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o déchels

Notre alimentation est source de bien-étre. C’est pourquoi, nous
cherchons a manger sainement, en utilisant des produits de bonne qualité
et si possible de maniére raisonnée.

Mais comment faire ?

Préférez les légumes de saison issus d’agricultures locales ou biologiques
et cuisiner le maximum vos aliments en réutilisant les épluchures, pelures
et pulpes de vos fruits et légumes.

L'extracteur de jus est une solution pour profiter de tous les bienfaits des
fruits et Iégumes. Il permet de conserver le maximum des vitamines des
ingrédients sans en altérer leur gout. Au contraire, il en révéle méme
certains !

L’extraction donne aussi beaucoup de pulpe, vous pouvez bien sar la
composter, mais que diriez-vous de la réutiliser ?

Grace a notre livre de recettes, découvrez des idées astucieuses pour
réaliser des recettes faciles et gourmandes. Et si en plus on peut faire un
geste pour notre planete, c’est encore mieux !

Auee Mouliner,
en avani pown le zéno déchet !

Our food is a source of well-being. That's why we seek to eat healthily,

EN

using good-quality products in a well thought-out way.
But how do we do it?

Use seasonal vegetables from local or organic producers and reuse as
many fruit and vegetable peelings, rinds and pulps as you can in your food.

Juicing is one way of getting the most out of your fruits and vegetables.
You can preserve the maximum amount of vitamins from ingredients
without altering their taste. In fact, it even uncovers some!

Juicing also provides a lot of pulp. You can of course compost it, but
how about reusing it?

Use our recipe books to explore clever ideas for easy and tasty recipes.
And if we can also help our planet, that's even better!

With Mouline,
&5 a step lowarnds zeno waste!

e CEENTIZZEEED

Unsere Erndhrung ist eine Quelle des Wohlbefindens. Deswegen
versuchen wir, gesund zu essen, indem wir Produkte von guter Qualitat und
nach Mdglichkeit umsichtig verwenden.

Doch wie geht das?

Ziehen Sie Saisongemise aus lhrer Region oder Biogemiise vor und
verwerten Sie beim Kochen mdglichst alle Teile Ihrer Lebensmittel, indem
Sie Schalen, Rinden und das Fruchtfleisch lhrer Friichte und Gemiise
verwenden.

Der Entsafter ist eine Lésung, um von allen gesunden Eigenschaften von
Obst und Gemise zu profitieren. Er ermdglicht, ein Maximum der Vitamine
der Zutaten zu erhalten, ohne ihren Geschmack zu verandern. Im Gegenteil,
er bringt den Geschmack erst so richtig zur Geltung!

Beim Entsaften wird auch viel Fruchtfleisch (Trester) erzeugt, das Sie natirlich
kompostieren kdnnen. Doch was halten Sie davon, es zu verwerten?
Entdecken Sie mit unserem Rezeptbuch clevere Ideen fir die Zubereitung
einfacher und leckerer Gerichte. Und wenn man auf diese Weise noch etwas
Gutes fiir unseren Planeten tun kann, umso besser!

Mit Mowliner:
auf dem néctligen Weg - null Abfall!
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La nostra alimentazione & fonte di benessere. Ecco perché ci sforziamo
di mangiare sano, utilizzando prodotti di alta qualita e, se possibile, in modo
bilanciato.

Ma come fare?

Preferire le verdure di stagione provenienti da coltivazioni locali o
biologiche e cucinare la maggior parte degli alimenti riutilizzando le bucce
e la polpa di frutta e verdura.

L'estrattore di succo & la soluzione ideale per godere di tutti i benefici di
frutta e verdura. Permette di conservare la massima quantita di vitamine
degli ingredienti senza alterarne il sapore. Anzi, pud anche esaltarne il
gusto!

L'estrazione fornisce inoltre molta polpa, che naturalmente €& possibile
compostare; ma perché non riutilizzarla?

Grazie al nostro ricettario, & possibile scoprire idee e trucchi per realizzare

ricette facili e saporite. E, contemporaneamente, fare qualcosa di buono
per il nostro pianeta!

Con, Moudiner,
2010 Rifut!
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Onze voeding is een bron van welzijn. Dit is de reden waarom we gezond
willen eten door producten van een goede kwaliteit, en indien mogelijk die
op een duurzame wijze zijn gekweekt, te gebruiken.

Maar hoe doen we dit?

Gebruik bij voorkeur seizoensgroenten van uw lokale boer of die biologisch
zijn gekweekt en bereid zoveel mogelijk van uw levensmiddelen door
tevens de schil en het sap van uw fruit en groente opnieuw te gebruiken.

De sapcentrifuge is een goede oplossing om te genieten van al het goede
dat fruit en groente te bieden heeft. Dit apparaat haalt het maximum aan
vitamines uit de ingrediénten zonder de smaak te wijzigen. In tegendeel,
er komen meer smaken tot uiting!

Extractie levert tevens veel pulp die u natuurlijk kunt composteren, maar
wat denkt u van het opnieuw te gebruiken?

Vind in ons receptenboek geweldige ideeén om eenvoudige en lekkere
recepten te bereiden. En als we dan nog iets voor onze planeet kunnen
doen, des te beter!

Sarnen met Mowlinere
gaarn we voon nut afral!
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Nuestra alimentacion es fuente de bienestar. Es por ello que procuramos
comer de forma saludable, utilizando productos de buena calidad vy, si es
posible, de forma razonable.

Pero... {como podemos hacerlo?

Debemos elegir preferentemente verduras de temporada procedentes
de agricultores locales o agricultura biolégica y cocinar al maximo los
alimentos, reutilizando las cascaras, pieles y pulpas de frutas y verduras.

El extractor de zumos es una solucion que le permite aprovechar todos los
beneficios de las frutas y las verduras. Permite conservar el maximo de
vitaminas de los ingredientes sin alterar el sabor. Al contrario, jle revelara
algunos!

La extraccion también genera mucha pulpa que usted puede transformar

en abono, claro, pero ¢ qué le pareceria reutilizarla?

Gracias a nuestro libro de recetas, descubra también trucos para realizar
recetas faciles y deliciosas. Y si ademas podemos hacer un gesto por
nuestro planeta, jmejor aun!

n ;Con Mouliner,

aspiramos a generar, cero nesiduos!

PT Zeno nesiduos

A nossa alimentagéo é fonte de bem-estar. E por isso que procuramos
alimentar-nos de forma saudavel, utilizando produtos de boa qualidade e,
se possivel, de forma ponderada.

Mas como fazé-lo?

Prefira legumes da época provenientes da agricultura local ou biolégicos,
e cozinhe-os ao maximo reutilizando as cascas, pele e polpa dos seus
legumes e frutas.

A centrifugadora é uma solugdo para desfrutar de todos os beneficios
das frutas e legumes. Permite conservar ao maximo as vitaminas dos
ingredientes sem alterar o gosto. Por outro lado, alguns sabores até sdo
revelados!

A extragdo também da origem a bastante polpa que pode deitar fora, mas
o que acha de a reutilizar?
Gragas ao nosso livro de receitas, descubra ideias astuciosas para criar

receitas faceis e deliciosas. E se com isso pudermos ter um gesto para
com o nosso planeta, ainda melhor!

Com a Mouliner,
AUanQamos pana oS "2eno nesiduos”!

EL Mnbevika aréBAnta

H Siatpoen gival Ty euegiag. M autd TpoomTabolue va TPWUE UYIEIVA,
XPNOIPOTIOIWVTAG TTPOIOVTA KAAAG TToIOTNTAG, HE TIG AlyOTEPEG OUVATEG
OTTATAAEG.

Mwg PTTOpoUE VO TO KATAPEPOUHE;

Na Tpotiydre Aaxaviké €moxng améd TomkoUg Trapaywyols A BIoAoyiKEG
KaANIEPYEIEG, Kal va agloTroleite 600 To duvatdv PEYOAUTEPO WEPOG TwV
TPOPIUWY, OTTWG €ival of PAoUdEG Kal N TOUATTO Twv QPOUTWY Kal TwV
AOYQVIKWV.

O amoxUPWTAG ival pia AUoT yia Vo eEKUETAANEUTEITE OAa TA OPEAN TWV GPOUTWY
Kal TwV AaxaviKwv. AlaTnpei TIG TTEPIOTOTEPES PBITAMIVES, XWPIG va AAAOILVEI TN
yelon Twv ouoTaTIKWYV. AVTIOETWG, avadeIkvUEl OpIopEVES YEUOEIG!

O aToXUPWTAG TTapdyel €TTioNg PeyaAn TToodTnTa TToATOU. MTTopei QUOIKE
va xpnoipotroinBei wg Aimaopa, aAAd TI Ba Aéyate av prropoucare va
KOTOVOAWOETE TOV TTOATO;

210 BIBAi0 TwV CuVTaYWVY Hag, Ba Bpeite EGUTTVES IBEEG YIa EUKOAEG Kal VOOTIMESG
ouvtayég. Ki av uTTop€oeTe va KAVETE Kal KGTI KOAS yia Tov TTAQvATN, akéua
KaAuTepal

Evware 1i¢ Suvdueic oac e ) Moulinex,
yia undevika anépintal

RU be3z omxoooe

MuTtaHne — 3TO MCTOYHMK HaLIEro Xxopollero HacTpoeHus. VIMeHHo
NMoO3TOMY Mbl CTapaemcsi NUTaTbCA TOMbKO 340POBOM MULLEW, BblbupaTb
Ka4yecTBeHHble MPOAYKTbl U MO BO3MOXHOCTU MOAAEPXMUBATL PasyMHbIN
paLMOH.

Ho kak atoro goburtbca?

Bbi6vpaiiTe ce30HHble HaTyparnbHble OBOLLY U CTapaiTech rOTOBUTb MULLY
C UCMOMNb30BaAHUEM KOXYPbI U MAKOTU (OPYKTOB 1 OBOLLEN.
CokoBbhKMMarnka — npekpacHoe peLLeHve ANs NoMyYeHNst BCex NoneaHbIxX
CBOWCTB (hpyKTOB 1 0BOLLEew. [Nprnbop No3BonsieT MakcMMasbHO COXPaHUTL
coaepxalumecs B HUX BUTaMUHbI U APYrUe None3Hble MUKPOINEMEHTLI, HE
ocnabnsisi, a gaxe ycunueas BKyC nNpoaykTos!

Mpy npou3BoACTBE coka OcTaeTcs Gonbluo 06beM MSAKOTU, KOTOPYHO,
KOHEYHO e, MOXHO BblGpocuTb. HO Kkak Bam uaes ee MOBTOPHOrO
1Cnonb3oBaHna?

B Halueii kKHWre peLenToB Bbl HaaeTe GOIbLLIOE KONMYECTBO PELIENTOB U
COBETOB 5151 NPUrOTOBMEHUSI NPOCTbIX W BKYCHbIX 6ntoA,.

Ucnonwb3ylime 803mMoxHOCMU ¢hpyKmo8s
Ha 100% smecme ¢ Moulinex!
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Jus désalterant

Filtre a jus - Pour 4 personnes - 500 ml de jus
1 demi citron vert

1 demi concombre

1 petite grappe de raisin

1 demi avocat

1 pomme Granny Smith
5 feuilles de menthe

3 feuilles de persil plat blanc

1| Pelez 'avocat et coupez la chair en morceaux. Pelez a vif le citron
vert. Egrappez le raisin puis lavez-le ainsi que les autres fruits et
légumes. Coupez la pomme et le concombre en morceaux.

2 | Dans I'appareil muni du filtre a jus, mettez les fruits et les légumes
en alternant bien. Servez le jus trés frais.

Conseil : pour éviter qu’il ne parte en déchet, ne pas mettre
I’avocat en premier dans I'appareil.

QUE FAIRE DE LA PULPE ?

CROQUETTES SALEES
A LA MOZZARELLA

Temps de préparation 10 min — Temps de cuisson 10 min
Pour une douzaine de croquettes

10 brins de ciboulette
Sel, poivre

1 pincée de curcuma
5 cl d’huile d’olive

La pulpe de jus « désaltérant »

1 ceuf
100 g de mozzarella rapé
100 g de jambon blanc haché

1| Dans un saladier, mélangez la pulpe du jus, I'ceuf, le jambon, la
mozzarella, la ciboulette ciselée et le curcuma. Salez et poivrez.

Mélangez bien.
2 | Faites chauffer I'huile d’olive dans une poéle. Déposez des boulettes

de pate dans la poéle en les aplatissant [égérement. Faites cuire 5

minutes par face a feu moyen.

®Q
Powen, juuce

Juice filter - Serves 4 people - Makes 500 ml of juice

1/2 avocado 1/2 lime

1 Granny Smith apple 1/2 cucumber
5 mint leaves 1 small bunch of white

3 leaves of flat-leaf parsley grapes
1| Peel the avocado and cut the flesh into pieces. Peel the lime,
removing the peel and any white flesh. Remove the grapes
from the bunch, then wash them, as well as the other fruits and
vegetables. Cut the apple and cucumber into pieces.

2 | In the appliance fitted with the juice filter, place the fruits and
vegetables, taking care to alternate them. Serve the juice very

cold.

Hint: For best results, do not put the avocado in the appliance

WHAT TO DO WITH THE PULP?

SAVOURY MOZZARELLA
CROQUETTES

Preparation Time: 10 min — Cooking Time: 10 min
Makes 12 croquettes

first.

“Thirst-quenching” juicing pulp 10 sprigs of chives

1 egg Salt, Pepper
100 g grated mozzarella 1 pinch of turmeric
50ml olive oi

100 g minced boiled ham

1| In a mixing bowl, mix the juicing pulp, egg, ham, mozzarella, minced
chives and turmeric. Salt and pepper to taste. Mix well.
2 | Heat the olive oil in a frying pan. Place balls of batter in the frying
pan by slightly flattening them. Cook 5 minutes per side on medium

heat.

9




Duwrstlischender Saft

Saftfilter - fiir 4 Personen - Fiir 500 ml Saft

1 halbe Avocado 1 halbe Limette

1 Granny Smith Apfel 1 halbe Gurke

5 Blatter Minze 1 kleine Weintraube weiller
3 kleine StraulRe glatte Beeren

Petersilie

1 | Die Avocado schalen und das Fruchtfleisch in Stiicke schneiden.
Limette sorgfaltig schalen. Die Trauben abzupfen, dann waschen
sowie die anderen Friichte und Gemuse. Den Apfel und die Gurke
in Stiicke schneiden.

2 | Die Friichte und das Gemiise abwechselnd in das mit dem
Saftfilter ausgestattete Geréat geben. Den Saft ganz frisch
servieren.

Rat: Um ein gutes Saftergebnis zu erhalten, die Avocado nicht
zuerst in das Gerét geben.

WOHIN MIT DEM TRESTER?

MozzZARELLA-KROKETTEN

Zubereitungszeit 10 min — Garzeit 10 min

Fiir 12 Kroketten
Trester vom 10 Schnittlauchhalme
,durstléschenden Saft* Salz, Pfeffer
1Ei 1 Prise Kurkuma
100 g geriebener Mozzarella 5 cl Olivendl
100 g gehackter gekochter

Schinken

1| Trester, Ei, Schinken, Mozzarella, geschnittenen Schnittlauch und
Kurkuma in einer Schissel vermischen. Salzen und pfeffern. Gut
vermischen.

2| Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die TeigkloRe in die Pfanne
geben und dabei etwas flach driicken. Auf mittlerer Flamme von
jeder Seite 5 Minuten braten.

Q
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Lerjrissend sap

Sapfilter — Voor 4 personen — Voor 500 ml sap

1 avocadohelft 1 limoenhelft
1 Granny Smith appel 1/2 komkommer
5 muntblaadjes 1 trosje witte druiven

3 peterselieblaadjes

1| Schil de avocado en snij het vruchtvlees in stukken. Schil de
limoen. Maak de druiven los van de tros en was ze samen met
het ander fruit en de groente. Snij de appel en de komkommer in
stukken.

2 | Breng de sapfilter aan en doe alle fruit en groente afwisselend in
het apparaat. Dien het sap zeer vers op.

Tip: om het mislukken van het sap te vermijden, doe de avocado
niet als eerste in het apparaat.

WAT TE DOEN MET DE PULP?

KROKETTEN
MET MOZZARELLA

Bereidingstijd 10 min — Baktijd 10 min
Voor een dozijn kroketten

De pulp van het “verfrissend” sap 10 takjes bieslook

1 ei Peper en zout
100 g geraspte mozzarella 1 snufje kurkuma
100 g gekookte ham in stukjes 5 cl olijfolie

1|Meng de pulp van het sap, het ei, de ham, de mozzarella, de
bieslook en de kurkuma in een kom. Breng op smaak met peper en
zout. Meng goed door.

2| Verwarm de olijfolie in een pan. Leg de deegballeties in de pan
en maak ze lichtjes vlak. Laat 5 minuten per kant op een medium
vuur bakken.

Zumo neffrescante

Filtro para zumos - Para 4 personas - Para 500 ml de zumo

medio aguacate 1 mitad de una lima

1 manzana Granny Smith medio pepino

5 hojas de menta Un racimo pequefio de
3 hojas de perejil plano uvas blancas

1| Pelar el aguacate y luego cortarlo en pedazos. Pelar en vivo la
lima. Desgranar el racimo de uvas y lavarlo, si como las demas
frutas y verduras. Cortar la manzana y el pepino en trozos.

2 | Dentro del aparato equipado con el filtro de zumos, introducir las
frutas y verduras alternando bien. Servir el zumo muy frio.

Consejo: para evitar que acabe yendo a la basura, no echar el
aguacate en primer lugar en el aparato.

¢ QUE SE PUEDE HACER CON LA PULPA?

CROQUETAS SALADAS
CON MOZZARELLA

Tiempo de preparacioén 10 min - Tiempo de coccién 10 min
Para una docena de croquetas

La pulpa del zumo "refrescante" 10 ramitas de cebollino
1 huevo Sal, pimienta

100 g de mozzarella rallada 1 pizca de curcuma
100 g de jamon cocido picado 5 cl de aceite de oliva

1| En una ensaladera, mezclar la pula del zumo, el huevo, el jamoén, la
mozzarella, el cebollino picado y la curcuma. Salpimentar. Mezclar
bien.

2| Calentar el aceite de oliva en una sartén. Colocar las bolitas de
masa en la sartén aplastandolas ligeramente. Dejar cocinar unos 5
minutos cada lado a fuego medio.

9
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Sumo neffrescante

Filtro do sumo - Para 4 pessoas - Para 500 ml de sumo

Meio abacate Meia lima

1 maga Granny Smith Meio pepino

5 folhas de hortela 1 pequeno cacho de uvas
3 folhas de salsa brancas

1| Descasque o abacate e corte a polpa em pedacos. Descasque a
lima. Tire as grainhas e lave as uvas, bem como a outra fruta e os
legumes. Corte a maga e o pepino em pedagos.

2 | No aparelho, com o filtro de sumo, coloque os frutos e os
legumes, alternando bem. Sirva o sumo muito fresco.

Conselho: Para obter um sumo perfeito, ndo coloque o abacate
primeiro no aparelho.

O QUE FAZER COM A POLPA?

CROQUETES SALGADOS
COM MOZZARELLA

Tempo de preparagao: 10 minutos - Tempo de confegao: 10 minutos
Para cerca de doze croquetes

A polpa de sumo "refrescante" 10 pés de cebolinho
1 ovo Sal e pimenta
100 g de mozzarella ralada 1 pitada de curcuma
100 g de fiambre branco picado 5 cl de azeite

1| Numa saladeira, misture a polpa do sumo, o ovo, o fiambre, a
mozzarella, o cebolinho cortado e a curcuma. Adicione uma pitada
de sal e pimenta. Misture bem.

2| Aquega o azeite numa frigideira. Coloque bolinhas de massa na
frigideira, espalmando-as ligeiramente. Cozinhe 5 minutos de cada
lado em lume médio.

Filtro per succo - Per 4 persone - Per 500 ml di succo
> avocado % lime
1 mela Granny Smith % cetriolo

5 foglie di menta 1 piccolo grappolo di uva
3 foglie di prezzemolo bianca

1| Sbucciare I'avocado e tagliare la polpa a pezzetti. Sbucciare il
lime. Rimuovere gli acini dal grappolo e lavarli insieme al resto
della frutta e della verdura. Tagliare la mela e il cetriolo a pezzetti.

2 | Versare tutta la frutta e la verdura nell'apparecchio dotato di filtro
per succo, alternandole con attenzione. Servire il succo ben
fresco.

Suggerimento: non versare I'avocado per primo
nell’apparecchio.

CHE FARE CON LA POLPA?

CROCCHETTE SALATE
ALLA MOZZARELLA

Tempo di preparazione: 10 minuti — Tempo di cottura: 10 minuti
Per una dozzina di crocchette

La polpa del "succo dissetante" 10 steli di erba cipollina
1 uovo Sale, pepe

100 g di mozzarella grattugiata 1 presa di curcuma
100 g di prosciutto cotto tritato 5 cl di olio d'oliva

1| Mescolare la polpa del succo, I'uovo, il prosciutto, la mozzarella,
I'erba cipollina tagliata e la curcuma in un'insalatiera. Salare e
pepare. Mescolare.

2 | Fare riscaldare I'olio d'oliva in una padella. Versare delle palline
di impasto nella padella, appiattendole leggermente. Cuocere 5
minuti per lato a fuoco medio.
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APOOCIOTIKOC XULOG
®PiAtpo yia xup6 - MNa 500 ml xyuud - MNa 4 dropa

Migé aBokdavto
1 pAAo Granny Smith Migé ayyoupi

5 @UAAa pévta A dudaopo 1 piIKpS ToOuTT AEUKO
3 @UAAa paivtave oTagUAl

Mic6 Adip (LooxoAépovo)

1| KaBapioTe 10 afoKAvTo Kal KOWTE To € KoppdTa. KaBapiote To
AGIy péXPI TN OdpKa, aPaIpWVTAG OA0 TO AeUkd KOpUATI. MAUvVETE
TIG PWYEG aTT' TO OTAPUAI Kal Ta GAAG @pouTa Kal Aaxavikd. KoyTe
TO PAAO Kal TO ayyoUpl O€ KOUUATIO.

2 | £Tn ouoKeun PE TO GIATPO Y XUUO, TOTTOBETAOTE AVAUEIKTA TA
@pouTa Kal Ta Aaxavikd. ZepBipeTe Tov XU KpUo.

ZuuPBouAn: unv TomoBerjosTe MPpwWra o aBokdvro yéoa arn
OUOKEUN, yIa va unv mEpAoEl OTA UTTOAEIupara.

