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1. REsz - KEzDO UTMUTATO
10 Iépés a turmixgép lehetéségeinek kihasznalasahoz

2 Az Infinymix+ tébb mint egy turmixgép, ez lesz a leg-
jobb partner a taplalo és egészséges rutinjaban!

2 A nagy sebességii motor a Powelix Life Blades
technolégiaval kombinalva lehetévé teszi a receptek
széles skalajanak elkészitését a turmixoktdl a desz-
szertekig.

Facyaszrott
ETELEK
VAGY JEGKOCKAK

NEHEZ
HOZZAVALOK

KONNYUD
HOZZAVALOK
ES FOLYADEKOK

> Szerezzen tapasztalatot a 10 elsé Iépéssel, 10 elsé
nappal, 10 elsé recepttel, hogy megismerkedjen az
Infinymix+ készulékkel.

> Kovesse az utmutatét, hogy a turmixgépe teljes po-
tencialjat kihasznalja!

Tippek

> A tokéletes eredmény érdekében elészér a legkdny-
nyebb hozzavaldkat és folyadékokat tegye bele, majd
a nehezebb hozzavaldkat, végll a fagyasztott étele-
ket vagy jégkockakat.

> Ne lépje tul a feltiintetett maximalis szintet.
> Sirl készitményekhez hasznalja a mellékelt tolét.

> Selymesebb allag elérése érdekében allitsa be a se-
bességfokozatot, és az Infinymix+ mikodése kdzben
addig adagolja a folyadékot, amig el nem éri a kivant
allagot.

Utraval6

> Tegye az 6sszetevdket forditott sorrendben az utrava-
16 palackba (modelltdl fliggéen). ElI8szor a fagyasztott
ételeket és a nehéz dsszeteviket tegye bele, végll a
konnyl 6sszeteviket és a folyadékokat. Turmixoljon
kdzvetlenil a palackban, és vigye magaval készitmé-
nyeit barhova!

HASZNALATI UTMUTATO

> AUTOMATIKUS > KEzi
PROGRAMOK BEALLITASOK
\@) _1®) @ ) S
SMOOTHIE JEGzUzAS PuLzALAs SEBESSEG
o) &) ©)
SORBET DEesszerT Iné

> TAPASZTALAT > UTRAVALO
SZINT PALACK

N\ 1)
I 2)

Nagyon Konnyd
KONNY(

3 \ l ll- \ EGY UTRAVALO PALACKHOZ
\ ’ \ ’ SZUKSEGES OSSZETEVOK
MENNYISEGE

HaLapo ProFI

JEGESKAVE
6 szEMELYRE — ELKESzITES 5 PERC

NG

300 ml mandulatej - 6 eszpresszo - 2 ek. sés karamell
- 15 jégkocka

1| Tegye a mandulatejet, az eszpresszot és a sés
karamellt a turmixgép kancséjaba, zarja le a fedcsalet,
. . . H tart
véalassza ki a (s programot, majd nyomja meg a Stop

gombot.

2| A program végén nyissa ki a fedelet, 6ntse a keveré-
ket 6 nagy poharba, és adja hozza a jégkockakat.
Talalja azonnal!

Valarmi médsna vdgyi%?
Csendle ki a sds kanamellt mézne, és agjon néhinyg
ndonivet o jeacshindiihon!

CsokoLADE, BANAN
& KOkusz TURMIX

NG
\) 4 szEMELYRE — ELKESZITES 5 PERC

2 banan - 400 ml kokusztej - 4 gombdéc csokoladéfa-

gylalt

1] Hamozza meg és szeletelje fel a banant.

2| Tegye az 6sszes hozzavalot a turmixgép kancsojaba,
zéarja le szorosan a fedelet, valassza ki a (0 progra-

mot, majd nyomja meg a 5y gombot.

3| A program végén nyissa ki a fedelet, és azonnal talal-
ja szivészallal ellatott poharakban.

Jipp: Ha jegesebd tumirol seenelne,
haszndljon elbre Jagyaszioll bandnszelelekel.
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10 ELSO RECEPT

I\ @ ’ GESZTENYELISZTES PALACSINTA

4 szEMELYRE — ELKESZITES 5 PERC

250 g buzaliszt - 50 g gesztenyeliszt - 100 g cukor - 4
tojas - 90 g olvasztott vaj - 1 vaniliarad - 600 ml lan-
gyos tej

1] Tegye a lisztet a kever6edénybe. Adja hozza
a cukrot, a tojasokat, az olvasztott vajat, a vaniliama-
gokat és a tejet. Csukja le a fedelet, valassza ki
a © programot, majd nyomja meg a g, gombot. Ha
szikséges, keverje 6ssze a hozzavaldkat a mozsar-

toré segitségével.

2| A program végén nyissa ki a fedelet, és hagyja a
tésztat korulbeldl tizendt percig pihenni.

3| Melegitsen fel egy tapadasmentes serpenyét, tegyen
bele egy kis vajat, 6ntson bele egy kanal tésztat,
forgassa meg, hogy szétteriiljon a serpenyében, és
suisse egy-két percig, miel6tt megforditja a pala-
csintat. Ismételje a mlveletet, amig a tészta el nem
fogy. Talalja hazi készitést krémmel, lekvarral vagy
egyszerlien porcukorral!

Tipp: Judja mi ajé palacsinta tszta titha?
A pihentelés.

I\ @) MEREGTELENITG SMOOTHIE

6 ADAG — ELKESZITES 5 PERC

2 kelkaposztalevél - 2 nyers cékla (kb. 250 g) - 2 szal
zeller (kb. 80 g) - 500 ml narancslé - 2 ek. citromlé - 2
banan - 2 ek. agavészirup

1| Tavolitsa el a kelkaposztalevelek szarat, majd vagja
fel 6ket. Vagja finomra a zellerszarakat. Hamozza
meg és kockazza fel a céklat. Hamozza meg és sze-
letelje fel a bananokat.

2| Ontse a narancslevet, a citromlevet és az agavésziru-
pot a turmixgépbe, majd adja hozza a kelkaposztat,
a céklat, a zellert és a banant. Csukja le a fedelet.

Start
Stop

3| Vélassza ki a 05 programot, majd nyomja meg a
gombot. A program végén vegye le a fedelet, és
azonnal talalja.

&z a necept tele van vilaminokhal, egészséges
» hal &5 antiovidinsokhal, iy t5kdlet
neggeline!

NUTRI-SCORE

--;n,.';n.l @ oB)

SPENOTOS & MENTAS
26Lp Houmous
4 szeMELYRE — ELKEszIiTEs 10 PERC

500 g csicseriborsé - 40 g bébi spenot - 1/2 csokor
friss menta - 1 citrom leve - 3 ek. tahini - 30 ml oliva-
olaj - 1 csipet s6 - 1 ek. szezammag

1] Oblitse le a bébispenotot friss vizzel. Csupaszitsa le
a mentaleveleket.

2| Tegye a csicseriborsot a turmixgépbe, és adja hozza
a bébispenotot, a mentat, a citromlevet, a tahinit, az
olivaolajat és a sét.

Start

3| Valassza ki a @y programot, majd nyomja meg a Stop
gombot. Ha sziikséges, keverje meg a hozzavaldkat
a kever6 segitségével.

4| A program végén nyissa ki a fedelet, és tegye a
hummuszt egy talba. Diszitse szezammaggal és friss
fliszerndvényekkel. Talalasig hitse.

Jipp: Jilaja ezt @ martogalost nopoglatnivaldkkal
és kekszekkel.

FUGe, MoGYORO
& KEecskesAausT KREM

NG
\) 4 szEMELYRE — ELKESZITES 5 PERC
140 g aszalt fiige - 300 g kecskesajt - 100 g gérog

joghurt - kevés olivaolaj - 20 g ztuzott mogyoroé - S6
és bors

1] Tegye a flgét, a kecskesajtot, a joghurtot és az oliva-
olajat a turmixgépbe. Csukja le a fedelet, valassza ki
a 0 programot, majd nyomja meg a 5y gombot. Ha

szlkséges, keverje 6ssze az hozzavalokat a keveré

segitségével.

2| A program végén nyissa ki a fedelet, és 6ntse a keve-
réket egy kis talba.

