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PARTIE 1 - POUR COMMENCER
10 recettes pour découvrir tout le potentiel de votre blender

> Infinymix+ est bien plus qu’'un mixeur & smoothies,
il deviendra le partenaire idéal pour des habitudes
saines et savoureuses.

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

Auments
CONGELES 0U
GLACONS

INGREDIENTS
LOURDS

INGREDIENTS
LEGERS
Linuines

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

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

Astuces

> Pour obtenir des résultats parfaits, mettez toujours les
ingrédients les plus Iégers en premier, ensuite ajoutez
les ingrédients les plus lourds et terminez avec les
ingrédients congelés ou les glagons.

Ne dépassez pas le niveau max. indiqué.

Pour les préparations épaisses, mélangez en utilisant
le pilon fourni.

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

Gourde de voyage

> Ajoutez les ingrédients dans le sens inverse dans la
gourde de voyage (selon modele). Mettez en premier
les aliments congelés et les ingrédients les plus
lourds, terminez par les ingrédients les plus légers
et les liquides. Mixez directement dans la gourde de
voyage et emportez vos préparations partout avec
vous !

LEGENDE

> PROGRAMMES > REGLAGES
AUTOMATIQUES MANUELS
%) % @ Y
SMooTHIE Ice cRusH Putse ViTesse
SORBET DesserT Temps

> GOURDE
DE VOYAGE

> NIVEAUX
D’EXPERIENCE

) 2)
-J
TRES FACILE Facie /

3 \ ( 4 \ INDIDUE LA QUANTITE D'INGREDIENTS
\ J \ J NECESSAIRE POUR LA REALISATION

D'UNE GOURDE.
Avanct Expert

IcE coFFEE
6 PERSONNES— PREPARATION 5 MIN.

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

1| Placez le lait d’amandes, les espressos et le caramel
au beurre salé dans le bol du blender, fermez le
couvercle, sélectionnez le programme @} puis appuyez

Start
sur le bouton 3.

2| Ala fin du programme, ouvrez le couvercle, répartissez
la préparation dans 6 grands verres et ajoutez des
glacons. Dégustez aussitét !

Envie dailleurs ?
Remplacez le caramel beurre salé
par du miel et ajoutez quelques gouttes de fleur
d'oranger & votre ice coffee!

~ MiLKkSHAKE CHOCOLAT
| BANANE & NOIX DE COCO

4 PERSONNES — PREPARATION 5 MIN.

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

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

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

blender, fermez le couvercle sécurisé et sélectionnez
. Start
le programme @ puis appuyez sur le bouton s;:,.

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

Astuce : Pour un résultat encore plus givré,
utilisez des morceaux de bananes que vous aurez
préalablement placés au congélateur.
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10 PREMIERES RECETTES

CREPES A LA FARINE
I\

7 | DE CHATAIGNE
\/ 4 PERSONNES — PREPARATION 5 MIN.

250 g de farine de blé - 50 g de farine de chéataigne -
100 g de sucre - 4 ceufs - 90 g de beurre fondu -

1 gousse de vanille - 60 cl de lait tiede

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

Fermez le couvercle, sélectionnez le programme 7 puis

Start . . .
appuyez sur le bouton ;. Mélangez la préparation en

vous aidant du pilon si besoin.

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

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

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

SmoortHIE DETOX

@
\/ 6 PERSONNES— PREPARATION 5 MIN.

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

2 bananes - 2 c. a s. de sirop d’agave

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

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

3| Sélectionnez le programme @ et appuyez sur le
bouton 5;‘;;‘. A la fin du programme, retirez le couvercle

et servez directement.

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

Houmous VERT

\@; EPINARDS & MENTHE

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

500 g de pois chiches - 40 g de jeunes pousses
d’épinards - 7; botte de menthe fraiche - Le jus d’un
citron - 3 c. a s. de tahini - 3 cl d’huile d’olive - 1 pincée
de sel - 1 c. a s. de graines de sésame

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

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

3| Sélectionnez le programme @ puis appuyez sur le

Start . . . .
bouton 3. Mélangez la préparation en vous aidant

du pilon si besoin.

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

Astuce : Accompagnez cette recette de crudités
adipser et de crackers.

~ TARTINABLE FIGUES
I [0) NOISETTES & CHEVRE
4 PERSONNES — PREPARATION 5 MIN.

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

1| Placez les figues, le chévre frais, le yaourt et I'huile
d’olive dans le bol du blender. Fermez le couvercle,
sélectionnez le programme @ puis appuyez sur le
Start P s . .
bouton s:,rp. Mélangez la préparation en vous aidant
du pilon si besoin.

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

3 | Décorez de noisettes concassées.

Astuce : Servez avec des crackers et des crudités.
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2\ SORBET A LA MUORE
-/ & MASCARPONE

a e ( 4 PERSONNES — PREPARATION 10
\ l&) \u/ MIN.

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

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

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

mires congelées puis sélectionnez le programme % et
Start
appuyez sur le bouton 5.

3| Ala fin du programme, ajoutez la cassonade, le miel
et le mascarpone. Sélectionnez le programme & puis
Start . T - )
appuyez sur le bouton s:,:, jusqu’a l'obtention d’'une

texture onctueuse. Mélangez en vous aidant du pilon.

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

Astuce : Pour une saveur plus intense,
choisissez un miel de montagne.

GASPACHO DE TOMATES
N

@ & CERISES

4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

1 kg de tomates - 200 g de cerises - 2 grandes tranches
de pain - 1 c. a s. de cassonade - 1 pincée de piment
d’Espelette - Quelques feuilles de basilic - 2 cl d’huile
d’olive - 3 c. a s. de vinaigre de Xérés - Sel & poivre

1| Coupez les tomates en morceaux.

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

3| Placez la préparation dans le bol du blender, fermez le
couvercle, sélectionnez le programme @ puis appuyez

sur le bouton Sst;:: Ala fin du programme, ouvrez le

couvercle et servez bien frais accompagné de dés de

courgettes, de morceaux de cerises et de basilic frais.

Astuce : Pour cette recette, utilisez des tomates
cceur de beeuf bien charnues.

BOULES ENERGETIQUES
4 PERSONNES — PREPARATION 30 MIN.

o o
OXS

10 grosses dattes - 100 g de noix décortiquées -
1 c. a s. de baies de goji - 1 c. a s. d’huile de coco -
1c.as.denoixdecoco-1c.ac.bombéedepollend’abeille-
2 c. a s. de graines germées - Graines de sésame et
noix de coco rdpée

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

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

3| Prélevez une cuillere a café de la préparation et formez
des boules (pour éviter que la préparation colle aux
mains, trempez-les dans de I'eau chaude).

4| Roulez les boules dans la noix de coco rapée ou dans
les graines de sésame.

Astuce: Vous pouvez remplacer les noix par des
arachides ou des noisettes.

RILLETTES DE MAQUEREAUX
AUX GRAINES DE MOUTARDE

N
\SJ sull/
e 4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

2 boites de maquereaux au naturel - 60 g de mascarpone
- 1 échalote - 1 c. a s. de graines de moutarde - 1 c. a c.
de jus de citron - 2 c. a s. d’huile de colza - 5 baies
roses - Quelques brins de ciboulette - Sel & poivre

1| Ouvrez les boites de maquereaux et égouttez-les.
Pelez I'échalote et émincez-la.

2| Dans le bol du blender, mettez le mascarpone avec les
graines de moutarde, le jus de citron, I'huile et les baies
roses. Salez et poivrez, appuyez sur le bouton §), s
réglez sur le niveau 3 puis appuyez sur le bouton ) ;
réglez sur 15 sec. et appuyez sur le bouton Sst:,;t

Mélangez la préparation en vous aidant du pilon.

3 | Ajoutez les filets de maquereaux émiettés et I'échalote
et appuyez sur le bouton 6, réglez sur le niveau 1 puis
appuyez sur le bouton ™) ; réglez sur 1 min et appuyez
sur le bouton i.ttf,: Mélangez la préparation en vous aidant
du pilon.

4 | Réservez les rillettes et servez avec un peu de
ciboulette ciselée.

Astuce : Pour un résultat plus crémeux, ajoutez une grosse
c. s. de mascarpone. Remplacez les maquereaux par des
sardines. Tartinez sur des crackers aux graines.
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PARTIE 2 - INSPIRATION CULINAIRE AU QUOTIDIEN
40 recettes saines et savoureuses pour chaque instant

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

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

Petit
déjeuner

Lait de s0ja MaiSoN.........ccooviiiiiiiiiiiiecc e p. 09 Nice cream gourmande ..........ccccccoiiiiiiieiiniiieeeeee p. 20
Milkshake cerises & lait de Mz ..........cccceeceirviiieennnnn. p. 09  Yaourt glacé aux Cerises ..........cccoovmvmiiiiieeincniennnn, p. 20
Lait de noix de cajou & noisette...........c.cccevvviiinneenne p. 10 Smoothie framboises, coco & vanille ........................ p. 21
Galettes de sarrasin sans lactose ...........ccccoccvvennen. p. 10 Milkshake aux framboises & amandes ..................... p. 21
Smoothie bicolore..........eeeiiiiiiii e p. 11 Milkshake chocolate, dates & bergamotte ................ p. 22
Pudding de chia.........coociiiiiiiiiiiceeee e p. 11 Esquimaux bicolores, melon & framboises ............... p. 22
BOl d’AGaI......uieiiee et p. 12 Muffins aux fraises & aux graines .............ccccceeeenee p. 23
Pate a tartiner noisette ...........cccociviiiniii p. 12 Sandwich glacé aux myrtilles .........ccccceviiiiiiiinnnn p. 23
Dutch baby pancake aux myrtilles............ccccceernneenne p. 13 Barres énergétiques .........cooiiiiiiiiic i p. 24
Bol d’Agai, noix de coco & baies de Goji................... p. 13  Cake marbré, pate a tartiner & vanille ..................... p. 24

Apéritif

Cake a la banane & pépites de chocolat................... p. 14 Virgin Pina colada ..o p. 25
Smoothie mangue, graines de chia & lait d’avoine ...p. 14 Milkshake Mangue, Passion & CoCO ...........cccceeueee. p. 25
Soupe froide aux graines.........cccccveevieeeiiieeenieeene p. 15 Lassi framboises & eau de rose .........cccceeecvviieeeennns p. 26
Pancakes butternut & farine de chataigne................. p. 15 Pesto de cresson aux pistaches .............cccccocveeenn. p. 26
Muffins au gorgonzola, miel & romarin...................... p. 16 Cocktail de fruits rouges & fleurs de violette ............ p. 27
Sorbet ananas, gingembre & sauge...........ccccceeennee. p. 16 Dip de lentilles corail ...........oocoiiiiiiiiiiiee p. 27
Baghrir a la fleur d’oranger (crépes mille trous) ........ p. 17 Guacamole aux red ONIONS .........ccceevceeeeriieeenieeeee p. 28
Truffes au chocolat ..o p. 17 Margarita, ananas & piment jalapefio ...........c.ccc....... p. 28
Gateau au lait d’'amande & aux NOIX...........ccccvvernen. p. 18 Houmous de betterave & pois chiches ..................... p. 29

Tartare de betteraves, labneh
& Dukkah pistaches.........cccceveeeiiiiiiiiiiieeecc, p. 19

KEDI <o eeeeeeeeeeeee e eee e eeeee e eeseeeeeeeeeeees p. 29

LAIT DE SOJA MAISON

[e)
\@/ 4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

100 g de feves de soja jaunes dépelliculées -

80 cl d’eau tiede

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

2 | Placez les féves de soja dans le bol du blender,
ajoutez les 80 cl d’eau tiede et mixer. Sélectionnez le
programme Qfg puis appuyez sur le bouton Sst:,::

Ala fin du programme, ouvrez le couvercle et versez le

mélange dans une casserole.

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

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

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

o

MILKSHAKE CERISES
& LAIT DE RIZ

\J_/& | @ ) 4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

60 cl de lait de riz - 1 pincée de cannelle - 400 g de cerises
fraiches -4 c. a s. de sirop d’agave

® | 40 cl de lait de riz - 1 petite pincée de cannelle -
\\J 260 g de cerises fraiches - 3 ¢. a s. de sirop d’agave

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

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

. . 5st) . Start
Sélectionnez le programme % puis appuyez sur le bouton =

Stop *

3| A la fin du programme, sélectionnez le programme @ et

Start .

appuyez sur le bouton 3. Relancez le programme s si
nécessaire (cela dépend de la taille de vos glagons).

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

Astuce : Pour une version gourmande, ajoutez
2c.as. de beurre de cacahuéte.
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I\ GALETTES DE SARRASIN
SANS LACTOSE

@ w ()\\ | 4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.
‘ \& y‘

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

1| Dans le bol du blender, mettez I'ceuf avec le sel.
Ajoutez le lait, appuyer sur le bouton §), réglez sur
le niveau 1, appuyez sur le bouton (), réglez sur

Start
10 sec. et appuyez sur le bouton s::;-

2| Ajoutez la farine de sarrasin et la farine de blé et
sélectionnez le programme {77 et appuyez sur le bouton
Start . s . . . .
Sti'p. Melangez la préparation en vous aidant du pilon si
besoin.

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

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

Astuce : Vous pouvez faire cette recette
avec du lait damande non sucré.

LAIT DE NOIX DE CAJOU
& NOISETTE

4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

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

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

2| Ala fin du programme, ajoutez I'eau, le miel et la
poudre de vanille, puis sélectionnez le programme @
et appuyez sur le bouton

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

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

Astuce : Utilisez du sirop d'agave d la place du

2\ SMOOTHIE BICOLORE

)
J \@/ 4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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

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

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

2 | Mettez les fraises et la banane dans le bol du blender,
et sélectionnez le programme @ et appuyez sur le

Start

bouton 5,

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

4 | Pour la seconde préparation mettez les myrtilles et

le yaourt dans le bol du blender, et sélectionnez le
Start
programme @ et appuyez sur le bouton 5.

5| Versez délicatement cette préparation sur la
préparation précédente.

Astuce : Vous pouvez remplacer les myrtilles
par des mires

\ PUDDING DE CHIA

2 @ CHOCOLAT FRAMBOISES
J 2

4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

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

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

2 | Pendant ce temps, placez les framboises, le sucre
et les graines de vanille dans le bol du blender.
Sélectionnez le programme @ puis appuyez sur le

bouton sst;: Ala fin du programme, ouvrez le couvercle

et disposez la purée de framboises sur le chia pudding

au chocolat.

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

Astuce : Pour une version plus tropicale, remplacez les
framboises par de la mangue et un trait de jus de fruit
delapassion! 11
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PATE A TARTINER
AUX NOISETTES

N
@ \(),,” | 4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

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

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

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

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

4 | Mettez les noisettes torréfiées dans le bol du blender et
appuyez sur le bouton §, ; réglez sur le niveau 1, appuyez
sur le bouton (@ et réglez sur 45 sec. Appuyez sur le

bouton Ss‘:,: de fagon a obtenir une poudre fine. Ajoutez le

chocolat fondu, la purée de noisettes et I'huile puis mixez
maximum 1 min. en mélangeant en vous aidant du pilon si
besoin, jusqu’a I'obtention d’'un mélange bien homogéne.

Réservez dans un pot en verre.

Astuce : Conservez la pate d tartiner dans un endroit sec a
l'abride la lumiere. Si elle durcit, réchauffez-la quelques sec.
pour [‘étaler plus facilement.

BoL D’AcAi
4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

2)@

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

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

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

2 | Sélectionnez le programme @ puis appuyez sur le
Start . . .
bouton 3., Versez la préparation dans 4 bols une fois

le programme terminé.

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

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

Les baies d'agai viennent dAmérique du Sud.
Elles sont trés riches en antioxydants,
vitamines et minéraux.

BoL p’AcAl, NOIX DE coco
& BAIES DE GoJi

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

Q) B

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

Pour le service : 2 noix de coco (facultatif)

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

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

3| Sélectionnez le programme @ puis appuyez sur le

Start
bouton 5,

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

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

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

DuTcH BABY PANCAKE
AUX MYRTILLES

\
@ / \\()”” | 4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.
—

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

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

2 | Placez les ceufs dans le bol du blender, ajoutez le lait ribot, le
sucre, le zeste de citron et la gousse de vanille grattée.
Appuyez sur le bouton 6, réglez sur le niveau 4 et appuyez
sur le bouton () ; réglez sur 20 sec. et appuyez sur le
bouton Ss‘tzr; Ajoutez alors le mélange de farine, sélectionnez
le programme @ et appuyez sur le bouton i“i? Alafin du

programme, ouvrez le couvercle, disposez la préparation dans

un bol, ajoutez les myrtilles puis laissez reposer pendant 30 min.

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

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

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

13
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SMOOTHIE MANGUE, GRAINES

@J DE CHIA & LAIT D’AVOINE

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

N

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

T

\

1demi mangue - 1 orange - 1c. a s. de graines
\ de chia - 20 cl de lait d’avoine - 1 datte

1| Pelez la mangue et coupez la chair en morceaux.
Dénoyautez les dattes.

2| Pelez 'orange a vif et retirez les segments.

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

4| Versez le lait et sélectionnez le programme Qfg puis

Start
appuyez sur le bouton -

5| Servez immédiatement.

Astuce: Sivous ne dégustez pas le smoothie de suite,
il va épaissir avec les graines de chia. Utilisez-le alors
pour réaliser un smoothie bowl.

N

CAKE A LA BANANE
& PEPITES DE CHOCOLAT

9> N
Al @ J \g)nll 4 PERSONNES — PREPARATION 20 MIN.

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

1| Préchauffez le four a 180°C.

2 | Placez I'ensemble des ingrédients, a I'exception des
pépites de chocolat, dans le bol du blender. Sélectionnez
le programme @ puis appuyez sur le bouton S;;Lt

Mélangez la préparation en vous aidant du pilon si besoin.

3| Ala fin du programme, ouvrez le couvercle, ajoutez les
pépites de chocolat et appuyez sur le bouton Qw réglez
sur le niveau 3, appuyez sur le bouton (), réglez sur

Start
20 sec. et appuyez sur le bouton 3,

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

5 | Retirez du four et laissez refroidir avant de démouler.

Astuce : Vous pouvez réaliser cette recette en format
aemporter en disposant la préparation dans des moules
amuffins et en ajustant le temps de cuisson & 20 min..

PANCAKES BUTTERNUT

J @4 & FARINE DE CHATAIGNE

4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

2)

75 g de farine de blé - 25 g de farine de chataigne -
20 g de cassonade - 1 sachet de levure chimique -
15 cl de lait - 90 g de purée de butternut - 2 ceufs -
30 g de beurre fondu - Les grains d’une gousse de vanille

1| Séparez les blancs des jaunes

2 | Placez tous les éléments dans le bol du blender a
I'exception des blancs d'ceufs. Sélectionnez le programme
. Start .
@ puis appuyez sur le bouton 5;:, . Mélangez la

préparation en vous aidant du pilon si besoin.

3| Ala fin du programme, ouvrez le couvercle et
répartissez la préparation dans un saladier.

4 | Montez les blancs en neige ferme et incorporez-les
délicatement a la préparation précédente.

5| Faites fondre une noisette de beurre dans une poéle,
versez une petite louche de pate et laissez cuire
1 a 2 min. de chaque coté. Répétez I'opération jusqu’a
épuisement de la pate.
Astuce: Servez ces pancakes avec un filet

de sirop dérable et décorez de noix de pécan
concassées.

SOUPE FROIDE AUX GRAINES

)
@ 4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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

N

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

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

3| Sélectionnez le programme ng en réglant sur la
vitesse 5 pendant 1 min. et appuyez sur le bouton Z‘:,::

4 | Réservez au frais jusqu’au moment de servir.

