenaufstrich in die zweite
Schissel geben und durchrihren.

5 | Eine Kuchenform fetten und abwechselnd eine Schicht
aus jeder Schussel hineingeben, bis die Form zu 2/3
gefllt ist.

6 | 10 Minuten backen. Dann die Temperatur auf 180 °C
reduzieren und 35 Minuten lang weiterbacken.

7 | Vor dem Stlirzen vollstandig auskihlen lassen.

e} . .
9 ) Ereergiesiegel
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4 PoRrT1IONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

260 g Haferflocken — 90 g weiche Butter — 80 g Kokosoél —
60 g Gojibeeren — 10 g gefriergetrocknete Erdbeeren - 70 g
Cranberrys - 3 EL Ahornsirup

1| Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Eine rechteckige
Backform mit Backpapier auslegen.

2 | Die weiche Butter, das Kokosol, die Haferflocken, die
Cranberrys und die Gojibeeren in den Mixbehalter
geben. Den Ahornsirup hinzugeben. Das Programm ¢
auswahlen und dann die Taste 5y driicken. Wahrend das

Programm lauft, den Mixbehélter kontinuierlich mit dem

StéBel durchrihren.

3| Am Ende des Programms den Deckel abnehmen, schnell
mit dem StdBel einige Sekunden lang durchrihren
und die Mischung auf das Backpapier gieBen. Die
gefriergetrockneten Erdbeeren darliber zerkrimeln und zu
einer etwa 1 cm dicken Schicht zusammendricken.

4 | Etwa 20 Minuten backen, bis sich die Mischung zu
braunen beginnt.

5| Abkihlen lassen und das Backblech anschlieBend
1 Stunde lang in den Kihlschrank stellen. In Riegel
schneiden und servieren.

Tipp: Den Erdbeeren zersto8ene Walniisse
hinzufiigen.

4 PorT1IONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

1 Mango - 200 g Mango-Sorbet - 250 ml
Kokosnusswasser — 1 cm Thai-Ingwer (oder normaler
Ingwer) - 2 Maracujas - 4 Eiswiirfel

1| Die Mango schélen und wdrfeln. Den Thai-Ingwer
schéalen und fein hacken.

2| Die Mango, das Sorbet, den Thai-Ingwer und die
Eiswirfel in den Mixbehalter oder die Flasche fir

unterwegs geben. Das Kokoswasser eingieBen.

Start
3| Das Programm o auswahlen und dann die Taste 5,

driicken. Die Maracuja halbieren. Den Milchshake in
Glaser gieBen und mit halben Maracujas garnieren.

Tipp: Anstelle von Kokoswasser konnen Sie
Aloe-Vera-Saft verwenden.

09 .

4 PorT1IONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

150 ml Kokosmilch - 300 ml Ananassaft - 1 kleine
Victoria-Ananas - 40 ml Rohrzuckersirup - 12 Eiswiirfel

1| Die Ananas putzen und klein schneiden.

2| AIIe Zutaten in den Mixbehalter geben. Das Programm
0% auswahlen und dann die Taste S;tti: drticken. Am
Ende des Programms den Deckel 6ffnen und die Pifa

Colada auf zwei Glaser aufteilen.

3 | Sofort servieren.

Tipp: Den Cocktail in Weingléisern servieren und
mit Ananas-Stiicken garnieren.
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4 PoRrT1IONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

60 g Parmesan - 50 g Brunnenkresse - 50 g Pistazien —
40 g Pinienkerne — 120 ml Olivenél

1| Den Parmesan in kleine Stlicke schneiden.
Die Brunnenkresse mit klarem Wasser abspdlen.

2 | Den Parmesan, die Brunnenkresse, die Pistazien,
die Pinienkerne und das Olivendl in den Mixbehalter
geben. Das Programm tﬂ auswéhlen und dann die

Taste Sst;:: drticken. Am Ende des Programms den

Deckel 6ffnen und das Pesto in einen Behélter gieBen.

Tipp: Das Pesto mit Spaghettis servieren oder als
Dressing fiir Caprese-Salat mit Mozzarella und
Tomaten verwenden.

Flornbeer -
a\ QWWLW‘/d:W

4 PORTIONEN — 5 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

450 g Himbeeren - 6 EL Streuzucker — 1/2 EL Rosenwasser —
1/2 TL gemahlener Ingwer - 600 g griechischer Joghurt -
12 Eiswiirfel

1| Die Himbeeren in den Mixbehalter geben und den Zucker,
das Rosenwasser und den Ingwer hinzufligen. 15 Minuten
ruhen lassen.

2| Den griechischen Joghurt und die Eiswdrfel hinzugeben,
das Programm I:j auswéhlen und dann die Taste ?tir;
dricken. Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen und

den Lassi auf die Glaser aufteilen. Sofort servieren.

Tipp: Dieses Rezept eignet sich auch sehr gut
fiir Mango oder Erdbeeren.

00 -

4 PoRTIONEN — 15 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

200 grote Linsen -1 Knoblauchzehe - Saft von 1 Zitrone -
2 EL Tahini — 30 g Cashewniisse — 40 ml Olivendl - Salz
und Pfeffer

1| Die roten Linsen in einer groBen Pfanne mit
gesalzenem Wasser 20 Minuten lang kochen.
Das Wasser abgieBen und die Linsen vollstandig
abkuhlen lassen.

2| Die Linsen, die geschélten Knoblauchzehen,
den Zitronensaft, das Tahini, die CashewnUlsse und
das Olivendl in den Mixbehalter geben. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

3 | Das Programm t_‘j auswaéhlen und dann die Taste i't::

driicken. Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen
und den Dip in eine Schissel geben.

4| Mit gehackten Cashewnussen und frischen
Krautern garnieren.