3| Diszitse daralt mogyoroval.

Jipp: Jilaga kekszetkel és nopoglainivalokkal.
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NUTRI-SCORE

2) SZEDER & MASCARPONE
SORBET

J_& \@} ) 4 szemeéLYRE — ELkEsziTEs 10 PERC

300 g friss vagy fagyasztott szeder - 50 g barna cukor
- 2 ek. méz - 100 g mascarpone

1] A friss szedret legalabb 8 6ran at fagyassza.

2| Amikor ez az id6 letelt, tegye a fagyasztott szedret a
turmixgép kancsoéjaba, majd valassza ki a % progra-

mot, és nyomja meg a 3oy gombot.

3| A program végén adja hozza a barna cukrot, a mézet
és a mascarponét. Valassza ki a @ programot, majd
tartsa lenyomva a SS':,;' gombot, amig egyenletes keve-

réket kap. Keverje 0ssze a keverd segitségével.
4| Talalas el6tt 30 percig hitse.

Jipp: Hz infenczivebb izént haszndijon hegyi mézet.

& CsereszNYEs GASPACHO
4 szeMELYRE — ELKEsziTEs 15 PERC

PArADICSOMOS
I\

1 kg paradicsom - 200 g cseresznye - 2 nagy szelet
kenyér - 1 ek. barna cukor - 1 csipet espelette bors -
Néhany bazsalikomlevél - 20 ml olivaolaj - 3 ek. sher-
ry ecet - SO és bors

1] Vagja fel a paradicsomot.

2| Tegye az apréra vagott paradicsomot, a kimagozott
cseresznyét, a zsemlemorzsat és a barna cukrot egy
talba. Izesitse sdval, borssal és egy csipet Espelet-
te-borssal, majd adja hozza az olivaolajat és a sherry
ecetet. Hltse legalabb két 6ran at, hogy az izek
Osszeérjenek.

3| Tegye a keveréket a turmixgép kancsoéjaba, zarja le
a fedelet, valassza ki a U programot majd nyomja
meg a Z‘;ﬁ_‘ gombot. A program végén nyissa ki a fede-
let, és talalja frissen, kockara vagott cukkinivel, szele-

telt cseresznyével és friss bazsalikommal kisérve.

Jipp: Haszndljon hisos Coewr de Boeuf
paradicsomol ehhez a neceplhor.

4 szemELYRE — ELKESzITES 30 PERC

f \ @) ENERGIAGOLYOK

)

10 nagy datolya - 100 g hamozott di6 - 1 ek. goji bo-
gyo - 1 ek. kokuszolaj - 1 ek. k6kuszdio - 1 pupozott
tk. méhpempé - 2 ek. csiraztatott magvak - szezam-
mag és kokuszreszelék

1] Aztassa a diét 8 6ran at hideg vizben, majd csepeg-
tesse le.

2| Magozza ki a datolyat. Tegye a datolyat, a diét, a goji
bogyodkat, a kokuszolajat, a kdkuszt, a viragport és a
csiraztatott magokat a kancsoba, és tartsa lenyom-
va a @ gombot néhany masodpercig. Keverje 6ssze
a keverdvel, hogy finomra apritott keveréket kapjon.

3| Vegyen egy teaskanalnyit a keverékbdl, és formaz-
zon beléle golyokat (hogy a keverék ne ragadjon
a kezéhez, martsa 6ket meleg vizbe).

4| Forgassa meg a golyokat a kdkuszreszelékben vagy
a szezammagban.

Jipp: A dict helyeltesitheli foldimogyondeal vagy
maogyondual.

MAKRELA RILLETTE
MUSTARMAGGAL

) 9,
4 szemELYRE — ELkEsziTEs 10 PERC
2 konzerv makréla vizben - 60 g mascarpone - 1 med-
vehagyma - 1 ek. mustarmag - 1 tk. citromlé - 2 ek.
repceolaj - 5 rézsaszin borsszem - Néhany metél6-
hagyma - S6 és bors

11 Nyissa ki és csepegtesse le a makrélakonzerveket.
Hamozza meg és vagja finomra a medvehagymat.

2| Tegye a mascarponét a turmixgépbe a mustarmaggal,
a citromlével, az olajjal és a rézsaszin borsszemekkel
egyutt. Izesitse séval és borssal, nyomja meg a §,
gombot, allitsa a 3-as fokozatra, és nyomja meg a
© gombot; allitsa 15 masodpercre, és nyomja meg
a i‘:,:,‘ gombot. Keverje meg a keveréket a kever6 segit-
ségevel.

3| Adja hozza a szétmorzsolt makrélafilét és a medve-
hagymat, és nyomja meg a §, gombot, allitsa az 1.
szintre, majd nyomja meg a ® gombot; allitsa 1 percre,
€s nyomja meg a ‘;':," gombot. Keverje meg a keveréket

a keverdvel.

4| Tegye félre a rillettet, és talalja egy kevés apréra
vagott metéléhagymaval.

Jipp: A kémesebbé tétel éndekdben adjon hozzd
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2. RESZ - NAPI KULINARIS INSPIRACIO
40 egészséges és izletes recept minden pillanatra

> Bévitse tapasztalatait, inspiralédjon! Ebben a részben 40 Uj, egészséges és finom receptet adunk Onnek, tucatnyi

tippel és otlettel, hogy fejlessze készségeit, és segitsen Uj izek megalkotasaban!

> Areceptek izletes pillanatok szerint vannak kategorizalva: reggeli, villasreggeli, teazas, aperitif.

HAzi SzOjate]........ceeieiiiiiiiiiici e 09.
Cseresznyés & Rizstejes Turmix........cccoevvveenen. 09.
Kesudio- & Mogyorotej........cccvvvveeeeeciieeeieeceee. 10.
Tejmentes Hajdinalisztes Palacsinta ................... 10.
Kétszinl Smoothie .........cceeveiiiiiiiiiiee 1.
Malnas Csokoladés Chia Puding.........ccccoeuveeeee. 1.
AGAH TAL it 12.
MOGYOrOKIEM.......eveiiiieiiie e 12.
Holland Babapalacsinta Afonyaval...................... 13.
Acai, Kokusz & Goji Bogyos Tal. ........ccoevvveenennn. 13.

Bananos & Csokis Torta ........cccceeeeiiiiieiiiniiee. 14.
Mango, Chia Mag & Zabtej Smoothie.................. 14.
Hideg Leves Magvakkal ...........ccccceeviiiiinincinn. 15.
Sit6tokds & Gesztenyelisztes Palacsinta ........... 15.
Gorgonzolas, Mézes & Rozmaringos Muffin ....... 16.
Ananasz, Gyombér & Zsalya Sorbet.................. 16.
Narancsviragos Baghrir vagy Ezerlyuku Palacsinta...17.
Csokoladeé Triffel.........cooveieeiiiiiieieecieeieee 17.
Mandulatejes & Dios Torta..........ccccoevieeeeeeniinee.. 18.
Cékla, Labneh & Pisztacia Dukkah Tatar ............ 19.

oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal

oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal

Luxus Csokoladé- & Banankrém............ccccc........ 20.
Cseresznyés Fagyasztott Joghurt ....................... 20.
Malnas, Kokusz & Vanilia Smoothie.................... 21.
Malna & Mandula TurmiX.........ccccceeeviiinineeininennn 21.
Csokoladé, Datolya & Bergamott Turmix............. 22.
Kétszinl Dinnyés & Malnas jégkrém................... 22.
Malnas & Magvas Muffin ...........cccceeiiiiieninnenn. 23.
Afonyas Jégkrém Szendvics ..........cccocoveveveeeenn.. 23.
Energiaszelet.........ooooiiiiiii e 24.
Csokoladékrémes & Vanilias Marvanytorta. ........ 24.