5| Au moment de servir, versez la soupe dans des
bols, ajoutez un filet d’huile d’olive puis parsemez
de graines. Salez et poivrez.

&

Ll
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SORBET ANANAS,
-~ GINGEMBRE & SAUGE

@/ sl 4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

A

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

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

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

ll
. Start
réglez sur 30 sec. Appuyez sur le bouton 5.

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

4 | Aumoment de servir, mettez les glagons dans le bol.
Sélectionnez le programme & puis appuyez sur le bouton

Start 3 I . . id d il
swp et Mmélangez la préparation en vous aidant du pilon.

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

Astuce: Servez ce sorbet en fin de repas copieux.

_os MUuFFINs Au GORGONZOLA,

2 ) @ ) MIEL & ROMARIN
4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.
3 ceufs - 10 cl de lait - 70 g de beurre - 7 ¢l d’huile d’olive
- 200 g de farine - 1 sachet de levure - 2 c. a s. de miel
liquide - 2 brins de romarin - 110 g de gorgonzola

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

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

3| Sélectionnez le programme 7 puis appuyez sur le bouton

Start , P . . . .
<=, Mélangez la préparation en vous aidant du pilon si

Stop *
begoin. Ala fin du programme, ouvrez le couvercle et
disposez la préparation dans un saladier.

4 | Alaide d’'un fouet électrique, montez les blancs en neige et
incorporez-les délicatement a la pate.

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

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

Astuce : Vous pouvez réaliser ces muffins dans un grand
moule & cake, dans ce cas, prolongez la cuisson d'une
vingtaine de min. environ.

2)
O/
@ @ 4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

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

TRUFFES AU CHOCOLAT

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

2 | Sélectionnez le programme {77 et appuyez sur le bouton
S . . .
s‘:,: en mélangeant réguliérement pendant le programme
avec le pilon. Lancez a nouveau le programme 7 en
mélangeant avec le pilon, si nécessaire.

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

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

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

)

3 J BAGHRIR A LA FLEUR
D’ORANGER
S N OU CREPES MILLE TROUS

@/ Fl) 4 PERSONNES — PREPARATION 20 MIN.

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

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

2 | Placez la semoule, la farine, la levure, le sucre et le sel
dans le bol du blender. Appuyez sur le bouton §),, réglez
sur le niveau 5 puis appuyez sur le bouton @ ; réglez sur
30 sec. et appuyez sur le bouton Sst:,:: .

3| Ajoutez la levure de boulanger diluée et I'eau de fleur
d’oranger, sélectionnez le programme 77 et appuyez sur

le bouton ?j,:: Mélangez la préparation en vous aidant du
pilon si besoin.

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

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

Astuce : Accompagnez ces crépes de miel
et damandes effilées.

=
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ORIIIND

GATEAU AU LAIT D’AMANDE & AUX NOIX
4 PERSONNES — PREPARATION 30 MIN.

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

- 1 demi c. a c. d’extrait de vanille

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

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

2| Mettez les noix de pécan, les dattes dénoyautées, le sel
et le sirop d’érable dans le bol du blender et sélectionnez
le programme puis appuyez sur le bouton ?:,: .
Mélangez la préparation en vous aidant du pilon si

besoin.

3| Tapissez des moules a cupcakes de film alimentaire puis
répartissez la préparation au fond des moules.
Tassez bien puis placez au réfrigérateur pendant 30 min.

4 | Mettez les noix de cajou dans le bol du blender et
appuyez sur le bouton @ quelques sec. en raclant les
bords du bol avec le pilon.

5| Ajoutez le lait d’'amande, le jus de citron, le sirop d’érable,

la cannelle et la vanille. Sélectionnez le programme (s,
. Start
puis appuyez sur le bouton g7

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

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

Astuce : vous pouvez remplacer les noix de pécan
par des noix et le sirop d'érable par du miel.

TARTARE DE BETTERAVES, LABNEH

o o
&) ¢

& DUKKAH PISTACHES
4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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

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

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

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

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

5| Servez les betteraves accompagnées du labneh,
saupoudrez de Dukkah et décorez de quelques brins
d’aneth.

Le saviez-vous ?

Le dukkah est un mélange de graines et dépices qui
nous vient du Moyen-Orient. |l peut étre utilisé comme
assaisonnement dans une salade ou avec des légumes,

mais également se révéler parfait pour sublimer
une volaille ou un poisson blanc.

19



\) 4 PERSONNES — PREPARATION 5§ MIN.

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

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

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

la préparation dans des bols et servez sans attendre.

Astuce: Cette recette se préte a toutes les fantaisies.
N'hésitez pas a varier les fruits en fonction
des saisons et de vos golts !

20

\) 4 PERSONNES — PREPARATION 5 MIN.

6 bananes - 6 c. a c. de cacao en poudre - 3c. as. de purée
de cacahuétes - Quelques cacahuétes concassées

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

2| Le lendemain, disposez-les dans le bol du blender
avec le cacao en poudre et la purée de cacahuétes.
Sélectionnez le programme & puis appuyez sur le
b Start Mél | . . id d
outon 5, Mélangez la préparation en vous aidant du
pilon si besoin.

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

Astuce: Sivous n‘aimez pas la purée de cacahuéte,
remplacez-la par une purée damandes ou du tahini.

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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

-\ | banane - 25 cl de lait d’amande - 2 c. a s. de

@ 100 g de framboises surgelées - 1 demi
5y

sirop d’agave - 3 glagcons

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

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

3| Sélectionnez le programme @ et appuyez sur

Start
le bouton 5.

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

5| Dégustez aussitét.

Astuce : Pour une version gourmande,
remplacez la banane par 2 cuilléres & soupe
de beurre de cacahuete.

i

M l ‘@ J 4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

1 noix de coco fraiche - 1 banane - 125 g de framboises
-1 c. a c. de jus de citron vert - 1 c. a s. de sirop d’agave -
1 gousse de vanille

\

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

% noix de coco fraiche - ' banane - 65 g de
framboises - 1 filet de jus de citron vert -
1 c. a c. de sirop d’agave - /; gousse de vanille

"

\

|

\

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

3| Dans le bol du blender, mettez la chair de coco et I'eau
de coco puis lancez le programme ¥ puis appuyez sur le

Start
bouton ;-

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

5| Sélectionnez le programme @ puis appuyez sur le bouton
Start PPN
2= Servez aussitot.

Stop *
Astuce : Remplacez la noix de coco fraiche
par 25 cl de lait de coco.

-

»

o
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3
J \) 4 PERSONNES — PREPARATION 20 MIN.

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

1| Retirez la peau et les graines du melon. Coupez la
chair en gros dés et placez-la dans le bol du blender.
Ajoutez le jus de citron. Sélectionnez le programme @
puis appuyez sur le bouton SS':,: Ala fin du programme,

ouvrez le couvercle et réservez la préparation dans un

bol.

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

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

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

Astuce : Passez vos moules & esquimaux quelques
secondes sous l'eau tiéde pour pouvoir démouler
facilement vos glaces.

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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

20 cl de lait de riz - 150 g de glace au chocolat
\ - 1 goutte d’huile essentielle de bergamote -
J 1 demi banane - 1 grosse datte - 2 glagons

T

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

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

3| Ajoutez la banane et les dattes.
4 | Versez le lait de riz et I'huile essentielle de bergamote.

5| Sélectionnez le programme \lé; et appuyez sur le
Start
bouton 3., Servez dans des grands verres.

Lhuile essentielle de bergamote a des vertus apaisantes
et digestives. Elle est facultative dans la recette mais
apporte une belle note d‘agrume au chocolat.

(

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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

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

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

3| Sélectionnez le programme &) puis appuyez sur le
Start . . . .
bouton S;'p ; mélangez la préparation en vous aidant du
pilon si besoin.

4| Ala fin du programme, ouvrez le couvercle et formez
vos sandwichs en disposant une boule de glace entre
deux galettes bretonnes et appuyez Iégerement pour
que la glace s’écrase un peu entre les deux biscuits.

Astuce : N'hésitez pas & ajouter quelques
muyrtilles entiéres aprés mixage.

N
Y,

7). @)
4 PERSONNES — PREPARATION 20 MIN.

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

1| Préchauffez le four a 200°C.

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

3| Placez 'ensemble des éléments a I'exception des fraises
et des graines dans le bol du blender. Sélectionnez le
programme ;7 puis appuyez sur le bouton 2::: Mélangez la
préparation en vous aidant du pilon si besoin.

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

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

Astuce :Pour réussir des muffins bien proportionnés,
remplissez vos moules aux %, pas plus.
Pas de panique, les muffins vont gonfler & la cuisson!
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it N
@ RN y 4 PERSONNES — PREPARATION 25 MIN.

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

1| Préchauffez le four a 200°C.

2 | Placez le beurre pommade et le sucre dans le bol du
blender, appuyez sur le bouton §, réglez sur le niveau 6
et appuyez sur le bouton () ; réglez sur 30 sec. et appuyez
sur le bouton ii:'; Ajoutez les ceufs et le lait, puis mixez &

nouveau 30 sec. a vitesse 6.

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

le couvercle et divisez la préparation dans 2 saladiers.

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

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

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

7 | Laissez refroidir complétement avant de démouler.

) Nii)
\ J \ 4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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

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

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

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

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

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

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

o T T

MILKSHAKE MANGUE,
P ) PASSION & cOCO

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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

1 demi mangue - 100 g de sorbet a la mangue

o 12 cl d’eau de coco - 1 petit morceau de

\\ ' racine de galanga (ou gingembre) - 1 fruit de
- la passion - 2 glagons

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

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

3| Sélectionnez le programme \J_/@ et appuyez sur le

bouton S;t;:: Coupez les fruits de la passion en deux.

Versez le milkshake dans des verres et accompagnez

d’un demi fruit de la passion.

Astuce : Vous pouvez remplacer l'eau de coco
par dujus daloe vera.

1\ l@ VirGIN PiNa CoLADA

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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

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

2 | Placez I'ensemble des éléments dans le bol du blender.
Sélectiosr:n‘ez le programme \f@ puis appuyez sur le
ar .
bouton 5 Ala fin du programme, ouvrez le couvercle
et répartissez la Pina Colada dans des verres.

3| Servez sans attendre.

Astuce : Servez les cocktails dans des verres & vin
et décorez dun morceau d'ananas.

25



26

PESTO DE CRESSON

@ ‘ AUX PISTACHES

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

N

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

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

2 | Placez le parmesan, le cresson, les pistaches, les
pignons de pin et I'huile d’olive dans le bol du blender.
Sélectionnez le programme @ puis appuyez sur le
bouton Z"i'; Ala fin du programme, ouvrez le couvercle
et répartissez la préparation dans un récipient.

Astuce: Servez ce pesto avec des spaghettis ou
utilisez-le en assaisonnement
d'une salade tomates mozzarella.

\ LASsI FRAMBOISES
| @ , & EAU DE ROSE

4 PERSONNES — PREPARATION 5 MIN.
450 g de framboises - 6 c. a s. de sucre semoule -

¥% c.as. d’eau de rose - ¥ c. a c. de gingembre moulu
- 600 g de yaourt grec - Une dizaine de glagons

225 g de framboises - 3 c. a s. de sucre se-
-\ | moule -1 c. as. d’eau de rose - 1 pincée de
U gingembre moulu - 300 g de yaourt grec -
y 4 glagons

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

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

programme @ puis appuyez sur le bouton 5. Ala fin
du programme, ouvrez le couvercle et répartissez le

lassi dans des verres. Servez sans attendre.

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

Dip DE LENTILLES CORAIL

2) )
J @ 4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

200 g de lentilles corail - 1 gousse d’ail - le jus d’un

citron - 2 c. a s. de tahini - 30 g de noix de cajou -

4 cl d’huile d’olive - sel & poivre

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

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

3| Sélectionnez le programme @ et appuyez sur le bouton

Start -
swp- A la fin du programme, ouvrez le couvercle et

placez la préparation dans un bol.

4 | Décorez de noix de cajou concassées et d’herbes
fraiches.

Astuce : Pour une version plus épicée, ajoutez
une pincée de piment d’Espelette avant de mixer.

N\ COCKTAIL DE FRUITS ROUGES
| P & FLEURS DE VIOLETTE

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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

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

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

Start
bouton 5.

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

Astuce : Pour une version plus détox,
remplacez la limonade par de l'eau.
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MARGARITA, ANANAS
& PIMENT JALAPENO

4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

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

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

2| Filtrez, puis ajoutez le jus d’ananas et le jus de citron
vert. Mélangez bien. Au moment de servir, placez le
mélange dans le bol du blender et ajoutez les glagons.
3| Sélectionnez le programme \lé,s puis appuyez sur le
S .
bouton 3= A la fin du programme, ouvrez le couvercle

Stop *
et versez la margarita dans des verres.

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

GUACAMOLE
AUX OIGNONS ROUGES

N
2)9)
4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.
3 avocats bien mirs - ¥ oignon rouge - Le jus d’un
citron vert - 1 tomate - 1 c. a s. d’huile d’olive - ¥ c. a c.
de cumin en poudre - Quelques gouttes de Tabasco® -
Quelques brins de coriandre - Sel & poivre

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

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

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

vous aidant du pilon.

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

6 | Saupoudrez de coriandre ciselée et servez.

Astuce: Ajoutez des petits dés de poivrons
et de tomates cerises au moment de servir.

o\ KripiTi
4 @ J CREME DE POIVRONS A LA FETA

4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

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

1| Préchauffez le four a 220°C.

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

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

4 | Placez les poivrons, la feta, le yaourt, I'ail et 'aneth
dans le bol du blender. Sélectionnez le programme E@
puis appuyez sur le bouton Ssttf,:,' Ala fin du programme,
ouvrez le couvercle, assaisonnez la préparation de

poivre, puis répartissez-la dans un bol.

5| Décorez de pignons de pin, d’un filet d’huile d’olive et
accompagnez de crackers ou de pain pita.

Astuce : Pour une version encore plus fraiche, n'hésitez
pas da remplacer l‘aneth par de la menthe fraiche.

HouMous DE BETTERAVE
& POIS CHICHES

(j\ ,
& 2

4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.
250 g de pois chiches en conserve - 1 betterave cuite
- 1 gousse d’ail - 1 c. a s. de tahini - 2 c. a s. de jus de
citron - 3 c. a s. d’huile d’olive - 5 ¢l d’eau - 1 grosse
pincée de paprika - Quelques graines de tournesol -
Sel & poivre

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

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

3| Appuyez sur le bouton §, réglez sur le niveau 2,
appuyez sur le bouton @ réglez sur 1 min., et appuyez

sur le bouton Ss':,:,' ; ajoutez de I'eau progressivement

par le bouchon et mélangez en vous aidant du pilon.

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

Astuce : Vous pouvez remplacer le paprika par
des graines de moutarde.
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PART 1 - STARTER GUIDE
10 steps to unlock the potential of your blender

> Start your experience here with your 10 first steps,
10 first days, 10 first recipes to become familiar with
Infinymix+.

> Infinymix+ is more than a smoothie maker, it will
become the best partner of your nutritious and
healthy routine!

> Follow the guide, you are on the road to unlock the full
potential of your blender!

> The high-speed motor combined to Powelix
Life Blades Technology make it possible to
create a large variety of recipes from smoothie
to dessert.

Tips

> To get perfect results, put the lightest ingredients and
liquids first, then add the heaviest ingredients, end
with the frozen food or ice cubes.

Do not exceed the maximum level indicated.

For thick preparations, use the pusher included.

Frozen Foop
OR ICE CUBES For a smoother texture, adjust the speed level and
add liquid while Infinymix+ is running until the desired
texture is reached.
Heavy
INGREDIENTS
L J
On-the-go
Lighr
INGREDIENTS AND

> Add the ingredients in the reverse order in the on-the-
go bottle (depending on model). Put the frozen food
and heavy ingredients first, end with light ingredients
and liquids. Blend directly in the bottle and bring your
preparations anywhere!

LIaUIDS

USER GUIDE

> MANUAL > LEVEL > ON-THE-GO
SETTINGS EXPERIENCE BOTTLE

% @ 9) D @

SMOOTHIE Ice cRusH Putse Seeep VERY EASY Ensy /

=3 \ 9 \ r\ UANTITY OF INGREDIENTS NEEDED FOR
@ @ @ \3J \lI.J ! ONE ON-THE-GO BOTTLE

SORBET DesserT TiMe Avancen Expert

> AUTOMATIC
PROGRAMMES

@
(¢

ICED COFFEE
SERVES 6 — PREPARATION 5 MINS

300 ml almond milk - 6 espressos - 2 tbsp salted
caramel - Fifteen ice cubes

1| Put the almond milk, espressos and salted caramel

in the blender jug, close the lid, select the @ program
then press the button 3oy

2 | At the end of the program, open the lid, pour the
mixture into 6 large glasses and add the ice cubes.
Serve immediately!

Fancy something different?
Replace the salted caramel with honey and add a few
drops of orange blossom water to your iced coffee!

~ CHOCOLATE, BANANA
| @ & COCONUT MILKSHAKE

SERVES 4 — PREPARATION 5 MINS

2 bananas - 400 ml coconut milk - 4 scoops of chocolate
ice cream

1| Peel and slice the bananas.

2| Put all the ingredients in the blender jug, close the lid
firmly, select the @ program then press the button itti::

3| At the end of the program, open the lid and serve
immediately, in glasses with straws.

Tip: For anicier milkshake, use pre-frozen banana slices.
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CHESTNUT FLOUR CREPES

SERVES 4 — PREPARATION 5 MINS

250 g wheat flour - 50 g chestnut flour

100 g sugar - 4 eggs - 90 g melted butter - 1 vanilla pod -

600 ml lukewarm milk

1| Put the flour in the blender jug. Add the sugar, eggs,
melted butter, vanilla seeds and milk. Close the lid,
select the 7 program then press the button 5.

Stir the ingredients using the pestle if needed.

2| At the end of the program, open the lid and leave the
batter to rest for around fifteen mins.

3| Heat a non-stick frying pan, add a knob of butter, pour in

a ladle of batter, turn to spread it around the pan and cook

for one to two mins before flipping the crépe. Repeat to
use up the batter. Serve with a homemade spread, jam,
or simply sugar!

Tip: The secret to a good crépe batter? Resting.

DETOX SMOOTHIE
SERVES 6 — PREPARATION 5 MINS

2 kale leaves - 2 raw beetroot (around 250 g) - 2 sticks of
celery (around 80 g) - 500 ml orange juice - 2 thsp lemon
juice - 2 bananas - 2 tbsp agave syrup

1| Remove the stalks from the kale leaves, then chop
them. Finely chop the celery stalks. Peel and dice the
beetroot. Peel and slice the bananas.

2 | Pour the orange juice, lemon juice and agave syrup into
the blender jug and add the kale, beetroot, celery and
banana. Close the lid.

3| Select the (f; program then press the button 3. At the
end of the program, remove the lid and serve immediately.

This recipe is packed with vitamins, healthy nutrients
and antioxidants, perfect for breakfast!

SPINACH &
MINT GREEN HOUMOUS
SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

500 g chickpeas - 40 g baby spinach - 7z bunch of fresh
mint - Juice of 1 lemon - 3 tbsp tahini - 30 ml olive oil -
1 pinch of salt - 1 tbsp sesame seeds

1| Rinse the baby spinach in fresh water.
Strip the mint leaves.

2| Put the chickpeas in the blender jug and add the baby

spinach, mint, lemon juice, tahini, olive oil and salt.
Start

3| Select the @ program then press the button 5.
Stir the ingredients using the pestle if needed.

4 | At the end of the program, open the lid and put the
houmous in a bowl. Garnish with sesame seeds and
fresh herbs. Chill until ready to serve.

Tip: Serve this dip with crudités and crackers.