TI NA KANQ ME TON MOATO

AAMYPEZ KPOKETEZ
ME MOTZAPEAA

Xpovog mpoeroiuaciag 10 Astrra — Wroipo 10 Astrra
Ta mepimou 12 KpokETeS

O TTOATOG aTTé TOV «OPOCIOTIKOY» WIAOKOpUEVO

Xupd 10 KAwvapdakia oXoIVOTTPaco
1 auyd AAGTI, TITTEPI

100 g TpIppévn poToapéAa 1 péla KOUPKOUUE

100 g xo1pivé fauTrév pTrouT 50 ml ehaidAado

1| Ze éva peyaho PTIOA, avayei€te Tov TTOATO TOU XUMOU, TO QUYO,
10 (OPTTOV, TN POTOOPEAA, TO WIAOKOPHEVO OXOIVOTTPOCO Kal TOV
KOUPKOUUA. ANGTOTTITTEPWOTE. AVOKATEWTE KOA.

2| Zeotavete 10 eAaidAado oe éva Tnyavi. MpooBéaTe pTraAiToeg Tou
MEIYPOTOG OTO TNYAVI KA TTATIKWOTE TEG EAa@PA. WraoTe 5 AeTrtd atrd
KGBe TTAEUPd o€ PETPIO QWTIAL




Oceexxarouwjuli CoK

Pewemka dns coka - Ha 500 mn coka / Ha 4 nopyuu

nonoBMHa aBokago 1/2 naima
1 3eneHoe sabnoko 1/2 orypua
5 NNCTUKOB MATbI 1 HeGonbLas rpo3ab 6enoro

3 nucTouka NeTpyLUKn BUHOrpaga

1| OuncTnTe aBOKafo, yAANUTE KOCTOUKY U HAapeXsTe MAKOTb, CHUMUTE
KOXypY € navima. CHUMUTE BUHOrpaz C BETOYEK U MPOMOITE ero
BMecTe C ocTalbHbIMK dhpykTamu 1 oBoLamu. Hapexste a6moko 1
orypeu.

2 | CnioxwuTe pyKThl U OBOLLM, NPeABapUTESIbHO NepemeLlas ux, B
COKOBbDKMMAIIKy C YCTaHOBMEHHOW peLueTkon Ans coka. MNogasante
COK B OXMax/AeHHOM Buge.

Coeem: 8o usbexaHue cumyayuu, koe0a MSIKOmMb He omaAesiemcs,
He nomMeuwjalime e ycmpolicmeo nepebiM agokado.

YTO OENATb C MAKOTbLIO?

CONEHBLIE KPOKETbI
C MOLIAPENON

Bpemsi nodzomoeku: 10 MuH — Bpemsi npuzomosneHusi: 10 MuH.
Ha 10 kpokemos

MSIKOTb OT «OCBEeXaloLLero» oKopoKa
coka 10 cTebnew WHWTT-NyKa
1 anuo conb, nepew,

100 r HaTepTOl MoLapensbl
100 r HapybneHHOro oTBapHoro

1 WwenoTka KypKyMbl
50 mn onuBKOBOro Macna

1| B Mucke cmeluaiiTe MAKOTb OT COKa, L0, OKOPOK, MoLapernsy,
HapesaHHbIV WHUTT-NYK 1 KypKyMmy. MNoconuTe 1 nonepunTte.
TwaTenbHO NepemeLLanTe.

2 | PasorpeiTe 0fIMBKOBOE Macsio B CKOBOPOAE. BbinoxuTe Lwapukm
NoMy4YmBLLENCS MacChl HA CKOBOPOAY, Crerka npuaaBuB UX.
O6GxapvBaiiTe No 5 MUHYT C Ka)KaoW CTOPOHbI Ha CPEeHEM OrHe.
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Jus Red Velper

Filtre a jus - Pour 4 personnes - 450 ml de jus

6 fraises 1 petite betterave crue
1 pomme rouge 2 feuilles de basilic
170 g de cerises

1| Lavez et équeutez les fraises. Lavez et dénoyautez les cerises.
Pelez la betterave et coupez-la en morceaux. Lavez la pomme et
coupez-la en morceaux. Rincez les feuilles de basilic.

2 | Dans I'appareil muni du filtre a jus, mettez les fruits.

QUE FAIRE DE LA PULPE ?

MOELLEUX AU CHOCOLAT &
PULPE RED VELVET

Temps de préparation 15 min
Temps de cuisson 10 min + 45 min

50g de pulpe de jus Red Velvet 150 g de sucre en poudre

200 g de chocolat noir 50 g de farine +
a patisser 1 cuillere a soupe pour le moule
100 g de beurre 2 ceufs

+ 1 noisette pour le moule

1| Préchauffez le four & 150°C. Dans une casserole au bain-marie,
faites fondre le chocolat cassé en morceaux avec le beurre coupé
en dés.

2 | Dans un saladier, fouettez les ceufs avec le sucre puis, tout en
mélangeant, ajoutez le chocolat fondu.

3| Incorporez la farine tamisée et la pulpe de fruits.

4| Beurrez et farinez un moule a manquer et versez la préparation.
Faites cuire 45 minutes.

4 @ N
Red VVelvel juice

Juice filter - Serves 4 people - Makes 450 ml of juice

6 strawberries 1 small raw beetroot
1 red apple 2 basil leaves
170 g cherries

1| Wash and hull the strawberries. Wash and pit the cherries. Peel
the beetroot and cut it into pieces. Wash the apple and cut it into
pieces. Rinse the basil leaves.

2| In the appliance fitted with the juice filter, place the fruits.

WHAT TO DO WITH THE PULP?

CHOCOLATE AND RED VELVET
PULP LAVA CAKE

Preparation Time: 15 min
Cooking Time: 10 + 45 min

50 g Red Velvet juicing pulp 150 g caster sugar
200 g dark baking chocolate 50 g flour + 1 tbsp for the tin
100 g butter + 1 knob for the tin 2 eggs

1| Preheat the oven to 150°C. In a saucepan in a double boiler, melt
the chocolate broken into pieces with the butter cut into cubes.

2| In a mixing bowl, whip the eggs with the sugar then, while mixing,
add the melted chocolate.

3| Incorporate the sifted flour and fruit pulp.

4 | Grease and flour a spring form pan and pour in the mixture. Cook
for 45 minutes.

N ba
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, Red Velpel Saft

Saftfilter - fiir 4 Personen - Fiir 450 ml Saft

6 Erdbeeren 1 kleine, rohe Rote Bete
1 roter Apfel 2 Basilikumblatter
170 g Kirschen

1| Erdbeeren waschen und entstielen. Kirschen waschen und
entkernen. Die Rote Bete schalen und in Stlicke schneiden.
Den Apfel abwaschen und in Stlicke schneiden. Basilikumblatter
abspllen.

2 | Die Friichte in das mit dem Saftfilter ausgestattete Gerat geben.

WOHIN MIT DEM TRESTER?

SCHOKOLADENKUCHEN MIT
,RED VELVET"“ FRUCHTFLEISCH

Zubereitungszeit 15 min
Garzeit 10 + 45 min

50 g Trester vom ,Red Velvet" 150 g Puderzucker
Saft 50 g Mehl

200 g dunkle Blockschokolade + 1 EL fir die Backform
100 g Butter + 1 etwas Butter 2 Eie

fur die Backform

1| Den Ofen auf 150 °C vorheizen. In einem Topf im Wasserbad die
zerkleinerte Schokolade mit der in Wirfel geschnittenen Butter
schmelzen.

2 | Die Eier mit dem Zucker in einer Schissel schlagen, dann unter
Rihren die geschmolzene Schokolade dazugeben.

3 | Das gesiebte Mehl und das Fruchtfleisch untermischen.

4 | Eine Backform mit Butter einfetten, mit Mehl bestéduben und die
Mischung hineingeben. 45 Minuten backen.

ae )

Red UVeluet sap

Sapfilter — Voor 4 personen — Voor 450 ml sap

6 aardbeien 1 kleine rauwe biet
1 rode appel 2 basilicumblaadjes
170 g kersen

1| Was en verwijder de steel van de aardbeien. Was en ontpit de
kersen. Schil de biet en snij in stukken. Was de appel en snij in
stukken. Spoel de basilicumblaadijes.

2 | Breng de sapfilter aan en doe het fruit in het apparaat.

WAT TE DOEN MET DE PULP?

MOELLEUX VAN CHOCOLAT
EN RED VELVET PULP

Bereidingstijd 15 min
Baktijd 10 + 45 min

50g pulp van het Red Velvet sap 50 g meel + 1 eetlepel meel
200 g pure chocolade voor de vorm

100 g boter + 1 klontje boter 2 eieren

voor de vorm

150 g poedersuiker

1| Verwarm de oven voor op 150°C. Laat de in stukjes gehakte
chocolade met de in stukjes gesneden boter au bain-marie in een
pan smelten.

2| Klop de eieren op in een kom en doe de suiker erbij. Meng alles
goed door en voeg de gesmolten chocolade toe.

3 | Doe de gezeefde meel en de vruchtenpulp erbij.

4| Bekleed de springvorm met boter en meel en giet de bereiding in de
vorm. Laat 45 minuten bakken.

Zumo Red Lelpel

Filtro para zumos - Para 4 personas - Para 450 ml de zumo

6 fresas 1 remolacha pequefia cruda
1 manzana roja 2 hojas de albahaca
170 g de cerezas

1| Lavar y quitar los rabos de las fresas. Lavar y deshuesar las
cerezas. Pelar la remolacha y cortarla en trozos. Lavar la
manzana y cortarla en trozos. Lavar las hojas de albahaca.

2 | Echar las frutas en el aparato equipado con el filtro para zumos.

¢ QUE SE PUEDE HACER CON LA PULPA?

PASTELES DE CHOCOLATE
Y PULPA RED VELVET

Tiempo de preparacion 15 min
Tiempo de coccion 10 + 45 min

50g de pulpa de zumo Red para el molde

Velvet 150 g de azucar en polvo
200 g de chocolate negro para 50 g de harina + 1 cucharada
reposteria para el molde

100 g de mantequilla + 1 nuez 2 huevos

1| Precalentar el horno a 150°C. Fundir, en una cacerola al bafio
maria, el chocolate partido a trozos con la mantequilla cortada en
dados.

2| En una ensaladera batir los huevos con el azucar y luego,
mezclando, afadir el chocolate fundido.

3 | Incorporar la harina tamizada y la pulpa de las frutas.

4| Untar con mantequilla y enharinar un molde redondo, luego verter
el preparado. Dejar cocer durante 45 minutos.

N ba
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Sumo Red lelpet

Filtro do sumo - Para 4 pessoas - Para 450 ml de sumo

6 morangos 1 pequena beterraba crua
1 macéa vermelha 2 folhas de manjericao
170 g de cerejas

1| Lave e retire as folhas dos morangos. Lave e retire os carogos
das cerejas. Descasque a beterraba e corte-a em pedacos.

2 | No aparelho, com o filtro de sumo, coloque a fruta.

O QUE FAZER COM A POLPA?

PETIT GATEAU DE CHOCOLATE
E POLPA DE RED VELVET

Tempo de preparagédo: 15 minutos
Tempo de confegao: 10 + 45 minutos

50g de polpa de sumo "Red manteira para untar a forma
Velvet" 150 g de agucar em po

200 g de chocolate preto de 50 g de farinha

culinaria + 1 colher de sopa para a forma
100 g de manteiga + 1 noz de 2 ovos

1| Pré-aquega o forno a 150 °C. Numa cagarola em banho-maria,
derreta o chocolate partido em pedagos com a manteiga cortada
em cubos.

2 | Numa saladeira, bata os ovos com o agucar e, enquanto mexe,
adicione o chocolate derretido.

3 | Adicione a farinha peneirada e a polpa de fruta.

4| Unte uma forma com manteiga e polvilhe com farinha. Verta a
preparagéo. Deixe cozinhar durante 45 minutos.

= )

Lave a maga e corte-a em pedacos. Lave as folhas de manjericéo.

- ,. ™
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Sueco Red UVelpet

Filtro per succo - Per 4 persone - Per 450 ml di succo

6 fragole 1 barbabietola piccola cruda
1 mela rossa 2 foglie di basilico
170 g di ciliegie

1| Lavare e depicciolare le fragole. Lavare e denocciolare le ciliegie.
Sbucciare la barbabietola e tagliarla a pezzetti. Lavare la mela e
tagliarla a pezzetti. Lavare le foglie di basilico.

2| Versare la frutta nell'apparecchio dotato di filtro per succo.

CHE FARE CON LA POLPA?

TORTA AL CIOCCOLATO E
POLPA RED VELVET

Tempo di preparazione: 15 minuti
Tempo di cottura: 10 + 45 minuti

50 g di polpa di succo Red 150 g di zucchero

velvet 50 g di farina

200 g di cioccolato fondente + 1 cucchiaio per la tortiera
100 g di burro + 1 noce per la 2 uova

tortiera

1| Preriscaldare il forno a 150°C. Versare il cioccolato frantumato e il
burro a dadini in una pentola e farli fondere a bagnomaria.

2 | Sbattere le uova e lo zucchero in un'insalatiera, quindi, sempre
mescolando, aggiungere il cioccolato fuso.

3| Incorporare la farina setacciata e la polpa del succo.

4| Imburrare e infarinare una tortiera e versarvi la preparazione.
Cuocere per 45 minuti.

~ ,, ™
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Xuuoc «KOkkivo BeAo000»

@iAtpo yia xupé - Ma 450 ml xuud / MNa 4 aroua

6 ppaouAeg 1 pIKPS W6 TTavT(api
1 KOKKIVO UrjAo 2 @UA\a BaalAikou
170 g kepdoia

1| MAUVETE KaI aQAIPEDTE TO KOTOAVI OTTO TIG PPAOUAEG. MAUVETE Ta
KEPAOTIO KOl APAIPEDTE TO KOUKOUTOI. Z€@AOUdIOTE TO TTAVT{API KO
KOWTE TO O€ KOPUdaTia. MAUvVETE TO PAAO Kal KOWTE TO OE KOPUATIAL
MAUOveTE Ta @UAAa Tou BaciAikoU.

2| £1n ouoKeun pe To QIATPO yia XUHO, TOTTOBETHOTE Ta PPOUTA.

T1 NA KANQ ME TON MO

2ZOY®AE OKOAATAZ ME MOATO
«KOKKINO BEAOYAO»

Xpdvog mpoeroiuaciag 15 Asmrra
Yhoiuo 10 + 45 Asmrra

50 g TTOATOU Q116 TOV XUHO 150 g AeTrmh)

«KOkkIvo BeAoUdo» KPUOTAAAIKY {dxapn

200 g palpn kouBepToupa 50 g aAelpl + 1 kouTaAid TNG
100 g BouTupo + 1 KOUTTO oouTIag yia TN @épua
BouTtupo yia TN eépUa 2 auya

1| NMpoBepudvere Tov oupvo otoug 150°C. Ze éva KATOAPOAGKI UTTEV-
papi, NIoTe TNV kouPBepToUpa KOPPEVN O€ KOMMATIO padi pe TO
BouTtupo o€ KuBdKia.

2| Ze éva peydAo WTIOA, XTUTIAOTE Ta auyd pe T JaxXopn Kol WETA,
avakaTeUovTag OUVEXWG, TTPOoBEaTE TN Alwpévn KouBepToupa.

3 | MpooBéoTe KOOKIVIOPEVO TO OAEUPI KOl TOV TTOATO TWV @POUTWV.

4| BoutupwoTe Kkal oAeupwoTe éva BaBU OTpoyyUAd TaWdakl Kai
TPo0BEaTe TO peiyua. WAoTe yia 45 AeTTTd.




Cok «KpacHbiu 6apxamy»

Pewemka Onsi coka - Ha 450 mn coka / Ha 4 nopyuu

6 Kkny6HUKM 1 HeGonbLuas cbipasi cBekna
1 kpacHoe A6mnoko 2 nucTka 6asunuka
170 r BAWHYK

1| NMpomotiTe KNyGHUKY ¥ yoanuTe NiofoHOXKW. MNPOMOITE BULLHIO U
yAanute KocTouku. O4YMCTUTE CBEKITY N HapeXbTe ee Ha KyCOYKU.
[MpomoliTe 1 HapexbTe abnoko. MNMpomoiTe NUcTba Gasunuka.

2 | CrioxuTe pyKTbl B YCTPOCTBO C YCTAHOBIEHHOW PELLETKON AMS

coka.
YTO AENATb C MAKOTbLIO?

LLIOKONALHLIV KEKC C MAKOTbIO
OT COKA «KPACHBbIV BAPXAT»

Bpewms nodzomoeku: 15 MuH
Bpemsi npuzomosenieHusi: 10 + 45 MuH.

50 r MAKOTM OT coka 1 kycoyek ans hopmbl
«KpacHbiin GapxaT» 150 r caxapHoii nyapbl

200 r TEMHOrO KynIMHapHOro 50 mykun + 1 cT. 1. Ans opmbl
wiokornaga 2 anua

100 r cnmBoyHOro macna +

1| Pasorpeiite agyxoBky Ao 150°C. PactonuTe Kycouku Luokonada
BMeCTe CO CIIMBOYHbIM Macrom B KacTptorne Ha BoAsiHoN GaHe.

2| B mucke B3GeiTe Anua ¢ caxapom v aobaBbTe PacTOMMeHHbIR
Liokonag, NOCTOsSIHHO NMoOMeLLnBasi.

3 | Jo6aBbTe NpocesiHHyto MyKy U MSIKOTb (OPYKTOB.

4 | CmaxsTe hopMy CrIMBOYHLIM MAcIioM U 0BChINLTE MyKOIA, @ 3aTem
BnenTe B Hee cMecb. 3anekaiite B TedeHne 45 MUHyT.
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Jus boosten

Pour 2/3 personnes - 400 ml de jus

1 petit morceau
de curcuma frais

300 g de myrtilles
1 banane
2 oranges

1| Lavez les myrtilles. Pelez la banane et coupez-la en morceaux.
Pelez les oranges a vif en gardant bien les écorces puis coupez-
les en quartiers.

2 | Dans I'appareil, mettez tous les fruits et le curcuma en alternant
bien. Réservez le jus au réfrigérateur.

Conseil : pour éviter qu’elle ne parte en déchet, ne pas mettre la
banane en premier dans I’appareil.

QUE FAIRE DE LA PULPE ?

CAKE AUX PEAUX D’ORANGE

Pour 6 personnes —Temps de préparation 20 min -
Temps de cuisson 1 heure + 40 min

200 g de sucre en poudre

1 cuillére a café de levure

chimique

1 noisette de beurre

La peau de 2 oranges

30 cl d’eau

4 gros ceufs

200 g de poudre d’'amande

1| Mettez les écorces d’orange dans une casserole puis ajoutez I'eau.
Dés que I'eau bout, baissez le feu et couvrez. Laissez cuire a feu
trés doux pendant 1 heure en vérifiant régulierement qu'il reste de
l'eau.

2 | Préchauffez le four a 180°C. Egouttez les peaux des oranges puis
mixez-les finement.

3 | Battez les ceufs avec le sucre puis ajoutez la poudre d’amande, la
levure et les écorces d’oranges hachées. Mélangez bien de fagon a
avoir un mélange bien homogeéne.

4 | Versez la pate dans un moule a cake beurré puis enfournez pour
40 minutes. Laissez refroidir avant de démouler.

Conseil : vous pouvez napper le gateau de chocolat fondu.

N

N

™
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Boosien juice

Serves 2/3 people - Makes 400 ml of juice

1 small piece of fresh
turmeric

300 g blueberries
1 banana
2 oranges

1| Wash the blueberries. Peel the banana and cut it into pieces.
Peel the oranges, removing any white flesh and keep the peels,
then cutting them into quarters.

2| In the appliance, place all the fruits and turmeric, taking care to
alternate them. Cool the juice in the refrigerator.

Hint: For best results, do not put the banana in the appliance

first.
WHAT TO DO WITH THE PULP?

ORANGE PEEL CAKE

Serves 6 people —Preparation Time: 20 min
Cooking Time: 1 hour + 40 min
200 g caster sugar
1 tsp baking powder
1 knob of butter

2 orange peels
300ml water

4 large eggs

200 g powder almond

1| Place the orange peels in a saucepan then add water. Once the
water is boiling, lower heat and cover. Cook on a very low heat for
1 hour, checking regularly to see if there is still water remaining.

2 | Preheat the oven to 180°C. Drain the orange peels, then blend
them finely.

3 | Beat the eggs with the sugar then add the powdered almond, baking
powder and chopped orange peels. Mix well, until the mixture is
uniform.

4| Pour the batter into a greased cake tin, then bake for 40 minutes.
Leave to cool before turning out.

Tip: you may drizzle the cake with melted chocolate.

9




Boostern-Saft

Fiir 2-3 Personen - Fiir 400 ml Saft

300 g Blaubeeren 1 kleines Sttick frische
1 Banane Kurkuma
2 Orangen

1| Blaubeeren waschen. Bananen schélen und in Stiicke schneiden.
Orangen sorgféltig schalen und die Schale aufbewahren, dann in
Viertel schneiden.

2 | Alle Frichte abwechselnd und das Kurkumastiick in das Gerat
geben. Den Saft im Kihlschrank aufbewahren.

Rat: Um ein gutes Saftergebnis zu erhalten, die Banane nicht
zuerst in das Gerét geben.

WOHIN MIT DEM TRESTER?

KUCHEN MIT ORANGENSCHALE

Fiir 6 Personen — Zubereitungszeit 20 min
Backzeit 1 Stunde + 40 Minuten

Die Schale zweier Orangen 200 g Puderzucker
30 cl Wasser 1 TL Backpulver
4 groRe Eier 1 Flocke Butter

200 g Mandelpulver

1| Die Orangenschalen in einen Topf geben, dann Wasser hinzuftigen.
Sobald das Wasser kocht, Hitze reduzieren und den Deckel auf den
Topf setzen. Auf kleiner Flamme etwa 1 Stunde kécheln lassen und
regelmafig prifen, ob noch Wasser im Topf ist.

2| Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Orangenschalen abseihen,
dann fein mixen.

3 | Eier mit dem Zucker zusammenschlagen, dann das Mandelpulver,
Backpulver und die gehackte Orangenschale dazugeben.
Gut vermischen, sodass eine homogene Mischung entsteht.

4| Den Teig in eine gefettete Backform geben, dann 40 Minuten
backen. Vor dem Stiirzen abkiihlen lassen.

Tipp: Sie kénnen den Kuchen mit geschmolzener Schokolade
? liberziehen.

- N
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Boosten Sap

Voor 2/3 personen - Voor 400 ml sap

300 g blauwe 2 sinaasappels
bosbessen 1 stukje verse curcuma
1 banaan

1| Was de bosbessen. Schil de banaan en snij in stukken. Schil de
sinaasappels en snij ze in vier stukken. Leg de schil terzijde.

2 | Breng de sapfilter aan en doe alle fruit en de kurkuma afwisselend
in het apparaat. Bewaar het sap in de koelkast.