Tipp: Fiir einen schiirferen Dip eine Prise Gorria-
Chili vor dem Mixen hinzugeben.

4 PoRrTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

200 g gemischte rote Beeren - 1/4 Zitrone (oder
1/2 Limette) — 8 Eiswiurfel — 500 ml Limonade - einige
Veilchenbllten

1| Die Zitrone entsaften, schalen und die Schale
aufbewahren. Die roten Beeren waschen.

2 | Die Zitronenschale, den Saft und die roten Beeren
in den Mixbehalter geben. Die Eiswiirfel hinzugeben.
Das Programm o2 auswéhlen und dann die

Start
Taste 5, drlcken.

3| Den Cocktail in Glaser gieBen und mit Limonade
auffillen. Mit Veilchenbllten garnieren und
sofort servieren.

Tipp: Fiir eine gesiindere Version konnen Sie
anstelle der Limonade Wasser verwenden.
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4 PoRrTIONEN — 10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

3 sehrreife Avocados—-1/2rote Zwiebel - Saft von 1 Limette -
1 Tomate - 1 EL Olivendl - 1/2 EL Kreuzkiimmelpulver —
einige Tropfen Tabasco® - einige Zweige Koriander - Salz
und Pfeffer

1| Die rote Zwiebel schéalen und zerkleinern. Beiseite stellen.
2 | Die Tomaten hauten und entkernen.

3 | Die Avocados halbieren und das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herausschaben. In den Mixbehalter geben.

4| Die Tomate, den Zitronensaft, das Olivendl, den
Kreuzkimmel und das Tabasco® hinzufliigen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Taste §), driicken, auf Stufe H
(Maximum) einstellen und dann die Taste @ driicken.
Den Wert auf 30 Sekunden einstellen und dann die Taste

i';'; dricken. Die Zutaten mit dem St6Bel durchriihren.

5| Die Guacamole in eine Schissel geben und die gehackte
Zwiebel hinzuftigen.

6 | Mit gehacktem Koriander bestreuen und servieren.

Tipp: Kurz vor dem Servieren feingewiirfelte
Paprika und Kirschtomaten hinzugeben.

N T YT
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4 PoRTIONEN — 15 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

1 Jalapeno-Chilischote — 50 ml Rohrzuckersirup — 300 ml
Ananassaft — 100 ml Limettensaft — 700 g Eiswdrfel

1| Die Jalapefio-Chilischote fein hacken. Mit dem St6éBel
unter den Rohrzuckersirup mischen und die Mischung
etwa 15 Minuten ziehen lassen.

2 | Passieren und dann den Ananassaft und Limettensaft \
hinzugeben. Gut mischen. Die Mischung kurz vor
dem Servieren in den Mixbehélter geben und die

Eiswdrfel hinzufligen.

. . Start
3| Das Programm o ausw&hlen und dann die Taste 3,

drlicken. Am Ende des Programms den Deckel 6ffnen
und die Margarita auf Glaser aufteilen.

«¥

Tipp: Fiir eine wirklich klassische Margarita
miissen Sie die Rinder der Gliaser mit
Zitronensaft einreiben und

il

in Salz tauchen.
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4 PoRTIONEN — 15 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

2 rote Paprikas - 100 g Feta — 120 g griechischer Joghurt -
2 Knoblauchzehen - einige Zweige Dill - frisch gemahlener
Pfeffer — 1 EL Pinienkerne — ein Schuss Olivendl

1| Den Ofen auf 220°C vorheizen.

2 | Die ganze Paprika auf ein Backpapier legen und
30 Minuten lang résten. Nach der Hélfte der Zeit wenden
(die Paprika sollte vollstdndig gebrédunt sein).

3 | Die Paprika aus dem Ofen nehmen, in einen Gefrierbeutel
geben und abkihlen lassen. AnschlieBend entkernen und
das Fruchtfleisch entnehmen.

4| Die Paprika, den Feta, den Joghurt, den Knoblauch und
den Dill in den Mixbehélter geben. Das Programm tﬂ
auswahlen und dann die Taste gg, driicken. Am Ende
des Programms den Deckel 6ffnen, den Paprika-Dip

abschmecken und dann in eine Schiissel geben.

5 | Mit den Pinienkernen und einem Schuss Olivendl
garnieren. Mit Crackern oder Pita-Brot servieren.

Tipp: Fiir einen frischeren Geschmack konnen Sie
anstelle des Dills frische Minze verwenden.

oerrarreees (Irect woter

4 PoRTIONEN — 15 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT

o0

250 g Kichererbsen aus der Dose - 1 gekochte Rote Bete -
1 Knoblauchzehe - 1 EL Tahini - 2 EL Zitronensaft — 3 EL
Olivendl - 50 ml Wasser — 1 groBe Prise Paprikapulver - ein
paar Sonnenblumenkerne - Salz und Pfeffer

1| Die Knoblauchzehe schalen und halbieren. Den Keim
entfernen. Die Rote Bete schélen und klein hacken.
Die Kichererbsen abspllen und das Wasser dann
abgieBen.

2 | Die Kichererbsen, die Rote Bete, den Knoblauch, das
Tahini, den Zitronensaft und das Paprikapulver in den
Mixbehalter geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und Olivendl hinzugieBen.

3| Die Taste § driicken. Auf Stufe 2 einstellen und die Taste

® driicken. Den Wert auf 7 Minute einstellen und die Taste

5o driicken. Nach und nach Wasser durch den Deckel

hinzufligen und mit dem St6Bel durchrihren.

4| Den Hummus in eine Schissel geben und mit
Sonnenblumenkernen bestreuen.

Tipp: Anstelle von Paprikapulver konnen Sie auch
Senfkorner verwenden.
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