CHEESE SPREAD
SERVES 4 — PREPARATION 5 MINS

~ FiG, HAZELNUT & GOATS

140 g dried figs - 300 g goats cheese - 100 g Greek
yoghurt - 1 dash of olive oil - 20 g crushed hazelnuts -
Salt & pepper

1| Put the figs, goats cheese, yoghurt and olive oil in the
blender jug. Close the lid, select the @ program then
press the button Z';:: Stir the ingredients using the
pestle if needed.

2| At the end of the program, open the lid and pour the
mixture into a small bowl.

3| Garnish with crushed hazelnuts.

Tip: Serve with crackers and cruditeés.

-\
)
3
X
»
ﬂ
X
m
o
v
m
»

33



(7}
w
Q
—
()
w
1<
I~
(7}
1 <
—
w
S
-~

34

J BLACKBERRY &
MASCARPONE SORBET

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

300 g fresh or frozen blackberries - 50 g brown sugar -
2 tbsp honey - 100 g mascarpone

1| Freeze the fresh blackberries for at least 8 hours.

2 | When this time is up, put the frozen blackberries in the
blender jug then select the ¥ program and press the

Start
button 5o,

3| At the end of the program, add the brown sugar, honey
and mascarpone. Select the & program then hold
down the button ?;: until you have an even mixture.

Stir using the pestle.

4| Chill for 30 mins before serving.

Tip: For amore intense flavour,
use mountain honey.

ToMATO & CHERRY
I\

@ GASPACHO

SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS

1 kg tomatoes - 200 g cherries - 2 large slices of bread
- 1 tbsp brown sugar - 1 pinch of Espelette pepper
- A few basil leaves - 20 ml olive oil - 3 tbsp sherry
vinegar - Salt & pepper

1| Chop the tomatoes.

2 | Put the chopped tomatoes, destoned cherries,
breadcrumbs and brown sugar in a bowl. Season with
salt, pepper and a pinch of Espelette pepper than add
the olive oil and sherry vinegar. Chill for at least two
hours to allow the flavours to combine.

3| Put the mixture in the blender jug, close the lid, select
the @ program then press the button i%r; At the end of
the program, open the lid and serve fresh accompanied

with diced courgettes, sliced cherries and fresh basil.

Tip: Use meaty Coeur de Boeuf tomatoes
to make this recipe.

ENERGY BALLS
SERVES 4 — PREPARATION 30 MINS

o o
OXS

10 large dates - 100 g shelled walnuts - 1 tbsp goji
berries - 1 tbsp coconut oil - 1 tbsp coconut - 1 heaped
tsp bee pollen - 2 tbsp sprouted seeds - Sesame seeds
and grated coconut

1| Soak the walnuts in a bowl of cold water for 8 hours
then drain.

2 | Stone the dates. Put the dates, walnuts, goji berries,
coconut oil, coconut, pollen and sprouted seeds in the
jug and hold down the button @) for a few secs. Stir
using the pestle to obtain a finely chopped mixture.

3| Take a teaspoon of the mixture and form into balls (to
prevent the mixture from sticking to your hands, dip
them in warm water).

4| Roll the balls in the grated coconut or sesame seeds.

Tip: You can replace the walnuts
with peanuts or hazelnuts.

MACKEREL RILLETTES WITH
MUSTARD SEEDS
SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

) 6
\SJ sl
-
2 tins of mackerel in water - 60 g mascarpone - 1 shallot
- 1 tbsp mustard seeds - 1 tsp lemon juice - 2 tbsp colza

oil - 5 pink peppercorns - A few chives - Salt & pepper

1| Open and drain the tins of mackerel. Peel and finely
chop the shallot.

2 | Put the mascarpone in the blender jug with the mustard
seeds, lemon juice, oil and pink peppercorns. Season
with salt and pepper, press the button QM , adjust to
level 3 and press the button ) ; adjust to 15 secs and

Start
press the button

Stop *
Stir the mixture using the pestle.

3| Add the crumbled mackerel fillets and shallot and press
)

the button §, adjust to level 1 then press the button ©);

adjust to 1 min and press the button Stt:: Stir the mixture

using the pestle.
4| Set aside the rillettes and serve with a little chopped
chives.

Tip: For added creaminess, add 1 large tbsp of
mascarpone. Replace the mackerel with sardines.
Spread on seeded crackers.
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HOMEMADE SOYA MILK

[e)
\@) SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

100 g dehulled yellow soybeans - 800 ml lukewarm
water

PART 2 - DAILY CULINARY INSPIRATION
40 healthy & tasty recipes for every moment

1| Soak the soybeans in a large bowl of water for 8 to 12 h.

Rinse them in fresh water.
> Extend your experience, get inspired! In this section, we provide you with 40 new healthy and delicious recipes, with

2 | Put the soybeans in the blender jug, add the 800 ml of
dozens of tips and ideas to grow your skills, and to help you create new tastes! | y 119

lukewarm water and blend. Select the @} program then
press the button Z‘;: At the end of the program, open

the lid and pour the mixture into a pan.

> All the recipes are categorized by tasty moment: breakfast, brunch, tea time, aperitif.

3| Bring to the boil, then simmer for 30 mins, stirring
regularly.

4 | Leave to cool then strain using a muslin cloth. Put the
soya milk in a bottle and keep in the fridge.

Tip: If you have a sweet tooth, try adding a little agave
Breakfas t syrup when you blend the ingredients.
Homemade Soya MilK ........cccooiiiiiiiiieiiiee e p. 37 Banana & Chocolate Chip Cake ........ccccvvvvvvveveeenenen. p. 42
Cherry & Rice Milk Milkshake ............cccccoeerviinecnnnnn. p. 37 Mango, Chia Seed & Oat Milk Smoothie .................. p. 42
Cashew & Hazelnut MilK...........cccooviiviieiiiicee, p.38  Cold Soup with Seeds ........ccccevviiiiiiiiiiiieeec p. 43
Dairy-Free Buckwheat Pancakes .............cccccccovnenn. p.38  Butternut Squash & Chestnut Flour Pancakes ......... p. 43
Two-Tone Smoothie ........cceeviiiiiiiiieeeee e p.39  Gorgonzola, Honey & Rosemary Muffins ................. p. 44
Raspberry Chocolate Chia Pudding ...........ccccceouee. p. 39 Pineapple, Ginger & Sage Sorbet .........ccccceeveennen. p. 44 \
AGaI BOWI oo p. 40 Orange Blossom Baghrir or Thousand-Hole Pancakes ....p. 45 I CHERRY & RICE MILK
Hazelnut Spread ... p.40  Chocolate Truffles ... p. 45 MILKSHAKE
Dutch Baby Pancake with Blueberries ..................... p. 41 Almond Milk & Walnut Cake ..........ccccovcviiiiiiiininees p. 46 % @ SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS
Agai, Coconut & Goji Berry Bowl .........ccocovciviinnnenne p. 41 Beetroot, Labneh & Pistachio Dukkah Tartare .......... p. 47 L } \ }

600 ml rice milk - 1 pinch of cinnamon - 400 g fresh cherries
- 4 tbsp agave syrup

400 ml rice milk - 1 small pinch of cinnamon - 260 g

m ,‘ fresh cherries - 3 tbsp agave syrup

1| Pour 300 ml of the rice milk into ice cube trays and place
them in the freezer for at least 4 hours. Wash and pit the

cherries.
Luxury Nice Cream ............ccccoviiiiiiiicicicicc e p.48  Virgin Pina Colada ..........cc.cccooviiiininiicicc, p. 53 2| Just before serving, put the fresh cherries, ice cubes,
Cherry Frozen YOghUI’t ............................................. p. 48 Mango, Passion Fruit & Coconut Milkshake ............. p. 53 cinnamon, agave syrup and remaining milk into the blender
Raspberry, Coconut & Vanilla Smoothie .................. p.49  Raspberry & Rose Water Lassi ..........cccccceevvveiceenn. p. 54 jug or on-the-go bottle. Select the %% program then press the
Raspberry & Almond Milkshake ..........c.ccccovvviiinieenn. p.49  Watercress & Pistachio Pesto ..........cccccooeviinnnnne. p. 54 button ?t::
Chocolate, Date & Bergamot Milkshake ................... p. 50 Red Berry & Violet Flower Cocktail ..........cccccceeeneeen. p. 55 3| When the program is finished, select the @ program and
Two-Tone Melon & Raspberry Ice Lollies ................. p.-50  Red Lentil Dip ..coceeeeiiiieieeeee e p. 55 press the button Sst;: Rerun the @ program if necessary
Raspberry & Seed MUffins.........cccovieeniiiiiineien p. 51 Red Onion Guacamole ..........ccccceeiiiiiiieiiiiiieeeee p. 56 (this depends on the size of your ice cubes).
Blueberry Ice Cream Sandwich...........cccoccieiieinins p. 51 Jalapefio & Pineapple Margarita ............ccccooeeneeen.. p. 56 4| When the program is finished, pour the milkshake into
ENergy Bars .......coooiiiiiiii e p. 52 Beetroot & Chickpea HOumous ..........cc.ccccovvieeeninen. p. 57 4 glasses. Drink immediately.

Chocolate Spread & Vanilla Marble Cake ................ P. 52  KHPIE ceveeeiciic p. 57 Tip: For aricher version, add 2 tbsp peanut butter.
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I\ DAIRY-FREE BUCKWHEAT
PANCAKES

@ ™ ()\\ ‘ SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS
‘ \& y‘

120 g buckwheat flour - 130 g wheat flour - 1 egg -
750 ml oat milk - 1 tsp salt

1| Put the egg and salt in the blender jug. Add the milk,
press the button ), adjust to level 1, press the button

(), adjust to 10 secs and press the button i‘;r;

2| Add the buckwheat flour and wheat flour, select the @
program and press the button itti: Stir the ingredients

using the pestle if required.

3 | Pour the pancake batter into a bowl and leave to rest
for 1 to 2 hours.

4| Cook the pancakes for 1 min on each side in
a lightly oiled frying pan.

Tip: You can make this recipe with
unsweetened almond milk.

CASHEW & HAZELNUT MILK
SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS

1 litre tap water - 60 g hazelnuts - 60 g unsalted cashew
nuts - 1 tbsp acacia honey - 1 pinch of vanilla powder

1| Put the cashew nuts and hazelnuts in the blender.
Select @) for 20 secs.

2| At the end of the program, add the water, honey and
vanilla powder, then select the @ program and press

the button goy.-

3| When the program is finished, strain the milk if
required.

4 | Pour the milk into a jug and cover. The milk will keep up
to 4 days in the fridge. Shake before serving.

Tip: You can use agave syrup instead of honey.

2\ @ Two=TONE SMOOTHIE
J N\ / SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS
For the first mixture

200 g strawberries - 1 large banana

For the second mixture
150 g blueberries - 250 g Greek yoghurt

1| For the first mixture: peel the banana. Wash and hull
the strawberries.

2 | Put the strawberries and banana in the blender jug,

select the @ program and press the button i’:f;

3| Pour the mixture into a glass and chill.

4 | For the second mixture, put the blueberries and yoghurt
in the blender jug, select the @ program and press the

Start
Stop *

5| Carefully pour this mixture over the first mixture.

button

Tip: You can replace the blueberries
with blackberries

\ RASPBERRY CHOCOLATE
CHIA PUDDING

SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS

60 g chocolate - 600 ml almond milk - 8 tbsp chia seeds
- 30 g cocoa powder - 300 g raspberries - 30 g cane
sugar - 1 vanilla pod - 6 tbsp almond butter - A few
raspberries

1| Melt the chocolate in a bain-marie then dilute with the
almond milk. Add the chia seeds and cocoa powder
and mix well. Divide into 4 bowls and chill in the fridge
for at least an hour.

2 | Meanwhile, put the raspberries, sugar and vanilla
seeds in the blender jug. Select the @ program then

press the button ss:i: At the end of the program, open

the lid and pour the raspberry purée over the chocolate

chia pudding.

3| Add 1 tbsp of almond butter to each bowl and garnish
with fresh raspberries. Chill until ready to serve.

Tip: For amore tropical version,
replace the raspberries with mango
and a dash of passion fruit juice!
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O,
(j\ | SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS
sull/

2,

60 g shelled hazelnuts - 50 g milk chocolate - 1 thsp .
hazelnut butter - 50 g dark chocolate - 2 tbsp hazelnut oil

HAZELNUT SPREAD

1| Put the hazelnuts in the jug and crush them roughly using
the button @) .

2| Toast them in a dry frying pan. Once they turn golden
brown, put to one side.

3 | Break the milk chocolate and dark chocolate into pieces and
melt in a bain-marie. Leave to cool.

4 | Put the toasted hazelnuts in the blender jug and press
the button ), ; adjust to level 1, press the button ©
and adjust to 45 secs. Press the button to s;‘;;‘ produce
a fine powder. Add the melted chocolate, hazelnut butter
and oil then blend for a maximum of 1 min, stirring using
the pestle if required, until you have an even mixture.

Store in a glass jar.

Tip: Keep the spread in a dry place away from sunlight.
If it hardens, warm it for a few seconds to make it
easier to spread.

2\ @ AcAl BowL

J N / SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

2 tbsp acgai powder - 400 ml almond milk - 2 bananas -
150 g blueberries

For the topping: 2 bananas - 2 kiwi fruit - 1 pomegranate
- 30 g chia seeds - A handful of hazelnuts

1| Wash the blueberries and slice the bananas. Put the
agai powder, banana pieces, blueberries and almond

milk in the blender jug.
Start

2| Select the @ program then press the button 5. Pour
the mixture into 4 bowls when the program is finished.

3| Peel the kiwis and remaining bananas and slice them
finely. Collect the pomegranate seeds. Roughly chop
the hazelnuts.

4 | Place the fruit carefully in rows in each bowl, then add
the chia seeds and hazelnuts.

Acai berries come from South America.
They are rich in antioxidants, vitamins and minerals.

3\ @ Acal, coconuTt &

: J GOJI BERRY BOWL
SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

\C

100 g frozen acai pulp - 1 tbsp maca powder -
2 bananas - 200 ml apple juice - 10 strawberries
For the topping: 1 banana - 4 strawberries - 2 tbsp
goji berries - 100 g granola - A few coconut shavings -
Maple syrup To serve: 2 coconuts (optional)

1| Wash the strawberries. Slice the bananas.

2| Put the bananas, agai pulp, maca powder, strawberries

and apple juice in the blender jug.
Start

3| Select the @ program then press the button 5.

4 | Cut the 4 strawberries into pieces. Break the coconuts
in half. In each coconut half (or in bowls), pour in the
smoothie then garnish with a little granola, sliced
banana, strawberries, goji berries and a few coconut
shavings.

5| Add a dash of maple syrup and taste immediately.

Tip: If you want to serve as a smoothie
(in glasses), just use one banana.

DuTcH BABY PANCAKE
WITH BLUEBERRIES

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

30

160 g flour - 40 g almond powder - 1 pinch of table salt
- 6 large eggs - 300 ml buttermilk - 150 g sugar - Zest of
an unwaxed lemon - 1 vanilla pod - 125 g blueberries -
20 g butter

1 | Mix the flour, almond powder and salt together. Set aside.

2| Put the eggs in the blender jug, add the buttermilk, sugar, lemon
zest and scraped vanilla pod. Press the button 6, adjust to
level 4 and press the button () ; adjust to 20 secs and press
the button SS',—T,'; Add the flour mixture, select the @g program
and press the button %35 At the end of the program, open the
lid, pour the mixture into a bowl, add the blueberries then leave

to rest for 30 mins.

3 | Preheat the oven to 210°C. Put two small 25 cm cast-iron pans
in the oven so that they are very hot at the time of cooking.

4 | Once the oven is up to temperature, put a small knob of butter
in each pan and return to the oven for 2 to 3 mins until melted.
Then pour in the mixture and cook for around 15 mins.

5| Remove from the oven, garnish with flaked almonds and serve
immediately.
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MANGoO, CHIA SEED &

@ J OAT MILK SMOOTHIE

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

N

1 large mango - 2 oranges - 2 tbsp chia seeds -
400 ml oat milk - 2 dates

2 Half a mango - 1 orange - 1 tbsp chia seeds -
@ 200 ml oat milk - 1 date

1| Peel the mango and cut the flesh into pieces.
Stone the dates.

2 | Peel the orange and remove the segments.

3| Put the dates, orange segments and diced mango in
the blender jug or on-the-go bottle. Add the chia seeds.

4| Pour in the milk, select the @ program then press the

Start
button 5,

5| Serve immediately.

Tip: If you don't eat the smoothie right away,
it will be thickened by the chia seeds.
You can then use it to make a smoothie bowl.

N

BANANA & CHOCOLATE
CHIP CAKE

9> N
| @ J S y SERVES 4 — PREPARATION 20 MINS

180 g flour - 2 tsp baking powder - 1 pinch of salt -
60 g softened butter - 180 g sugar - 1 egg - 3 very ripe
bananas - 120 ml fermented milk - 125 g chocolate chips

1| Preheat the oven to 180°C.

2| Put all the ingredients in the blender jug except the

chocolate chips. Select the program then press the

button Sst;? Stir the ingredients using the pestle if required.

3| At the end of the program, open the lid, add the chocolate

chips and press the button §, adjust to level 3, press
the button (), adjust to 20 secs and press the button i.‘;::

4 | Pour the mixture into a pre-greased and floured cake tin.
Bake for 50 minutes.

5| Remove from the oven and allow to cool completely
before turning out.

Tip: You can make individual cakes by pouring the mixture
into muffin cases and adjusting the baking time to 20
mins.

BUTTERNUT SQUASH &

J @‘ CHESTNUT FLOUR PANCAKES

SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS

7)

75 g wheat flour - 25 g chestnut flour - 20 g brown
sugar - 1 sachet of baking powder - 150 ml milk -
900 ml puréed butternut squash - 2 eggs - 30 g melted
butter - Seeds from one vanilla pod

1| Separate the eggs.
2| Put all the ingredients in the blender jug except the egg

whites. Select the @ program then press the button ?:,: .

Stir the ingredients using the pestle if required.

3| At the end of the program, open the lid and pour the
mixture into a bowl.

4| Whisk the egg whites into firm peaks and carefully stir
into the previous mixture.

5| Melt a knob of butter in a pan, pour in a small ladle of
batter and cook for 1 to 2 mins on each side. Repeat
until you have used up all the batter.

Tip: Serve these pancakes with a dash of
maple syrup and garnish with crushed pecan nuts.

CoLD SOUP WITH SEEDS

[e)
@ SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

2 small ripe avocados - 2 small (or 1 large) cucumbers
- 1 courgette - 100 g spinach leaves - Juice of 2 limes
- 2 cm ginger - 300 ml cold water - /2 tsp wasabi - 2 tsp
pumpkin seeds - 2 tsp sesame seeds - 2 tsp sunflower
seeds - 2 tsp mustard seeds - A dash of olive oil - Salt

& pepper

1| Peel the cucumbers, then halve them lengthwise.
Remove the seeds and cut the flesh into pieces.
Wash and dice the courgette. Cut the avocados in
two, remove the pit, and scoop out the flesh. Rinse the
spinach leaves. Peel and grate the ginger.

2 | Put the cucumber and avocado in the blender jug along
with the diced courgette and spinach leaves. Add the
ginger, lime juice, and wasabi. Pour in the water.
Season with salt and pepper.

3| Select the program by adjusting to Speed 5 for 1 min

Start

and press the button 5.
4| Chill until ready to serve.

5| Just before serving, pour the soup into bowls, add a
dash of olive oil, then sprinkle the seeds on top.
Season with salt and pepper.
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\3 ) PINEAPPLE, GINGER
- & SAGE SORBET

SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS

1 large very ripe pineapple (around 500 g flesh) -
10 g ginger - 6 sage leaves - 2 tbsp agave syrup

1| Peel the pineapples. Remove the eyes and core and chop
the flesh into small pieces.