Voroslencse Martogatos..........c.ceevcvveiieeeenieeenss 27.
Voréshagymas Guacamole ............ccccoceeerieeennns 28.
Jalapefio-s & Ananaszos Margarita..................... 28.
Céklas & Csicseriborsés Houmous..................... 29.
Fetas & Borsos Ktipiti ........ccoccvviiiiiiiiiiiiic, 29.

oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal

. oldal
. oldal
. oldal
. oldal
Voros Bogyds Gyumolcs & Ibolyavirag Koktél ....27.

oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
oldal
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_‘. NUTRI-SCORE

CSERESZNYES & RIZSTEJES
TurmIx

\_]_{& ’ ‘ @ ) 4 szemELYRE — ELKEsziTEs 10 PERC

600 ml rizstej - 1 csipet fahéj - 400 g friss cseresznye
- 4 ek. agavészirup

» 400 ml rizstej - 1 kis csipet fahéj - 260 g friss
\\\ cseresznye - 3 ek. agavészirup

1] Ontsén 300 ml rizstejet jégkockatartokba, és tegye
6ket a fagyasztoba legalabb 4 6rara. Mossa meg és
magozza ki a cseresznyét.

2| Kozvetlendl a talalas el6tt tegye a friss cseresznyét,
a jégkockakat, a fahéjat, az agavészirupot és a ma-
radék tejet a turmixgép kancsojaba vagy az utravalo
palackba. Vélassza ki a %% programot, majd nyomja

meg a 5y gombot.

3| Amikor a program befejezédétt, valassza ki a @ prog-
ramot, és nyomja meg a 3o, gombot. Inditsa Ujra a 0

programot, ha szikséges (ez a jégkockak méretétdl fligg).

4| Amikor a program befejez6détt, 6ntse a turmixot 4
poharba. Fogyassza azonnal.

Jipp: A gaedagabb viltozathoz adjon 2 evdhandl
1mOgyonduafal.

HAzI Sz6JATEJ

4 szEMELYRE — ELKEsziTEs 10 PERC

N @)

100 g hantolt sarga széjabab - 800 ml langyos viz

1] Aztgssa a szojababot egy nagy tal vizben 8-12 6ran
at. Oblitse le friss vizzel.

2| Tegye a szo6jababot a turmixgépbe, adjon hozza
800 ml langyos vizet, és turmixolja 0ssze. Valassza
ki a @ programot, majd nyomja meg a g2y gombot.
A program végén nyissa ki a fedelet, és Ontse a keve-

réket egy edénybe.

3| Forralja fel, majd f6zze 30 percig, rendszeresen
kevergetve.

4| Hagyja kih(lni, majd szlrje le muszlinszéveten. Te-
gye a szojatejet egy Uvegbe, és tartsa a hiitében.

Jipp: Ha desszdjit, prébdljon meg egy kis

agauésziupol hozedadnd, amikon a hozedualohal




NUTRI-SCORE

I\ TeEJMENTES HAJUDINALISZTES
PALACSINTA

~O > N ) Z < T
e ) ()\ | 4 szEMELYRE — ELKESzITES 10 PERC
sl

120 g hajdinaliszt - 130 g buzaliszt - 1 tojas - 750 ml
zabtej - 1 tk. so

1] Tegye a tojast és a soét a turmixgépbe. Adja hozza
a tejet, nyomja meg a §, gombot, éllitsa az 1. szintre,
nyomja meg a ® gombot, allitsa 10 masodpercre,

€s nyomja meg a 2%’; gombot.

2| Adja hozza a hajdinalisztet és a buzalisztet, valassza
ki a © programot, és nyomja meg a §a, gombot. Ha
szlikséges, keverje meg az 0sszetevéket a keverd

segitségével.

3| Ontse a palacsintatésztat egy talba, és hagyja pihen-
ni 1-2 6ran at.

4| Sisse a palacsintakat enyhén kiolajozott serpeny6-
ben mindkét oldalukon 1 percig.

Jipp: EzZE a neceplel cuknozallan mandulategel is
:g pd /:6 :-.

10

I\ KEsubpi6 & MoGYORO TEJ
4 szeMELYRE — ELKEsziTEs 15 PERC

1 liter csapviz - 60 g mogyoro - 60 g sétlan kesudio -
1 ek. akacméz - 1 csipet vaniliapor

1] Tegye a kesudiot és a mogyorot a turmixgépbe. Va-
lassza ki @ 20 masodpercig.

2| A program végeén adja hozz4 a vizet, a mézet és
a vaniliaport, majd valassza ki a @ programot, és

nyomja meg a g, gombot.

3| Amikor a program befejezddétt, szlrje le a tejet, ha
szlkséges.

4| Ontse a tejet egy kancsdba, és fedje le. A tej 4 napig
eltarolhaté a hiitészekrényben. Talalas el6tt razza fel.

Jipp: Méz helyelt haszndlhal agavdszivwpol is.

NUTRI-SCORE

T

QEB

2\ @ \ KETSZiNG SMOOTHIE
J \_) 4 szemELYRE — ELKEszITES 10 PERC

Az els6 keverékhez
200 g eper - 1 nagy banan

A masodik keverékhez
150 g afonya - 250 g gorog joghurt

11 Az els6 keverékhez: hamozza meg a banant. Mossa
meg az epret, és tavolitsa el a leveleket.

2| Tegye az epret és a banant a turmixgépbe, valassza

Start

ki a @; programot, és nyomja meg a sp JOMboOL.

3| Ontse a keveréket egy poharba, és hitse le.

4| A masodik keverékhez tegye az afonyat és a jog-
hurtot a turmixgépbe, valassza ki a (s programot, és

nyomja meg a g5, gombot.

5] Ovatosan ontse ezt a keveréket az elsé keverékre.

Jipp: Az dfonydt szedemel is helyellesithed.

" NUTRI-SCORE

e

Nl:JTRI-S.C..OREG
MALNAs CSOKOLADES
CHiA PuDING

4 szEMELYRE — ELKESzITES 15 PERC

2) @)

60 g csokoladé - 600 ml mandulatej - 8 ek. chia mag
- 30 g kakadbpor - 300 g malna - 30 g nadcukor - 1 va-
niliarad - 6 ek. mandulavaj - Néhany maina

1] Olvassza fel a csokoladét, majd higitsa fel a mandu-
latejjel. Adja hozza a chia magot és a kakaoport, és
keverje jol 0ssze. Ossza szét 4 talba, és legalabb egy
oran at hitse a hiitében.

2| Kdzben tegye a malnat, a cukrot és a vaniliamago-
kat a turmixgépbe. Valassza ki a @ programot, majd
nyomja meg a 55‘;;‘ gombot. A program végén nyissa
ki a fedelet, és dntse a malnaplrét a csokoladés chia
puding.

3| Tegyen mindegyik talba 1 ev6kanal mandulavajat, és
diszitse friss malnaval. Talalasig hitse.

Jipp: A hibpusi vdltozathoz oserdlje ki a malndt
P &_% . : . . 2/ ./
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\3./ | MoOGYORKREM
@ @ 4 szemELYRE — ELKEsziTEs 15 PERC
) sl

60 g hamozott mogyoré - 50 g tejcsokoladé - 1 ek.
mogyorodvaj - 50 g étcsokoladé - 2 ek. mogyoréolaj

1] Tegye a mogyoroét a kancsoba, és durvan torje 6ssze
a @ gomb segitségével.

2| Piritsa meg egy szaraz serpenydben. Amint arany-
barnara siil, tegye félre.

3| Torje darabokra a tejcsokoladét és az étcsokoladét,
majd olvassza meg egy vizforraléban. Hagyja kih{lni.

4| Tegye a piritott mogyoroét a turmixgép kancsojaba,
és nyomja meg a 6, gombot; allitsa be az 1-es fo-
kozatot, nyomja meg a ® gombot, és allitsa be a 45
masodpercet. Nyomja meg a gombot, hogy finom port
kapjon. Adja hozza az olvasztott csokoladét, a mogyo-
révajat és az olajat, majd legfeljebb 1 percig turmixol-
ja, ha szlikséges, a keverd segitségével keverje, amig
egyenletes keveréket kap. Tarolja Givegedényben.

Jipp: Jantsa @ mogyondinémet szinaz, napiénytol

uédelt helyen.
Ha megheményedik, melegiise néhiny mdsodpercd,

Acal TAL

4 szemELYRE — ELKESzITES 10 PERC

2)@

2 ek. agai por - 400 ml mandulatej - 2 banan - 150 g
afonya

A feltéthez: 2 banan - 2 kivi - 1 granatalma - 30 g chiamag
- Egy marék mogyoré

1] Mossa meg az afonyat és szeletelje fel a banant.
Tegye az agai port, a banandarabokat, az afonyat és
a mandulatejet a turmixgépbe.