Tip: om het mislukken van het sap te vermijden, doe de banaan
niet als eerste in het apparaat.

WAT TE DOEN MET DE PULP?

CAKE MET SINAASAPPELSCHIL

Voor 6 personen — Bereidingstijd: 20 min
Baktijd: 1 uur + 40 minuten

De schil van 2 sinaasappels 200 g poedersuiker
30 cl water 1 koffielepel bakpoeder
4 grote eieren 1 klontje boter

200 g amandelpoeder

1| Doe de sinaasappelschil in een pan en voeg water toe. Als het water
kookt, verlaag het vuur en dek af met een deksel. Laat gedurende
1 uur op een zeer zacht vuurtje koken en controleer regelmatig of
er nog water aanwezig is.

2| Verwarm de oven voor op 180 °C. Laat de sinaasappelschil
uitlekken en hak het fijn.

3| Klop de eieren met de suiker op en doe vervolgens het
amandelpoeder, het bakpoeder en de gehakte sinaasappelschil
erbij. Meng totdat een homogeen mengsel wordt verkregen.

4 | Giet het beslag in een beboterde cakevorm en bak 40 minuten in de
oven. Laat afkoelen en haal uit de vorm.

Tip: u kunt de cake met gesmolten chocolade bestrijken.

N

LZumo de avandanos,
ﬂlafanogynwza/yw&

Para 2/3 personas - Para 400 ml de zumo

300 g de arandanos 1 trocito de curcuma
1 platano fresca
2 naranjas

1| Lavar los arandanos Pelar el platano y cortarlo en trozos. Pelar
las naranjas a lo vivo, guardando las cascaras, y luego cortarlas
en cuartos.

2 | Echar en el aparato todas las frutas y la circuma, alternando bien.
Reservar el zumo en el frigorifico.

Consejo: para evitar que acabe yendo a la basura, no echar el
platano en primer lugar en el aparato.

¢ QUE SE PUEDE HACER CON LA PULPA?

PASTEL CON CASCARAS
DE NARANJA

Para 6 personas —Tiempo de preparacién 20 min
Coccioén 1 hora + 40 min

La piel de 2 naranjas 200 g de azucar en polvo
30 cl de agua 1 cucharadita de levadura
4 huevos grandes en polvo

200 g de almendra molida 1 nuez de mantequilla

1| Echar las céscaras de naranja a una cazuela y afadir el agua.
Cuando el agua hierva, bajar el fuego y cubrir. Dejar cocer a fuego
lento durante 1 hora comprobando regularmente que queda agua.

2| Precalentar el horno a 180°C. Escurrir las pieles de naranja y
picarlas finamente.

3 | Batir los huevos con el aztcar y luego afiadir la almendra molida, la
levadura y las cascaras de naranja picadas. Mezclar bien con el fin
de obtener una mezcla bien homogénea.

4| Verter la masa en un molde de pastel untado con mantequilla y
hornear durante 40 minutos. Dejar enfriar antes de sacar del molde.

Truco: puede recubrir el pastel con chocolate fundido.

?
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Swmo de malios,
banana e laarya

Para 2/3 pessoas - Para 400 ml de sumo

300 g de mirtilos
1 banana
2 laranjas

1 pequeno pedaco de
curcuma fresca

1|Lave os mirtilos. Descasque a banana e corte-a as rodelas.
Descasque as laranjas, guardando as cascas, depois corte-as em
quartos.

2| Coloque toda a fruta e a curcuma no aparelho, alternando bem.
Coloque o sumo no frigorifico.

Conselho: Para um bom resultado, ndo adicione a banana
primeiro no aparelho.

O QUE FAZER COM A POLPA?

BOLO COM CASCA DE LARANJA

Para 6 pessoas - Tempo de preparagao: 20 minutos
Tempo de confegao: 1 hora + 40 minutos
Casca de 2 laranjas 200 g de aglcar em p6
30 cl de agua 1 colher de café de fermento
4 ovos grandes 1 pequena colher de
200 g de améndoa em po6 manteiga

1| Coloque as cascas de laranja numa cacgarola e adicione
agua. Quando a agua comegar a ferver, baixe o lume e cubra.
Deixe cozinhar em lume muito brando durante 1 hora, certificando-
se regularmente de que tem agua.

2 | Pré-aquega o forno a 180 °C. Escorra as cascas de laranja e triture-
as bem.

3| Bata os ovos com o aglcar e adicione a améndoa em po, o
fermento e as cascas de laranja picadas. Misture bem, de modo a
obter uma mistura homogénea.

4| Verta a massa para uma forma de bolo untada com manteiga e
leve ao forno durante 40 minutos. Deixe arrefecer antes de retirar
da forma.

? Dica: Pode cobrir o bolo com chocolate derretido.

/
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Sueco di molil,
banane e avance

Per 2/3 persone - Per 400 ml di succo

300 g di mirtilli 1 pezzettino di curcuma
1 banana fresca
2 arance

1| Lavare i mirtilli. Sbucciare la banana e tagliarla a pezzetti.
Sbucciare le arance conservando le scorze, quindi tagliarle in
quarti.

2 | Versare la frutta e la curcuma nell'apparecchio, alternandole con
attenzione. Conservare il succo in frigorifero.

Suggerimento: non versare la banana per prima nell'apparecchio.

CHE FARE CON LA POLPA?

TORTA ALLE SCORZE DI ARANCIA

Per 6 persone — Tempo di preparazione: 20 minuti
Cottura: 1 ora + 40 minuti
Scorza di 2 arance
30 cl d'acqua
4 uova grandi
200 g di mandorle in polvere

200 g di zucchero

1 cucchiaino di lievito
chimico

1 noce di burro

1| Versare le scorze di arancia in una pentola, quindi aggiungere
lacqua. Quando l'acqua bolle, abbassare il fuoco e coprire.
Lasciare cuocere a fuoco lento per 1 ora, verificando regolarmente
che l'acqua non evapori.

2 | Preriscaldare il forno a 180°C. Scolare le scorze di arancia, quindi
tritarle finemente.

3 | Sbattere le uova con lo zucchero, quindi aggiungere le mandorle in
polvere, il lievito e le scorze di arancia tritate. Mescolare bene fino
a ottenere una miscela omogenea.

4| Versare limpasto in una tortiera imburrata, quindi infornare per
40 minuti. Lasciare raffreddare prima di sformare.

Suggerimento: é possibile ricoprire la torta di cioccolato fuso.

i ®0
Xuuoc uuptiro, umavava,
JTOOTOKAAI

TNa 2/3 aroua - MNa 400 ml xuuo

300 g pupTIAAG
1 ptravdva
2 TTOPTOKAAIT

1 KPS KOPUATI QPETKO
KOUPKOUNG

1| NMAUveTe Ta pUPTINAGL ZEQAOUBIOTE TNV UTTAVAVA Kl KOYTE TV GE KOPMATIO.
KaBapioTe 1o TopTokdAia péxpr TN odpka, a@aipwvtag 6Ao To Aeukd
KOUMATI, KOl JETG KOWTE Ta O€ TETAPTA (KPOTATTE TIG PAOUDEG).

2 | TomroBeToTe GA TA PPOUTA KAl TOV KOUPKOUUG aVAUEIKTA HEOT OTN
OUOKeUN. AI0TNPAOTE TOV XUPO OTO YuyEio

ZupPBouAn: unv TOTOBETOETE MPWTA TNV MIavdava péoda orn
OUOKEUI, YIA va unv mEPACEl OTA UTTOAEiupara.

TiI NA KANQ ME TON MOATO;

KEIK ME ®AOYAEZ NMOPTOKAAIOY

Ia 6 dropa — Xpovog mpocsroipaoiag 20 Asmrra
Yroiuo 1 wpa + 40 Aemrra
DAoUdEG aTrd 2 TTopTOoKANIa Zaxapn

300 ml vepd 1 KOUTOAdKI TOU YAUKOU
4 peydAa auyd MTTEIKIV TTBOUVTEP
200 g Troudpa apuydaAou 1 K6uTTO BOUTUPO

200 g AeTrTr) KPUGTOAAIKA

1| TotroBeTroTE TIG PAOUDEG TTOPTOKGNI OE pIG KATTAPOAX Kal TTPOCBEDTE
10 vepd. MOAig apyioel va Bpadel 10 vepd, XAUNAWOTE TN QWTIA Kal
OKETTAOTE PE €va KATTAKI. AQroTe va alyoBpddel o€ XaunAr ewtid yia
1 wpa, eAéyxovTag TakTIKG yia va un owBei To vepo.

2 | MpoBeppdvere Tov @olUpvo otoug 180°C. ZtpayyioTe TIG QAOUDES
TIOPTOKAAIOU KOl GAEOTE TEG KAAG OTO PTTAEVTEP.

3| XtutmoTe Ta auyd pe TN {dxapn kai PETG TTPOCBECTE TN OKOVN
apuyddhou, TO PTIEIKIV TTGOUVTEP KOl TIG OAEOPEVEG PAOUDEG
TIOPTOKAAIOU. AVOKOTEWTE PEXPI VO OJOYEVOTTOINOET KaAG TO pEiyda.

4| AdeidoTe TO peiyda o€ BouTupwiévn QOPUA Yia KEIK KAl WHOTE OTOV
poupvo yia 40 AeTrtd. A@roTe va kpuwael TIPIV 1o BydAete améd

@Opua.

ZUpPBOUAL: uTTOPEITE va yapVipeTe TO YAUKOG e Aiwpév ookoAdra.
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COK U3 YepHUKuU,
6aHaHo8 u aresibCUHo8

Ha 400 mn coka / Ha 2/3 nopyuu

300 r YyepHukn 1 HeGonbLLOW Kycouek
1 6aHaH CBEXeN KypKyMbl
2 anenbcvHa

1| Mpomoiite YepHUKy. OuncTUTe GaHaH N HAPEXKETE Er0 Ha KYCOYKM.
CHUMWUTE C anenbC1HOB KOXYPY 1 coxpaHuTe ee. HapexbsTe MSKOTb
Ha YeTBEPTUHKN.

2 | CnoxwTe Bce tpyKTbl 1 KYPKYMY, NPpeBapuTENibHO NepemelLaB ux,
B COKOBbhKMMarky. OTCTaBbTe COK B XONOAUMBHIK.

Coeem: 80 usbexxaHue cumyayuu, koe0a Msikomb He omderisiemcs,
He nomMewjalime 8 COKO8bLDKUMAIIKY nepebiM 6aHaH.

UTO OENATb C MAKOTbLIO?

KEKC 13 ANENbCUHOBbIX KOPOK

Ha 6 nopyutli —-Bpemsi nodcomoeku: 20 MuH
Bpewmsi npuzomoeneHusi: 1 4ac + 40 MuH.

Kopku ¢ 2 anenbcmHoB 200 r caxapHov nyapbl

300 mn Boab! 1 YarHasa noxka

4 GonbluKX anLa paspbIxnuTensa Ans Tecrta
200 r MMHAANBHON MyKN 1 Kyco4ek CrnmBoYHOro macna

1| Ynoxure anenbCUHOBYIO Leapy B KacTpiofiio v Brieiite soay. Mocne
3aKunNaH1s BoAbl YMEHbLUMTE HarpeB U HaKpoiiTe KpbILLKOW. [oToBbTE
Ha Me/aneHHOM orHe B TedeHue 1 yaca, creas 3a Hanuuuem Bofbl.

2 | Pasorpeitte ayxosky ao 180°C. Mpoueaute anenbCUHOBbLIE KOPKW U
TwaTenbHO nepemeLlanTe.

3 | B3GeliTe sifiLia c caxapom. [lo6aBbTe MUHAAMLHYO MYKY, pa3pbIXTNTerb
1 HapesaHHyto anenbCcyuHoByto Leapy. MNepemeluaiite o 06pasoBaHus
0IHOPOAHOM Macchl.

4 | MomecTuTe TecTo B hOpMy AMS 3anekaHusi, CMasaHHy CIIMBOYHbIM
macrnom, 1 3anekante B TeueHue 40 muHyT. [Jaiite 6Griogy OCThbITh,
npexae 4em BbIHUMATb 13 POPMbI.

Coeem: KeKCbl MOXHO NMosiumb pacmonsieHHbIM wokonadom.
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Jus andioydant

Filtre a jus - Pour 4 personnes - 500 ml de jus

2 petites betteraves crues
1 pomme granny Smith
1 carotte

1 demi pamplemousse
5 g de gingembre

1| Pelez les betteraves et le pamplemousse. Lavez la pomme et la
carotte. Coupez tous les fruits et Iégumes en morceaux.

2 | Dans I'appareil muni du filtre & jus, mettez tous les fruits et
légumes en les alternant bien.

QUE FAIRE DE LA PULPE ?

MADELEINES SALEES AU
PARMESAN

Temps de préparation 15 min — Temps de cuisson 17 min
Pour une quinzaine de madeleines

80 g de beurre fondu 2 ceufs

100 g de pulpe de jus 50 g de parmesan

« antioxydant » 1 petite cuillére a café de ras
100 g de farine el hanout

1 sachet de levure chimique Sel, poivre

10 cl de lait

1| Préchauffez le four a 220°C. Faites tiédir le lait. Dans un saladier,
mélangez le beurre fondu avec le lait ti€de et la pulpe de jus.

2 | Ajoutez les ceufs, la farine, la levure, le ras el hanout et le parmesan.
Salez et poivrez. Mélangez bien.

3| Beurrez un moule & madeleines puis mettez une cuillere de
préparation dans chaque empreinte.

4 | Enfournez pour 5 minutes a 220°C puis baissez le four a 180°C et
prolongez la cuisson de 12 minutes.

4 @ N

Juice filter - Serves 4 people - Makes 500 ml of juice

2 small raw beetroot
1 Granny Smith apple
1 carrot

1 half grapefruit
5 g ginger

1| Peel the beetroot and grapefruit. Wash the apple and carrot.
Cut all the fruits and vegetables into pieces.

2| In the appliance fitted with the juice filter, place all the fruits and
vegetables, taking care to alternate them.

WHAT TO DO WITH THE PULP?

SAVOURY PARMESAN
MADELEINE'S

Preparation Time: 15 min — Cooking Time: 17 min
Makes about fifteen madeleine small cakes

80 g melted butter 2 eggs

100 g “antioxidant” juicing pulp 50 g parmesan cheese
100 g flour 1 small tsp ras el hanout
1 sachet of baking powder Salt, pepper

100ml milk

1| Preheat the oven to 220°C. Warm the milk. In a mixing bowl, mix the
melted butter with the warm milk and juicing pulp.

2| Add the eggs, flour, baking powder, ras el hanout and parmesan
cheese. Salt and pepper to taste. Mix well.

3| Grease a madeleine cake tin, then place a spoonful of the
preparation in each depression.

4 | Bake in the oven for 5 minutes at 220°C, lower the oven temperature
to 180°C and extend cooking by 12 minutes.

9




Zumo anlioxidante

Filtro para zumos - Para 4 personas- Para 500 ml de zumo

. ntioridant

Sapfilter - Voor 4 personen - Voor 500 ml sap

2 kleine rauwe bieten 1/2 grapefruit 2 remolachas pequefias 1 zanahoria
Saftfilter - Fiir 4 Personen - Fiir 500 ml Saft 1 Granny Smith appel 5 g gember crudas medio pomelo
1 wortel 1 manzana Granny Smith 5 g de jengibre
2 kleine rohe Rote Beten 1 halbe Pampelmuse
1 Granny Smith Apfel 5 g Ingwe 1| Schil de bieten en de grapefruit. Was de appel en de wortel. Snij het 1| Pelar las remolachas y el pomelo Lavar la manzana y la zanahoria
1 Karotte fruit en de groente in stukken.

Cortar todas las frutas y verduras en trozos.
2 | Dentro del aparato equipado con el filtro de zumos, introducir todas
las frutas y verduras alternandolas bien.

2 | Breng de sapfilter aan en doe alle fruit en groente afwisselend in

1| Die Rote Beten und Pampelmuse schalen. Den Apfel und die het apparaat.

Karotte waschen. Alle Friichte und Gemise in Stiicke schneiden.
2 | Alle Frichte und GemUse abwechselnd in das mit dem Saftfilter
ausgestattete Gerat geben.

WOHIN MIT DEM TRESTER? WAT TE DOEN MET DE PULP?

PARMESAN-MADELEINES GEZOUTEN MADELEINES MET
Zubereitungszeit 15 min — Backzeit 17 min PARMEZAANSE KAAS

¢ QUE SE PUEDE HACER CON LA PULPA?

MAGDALENAS SALADAS CON
PARMESANO

Fdr 15 Madeleines Bereidingstijd 15 min — Baktijd 17 min Tiempo de preparacion 15 min - Tiempo de coccion 17 min
80 g geschmolzene Butter 2 Eier Voor ongeveer 15 madeleines Para unas quince magdalenas
100,9 Trestgr vor.n 50g lParmesan 80 g gesmolten boter 2 eieren 80 g de mantequilla fundida 10 cl de leche
,antioxidantienreichen® Saft 1 kleiner TL Ras-el-hanout
100 g pulp van het 50 g Parmezaanse kaas 100 g de pulpa de zumo 2 huevos
100 g Mehl Salz, Pfeffer o Y . ] I "
1 Beutel Backoul antioxidantensap 1 kleine koffielepel ras-el-hanout antioxidante' 50 g de parmesano
10 elu’\; hac pulver 100 g meel Peper en zout 100 g de harina 1 cucharadita de ras el hanout
e iie 1 zakje bakpoeder 1 sobrecito de levadura en Sal, pimienta
1| Den Ofen auf 220°C vorheizen. Milch erwarmen. Geschmolzene 10 cl melk polvo
Butte'r r:'t der warmen Milch und dem Trester in einer Schissel 1|1 Verwarm de oven voor op 220°C. Warm de melk op tot lauw. 1| Precalentar el horno a 220°C. Calentar la leche hasta que quede
vermischen.

Meng de gesmolten boter met de lauwe melk en de vruchtenpulp
in een kom.

2| Voeg de eieren, het meel, het bakpoeder, de ras-el-hanout en
de Parmezaanse kaas toe. Breng op smaak met peper en zout.

tibia. En una ensaladera mezclar la mantequilla fundida con la
leche tibia y la pulpa del zumo.

2 | Afiadir los huevos, la harina, la levadura, el ras el hanout y el
parmesano. Salpimentar. Mezclar bien.

2 | Eier, Mehl, Backpulver, Ras-el-hanout sowie Parmesan dazugeben.
Salzen und pfeffern. Gut vermischen.

3 | Eine Madeleine-Backform einfetten, dann einen Léffel der Mischung
in jede Aushohlung geben.

) . . Meng goed. 3| Untar un molde de magdalenas con mantequilla y echar una
4|5 Minuten bei 220 °C backen, dann die Temperatur des Ofens auf . e
. ; 3| Beboter een madeleinevorm en doe een lepel bereiding in elke cucharada del preparado en cada hueco.
180 °C herunterstellen und noch einmal 12 Minuten backen. . . .
holte. 4 | Llevar al horno durante 5 minutos a 220°C luego bajar el horno a
4| Bak 5 minuten op 220°C en vervolgens 12 minuten op 180°C in 180°C et prolongar la coccién 12 minutos mas.
de oven.
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Swmo anlioxidante Sueeo anliossidante AvTIOEEIOWTIKGC YUUOC

Filtro do sumo - Para 4 pessoas - Para 500 ml de sumo Filtro per succo - Per 4 persone - Per 500 ml di succo ®PiAtpo yia xuu6 - MNa 4 aroua - Ma 500 ml xuuo
2 pequenas beterrabas cruas Meia toranja 2 piccole barbabietole crude 2 pompelmo 2 pikpd TTavTdapia wud Mic6 ykpém@pouTt
1 maga Granny Smith 5 g de gengibre 1 mela Granny Smith 5 g di zenzero 1 pnAo Granny Smith 5 g pica 1CiviCep
1 cenoura 1 carota 1 kapdTo
1| Descasque as beterrabas e a toranja. Lave a magé e a cenoura. 1| Sbucciare le barbabietole e il pompelmo. Lavare la mela e la carota. 1| KaBapioTe Ta Tavidapia Kai 1o YKPEITPPOUT. MAUVETE TO PriAo Kai TO
Corte todas as frutas e os legumes em pedacos. Tagliare a pezzetti la frutta e la verdura. KapoTo. KéwTe 6Aa Ta ppoUTa Kal Ta AaXaVIKG € KOUUATIa.
2 | No aparelho, com o filtro do sumo, coloque todas as frutas e os 2| Versare tutta la frutta e la verdura nell'apparecchio dotato di filtro 2 | £1n ouoKeur JE TO GIATPO yIO XUPO, TOTTOBETIOTE AVAUEIKTA OAQ Ta
legumes, alternando bem. per succo, alternandole con attenzione. @pouTa Kal Ta AaXavIKd.