2| Put the pineapple pieces, sage, ginger and agave syrup
in the blender jug then press the button §), and adjust to
level 6, press the (@ button and adjust to 30 secs. Press
the button Son

Stop *
3| At the end of the program, pour the mixture into ice cube
trays and place them in the fridge for at least 6 hours.

4 | Just before serving, put the ice cubes in the blender jug.
Start

Select the \&J program then press the button <, and
stir the mixture using the pestle.

5| At the end of the program @, rerun the program
if needed until you have a smooth mixture. Serve
immediately.

Tip: Serve this sorbet at the end of a heavy meal.

. GORGONZOLA, HONEY &

ZJ @( ROSEMARY MUFFINS
SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS
3 eggs - 100 ml milk - 70 g butter - 70 ml olive oil -
200 g flour - 1 sachet of baking powder - 2 tbsp runny
honey - 2 sprigs of rosemary - 110 g gorgonzola

1| Preheat the oven to 180°C. Separate the eggs.

2| Put the egg yolks, milk, melted butter and olive oil in the
blender jug. Add the pre-sieved flour and baking powder, and
the honey and finely chopped rosemary, and close the lid.

3| Select the 77 program then press the button Zap-
Stir the ingredients using the pestle if required. At the end of
the program, open the lid and pour the mixture into a bowl.
4| Using an electric whisk, whisk the egg whites into firm peaks
and carefully stir them into the batter.

5 | Pour half the batter into previously greased and floured
muffin cases, add a few cubes of gorgonzola, then cover
with the rest of the batter.

6 | Bake for 25 minutes. Serve warm.

Tip: You can also make these muffins in a large cake tin.
To do so, increase the baking time by around 20 mins.

3
\J CHOCOLATE TRUFFLES

@ @ SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS

100 g shelled hazelnuts - 100 g shelled walnuts - 40 g raw
cocoa beans - 1 pinch of fleur de sel - 1 tbsp coconut oil
- 4 tbsp agave syrup - 5 tbsp praline

1| Put the hazelnuts, walnuts and raw cocoa beans in the
blender jug. Hold down the button @) for 20 secs. Once
finished, scrape down the sides of the jug then blend
again for 20 secs. Add the fleur de sel, coconut oil and

maple syrup.
2| Select the @ program and press the button

regularly with the pestle during the program. Run the
stirring regularly with the pestle during the program.
Run the {77 again while stirring with the pestle if

necessary.

3| Bring together the resulting mixture. Use your hands to
make around fifteen balls about the size of a walnut, then

roll them in the praline.

4 | Store the truffles in the fridge for at least 2 hours before

serving.

Tip: You canroll the truffles
in sesame seeds or bitter cocoa.

Start

\BJ ORANGE BLOSSOM BAGHRIR

o N OR THOUSAND=HOLE PANCAKES
— R
@ \) i/
\/ — I/

SERVES 4 — PREPARATION 20 MINS

600 ml lukewarm water - 1 tbsp dry baker’s yeast -
200 g extra fine durum wheat semolina - 120 g flour - 2 tsp
baking powder - 55 g caster sugar - 1 pinch of table salt -

1 tbsp orange blossom water

1| Put the water and crumbled baker’s yeast in a bowl. Leave
to rest for 5 mins.

2 | Put the semolina, flour, yeast, sugar and salt in the
blender jug. Press the button §), , adjust to level 5 and
press the button @ ; adjust to 30 secs and press the
button 5y -

3| Add the diluted baker’s yeast and orange blossom water,
select the program 77 and press the button gay. Stir the
ingredients using the pestle if required.

4 | Put the batter in a bowl, cover with a damp cloth and leave
to rise for 30 mins.

5| Heat a small buttered pan. Pour a small ladle of batter into
the pan and cook the pancakes without turning. Repeat

until you have used up all the batter.
Tip: Serve these pancakes with honey and flaked almonds.

.
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OXIIOND

ALMOND MILK & WALNUT CAKE
SERVES 4 — PREPARATION 30 MINS

200 g cashew nuts - 100 ml almond milk - 2 tbsp lemon juice - 3 tbsp maple syrup - 1 tsp cinnamon - ¥; tsp vanilla extract
For the biscuit base: 70 g pecan nuts - 10 large dates - 1 pinch of salt - 100 ml maple syrup

1| Soak the cashew nuts in a bowl of water for 8 hours then
drain.

2| Put the pecan nuts, stoned dates, salt and maple syrup in

the blender jug, select the program 77 then press the
button ?:,: Stir the ingredients using the pestle
if required.

3| Line cupcake moulds with cling film then divide the
mixture between the moulds. Press down then
chill in the fridge for 30 mins.

4 | Put the cashew nuts in the blender jug and press the
button @ for a few seconds, scraping down the sides
of the jug with the pestle.

5| Add the almond milk, lemon juice, maple syrup, cinnamon
and vanilla. Select the program @ then press the
button Start

Stop *
6 | Pour this mixture into the moulds over the base then put
in the freezer for 4 hours.

7| Take the cakes out of the freezer 20 mins before serving,
turn them out and serve on plates. Garnish with walnuts
or maple syrup.

Tip: you can replace the pecan nuts with
walnuts and the maple syrup with honey.

® 2

300 g Greek yoghurt - 1 pinch of fleur de sel - 800 g raw beetroot - 100 g crushed pistachios - 1 tbsp fennel seeds - 1 tbsp
cumin seeds - 1 tbsp coriander seeds - 2 tbsp sesame seeds - 1 tsp fleur de sel - 1 small bunch of dill - 3 tbsp olive oil -

Juice of 1 lemon - Salt & pepper

1| To make the labneh: the day before, combine the yoghurt
and fleur de sel and place the mixture in a sieve covered
with a muslin cloth. Put the sieve over a bowl, tie the edges
of the cloth together to form a ball and chill for at least 24 h
(if you want a more compact result, chill the cheese for
48 h). After this time, remove the labneh from the muslin
cloth and put in a small bowl. Season with a dash of olive
oil. Set aside.

2 | Preheat the oven to 180°C. Put the beetroot in an
ovenproof dish and cook for 40 mins.

3| To make the dukkah: combine the crushed pistachios
and seeds and toast the mixture in a very hot pan for a
few minutes.

BEETROOT, LABNEH
& PISTACHIO DUKKAH TARTARE
SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

4 | After they have cooled, peel the beetroot. Put the beetroot

in the blender jug and add the dill, olive oil and lemon juice.

Close the lid then blend intermittently using the button @)
for a few seconds to produce a finely chopped mixture.

5| Serve the beetroot accompanied by the labneh, scatter
over the Dukkah and garnish with a few sprigs of dill.

Did you know?
Dukkah is a spice and seed mix that originates in the Middle
East. It can be used as a seasoning for salads or vegetables,
but also beautifully brings out the flavour of poultry or white

fish.
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\) SERVES 4 — PREPARATION 5 MINS

300 g destoned cherries - 125 g Greek yoghurt - 2 tbsp
honey

1| The day before, put the destoned cherries in the
freezer.

2| Put the cherries, Greek yoghurt and honey in the
blender jug. Select the program & then press the

button Z';: Stir the ingredients using the pestle if

required.

At the end of the program, open the lid, divide the

mixture into bowls and serve immediately.

Tip: This recipe can be adapted to
suit everyone. Try changing the fruit to
suit the season or your own tastes!

48

\) SERVES 4 — PREPARATION 5 MINS

6 bananas - 6 tsp cocoa powder - 3 tbsp peanut butter -
A few crushed peanuts

1| The day before, cut the bananas into lengths and put
them in the freezer.

2 | The following day, put them in the blender jug with the
cocoa powder and peanut butter. Select the program
& then press the button ss':,:: Stir the ingredients using
the pestle if required.

3| At the end of the program, open the lid, divide the
ice cream between bowls or shot glasses, add a few
crushed peanuts and serve immediately.

Tip: If you don't like peanut butter, replace it with
almond butter or tahini.

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

200 g frozen raspberries - 1 banana - 50 cl almond milk
- 4 tbsp agave syrup - 5 ice cubes

25 cl almond milk - 2 tbsp agave syrup -

@ 100 g frozen raspberries - ) banana -
\/ 3ice cubes

1| Peel and chop the banana.

2 | Put the frozen raspberries, banana pieces, almond
milk, agave syrup and ice cubes in the blender jug or

on-the-go bottle.
Start

3| Select the program (s then press the button 5.

4| At the end of the program, pour the milkshake into
4 glasses.

5| Drink immediately.

Tip: For aricher version, replace
the banana with 2 tbsp peanut butter.

1 l . @ J SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

1 fresh coconut - 1 banana - 125 g raspberries - 1 tsp lime
juice - 1 tbsp agave syrup - 1 vanilla pod

1 dash of lime juice - 1 tsp agave syrup - 7z vanilla

@ ¥ fresh coconut - 72 banana - 65 g raspberries -
)
\ V4 pod

1] Open the coconut and set the water aside in a container
(around 100 ml). Top up with water to make up 250 ml liquid.
Remove the equivalent of 100 g fresh flesh by removing the
skin. Split the vanilla pod in two and remove the seeds.

2| Peel the banana and cut it into pieces.
3| Put the coconut flesh and coconut water in the blender jug

then start the program \f@ and press the button ?;:

4| Add the raspberries, banana, vanilla seeds, lime juice and

agave syrup.
Start
Stop *

Serve

5| Select the program @ then press the button
immediately.
Tip: Replace the fresh coconut with
250 ml coconut milk.
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3
J \) SERVES 4 — PREPARATION 20 MINS

1 large melon - Juice of 1 lemon - 250 g raspberries -

2 tbsp runny honey - Ice lolly moulds - Wooden sticks /

1| Remove the melon skin and seeds. Dice the flesh and
put it in the blender jug. Add the lemon juice. Select the
program U; then press the button i';,'; At the end of the
program, open the lid and pour the mixture into a bowl.

2 | Repeat these steps with the raspberries and runny
honey.

3| Make your ice lollies by alternating layers of lemon
purée with layers of raspberry purée.

4 | Put a wooden stick in the centre of each ice lolly and
leave them in the freezer overnight to allow the ice
lollies to form.

Tip: Put the ice lollies under lukewarm water
for a few seconds to make them easier to turn out.

50

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

400 ml rice milk - 300 g chocolate ice cream - 2 drops of
bergamot essential oil - 1 banana - 3 dates - 3 ice cubes

200 ml rice milk - 150 g chocolate ice cream
@ - 1 drop of bergamot essential oil - 72 banana
J - 1 large date - 2 ice cubes

1| Peel and slice the banana. Stone the dates.

2 | Put the banana, chocolate ice cream and ice cubes in
the blender jug.

3| Add the banana and dates.

4 | Pour in the rice milk and bergamot essential oil.

5| Select the program \f@ then press the button S;tt:::

Bergamot essential oil has calming properties and is
good for digestion. It is an optional ingredient in this
recipe but adds a delicious citrus note to the chocolate.

Bergamot essential oil has calming properties and is
good for digestion. It is an optional ingredient in this
recipe but adds a delicious citrus note to the chocolate.

=
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SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

540 g Greek yoghurt - 210 g frozen blueberries - 2 tbsp
runny honey - 24 Breton biscuits

1| The day before, divide the yoghurt across ice cube
trays and freeze overnight.

2 | The following day, put the yoghurt ice cubes, frozen

blueberries and runny honey in the blender jug.
Start

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

4| At the end of the program, open the lid and make your
sandwiches by putting a scoop of ice cream between
two Breton biscuits and gently squeezing to crush the
ice cream between the two biscuits.

Tip: Try adding a few whole blueberries after blending.

D
ﬁﬁ @ ' SERVES 4 — PREPARATION 20 MINS

80 g melted butter - 75 g brown sugar - 150 g caster sugar
- 200 g flour - 150 g ground almonds - 1 sachet of baking
powder - 200 ml fermented milk - 2 eggs - 120 g hulled
strawberries - 40 g mixed seeds (pine nuts, linseed, sesame,

poppy, etc.).

1| Preheat the oven to 200°C.

2| Hull the strawberries and rinse them in fresh water.

3| Put all of the ingredients in the blender jug except the
strawberries and seeds. Select the program @ then press
the button SS":: Stir the ingredients using the pestle if
required.

4| At the end of the program, open the lid, add the strawberries
and blend intermittently using the @) function for a few
seconds in order to combine the mixture rapidly.

5| Divide the mixture between cupcake cases, scatter over the
mixed seeds and bake for around 20 mins.

Tip: To make evenly-sized muffins,
fill your cases no more than 3/4 full.
Don't panic, the muffins will get bigger as they bake!
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@ ) S y SERVES 4 — PREPARATION 25 MINS

100 g softened butter - 150 g icing sugar - 3 eggs -
40 g milk - 170 g flour - 2 tsp baking powder - 1 vanilla pod
- 100 g chocolate spread

1| Preheat the oven to 200°C.

2| Put the softened butter and sugar in the blender jug, press
the button §),, adjust to level 6 and press the button &) ;
adjust to 30 secs and press the button Ss':,:,' Add the eggs

and milk, then blend for another 30 secs on Speed 6.

3| Add the flour and baking powder, select the program {77 then

press the button Z%: Stir the ingredients using the pestle if
required. At the end of the program, open the lid and divide
the mixture into 2 bowls.

4| Add the vanilla seeds to the first one and stir. Add the
chocolate spread to the second bowl and stir.

5| Grease a cake tin, then add alternating layers of batter until
the tin is 2/3 full.

6 | Bake for 10 mins, reduce the temperature to 180°C and
continue baking for 35 mins.

7 | Leave to cool completely before turning out.

) Nii)
\ J \ SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

260 g rolled oats - 90 g softened butter - 80 g coconut
oil - 60 g Goji berries - 10 g freeze-dried strawberries -
70 g cranberries - 3 tbsp maple syrup

1| Preheat the oven to 180°C. Line a rectangular tin with
baking parchment.

2| Put the softened butter, coconut ail, rolled oats,
cranberries, and Goji berries in the blender jug. Add
the maple syrup. Select the program ﬁj then press the
button Ztti: During the program, stir continually in the
jug using the pestle.

3| At the end of the program, remove the lid, stir rapidly
with the pestle for a few seconds and pour the mixture
onto the baking parchment. Sprinkle over the crumbled,
freeze-dried strawberries and press them firmly into
a layer about 1 cm thick.

4 | Bake for about 20 minutes until the mixture starts
to brown.

5| Once cooled, place the tray in the refrigerator for
1 hour. Cut into bars and serve.

Tip: Add crushed walnuts at the
same time as the strawberries.

N\ MANGO, PASSION FRUIT &
1 1P ) COCONUT MILKSHAKE

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

1 mango - 200 g mango sorbet - 250 ml coconut water -
1 cm galangal (or ginger) - 2 passion fruit - 4 ice cubes

Half a mango - 100 g mango sorbet - 120 ml
@ | coconut water - 1 small piece of galangal
. ) /' (or ginger) - 1 passion fruit - 2 ice cubes
1| Peel the mango and dice the flesh. Peel and chop
the galangal.

2 | Put the mango, sorbet, galangal and ice cubes
in the blender jug or on-the-go bottle.

Pour in the coconut water.

3| Select the program % then press the button 5oy

Cut the passion fruit in half. Pour the milkshake into
glasses and top with half a passion fruit.

Tip: You can replace the
coconut water with aloe verajuice.

ol
5

(%

VIRGIN PINA COLADA
SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

AR

150 ml coconut milk - 300 ml pineapple juice - 1 small
Victoria pineapple - 40 ml cane sugar syrup - A dozen
ice cubes

1| Prepare the pineapple then chop it into pieces.

2| Put all the ingredients in the blender jug. Select the
program ‘¢ then press the button ?;: At the end of
the program, open the lid and divide the Pina Colada

between glasses.

3| Serve immediately.

Tip: Serve the cocktails in wine glasses
and garnish with a slice of pineapple.
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RASPBERRY & ROSE
I\

@ ' WATER LASSI

SERVES 4 — PREPARATION 5 MINS

450 g raspberries - 6 tbsp caster sugar - ¥ tbsp rose
water - ¥ tsp ground ginger - 600 g Greek yoghurt -
A dozen ice cubes

225 g raspberries - 3 tbsp caster sugar -
@ j 1 tbsp rose water - A pinch of ground ginger -
300 g Greek yoghurt - 4 ice cubes

1| Put the raspberries in the blender jug and add the
sugar, rose water and ginger. Leave to rest for fifteen
minutes.

2 | Add the Greek yoghurt and ice cubes, select the
program ( then press the button Ss':,: At the end of
the program, open the lid and divide the lassi between

glasses. Serve immediately.

Tip: This recipe also works very well with
mango or strawberries.

RED BERRY & VIOLET
FLOWER COCKTAIL

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

N %

200 g mixed red berries - A quarter of a citron (or half
a lime) - 8 ice cubes - 500 ml lemonade - A few violet
flowers

1| Zest and juice the citron. Wash the red berries.

2 | Put the citron zest, juice and red berries in the blender
jug. Add the ice cubes. Select the program % then

press the button G-

3| Pour the cocktail into glasses and top with lemonade.
Garnish with a violet flower and serve immediately

Tip: For a healthier version
replace the lemonade with water.

WATERCRESS &

@ ‘ PISTACHIO PESTO

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

RED LENTIL DIP
SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS

2)@
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APPETISERS

200 g red lentils - 1 garlic clove - juice of 1 lemon
- 2 tbsp tahini - 30 g cashew nuts - 40 ml olive oil -
salt & pepper

60 g parmesan - 50 g watercress - 50 g pistachios -
40 g pine nuts - 120 ml olive oil

1| Chop the parmesan into small pieces. Rinse the
watercress in fresh water. 1| Cook the red lentils in a large pan of salted water for

2| Put the parmesan, watercress, pistachios, pine nuts 20 mins. Drain and allow them to cool completely.

and olive oil in the blender jug. Select the program @
then press the button ss:;t At the end of the program,
open the lid and pour the pesto into a container.

2 | Put the lentils, peeled garlic, lemon juice, tahini,
cashew nuts and olive oil in the blender jug. Season
with salt and pepper.

Start

3| Select the program @ then press the button 5. At the
end of the program, open the lid and pour the dip into
a bowl.

Tip: Serve this pesto with spaghetti
or use it to season a mozzarella and tomato salad.

4 | Garnish with chopped cashew nuts and fresh herbs.

Tip: To give the dip more heat,
add a pinch of Espelette pepper before blending.
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JALAPENO & PINEAPPLE
MARGARITA

SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS

APPETISERS

1 jalaperio pepper - 50 ml cane sugar syrup - 300 ml
pineapple juice - 100 ml lime juice - 700 g ice cubes

1| Finely chop the jalapefio pepper. Using the pestle,
mix it with the cane sugar syrup and leave the mixture
to infuse for around 15 mins.

2| Strain, then add the pineapple juice and lime juice.
Mix well. Just before serving, put the mixture in the

blender jug and add the ice cubes.

3| Select the program \l{@ then press the button ?;r;

At the end of the program, open the lid and divide the
margarita between glasses.

Tip: For an even more classic margarita,
don't forget to rub the edge of your glasses
with lemon juice and dip them in salt!

56

RED ONION GUACAMOLE
SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

2) 6y

3 very ripe avocados - ¥ red onion - Juice of 1 lime
- 1 tomato - 1 tbsp olive oil - ; tbsp cumin power -
A few drops of Tabasco® - A few sprigs of coriander -
Salt & pepper

1| Peel and chop the red onion. Set aside.
2 | Peel and deseed the tomato.

3| Cut the avocados in half and scoop out the flesh with a
small spoon. Put it in the blender jug.