2| Valassza ki a @ programot, majd nyomja meg a 5y

gombot. A program végeztével dntse a keveréket
4 talba.

3| Hdmozza meg a kiwit és a maradék banant, és vagja
finomra. Gyljtse 6ssze a granatalmamagokat. Vagja
durvara a mogyorot.

4| Helyezze a gyumolcsdket dvatosan sorban mindegyik
talba, majd adja hozza a chiamagot és a mogyorot.

Az acai bogyict Dél-Ameniiibil szivmazrnak.

Antioxidansokban, vitaminokban 8s dsudnyc
anyagokban gazdagok.

O i ;
i ‘r !"- NUTRI-SCORE

Acal, Kokusz & Goui
BogGyo TAL
4 szeMELYRE — ELkEsziTEs 10 PERC

O

100 g fagyasztott acai pép - 1 ek. maca por - 2 banan
- 200 ml almalé - 10 eper

A feltéthez: 1 banan - 4 eper - 2 ek. goji-bogyo - 100 g
granola - Egy kevés kékuszreszelék - juharszirup.
Talalashoz: 2 kékuszdié (opcionalis)

1] Mossa meg az epret. Szeletelje fel a banant.

2| Tegye a banant, az acai pépet, a maca port, az epret
és az almalevet a turmixgépbe.

Start
Stop

3| Valassza ki a @ programot, majd nyomja meg a
gombot.

4| Vagja fel a 4 epret darabokra. Torje ketté a kdkusz-
diot. Mindegyik kokuszdio felébe (vagy talkakba)
Ontse bele a turmixot, majd diszitse egy kis muzlivel,
szeletelt banannal, eperrel, goji bogyodval és némi
kokuszreszelékkel.

5] Adjon hozza egy kevés juharszirupot, és mar fo-
gyaszthatja is.
Jipp: Ha smoothie-ként (poharakba) szereind

\3) HoLLAND BABA PALACSINTA
AFONYAVAL

N
, @ ' \()”” 4 szemELYRE — ELkEsziTEs 10 PERC

160 g liszt - 40 g mandulapor - 1 csipet konyhaso - 6
nagy tojas - 300 ml iré - 150 g cukor - egy viasz nél-
kiili citrom héja - 1 vaniliarud - 125 g dfonya - 20 g vaj

11 Keverje 0ssze a lisztet, a mandulaporral és a sodval.
Tegye félre.

2| Tegye a tojasokat a turmixgépbe, adja hozza az irdt,
a cukrot, a citromhéjat és a kikapart vaniliarudat. Nyom-
ja meg a g, gombot, allitsa a 4. fokozatra, és nyomja
meg a © gombot; allitsa be 20 masodpercre, és nyomja
meg a 3y gombot. Adja hozza a lisztkeveréket,
valassza ki a @ programot, és nyomja meg a 5oy
gombot. A program végén nyissa ki a fedelet, ntse a
keveréket egy talba, adja hozza az afonyat, majd hagyja

pihenni 30 percig.

3| Melegitse el6 a sutét 210°C-ra. Tegyen két kis 25 cm-
es Ontbttvas serpeny6t a sutébe, hogy a siutés idején
nagyon forré legyen.

4| Ha a siit6 felforrosodott, tegyen egy kis vajat mindkét
serpeny8be, és tegye vissza a sitébe 2-3 percre,
amig megolvad. Ezutan ontse bele a keveréket, és
susse korulbelul 15 percig.

5] Vegye ki a sutébél, diszitse a mandulapehellyel, és
azonnal talalja.

NUTRI-SCORE
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MAanNGS, CHIA MAG
& ZABTEJ SMOOTHIE

1\@

1 nagy mangé - 2 narancs - 2 ek. chiamag - 400 ml

zabtej - 2 datolya

2 Fél mangé - 1 narancs - 1 ek. chiamag - 200
\: ml zabtej - 1 datolya

11 Hdmozza meg a mangot, és vagja a husat darabokra.

Magozza ki a datolyat.

2| Hdmozza meg a narancsot, és tavolitsa el a gerez-

deket.

3| Tegye a datolyat, a narancsszeleteket és a felkocka-
zott mangot a turmixgép kancsoéjaba vagy az utravalo

palackba. Adja hozza a chiamagokat.

4| Ontse bele a tejet, valassza ki a 0 programot, majd

nyomja meg a 55%;' gombot.

5] Azonnal talalja.

Jipp: Ha nem azonnd fogyaszija el a lwunicod,
a chiamagok besindsitik. Ezutin lhaszndlhalie egy

smoothie til elkésziteséher.

14
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4 szeMELYRE — ELkEsziTEs 10 PERC

BANANOS & Csokis

. . TORTA
1T ) \9”” 4 szemELYRE — ELKEsziTEs 20 PERC

180 g liszt - 2 tk. siitépor - 1 csipet s6 - 60 g lagyitott
vaj - 180 g cukor - 1 tojds - 3 nagyon érett banan - 120
ml erjesztett tej - 125 g csokoladéforgacs

1| Melegitse el6 a sutét 180°C-ra.

2| Tegye az dsszes hozzavalot a turmixgépbe, kivéve a
csokoladéforgacsot. Valassza ki a @ programot, majd
Start

nyomja meg a 5,, gombot. Ha szlkséges, keverje az
Osszetevbket a keverd segitségével.

3| A program végeén nyissa ki a fedelet, adja hozza a cso-
koladéforgacsot és nyomja meg a §, gombot, allitsa be
a 3. fokozatot, nyomja meg a ® gombot, allitson be 20

Start

masodpercet és nyomja meg a 5,, gombot.

4| Ontse a keveréket egy elére kizsirozott és lisztezett
tortaformaba. Susse 50 percig.

5] Vegye ki a sttébdl, és hagyja teljesen kihiini, miel&tt
kiboritja.

]w.. ﬁ// /:6 'L z- n: pd ; ,"m_‘
ha @ keverdkel muffinformdlba 6nk, és a sibése
bt 20 perere dlligia be.

NUTRI-SCORE

SUT6T6KGS &
GESZTENYELISZTES
PALACSINTA
4 szEMELYRE — ELKEszIiTEs 15 PERC

75 g buzaliszt - 25 g gesztenyeliszt - 20 g barna cukor
- 1 tasak siitépor - 150 ml tej - 900 ml plirésitett diotok
- 2 tojas - 30 g olvasztott vaj - egy vaniliarud magjai

1] Valassza szét a tojasokat.

2| Tegye az 6sszes hozzavalot a turmixgépbe, kivéve a
tojasfehérjét. Valassza ki a @ programot, majd nyom-
jamega Z‘;ﬂ: gombot. Ha szikséges, keverje meg az

OsszetevOket a keverd segitségével.

3| A program végén nyissa ki a fedelet, és 6ntse a keve-
réket egy talba.

4| Verje fel a tojasfehérjét kemény habba, és évatosan
keverje bele az el6z6 keverékbe.

5] Olvasszon meg egy didnyi vajat egy serpenydben,
Ontson bele egy kiskanalnyi tésztat, és stsse 1-2

percig mindkét oldalat. Ismételje ezt addig, amig az
Osszes tészta el nem fogy.

Jipp: Jdlalja ezeker a palacsinidkal egy osiper
. i . ; &‘ z/ /: : /:f ; pa :'/ {.

4 szEMELYRE — ELKESzITEs 10 PERC

I\ @) HipeG LEves MAGVAKKAL

2 kicsi érett avokado - 2 kicsi (vagy 1 nagy) uborka -
1 cukkini - 100 g spendtlevél - 2 lime leve - 2 cm
gyoémbér - 300 ml hideg viz - 1/2 tk wasabi - 2 tk tok-
mag - 2 tk. szezammag - 2 tk. napraforgomag - 2 tk.
mustarmag - Egy csipet olivaolaj - S6 és bors.