O QUE FAZER COM A POLPA? CHE FARE CON LA POLPA? T1 NA KANQ ME TON MOATO;

MADALENAS SALGADAS MADELEINE SALATE AL AAMYPES MAN,T/\EN ME
COM PARMESAO PARMIGIANO NMAPMEZANA

Tempo de preparagado: 15 minutos - Tempo de confegdo: 17 minutos Tempo di preparazione: 15 minuti — Tempo di cottura: 17 minuti TXpovog mpocroipaagiag 15 Aemrd — Wrjouo 17 Aemrrd
Para cerca de quinze madalenas Per una quindicina di madeleine TNa mepitrou 15 pavrAév
80 g de manteiga derretida 2 ovos 80 g di burro fuso 2 uova 80 g Awpévo BouTupo 2 auyad
100 g de polpa de sumo 50 g de queijo parmeséo 100 g di polpa di "succo 50 g di parmigiano 100 g TTOAT6 aTTd TOV 50 g Tapuedava
"antioxidante" 1 pequena colher de café antiossidante" 1 cucchiaino di Ras el hanout «AVTIOEEIBWTIKO» XUUO 1 KOUTOAGKI TOU YAUKOU PEiypa
100 g de farinha de ras el hanout 100 g di farina Sale, pepe 100 g akelpl pTTayapikwy ras el hanout
1 saqueta de fermento Sal e pimenta 1 bustina di lievito chimico 1 @aKeAAKI PTTEIKIV TTAOUVTED AAATI, TITTEPI
10 cl de leite 10 cl di latte 100 ml yéAa
1| Pré-aquega o forno a 220 °C. Amorne o leite. Numa saladeira, 1| Preriscaldare il forno a 220°C. Fare intiepidire il latte. 1| MpoBepudvete Tov PoUpvo atoug 220°C. ZeoTAveTe To YAAA PEXPI
misture a manteiga derretida com o leite morno e a polpa de sumo. In un'insalatiera, mescolare il burro fuso con il latte tiepido e la va yivel xNopd. Ze éva PeEYGAO UTTOA, avokatéwte 1o AwUEvo
2 | Adicione os ovos, a farinha, o fermento, o ras el hanout e o queijo polpa del succo. BouTtupo pe To XAIapd yaAa Kal Tov TTOATO Tou XUpoU.
parmesao. Adicione uma pitada de sal e pimenta. Misture bem. 2| Aggiungere le uova, la farina, il lievito, il Ras el hanout e il 2 | Npoobéate Ta auyd, To OAeUpl, TO PTIEIKIV TTGOUVTEP, TO ras el
3| Unte uma forma para madalenas com manteiga e adicione uma parmigiano. Salare e pepare. Mescolare. hanout kai TNV TTappelava. ANATOTTITTEPWOTE. AVAKATEWTE KOAG.
colher da preparagao em cada orificio. 3| Imburrare una teglia per madeleine, quindi versare un cucchiaio di 3| BoutupoTte pia @Opua yio WOVTAEV Kal PETG TTPOOBECTE pia
4| Leve ao forno durante 5 minutos a 220 °C, depois baixe a preparazione in ciascuna forma. KOUTOAId Tou peiypaTog o€ KABE KOIAGTNTA.
temperatura do forno para os 180 °C e deixe cozinhar durante 4 | Infornare per 5 minuti a 220°C, quindi abbassare la temperatura a 4| WroTe aTov goUpvo yia 5 AeTTTd oToug 220°C Kal HETE XOUNAWOTE
12 minutos. 180°C e cuocere per altri 12 minuti. Tov poupvo oToug 180°C kai YroTe yia GAAa 12 AeTTTd.
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Cok ¢ aHmuokcudaHmamu

Pewemka Onsi coka - Ha 500 mn coka - Ha 4 nopyuu

2 HebonbLuMe cbipble CBeKIbI
1 3eneHoe s6noko
1 MOpKOBb

1/2 rpeiindpyTa
5 r umbup

1| Ounctute ceekny u rpeindpyT. MpomoiiTe SGNOKO M MOPKOBb.
Hapexbre Bce hpyKTbl 1 OBOLLM.

2 | CnoxwTe Bce OpyKTbl ¥ OBOLLM, NPeaBapuUTeNbHO nepeMeLlas ux, B
COKOBBIXVMAIKy C YCTaHOBIIEHHOW PELIETKON ANS COKa.

YTO OENATb C MAKOTHLIO?

CONEHOE NEYEHBLE MALJIEH C
NMAPME3AHOM

Ha 15 wm. neyeHbs1 MadneH
Bpemsi nodzomoeku: 15 MuH — Bpemsi npuzomoeneHusi: 17 MuH.
80 r pacTonneHHoro CrMBOYHOrO 100 mn monoka

macna 2 anua

100 r MAKOTU OT CoKa «C 50 r napme3aHa
aHTUMOKCHMOaHTaMm» 1 4. n. pac-anb-xaHyT
100 r mykn cornb, nepet|

1 nakeTuK paspbIxnuTens ans

TecTa

1| Pasorpeiite gyxoeky Ao 220°C. [Moporpeiite mornoko. B mucke
CMellanTe pacToMfeHHoe CNBOYHOE MAcro C TemnnbiM MOMOKOM 1
MSIKOTbIO OT COKa.

2 | [o6aBbTe Aiiua, MyKy, paspbIXnuTerb, pac-afb-xaHyT U napmesaH.
MoconuTe n nonepuute. TwatensHO nepemeLlanTe.

3| Cmaxbsre hopMy Ansi MeyeHbs CIMBOYHBIM MacriioM W FOXKKOW
ynoxwuTe TecTo B Kaxaoe yrnybneHue dopmsbl.

4 | 3anekaiiTe B TeueHue 5 MUHYT Npu 220°C, 3aTEM YMEHbLUNTE HarpeB
0o 180°C u 3anekavite ewe 12 MUHYT.
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Gaspacho Gazpacho

Pour 4 personnes - 600 ml de jus -Temps de repos 1 heure Serves 4 people - Makes 600 ml of juice - Rest time: 1 hour

400 g tomates 7 cl d’huile d’olive 400 g tomatoes 70ml olive oil
1/2 concombre 1 gousse d’ail 1/2 cucumber 1 clove of garlic
1 poivron rouge 2 oignons frais 1 red bell pepper 2 fresh onions
Y4 de branche de céleri 1 cuillere a soupe Ya celery stick 1 tablespoon
1 pincée de piment d’'Espelette de vinaigre de vin 1 pinch of Espelette pepper of white wine vinegar
2 feuilles de basilic Sel, poivre 2 basil leaves Salt, Pepper

1| Lavez les tomates, le concombre, le céleri et le poivron. 1| Wash the tomatoes, cucumber, celery and pepper. Remove the
Epépinez le poivron. Pelez la gousse d’ail et les oignons frais. seeds from the pepper. Peel the garlic clove and fresh onions.
Coupez les légumes en morceaux. Mettez tous les légumes Cut the vegetables into pieces. Place all vegetables, as well as
ainsi que le basilic dans un saladier puis versez I'huile d'olive et the basil, in a mixing bow! then pour the olive oil and wine vinegar.
le vinaigre de vin. Salez, poivrez et ajoutez le piment. Laissez Add salt and pepper to taste and add the Espelette pepper. Allow
mariner 1 heure au réfrigérateur. to marinade for 1 hour in the refrigerator.

2 | Dans le juicer, mettez tous les Iégumes macérées et la marinade. 2| In the juicer, place all the pickled vegetables and the marinade.

3 | Réservez le gaspacho au réfrigérateur jusqu’au moment de servir. 3 | Keep the gazpacho cool in the refrigerator until ready to serve.

QUE FAIRE DE LA PULPE ? WHAT TO DO WITH THE PULP?

TABOULE AUX HERBES HERB AND FETA TABBOULEH
ET A LA FETA Serves 4 people - Preparation Time: 20 min

Pour 4 personnes - Temps de préparation 20 min Rest time: 15 min
Temps de repos 15 min

70 g “Gazpacho” pulp 7 springs of mint
70 g de pulpe de 7 brins de menthe 100 g semolina 1fresh onion
« Gaspacho » 1 oignon frais 100ml boiling water The juice of one lemon
100 g de semoule Le jus d'un citron jaune 70 g feta (optional) 3 tablespoons of olive oil
100 g d’eau bouillante 3 cuilleres a soupe 1 small bouquet Salt, pepper
70 g de féta (facultatif) d'huile d'olive of flat-leaf parsley
1 petit bouquet de persil plat Sel, poivre 1| Pour the semolina into a mixing bowl. Add salt, pepper and pour the
1| Versez la semoule dans un saladier. Salez, poivrez et versez I'eau boiling water. Allow to expand for 15 minutes.
bouillante. Laissez gonfler 15 minutes. 2| Cut the feta into cubes. Wash the herbs then mince them finely.
2| Coupez la féta en dés. Lavez les herbes puis hachez-les finement. Mince the fresh oniPn. Mix the Yggetab!e pulp with the semolina,
Hachez I'oignon frais. Mélangez la pulpe de légumes a la semoule then add the olive oil and lemon juice. Mix well.
puis ajoutez huile d'olive et le jus de citron. Mélangez bien. 3| Add the herbs and onion then mix again. Incorporate the feta cubes
3 | Ajoutez les herbes et I'oignon puis mélangez & nouveau. Incorporez and gently mix. Set aside in the refrigerator.

les dés de féta et mélangez délicatement. Réservez au réfrigérateur.
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Gazpacho

Fiir 600 ml Saft/fiir 4 Personen - Ruhezeit: 1 Stunde

400 g Tomaten 2 Basilikumblatter
1/2 Salatgurke 7 cl Olivendl

1 rote Paprika 1 Knoblauchzehe
s Selleriestange 2 Friihlingszwiebeln
1 Prise Piment d’Espelette 1 EL Weinessig
(Chili) Salz, Pfeffer

1| Tomaten, Gurke, Sellerie und Paprika waschen. Paprika entkernen.
Knoblauchzehe und Frihlingszwiebeln schalen. Das Gemiise
in Stiicke schneiden. Samtliches Gemiise sowie das Basilikum
in eine Schissel geben, dann das Olivendl und den Weinessig
dazugeben. Salzen, pfeffern und Chilipulver dazugeben. 1 Stunde
im Kuhlschrank marinieren.

2 | Das mazerierte Gemise und die Marinade in den Entsafter geben.

3 | Das Gazpacho bis zum Servieren im Kihlschrank aufbewahren.

WOHIN MIT DEM TRESTER?

TABOULE MIT KRAUTERN
UND FETA

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit 20 min
Ruhezeit 15 min

70 g Trester vom Petersilie
,Gazpacho* 7 Zweige Minze
100 g Grief 1 Frihlingszwiebel
100 g kochendes Wasser Zitronensaft

70 g Feta (optional) 3 EL Olivendl

1 kleiner StrauB glatte Salz, Pfeffer

1| GrieR in eine Schussel geben. Salzen, pfeffern und kochendes
Wasser dazugiefien. 15 Minuten aufquellen lassen.

2| Feta in Wurfel schneiden. Krauter waschen, dann fein hacken.
Die Frihlingszwiebel hacken. Gemisetrester unter den Griel3
mischen, dann Olivendl und Zitronensaft dazugeben. Gut
vermischen.

3| Krauter und  Frihlingszwiebel —dazugeben und  erneut

Gazpacho

Voor 4 personen — Voor 600 ml sap — Rusttijd: 1 uur

400 g tomaten 7 cl olijfolie

1/2 komkommer 1 teentje knoflook
1 rode paprika 2 verse uien

1/4 selderijstengel 1 eetlepel wijnazijn
1 snufje Espelette peper Peper en zout

2 basilicumblaadjes

1|Was de tomaten, de komkommer, de selderij en de paprika.
Verwijder de zaden uit de paprika. Schil het teentje knoflook en
de verse ui. Snij de groenten in stukken. Doe alle groenten en de
basilicum in een kom en voeg vervolgens de olijfolie en de wijnazijn
toe. Breng op smaak met zout, peper en de Espelette peper.
Laat 1 uur in de koelkast marineren.

2 | Doe alle getrokken groenten en de marinade in de juicer.

3 | Bewaar de gazpacho in de koelkast tot het wordt opgediend.

WAT TE DOEN MET DE PULP?

TABOULE MET KRUIDEN
EN FETAKAAS

Voor 4 personen — Bereidingstijd 20 min

Rusttijd 15 min
70 g “Gazpacho” pulp 7 takjes munt
100 g griesmeel 1 verse ui
100 g kokend water Het sap van een citroen
70 g fetakaas (optioneel) 3 eetlepels olijfolie
1 kleine bundel peterselie Peper en zout

1| Giet het griesmeel in een kom. Breng op smaak met peper en zout
en voeg het kokend water toe. Laat 15 minuten opzwellen.

2| Snij de fetakaas in blokjes. Was de kruiden en hak ze fijn. Hak
de verse ui. Meng de groentepulp met het griesmeel en voeg de
olijfolie en het citroensap toe. Meng goed.

3| Voeg de kruiden en de ui toe en meng opnieuw grondig door.
Doe de blokjes fetakaas erbij en meng voorzichtig door. Bewaar in
de koelkast.

Gazpacho

Para 4 personas - Para 600 ml de zumo - Tiempo de reposo: 1 hora

400 g de tomates 2 hojas de albahaca

1/2 pepino 7cl de aceite de oliva

1 pimiento rojo 1 diente de ajo

Y de rama de apio 2 cebollas frescas

1 pizca de pimiento de 1 cucharada de vinagre de vino
espelette Sal, pimienta

1| Lavar los tomates, el pepino, el apio y el pimiento. Despepitar el
pimiento. Pelar el diente de ajo y las cebollas frescas. Cortar las
verduras a trozos. Poner todas las verduras, asi como la albahaca,
en una ensaladera y luego verter el aceite de oliva y el vinagre de
vino. Salpimentar y afiadir el pimiento de espelette. Dejar marinar
durante 1 hora en el frigorifico.

2 | Echar en el extractor todas las verduras maceradas y la marinada.

3 | Reservar el gazpacho en el frigorifico hasta la hora de servirlo.

¢, QUE SE PUEDE HACER CON LA PULPA?

TABULE CON HIERBAS Y FETA

Para 4 personas - Tiempo de preparacion 20 min
Tiempo de reposo 15 min

70 g de pulpa de 7 hojas de menta
"Gazpacho" 1 cebolla fresca

100 g de sémola El zumo de un [imén
100 g de agua hirviendo 3 cucharadas soperas
70 g de feta (opcional) de aceite de oliva

1 ramillete pequefio de Sal, pimienta

perejil plano

1| Poner la sémola en una ensaladera. Salpimentar y echarle el agua
hirviendo. Dejar que se infle durante 15 minutos.

2 | Corte el queso feta en dados. Lavar las hierbas y picarlas finamente.
Picar la cebolla fresca. Mezclar la pulpa de las verduras a la sémola
y aiadir luego el aceite de oliva y el zumo de limén. Mezclar bien.

3 | Aiiadir las hierbas y la cebolla y luego mezclar de nuevo. Incorporar
los dados de feta y mezclar con delicadeza. Reservar en el
frigorifico.

vermischen. Fetawirfel dazugeben und behutsam untermischen.
Q Im Kuhlschrank aufbewahren.
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Gaspacho

Para 4 pessoas - Para 600 ml de sumo -Tempo de repouso: 1 hora

400 g de tomates 7 cl de azeite

Meio pepino 1 dente de alho

1 pimento vermelho 2 cebolas

Ya de ramo de aipo 1 colher de sopa de vinagre
1 pitada de malagueta de vinho

2 folhas de manjericao Sal e pimenta

1| Lave os tomates, o pepino, o aipo e o pimento. Retire as sementes
do pimento. Descasque o dente de alho e as cebolas. Corte os
legumes em pedagos. Coloque todos os legumes, bem como o
manjericdo numa saladeira e verta o azeite e o vinagre de vinho.
Adicione uma pitada de sal e pimenta e depois junte o pimento.
Deixe marinar uma hora no frigorifico.

2| Na centrifugadora, adicione todos os legumes macerados e a
marinada.

3 | Guarde o gaspacho no frigorifico até ao momento de servir.

O QUE FAZER COM A POLPA?

TABULE DE ERVAS E QUEIJO FETA

Para 4 pessoas - Tempo de preparagao: 20 minutos
Tempo de repouso: 15 minutos

70 g de polpa de
"Gaspacho"

100 g de sémola O sumo de um limao
100 g de agua a ferver 3 colheres de sopa de
70 g de queijo feta azeite

(facultativo) Sal e pimenta

1 raminho de salsa

7 folhas de hortela
1 cebola

1| Deite a sémola numa saladeira. Polvilhe com sal e pimenta e verta
a agua a ferver. Deixe engrossar durante 15 minutos.

2 | Corte o queijo feta em cubos. Lave as ervas e pique-as bem finas.
Pique a cebola. Misture a polpa de legumes com a sémola, depois
adicione o azeite e 0 sumo de limao. Misture bem.

3 | Adicione as ervas e a cebola, depois misture novamente. Incorpore
os cubos de queijo feta e misture delicadamente. Leve ao frigorifico.

= y
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Gazpacho

Per 4 persone - Per 600 ml di succo -Tempo di riposo: 1 ora

400 g di pomodori

Y cetriolo

1 peperone rosso

. di gambo di sedano

1 presa di peperoncino di
Espelette

2 foglie di basilico

7 cl di olio d'oliva

1 spicchio d'aglio

2 cipolle fresche

1 cucchiaio di aceto di vino
Sale, pepe

1| Lavare i pomodori, il cetriolo, il sedano e il peperone. Rimuovere i
semi dal peperone. Sbucciare lo spicchio d'aglio e le cipolle fresche.
Tagliare le verdure a pezzetti. Versare tutte le verdure e il basilico
in un'insalatiera, quindi aggiungere I'olio d'oliva e I'aceto di vino.
Salare, pepare e aggiungere il peperoncino. Lasciare marinare
1 ora in frigorifero.

2 | Versare tutte le verdure macerate e la marinata nell'apparecchio.

3 | Conservare il gazpacho in frigorifero fino al momento di servire.

CHE FARE CON LA POLPA?

TABOULE ALLE ERBE
AROMATICHE E FETA

Per 4 persone - Tempo di preparazione: 20 minuti
Tempo di riposo: 15 minuti
70 g di polpa di "gazpacho" 7 steli di menta
100 g di semola 1 cipolla fresca
100 g d'acqua bollente Succo di un limone
70 g di feta (facoltativo) 3 cucchiai di olio d'oliva
1 mazzolino di prezzemolo Sale, pepe

1| Versare la semola in un'insalatiera. Salare, pepare e versare I'acqua
bollente. Lasciare gonfiare per 15 minuti.

2 | Tagliare la feta a dadi. Lavare le erbe aromatiche, quindi tritarle
finemente. Tritare la cipolla fresca. Mescolare la polpa di verdure
con la semola, quindi aggiungere I'olio d'oliva e il succo di limone.
Mescolare.

3| Aggiungere le erbe aromatiche e la cipolla, quindi mescolare
nuovamente. Incorporare la feta a dadi e mescolare delicatamente.

Conservare in frigorifero.

a e N

[Kaomatoo

Ta 600 ml xuud / MNa 4 aroua - Xpévog avamavong: 1 wpa

400 g vropaTeg
1/2 ayyoUpi

70 ml eAaidéAado

1 okeAida ok6pdO

1 KOKKIVN (YAUKIQ) TTITTEPIG 2 QpEoKa KPEPPUBAKIO

Ya KAwvapioU oéAepi 1 kouTaAid TnG coUTTag £UdI
1 péda KOKKIVO TTTEPI (piment aTd Kpaoi

d’Espelette) ANGTI, TITTEPI

2 @UA\a BaaiAikoU

1 | MAOVETE TIG VIOUATEG, TO ayyoUpl, TO GEAEPI KAl TNV THITTEPIA. AQQIPEDTE
Ta OTIOPIO OTTG TNV TITTEPIA. =€@PAOUDIOTE TN OKEAIDO OKOPDO Kal Ta
Ppéoka KpePpUdakia. KowTe Ta Aayavikd o€ KoppdTia. ToTroBeTAoTE
Oha Ta Aayavikd kal Tov BaciAiké o€ éva peydAo UTTOA kal TrepixUoTe
T pE TO AGDI Kal To §UdI KpaaioU. ANGTOTIITTEPWAOTE Kal TTPOOBEDTE
TO KOKKIVO TTITTEPL. AQrOTE VA JapIVAPIOTOUV yia 1 wpa OTO YUYEio.

2 | MpooBéaTe OAa Ta AaxaviKd Kai Tn Jopivada péoa OTOV ATTOXUMWTH.

3 | AlaTnprOTE TO YKOOTIATOO GTO WUYEIO PEXPI VO TO OEPPIPETE.

TI NA KANQ ME TON MOATO

TAMMOYAE ME MYPQAIKA
KAI TYPi ®ETA

Xpovog mpoeroiuaciag 20 Asmrrd — Xpovog avamauong 15 Asmrrd
Ta 4 aropa

70 g TToATOU aTT6 TO dudopo

«YKAOTIATOO» 1 @PEOKO KPEPPUBAKI
100 g oIpydaAl Xupog evog Aepoviol
100 g BpaaTo vepd 3 KOUTOAIEG TG ooUTTaG
70 g @éTa (TrpoaIpeTIKG) eAaidAado

1 piIKpd patadki paiviavé AAGTI, TITTEPI

7 KAwvapdakia pévra

1| Pigte 10 O1pIydAN o€ éva peyaho UTTOA. AAQTOTTITIEPWOTE Kal TTEPIXUOTE
JE 1O BPaaTd vepd. APAOTE VO POUCKWOE yia 15 AeTTTd.

2| Kowre Tn @éta oe kuBdkia. MAOveTe Ta JUPWSIKA Kal WIAOKOWTE Tal.
WiIAokOWTE TO PPETKO KPEPHUBAKI. AVOUEIETE TOV TTOATO AQXAVIKWV HE
TO OIMIYOAN Kal PETd TTpooBEoTe To AAIGAADO Kal TOV XUMO Aepoviou.
AvoKaTEWTE KAAG.

3| MpooBéoTe Ta PUPWBIKG Kal TO KPEMHUDGKI KOl QVOKATEWTE Eavd.
MpooBéoTe Ta KUBAKIO PETAG KAl avakaTéwTe amraAd. Aiatnpeital oTo

\ yuyeio. /




[acnaydo

Ha 600 mn coka / Ha 4 nopyuu
Bpemsi nodzomoseku (8 xonoodunbHuke): 1 yac

400 r TomaToB 70 Mn onvMBKOBOrO Macna

1/2 orypua 1 3y6umnk YecHoka
1 KpacHbI nepely 2 nyKoBuWLUbI
s cTebns cenbaepes 1 CT. N. BUHHOTO yKCyca

1 KOHYMK Nepua dcnenet corb, nepet,
2 nucTka 6asunuka

1| Mpomoiite TOMAaThbl, Orypeu, cenbaepen u nepeu. Yoanute
cemevku m3 nepua. OumcTuTe YecHoK W Nyk. Hapexsre oBOLUM.
MomecTnTe BCe OBOLWM W Gasunvk B MUCKY, HanelTe ONMBKOBOE
Macno 1 BUHHbIN ykeyc. [lobaBbTe corb, nepew, 1 nepew, dcnener.
MocTaBbTe MapuHOBaTLCA B XONOAUMbHKK Ha 1 Yac.

2 | MomecTuTe B COKOBbIKMMATKY OBOLLM 1 MapuHag.

3 | MomecTuTe racnayo B XonoAunbHUK 0 MOMEHTa MoAauu.

UTO OENATb C MAKOTbLIO?

TABYINE C TPABAMU N GETOWU

Bpemsi nodzomoeku: 20 MuH — Bpemsi npuzomosesnieHusi: 15 MuH.
Ha 4 nopyuu

70 r makoTn ot «[acnayo» 7 BETOYEK MATbI

100 r maHHOW Kpynbl 1 nykosuua
100 r kunswen Boabl COK NTMMOHa
70 r cpeTbl (Ha BbIGOP) 3 CT. N. onMBKOBOrO Macna

1 HeBOnNbLLOW My4OK NETPYLLKN conb, nepey,

1| HacbinsTe MaHHyto Kkpyny B Mucky. [loGaBbTe comb, nepel u
HanewTe kunswyto Bogy. OcTaBbTe HacTamBaTbCs Ha 15 MUHYT.

2 | Hapexbte ety kybukamu. MpomoinTe 1 Mefko HapexsTe TpaBsbl.
Hapexbre nykosuuy. Cmelualite MAKOTb OBOLLEN C MaHHOW Kpynom
n pobaBbTe ONIMBKOBOE MAcrio U JMMOHHBIA COK. TLiaTernbHO
nepemetluante.