4 | Add the tomato, lemon juice, olive oil, cumin and
Tabasco®. Season with salt and pepper, press the
button §),, adjust to level H (maximum) then press the
button () ; adjust to 30 secs, then press the button Ss"::,'

Stir the ingredients using the pestle.

5 | Put the guacamole in a bowl and add the chopped
onion.

6 | Scatter with chopped coriander and serve.

Tip: Add small diced peppers and
cherry tomatoes just before serving.

FETA & PEPPER KTIPITI
SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS

2 red peppers - 100 g feta - 120 g Greek yoghurt -
2 garlic cloves - A few sprigs of dill - Ground pepper -
1 tbsp pine nuts - A dash of olive oil

1| Preheat the oven to 220°C.

2| Put the whole peppers on a sheet of greaseproof paper
and roast for 30 mins, turning them halfway through
cooking (the flesh of the peppers should be completely
blackened).

3| Remove the peppers from the oven, put them in a
freezer bag and leave them to chill before removing the
flesh and seeds.

4 | Put the peppers, feta, yoghurt, garlic and dill in the
blender jug. Select the program @ then press the
button s;%'; At the end of the program, open the lid,

season the pepper dip, then transfer to a bowl.
5| Garnish with the pine nuts and a dash of olive oil, and
serve with crackers or pitta bread.

Tip: For added freshness
try replacing the dill with fresh mint.

BEETROOT & CHICKPEA
HOUMOUS

(j\ ,
& 2

s SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS
250 g canned chickpeas - 1 cooked beetroot - 1 garlic
clove - 1 tbsp tahini - 2 tbsp lemon juice - 3 tbsp olive
oil - 50 ml water - 1 large pinch of paprika - A few
sunflower seeds - Salt & pepper

1| Peel the garlic and chop it in half. Remove the germ.
Peel and chop the beetroot. Rinse and drain the
chickpeas.

2| Put the chickpeas, beetroot, garlic, tahini, lemon juice
and paprika in the blender jug. Season with salt and

pepper and pour in the olive oil.

3| Press the button §),, adjust to level 2, press the button
®), adjust to 1 min, and press the button sstt::: ; gradually

add water through the lid and stir using the pestle.

4 | Put the houmous in a bowl and scatter with sunflower
seeds.

Tip: You can replace the paprika
with mustard seeds.
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Yactb 1. P YKOBO/CTBO 4J14 HA4YAJIA PABOTbI
10 wazoe 0139 makcumasbHo 3¢h¢pekmusHoll pabomel 6s1eHOepa

> Infinymix+ - 3TO He NpPOCTO YCTPOWCTBO ANA
MPWUroTOBNEHUA CMy3W, a Ball He3aMeHUMbIN
MOMOLUHUK B CO3JaHNN NUTATENbHbIX U MONE3HbIX
6niop!

> MoluHbIN aBUraTeNb B COYETaHUM C TEXHONOrnen
Powelix Life Blades no3sonser rotoButb
pa3Hoobpa3sHble 6nofa — OT CMy3u 10 AECEPTOB.

NPOAYKTHI UMK
KYBVKM bOA

TBEPAbIE
WHIPEAUEHTbI

3AMOPOXXEHHBIE

MArkue
WHIPEAUEHTDI
1 XUOKOCTH

>Hal~IHI/ITe 3HakoMcTBO C Infinymix+ ¢ 10 nepBbIx
waros 1 10 nepBbIX peLenToB B nepsble 10 gHen.

> CnepyiiTe WHCTPYKUMSAM, W Bbl Y3HaeTe, Kak
MaKCMManbHO 3GGEKTMBHO KCMONb30BaTb Balll
HOBbIV OneHgep!

Coeembl

> Ona nonyyeHus Haunyywero pesynbraTa CHayana
NMOMECTUTE CaMble MATKME UHTPeANEHTbI U XKUOKOCTY,
3aTeM [o6aBbTe 6onee TBepgble WHIPELUEHTD,
a 3aMOpPOXEHHble NPOAYKTbl WA KyOouku nbpa
nob6aBbTe B NOCNeIHIOW ovepeab.

g He npeBblwarite 0TMETKY MaKCMMaIbHOTO YPOBHS.
[na npurotoBneHua

ryCTbIX CMecel MCMOosb3yNTe ToNKaTe b, BXOAALMNIA
B KOMIJIEKT.

> YTo6bl nomnyunTb 6Gonee ORHOPOAHYI TEKCTYypY,
oTperynupyinTe ypoBeHb CKOPOCTU 1 pobasnsnTe
XKUOKOCTb HerMoCpeACTBEHHO BO Bpems pPaboThl
Infinymix+, noka He OyAeT [OCTUrHyTa Hy>KHas
KOHCMCTEeHL WS,

CmakaH On-the-go

> [lobaBbTe NHrpeaneHTbl B 06paTHOM nopaake
B CTakaH On-the-go (B 3aBMCMMOCTW OT mMogenu).
CHauana mMoNoOXMTe 3aMOPOXKEHHbIE MPOAYKTbI
1 TBepAble UHrpeaneHTbl, 3aTeM fo0aBbTe MsATKMe
WNHTpeaunenHTbl N xugkoctn. Cmelwante Bce Npsamo
B CTaKaHe 1 BO3bMuTe ero ¢ coboi!

PYKOBO/ACTBO I10JIb30OBATEJIA

> PYYHBIE
HACTPOMKMU

> ABTOMATUYECKUE
NMPOrPAMMbI

MMnynbcHbIN CKOPOCTb
PEXUM

98 Y

BPEMSA

@
(s

(o]

My3u JIERAHAS KPOLUKA

> CTAKAH
ON-THE-GO

> KYNUHAPHbIN
YPOBEHb

D @
OYEHb NEFKO  JIEFKO

A D
3 W

CnoxHo [1nsl 3KCNEPTOB

/

Konuuyecteo
WHrPEOUEHTOB Ans
OflHOrO CTAKAHA
ON-THE-GO

XOAOAHBIA KODE

6 rorLui - BPEMSA MPUrOTOBJIEHUA 5 MUHYT

300 mn MuHOaNbHO20 MOJIOKA - 6 nopyuli 3cnpecco -
2 cm. 1. coneHoli Kapamenu - nAMHAaoyame Kyb6ukoe 1b0a

1| Hanente MMHAanbHOe MOTOKO 1 3CAPECCO B Yally
6neHpepa, fobaBbTe COMEHYI0 Kapamenb, a 3aTeM
3aKpOoTe KPbILWKY, BbibepuTe nporpammy @ n

Start
Ha>XMUTE KHOMKY Stop *

2| o OKOHYAHWM NPOrPaMMbl OTKPOITE KPbILLKY,
pasnenTe cmech B WeCTb 60sblunx 60Kanos u
fnobaBbTe KybuKkuy nbfaa. MopaeaiiTe cpasy nocne
npuroToBneHus!

Xomume nonpo6oeams ymo-mo Hoeoe?
3ameHume coseHylo Kapamenb MedoM U
0o6aebme 6 X0/100HbIli KOhe HeCKOJTbKO Kaneso
anesbcuHoeoii 800bI!

~ MOoAOYHBIN KOKTEWNAb C

@ LLIOKOAAAOM, BAHAHOM U

KOKOCOBbIM MOAOKOM
4 nopuyuy - BPEMSA MPUrOTOBJIEHUA 5 MUHYT

2 6aHaHa - 400 M1 KOKOCOBOro MOJIOKA - 4 JIOXKu

LWOKONafHOIro MOPOXKE€HOro

1| Ouunctute n HapeXbTte 6aHaHbI.

2 | MomecTnTe BCE MHIPEANEHTbI B Yally 6reHaepa,

MIOTHO 3aKPONTe KPbILLKY, BbibepuTe nporpammy (s
S
N HAa>KMUTE KHOTMKY S':,L'

3 | Mo OKOHYaHMY NPOrPaMMbl OTKPOWTE KPbILLKY,
pasneinTe KOKTeNb Mo 60Kanam ¢ Tpyboukamm
1 Cpasy e nogasanTte Ha CTOf.

Cosem: [jna npuzomoanieHus X0s100H020 MOJIOYHO20
KOoKmeling ucnone3ylime npedeapumesnbHO
3amMopoeHHble KycoyKku 6aHaHa.
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N DPAHLY3CKUE BAUHYUKM
| @ | U3 KALUTAHOBOW MYKMU
\J 4 norPLUUU - BPEMA INMPUrOTOBJIEHUA 5 muHyT

250 2 nweHu4HoU MyKuU - 50 2 KawmaHoeoU MyKuU -
100 2 caxapa - 4 aitiya - 90 2 pacmonsieHHO20 C/IU80YHO20

macna - 1 cmpyyok eaHunu - 600 M1 mensioz2o MoJ1I0Ka

1| NMomecTute MyKy B Yally 6neHaepa. obaBbTe
caxap, ANua, pacTonjeHHoe CINBOYHOE Macslo,
CeMeHa BaHWIM U MOJIOKO. 3aKPOMTe KPbILLKY,
BblOepuTe Nporpammy {7 U HaXKMUTE KHOMKY SS‘:,:

Mpun HeobXxoANUMOCTM NepemMellaliTe MHIpeaueHTbI

C NnomMoulblo ToNKaTtenA.

2| Mo oKOHYaHMK NPOrpPaMMbl OTKPOWTE KPbILLKY
1 OCTaBbTe TECTO NPUMEPHO Ha 15 MUHYT.

3 | Pasorpeite CkOBOPOAY C aHTUNPUrapPHbIM MOKPbITUEM,
A06aBbTe KycoueK CIMBOYHOrO Macia, HanerTe NoNOBHIK
XWNJKOro TeCTa 1 pacnpeAenyTe ero no ckosopoge. [otoBbTe
B TeyeHue 1-2 MUHYT, 3aTeM nepeBepHUTE GIIMHUNK.
MoBTOpANTE, NOKa TECTO He 3aKoHuMTCA. [TofaBariTe
C AOMALUHM BapeHbeM, MacTol WY MPOCTO C caxapom!

Coeem: B yeM cekpem KayecmeeHH020 mecma ona
¢paHyy3ckux 6uH4yuKos?
Bax<Ho 0amb eMy HacmoambcA.

I\ CMy3un AAST OYNLLEHNS

) OPrAHU3MA
6 MOPLNI - BPEMA MPUrOTOBJIEHUA 5 muHyT

2 nucmka Kase - 2 coipbiX ceeksbl (npumepHo 250 2)
- 2 cmebna cenvoepes (npumepHo 80 2) - 500 mn
aneslbCUHOB020 COKA - 2 cm. JI. IUMOHHO20 COKA -
2 6aHaHa - 2 cm. 1. cupona azasbl

1| Yoanute ctebnm 1 HapexbTe NNCTbA Kane. Menko
nopybuTte ctebnu cenbaepesn. OuncTuTe U HapeXbTe
KyOviKamm cBeky. Oumctute 1 HapeXKbTe 6aHaHbI.

2| Hanente anenbCMHOBbBIN COK, IMMOHHbI COK 1 CUpon
araBbl B yallly 6neHzepa, 3atem fobaBbTe Kare,
cBeKny, cenbpaepert 1 6aHaHbl. 3aKPONTe KPbILLKY.

3| Bbibepute nporpammy (s 1 HaxxmuTe KHOMKY 4. Mo
OKOHYAHVM MPOrpaMmbl OTKPOWTE KPbILLKY 1 Cpasy

»Ke nofaBaunTe Ha CTOoJ.

Smom Kokmelinbs 602am sumamuHamu, nosesHoIMU
numamesnbHbLIMU eljecmeamu U AHMUOKcUOaHmamu -
udeabHbIl eapuaHm ona saempaka!

n LUMAHATOM

4 nopyuu - BPEMA NPUroToBEHUA 10 MUHYT

I\ @ 3EAEHbIA XYMYC C MATOH

500 2 Hyma - 40 2 monodozo wnuHama - %2 ny4yka
ceexxeli MAMbl - COK O0OHO20 JIUMOHA - 3 cm. JI.
KyHXymHoU nacmel - 30 M1 0/1U6K06020 macaa -
1 wienomka conu - 1 cm. 1. ceMAH KyHXyma

1| MpomoriTe MONIOZON LUNMHAT YXACTON BOAOMN.
O6opBuUTE NNCTbA MATDI.

2 | MomecTnTe HYT B Yally 6neHaepa 1 fobaBbTe
MOMOZOW WMNHAT, MATY, IMMOHHbIN COK, KYHXYTHYO

nacTy, OJINBKOBOE MacC/io 1 COJb.

Start
3 | Bbl6ep|/|Te nporpammy @ N HAXXMUTE KHOMKY Stop *

Mpr HeOBXOAMMOCTM NepeMeLLafiTe MHFPeLNEHTDI
C MOMOLLbIO TONIKaTeNA.

4| o OKOHYaHMK NPOrpaMMbl OTKPOWTE KPbILLKY
1 BbIJTOXNTE XYMYC B MUCKY. YKpacbTe ceMeHamMu
KyHXyTa 1 CBEXMMM TpaBamu. [laiiTe 61ioay oCTbiTh
1 nojaBanTe Ha CTON.

Coeem: llodaeatime xymyc ¢ casiamom U3 ceexux
osouyeli u Kpekepamu.

lMacTtA n3 NHXXUPA, ®YHAYKA

I\ @ N KO3DbEIO ChbIPA

4 nopyum - BPEMSA MPUrOTOB/IEHUA 5 MUHYT

140 r cyweHoro nHxvpa - 300 r Kosbero cbipa -
100 r rpeyeckoro Mmorypra - HEMHOro OJIMBKOBOro
macna - 20 r usmenbyeHHoro pyHayKa - Conb 1 nepew

1| NomecTurTe NHXKMP, KO3UIA Cbip, NOTYPT 1 OSIMBKOBOE
Macs1o B vally 6neHaepa. 3akpounTe KpbILLKY,
Start
BblOEpKTE NPOrpammy @; Vi HOXXMUTE KHOTIKY Go0 -
Mpwn HeobXxoQNMOCTM NepemMellalTe MHIPeaneHTbI
C NMOMOLLbIO TOSKaTenNs.

2| [o OKOHYaHUK NPOrPamMbl OTKPOINTE KPbILLKY
1 BblneinTe cMecb B HEOOSbLUYIO MUCKY.

3| YKpacbTe namesnbueHHbIM GyHIYKOM.

Coeem: [To0aeaiime ¢ KpeKepamu U canamom
u3 ceexux osoujeli.
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~ F'Acnayo ¢ nomMnaorPAMU

@ U BULLUHEUA

4 nopyum - BPEMSA NPUrOTOBNEHNA 15 MUHyT

1 K2 noMmuodopos - 200 2 BUWHU - 2 60bWIUX TOMMUKA
xneba - 1 cm. . Kopu4yHegozo caxapa - 1 wenomka
3cnesiemcKo20 nepya - HeCKoJIbKo Jlucmeee 6asunuka
- 20 mn on1ueKo8020 macsnda - 3 cm. J1. XxepecHo20 yKcyca
- Co/b U nepey

1| Menko HapeXxbTe NoMULopPbI.

2 | MomecTrTe Hape3aHHble MOMULOPbI, BULLHIO
6e3 KocTouek, x/1e6, Hape3aHHbIN Kybrkamu,
N KOPUYHEBBIN caxap B MUCKY. [prinpaBbTe CoNblo,
nepuem 1 LenoTKON 3CneneTckoro nepua, obaBbte
OJIIBKOBOE MAaCJ10 U XePECHbIN YKcyc. Oxnagute
B TEUEHVEe KaK MVHVIMYM [IByX YacOB, YTOObl CMeCb
HacToAnach.

3 | MomecTnTe cMechb B vally 6neHgepa, 3akpoiiTe
KPbILLKY, BbibepuTe nporpammy (s n HaxmuTte KHOMKY
S “
S';r; Mo OKOHYaHWY NPOrpaMMbl OTKPOWTE KPbILLKY
1 nopasaiiTe ceexee 61100 K CTONy C KyGuKamu

LYKNHN, KyCOYKaMi BULLHU N CBEXNM 6a3nSIVIKOM.

Cosem: [jna samozo peyenma ucnone3yiime Macucmeoie
nomuodopbl copma «6bidbe cepoyey.

J COPBET C EXXEBMKOM
N MACKAPIIOHE

33

CiJ
\~/ l@ ) 4 nopuum - BPEMSA NPUroToBAEHUA 10 MUHYT
\J:&) \/ !

300 2 ceexeli unu 3AMOPOXEHHOU eXeeUKU -
502KkopuyHegozo caxapa-2cm.n. meda- 1002 mackapnoHe

1| MNMomecTnTe CBEXYIO EXXEBUKY B MOPO3UIIbHYHO
Kamepy Kak MHUMYM Ha 8 Yacos.

2| [Mocne aToro nomecTute 3aMOpPOXKeHHble Aroabl

B vally 6neHfepa, BbibepuTe nporpammy s
Start
HaXMUTe KHOKY o .

3 | Mo oKoHYaHWK NporpaMmMbl o6aBLTE KOPUYHEBDIN
caxap, Mefi 1 MackapnoHe. Bolbepute nporpammy
& n ynepxmBaliTe KHOMKY ‘?:,r; noKa He nonyyuTe
OIHOPOHYIO KOHCMCTeHUMI0. [epemeluaiite

C noMoulblo ToONnKartenA.

4| Oxnagute B TeyeHme 30 MUHYT nepe nogayen Ha CTon.

Cosem: [Jns 6osee HacviweHHO20 BKyca UcnoJb3ylime
20pHbil Meo.

o o
OXS

OHEPrETUYECKME LUAPUKN

4 nopuuy - BPEMA NPUroToBAEHUA 30 MUHYT

10 KpynHbix ¢puHukoe - 100 2 oYUUWeHHbIX 2peyKux
opexos - 1 cm. 51. 7200 200Xu - 1 cm. /1. KOKOCOB8020
macna - 1 cm. n. MaKkomu Kokoca - 1 nonHas 4. n.
n4yesuHoU NbILYLI - 2 CM. JI. NPOPOW,E€HHbIX CEMSAH -
ceMeHd KYyH»Xyma u KoKkocoeas CmpyxKa

1| 3amouuTte rpeuKkne opexn B XONoAHOM BOAE Ha
8 yacos, 3aTem cnente BOnAy.

2| YpanuTe KOCTouKM 13 GUHMKOB. MomecTrTe GUHMKN,
rpeLKmne opexu, Arofbl rof»Kun, KOKOCOBOE Macro,
MSIKOTb KOKOCa, MbifibLly 1 MPOPOLLEHHbIE CEMEHA
B YalLly, 3aTeM HAXXMUTE 1 yAepKMBaNTe KHOMKY @)
B TEUEHME HECKOJIbKUX CeKyHS. MNepemeLuaiiTe ¢
NMOMOLLbIO TONIKATeNs, UTOObI MOSTYyYNTb OAHOPOLHYIO
CMeCb U3MeJIbYeHHbIX MHIPeLNEHTOB.

3 | HabepwuiTe yaiiHyto NOXKy cMecu 1 cbopmupyite
13 Hee WapyiK (4Tobbl CMech He Npuaunana K pykam,
CMouUTE NX TENJION BOAON).

4| O6BanaAnTe roToBble LWAPUKN B KOKOCOBOW CTPYXKe
NN CEMEHAX KYHXyTa.

Coeem: Ipeykue opexu MOXHO 3aMeHUMb apaxucom
unu ¢pyHoyKom.