1] Hamozza meg az uborkat, majd hosszaban vagja fél-
be. Tavolitsa el a magokat, és vagja a husat darabok-
ra. Mossa meg és kockazza fel a cukkinit. Vagja ketté
az avokadot, tavolitsa el a magjat, és kanalazza ki a
husat. Oblitse le a spendtleveleket. Hamozza meg és
reszelje le a gyombért.

2| Tegye az uborkat és az avokadét a turmixgépbe
a kockara vagott cukkinivel és a spendtlevelekkel
egydutt. Adja hozza a gyémbért, a lime levét és a wa-
sabit. Ontse hozza a vizet. izesitse séval és borssal.
3| Valassza ki a programot ugy, hogy 1 percig az 5.
sebességfokozatot allitja be, majd nyomja meg a SS%';
gombot.

4| Talalasig htse le.

5] Kozvetlenll talalas elétt ontse a levest talkakba,
adjon hozza egy csipetnyi olivaolajat, majd szorja ra
a magokat. Izesitse soval és borssal.

1 NUTRI-SCORE
v
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\3> ANANAsz, GYOMBER
N & ZsALyA SORBET

)8,

1 nagy, nagyon érett anandsz (kb. 500 g hus) - 10 g
gyombeér - 6 zsalyalevél - 2 ek. agavészirup

4 szemELYRE — ELKESzZITES 15 PERC

11 Hdmozza meg az ananaszt. Tavolitsa el a szemeket
és a magot, és vagja a husat apré darabokra.

2| Tegye az ananaszdarabokat, a zsalyat, a gyémbért
és az agaveszirupot a turmixgép kancsojaba, majd
nyomja meg a §, gombot, és allitsa a 6. fokozatra,
majd nyomja meg a ® gombot, és allitson be a 30

masodpercet. Nyomja meg a 5ay gombot.

3| A program végeén ontse a keveréket jegkockatartok-
ba, és tegye a hiitészekrénybe legalabb 6 6rara.

4| Kozvetlendl a talalas el6tt tegye a jégkockakat
a turmixgép kancsojaba. Valassza ki a @ programot,
majd nyomja meg a g, gombot, és keverje meg a ke-
veréket a pisztoly segitségével.

5] A @ program végeén, ha szlkséges, inditsa Ujra a prog-
ramot, amig sima keveréket nem kap. Azonnal talalja.

Jipp: Jdlafa ezt a sonbelel egy nehéz fogasokbol
M /:; yd 7z pd g

GORGONZOLAS, MEzEs

2) @ ) & RozMARINGOS MUFFIN

4 szEMELYRE — ELKEsSzITEs 15 PERC

3 tojas - 100 ml tej - 70 g vaj - 70 ml olivaolaj - 200 g
liszt - 1 tasak siitépor - 2 ek. folyékony méz - 2 szal
rozmaring - 110 g gorgonzola

11 Melegitse eld a sutét 180°C-ra. Valassza szét a
tojasokat.

2| Tegye a tojassargajat, a tejet, az olvasztott vajat és
az olivaolajat a turmixgépbe. Adja hozza az eldszitalt
lisztet és a sutéport, valamint a mézet és az apréra
vagott rozmaringot, és zarja le a fedelet.

Start

3| Vélassza ki a @ programot, majd nyomja meg a 5,
gombot. Ha szlkséges, keverje az sszetevéket a
keverd segitségével. A program végén nyissa ki a
fedelet, és Ontse a keveréket egy talba.

4| Elektromos habverdével verje kemény habba a tojasfe-
hérjét, és ovatosan keverje a tésztahoz.

5] Ontse a tészta felét az el6z6leg kizsirozott és lisz-
tezett muffinformakba, tegyen bele néhany kocka
gorgonzolat, majd fedje be a maradék tésztaval.

6] Siisse 25 percig. Talalja melegen.

Jipp: Ezeket a mugfinokat egy nagy tontaformdbar is
elhészitheli. Shhesz ndvelfe meg a silésc iddr
riilboliil 20 :

NUTRI-SCORE
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\ CsokoLADE TRUFFEL

2)
J
@ ) @ ’ 4 szemELYRE — ELKESzITES 15 PERC

100 g hamozott mogyoré - 100 g hamozott di6 - 40 g
nyers kakaodbab - 1 csipet S6 Viraga - 1 ek. kokuszolaj
- 4 ek. agavészirup - 5 ek. praliné

1] Tegye a mogyorot, a diét és a nyers kakadbabot
a turmixgépbe. Tartsa lenyomva a @ gombot 20 ma-
sodpercig. Ha végzett, kaparja le a kancso oldalat,
majd turmixolja Ujra 20 masodpercig. Adja hozza
a So Viragat, a kokuszolajat és a juharszirupot.

2| Vélassza ki a @@ programot €s nyomja meg a Z‘;’p‘

gombot, a program soran rendszeresen keverje meg
a keverével. Inditsa el a @ programot Gjra, mikdzben
szlkség esetén a keverdvel keveri.

3| Dolgozza 6ssze az igy kapott keveréket. Készitsen
korulbelll tizenét didnyi méretl golydt, majd forgassa
meg 6ket a pralinéban.

4| Talalas el6tt legalabb 2 éran at tarolja a triffeleket
a hitében.

Jipp. A hujfeletet szezdmmagban vagy keserid
kakadban is meghempergelhel.

\ J NARANCSVIRAGOS BAGHRIR
VAGY EZERLYUKU PALACSINTA

@ ) \\@ 4 szEMELYRE — ELKESziTEs 20 PERC

600 ml langyos viz - 1 ek. szdraz pékéleszté - 200 g
extra finom durumbuzadara - 120 g liszt - 2 tk. si-
tépor - 55 g porcukor - 1 csipet étkezési s6 - 1 ek.
narancsviragos viz

1] Tegye a vizet és az 6sszemorzsolt pékélesztét egy
talba. Hagyja pihenni 5 percig.

2| Tegye a buzadarat, a lisztet, az élesztét, a cukrot és
a sot a turmixgépbe. Nyomja meg a 6, gombot, allitsa
be az 5. fokozatot, és nyomja meg a & gombot; allitson be

Start

30 masodpercet, és nyomja meg a g,, gombot.

3| Adja hozza a higitott pékélesztét és a narancsviragvizet,
valassza ki a fi programot, és nyomja meg a Z‘;;‘ gombot.

Ha sziikséges, keverje meg az dsszeteviket a keverdvel.

4| Tegye a tésztat egy talba, fedje le nedves ruhaval, és
hagyja kelni 30 percig.

5| Melegitsen fel egy kis vajjal kikent serpenyét. Ontsén
egy kis merékanal tésztat a serpenydbe, és forga-
tas nélkul sisse meg a palacsintakat. Ismételje ezt
addig, amig az sszes tészta el nem fogy.

Tipp: Ttlaja ecchet a palacsintihat mbzzel &
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ManpuLATEJES & Di6s TorTA
4 szEMELYRE — ELKESzITEs 30 PERC

200 g kesudio - 100 ml mandulatej - 2 ek. citromlé - 3 ek. juharszirup - 1 tk. fahéj - 1/2 tk. vaniliakivonat - 1 tk.

fahéj - 1/2 tk. vanilia kivonat.

A kekszalaphoz: A kekszalapot a kbvetkez6 modon készitse el: 70 g pekandié - 10 nagy datolya - 1 csipet s6 - 100 ml

juharszirup

1] Aztassa a kesudiét egy tal vizben 8 6ran at, majd
csepegtesse le.

2| Tegye a pekandidt, a kimagozott datolyat, a sét és a
juharszirupot a turmixgépbe, valassza ki a & progra-

mot, majd nyomja meg a 53, gombot. Ha sziikséges,

keverje 0ssze az dsszetevbket a kever§ segitségevel.

3| Bélelje ki a muffinformakat foliaval, majd ossza el a
keveréket a formak kdzott. Nyomja le, majd 30 percig
hitse a hiitében.

4| Tegye a kesudiot a turmixgép kancsojaba, és nyomja
meg a @ gombot néhany masodpercig, majd kaparja
le a kancso oldalat a keverével.

5| Adja hozza a mandulatejet, a citromlevet, a juharsziru-
pot, a fahéjat és a vaniliat. Valassza ki a (5 programot,

majd nyomja meg a gy gombot.