3| Oo6aBbTe Tpasbl, nyk U BHOBb nepemelaiTte. [lo6aBbTe
Kycouku heTbl U akkypaTHO nepemeluante. lNoctasste Gniogo B
XOMOAUMbHUK.
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Lai damande
Filtre a jus - Pour 4 personnes - 400 ml de lait

Préparation (repos) : 8 heures

120 g d'amandes
40 cl d’eau minérale

1| Faites tremper les amandes pendant 8 heures. Jetez I'eau de
trempage.

2 | Dans I'appareil muni du filtre a jus, mettez les amandes en alternant
avec I'eau minérale.

Astuce : vous pouvez ajoutez une pincée de vanille ou de
cannelle pour aromatiser le lait. Le lait se conserve 4/5 jours au

réfrigérateur.
QUE FAIRE DE LA PULPE ?

COOKIES A LA PULPE D’AMANDE,
AVOINE ET CHOCOLAT BLANC

Temps de préparation 15 min — Temps de cuisson 12 min
Pour 20 cookies

80 g de pulpe d'amandes 100 g de cassonade

40 g de flocons d’épeautre 2 ceufs

150 g de farine 1 cuillére a café de levure
1 cuillere a café de levure chimique

chimique 50 g de beurre mou.

100 g de chocolat blanc

1 |Préchauffez le four & 180°C. Concassez le chocolat. Mélangez la
farine avec les flocons d’épeautre, la levure et la cassonade. Ajoutez
la pulpe d’'amande, le beurre mou et les ceufs. Mélangez bien pour
obtenir une pate homogene.

2 |Ajoutez les pépites de chocolat blanc et mélangez & nouveau.
Déposez des petits tas de pate au fur et a mesure sur une plaque
recouverte de papier sulfurisé puis enfournez 12 minutes.

/ ,,
®Q

Almond mddk

Juice filter - Serves 2/3 people - Makes 400 ml of milk
Preparation (rest time): 8 hours

120 g almonds
400ml mineral water

1| Soak the almonds for 8 hours. Drain the almonds and discard of
the soaking water.

2| In the appliance fitted with the juice filter, place the almonds and
mineral water.

Tip: you may add a pinch of vanilla or cinnamon to flavour the
milk. The milk keeps 4/5 days in the refrigerato

WHAT TO DO WITH THE PULP?

ALMOND AND WHITE
CHOCOLATE COOKIES

Preparation Time: 15 min — Cooking Time: 12 min
Makes 20 cookies

80 g almond pulp 100 g brown sugar
40 g rolled spelt 2 eggs
150 g flour 50 g soft butter

1 tsp baking powder
100 g white chocolate

1| Preheat the oven to 180°C. Crush the chocolate. Mix the flour with
the rolled spelt, baking powder and brown sugar. Add the almond
pulp, soft butter and eggs. Mix well, until the dough is even.

2 | Add the white chocolate chips and mix again. Bit by bit, place small
piles of dough on a cookie sheet covered with greaseproof paper
then bake in the oven for 12 minutes.

9
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Mandelmileh

Saftfilter - Fiir 2-3 Personen - Fiir 400 ml Milch

Zubereitung (ruhen lassen) : 8 Stunden

120 g Mandeln
40 cl Mineralwasser

1| Die Mandeln 8 Stunden einweichen lassen. Das Wasser danach
weggiellen.

2 | Die Mandeln abwechselnd mit dem Mineralwasser in das mit dem
Saftfilter ausgestattete Gerat geben.

Tipp: Sie kénnen eine Prise Vanille oder Zimt zum Aromatisieren
der Milch hinzufiigen. Die Milch hélt 4 bis 5 Tage im Kiihischrank.

WOHIN MIT DEM TRESTER?

MANDELKEKSE MIT WEISSER
SCHOKOLADE

Zubereitungszeit 15 min — Backzeit 12 min

Fiir 20 Kekse
80 g Mandeltrester 100 g weile Schokolade
40 g Dinkelflocken 100 g brauner Zucker
150 g Mehl 2 Eier
1 TL Backpulver 50 g weiche Butter

1| Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Schokolade klein hacken.
Das Mehl mit den Dinkelflocken, dem Backpulver und dem braunen
Zucker vermischen. Den Mandeltrester, die weiche Butter und die
Eier dazugeben. Gut vermischen, um einen homogenen Teig zu
erhalten.

2 | Die weifen Schokoladensplitter dazugeben und erneut mischen.
Kleine Teighaufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
setzen, dann 12 Minuten backen.

?

Amandelmelt

Sapfilter - Voor 2/3 personen - Voor 400 ml melk
Bereiding (rust): 8 uur

120 g amandelen
40 cl mineraalwater

1| Laat de amandelen gedurende 8 uur in water weken. Giet het water
vervolgens weg.

2 | Breng de sapfilter aan en doe de amandelen en het mineraalwater
afwisselend in het apparaat.

Tip: voeg een snufje vanille of kaneel toe om de melk meer smaak
te geven. De melk kan 4/5 dagen in de koelkast worden bewaard.

WAT TE DOEN MET DE PULP?

COOKIES MET AMANDELPULP,
SPELT EN WITTE CHOCOLADE

Bereidingstijd 15 min — Baktijd 12 min
Voor 20 cookies

80 g amandelpulp 100 g witte chocolade
40 g speltvliokken 100 g bruine suiker
150 g meel 2 eieren

1 koffielepel bakpoeder 50 g gesmolten boter

1| Verwarm de oven voor op 180°C. Hak de chocolade in stukjes.
Meng het meel met de speltviokken, het bakpoeder en de bruine
suiker. Voeg het amandelpulp, de zachte boter en de eieren toe.
Meng goed door voor een homogene deeg.

2|Voeg de stukjes witte chocolade toe en meng opnieuw.
Breng willekeurig hoopjes deeg aan op een met bakpapier beklede
plaat en bak 12 minuten in de oven.

~ - .
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Leche de almendras

Filtro para zumos - Para 2/3 personas - Para 400 ml de leche
Preparacion (reposo): 8 horas

120 g de almendras

40 cl de agua mineral

1| Dejar las almendras en remojo durante 8 horas. Desechar el agua
del remojo.

2 | Echar las almendras, alternandolas con agua mineral, en el aparato
equipado con el filtro para zumos.

Truco: puede anadir una pizca de vainilla o canela para aromatizar
la leche. La leche se conserva 4/5 dias en el frigorifico.

¢ QUE SE PUEDE HACER CON LA PULPA?

COOKIES CON PULPA DE
ALMENDRA, ESPELTAY
CHOCOLATE BLANCO

Tiempo de preparacion 15 min - Tiempo de coccién 12 min
Para 20 cookies

80 g de pulpa de almendra 100 g de chocolate blanco
40 g de copos de espelta 100 g de aztcar moreno
150 g de harina 2 huevos

1 cucharadita de levadura en 50 g de mantequilla blanda
polvo

1| Precalentar el horno a 180°C. Triturar el chocolate. Mezclar la
harina con los copos de espelta, la levadura y el azicar moreno.
Afadir la pulpa de almendra, la mantequilla blanda y los huevos
Mezclar bien para obtener una pasta homogénea.

2| Afiadir las pepitas de chocolate blanco y mezclar de nuevo.
Depositar pequefios montoncitos de pasta en una placa recubierta
de papel de hornear y luego llevar al horno durante 12 minutos.
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Leite de amendoa

Filtro do sumo - Para 2/3 pessoas - Para 400 ml de leite

Preparacéo (repouso): 8 horas

120 g de améndoas
40 cl de agua mineral

1| Embeba as améndoas em agua durante 8 horas. Deite fora a agua.
2| No aparelho, com o filtro de sumo, coloque as améndoas,
alternando com a agua mineral.

Dica: Pode adicionar uma pitada de baunilha ou de canela para

aromatizar o leite. O leite pode ser conservado 4/5 dias no
frigorifico.

O QUE FAZER COM A POLPA?

BOLACHAS DE AMENDOA E
CHOCOLATE BRANCO

Tempo de preparagado: 15 minutos - Tempo de confe¢do: 12 minutos

Para 20 bolachas
80 g de polpa de améndoa 100 g de chocolate branco
40 g de flocos de espelta 100 g de agucar mascavado
150 g de farinha 2 ovos
1 colher de café de fermento 50 g de manteiga amolecida

1| Pré-aquega o forno a 180 °C. Triture o chocolate. Misture a farinha
com os flocos de espelta, o fermento e o aglcar mascavado.
Adicione a polpa de améndoa, a manteiga amolecida e os ovos.
Misture bem até obter uma massa homogénea.

2 |Adicione o chocolate branco e misture novamente.
Coloque pequenos montes de massa num tabuleiro revestido com
papel vegetal, depois leve ao forno durante 12 minutos.

?
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Lalte di mandonte

Filtro per succo - Per 2/3 persone - Per 400 ml di latte
Preparazione (riposo): 8 ore

120 g di mandorle
40 cl di acqua minerale

1| Lasciare le mandorle a mollo per 8 ore. Gettare I'acqua.
2| Versare le mandorle nell'apparecchio dotato di filtro per succo,
alternandole con I'acqua minerale.

Suggerimento: é possibile aggiungere una presa di vaniglia o di
cannella per aromatizzare il latte. Il latte si conserva per 4/5 giorni
in frigorifero.

CHE FARE CON LA POLPA?

BISCOTTI ALLA POLPA
DI MANDORLE, FARRO E
CIOCCOLATO BIANCO

Tempo di preparazione: 15 minuti — Tempo di cottura: 12 minuti

Per 20 biscotti
80 g di polpa di mandorle 100 g di cioccolato bianco
40 g di fiocchi di farro 100 g di zucchero non raffinato
150 g di farina 2 uova
1 cucchiaino di lievito chimico 50 g di burro morbido

1| Preriscaldare il forno a 180°C. Frantumare il cioccolato. Mescolare
la farina con i fiocchi di farro, il lievito e lo zucchero. Aggiungere
la polpa di mandorle, il burro morbido e le uova. Mescolare per
ottenere un impasto omogeneo.

2 | Aggiungere le pepite di cioccolato bianco e mescolare nuovamente.
Versare delle piccole porzioni di impasto su una teglia ricoperta di
carta da forno, quindi infornare per 12 minuti.

a —~
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PiAtpo yia xup6 - MNa 2/3 aropa - MNa 400 ml yaAakrog
lpocsroipacia (avamauvon): 8 wpeg

120 g apuydaAwv
400 ml peTaAAikS vepd

1| MouNidoTe Ta apldydada yia 8 wpeg. MetdEre 10 vepd TOU
HouNIGopaTOG.
2| Zn ouokeurl pe TO QIATPO yio XUMO, TTPOCBECTE OTPWOEIG
APUYSAAWY EVOAAGE pE PHETOAAIKO vEPO.

ZupPBouAn: umopeite va mpoo@éoere pia mpéda Bavidia i kavéAa
yia va apwyariosre 1o ydAa. To ydAa Siarnpeirar 4/5 nuépeg oro

wuyeio.

T1 NA KANQ ME TON MO

COOKIES ME MOATO AMYTAAAOY,
NI®AAEZ ZEAZ KAl AEYKH
SOKOANATA

Xpovog mpoeroiuaciag 15 Asmrrd — WRoipo 12 Asmrra
Ta 20 cookies

80 g TTOATO apuyddaAou 100 g Aeukf) cokoAdTa
40 g vipadeg aitou féag 100 g kaoTavh {axapn
150 g akeupi 2 auyd

1 KouTaAdKI TOU YAUKOU PTTEIKIV 50 g pahakod Boutupo

TrélouvTep

1| NMpoBepudvete Tov @oupvo atoug 180°C. WihokdyTe T COKOAGTA.
AvakaTéyTe To AAEUPI KA TIG VIQASES OiTOU JEAG, TO PTTEIKIV TTAOUVTEP
Kalr v kaoTavh {axapn. MNpocBéote Tov TOATO apuyddAou, To
HaAakd BouTupo Kail Ta auyd. AvoKaTéWTe KAAd, HEXPI VO TTPOKUWEI
£Va OPOIOYEVEG PEIYHA.

2| Mpocbéote TNV WIAOKOPPEVN OCOKOAGTA Kol avakaTéwTte gavd.
TotroBeTAOTE PIKPG BOUVAAGKIO TOU MEIYMATOG OE Hia Aapapiva
OTPWHEVN ME AadOKOAAA KAl WAOTE OTOV GOUPVO YIa 12 AETTTA.
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MuHOarnbHoe MOJIOKO

Pewemka dns coka - Ha 2-3 nopyuu - Ha 400 mn monoka
Bpewmsi nodzomoeku (3amavyueaHue): 8 yacoe

120 r MuHaans
400 mMn M1HepanbHoOW BOAb!

1| 3amoumnTe MMHZanb B Boge Ha 8 yacos. CreiTe Bogy C MUHAANS.
2| CnoxuTe mMuHAanb C MUHepanbHOM BOAOW B COKOBLDKMMANKY C
YCTaHOBMEHHON peLLeTKoW Ans coka.

Coeem: 0nsi npudaHusi apomama MOJIOKY MOXHO dob6asumb
wenomky eaHunu unu kopuysbl. Monoko xpaHumcsi om 4 do
5 AHeli 8 xonodunbHUKe.

YTO OENATb C MAKOTbLIO?

|_|EL-IEHva C MAKOTbIO MUHOANA,
NMnonsoun U BENbIM LWWOKOJIAAOM

Bpemsi nod2omoeku: 15 MuH — Bpemsi npuzomoesieHusi: 12 MuH.
Ha 20 wm. ne4eHb

80 r MAKOTM MUHAAns 100 r Genoro Lwokonaga

40 r xnonbeB nonob! 100 r caxapa

150 r myku 2 anua

1 YaliHas noxka paspbIXnuTens 50 r paamMsir4eHHOro CAMBOYHOIO

ans Tecta mMacna

1| Pazorpeiite  gyxoBky Ao 180°C. MamensuuTe  Lwokonap.
CmeLuainTe MyKy € XrorbsiMy nonGel, paspeIXUTENeM 1 caxapoM.
[o6aBbTe MSIKOTb MUHAANs, pasMsryeHHoe CRMBOYHOE Macro u
anua. TwartenbHo nepemellanTe 0o obpa3oBaHUsi OAHOPOAHOM
Macchl.

2| [OobaBbTe  KycOoukM — LUOKOMaga WM BHOBb  MepemeluaiiTe.
AKKYypaTHO BBINOXWUTE KyCOYKWM TecTa Ha NpPOTVMBEHb, MOKPbITbIA
neprameHTOM, 1 3anekarTe B TedeHne 12 MUHYT.
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Jus malinal

Filtre a jus - Pour 6 personnes - 800 ml de jus

400 g d’ananas
2 pommes vertes
350 g de carottes

10 g de gingembre
1 quart de citron jaune

1| Pelez I'ananas, le gingembre et le citron. Lavez les pommes et les
carottes. Coupez tous les fruits et les Iégumes en morceaux.

2| Dans I'appareil muni du filtre a jus, mettez tous les fruits et les
légumes en alternant bien.

QUE FAIRE DE LA PULPE ?

GRANOLA MAISON

Temps de préparation 10 min — Temps de cuisson 20 minutes
Pour 1 bocal

75 g de pulpe de jus «matinal»
150 g de flocons d’avoine

4 cuilleres a soupe

de miel liquide

80 g de noisettes décortiquées
50 g d’amandes effilées

1 cuillere a soupe

d’huile de coco

1| Préchauffez le four a 180°C. Concassez grossiérement les
noisettes. Dans un saladier, mélangez la pulpe du jus, les flocons
d’avoine, les amandes effilées et les noisettes.

2| Ajoutez le miel et I'nuile de coco et mélangez bien. Versez la
préparation dans un grand plat allant au four ou sur une plaque
recouverte de papier sulfurisé et enfournez pour 10 minutes.
Mélangez le granola et enfournez a nouveau pour 10 minutes.

3| Servez ce granola avec du yaourt nature ou du lait.

- ,,
®Q

Juice filter - Serves 6 people - Makes 800 ml of juice

400 g pineapple 10 g ginger
2 green apples 1 lemon quarter
350 g carrots

1| Peel the pineapple, ginger and lemon. Wash the apples and carrots.
Cut all the fruits and vegetables into pieces.

2| In the appliance fitted with the juice filter, place all the fruits and
vegetables, taking care to alternate them.

WHAT TO DO WITH THE PULP?

HOME-MADE GRANOLA

Preparation Time: 10 min — Cooking Time: 20 min
Makes 1 jar

75 g “Morning” juicing pulp
150 g rolled oats

4 tbsp liquid honey

80 g of shelled hazelnuts

50 g slivered almonds
1 tbsp coconut oil

1| Preheat the oven to 180°C. Coarsely crush the hazelnuts. In a
mixing bowl, mix the juicing pulp, oat flakes, slivered almonds and
hazelnuts.

2| Add the honey and coconut oil and mix well. Pour the mixture
into a large oven-proof dish or on a cookie sheet covered with
greaseproof paper and bake for 10 minutes. Mix the granola and
bake again for 10 minutes.

3| Serve this granola with some plain yoghurt or some milk.
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Mongensajt

Saftfilter - Fiir 6 Personen - Fiir 800 ml Saft

400 g Ananas 10 g Ingwer
2 griine Apfel 1 viertel Zitrone
350 g Karotten

1| Die Ananas, den Ingwer und die Zitrone schalen. Die Apfel
und Karotten abwaschen. Alle Friichte und Gemlse in Stiicke
schneiden.

2 | Alle Frichte und GemUse abwechselnd in das mit dem Saftfilter
ausgestattete Gerat geben.

WOHIN MIT DEM TRESTER?

HAUSGEMACHTES
KNUSPERMUSLI

Zubereitungszeit 10 min — Garzeit 20 min
Fiir 1 Glasbehiilter

75 g Trester vom ,Morgensaft” 80 g Haselnusskerne
150 g Haferflocken 50 g Mandelblattchen
4 EL flissigen Honig 1 EL Kokosdl

1| Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Niisse grob hacken. In einer
Schiissel den Trester, die Haferflocken, Mandelblattchen und
Nusse vermischen.

2| Den Honig und das Kokosol dazugeben und gut vermischen.
Die Mischung in eine groBe Backform oder auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben und 10 Minuten backen.
Knuspermusli umrihren und noch einmal 10 Minuten backen.

3 | Das Knuspermisli mit Naturjoghurt oder Milch servieren.

?

Ochlendsan

Sapfilter — Voor 6 personen — Voor 800 ml sap

400 g ananas 10 g gember
2 groene appels 1/4 citroen
350 g wortelen

1| Schil de ananas, de gember en de citroen. Was de appels en de
wortelen. Snij het fruit en de groente in stukken.

2 | Breng de sapfilter aan en doe alle fruit en groente afwisselend in
het apparaat.

WAT TE DOEN MET DE PULP?

ZELFGEMAAKTE GRANOLA

Bereidingstijd 10 min — Baktijd 20 min
Voor 1 bokaal

75 g pulp van het “ochtendsap” 50 g amandelschilfers
150 g havervlokken 1 eetlepel kokosnootolie
4 eetlepels vloeibare honing

80 g gepelde hazelnoten

1| Verwarm de oven voor op 180°C. Hak de noten grof. Meng de
pulp van het sap, de haverviokken, de amandelschilfers en de
hazelnoten in een kom.

2 | Doe de honing en de kokosnootolie erbij en meng goed door.
Giet de bereiding in een grote ovenschaal of een met bakpapier
beklede plaat en bak 10 minuten in de oven. Meng de granola en
laat opnieuw 10 minuten bakken.

3 | Dien de granola op met natuuryoghurt of melk.

Zumo malkinal

Filtro para zumos - Para 6 personas - Para 800 ml de zumo

400 g de pifia 10 g de jengibre
2 manzanas verdes 1 cuarto de limén
350 g de zanahorias

1| Pelar la pifia, el jengibre y el limén. Lavar las manzanas y las
zanahorias Cortar todas las frutas y verduras en trozos.

2| Dentro del aparato equipado con el filtro de zumos, introduzca
todas las frutas y verduras alternando bien.

GRANOLA CASERA

Tiempo de preparacion 10 min - Tiempo de coccion 20 minutos
Para 1 tarro

75 g de pulpa de zumo "matinal” 80 g de avellanas peladas
150 g de copos de avena 50 g de almendras laminadas
4 cucharadas de miel liquida 1 cucharada de aceite de coc

1| Precalentar el horno a 180°C. Picar groseramente las avellanas.
En una ensaladera mezclar la pulpa del zumo, los copos de avena,
las almendras laminadas y las avellanas.

2 | Afadir la miel y el aceite de coco y mezclar bien. Verter el
preparado en un plato grande que pueda ir al horno o sobre una
placa recubierta con papel de hornear y llevar al horno durante
10 minutos. Mezclar la granola y hornear de nuevo otros
10 minutos.

3| Servir esta granola con yogur natural o leche.
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Swmo matinal

Filtro do sumo - Para 6 pessoas - Para 800 ml de sumo

400 g de ananas
2 magas verdes
350 g de cenouras

10 g de gengibre
1 quarto de limao

1| Descasque o anands, o gengibre e o limdo. Lave as magas e as
cenouras. Corte todos os legumes e a fruta em pedagos.

2| No aparelho, com o filtro de sumo, coloque a fruta e os legumes,
alternando bem.

O QUE FAZER COM A POLPA?

GRANOLA CASEIRA

Tempo de preparagdo: 10 minutos - Tempo de confe¢do: 20 minuto
Para 1 boiaofrasco

75 g de polpa de sumo "matinal” 80 g de avelas descascadas
150 g de flocos de aveia 50 g de améndoas laminadas
4 colheres de sopa 1 colher de sopa de dleo de
de mel liquido coco

1| Pré-aquega o forno a 180 °C. Triture de modo grosseiro as avelas.
Numa saladeira, misture a polpa do sumo, os flocos de aveia, as
améndoas laminadas e as avelas.

2 | Adicione o mel e o 6leo de coco e misture bem. Verta a preparagéo
para um prato grande que possa ir ao forno ou num tabuleiro
revestido com papel vegetal, e leve ao forno durante 10 minutos.
Misture a granola e leve novamente ao forno durante 10 minutos.

3| Sirva esta granola com iogurte natural ou leite.

-
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Sueco della maltina

Filtro per succo - Per 6 persone - Per 800 ml di succo

400 g di ananas 10 g di zenzero
2 mele verdi 1 quarto di limone
350 g di carote

1| Sbucciare I'ananas, lo zenzero e il limone. Lavare le mele e le
carote. Tagliare a pezzetti tutta la frutta e la verdura.