[TAWTET U3 CKYMBPUMN
N CEMSH rop4uLbl

) 6
\SJ sull/
4 4 nopyum - BPEMA nPUroToBEHNA 10 MUHYT
2 6aHKM CKym6puu - mapnHOBaHHoI B Bofe - 60 r MackaprnoHe
- 1 nyk-wanor - 1 cT. 1. cemaAH ropuuubl - 1 Y. A. AMMOHHOTO
COKa - 2 CT. /1. pancoBOro macna - 5 ropoLviH po3oBoro nepua

- He6ONbLIOK NYYOK WHUTT-NYKa - CONb 1 Nepell

1| OTKponTe 6aHKM CO CKYMOpKren u cnenTe Bogy.
OuncTUTe N MENKO HapeXbTe NYK-LUanoT.

2 | MlomecTnTe MacKaprnoHe, cemeHa ropynLpl,
JIMOHHbIN COK, Macsio 1 PO30BbIN NepeL, rOPOLLKOM
B YaLly 6nengepa. MpunpasbTe conbio 1 nepLem,
HaxmuTe KHomKy §), n BbibepuTe level 3 Haxmute
KHOMKY () ; U yCTaHOBUTE Tavimep Ha 15 cekyHp,

S o
a 3aTeM HaXMUTe KHOTIKY 5. Mepemeluaiite cmech
C NMOMOLLbIO TOSIKATENS.

3 | lob6aBbTe KyCOUKM e CKyMOpuK 1 JTyK-LIasoT,
HaxxmmTe KHomKy &', 1 BbibepuTe ypoBeHb 1.
HaxmuTe KHOMKy ); 1 ycTaHOBITE TalMep Ha
1 MUHYTY, a 3aTem HaXMI1Te KHOMK 5, [epemeluaiite
CMECb C MOMOLLbIO TOSKATENA.

4| BbinoxuTe nawuTeT 1 NojasanTe ¢ HeGoMbLLIMM
KONIMYECTBOM U3MEJIbYEHHOTO WHUTT-NyKa.

Cosemer: [jna 6onee kpemoeoii mexkcmypol do6aseme
1 60n1bUIYI0 CMOSIOBYIO JIOXKY MackaphoHe. CKymbpuio
MOMHO 3aMeHUMb capouHamu. Hamaxxeme nacmy Ha
KpeKepbl, NocbinaHHble ceMeyKamu.
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N\ AOMALUHEE
| U ) COEBOE MOAOKO

4 nopyum - BPEMA nNPUroToBsEHNA 10 MUHYT

Yacrb 2. BAOXHOBAAIOWME PELIENTbI HA KAXAbIV AEHb

40 peyenmoe nosie3HbIX U 8KYCHbIX 671100 Ha 1060l cy4dali
100 2 o4yuweHHbIX Xembix coeabix 60606 - 800 mn

mensnoli 600bI

1| 3amouuTe coeBble 606bl B 60MbLION MUCKE C BOAOMN

> MpobyiiTe HOBbIE peLenTbl U BAOXHOBAANTECH HOBbIMY naeamu! B 3Tom pasgene copgepxutcsa 40 HOBbIX Ha 8-12 yacoB, 3aTeM NPOMOWTE CBEXEl BOAON.

peuenToB ANA NPUrotoBNneHMA NosIE3HbIX N BKYCHbIX 6J'IIO,D,, a TaK»e MHOXKeCTBO COBETOB U naen, KOTOpble

2 | MomecTnTe coeBble 606bI B yaLly bneHaepa,
MOMOTYT BaM OTTOUMUTb CBOU HABbIKM 1 HAYUYMTbCA CAMOCTOATENIbHO CO3aBaTb OPUTMHalbHble coueTaHus!

nobasbte 800 M TEMNONM BOAbI U CMELLaTe.

Start
BbiGepuTe nporpammy (f; 1 HaXMIUTE KHOMKY 50y
. Mo oKoHYaHWK Nporpammbl OTKPONTE KPbILKY
N=Bbl/IeNTe CMeCb B KaCTPIOJIO.

> Bce peLienTbl MOXHO pa3fennTb Ha HECKOJIbKO KaTeropuid: 3aBTpak, Mo3AHWIA 3aBTpak, YaenuTtue, 3aKycKu
1 anepuTyBbl.

3| [loBeaunTe 0O KUMEHNA 11 BApUTE Ha MeAJIEHHOM OTHe
B TeueHrie 30 MUHYT, peryisipHO NoMeLlnBas.

4| [JaiiTe CMeCK OCTbITb, 3aTeM MPOLEAnTe Yepes
mapsio. [Nepeneiite coeBoe MOSIOKO B By TbIIKY
N XPaHWTE B XONOAWSIbHUKE.

3aempak
Cosem: Jllo6umenu cnadko20 mo2ym dobasume
HeMHO020 cupona a2asel HA Smane cMeuluéaHus

3 ; UHzpedueHmos.
TopT c 6aHAHOM U LLOKONAAHOW KPOLUKOW ..uvcverserennecs p.70
)J.omaLuHeve coer)e MOHOKOV p. 65 CMy31 13 MaHro, CEMAH Yna 1 OBCAHOrO MOMOKa ....p. 70
MonouUHbIN KOKTeNNb C BULLHEN 1 PUCOBBIM MOSIOKOM ....p. 65 XONOAHBIi CyN C CeMeyKamu p.71
Monoko u3 Keuibio d)yimyka P-66  Bnununkm 13 KawwTaHoBOI MYKI 1 MyCKaTHOW TbIKBb...p. 71
bnnHumKkn |/|3vrpequBom MYKUN 6€3 MONTOKA ...couvvvneee P.-66  Kakchic FOPrOH30/10W, MEZOM 1 PO3MAPUHOM......... p.72
HBYXLIBETHbIN CMy;”” p. 67 CopbeT 13 aHaHacoB C UMBUpPeM 1 Wandeem............ p.72
lyAVIHT C MaNHOW, LOKONaAoM 1 CeMeHamu Yma...p. 67 Apabckrie 6nMHYMKIM barpup ¢ anenbCHOBOM BOAOM .....p. 73 I\ MOAOYHBIN KOKTEWAB
boyn ¢ aropamu acau p- 68 LLlokonagHble Tprodenn p.-73 C BULLHEA U
Macta ns gyHayka " p- 68 MnpoxHOe C MUHAANbHBIM MOIOKOM 1 TPELIKAMM opexamu...p. 74 . PUCOBBIM MOAOKOM
fonnaHAckne GANHUMKN C YEPHUKOM .ouuvervenrenneesneennes p. 69 TapTap o CBEKNOM, NabHe 1 GUCTALLKOBOI AYKKOI ....p. 75 \@ @
boyn c aArogamu acan, rofXun N KOKOCOM .....c.ceeeenennee p. 69 A ) \ J 4 nopuuu - BPEMA nPUrotoBaeHna 10 MuHyT

600 mn1 pucogozo mosioka - 1 wyenomka kopuybl - 400 2 ceexeli
8UWHU -4 cm. /1. cupona azaebl

"

@ 400 mn pucosozo monoka - 1 HeGonbwasn wenomka

3a K}’CKU u - Kopuybl - 260 2 ceex<eli sUWHU - 3 cm. J1. cCUpona azasbl
Yaenumue anepumuebl
1| Haneite 300 M1 pUcOBOrO MOMOKa B IOTKU A1 KyOUKOB
NbAa ¥ MOMECTUTE NX B MOPO3UIbHYIO KaMepy Kak MAHUMYM
VsbicKaHHoE MoposKeHoe 76 besankoronbHas MuHa Konaaa p. 81 Ha 4 yaca. [TPOMOVITe BULIHIO 1 y[annTe KOCTOUKU.
R p e MonouHbin KOKTeI/‘Ilﬂb C MaHro, ﬁnapaKylfleM 1 KOKOCOM ...p. 81 2| HenocpeacTBeHHO nepef Noayeli oMecTuTe B valuy
CIVH € MO, KOKOCOM It BaHW‘{;‘}; """""""""""" : 27 Jlaccy € ManVIHOM U PO30BOM BOAOM ....ucvunrvunevenserranenns p. 82 6nenzepa UK ctakaH On-the-go cBeXyIo BILLHIO, KyBUKiA
M Yy o " o p- 77 MecTo C 6pyHerCCOM n (I)I/ICTaIJJKaMVI ......................... p. 82 NbAa, KOpuLy, CMPON araBbl 1 OCTaBLUEeeCA MOJIOKO.
" OJIOHUHBIV KOKTEWTIE € Manmgom " M"'Hg‘a”e"" """"" P. T KokTeinb 13 6PYCHIKM 1 LBETKOB GUANIKM .............. p. 83 Bbi6epuTe Mporpammy % 1t HaXMUTE KHOMKY gay-
OMNOYHbIIN KOKTENNb C LIOKOMaAOM, GUHMKaMK 1 GepraMmoTom .p. .
[ByXLUBETHbII GPYKTOBbI nFel ¢ et v ManvFl)Hoﬁ b 78 Coyc 13 KpacHoW YeyeBnLbl p.83 3| Mo oKoHuaHUN BbIGepuTe Nporpammy (s n HaxmuUTe KHONKY
K X pyv A € ABIREN M MATIVIHOM v b- 79 lyakamone C KpacHbIM JlyKom p. 84 ?i:: Mpu HeobXxoAMMOCTY MOBTOPHO 3anyCcTUTe MPorpammy
CeKCb' € MaJInHoN 1 cemedkamn . p- 79 MaprapuTa € xananeHbo Y @HAHACAMMU .....ceveueurernennees p. 84 @ (370 3aBMCKT OT pa3mepa KyOMKOB nbfa).
SHABUY C MOPOXKEHBIM U YUEPHUKOM..uvvenvvvnneensecernenens . . y .
3 'qr ™ KF; 6aToH I/IKI/Ip 2 80 XyMmyc 13 CBeKbl 1 HyTa p.85 4| o oKOHYaHMKM NPOrpamMbl pasfnenTe MOIOYHbIN KOKTeNb
EPTETRHECKIE baToHH = Ipevecknin coyc Krnnutn p. 85 B ueTbipe 6okana. lMeiiTe cpasy NOCE NPUrOTOBAEHNA.

MpaMopHbIN BaHWMbHBIA TOPT C LWOKONA[HOM NacTon ....p. 80
Cosem: [lna nony4yeHus 6onee HacblujeHHOU KOHCUCMeHYUU
0ob6aebme 2 cm. 21. apaxucoeoli nacmei.
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I\ BAWHYNKN N3 rPEYHEBOW

MYKUW BE3 MOAOKA
\ 4 nopynm - BPEMSA nPUroToBaEHNS 10 MUHYT
il

120 2 2peyHesoli myku - 130 2 nwieHU4HOU myKu - 1 Atiyo -
750 M1 08cAAHO20 MOJIOKA - 1 4. 1. conu

1| NMomecTunTe ANLO 1 Conb B Yally bneHpepa.
Lo6aBbTe MONOKO, HaxmuTe KHOMKy §,, 1 BbibepuTe
ypoBeHb 1. Haxmute KHomMKy (), 1 ycTaHoBUTE

“ S
Talimep Ha 10 CeKyH/1, a 3aTeM HaXkMITE KHOMKY oo

Stop "

2| [lo6aBbTe rpeyHeByto 1 MILEHNYHYIO MYKY, BbiOepuTe
—o Start
nporpammy {7 1 HaxmuUTe KHOMKY 0. Mo
HeobXOANMOCTY NepeMeLLaliTe NHTPeaNeEHTbI C

MOMOLLbIO TOJIKaTenNA.

3| Boineiite TeCTo B MICKY 1 OCTaBbTe Ha 1-2 vaca.
4| ToToBbTE BAVHUMKI B TeUeHNe 1 MUHYTbI C Kaxkaow
CTOPOHbI Ha CJIerka CMa3aHHOWM Mac/ioM CKOBOPOZe.

Coger: [1na atoro peuenTta MOXXHO UCMOJIb30BaTb
Hecnaakoe MMHAarnbHOe MOIOKO.

Moaoko n3 Kewsbro
U OYHAYKA

4 iopyuy - BPEMA NPUrOTOBNEHUA 15 MuHYT

1 nump eodonposodHoli 800bl, 60 2 ¢hyHOyKa -
60 2 HeconeHozo Kewwto, 1 cm. n1. meda akayuu -
1 wjenomka eaHusIbHOU NyOpbl

1| NomecTtuTe Kewbio 1 GyHAYK B GneHpep. YcTaHoBUTE
nporpammy @) Ha 20 CeKyHA,.

2| Mo oKoHuYaHUK Nporpammbl Ao6aBbTE BOAY, Mea 1
BaHWIIbHYI0 MyApY, 3aTem BbibepuTe nporpammy (7,

Start
N HAXXMUTE KHOMKY Stop *

3 | Mo oKoHuYaHUK NporpamMmbl NPU HEOOXOANMOCTH
npoLeAanTe MOOKO.

4| Hanente MONOKO B KYBLUMH U HAKPOWTE KPbILLKOW.
B xonogunbHnke Monoko xpaHutca fo 4 gHen. Mepeg
nofayen XOpoLLO BCTPAXHUTE.

Cosem: BMmecmo Meda MOXHO UCNOJ1b308aMb
cupon azaebl.

2\ ABYXUBETHbIA CMY3U

o)
J \@f 4 nopunm - BPEMSA NPUroToBAEHUA 10 MUHYT

Ana nepeoli cmecu
200 2 kny6Huku - 1 6onbwotli 6aHaH

Ana emopolti cmecu
150 2 yepHuKu - 250 2 2peyeckozo liocypma

1| AnA NpyroToBneHnA NepBon cmecy ouncTute baHaH.
MpomoiTe 1 ouncTuTe KNYyOHUKY.

2 | MomecTnTe KNY6HKKY 1 6aHaH B Yally 6neHaepa,

Start
Bbl6ep|/|Te nporpammwy @ N HAXXMUTE KHOMKY Stop *

3| HanewnTte cmecb B 6okan v oxnaguTe.

4| Ana npuroToBneHns BTOPOI CMecy MoMecTuTe
B yallly 6neHzepa YepHUKY U MorypT, BbibepurTe

Start
nporpammy (5 1 HaxxmuTe KHOMKY Stop*

5| OCTOPOXHO BblNelrTe BTOPYIO CMeCb NOBEPX NEPBON.

Coeem: MoxHO 3ameHUMb YepHUKY e)KeeUKoil.

N\ [TyAnHr ¢ MAAMHOH,

ZJ 9, ) LIOKOAAAOM U CEMEHAMU YUA
4 nopyum - BPEMA NPUrOTOBNEHUA 15 MuHyT

60 2 wokonada - 600 M1 MUHOA/IbHO20 MOJIOKA -
8 cm. n. cemaH 4ua - 30 2 Kakao-nopowka - 300 2
masnuHel - 30 2 MpocMHUKo8020 caxapa - 1 cmpy4ok
8aHuUnu - 6 cm. . MUHOANbHOU NACMbI - HECKOJIbKO
A200 MaIUHbI

1| PacTonuTe Wokonaz Ha BOAAHON GaHe, 3aTem
pa3baBbTe ero MMHAANbHLIM MOJIOKOM. [lob6aBbTe
CeMeHa Yma 1 Kakao-MopoLLIOK, XOPOLLIO
nepemeluaiiTe. Pa3genuTte Ha YeTbipe MUCKM 1
oXnaguTe B XONOAWSIbHUKE B TeYEHUE Kak MUHMYM
ofjHOro yaca.

2 | Moka cmecb oxnaxgaeTcs, MOMecTUTe ManvHy,
caxap 1 cemeHa BaHWY B yally 6neHgepa.
Bbibepute nporpammy (s n HaxmuTe KHOMKY s;'tf,:
Mo OKOHYaHVM NPOrPaMMbl OTKPOITE KPbILLKY 1
BblfieliTe MaIMHOBOE MIOPE Ha WOKOMAAHBIN NYAUHT
C cemeHaMM yua.

3| lo6asbTe 1 CT. 1. MUHZANBHOW NACTbl B KaXKAYH0
MUCKY 1 YKpacbTe cBexei ManuHown. Jante 6nogy
OCTbITb 1 NMOAaBaNTe Ha CTON.

Coeem: [jna 6onee mponuyeckol 8epcuu ucnosb3ytime

MAaH20 8Mecmo MasauHbl U 006asbme HeMHO20
coka mapaxyiiu! 67



2\ @ Boya ¢ sroaAamMn AcAn \3 J TOAAAHACKWE BAMHYNKMH
J \ / 4 nopyum - BPEMA NPUroToBsEHUA 10 MUHYT - C YEPHUKOMU
% D,/ 4 nopyum - BPEMS NMPUroTOBNEHUS 10 MUHYT
N, / A

2 cm. J1. NOpoWKa us 1200 acau - 400 Ms1 MUHOA/TbHO20
MOJIOKA - 2 6aHaHa - 150 2 qepHUKu 160 4 MyKu - 40 4 MUHaaanOZO nopow’(a -1 u‘enomKa
cmosioeoli conu - 6 KpynHeix Auy - 300 ma naxmel - 150 2 caxapa
- yedpa lUMOHa - He 0bpabomanHHo20 80ckoM - 1 cmpy4oK

eaHunu - 125 2 yepHuku - 20 2 cnueo4YHoO20 Macna

TonuHe: 2 6aHaHa - 2 kueu - 1 2gpaHam - 30 2 ceMAH 4yua

- 20pcmeb pyHOyKa

1 | CmeLuanTe MyKy, MUHARMbHbIN MOPOLLOK 1 conb. OTCTaBbTe
CMECb B CTOPOHY.

2 | MomecTwTe B YaLly brneHzepa AlLa, fobaBbTe NaxTy, caxap,

1| MNMpomoiiTe UepHUKY 1 HapeXKbTe GaHaHbl TIOMTUKaMU.
MomMecTnTe MOPOLLOK 13 Arof acau, KyCOouKM

6aHaHOB, YePHUKY 1 MUHAANIbHOE MOJIOKO B Yallly
6neHgepa.

Liefipy IMMOHa U BbICKOGMIEHHbIE cemeHa BaHWU. HaxmuTe
kHorky ), v BbiGepuTeypoBeHb 4. HaxmuTe KHorky () ;

21Bbi6 @ Start M yCTaHoBMTe Taimep Ha 20 CeKyHA, a 3aTeM HaxXMUTe
ar
| Bbibepute nporpammy (%, 1 HaXXMUTE KHOMKY “giqp. KHOMKY g5 l06aBbTe Cyxyto cMech, BbibepuTe nporpammy@
ar

OKOHYaHUN NporpamMmmbl BbljlenTe cMechb B yeTblpe
MUCKWN.

11 HXKMMTE KHOTIKY - [10 OKOHUaHNM Mporpammbl OTKpoTe
KPbILLKY, BbleTe CMeChb B MUCKY, fO0OaBLTE YEPHUKY 1
ocTaBbTe Ha 30 MUHYT.

3 | MNpepBapwvTenbHo HarperiTe gyxoBky Ao 210 °C. NomecTtute
B JyXOBOW LiKad ABe HebonbLuMe YyryHHble GOpMbI
arameTpom 25 cm. OHM JOIKHbI ObITb OUeHb ropAYNMY B
MOMEHT MPUroTOBNEHUS.

4| MNocne TOro Kak iyXOBKa HarpeeTca Ao Hy»HOM
Temnepatypbl, NONOXKKMTe HeGONbLUION KYCOUYEK C/IMBOYHOIO
Macna B Kaxayto GopmMy 1 CHOBa NOCTaBbTe VX B AYXOBKY Ha
2-3 MUHYTBI, 4TOObI PaCcTONUTL Macs1o. 3aTem 3aneliTe cmechb
B pOPMbI 11 FOTOBLTE B TEYEHWE MPUMEPHO 15 MUHYT.

5 | BbIHbTe 6MIMHUMKM 113 IyXOBKY, YKpackTe MUHAANbHbIMM
XJONbAMY U Cpa3y e NoAaBaliTe Ha CToJ.