61 Ontse ezt a keveréket a formakba az alap tetejére,
majd tegye a fagyasztéba 4 6rara.

71 Talalas el6tt 20 perccel vegye ki a siteményeket
a fagyasztobol, forditsa ki 6ket, és talalja tanyérokon.
Diszitse dioval vagy juharsziruppal.

Jipp: a pekindict dicval, a juharszivpol pediq
Sezel helyeliosithe.

@

CExLA, LABNEH & PiszTAcCIA
DukkAH TATAR

4 szEMELYRE — ELKESzITEs 10 PERC

300 g goroég joghurt - 1 csipetnyi S6 Virdaga - 800 g nyers cékla - 100 g zuzott pisztacia - 1 ek. édeskéménymag -
1 ek. kbménymag - 1 ek. koriandermag - 2 ek. szezammag - 1 tk. fleur de sel - 1 kis csokor kapor - 3 ek. olivaolaj

- 1 citrom leve - SO és bors

11 A labneh elkészitése: el6z6 nap keverje 0ssze a
joghurtot és a So Viragat, majd tegye a keveréket
egy muszlin szdvettel letakart szlirébe. Tegye a
sz(rét egy tal folé, kdsse 0ssze a kendd széleit, hogy
gémbaot formaljon, és legalabb 24 6ran at hiitse (ha
tomorebb eredményt szeretne, 48 éran at hiitse). Ez
id0 elteltevel vegye ki a labneh-t a muszlinkendébdl,
és tegye egy kis talba. Izesitse egy kevés olivaolajjal.
Tegye félre.

2| Melegitse el6 a sitét 180°C-ra. Tegye a céklat egy
tzallé talba, és f6zze 40 percig.

3| A dukkah elkészitéséhez: keverje 6ssze a zuzott piszta-
ciat és a magokat, és néhany percig piritsa a keveréket
egy nagyon forr6 serpeny&ben.

4| Miutan kih(lt, hamozza meg a céklat. Tegye a céklat
a turmixgépbe, és adja hozza a kaprot, az olivaolajat
és a citromlevet. Zarja le a fedelet, majd a §, gomb
segitségével néhany masodpercig szakaszosan tur-
mixolja, hogy finomra apritott keveréket kapjon.

5| Talalja a céklat a labneh kiséretében, szérja ra a duk-
kah-t, és diszitse néhany szal kaporral.

Judta®
A dukhah egy fiszen- és magheverék, amely
a Hozel-Keletdl sedumazik. Haszndlhald saldlah
.-:2 yd ; %‘ Ve 7 3 @ . . s
kiemel; a sednyasok vagy /el halak i2ét is.

NUTRI-SCORE
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4 sZEMELYRE — ELKESZITES 5 PERC

300 g kimagozott cseresznye - 125 g goérog joghurt -
2 ek. méz

11 El6z6 nap tegye a kimagozott cseresznyét a fagyasz-
téba.

2| Tegye a cseresznyét, a gordg joghurtot és a mézet
a turmixgépbe. Valassza ki a @& programot, majd
nyomja meg a Z‘t—i;‘ gombot. Ha szlkséges, kever-
je meg az 6sszetevdket a keverd segitségével. A
program végén nyissa ki a fedelet, ossza a keveréket

talkakba, és azonnal talalja.

Jipp: Ezt a necepiol mindenti kedudne alakithala.
Drbbila meg a ggimilesihet az doszaknak
az izlésének megfelelben viltoztalni/

20

N

4 szEMELYRE — ELKEsSzITES 5 PERC

6 banan - 6 tk. kakadpor - 3 ek. mogyorévaj - Néhany

apritott féldimogyoré

11 El6z6 nap véagja fel a bananokat hosszaban, és tegye
6ket a fagyasztdba.

2| Méasnap tegye 6ket a turmixgépbe a kakaoporral és
a mogyorodvajjal egyutt. Valassza ki a @ programot,
Start

majd nyomja meg a 3,, gombot. Ha sziikséges, ke-
verje meg az 0sszetevbket a keverd segitségével.

3| A program végén nyissa ki a fedelet, ossza el a fagy-
laltot talkak vagy feles poharak kdzétt, adjon hozza
néhany darabka daralt mogyoroét, és azonnal talalja.

Jipp: Ha nem szerell a mogyonduajal, helyelfesitse
ol vagy tahinivel

"

NUTRI-SCORE

4 szEMELYRE — ELKESzITEs 10 PERC

200 g fagyasztott malna - 1 banan - 50 cl mandulatej -
4 ek. agavészirup - 5 jégkocka

100 g fagyasztott malna - 1/2 banan - 25 cl

m ' mandulatej - 2 ek. agavészirup - 3 jégkocka

1| Hdmozza meg és vagja fel a banant.

2| Tegye a fagyasztott malnat, a banandarabokat,
a mandulatejet, az agavészirupot és a jégkockakat
a turmixgépbe vagy az utravalo palackba.

3| Valassza ki a @ programot, majd nyomja meg a Zﬁ—iﬁ:
gombot.

4| A program végén ontse a turmixot 4 poharba.

5] Azonnal igya meg.

Jipp: Ha gazdagabb viltozalol szeneine, a bandnt
velyettesitse 2 cubhandl il

\.j_/§ ) @ ) 4 szemELYRE — ELkEsSzITES 10 PERC

1 friss kékuszdioé - 1 banan - 125 g malna - 1 tk. lime
Ié - 1 ek. agavészirup - 1 vanilia rad

1/2 friss kékuszdié - 1/2 banan - 65 g malna -
@ 1 kevés lime Ié - 1 tk. agavészirup - 1/2 vanilia
) rud

11 Nyissa ki a kokuszdiét, és tegye félre a kdkuszvizet
egy edényben (kb. 100 ml). Ontse fel vizzel, hogy
250 ml folyadékot kapjon. Vegye ki a 100 g friss
hasnak megfeleld mennyiséget a héj eltavolitasaval.
Vagja ketté a vaniliarudat, és tavolitsa el a magokat.

2| Hdmozza meg a banant, és vagja fel.

3| Tegye a kdkuszhust és a kdkuszvizet a turmixgép kan-
csdjaba, majd inditsa el a % programot, és nyomja meg

a Gup gombot.

4| Adja hozza a malnat, a banant, a vanilia magokat,
a lime levét és az agavészirupot.

5| Valassza ki a 0 programot, majd nyomja meg a 5oy

gombot. Azonnal talalja.

Tipp: A fiss hbhuszt helyeltesitheti 250 mi kékusztojjel.

NUTRI-SCORE
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&
4 szEMELYRE — ELKESzITES 20 PERC

1 nagy dinnye - 1 citrom leve - 250 g malna - 2 ek. fo-
lyékony méz - Jégkrém formak - Fapalcikak

1] Tavolitsa el a dinnye héjat és magjait. Kockazza fel
a gyumolcshust, és tegye a turmixgép kancsojaba.
Adja hozza a citromlevet. Valassza ki a (5 programot,
majd nyomja meg a §ay gombot. A program végén
nyissa ki a fedelet, és 6ntse a keveréket egy talba.

2| Ismételje meg ezeket a Iépéseket a malnaval és a
folyékony mézzel.

3| Készitse el a jégkrémeket ugy, hogy a citrompuré és
a malnapuré rétegeit valtogatja.

4| Helyezzen egy fapalcikat mindegyik jégkrém kdzepé-
be, és hagyja 6ket a fagyasztéban egy éjszakan at,
hogy a jégkrémek Osszealljanak.

Tipp: Tegyitk ajéghnémehet néhiny masodpercre

langyos wiz ald, hogy kinnyebb legyen fonmdbsl

4 szeMELYRE — ELkEsziTEs 10 PERC

400 ml rizstej - 300 g csokoldadéfagylalt - 2 csepp ber-
gamott illéolaj - 1 bandn - 3 datolya - 3 jégkocka

200 ml rizstej - 150 g csokoladéfagylalt
@ - 1 csepp bergamott ill6olaj - 1/2 banan
- 1 nagy datolya - 2 jégkocka

1| Hdmozza meg és szeletelje fel a banant. Magozza ki
a datolyat.

2| Tegye a banant, a csokoladéfagylaltot és a jégkocka-
kat a turmixgépbe.

3| Adja hozza a banant és a datolyat.