2 | Versare tutta la frutta e la verdura nell'apparecchio dotato di filtro
per succo, alternandole con attenzione.

CHE FARE CON LA POLPA?

MUESLI CASALINGO

Tempo di preparazione: 10 minuti — Tempo di cottura: 20 minuti
Per 1 ciotola

75 g di polpa di "succo della 80 g di nocciole decorticate
mattina" 50 g di mandorle sbucciate
150 g di fiocchi di avena 1 cucchiaio di olio di cocc
4 cucchiai di miele liquido

1| Preriscaldare il forno a 180°C. Frantumare grossolanamente
le nocciole. Mescolare la polpa del succo, i fiocchi di avena, le
mandorle sbucciate e le nocciole in un'insalatiera.

2 | Aggiungere il miele e I'olio di cocco, quindi mescolare. Versare la
preparazione in un ampio piatto adatto alla cottura al forno o su
una teglia ricoperta di carta da forno, quindi infornare per 10 minuti.
Mescolare il muesli e infornarlo nuovamente per 10 minuti.

3| Servire il muesli con dello yogurt bianco o del latte.

4 —
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[Towvog yuuoc

®PiAtpo yia xup6 - MNa 6 aroua - MNa 800 ml xuuo

400 g avava 10 g pida TCiviZep
2 Trpdaiva unia 1 1éT0PTO £VOG AgpovioU
350 g kapoTa

1| KaBapioTe Tov avavd, 1o 1gividep Kai To Aepdvi. MAUveTE Ta punAa
Kal Ta Kapota. KowTe 6Aa Ta @poUTa Kal Ta AaXaviKé o€ KOPUATIO.

2| £Tn oUOKeUr Ue TO QIATPO yia XUPO, TOTTOBETHOTE AVAPEIKTA OAa T
@pouTa Kal Ta AaXavIKd.

TI NA KANQ ME TON MOAT

ZMITIKH TKPANOAA
(MEIrMA AHMHTPIAKQN)

Xpovog mpoeroiuaciag 10 Astrra — Wroipo 20 Astrra

a1 Bado
75 g TTOATS Q116 TOV «TTPWIVO» 80 g atropAoIwpEéVa GOUVTOUKIT
XUpo 50 g apuydaAa QIAE
150 g vipadeg Bpwung 1 kouTaAi& TNG couTrag AddI
4 kouTaAI€G TNG oOUTTOG Kapudag
PEUCTO PENI

1| NpoBepudvere Tov poUpvo oToug 180°C. ZTTACTE TA POUVTOUKIO OE
XOVTPA KOPPATIO. € éva pEYGAO PTTOA, QVOKATEWTE TOV TTOATO TOU
XUpOU, TIG VIQAdeS Bpwpng, Ta aplydaAa @IAE Kal Ta ouvToUKIa.

2| Npocbéate 10 PEN KOl TO AGDI KaPUBAG KOl OVOKATEWTE KOAd.
AdeidaTe To peiypa o€ éva peydAo Tawi i o€ pia Aapapiva oTpwpévn
pe AadokoAAa kal YriaTe aTov Goupvo yia 10 AeTTTd. AvakaTéyTe TNV
yKpavoAa kal wAoTe &ava atov goUpvo yia 10 AeTTTd.

3 | ZepPipeTe TNV YKPAVOAQ e yIaoUPTI 1) YOAQ.




YmpeHHul cok

Pewemka Onsi coka - Ha 6 nopyut - Ha 800 mn coka

400 r aHaHaca
2 3eneHbIx sibnoka
350 r mopkoBM

10 r umMBups
1 4eTBepPTb NMMMOHa

1| OunctuTe aHaHac, UMGKPL ¥ IMMOH. MpomoiTe S6MOKKU U MOPKOBb.
Hapexbre Bce hpyKTbl 1 OBOLLM.

2 | CnoxwTe BCe PPYKThI 1 OBOLLY, NPeBapUTENbHO NEpPEMELLAB KX, B
COKOBBIKMMArKy C YyCTaHOBINEHHOW peLueTKon Ans coka.

YTO OENATb C MAKOTbLIO?

[JOMALLIHAA TrPAHONA

Bpemsi nod2omoeku: 10 MuH — Bpemsi npuzomoesieHusi: 20 MUH.
Ha 1 6aHo4ky

75 r MSIKOTU OT «yTPEHHEro» 80 OYMLLIEHHbIX NECHbIX OPEXOB

coka 50 r MUHAANBHOWM CTPYXKN
150 r OBCSHbIX X/10MbEB 1 cTonoBas noxka KOKOCOBOro
4 CTONOBbIE MOXKU KMOKOTO mMacna

mena

1| Pasorpeiite gyxoBky Ao 180°C. KpynHO usMenbuuTe necHble
opexv. CMmellaiiTe B MUCKE MSIKOTb OT COKa, OBCSIHble XIOMbS,
MUHAANBHYIO CTPYXKY 1 OPexu.

2| Oo6aBsTe Men, KOKOCOBOE MAacfio W TLaTernbHO nepemMeluaiiTe.
Ynoxute Mmaccy B GOrbLUylO KapornpoyHyio opMy wnu Ha
MOKPbITLIA NepraMeHToM MPOTUBEHb M MOMECTUTe B [YXOBKYy Ha
10 muHyT. MNepemeluarite rpaHony u 3anekante ewe 10 MUHYT.

3 | MogaeaiiTe rpaHosy ¢ HaTypanbHbIM AOTYPTOM MM MOSTOKOM.
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Jus <bonne mines

Pour 4 personnes - 600 ml de jus

4 carottes 2 oranges
1 demi mangue 1 poire

1| Lavez les carottes et la poire puis coupez-les en morceaux.
Pelez lorange a vif puis coupezla en quartiers.

Pelez et dénoyautez la mangue et coupez la chair en morceaux.
2 | Dans I'appareil, mettez les morceaux de fruits en alternant bien.

QUE FAIRE DE LA PULPE ?

CARROT CAKE

Temps de préparation 15 min - Temps de cuisson 30 min
Pour 8 carrot cakes

200 g de pulpe de jus 1 cuillére a café bombée
«bonne mine» de levure chimique

150 g de farine 1 cuillere a café

100 g de cassonade de cannelle en poudre

10 cl d’huile végétale Quelques noisettes concassées
5 cl de lait 3 ceufs

70 g de noisette en poudre

1| Préchauffez le four a 170°C. Dans un saladier, fouettez les ceufs
avec la cassonade. Ajoutez la pulpe de fruits, I'huile, le lait et la
cannelle.

2 | Incorporez la farine tamisée, la levure et la poudre de noisettes.
Mélangez au fur et a mesure.

3 | Répartissez la pate dans 8 moules a muffins puis saupoudrez de
noisettes concassées. Enfournez pour 30 minutes

-~
©®

Serves 4 people - Makes 600 ml of juice

4 carrots 2 oranges
1 half mango 1 pear

1| Wash the carrots and pear then cut them into pieces. Peel the
orange, removing any white flesh, then cut it into quarters. Peel and
pit the mango and cut the fruit into pieces.

2| In the appliance, place the fruits pieces, taking care to alternate

them.
WHAT TO DO WITH THE PULP?

CARROT CAKE

Preparation Time: 15 min - Cooking Time: 30 min
Makes 8 carrot cakes
200 g “Health Glow” juicing pulp 70 g powdered hazelnut

150 g flour 1 rounded tsp baking powder
100 g brown sugar 1 tsp powdered cinnamon
100ml vegetable oil A few crushed hazelnuts
50ml milk 3 eggs

1| Preheat the oven to 170°C. In a mixing bowl, whip the eggs with the
brown sugar. Add the fruit pulp, oil, milk and cinnamon.

2 | Incorporate the sifted flour, baking powder and powdered hazelnut.
Mix gradually.

3 | Divide the dough into 8 muffin tins then sprinkle them with crushed
hazelnuts. Bake for about 30 minutes.
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200 g Trester vom Saft
,Strahlendes Aussehen*

- —
&

Sutt fin ein
shahlendes Hussehen”

Fiir 600 ml Saft/fiir 4 Personen

4 Karotten 2 Orangen
1 halbe Mango 1 Birne

1| Die Karotten und Birne waschen, dann in Stlicke schneiden.
Orangen sorgféltig schélen, dann in Viertel schneiden.
Die Mango schalen und entkernen, dann das Fruchtfleisch in
Stiicke schneiden.

2 | Fruchtstlicke abwechselnd in das Gerét geben.

WOHIN MIT DEM TRESTER?

KAROTTENMUFFINS

Zubereitungszeit 15 min — Backzeit 30 min
Fiir 8 Karottenmuffins

70 g Haselnusspulver
1 gehaufter TL Backpulver

150 g Mehl 1 TL Zimtpulver

100 g brauner Zucker Einige gehackte Haselnisse
10 cl Pflanzendl 3 Eier

5 cl Milch

1| Ofen auf 170 °C vorheizen. Eier mit dem Zimt in einer Schiissel
schlagen. Den Fruchttrester, das Pflanzendl, die Milch und den
Zimt dazugeben.

2 | Das gesiebte Mehl, Backpulver und Haselnusspulver untermischen.
Nach und nach verrihren.

3| Den Teig auf 8 Muffinformen verteilen, dann mit den gehackten
Haselnlissen bestreuen. Etwa 30 Minuten backen.

4 wortelen
1/2 mango

vruchtvlees in stukken.

200 g pulp van het “mooi
uitziend” sap

150 g meel

100 g bruine suiker

10 cl spijsolie

5 cl melk

het kaneel toe.

erbij. Meng goed door.

Voor 4 personen - Voor 600 ml sap

2 sinaasappels
1 peer

1| Was de wortelen en de peer en snij in stukken. Schil de sinaasappel
en snij in vier stukken. Schil de mango, verwijder de noot en snij het

2 | Doe de stukken fruit afwisselend in het apparaat.

WAT TE DOEN MET DE PULP?

\WORTELCAKE

Bereidingstijd 15 min — Baktijd 30 min
Voor 8 wortelcakes

70 g gemalen hazelnoten

1 grote koffielepel bakpoeder
1 koffielepel kaneelpoeder
Enkele geplette hazelnoten
3 eieren

1| Verwarm de oven voor op 170°C. Klop de eieren met de bruine
suiker op in een kom. Voeg de vruchtenpulp, de olie, de melk en

2 | Doe de gezeefde meel, het bakpoeder en de gemalen hazelnoten

3| Verdeel de deeg in 8 muffinvormen en bestrooi met de geplette
hazelnoten. Bak ongeveer 30 minuten in de oven.

2
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Zumo "buena cara”

Para 4 personas - Para 600 ml de zumo

4 zanahorias 2 naranjas
medio mango 1 pera

1| Lavar las zanahorias y la pera y luego cortarlas a trozos. Pelar en
vivo la naranja y luego cortarla en cuartos. Pelar y deshuesar el
mango y luego cortarlo en pedazos.

2 | Echar en el aparato los trozos de frutas, alternando bien.

¢ QUE SE PUEDE HACER CON LA PULPA?

PASTEL DE ZANAHORIA

Tiempo de preparacioén 15 min - Tiempo de coccién 30 min
Para 8 pasteles de zanahoria

200 g de pulpa de zumo 70 g de avellana molida
"buena cara" 1 cucharadita bien llena de
150 g de harina levadura en polvo

100 g de azucar moreno 1 cucharadita de canela molida
10 cl de aceite vegetal Algunas avellanas picadas

5 cl de leche 3 huevos

1| Precalentar el horno a 170°C. En una ensaladera, batir los huevos
con el azdcar moreno. Afadir la pulpa de las frutas, el aceite, la
leche y la canela.

2| Incorporar la harina tamizada, la levadura y las avellanas molidas.
Ir mezclando al mismo tiempo.

3 | Repartir la masa en 8 moldes para muffins y luego espolvorear
con las avellanas picadas. Hornear durante unos 30 minutos
aproximadamente.
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Swumo "aspelo
saudavel”

Para 4 pessoas - Para 600 ml de sumo

4 cenouras 2 laranjas
Meia manga 1 pera

1| Lave as cenouras e a pera, e corte-as em pedagos. Descasque a
laranja e corte-a em quartos. Descasque a manga, retire o carogo
e corte a polpa em pedagos.

2 | No aparelho, coloque todos os pedagos de fruta, alternando bem.

O QUE FAZER COM A POLPA?

BOLO DE CENOURA

Tempo de preparagao: 15 minutos - Tempo de confecdo: 30 minutos
Para 8 bolos de cenoura

200 g de polpa de sumo "aspeto 1 colher de café cheia de

saudavel" fermento

150 g de farinha 1 colher de café de canela
100 g de agucar mascavado em pd

10 cl de dleo vegetal Algumas avelas picadas

5 cl de leite 3 ovos

70 g de avelas em po

1| Pré-aqueca o forno a 170 °C. Numa saladeira, bata os ovos e o
aglcar mascavado. Adicione a polpa de fruta, o dleo, o leite e a
canela.

2 | Adicione a farinha peneirada, o fermento e as avelds em pé.
Va misturando.

3| Divida a massa por 8 formas para muffins, depois polvilhe com as
avelas picadas. Leve ao forno durante cerca de 30 minutos.

/5 /)
Sueeo in fonma
Per 4 persone - Per 600 ml di succo

4 carote 2 arance
2 mango 1 pera

1| Lavare le carote e la pera, quindi tagliarle a pezzetti. Sbucciare
l'arancia e tagliarla in quarti. Sbucciare e denocciolare il mango,
quindi tagliare la polpa a pezzetti.

2| Versare la frutta a pezzetti nell'apparecchio, alternandola con
attenzione.

CHE FARE CON LA POLPA?

TORTINE DI CAROTE

Tempo di preparazione: 15 minuti — Tempo di cottura: 30 minuti
Per 8 tortine
200 g di polpa di succo "in 1 cucchiaino abbondante di
forma" lievito chimico
150 g di farina 1 cucchiaino di cannella in

100 g di zucchero non raffinato polvere
10 cl di olio vegetale Qualche nocciola frantumata
5 cl di latte 3 uova

70 g di nocciole in polvere

1| Preriscaldare il forno a 170°C. Mescolare le uova e lo zucchero
in un'insalatiera. Aggiungere la polpa di frutta, I'olio, il latte e la
cannella.

2| Incorporare la farina setacciata, il lievito e le nocciole in polvere.
Mescolare.

3 | Ripartire Iimpasto in 8 forme per muffin, quindi spolverare con le
nocciole frantumate. Infornare per 30 minuti circa.

- = N p—
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XUuoc eveéiac

TNa 4 droua - MNa 600 ml yupou

4 carottes
1 demi mangue

2 oranges
1 poire

1| MAUveTE Ta KapdTa Kal To axAGSI KAl JETG KOWTE TA OE KOUPATION.
KaBapioTe 10 TTOPTOKAAI HEXPI TN OAPKA, APAIPWVTAG OAO TO AEUKO
KOMUATI, Kal KOWTE TO o€ TETapTa. KaBapioTe To pAvyko, apaipéaTe
TO KOUKOUTO! Kal KOWTE TN OGPKA OE KOPUATIAL

2 | TOTTOBEeTAOTE TO KOPHATIA TWV GPOUTWY AVAHEIKTA PHECT OTN
OUOKEUN.

TI NA KANQ ME TON MOAT!

KEIK KAPOTOY

Xpovog mpoeroiuaciag 15 Asmrrd — Wroipo 30 Asmrra
TNa 8 kéik kapoérou

200 g TToATS aTTé TOV XUHO 1 yepdTo KoutaAdki Tou YAukoU

«EUEEIaGy UTTEIKIV TIGOUVTED

150 g akelpl 1 kKOUuTOAdKI TOU YAUKOU KavEAT
100 g kaoTavh axapn g akovn

100 ml @uTikd AGI Mepikd Bpuppariopéva

50 ml yaha (pouvToUKIa

70 g pouvToUKIia O€ OKOVN 3 auyd

1| MpoBepudvete Tov @olpvo oToug 170°C. Ze éva peEYGAO WTTOA,
XTUTTAOTE TO auyd pe Tnv kaoTtavr) {axapn. MNMpooBéaTe Tov TTOATO
@poUTWY, To AGdI, TO YAAQ Kal TNV KAvEAQ.

2| MNpocbéaTe KOOKIVIOPEVO TO aAEUPI, TO WTTEIKIV TTAOUVTEP Kal TN
OKOVN @OUVTOUKIOU. AVaKATEWTE TA UAIKA.

3 | XwpioTe T0 peiyda o€ 8 QOPUES YIa HAQIV KAl TTOOTIOAIOTE PE TA
Opuppatiopéva @ouvtolukia. Wnate otov @oUpvo yia 30 AemTd
TIEPITTOU.




Omonaxusarouwjul CoK

Ha 4 nopyuu - Ha 600 mn coka

4 MopkoBM 2 anenbcuHa
nomnoBuHa 1 rpywa
MaHro

1| MpomoiiTe 1 HapexsTe MOPKOBbL U rpyLly. OYnCTUTe anenbCuHbl OT
KOXYpbl N HapexbTe Ha YeTBepTUHKW. OuncTUTe MaHro, yaanute
CeMeYKM 1 HapexbTe MAKOTb.

2 | CrnoxuTe Kyco4ku hpyKTOB MOOYEPEAHO B YCTPOICTBO.

YTO OENATb C MAKOTbLIO?

MOPKOBHbIN KEKC

Bpemsi nodzomoeku: 15 MuH — Bpemsi npuzomoeneHusi: 30 MuH
Ha 8 MopKko8HbIx Kekcoe —

200 r mMsikoTH OT 1 4. 1. C ropKoW paspbIxnuTens
«OMOSXKMBAOLLLETO» COKa Ansi Tecta

150 r Mmykun 1 4. N. MONOTON KOpPULIbI

100 r caxapa HEeCKOnbKo Apo6rieHbIX OpEXOB
100 mn pacTuTenbHoro macna 3 anua

50 mn monoka
70 r opexoBou nyapbl

1| Pasorpeite gyxoeky go 170°C. B mucke B3GeiiTe aiua BMECTE C
caxapoM. [lobaBbTe MsIKOTb (PPYKTOB, MACIO, MOJIOKO ¥ KOPULLY.

2 | [lobaBbTe MpoCesiHHYIO MYyKY, pa3pbiXnUTerb U OPEXOBYH MyApY.
[MepemelunBanTe NOCTENEHHO.

3| Pacnpegenute Tecto B 8 chopM AN MadMHOB M MOChINLTE
ApobneHbiMn opexamu. 3anekarnTte B TedeHne npmon. 30 MUHYT.
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I la patate Sweet! sweet potatn

Filtre a jus - Pour 2/3 personnes - 400 ml de jus Juice filter - Serves 2/3 people - Makes 400 ml of juice
125 g de patate douce 2 clémentines 125 g sweet potato 2 Clementine oranges
2 petites branches de chou kale 4 feuilles de menthe 2 small ribs of kale 4 mint leaves
1 poignée de jeunes pousses 1 demi citron vert 1 handful of young spinach 1/2 lime
d’épinards shoots
1| Lavez et coupez la patate douce. Lavez les feuilles de chou kale. 1|Wash and cut the sweet potato. Wash the kale leaves. Rinse
Rincez les pousses d’épinards et la menthe. Pelez les clémentines. the spinach shoots and the mint. Peel the Clementine oranges.
Pelez a vif le citron vert. Peel the lime, removing the peel and any white flesh.
2 | Dans I'appareil muni du filtre a jus, mettez tous les fruits et Iégumes 2| In the appliance fitted with the juice filter, place all the fruits and
en alternant bien. vegetables, taking care to alternate them.

QUE FAIRE DE LA PULPE ? WHAT TO DO WITH THE PULP?

CRACKERS DE PULPE AUX SUNFLOWER SEED CRACKERS
GRAINES DE TOURNESOLS

Temps de préparation 10 min — Temps de cuisson 4 heures Makes a dozen crackers
Pour une douzaine de crackers

Preparation Time: 10 min — Cooking Time: 4 hours

75 g “Sweet! Sweet Potato” 1 generous pinch of salt and

75 g de pulpe de jus 1 pincée de curcuma en poudre juicing pulp white pepper

«jai la patate» 1 bonne pincée de sel 2 tbsp sunflower seeds 1 tbsp olive oil

2 cuilleres a soupe de graines et de poivre blanc 1 tbsp sesame seeds

de tournesols 1 cuillere a soupe d’huile d'olive 1 pinch of turmeric powder

1 cuilleres a soupe de graines

de sésame 1| Preheat the oven to 50°C. In a mixing bowl, place the vegetable

1 | Préchauffez le four a 50°C. Dans un saladier, mettez la pulpe pulp and fruits and add the sesame and sunflower seeds. Mix well,

de légumes et de fruits et ajoutez les graines de sésame et de then add the turmeric, salt, pepper and olive oil. Mix again.
tournesol. Mélangez bien puis ajoutez le curcuma, le sel, le poivre 2| On a baking tray covered with greaseproof paper, place small piles
et Ihuile d'olive. Mélangez & nouveau. of dough. Cover with another sheet of greaseproof paper, then

2| Sur une plaque recouverte de papier sulfurisé, déposez des petits spread out well.
tas de pate. Recouvrez d'une autre feuille de papier sulfurisé puis 3|Remove the sheet from on top, then bake the crackers for
étalez bien. approximately 4 hours until they are thoroughly dried out.

3| Retirez la feuille du dessus puis enfournez les crackers pour
4 heures environ jusqu'a ce qu'ils soient bien desséchés.

\_ NG 9
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Flness-Saft

Saftfilter - Fiir 2-3 Personen - Fiir 400 ml Saft
125 g SuRkartoffel 4 Blatter Minze
2 kleine Stangel Griinkohl 1 halbe Limette
1 Handvoll junge Spinatblatter
2 Klementinen

1| Die SuRkartoffel waschen und klein schneiden. Die Griinkohlblatter
waschen. Die Spinatblatter und Minze abspllen. Die Klementinen
schalen. Limette sorgfaltig schalen.

2 | Alle Frichte und GemUse abwechselnd in das mit dem Saftfilter
ausgestattete Gerat geben.

WOHIN MIT DEM TRESTER?

TRESTER-CRACKER MIT
SONNENBLUMENKERNEN

Zubereitungszeit 10 min — Backzeit 4 Stunden

Fiir 12 Cracker
75 g Trester vom Fitness-Saft 1 groRziigige Prise Salz und
2 EL Sonnenblumenkerne weillen Pfeffer
1 EL Sesamsamen 1 EL Olivendl

1 Prise Kurkumapulver

1| Ofen auf 50 °C vorheizen. Gemiise- und Fruchttrester in eine
Schussel geben und die Sesamsamen sowie Sonnenblumenkerne
dazugeben. Gut vermischen, dann Kurkuma, Salz, Pfeffer und
Olivendl dazugeben. Noch einmal vermischen.