3| OumncTnTe KUBM 1 OCTaBLUNECs GaHaHbl OT KOXYpPbl 1
HapeXbTe UX TOHKUMY nomTukamu. Cobepute cemeHa
rpaHata. KpynHo HapexbTre GyHIyK.

4| AKKypaTHO BbITOXKMTE GPYKTbI PAAAMM B KaXKAOM
MICKe, 3aTeM 06aBbTe cemMmeHa ura 1 GyHIOyK.

HA200061 acau podom u3 KOxHoli AMepuKu.
OHu 6o2ambl aHMUOKCUOAHMamu, sumamuHamu u
MUHepanbHbIMU 8eujecmeamul.

3) o -
U/ TMACTA M3 ®YHAYKA ' ' '

D 4 nopyuy - BPEMS NPUroTOBEHNS 15 MUHYT
&)y

60 2 oyuujeHHo20 (hyHOyKa, 50 2 MONIOYHO20 WoKonadd, 1 cm. ;.
nacmel u3 ¢yHdyka, 50 2 memHo20 wiokonaod, 2 cm. 1. Macna hyHoyKka

Boya ¢ sroaamn ACAMU, .

\@; FOAXH N KOKOCOM

4 nopyuy - BPEMA nPUroToBAEHUS 10 MUHYT

\3\

100 2 3amopoxeHHOl MAKomu 5200 acau - 1 cm. 1. nopouika
Maku - 2 6aHana - 200 mn 261104H020 coKa - 10 5200 KAY6HUKU
[inaHavunku: 1 6aHaH - 4 720061 Ky6HUKU - 2 CM. /1. 7200 200U -
10022paHonbI- HeMHO20 KOKOCO8OU CMPYXKKU - KJIeHO8bIli cupon

1| MomecTute GyHAYK B YaLly 1 KpynHo nopybuTe ero, JIna nodayu: 2 Kokoca (no xenanuio)

HaXKaB KHOMKY @) .

2| O6xapbTe opexu Ha cyxol ckoBopoge. Korfa oHu cTaHyT .
I P P Y POA A y 1| MpomoriTe kKNy6HMKY. HapexbTe 6aHaHbI.

30/10TUCTBIMW, OTSIOXKUTE VX B CTOPOHY.

2 | MomecTrTe 6aHaHbI, MSIKOTb SITO acau, MOPOLLIOK

MaKu, KNyOGHMKY 1 AGNOYHbBIN COK B Yally 6neHpepa.
Start
Stop *

3 | Paznomarnite MOMIOYHbIV 1 TEMHbIN LLOKONAA Ha KYCOYKM
1 pacTonuTe Ha BogAHON baHe. [laiite emy OCTbITb.

4| MomecTunTe 0bXKapeHHbIN GyHAYK B Yally GneHziepa,
HaXXMUTe KHOMKY §) ; 1 BbiGepuTe ypoBeHb 1. Haxmute
KHOMKY () 1 ycTaHOBWTE Talimep Ha 45 cekyHA, ?;'pt

HaxmunTe KHOMKY 1 n3menbymTe JO KOHCUCTEHLMM

nopouuka. lobaBbTe pacTonyieHHbI WOoKonag, nacty

1 macno 13 GyHAyKa, 3aTem CMeLLanTe B TeyeHme He

6onee 1 MUHYTbI, MPU HEOOXOAUMOCTM NepemellBan

C NOMOLLbIo TOMKaTeNA AN NosyYeHNa OGHOPOAHON

KOHCUCTEHU NN, XpaHl/ITe B CTEKNAHHON GaHKe.

3| Boi6epuite nporpammy (I 1 HaxxmuTe KHOMKY

4| HapexbTe ueTbipe Aroabl KNyOHNKY KyCOUKamu.
Pa3beiTe KoKkoCbl nomnonam. Boinente cmysu B
Ka<ayto MONOBMHKY KOKOCa (U1 B MUCKY), a 3aTeM
yKpacbTe He6OsbLUVIM KONIMYECTBOM FPaHofbl,
Kycoukamu 6aHaHOB, KNyOHWKOW, ArofamMm rofxm un
KOKOCOBOW CTPYXKOW.

5| Jo6aBbTe HEMHOrO KfleHoBOro crpona. MewTe cpasy

nocne NpuUroToBieHnA.
Cosem. XpaHume nacmy e cyxom mecme edasuom

68

coJIHeYyHo20 ceema. Ecnu nacma sacmeina,
nodogzpelime ee 8 meyeHue HeCKOTbKUX CeKyHO,
Yymobbl ee 6b110 le24e HamMasvieamso.

Cosem. Ecnu bl xomume nodams 611000 Kak cmysu
(e 6okanax), 006asbme mosbko 00uUH 6aHaH.
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TorPT C BAHAHOM M

- LUOKOAAAHOM KPOLLUKOU
.- } Dl 4 nopyum - BPEMS NPUroTOBNAEHUS 20 MUHYT

I\ @ XOAOAHBIV CYN C CEMEYKAMM

4 nopyum - BPEMSA NPUroToBEHNA 10 MUHYT

)\
[y

2 He6onbWUX cnesbix dB8OKAAo - 2 He6onbwux o2ypya (unu
1 6onbwoti) - 1 yykuHu - 100 2 lUCMbEB WINUHAMA - COK 08YX
naiimos - 2 cmM KopHs um6ups - 300 mn1 xos100HOU 8006l -
%2 4. /1. 8acabu - 2 4. 1. MbIK8EHHbIX cemeyeK - 2 Y. J. CeMSH
KyHXyma - 2 4. J. ceMey4yeK N0OCO/THEYHUKA - 2 Y. /. CeMAH

eop4uysl - HeMHO020 0J1UBK0B8020 MAc/ia - CoJib U nepey

180 2 myKu - 2 4. /1. paspeixaumens - 1 wyenomka cosu -
60 2 pasmsaz4YeHHO20 C/IUBOYHO20 Macida - 180 2 caxapa
- 1 atyo - 3 cnenvix 6aHaHa - 120 M1 KUC/IOMOJIOYHO20

Hanumka - 125 2 WwokKonaoHol KpowKu
1| MpeaBaputenbHo Harpente gyxoBKy go 180 °C.
2| MomecTunTe B Yally 6neHfepa BCe NHIPeneHTbI,

1| OumncTTE OrypLbl OT KOXYpPbI, 3aTEM pPa3pexbTe
UX BAOJIb Ha [1BE MONIOBUHKU. YOAnuUTe ceMeykm 1
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Cmy3n n3 MAHIo, CEMSH

@J YHA M OBCSIHOrO MOAOKA

4 rnopyuu - BPEMA NPUroToBNEHUS 10 MUHYT

N

1 60/1bWI0E MAH20 - 2 aneJsibCUHA - 2 M. J1. CeMSAH 4ua -
400 M1 08CAHO20 MOJIOKA - 2 pUHUKA

lMonosuHa maHz20 - 1 anenbcuH - 1 cm. 5.
\\ cemsH 4qua - 200 MJI 08CAHO20 MOJIOKA
- 1 puHUK

1] QuuncTrTe MaHro u HapeXbTe MAKOTb KyCOYKaMn.
Ynanute KOCTOUKN 13 (I)I/IHI/IKOB.

2| OumcTrTe anenbCrH OT KOXKYPbl 1 pa3gennTe Ha
JIONbKMW.

3| MomecTnTe GUHUKNM, [ONBKM anenbCcuHa 1
Hape3aHHoe KybuKamm MaHro B Yally 6neHgepa nnm
B cTakaH On-the-go. [lo6aBbTe cemeHa una.

4| Haneitte monoko, Bbibepute nporpammy (7
S
N HAXKMUTE KHOMKY S‘;;‘

5| NogaBanTe cpasy nNocne NPUroToBAEHMA.

Cosert: Ecnu He BbINUTbL CMy3K Cpa3y, OH 3arycreer
n3-3a ceMsiH yua. B 3aTom cnyuae ero MOXxHoO
MCNoNb30BaTh AN NPUrOTOBIIEHUS] CMY3U-00YI.

KpoMme LOKOoJTaAHON KROWIKM. BbibepuTe nporpammy
M HaXXMITe KHOMKY oo [py Heo6xoaMmMocT

nepememame MHrpeaneHTbl C MOMOLLbIO TONKaTenA.

3| Mo oKoHYaHKM NPOrPaMMbl OTKPOITE KPbILLKY,

ﬂO6aBbTe LLOKONaAHYIO KPOLWKY, HAXXMUTE KHOMKY
6, v BbiGepuTe ypoBeHb 3. HaxmuTe KHOMKY (),

il
nycTaHQBuTe Tarimep Ha 20 CeKyHA, a 3aTeM HaXKmuTe
KHOTKY o

op

4| Bbinente cmechb B npenBapuUTesibHO CMa3aHHYO MacjiomMm

1 NocbinaHHyto Mykol dopmy ansa TopTa. Boinekante
B TeyeHue 50 MUHYT.

5| [JoctaHbTe GOpMy 13 [yXOBKU U JaliTe KOPXKY

MOJIHOCTbIO OCTbITb, MpeXxae uem nepesopavnBaTb ero.

CoBeT: Bl MOXeTe NPUroTOBUTb HECKONbKO
OoTAenNbHbIX TOPTOB, pa3fnnB cMecb B (hopMbl Ans
KeKCOB U YMeHbLUUB BpeMs BbiNeKaHua Ao 20 MUHYT.

BAMHYNKN N3 KALUTAHOBOM

2) @} MYKU N MYCKATHOW TbIKBbI

4 nopPyuu - BPEMA NPUrOTOBJIEHUA 15 MuHYT

75 2 nweHuYyHoU MyKuU - 25 2 KawmaHoeol MyKU -
202 KopuyHego20 caxapd- 1 nakemuk paspbeixaumens
- 150 mn mosnoka - 900 M1 niope U3 MyCKaAmHoOU mbiKebl
- 2 aliya - 30 2 pacmonJieHHO20 C/1U80YHO20 MAcna -
cemMeHd 00HO20 CMPYYKa 8aAHUIU

1| OTAEnUTE XKeNTKN OT 6ENKOB.

2 | NMomecTnTe B Yawy 6rneHAepa BCe MHIPeaVeHTb,
KpoMe AnYHbIX 6enkoB. BbibepuTte nporpammy
S
s n HaxmuTe KHOMKY S';,: . Mpu HeobxoaMMOCTU

nepememaMTe MHrpeaneHTbl C NOMOLLbIO TOJIKaTENA.

3 | Mo oKOHYaHUK NPOrPaMMbl OTKPOMNTE KPbILIKY
1 BblNeNiTe CMECb B MUCKY.

4| B36eliTe AnYHble 6enKkn o 00pa3oBaHUA KPenKnx
MYKOB 11 OCTOPOXXHO BMeLLaiTe X B 061yt CMeCh.

5 | PactonuTe Ha ckoBOpO[Ee KyCcoUYeK C/IMBOYHOTO
machna, HaneuTe Ha Hee HebOobLLOW MNONMOBHUK
XKMIKOro TecTa 1 rotoBbTe 1-2 MUHYTbI C KaXKAoW
CTOPOHbI. [TOBTOPANTE, MOKa TECTO HE 3aKOHUUTCS.

CoseT: MNopaBaiTe 6GMMHYMKMU C KNeHOBbLIM
CHUPOMNOM M YKpackTe UX U3MerNbYeHHbIMU
opexaMi nekaH.

HapexbTe MAKOTb KycoukaMu. BbimonTe 1 HapexbTe
KyOukKamu LyKuHu. PaspexbTe aBOKajo Ha AiBe
4acTn, OUMCTUTE OT KOXKYPbl 1 yAanuTe KOCTOUKY.
OnonocHute NUcTbA WnuHata. OuncTnTe N HaTpUTe
NMbMpb.

2| OuncTrTe OrypLbl OT KOXKYPbI, 3aTEM pa3pexbre
MX BLOJb Ha [ABE MONIOBUHKW. YOanute cemeykn 1
HapeXbTe MAKOTb Kycoukamu. BoimonTe 1 HapexbTe
KyOumKkamu LyKuHW. PaspexxbTe aBOKaZo Ha [1Be Yactu,
OUNCTMTE OT KOXKYPbI U yaanute Koctouky. OnonocHuTe
NNCTbA WWHaTa. OunCTUTE 1 HaTpKTe NMOVPD.

3 | BbibepuTe Nnporpammy, yCTaHOBMB CKopocTb SHa
ar

1 MUHYTY, 3aTeM HaXXM1TE KHOMKY ¢~
4| [aiiTe 6ntogy OCTbIT M NOJABaNTe Ha CTOJI.

5| Mepep nogayeii Ha CTON HanewTe Cyn B Tapesiku,
[06aBbTe HEMHOTO OJIMBKOBOIO Macsia 1 MocbirnbTe
cBepXy cemeukamu. [prinpasbTe COMbIO 1 MepLEM.
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COPBET U3 AHAHACOB

N C UMBUPEM U LUAANDEEM

N
\_@J [ \E).nl,‘ 4 nopyuu - BPEMA NPUroTOBAEHNA 15 MUHYT

A
1 KpynHolli cnenbili aHaHAc (npumepHo 500 2 makomu) -
10 2 umbups - 6 nucmoes wances - 2 cm. J1. cupona azasoel

1| OuncTuTe aHaHaCcbl OT KOXKYPbl. BbipexbTe «rnasku»
N cepaueBuHY 1 HapeXbTe MAKOTb HeGOoNbLUMN
KycouKkamu.

2 | MomecTunTe KyCOUKM aHaHaca, Wwanden, umobrnpb 1 cmpon
araBbl B Yallly 61ieHAepa, 3aTeM HaXKMUTe KHOMKY §), n
BblbepuTe ypoBeHb 6. HaxmuTe KHOMKY () 1 ycTaHOBUTE

Tamep Ha 30 cekyHA. HaxmmTe KHOMKY 5.

3| Mo OKOHYaHMU NPOrPaMMbl BbleliTe CMecb
B GOPMOUKM A NbAa U MOMECTUTE KX B XONOAWUIbHIK
KaK MVHVIMYM Ha 6 4acoB.

4| MNepep nopayeit Ha CTON NMOMeCTUTE KYOUKM Nbaa
B yally 6neHgepa. Bb'6eEtaMnTe nporpammy &Y
3aTeM HaXXMUTE KHOMKY ¢, ¥ MepemMeLLanTe Maccy
C NOMOLLbIO TONKATeNA.

Stop

5| Mo 3aBepLIeHNN 3anycTuTe Nporpammy 'S, noBTOpHO,
noKa He MoslyuynTe OfHOPOLHYI0 KOHCUCTEHLMIO,
MofaBalTe cpasy Mocse NPUroToBNEHNA.

Cosem: [Modasaiime copbem e KOHUe NJIOMHO20
o6eda unu yxuHa.

KEKCbI ¢ rOPrOH30A0M,
MEAOM 1 PO3MAPUHOM

4 nopynm - BPEMA MPUroTOBNEHUA 15 MUHYT

N -
2) W)

3 aliya - 100 ma monoka - 70 2 c/IUBOYHO20 Mdac/a -
70 mn onuekoeozo macsa - 200 2 myku - 1 nakemuk
paspeixnumens - 2 cm. J. XudKo2o meodd - 2 eemoyKu
po3mapuHa - 110 2 20p20H30/1b1

1| MpepBapuTtenbHo HarpenTte gyxosKy ao 180 °C. Otgenute
YKENTKW OT GeNnKoB.

2 | MomecTnTe ANYHbIE XKENTKW, MOJTIOKO, PacTOMIeEHHOe
CJIMBOYHOE 1 OIMBKOBOE MACJIO B Yallly bneHaepa.
[Nlo6aBbTe NpoCeAHHYIO MYKY 1 pa3pbIxXauTenb, Meq, 1
MEKO Hape3aHHbIM PO3MapWH, 3aKPONTE KPbILLKY.

3| BoibepuiTe nporpammy 17 1 HaXKMITE KHOMKY ‘;',ZL' Mpwn
HeoOXoANMOCTY NepemMeLLainTe MHIPeaVEHTbI C MOMOLLbIO
Tonkatens. [1o OKOHYaHUK MPOrPaMMbl OTKPOITE KPbILLIKY
W BblfiefiTe CMeCb B MUCKY.

4| C NOMOLLbI0 3NEKTPUYECKOTO BEHUMKA B30eNTe ANYHbIE
6enKkn Ao 06pa3oBaHUS KPEMKUX MMKOB 1 OCTOPOXKHO
BMeLLanTe 1X B TecTo.

5 | BbineiiTe NonoBUHY XKUAKOFO TeCTa B NpefBapuTebHO
CMa3aHHble 1 MOCbINMaHHble MyKol GOPMbl [1/151 KEKCOB,
[06aBbTe HECKOMNBbKO KYCOUKOB FOProH30/1bl, 3aTem
3aseiTe OCTaBLINMCA TECTOM.

6 | BoinekanTe B TeueHune 25 MuHyT. [ogasaiTe TenbIMK.

Cosem. 3mu KeKcbl makKe MOXHO npu2omosumes 6
6onbuwioli hopme 0na svinekaHuA. [jna smozo yeenuybme
eépems ebliNeKaHus npumMepHo Ha 20 MuHym.

2)
</
@ @ 4 nopyunm - BPEMSA NPUrOTOBNEHNA 15 MUHYT

100 2 o4uwjeHHo20 hyHOyKa - 100 2 oUW eHHbIX 2PeyKUX
opexos - 40 2 cbipbix Kakao-6060e - 1 wenomka conu
Fleur De Sel - 1 cm. n1. KoKocosoz20 macna -4 cm. 1. cupona

dazaesl - 5 cm. /1. npasiuHe

LLIOKOAAAHBIE TPIO®EAU

1| NMomectute GyHAYK, rpeLikne opexm 1 cbipble
Kakao-606bl B Hally GreHgepa. Haxmure KHoMKy @) v
yaep»kuBanTe ee B TeyeHune 20 cekyHA. [1o OKoHYaHuK
NPOrpaMmmMbl CHUMUTE CMECb CO CTEHOK YaLln U1
BKITIOUMTE PeXIUM eLle pa3 Ha 20 cekyHa. [lobaBbTe

conb Fleur De Sel, kokocoBoe Macsio 1 cupon arasbl.

O Start
2| BbibepuTe nporpammy i 1 HaXXMUTE KHOMKY o

B npouecce perynapHo nepemelumpaiite Maccy

C nomolLbio TonKatens. Mpu Heo6XoANMOCTY CHOBA
3anycTuTe nporpammy fij Npogoskas nepemeLlnsaTth
Maccy C MOMOLLbIO TOJIKATENS.

3| 3amecuTe nony4veHHyto maccy. CnenvTte oKono
NATHaALaTX LWapUKOB Pa3mMepoM C rpeLiknin opex
1 obBanAnTe 1x B NpanvHe.

4| Mepep nopayuen ybepute Tpiodenm B XONoANIbHNK KaK
MVHUMYM Ha 2 Yyaca.

Coeem: Tploghennu moxHo 066aname 8 cemeHax KyHxyma
Us1uU 20pbKOM KaKao.

» @

\BJ APABCKNE BAMHYUKMN BArPup

_o N C ANEABCMHOBOM BOAOA
T ) D.il/ 4 nopyuu - BPEMS NPUrOTOBJIEHNA 20 MUHYT
S A

600 mn mensnoui 80061 - 1 cm. 1. cyxux Opoxxeli - 200 2 MyKu
MeJIKo20 nomMoJ1a U3 nweHuysbl copma oypym - 120 2 MyKu -
2y, 51. paspeixaumens - 55 2 caxapHoli nydpel - 1 yjenomka
cmonoasoli conu - 1 cm. 21. anenbcuHo8oli 800bl

1| Hanerite Bogy B MUCKY 1 BbiCbinbTe Apox»Ku. OcTaBbTe Ha
5 MUHYT.