4| Ontse bele a rizstejet és a bergamott illoolajat.

Start

5] Vélassza ki a % programot, majd nyomja meg 3,
gombot.
Talalja nagy poharakban.

Y ¢ ilbolas b hatdsit 6. jét tosz
az emészidsnek. Ebben a neceplben nem kilelozs
isszetoud, de finam citusos Lot Kilesind
@ esokolddénak.

NUTRI-SCORE

)IE)
4 szemELYRE — ELKEsziTEs 10 PERC

540 g gérég joghurt - 210 g fagyasztott afonya - 2 ek.
folyékony méz - 24 db Breton keksz

11 El6z6 nap ossza szét a joghurtot jégkockatartokban,
és fagyassza egy éjszakan at.

2| Masnap tegye a joghurtos jégkockakat, a fagyasztott
afonyat és a folyékony mézet a turmixgépbe.

3| Valassza ki a @ programot, majd nyomja meg a
Sos gombot; ha szikséges, keverje meg a keveréket
a kever6 segitségével.

4| A program végén nyissa ki a fedelet, és készitse el
a szendvicseket ugy, hogy egy kanal jégkrémet tesz
két Breton keksz kozé, és dvatosan dsszenyomja,
hogy a jégkrém a két keksz k6zo6tt eloszlodjon.

Jipp: Prébéljon meg néhiny egész dlonydrt
hozzdadni a luunirolds widn.

0.
e ' @ ' 4 szEMELYRE — ELKESzITESs 10 PERC

80 g olvasztott vaj - 75 g barna cukor - 150 g porcukor
- 200 g liszt - 150 g 6r6lt mandula - 1 tasak siitépor
- 200 ml erjesztett tej - 2 tojas - 120 g hamozott eper
- 40 g vegyes magvak (fenyémag, lenmag, szezam-
mag, mak stb.).

1] Melegitse el6 a sutét 200°C-ra.
2| Torje meg az epret, és Oblitse le friss vizzel.

3| Az eper és a magok kivételével tegye az dsszes hozza-
valét a turmixg%pbe. Valassza ki a fi programot, majd
tart

nyomja meg a g, gombot. Ha szlikséges, keverje 0ssze
a hozzavaldkat a kever6 segitségével.

4| A program végeén nyissa ki a fedelet, adja hozza az
epret, és néhany masodpercig keverje a @ funkcidval
szakaszosan, hogy a keverék gyorsan dsszealljon.

5] Ossza el a keveréket a muffinformak kozott, szérja
meg a kevert magvakkal, és slisse kb. 20 percig.

Jipp: Ahhoz, hogy egyenletes ménelli mujfinokal
Késcitsen, logfeliebt iy tiltse meg a formdhat
WNe essen panikba, a mujfinok silés kizben nagyobbak
lesznek!

NUTRI-SCORE
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O.
s N
@ ) \()”” 4 szemELYRE — ELKESZITES 25 PERC

100 g lagyitott vaj - 150 g porcukor - 3 tojdas - 40 g
tej - 170 g liszt - 2 tk. siitépor - 1 vaniliarad - 100 g
csokoladékrém

11 Melegitse el6 a sutét 200°C-ra.

2 | Tegye a megpuhitott vajat és a cukrot a turmixgép kancso-
jaba, nyomja meg a §, gombot, allitsa be a 6. fokozatot, és
nyomja meg a ® gombot; allitson be 30 masodpercet, és

Start

nyomja meg a ., gombot. Adja hozza a tojasokat és a tejet,
majd tovabbi 30 masodpercig turmixolja 6-os sebességen.

3| Adja hozza a lisztet és a siitéport, valassza ki a @ progra-
mot, majd nyomja meg a 3oy gombot. Ha sziikséges, ke-
verje meg a hozzavaldkat a kever6 segitségével. A program

végeén nyissa ki a fedelet, és ossza a keveréket 2 talba.

4| Adja hozza a vaniliamagokat az els6hoz, és keverje
0ssze. Adja hozza a csokoladékrémet a masodik
talhoz, és keverje dssze.

5] Kenjen ki egy tortaformat, majd toltse bele felvaltva
a tésztakat, amig a forma 2/3-ig meg nem telik.

6| Slsse 10 percig, majd csdkkentse a hémérsékletet
180°C-ra, és slisse tovabb 35 percig.

71 Hagyja teljesen kih{Ini, miel6tt kiboritja.

N\ =
\3J @ 4 szemELYRE — ELKESziTES 10 PERC

260 g daralt zab - 90 g lagyitott vaj - 80 g kékuszolaj -
60 g Goji bogyok - 10 g fagyasztva szaritott eper - 70
g afonya - 3 ek. juharszirup

1| Melegitse el6 a siitét 180°C-ra. Béleljen ki egy tégla-
lap alaku tepsit stit6papirral.

2| Tegye a megpuhult vajat, a kdkuszolajat, a zabpely-
het, az afonyat és a Goji bogydkat a turmixgépbe.
Adja hozza a juharszirupot. Valassza ki a & progra-
mot, majd nyomja meg a i%‘ gombot. A program alatt

folyamatosan keverje a kancséban a keverével.

3| A program végén vegye le a fedelet, néhany masod-
percig keverje gyorsan a keverével, és ontse a ke-
veréket a sutépapirra. Szoérja ra az 6sszemorzsolt,
fagyasztva szaritott epret, és nyomkodja erésen
a korllbelll 1 cm vastag rétegbe.

4| Sisse kb. 20 percig, amig a keverék barnulni kezd.

5] Ha kihdlt, tegye a talcat 1 6rara a hiitészekrénybe.
Szeletelje fel rudakra, és talalja.

Jipp: Az epemel egy iddben adhat hozzd dandlt didt is.

N .
& NUTRI-SCORE

Sz0z PiNnA CoLADA
4 szeMELYRE — ELKEsSzIiTEs 10 PERC

150 ml kékusztej - 300 ml anandszlé - 1 kis Victoria
ananasz - 40 ml nadcukorszirup - Egy tucat jégkocka

1] Készitse el6 az ananaszt, majd vagja darabokra.

2| Tegye az 6sszes hozzavalot a turmixgépbe.

3| Vélassza ki a % programot, majd nyomja meg a Z‘t—f,rp‘

gombot. A program végén nyissa ki a fedelet, és ossza el
a Pina Coladat a poharak kozott.

4| Talalja azonnal.

Jipp: Jilala a koktélt bonospohinban, és diszitse egy
szelel anandsszal.

NUTRI-SCORE

MANGOSs, PAsSIOGYUMBLCSOS
& Kokuszos Turmix
4 szeMELYRE — ELKESzITEs 10 PERC

1 mangé - 200 g mangé sorbet - 250 ml kékuszviz -
1 cm galangal (vagy gyémbér) - 2 maracuja - 4 jégkocka.

Fél mangé - 100 g mangésorbet - 120 ml ké-
@ kuszviz - 1 kis darab galangal (vagy gyém-
bér) - 1 maracuja - 2 jégkocka

1] Hdmozza meg a mangodt, és kockazza fel a husat.
Hamozza meg és vagja fel a galangalt.

2| Tegye a mangodt, a sorbetet, a galangalt és a jég-
kockakat a turmixgép kancsojaba vagy az utravalo
palackba. Ontse bele a kdkuszvizet.

3| Valassza ki a % programot, majd nyomja meg a 2—1?

gombot. Vagja félbe a maracujat. Ontse a turmixot
poharakba, és tegye a tetejére a fél maracujat.

Tinp: A kdhuszvizet helyeltesithet; aloe vena lvel.

NUTRI-SCORE
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2 PEsTo
4 szemELYRE — ELKESziTES 10 PERC

I\ ViziTorMAs & PiIszTACIAS

60 g parmezan - 50 g vizitorma - 50 g pisztacia - 40 g
fenyémag - 120 ml olivaolaj

1] VAgja a parmezant apré darabokra. Oblitse le a vizi-
tormat friss vizzel.

2| Tegye a parmezant, a vizitorma, a pisztaciat, a fenyéma-
got és az olivaolajat a turmixgépbe. Valassza ki a 0 prog-
ramot, majd nyomja meg a 55‘;? gombot. A program végén

nyissa ki a fedelet, és Ontse a pestot egy edénybe.