2 | Kleine Teighaufchen auf ein mit Backpapier bedecktes Backblech
setzen. Mit einem weiteren Blatt Backpapier bedecken, dann gut
ausrollen.

3| Das obenliegende Blatt Backpapier entfernen, dann die Cracker
etwa 4 Stunden backen, bis sie schon getrocknet sind. s.

?

ke voel me goed sap

Sapfilter - Voor 2/3 personen - Voor 400 ml sap

125 g zoete aardappel 2 clementines
2 kleine bladeren boerenkool 4 muntblaadjes
1 handvol jonge 1 limoenhelft

spinaziebladeren

1| Was de zoete aardappel en snij in stukken Was de boerenkool.
Spoel de spinaziebladeren en de munt. Schil de clementines. Schil
de limoen.

2| Breng de sapfilter aan en doe alle fruit en groente afwisselend in
het apparaat.

WAT TE DOEN MET DE PULP?

PULPCRACKERS MET
ZONNEBLOEMPITTEN

Bereidingstijd 10 min — Baktijd 4 uur
Voor een dozijn crackers

75 g pulp van het “ik voel me 1 snufje kurkumapoeder
goed” sap 1 snufje zout en witte peper
2 eetlepels zonnebloempitten 1 eetlepel olijfolie

1 eetlepel sesamzaden

1| Verwarm de oven voor op 50°C. Doe de pulp van de groente en het
fruit in een kom en doe de zonnebloempitten en de sesamzaden
erbij. Meng alles goed door en voeg de kurkuma, het zout, de peper
en de olijfolie toe. Meng opnieuw goed door.

2| Leg kleine hoopjes deeg op een met bakpapier beklede plaat.
Bedek met een ander vel bakpapier en spreid de deeg goed uit.

3 | Haal het bovenste vel af en bak de crackers ongeveer 4 uur in de
oven tot ze volledig droog zijn.

Estoy en plena fonma

Filtro para zumos - Para 2/3 personas - Para 400 ml de zumo

125 g de boniatos 2 clementinas

2 ramitas de col rizada 4 hojas de menta
1 pufiado de brotes verdes de  media lima
espinacas

1| Lavar y cortar el boniato. Lavar las hojas de col rizada. Enjuagar
los brotes de espinacas y la menta. Pelar las clementinas Pelar en
vivo la lima.

2 | Dentro del aparato equipado con el filtro de zumos, introducir todas
las frutas y verduras alternandolas bien.

¢ QUE SE PUEDE HACER CON LA PULPA?

CRACKERS DE PULPA CON
SEMILLAS DE GIRASOL

Tiempo de preparacion 10 min - Tiempo de coccion 4 horas
Para una docena de crackers

75 g de pulpa de zumo "estoy 1 pizca de curcuma en polvo
en plena forma" 1 buena pizca de sal y pimienta
2 cucharadas de semillas de blanca

girasol 1 cucharada de aceite de oliva
1 cucharada de semillas de

sésamo

1| Precalentar el horno a 50°C. En una ensaladera, echar la pulpa
de verduras y frutas y afiadir las semillas de sésamo y de girasol.
Mezclar bien y luego afiadir la circuma, la sal, la pimienta y el
aceite de oliva. Mezclar de nuevo.

2| Sobre una placa recubierta de papel de hornear, deposite
montoncitos de masa. Recubrir con otra hoja de papel de hornear
y extender bien.

3 | Retirar la hoja de debajo y luego llevar al horno los crackers durante
4 horas aproximadamente, hasta que estén bien secos.

9
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Estow em Jo : UVAUWTIKOC XUUO
una Suecco di palate AVapwTIKOC YuUoS
Filtro do sumo - Para 2/3 pessoas - Para 400 ml de sumo Filtro per succo - Per 2/3 persone - Per 400 ml di succo ®PiAtpo yia xup6 - a 2/3 aroua - Ma 400 ml xuuo
125 g de batata doce 2 tangerinas 125 g di patate dolci 4 foglie di menta 125 g yAukoTTaTdTEG 2 pavropivia
2 folhas de couve 4 folhas de hortela 2 mazzetti di cavolo kale Vs lime 2 PIKPG& @UAAO KEIA 4 @UA\a pévTa ) dudouo
1 ramo de rebentos de Meia lima 1 presa di germogli di spinaci 1 xoU@Ta TPUPEPE PUAAT Migd Adip (Moo xOAEPOVO)
espinafres 2 clementine OTTAVAKI
1|Lave e corte a batata doce. Lave as folhas de couve. 1|Lavare e tagliare la patata dolce. Lavare le foglie del cavolo 1| MAOvete kot kOwTte T yAukomatdra. [MAUveTe Ta QUAAG Tou
Passe os rebentos de espinafre e a horteld por agua. Descasque kale. Risciacquare i germogli di spinaci e la menta. Sbucciare le KEIA. TMAOveTE Ta @UAAa oTravaki kai Tn pévia R Tov Sudéopo.
as tangerinas. Descasque a lima. clementine. Sbucciare il lime. KaBapiote 10 pavrapivia. KoBapiote 10 Adiy péXpl TN OGpKa,
2 | No aparelho, com o filtro do sumo, coloque toda a fruta e legumes, 2| Versare tutta la frutta e la verdura nell'apparecchio dotato di filtro aAPAIPWVTAG OAO TO AEUKO KOPHATI.
alternando bem. per succo, alternandole con attenzione. 2| £Tn oUOKeUN Ue TO QIATPO yia XUPO, TOTTOBETHOTE AVAPEIKTA OAa T

@pouTa Kal Ta AaXavika.

O QUE FAZER COM A POLPA? CHE FARE CON LA POLPA? TI NA KANQ ME TON MO,

BOLACHAS COM SEMENTES CRACKER DI POLPA KPAKEP AMO TON MOATO
DE GIRASSOL Al SEMI DI GIRASOLE ME HAIOZMOPOY=

Tempo de preparagédo: 10 minutos - Tempo de confegio: 4 horas Tempo di preparazione: 10 minuti — Tempo di cottura: 4 ore Xpdvog mpocroipaciag 10 Aemrd — Yrjoipo 4 wpeg
Para cerca de doze bolachas Per una dozzina di cracker Fa mepimou 12 kpdkep

75 g de polpa de sumo "Estou 1 pitada de curcuma em pd 75 g di polpa di "succo di 1 presa di curcuma in polvere 75 g TIOATO a6 TOV 1 Tpéda KOUPKOUPA O OKOVN

em forma" 1 boa pitada de sal e de patate" 1 presa abbondante di sale «BUVAPWTIKG XUPO» 1 peyaAn Tpéda aAdr kai Aeukod

2 colheres de café de sementes  pimenta branca 2 cucchiai di semi di girasole e di pepe bianco 2 kouTaAi£g TG coUTIag mTEI

de girassol 1 colher de sopa de azeite 1 cucchiaio di semi di sesamo 1 cucchiaio di olio d'oliva nAIGoTTOPO 1 KoutaNid Tng couTrag

1 colher de sopa de sementes 1 KouTaAid TNG coUTTag COUTAUI ehaidAado

de sésamo

1| Pré-aqueca o forno a 50 °C. Numa saladeira, adicione a polpa de 1 | Preriscaldare il forno a 50°C. Versare la polpa di verdura e di 1| MpoBeppavere Tov @oUpvo oToug 50°C. Ze éva peyGAo WTIOA,
legumes e frutas, e adicione as sementes de sésamo e de girassol. frutta in un'insalatiera e aggiungere i semi di sesamo e di girasole. TPOCBECTE TOV TIOATO QPOUTWY Kal AGXQVIKWY Kol LET TOV
Misture bem e adicione a curcuma, o sal, a pimenta e o azeite. Mescolare bene, quindi aggiungere la curcuma, il sale, il pepe e NAIGOTIOPO Kal T0 COUTGpI. AvaKaTéWTe KAAA Kal TTPOCBECTE TOV
Misture novamente. I'olio d'oliva. Mescolare nuovamente. KOUPKOUHG, TO aATI, TO THTTEP! Kal TO EAIOAAGO. AvaKaTEWTE Eavd.

2 | Num tabuleiro revestido com papel vegetal, coloque pequenos 2 | Versare delle piccole porzioni di impasto su una taglia ricoperta di 2| Ze wia Aapapiva oTpwiévn pe AadOKoAAa, TOTTOBETACTE WIKPG
montes de massa. Cubra com outra folha de papel vegetal e carta da forno. Ricoprire con un altro foglio di carta da forno, quindi BouvaAdkia Tou HEIYHATOG. ZKETACTE pE €va OEUTEPO QUANO
espalhe bem. stenderli. AadOKOAA Kal TTATIKWOTE KOAG.

3 | Retire a folha superior e leve as bolachas ao forno durante cerca de 3 | Rimuovere il foglio superiore, quindi infornare i cracker per 4 ore 3 | ApaipéoTe To Tdvw QUANO AaddkoMa kal WAOTE Ta KPAKEP Yia
4 horas, até que fiquem bem secas. circa, finché non sono ben secchi. 4 WPEG TIEPITTOU, PEXPI VA OTEYVWOOUV KAAG.
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Cok u3z bamama

Pewemka Onsi coka - Ha 400 mn coka - Ha 2/3 nopyuu
125 r 6atarta 2 KNemMeHTuHa
2 MarneHbKVX nucTa kanycTbl 4 nucTuka MsiTbl
Kane Y nanma
1 ropcTb MONOAbIX POCTKOB
wnnHata

1| MNpomoiite n HapexsTe Gatat. MpoMoiTe NUCTbS KanycTbl Karne.
lMpomonTe wnuHat n MaTy. Ounctute KnemeHTUHbl. CHumuTe
KOXYpy C naima.

2 | CnoxuTe Bce PpyKTbl 1 OBOLLM, MPEABAPUTENBHO NEPEMELLAB WX, B
COKOBBIKMMArKy C yCTaHOBMEHHON PeLLeTKON Ans coka.

YTO OENATb C MAKOTHIO?

KPEKEPbLI C MAKOTbLIO U
CEMEHAMMU NMNOACOJNIHEYHUKA

Bpewmsi nodzomoeku: 10 MuH — Bpemsi npuzomoesnieHusi: 4 4.
Ha 10 kpekepoe

1 GonbLuas LWenoTka conu u
6enoro nepua
1 cT. n. onuBKOBOro Macna

75 I MSIKOTM OT coka u3 batata
2 CT. 1. CeMsiH NMOACONHEYHUKa
1 CT. N. CeMsH KyHxyTa

1 WwenoTtka MOMOTON KypKyMbl

1| Pasorpeiite ayxoBky Ao 50°C. B MucKy CINOXWTE MSKOTb OT
oBoLLel 1 ppykToB, A06aBLTE CEMEHA KYHXYyTa 1 NOACOMHEYHVKa.
TwartensHo nepemelianTe, fobaBbTe KypKymy, COMb, mepel U
onuekoBoe Macno. lNepemeluaiTe ele pas.

2 | YnoxuTe Kycouku TecTa Ha MpOTWBEHb, MOKPbITbIA NEPramMeHToM.
HakpoiTe cBepxy nepraMeHTOM 1 XOPOLLEHLKO NpuaaBuTe.

3| Y6epute BepxHuii NWUCT neprameHTa U 3anekaiTe Kpekepbl B
TeyeHune nNpubn. 4 4acoBs, NOKa OHWN XOPOLUEHbKO HE MOACOXHYT.
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Jus lonigue.

Pour 4 personnes - 450 ml de jus
300 g d’ananas 1 fruit de la passion
1 orange 3 feuilles de verveine
1 banane (facultatif)
1/2 citron vert

1| Pelez I'ananas, I'orange et le citron puis coupez-les en morceaux.
Pelez la banane et mettez-la peau de coté. Récupérez les graines
du fruit de la passion. Lavez la verveine.

2 | Dans le juicer, mettez tous les morceaux de fruits en les alternant
ainsi que les feuilles de verveine.

3| Servez bien frais.

Conseil : pour éviter qu’elle ne parte en déchet, ne pas mettre la
banane en premier dans I’appareil.

QUE FAIRE DE LA PULPE ?

MUFFINS AUX PEAUX DE
BANANES ET PULPE D’ANANAS

Temps de préparation 20 min — Temps de cuisson 20 min -
Pour 6 personnes

1 peau de banane 140 g de farine de blé

3 cldeau 1 cuillére a café de levure
150 g de pulpe de jus «tonique» chimique

120 g de sucre en poudre 50 g d’huile de coco fondue
3 ceufs

1| Mixez la peau de banane avec I'eau de fagon a obtenir une purée.
Préchauffez le four a 180°C.

2| Dans un saladier, mélangez la purée de banane avec la pulpe
de fruits et les ceufs. Ajoutez le sucre et I'huile de coco. Tout en
mélangeant, incorporez la farine et la levure. Mélangez bien de
fagon a obtenir un mélange homogene.

3| Versez la pate dans des petits moules a muffins et enfournez pour
une vingtaine de minutes. Dégustez tiede ou froid.

Conseil : pour faciliter le mixage de la peau de banane avec I'eau,
ajoutez les ceufs.

N

AN

: @0

Serves 4 people - Makes 450 ml of juice

300 g pineapple 1 passion fruit

1 orange 3 verbena leaves
1 banana (optional)
1/2 lime

1| Peel the pineapple, orange and lime, then cut them into pieces.
Peel the banana and set the peel aside. Remove the passion fruit
seeds. Wash the verbena.

2| In the juicer, place all fruit pieces, alternating them, as well as the
verbena leaves.

3| Serve very cool.

Hint: For best results, do not put the banana in the appliance first.

WHAT TO DO WITH THE PULP?

BANANA PEEL AND PINEAPPLE
PULP MUFFINS

Preparation Time: 20 min — Cooking Time: 20 min
Serves 6 people

1 banana peel

30ml water

150 g “tonic” juicing pulp
120 g caster sugar

3 eggs

140 g wheat flour
1 tsp baking powder
50 g melted coconut oil

1| Blend the banana skin with the water until you obtain a purée.
Preheat the oven to 180°C.

2| In a mixing bowl, mix the banana purée with the fruit pulp and the
eggs. Add the sugar and coconut oil. While mixing, incorporate the
flour and baking powder. Mix well, until the mixture is uniform.

3| Pour the batter in small muffin tins and bake for approximately
twenty minutes. Enjoy warm or cold.

Hint: to make it easier to blend the banana skin with water, add

the eggs. 9
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Belohenden Saft

Fiir 4 Personen - Fiir 450 ml Saft

300 g Ananas 1 Passionsfrucht
1 Orange 3 Bléatter Verbene
1 Banane (optional)

1/2 halbe Limette

1|Die Ananas, Orange und Limette schalen, dann in Stiicke
schneiden. Die Banane schélen und die Schale beiseitelegen.
Die Samen der Passionsfrucht entfernen. Verbene waschen.

2| Alle Fruchtstiicke sowie die Verbeneblatter abwechselnd in das
Gerat geben.

3 | Frisch servieren.

Rat: Um ein gutes Saftergebnis zu erhalten, die Banane nicht
zuerst in das Geriét geben.

WOHIN MIT DEM TRESTER?

MUFFINS MIT BANANENSCHALE
UND ANANASTRESTER

Zubereitungszeit 20 min — Backzeit 20 min

Fiir 6 Personen
1 Bananenschale 3 Eier
3 cl Wasser 140 g Weizenmehl
150 g Trester vom ,belebenden” 1 TL Backpulver
Saft 50 g geschmolzenes Kokosol

120 g Puderzucker

1| Bananenschale mit dem Wasser pirieren. Den Ofen auf 180 °C
vorheizen.

2 | Das Bananenpiiree mit dem Obsttrester und den Eiern vermischen.
Das Zucker und Kokosdl dazugeben. Unter Rihren das Mehl und
Backpulver dazugeben. Gut vermischen, sodass eine homogene
Mischung entsteht.

3| Den Teig in kleine Muffinformen geben und etwa 20 Minuten
backen. Warm oder kalt verzehren.

Tipp: Um das Piirieren der Banane mit dem Wasser zu

Opuekkend sap

Voor 4 personen - Voor 450 ml sap

300 g ananas 1 passievrucht

1 sinaasappel 3 verbenablaadjes
1 banaan (optioneel)

1/2 limoen

1| Schil de ananas, de sinaasappel en de limoen en snij ze in stukken.
Schil de banaan en leg de schil terzijde. Haal de zaden uit de
passievrucht. Was de verbenablaadjes.

2 | Doe alle stukken fruit en de verbenablaadjes afwisselen in de juicer.

3| Dien koud op.

Tip: om het mislukken van het sap te vermijden, doe de banaan
niet als eerste in het apparaat.

WAT TE DOEN MET DE PULP?

MUFFINS MET BANANENSCHIL
EN ANANASPULP

Bereidingstijd 20 min — Baktijd 20 min

Voor 6 personen
1 bananenschil 3 eieren
3 cl water 140 g tarwebloem
150 g pulp van het “opwekkend” 1 koffielepel bakpoeder
sap 50 g gesmolten kokosnootolie

120 g poedersuiker

1| Meng de bananenschil met water om een puree te krijgen. Verwarm
de oven voor op 180 °C.

2| Meng de bananenpuree met de vruchtenpulp en de eieren in
een kom. Doe de suiker en de kokosnootolie erbij. Meng alles
goed door en voeg vervolgens het meel en de bakpoeder toe.
Meng totdat een homogeen mengsel wordt verkregen.

3| Giet de deeg in kleine muffinvormen en bak ongeveer 20 min in de
oven. Dien lauw of koud op.

Tip: om de bananenschil eenvoudiger met het water te mengen,
voeg eieren toe.

% erleichtern, geben Sie die Eier dazu.

\_ _/

\_

Zumo longeante

Para 450 ml de zumo / Para 4 personas

300 g de pifia 1 maracuya

1 naranja 3 hojas de verbena
1 platano (opcional)

1/2 lima

1| Pelar la pifia, la naranja y el limon y luego cortarlos a trozos.
Pelar el platano y dejar la cascara a parte. Retirar las semillas del
maracuya. Lavar la verbena.

2| Echar en el extractor de zumos todos los trozos de frutas,
alternandolos, y también las hojas de verbena.

3| Servir bien frio.

Consejo: para evitar que acabe yendo a la basura, no echar el
platano en primer lugar en el aparato.

¢ QUE SE PUEDE HACER CON LA PULPA?

MUFFINS CON CASCARA DE
PLATANO Y PULPA DE PINA

Tiempo de preparacion 20 min - Tiempo de coccioén 20 min
Para 6 personas

1 céascara de platano 3 huevos
3 cl de agua 140 g de harina de trigo
150 g de pulpa de zumo 1 cucharadita de levadura en

"tonificante" polvo
120 g de azucar en polvo 50 g de aceite de coco fundido

1| Mezclar la cascara de platano con el agua hasta obtener un puré.
Precalentar el horno a 180°C.

2| En una ensaladera mezclar el puré de platano con la pulpa de
frutas y los huevos. Afadir el azlcar y el aceite de coco. Al mezclar,
incorporar la harina y la levadura. Mezclar bien con el fin de obtener
una mezcla homogénea.

3| Verter la masa en moldes pequefios de muffins y llevar al horno
durante unos veinte minutos. Degustar tibios o frios.

Consejo: para facilitar la mezcla de la cdscara de pldtano con el

agua, anadir los huevos. 9
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Para 4 pessoas - Para 450 ml de sumo

300 g de ananas 1 maracuja

1 laranja 3 folhas de verbena
1 banana

Meia lima

1| Descasque o anands, a laranja e o limdo, depois corte-os em
pedagos. Descasque a banana e guarde a casca. Retire as
sementes do maracuja. Lave a verbena.

2 | Na centrifugadora, adicione todos os pedagos de fruta, alternando,
bem como as folhas de verbena.

3| Sirva bem fresco.

Conselho: Para evitar restos, ndo adicione a banana primeiro no

aparelho.
O QUE FAZER COM A POLPA?

MUFFINS COM CASCA DE,
BANANA E POLPA DE ANANAS

Tempo de preparagado: 20 minutos - Tempo de confeg¢do: 20 minutos
Para 6 pessoas

1 casca de banana 3 ovos

3 cl de agua 140 g de farinha de trigo

150 g de polpa de sumo "ténico" 1 colher de café de fermento
120 g de agucar em pd 50 g de dleo de coco derretido

1| Triture a pele da banana com &gua, de modo a obter um puré. Pré-
aqueca o forno a 180 °C.

2| Numa saladeira, misture o puré de banana com a polpa e os
ovos. Adicione o aglcar e o dleo de coco. Enquanto mistura tudo,
adicione a farinha e o fermento. Misture bem, de modo a obter uma
mistura homogénea.

3| Verta a massa para pequenas formas de muffins e leve ao forno
durante cerca de vinte minutos. Deguste morno ou frio.

Conselho: Para facilitar a mistura da casca de banana com a
dgua, adicione os ovos..

- p A
®

Suweco lornico

Per 4 persone - Per 450 ml di succo

300 g di ananas 1 frutto della passione

1 arancia 3 foglie di verbena
1 banana (facoltative)
72 lime

1| Sbucciare I'ananas, I'arancia e il lime, quindi tagliarli a pezzetti.
Sbucciare la banana e conservare la buccia. Raccogliere i chicchi
del frutto della passione. Lavare la verbena.

2 | Versare tutta la frutta a pezzetti nell'apparecchio, alternandola, e le
foglie di verbena.

3| Servire fresco.

Suggerimento: non versare la banana per prima nell'apparecchio.

CHE FARE CON LA POLPA?

MUFFIN ALLA BUCCIA DI BANANA
E POLPA DI ANANAS

Tempo di preparazione: 20 minuti — Tempo di cottura: 20 minuti
Per 6 persone

1 buccia di banana 3 uova

3 cl d'acqua 140 g di farina di frumento
150 g di polpa di "succo tonico" 1 cucchiaino di lievito chimico
120 g di zucchero 50 g di olio di cocco fuso

1| Mescolare la buccia di banana con I'acqua per ottenere una purea.
Preriscaldare il forno a 180°C.

2 | Mescolare la purea di banana con la polpa di frutta e le uova in
un'insalatiera. Aggiungere lo zucchero e I'olio di cocco. Incorporare
la farina e il lievito mescolando. Mescolare bene fino a ottenere una
miscela omogenea.

3| Versare l'impasto in piccole forme per muffin e infornare per una
ventina di minuti. Degustare tiepidi o freddi.

Suggerimento: per facilitare la miscelazione della buccia di

banana con I'acqua, aggiungere le uova.

" P
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TOVWTIKOC YUUOG

TNa 4 aroua - MNa 450 ml xuuo

300 g avava 1 @pouUTo TOoU TTéBOUG
1 TTOpTOKAAI 3 @UAa Aouila
1 pmmavdva (TTPOCIPETIKA)

1/2 A&y (LooxOAépOVO)

1| KaBapioTe Tov avavd, To TTOpTOKAAI Kai To AGIl Kal PETG KOWTE Ta
o€ KOPPATIO. Z€@AoUBIOTE TNV PTTAVAVA Kal QUAGETE TIG PAOUDEG.
MapTe Toug oTTéPOUG aTTd TO PPOUTO Tou TTABOUG. MAUVETE TN Aouila.

2| ZTov QTOXUPWTH, TIPOCBECTE QVAMEIKTA OAA TA KOUMATIO TWV
@poUTWV Kai Ta UAAa Aouidag.

3| ZepBipeTal TOAU KpUO.

ZupPBouAn: unv TOmOBETIOETE MPWTA TNV umavdva péoda oTn
OUOKEUI, yIa va unv mEPATEl OTA UTTOAEIiupara.

T1 NA KANQ ME TON MO

MA®IN ME MMANANO®AOYAES
KAI TOATO ANANA

Xpovog mpoeroiuaciag 20 Astrrd — Yroipo 20 Astrra

TNa 6 droua
1 pmmavavogiouda 3 auyd
30 ml vepd 140 g akelpi aitou
150 g TToATOU QT TOV 1 KOUTOAGKI TOU YAUKOU PTTEIKIV
KTOVWTIKO» XUUO TIAOUVTEP
120 g AeTITA KPUGTOAAIKA 50 g AadI kapudag
Gaxapn

1] 1 ANéaTe TNV pmTavavo@Aouda aTo UTTAEVTED WE TO VEPD, HEXPI VA ViVEl
Troupég. MpoBepudvere Tov oupvo atoug 180°C.

2| Ze éva Peydho PTIOA, QvOKOTEWTE TOV TTOUPE WTTAVAVAG WE Tov
TIOATO TwV @POUTWYV Kal Ta auyd. MpoaBéaTte Tn {axapn kal To AGdI
Kapudag. AvakaTelovTag UVEXWS, TTPOCBEOTE GIya-alyd To aAeupl
Kal TO PTTEIKIV TTAoUVTEP. AVaKaTEWTE KOAd, PEXPI va TTPOKUWE! éva
OMOIOYEVEG PEIYHA.

3| AdeidoTe TO pEiVHO O MIKPEG POPHES VIO UAQPIV Kal WHOTE OTOV
®oUpvo yia Trepitrou 20 AeTTTd. ZepRipovTal XAiapd A kpua.

ZupuPBouAn: yia va aAsarei mo eUkoAa n pmavavopAouda pE 1O
vepo, mpoabéare padi Ta avya.
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Jus eroligue

Filtre a jus - Pour 4 personnes - 450 ml de jus Juice filter - Serves 4 people - Makes 450 ml of juice
o 2 kiwis 1 pomme 2 kiwis 1 apple
200 g de mangue 1 fruit de la passion 200 g mango 1 passion fruit

1| Pelez la mangue puis coupez la chair en morceaux. Lavez la 1| Peel the mango then cut the fruit into pieces. Wash the apple and
pomme et coupez-la en quartiers. Coupez le kiwi en morceaux. cut it into quarters. Cut the kiwi into pieces. Remove the passion
Récupérez les graines du fruit de la passion. fruit seeds.

2 | Dans I'appareil muni du filtre & jus, mettez les fruits en les alternant. 2| In the appliance fitted with the juice filter, place the fruits, taking care
Servez bien frais. to alternate them. Serve very cool.

QUE FAIRE DE LA PULPE ? WHAT TO DO WITH THE PULP?

ENERGY BALLS A LA PULPE DE FRUIT PULP AND DATE
FRUITS ET AUX DATTES ENERGY BALLS

Temps de préparation 15 min — Pour 8 boules environ Preparation Time: 15 min - Makes approximately 8 balls
60 g de pulpe de 1 cuillére a soupe 60 g “exotic juice” juicing pulp 1 tbsp agave syrup
«jus exotique» de sirop d’agave 100 g dates 2 tbsp grated coconut
100 g de dattes 2 cuilléeres a soupe 30 g of shelled hazelnuts
30 g de noisettes décortiquées de noix de coco rapée
1| Dénoyautez les dates. Mixez ensemble les dattes, la pulpe du jus 1| Stone the dates. Blend together the dates, exotic juice juicing pulp,
exotique, les noisettes et le sirop d’agave. hazelnuts and agave syrup.
2 | Formez des boules avec la pate obtenue puis roulez-les dans la 2 | Form balls with the resulting dough then roll them in grated coconut.

noix de coco rapée.
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Solischen Saft

Saftfilter - Fiir 4 Personen - Fiir 450 ml Saft

2 Kiwis 1 Apfel
200 g Mango 1 Passionsfrucht

1| Die Mango schalen und das Fruchtfleisch in Stiicke schneiden.
Den Apfel abwaschen und vierteln. Die Kiwi in Stiicke schneiden.
Die Samen der Passionsfrucht entfernen.

2 | Die Frichte abwechselnd in das mit dem Saftfilter ausgestattete
Gerat geben. Frisch servieren.

WOHIN MIT DEM TRESTER?

ENERGIEKUGELN AUS
FRUCHTFLEISCH UND DATTELN

Zubereitungszeit 15 min - Fiir ca. 8 Kugeln

60 g Trester vom ,exotischen 30 g Haselnusskerne
Saft* 1 EL Agavensirup
100 g Datteln 2 EL geraspelte Kokosnuss

1| Datteln entkernen. Die Datteln, den Trester des exotischen Safts,
die Nusse und den Agavensirup vermischen.

2 | Aus der hergestellten Mischung Kugeln formen, diese dann in den
Kokosnussraspeln rollen.

Sapfilter - Voor 4 personen - Voor 450 ml sap

2 kiwi's 1 appel
200 g mango 1 passievrucht

1| Schil de mango en snij het vruchtvlees in stukken. Was de appel
en snij in vier stukken. Snij de kiwi in stukken. Haal de zaden uit de
passievrucht.

2 | Breng de sapfilter aan en doe het fruit afwisselend in het apparaat.
Dien koud op.

WAT TE DOEN MET DE PULP?

ENERGY BALLS MET DE
VRUCHTENPULP EN DADELS

Bereidingstijd: 15 min - Voor ongeveer 8 ballen

60 g pulp van het “exotisch sap” 1 eetlepel agavesiroop

100 g dadels 2 eetlepels geraspte kokosnoot
30 g gepelde hazelnoten

1| Verwijder de pitten uit de dadels. Meng de dadels, de pulp van het
exotisch sap, de hazelnoten en de agavesiroop goed door.

2| Vorm ballen met de verkregen deeg en rol ze vervolgens in de
geraspte kokosnoot.

Zumo epolico

Filtro para zumos - Para 4 personas - Para 450 ml de zumo

2 kiwis 1 manzana
200 g de mango 1 maracuya

1| Pelar el mango y luego cortarlo en pedazos. Lavar la manzana y
cortarla en cuartos. Cortar el kiwi a trozos. Retirar las semillas del
maracuya.

2 | Echar las frutas, alternandolas, en el aparato equipado con el filtro
para zumos. Servir bien frio.

¢ QUE SE PUEDE HACER CON LA PULPA?

BOLITAS ENERGETICAS CON
PULPA DE FRUTAS Y DATILES

Tiempo de preparacioén 15 min
Para unas 8 bolas aproximadamente

60 g de pulpa de "zumo exdtico” 1 cucharada de sirope de agave
100 g de datiles 2 cucharadas de coco rallado
30 g de avellanas peladas

1| Deshuesar los datiles. Mezclar los datiles, la pulpa del zumo
exdtico, las avellanas y el sirope de agave.

2 | Formar bolas con las pasta obtenida y luego hacerlas rodar en el
coco rallado.
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Sumo erolico

Filtro do sumo - Para 4 pessoas - Para 450 ml de sumo

2 quivis 1 maga
200 g de manga 1 maracuja

1| Descasque a manga e corte a polpa em pedagos. Lave a magé e
corte em quatro. Corte os quivis em pedagos. Retire as sementes
do maracuja.

2| No aparelho, com o filtro de sumo, coloque a fruta, alternando.
Sirva bem fresco.

O QUE FAZER COM A POLPA?

BOLINHAS ENERGETICAS DE
POLPA DE FRUTA E TAMARAS

Tempo de preparagao: 15 minutos - Para cerca de 8 bolas

60 g de polpa de "sumo exdtico” 1 colher de sopa de xarope de
100 g de tdmaras Agave

30 g de avelas descascadas 2 colheres de sopa coco ralado

1| Retire o carogo as tdmaras. Misture as tdmaras, polpa do sumo
exotico, avelas e o xarope de Agave.
2 | Forme bolas com a massa obtida, depois passe coco ralado.

- ~ B
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Sueco esolico

Filtro per succo - Per 4 persone - Per 450 ml di succo

2 kiwi 1 mela
200 g di mango 1 frutto della passione

1| Sbucciare il mango, quindi tagliare la polpa a pezzetti. Lavare la
mela e tagliarla in quarti. Tagliare il kiwi a pezzetti. Raccogliere i
chicchi del frutto della passione.

2| Versare la frutta nell'apparecchio dotato di filtro per succo,
alternandola con attenzione. Servire fresco.

CHE FARE CON LA POLPA?

POLPETTE ENERGETICHE ALLA
POLPA DI FRUTTA E DATTERI

Tempo di preparazione: 15 minuti - Per circa 8 polpette

60 g di polpa di "succo esotico" 1 cucchiaio di sciroppo di agave
100 g di datteri 2 cucchiai di noce di cocco
30 g di nocciole decorticate grattugiata

1| Denocciolare i datteri. Mescolare i datteri, la polpa del succo, le
nocciole e lo sciroppo d'agave.

2 | Formare delle polpette con l'impasto ottenuto, quindi rotolarle nella
noce di cocco grattugiata.

4 —
®

EEwTikOC Yuuog

®PiAtpo yia xuu6 - MNa 4 aroua - MNa 450 ml xuuo

2 akTividia 1 unho
200 g pdavyko 1 @pouTo Tou TTéBOoUG

1| KaBapioTte To HAvyKo Kal KOWTE Tn odpka o€ Koppdrma. MAUvere
TO PAAO Kal KOWTE TO O€ TETaPTA. KOWTE TO OKTIVIDIO O€ KOPMATIO.
Mdpte TOUg OTTOPOUG ATTO TO PPOUTO TOU TTABOUG.
2| ZTn ouokKeur} PE TO QIATPO IO XUMO, TOTTOBETAOTE AVAPEIKTA Ta
@pouTa. ZepRipeTal TTOAU KpUO.

T1 NA KANQ ME TON MOATO;

MMAAITZES ENEPIEIAZ
ME MOATO ®POYTQN KAI
XOYPMAAES

Xpovog mpoeroiuaciag 15 Asmrra
TNa mepimou 8 umalAitoeg

60 g TTOATS atmd Tov 1 KouTtaAI& TNG ooUTTag o1PATTI
KEEWTIKO» XUPO ayaung

100 g xouppadeg 2 KouTaAIEG TNG ooUTTag

30 g atTro@AoIwWpEVA GOUVTOUKIT TPIMPEVN KapUda

1| AQaIpéOTe TO KOUKOUTOI OTTO TOUG XOUpUGdeS. ANéoTe padi oTo
MTTAEVTED TOUG XOUPUADEG, TOV TTOATO Tou €§wTikoU Xupou, Ta
ouVTOUKIO KaI TO OIpOTTI ayaung.
2 | MAGoTE PTTONITOEG WE TO WEiypa Kal JETA TTEPATTE TIG UTTANITOEG OTTO
TNV TPIPKEVN KaPUDdA.
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Jus vent

Pour 6 personnes - 800 ml de jus

1 citron jaune 1 brin de persil
1 concombre 8 feuilles de menthe
2 pommes vertes

1| Lavez les herbes, le concombre et les pommes. Pelez le citron.
Coupez les fruits et le concombre en morceaux.

2| Dans le juicer, mettez les morceaux de fruits et de concombre
en alternant avec les herbes. Réservez le jus au réfrigérateur.
Servez avec des glagons.

QUE FAIRE DE LA PULPE ?

DIP FACON TZATZIKI

Temps de préparation 10 min — Pour 1 bol

La totalité de la pulpe 1 gousse d’ail

du jus «vert» 2 cuilléeres a soupe
160 de yaourt d’huile d’olive

a la grecque Sel, poivre

1| Dans un bol, mettez la pulpe du jus vert. Ajoutez le yaourt et
mélangez bien.

2| Pelez et pressez la gousse d'ail puis ajoutez-la dans le bol.
Versez I'huile d'olive, salez et poivrez. Mélangez bien puis réservez
au réfrigérateur.

3 | Accompagnez-le de batonnets de légumes, radis, tomates cerise...

: ®Q
(reen, juice

Serves 6 people - Makes 800 ml of juice

1 lemon 1 sprig of parsley
1 cucumber 8 mint leaves
2 green apples

1|Wash the herbs, cucumber and apples. Peel the lemon.
Cut the fruits and cucumber into pieces.

2 | Inthe juicer, place the pieces of fruit and the cucumber by alternating
them with the herbs. Cool the juice in the refrigerator. Serve with ice

cubes.
WHAT TO DO WITH THE PULP?

TZATZIKI-STYLE DIP

Preparation Time: 10 min - Makes 1 bow/

800ml “Green” juicing 2 tablespoons of
pulp olive oil

160 Greek yoghurt Salt, pepper

1 clove of garlic

1] In a bowl, place the “Green” juicing pulp. Add the yoghurt and mix
well.

2| Peel and press the garlic clove then add it to the bowl. Pour the
olive oil, add salt and pepper. Mix well, then cool in the refrigerator.

3| Accompany the dish with vegetable sticks, radishes, cherry
tomatoes and more.
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Griinen Saft

Fiir 6 Personen - Fiir 800 ml Saft

1 Zitrone 1 Zweig Petersilie
1 Salatgurke 8 Blatter Minze
2 griine Apfel

1| Die Krauter, Gurke und Apfel waschen. Die Zitrone schélen.
Die Friichte und Gurke in Stiicke schneiden.

2| Die Frichte und die Gurke mit den Krautern abwechselnd in
den Entsafter geben. Den Saft im Kihlschrank aufbewahren.
Mit Eiswdirfeln servieren.

WOHIN MIT DEM TRESTER?

TzAITZIKI-DIP

Zubereitungszeit 10 min - Fiir eine Schale

Den gesamten Trester 1 Knoblauchzehe
des ,griinen” Saftes 2 EL Olivendl
160 griechischer Salz, Pfeffer
Joghurt

1|Den Trester vom grinen Saft in eine Schale geben. Joghurt
dazugeben und gut vermischen.

2 | Knoblauchzehe schalen und zerdriicken, dann in die Schale geben.
Olivendl dazugeben, salzen und pfeffern. Gut vermischen, dann im
Kihlschrank aufbewahren.

3 | Dazu Gemiise-Sticks, Radieschen, Kirschtomaten ... servieren.

Groen sap

Voor 6 personen - Voor 800 ml sap

1 citroen 1 takje peterselie
1 komkommer 8 muntblaadjes
2 groene appels

1| Was de kruiden, de komkommer en de appelen. Schil de citroen.
Snij het fruit en de komkommer in stukken.

2 | Doe de stukken fruit, komkommer en de kruiden afwisselend in de
juicer. Bewaar het sap in de koelkast. Dien op met ijsblokjes.

WAT TE DOEN MET DE PULP?

TZATZIKISAUS

Bereidingstijd: 10 min - Voor 1 kom
De volledige pulp van 2 eetlepels olijfolie
het “groen” sap Peper en zout
160 ml Griekse yoghurt
1 teentje knoflook

1| Doe de pulp van het groen sap in een kom. Voeg de yoghurt erbij
en meng alles goed door.

2 | Schil en pers het teentje knoflook en voeg het aan de kom toe. Giet
de olijfolie in de kom en breng op smaak met peper en zout. Meng
alles goed door en zet in de koelkast.

3 | Dien op samen met groentestengels, radijzen, kerstomaten,...

Zumo verde

Para 6 personas - Para 800 ml de zumo

1 limén amarillo 1 brizna de perejil
1 pepino 8 hojas de menta
2 manzanas verdes

1| Lavar las hierbas, el pepino y las manzanas Pelar el limén Cortar
las frutas y el pepino en trozos.

2 | Echar en el extractor los trozos de frutas y de pepino alternando
con las hierbas. Reservar el zumo en el frigorifico. Servir con
cubitos de hielo.

¢ QUE SE PUEDE HACER CON LA PULPA?

SALSA TZATZIKI

Tiempo de preparacién 10 min - Para 1 bol

Toda la pulpa del zumo 2 cucharadas soperas
"verde" de aceite de oliva
160 de yogur griego Sal, pimienta

1 diente de ajo

1| Echar en un bol la pulpa del zumo verde. Afiadir el yogur y mezclar
bien.

2| Pelar y aplastar el diente de ajo, luego afiadirlo al bol. Echar el
aceite de oliva y salpimentar. Mezclar bien y luego guardar en el
frigorifico.

3 | Acompaiiar con palitos de verduras, rabanos, tomates cherry...
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Swumo verde

Para 6 pessoas - Para 800 ml de sumo

1 liméao 1 pé de salsa
1 pepino 8 folhas de hortela
2 macas verdes

1| Lave as ervas, o pepino e as magas. Descasque o lim&o. Corte a
fruta e o pepino em pedagos.

2| Na centrifugadora, adicione os pedacos de fruta e de pepino,
alternando com as ervas. Coloque o sumo no frigorifico.
Sirva com gelo.

O QUE FAZER COM A POLPA?

MOLHO ESTILO TZATZIKI

Tempo de preparag¢do: 10 minutos - Para 1 taga
A totalidade da polpa 2 colheres de sopa de
do sumo "verde" azeite
160 g de iogurte grego Sal e pimenta
1 dente de alho

1| Numa taga, deite a polpa do sumo verde. Adicione o iogurte e
misture bem.

2 | Descasque e esmague o dente de alho, depois adicione a taca.
Verta o azeite e polvilhe com sal e pimenta. Misture bem e coloque
no frigorifico.

3 |Acompanhe com pauzinhos de legumes, rabanetes, tomates
cereja...
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Sueco verde

Per 6 persone - Per 800 ml di succo

1 limone 1 rametto di prezzemolo
1 cetriolo 8 foglie di menta
2 mele verdi

1| Lavare le erbe aromatiche, il cetriolo e le mele. Sbucciare il limone.
Tagliare la frutta e il cetriolo a pezzetti.

2 | Versare la frutta e il cetriolo a pezzetti nell'apparecchio, alternandoli
con le erbe aromatiche. Conservare il succo in frigorifero.
Servire con dei cubetti di ghiaccio.

CHE FARE CON LA POLPA?

SALSA TZATZIKI

Tempo di preparazione: 10 minuti - Per 1 ciotola

Tutta la polpa del 1 spicchio d'aglio
"succo verde" 2 cucchiai di olio d'oliva
160 g di yogurt greco Sale, pepe

1| Versare la polpa del succo verde in un recipiente. Aggiungere lo
yogurt e mescolare.

2| Sbucciare e schiacciare lo spicchio d'aglio, quindi versarlo nel
recipiente. Aggiungere I'olio di oliva, salare e pepare. Mescolare e
conservare in frigorifero.

3| Accompagnare la salsa con verdure a bastoncini, ravanelli,
pomodori ciliegini...
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[Toaovog yuuoc

1 Aepovi 1 KAwvdpl paiviavo
1 ayyoupi 8 @UAa pévta i dudouo
2 mpdoiva pnAa

1| MAUveTe Ta BdTava, To ayyoupr Kai Ta prAa. Kabapiote 10 Aepdvi.
KoéwTe 10 @poUTa Kal TO ayyoupl O€ KOUPATIA.
2| ZTov amoXUPwTr, TPOCBETTE Ta KOUMATIO Twv @POUTWY Kal TO
ayyoUpl avdpeikta padi ye ta Botava. AilaTnproTe Tov XUPO OTO
Wuyeio. ZepBipeTal ye Trayakia.

TI NA KANQ ME TON MOATO;

NTIN TZATZIKI

Xpovog mpoeroiuaciag 10 Astrrd - Ma 1 pymoA

‘OAog o TToATOG aTTd TOoV 1 okeAida okdpdo
«TTPACIVOY» XUUO 2 KOUTaAIEG TNG ooUTIag
160 g oTpayyioTd eAaioAad0

ylooupTI AAATI, TITTEPI

1| Ze éva pmoA, TPOCBECTE TOV TTOATO QTG TOV TIPACIVO XUMO.
MpooBéaTe TO yIAOUPTI KAl AVOKATEWTE KAAG.

2 | ZephoudioTe Kal AIOTE T oKeAida OKOPSO Kal TTPOTOECTE TV GTO
ptoA. MpocBéaTe 10 eAaidAadO Kal AAATOTTITTEPWOTE. AVOKATEWTE
KOAG Kal d10TNPrOTE TO OTO WUYEio.

3 | ZuvodeUeTal Pe UTTOOTOUVAKIO AOXQVIKWYV, POTTAVAKIA, VTOUATIvIA. ..




3erneHbIl cok

Ha 800 mn coka / Ha 6 nopyuti

1 numoH 1 BETOYKA NETPYLUKN
1 orypey 8 NNCTUKOB MATbI
2 3eneHbIx sb6noka

1| MpomoiiTe TpaBbl, orypew, n s6noku. OuncTuTe NUMOH. Hapexste
PPYKTbI 1 OBOLLM.

2| CrioxuTe Kycouku (ppyKTOB, OBOLLEW U TpaBbl MooYEpenHo B
cokoBbbkuManky. OTcTaBsTe COK B xonoaunbHuk. [lopaBaiiTte
HanuToK CO NbAOM.

YTO OENATb C MAKOTHLIO?

Coyc B CTUNE O3AO3UKU

Bpemsi nodzomoeku: 10 MuH. - Ha 1 Mucky

Bcs MsikoTb OT 1 3y6umnk YecHoka
«3eNeHoro» coka 2 CT. 1. ONVBKOBOTO
160 r rpeyeckoro macna

norypta cornb, nepet

1| CnoxuTte B MUCKy MSIKOTb OT 3erfeHoro coka. [Jobasbte #orypT u
TLWaTenbHO NepemMeLLaiiTe.

2 | OuncTute U pasgasuTe 3yGurK YecHoka U Ao6aBbTe €ro B MUCKY.
Bnente onuekoBoe macno, noconute u nonepyute. TatenbHO
nepemMeLuanTe U OTCTaBbTE B XONOAUMBHUK.

3 | Mopaeaiite coyc ¢ COMOMKOI U3 OBOLLEN, PEAUCOM, NOMMAOPaMM
Yeppu u T. 4.
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