Jipp: Jdlalja a pestot spagellivel, vagy haszndla
mozearellis-paradicsomos salila izesiésone.

26

MALNA & RGzsAviz

I\ @ LAssi

4 szEMELYRE — ELKESZITES 5 PERC

450 g malna - 6 ek. porcukor - 1/2 ek. rézsaviz - 1/2
tk. 6rolt gyémbér - 600 g goroég joghurt - Egy tucat
jégkocka

viz - Egy csipet 6rélt gyombér - 300 g go6-

. 225 g malna - 3 ek. porcukor - 1 ek. rézsa-
m rég joghurt - 4 jégkocka

1] Tegye a malnat a turmixgépbe, és adja hozza a
cukrot, a rézsavizet és a gydmbért. Hagyja pihenni
tizenot percig.

2| Adja hozza a gorég joghurtot és a jégkockakat,
vélassza ki a (5 programot, majd nyomja meg a ss‘:,:
gombot. A program végén nyissa ki a fedelet, és osz-
sza el a lassi-t a poharak kdz6tt. Talalja azonnal.

Jipp: Ez a necept mangoudd vagy epevied is nagyon
oL mitkidk.

i
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J 4 szemELYRE — ELKEszIiTES 15 PERC

200 g voros lencse - 1 gerezd fokhagyma - 1 citrom leve
- 2 ek. tahini - 30 g kesudio6 - 40 ml olivaolaj - s6 és bors

2\ @) V6rR6sLENCSE MARTOGATOS

1| F6zze a vords lencsét egy nagy serpenyd sés vizben
20 percig. Szlrje le, és hagyja teljesen kihdIni.

2| Tegye a lencsét, a meghamozott fokhagymat,
a citromlevet, a tahinit, a kesudiot és az olivaolajat
a turmixgépbe. Izesitse soval és borssal.

Start

3| Valassza ki a @ programot, majd nyomja meg a Stop
gombot. A program végén nyissa ki a fedelet, és
Ontse a martast egy talba.

4| Diszitse aprora vagott kesudidval és friss fliszernové-
nyekkel.

]w" # 7z i :I ./ ;M 7z IE Z ;-
hozzd egy osipeingi Espelelie-bonsol a kewerds eldl.

V6r6s BoGgyos GyUuméLcs
& IBoLYAVIRAG KOKTEL
4 szemMELYRE — ELKESziTEs 10 PERC

200 g vegyes piros bogyoés gyiimélcsék - Egy ne-
gyed citrom (vagy egy fél lime) - 8 jégkocka - 500 ml
limonadé - Néhany ibolya virag

1] Hdmozza meg a citromot, és facsarja ki a levét. Mos-
sa meg a piros bogyokat.

2| Tegye a citromhéjat, a citrom levét és a piros bogyodkat
a turmixgépbe. Adja hozza a jégkockakat. Valassza ki

a ‘% programot, majd nyomja meg a gy gombot.

3| Toltse a koktélt poharakba, és dntse fel limonadéval.
Diszitse ibolyaviraggal, és talalja azonnal.

Jipp: Az egészségesebb viltozalhoz a limonddét

NUTRI-SCORE

27




\ N JALAPENO=S ES ANANASZOS
\3 1) i&) MARGARITA

4 szeEmELYRE — ELKESzITES 15 PERC

1 jalapeno paprika - 50 ml nadcukorszirup - 300 ml
ananaszlé - 100 ml lime Ié - 700 g jégkocka

1] Vagja finomra a jalapefio paprikat. Keverje 6ssze
a nadcukorsziruppal, és hagyja a keveréket kb. 15
percig allni.

2| Szirje le, majd adja hozza az ananaszlevet és a lime
levét. Keverje jol 6ssze. Kdzvetlendl a talalas elétt tegye
a keveréket a turmixgép kancsojaba, és adja hozza a
jégkockakat.

3| Vélassza ki a % programot majd nyomja meg a ss‘;'f,: gom-

bot. A program végén nyissa ki a fedelet, és ossza szét
a margaritat a poharak kozott.

Jipp: A még klasszikusabb margariia Sndekdben ne
folojise ol a pohanak szélét citomléuel bedorzsilni
a5 séban megmaniani!

28

VO6R6SHAGYMAS GUACAMOLE
4 szEMELYRE — ELKESzITEs 10 PERC

N\ e
2) 9,

3 nagyon érett avokado - 1/2 lilahagyma - 1 lime leve
- 1 paradicsom - 1 ek. olivaolaj - 1/2 ek. kbménymag
- Néhany csepp Tabasco® - Néhany szal koriander -
S6 és bors

1| Hdmozza meg és vagja fel a lilahagymat. Tegye félre.
2| Hdmozza meg és magozza ki a paradicsomot.

3| Vagja félbe az avokadaét, és egy kiskanallal kanalaz-
za ki a husat. Tegye a turmixgép kancsojaba.

4| Adja hozza a paradicsomot, a citromlevet, az oliva-
olajat, a kdményt és a Tabasco©-t. Izesitse soval
és borssal, nyomja meg a 6, gombot, allitsa a H
(maximum) fokozatra, majd nyomja meg a ©® gombot;
allitsa 30 be masodpercre, majd nyomja meg a 55';’;

gombot. Keverje 6ssze a hozzavaldkat a keverdvel.

5| Tegye a guacamole-t egy télba, és adja hozz4 az
aprora vagott hagymat.

61 Szorja meg aprora vagott korianderrel, és talalja.

Jipp: Kozvellendil lilalds e[adaq’;an/wzza apné
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rl;\ @ FEet4s & Borsos KTiPii
J \ ) 4 szemELYRE — ELKESzITES 15 PERC

2 piros paprika - 100 g feta - 120 g gérég joghurt - 2 ge-
rezd fokhagyma - Néhany szal kapor - Orolt bors - 1 ek.
fenyémag - Egy kevés olivaolaj

1] Melegitse el6 a sutét 220°C-ra.

2| Tegye az egész paprikakat egy sutépapirra, és sisse
30 percig, a sutés felénél megforditva (a paprikak
husanak teljesen feketére kell sllnie).

3| Vegye ki a paprikakat a sutébél, tegye 6ket egy fa-
gyasztdzacskoba, és hagyja kih(lni, miel6tt eltavolitja
a huasukat és a magokat.

4| Tegye a paprikat, a fetat, a joghurtot, a fokhagymat
és a kaprot a turmixgépbe. Valassza ki a @; prog-
ramot, majd nyomja meg a Z‘j,;' gombot. A program
végén nyissa ki a fedelet, izesitse a paprikamartast,

majd tegye at egy talba.

5] Diszitse a feny6émaggal és egy kevés olivaolajjal,
majd talalja kekszekkel vagy pitakenyérrel.

Jipp- A fiissesséyg endekdben prébila meg a kaprot
Jhiss meniiual helyeltesiten.

CExkLAs & CSICSERIBORSOS
Hummusz
4 szemMELYRE — ELKESziTEs 15 PERC

) 6,
O
250 g konzerv csicseriborsoé - 1 f6tt cékla - 1 gerezd
fokhagyma - 1 ek. tahini - 2 ek. citromlé - 3 ek. oli-
vaolaj - 50 ml viz - 1 nagy csipet paprika - Néhany
napraforgémag - S6 és bors

11 Hdmozza meg a fokhagymat, és vagja félbe. Tavolit-
sa el a csirakat. Hamozza meg és vagja fel a céklat.
Oblitse le és csepegtesse le a csicseriborsot.

2| Tegye a csicseriborsot, a céklat, a fokhagymat,
a tahinit, a citromlevet és a paprikat a turmixgépbe.
Izesitse soval és borssal, és dntse bele az olivaolajat.
3| Nyomja meg a §, gombot, allitsa a 2. fokozatra, nyomja
meg a ® gombot, allitsa 1 percre, és nyomja meg a Z‘{:’p‘
gombot; a fedélen keresztll fokozatosan adjon hozza
vizet, és keverje meg a keverdvel.

4| Tegye a hummuszt egy talba, és szérja meg napraforgo-
maggal.

Jipp: A papnikdt helyelfesitheli musidvnaggal.
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