2 | MomecTnTe B YalLy GieHepa MyKy copTa AypyM,
06bIUHYI0 MYKY, POXXKM, Caxap U conb. Haxxmute
KHOMKY §),, 1 BbiGepuTe ypoBeHb 5. HaxmuTe
KHOMKY ) ; 1 ycTaHopute Tanmep Ha 30 ceKyHz, a 3aTem
HaXXMWUTE KHOMKY goo .

3| lo6aBbTe pa3BefeHHbIe APOXKKM 1 anesibCUHOBYHO
BopAY, BbIGepITe MPOrpamMmy i 11 HAKMITE KHOMKY G-
Mpun HeobxoaMMOCTY NepemMeLLaliTe UHIPEeANEHTbI C
NMOMOLLbIO TONKaTeNA.

4| NomecTunTe TeCTO B MUCKY, HAKPOWTE BIa>KHOWN TKaHbIO
1 OCTaBbTe NOAHUMATLCA Ha 30 MUHYT.

5 | Pa3orpeliTe He6GOMbLUYIO CKOBOPOAY, CMa3aHHYo
CNIMBOYHbIM MacsioM. Hanerite He6ObLLION MONOBHYK
XKMAKOro TeCTa B CKOBOPOZY M rOTOBbTE OIMHUMKY, He
nepesopaumBas. [IoBTOpANTE, MOKa TECTO He 3aKOHYMNTCA.

Coeem: [Modasaiime 6/1UHYUKU C MeOOM U
M UHaaﬂbelMu xnonbamu.
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TAPTAP CO CBEKAOH, AABHE
U OUCTALLUKOBOU AYKKOMN

4 nopyuu - BPEMSA NPUroToBNEHUA 10 MUHYT

300 2 2peyeckozo tiocypma - 1 wjenomka conu Fleur De Sel - 800 2 cbipoli ceeksnbl - 100 2 usMmenbYeHHbIX hucmauwiex -
1 cm. n. cemsAH perxens - 1 cm. 1. ceMAH KyMuHa - 1 cm. /1. ceMAH KopuaHopa - 2 cm. J1. ceMAH KyHXyma - 1 He6onbwoli
ny4oK yKpona - 3 cm. /1. 0/1U8KO8020 MAC/1d - COK 00HO20 JIUMOHA - COJIb U nepey

1] ,D,J'Iﬂ npuroToBneHMA nabHe: 3a AeHb OO0 npuroToBneHnA 4 | lNocne Toro Kak CMecb OCTbIHET, OUNCTUTE CBEKIY.

CmelLanTe norypt u conb Fleur De Sel, Bbinoxute
CMecCb B CUTO, HaKpbIToe Mapnen. lNocTtaBbTe CUTO Ha
MUCKY, COeiHUTE Kpasi Mapnu, Ytobbl cbopmmnpoBaTtb
Lwap, 1 OxXnaguTe B Te4eHVe Kak MUHUMYM 24 4acoB
(ansa 6onee NAOTHON TEKCTYPbI OXNaxJalTe cbip B

MomecTuTe CBeKIy B Yally 6neHaepa v JobaBbTe yKpon,
ONMBKOBOE MacJ/10 M JINMOHHbIV COK. 3aKPOMTE KPbILLKY
1 CMeLMBalTe C NepepbiBaMu, HaXKMaa KHOMKY

(@) Ha HECKOJIbKO CEKYHA, UTOGbI MOMYYMTb MENKO
N3MeJIbYEeHHYI0 Maccy.

TeyeHwue 48 yacos). [0 NCTeueHnr 3TOoro BpeMeHu
CHUMKWTE MapJito 1 MONOXMTe labHe B HEOONbLLYI0 MUCKY.
Job6aBbTe HEMHOro 0IMBKOBOro Macna. OTcTaBbTe B
CTOPOHY.

5| MopaBalnTe cBekny BMecTe ¢ 1abHe, nocbinas 6040
DYKKOW 1 YKPACUB €ro HeCKOMNbKNMM BETOUKaMK YKpona.

3Haeme nu eoi1?

AyKKa — 3mo cmecb cneyuii u ceMsH, UCNOTb3yIOWaAca Ha
bnuxHem Bocmoke. Ee MOXHO Ucno/ib308amb 8 Kayecmee
npunpaeol 0ns canamos uiu osoweti. OHa makxce
npeKpacHo packpbieaem eKyc nmuybi unu 6esoli poi6ol.

2| MNpepBaputenbHo HarpenTte ayxoBky go 180 °C.
MonoxuTte cBeky B XapocTorikoe 6100 1 roToBbTE
B TedyeHune 40 MUHYT.

3| InA NpuroToBNeHNa SyKKN: CMeLanTe n3mesibueHHble
ducTalwKkm 1 cemeHa, a 3atem obXapbTe CMeCb Ha
XOPOLLO Pa30rpeToi CKOBOPO/E B TeHEHME HECKOMbKIX
MUHYT.

[1MPOXHOE C MUHAAABHBIM MOAOKOM
N FPELUKUMN OPEXAMU

4 nopuuu - BPEMSA NPUroToBAEHNA 30 MUHYT

200 2 opexoe Kewbto - 100 M1 MUHOA/ILHO20 MOJIOKA - 2 cM. Jl. TUMOHHO20 COKA - 3 cm. Jl. K/IeHO8020 cupona -
1 4. 1. KOpuuybl - ¥2 4. 1. AHUNTHO20 SKCMpAKMa
[na ocHosel: 70 2 opexos nekaH - 10 6onbwiux puHuKoe - 1 wyyenomka conu - 100 M KJ1eHo8020 cupona

5| [Jo6aBbTe MMHAANTbHOE MOJIOKO, IMMOHHbIV COK,

KNeHOBbIN CMPOT, KOpULY U BaHWb. BbibepurTe
Start
nporpammy 0, 1 HaxmuTe KHOMKY g5

1| 3amMounTe Kellblo B MUCKE C BOJOM Ha 8 4acoB, 3aTem
cnente Bogy.

2| MomecTnTe opexun nekaH, PUHNKN 6e3 KOCTOUEK,
COMb 1 KNEHOBbIN CYPON B Yally 6reHaepa,
BbIGepUTE Nporpammy 7 1 HaXXMUTe KHOMKY Tay -
Mpu HEOBXOAMMOCTY NepPeMeLLaliTe UHFPeaNeHTbI C
MOMOLLbIO TOMKaTEeNA.

6 | Boinente cmecb B $OpPMOUKM MOBEPX OCHOBBI, 3aTEM
nomecTuTe B MOPO3MIIbHYIO Kamepy Ha 4 yaca.

7 | BbiHBTE MUPOXKHDBIE 13 MOPO3UIbHOW KaMepbl
3a 20 MUHYT 4O MOJAYM Ha CTOJT, NepeBEPHUTE 1
nopaBaiTe Ha Tapesikax. YKpacbTe rpeLKnmy opexamm
W KNEHOBBIM CYPOMOM.

3 | Boinoxunte GopMoUKM Ans KankenkoB NULLEBON
NNEHKOMN, a 3aTeM pacnpepenuTe cmecb No GpopmoUKam.
MpwxmunTe, 3aTem OXNagUTe B XONOAUIbHMKE B TeUeHne

30 MUHYT. Cosem: Opexu NeKaH MOXXHO 3aMeHUMb epeyKkumu

opexamu, a KneHoeablli

4| MomecTuTe Kelbio B Yally 611eHiepa, HaXXMUTe KHOMKY cupon - medom.

@ V yAepxuBaiiTe ee B TEUEHVE HECKONIbKNX CEKYHS,
OHOBPEMEHHO CHVMas CMeChb CO CTEHOK YalLm C
MOMOLLbIO TOSIKATENA.




\) 4 nopyny - BPEMA MPUrOTOBJIEHUA 5 MUHYT

300 2 suwHuU 6e3 Kocmouyek - 125 2 2pevecko20
tioeypma - 2 cm. 1. meoa

1| 3a AieHb [0 NpUroToBseHns ybepute BULLIHN 6e3
KOCTOUEK B MOPO3UJIbHYIO Kamepy.

2| MomecTnTe BULLHIO, rpeYecKnin NorypT 1 Mef B vally
6nenfepa. BuibepuTe nporpammy & v HaxmuTe
KHOMKY SS':,: Mpv Heo6x0AMMOCTY NepemMelLanTe
NHrpeAneHTbl C MOMOLLbIO TONKaTens.
Mo OKOHYaHWY MPOrpaMmbl OTKPOWTE KPbILLKY,
pasnoXKute CMecb B MUCKU 1 Cpa3y »ke nopasanTe

Ha CTOJ1.

Cosem: 3mom peyenm MOXHO MeHAMb 6
coomeemcmeuu C pasHolMu NpednoYmeHuUAMU.
MonpoG6yiime 3ameHuUMb yKasaHHole hpyKkmel
Ce30HHbLIMU UW/TU 8aWIUMU /IIO6UMbIMU UH2pedueHmamu!

d 4 nopyuu - BPEMSA NPUrOTOBNEHNA 5 MUHYT

6 6aHaHo8 -6 4.J1. KAKAO-NOPOWKaA- 3 cm. /1. apaxucoeoli
nacmel - HecKoJIbKO U3MesibYeHHbIX A0ep apaxuca

1|3a geHb oo NMPUroToBNEHNA HapeXbTe 6aHaHbI BOONb
NoJIOCKaMn n y6ep|/|Te X B MOPO3WIbHYIO KaMepy.

2| Ha cnegytowmin ieHb NomMecTuTe 1x B Yally 6neHaepa
BMeCTe C Kakao-NOpPOLIKOM 1 apaxmncoBOM NacTON.
BbiGepuTe nporpammy & 1 HaXMUTE KHOMKY Son
Stop *
Mpu Heo6x0AMMOCTY NepeMeLLaNTe NHIPEeANEHTbI C

MOMOLLbIO TOJTKATENA.

3| o OKOHYaHMK NPOrpaMMbl OTKPOWTE KPbILLKY,
Pa3noXxXmte MOPOXKeHoe B MUCKWU U PIOMKWH,
[06aBbTe M3MeSIbYeHHBIN apaxunc 1 Cpasy e
nofasBanTe Ha CTON.

Coeem: Ecnu eam He Hpaseumcs apaxucoeas nacmd,
3ameHume ee MUHOANbHOU WU KyHXymHoli nacmoti.

do
4 nopyum - BPEMS nPUroToBaEHUS 10 MUHYT

200 2 3amopo)keHHOU ManuHel - 1 6aHaH - 500 mn
MUHOA/IbHO20 MOJIOKA - 4 cm. /. cupond azasol -
5 Ky6bukoe nb0a

=\ ) - 250 ma MUHOAJIbHO20 MOJIOKA - 2 cm. J1.

@ 100 2 3amopo>keHHOU Ma/luHel - Y2 6aHaHa
t,

cupona azasbl - 3 Ky6uka nooa

1| QuncTuTe 1 n3menbumnTe GaHaH.

2 | MlomMecTrTe 3aMOPOXKEHHYIO MaJIMHY, KyCOUKM GaHaHa,
MWHAANIbHOE MOJTOKO, CMPOM araBbl 1 KyOVKM ibaa

B vyawly 6neHgepa unu B ctakaH On-the-go.

S
3| Boi6epuite nporpammy (I 1 HaxxmuTe KHOMKY s';:,'

4| o OKOHYaHMK NPOrpamMMbl Pa3nenTe MOMOYHbIN
KOKTelinb B 4 6oKana.

5| MeriTe cpasy nocsie NPUroToBeHUs.
Coeem: [jna 6onee HacbiujeHHO20 8Kyca 3ameHUme

6aHaH 08yMA cMOJ108bIMU JIOKKaAMU
apaxucoeoli nacmel.

1@ @ 4 nopyuu - BPEMA nPUroToBAEHNSA 10 MUHYT

1 ceexxuli Kokoc - 1 6aHaH - 125 2 manuHel - 1 4. /1. COKa
naiima - 1 cm. 1. cupona azaeol - 1 cmpy4ok eaHu/u

75 ceexe20 Kokoca - V2 6aHaHa - 65 2 mMasuHsl
| ~HemMHO20 coka natima - 1 4- 1- cupona azaesl -
_/ V2 cmpyyka eaHunu

=

1| OTKpoWnTe KOKOC 1 CnerTe Bogy B eMKOCTb (MpYMepHO
100 mn). lonenTte BoAabl, UTOObI OO 06 bEM COCTaBUI
250 mn. MizBnekute ceexyto makoTb (100 r), yaanus
KOXKypy. Pa3zgennTte cTpy4yok BaHUNM Ha iBE YacTu U
N3BNIeKMTE CEMEHa.

2| OQuuctute 6aHaH ” HapeXXbTe ero Kycoukamu.
3| Momectute KOKOCOBYIO MAKOTb 1 BOAY B Yally 6ﬂeHAe a

i
tart

a 3aTeM 3anycTuTe NPOrpammy ¥ 1 HAXXKMUTE KHOMKY g0

4| [lo6aBbTe ManuHy, 6aHaH, cemeHa BaHWIY, COK Nalrima
N CUpOn aras.bl.
Start
5| BbibepuTe nporpammy @ 1 HAXKMUTE KHOMKY 0.
MNopaBaiiTe cpasy Nocie NPUroToBIEHNS.

Cosem: 3ameHume ceexyio MIKomb KoKoca 250 mn
KOK0C08020 MO/IOKaA.
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4 nopyum - BPEMA nPurotoBeHna 10 MuHyT

400 mn pucosozo monoka - 300 2 WOKO/AOHO20
Mopo)KeHo20 - 2 Kannu 3¢pupHo2o macna 6epaamoma
- 1 6aHaH - 3 puHuKa - 3 Ky6uka 160a

MOopoXKeH020 - 1 Kanna 3¢pupHo20 macna bepzamoma

W 200 mn pucosozo0 mosoka - 150 2 wiokonadHozo
\4/ - Y2 6aHaHa - 1 6onbwol hUHUK - 2 Ky6uka 1bda

1| OumncTuTe 1 HapexbTe 6aHaH. YaanmTe KOCTOUKN
13 GUHNKOB.

2 | MomecTnTe 6aHaH, LLOKONALHOE MOPOXKEHOE
1 Ky6uKM nbJia B Yallly 6neHpepa.
3| JobaBbTe 6aHaH 1 GUHUKN.

4| HanenTe pricoBoe MOOKO 1 3pMpHOE Macio

6epramora.
Start
Stop *

5| BoibepuTe nporpammy s 1 HaXMUTE KHOMKY
[Mopasalite B 60/bLUMX OOKanax.

S¢gupHoe macno 6epzamoma obnadaem
ycnokauearowumu ceolicmeamu U Xopowo eausem Ha
nuuwjesapenue. 5mo 0onoJIHUMesbHolii UH2pedueHm,
Komopbiii 006aenaem wokonady npuamHoie
yumpycoebie Homel.

4 nopyuu - BPEMS MPUroTOBAEHNA 20 MUHYT

1 60/16WIASA ObIHA - COK 0OHO020 JIUMOHA - 250 2 ManuHbI
- 2 cm. 2. XXuOKo20 meOdd - (hOpMOYKU ONA Nboa -
OepegsaHHbIe Na/10YKu

1] OuncTnTE AbIHIO OT KOXKYPbI U ceMeyek. HapexbTe
MAKOTb KyOGrKaMu 1 moMecTuTe B Yally 6neHpaepa.
Do6aBbTe IMMOHHBII COK. BbiGepuTe nporpammy (s
N HAXMUTE KHOMKY 55‘;: Mo OKOHYaHWKM NPOrpPaMMmbl

OTKPOWTE KPbILIKY ¥ BbIIENATE CMECH B MUCKY.

2| NoBTOpKYTE 3TN AENCTBUA C MATIMHOW U KUAKAM
Me[oM.

3 | [purotoBbTe 3aMOPOXKEHHbIN Nes, Yepeaya Cnouv
JIMMOHHOTO 1 MafIMHOBOTO MIOpe.

4| NMomecTrTe fepeBsHHYIO NaNoYKy B LLEHTP KaxX4oMn
NnopLuuK 1 OCTaBbTE B MOPO3WJIbHOW KaMepe Ha HOub.

Cosem: [lomecmume ¢popmy nod mensiyio 800y Ha
HecKoJ1bKO ceKyHO, Ymobbl 66110 1e2ye 8bIHUMAMb
¢pyxkmoeeiii ned us popmoyex.
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4 nopyuu - BPEMSA MPUrOTOBNEHUA 10 MUHYT

540 2 epeyeckozo liocypma - 210 2 3amopoxeHHoU
YepHUKU - 2 cm. J1. KUOKO20 Me0d - 24 Kyco4Ka ne4eHbs
bpemon

1| 3a feHb 10 NPUTOTOBNIEHNA PA3NIOKNTE NOTYPT B
KOHTeHepbl AnA Nbfa 1 yoepuTe B MOPO3UIIbHYIO
Kamepy Ha HOub.

2| Ha cnegyowmin feHb nomecTute Kyouki
3aMOPOXKEHHOTO MOTypTa, 3aMOPOXKEHHYIO YUEPHUKY
W KUAKUIA Mep B Yallly 6rieHaepa.

3| BbibepuTe nporpammy & 3atem HaxMUTE KHOMKY
S o
st,::: ; Mpr HeobxoAMMOCTM NepemMelLanTe cmechb

C MOMOLbIO TONKaTenNA.

4| o OKOHYaHMM NPOrpaMmbl OTKPOINTE KPbILLKY
1 NPUrOTOBbTE CIHABUYM, MOOXKMB NOPLUI0
MOPOXKEHOTO MeXAay ABYMA OPETOHCKUMY
neyeHbsAMU 1 aKKYPaTHO C>KaB UX, UTOObI
paBHOMEPHO pacnpefennTb HAUNHKY.

Cosem: [Tonpo6ytime 006asume HeCKOJIbKO YesbiX 200
YepHUKU Noc/ie CMelu8aHus.

N
Y,

O.
| @
4 nopyum - BPEMA NPUroToBAEHUA 20 MUHYT

80 2 pacmonneHHO20 C/IUBOYHO20 macna - 75 2 KopuyHeeo20

caxapa - 150 2 caxapHoii nydpesi - 200 2 myku - 150 2 Mmonomozo

MuHOansA - 1 nakemuk paspoixaumens - 200 M1 KUCZIOMO/I0YHO20

Hanumka- 2 atiya - 120 2 o4uwjeHHoU Kny6HUKU - 40 2 cMeW aHHbIX

cemsH (KeOpoeble opexu - ceMeHd JIbHA - KYHXym - MaK u m. 0.).

1| MpeaBapuTenbHO nporpente ayxoBKy Ao 200 °C.

2| OuncTnTe KNYOHMKY M NPOMOITE ee B YACTON BOZE.

3 | MomecTunTe B Yallly 65ieHAepPa BCE HTPEANEHTbI, KDOME
Kﬂy6HMI(SI{I 1 ceMsiH. BbibepuTe nporpammy fij 1 HaxmmTe
KHOMKY S;;‘. Mpn HeobxoaMMOCTY NepemelLanTe
WNHrpeaneHTbl C MOMOLLbIO TONKaTens.

4| o OKOHYAHMM NPOrPaMMbl OTKPOITE KPbILLKY, Job6aBbTe
KNyOHUKY 1 BKIOUKTE NPUOOP B MMYSIbCHOM pPeXnme
C MOMOLUbIO GYHKUMY @) HA HECKOJBbKO CEKYH, UTOBbI
6bICTPO CMeLLaTb UHTPeANEHTDI.

5| PaznoxuTte maccy no ¢popmoukam Ana Kankenkos,
NOCbINbTe CMECbIO U3 CEMSAH 1 BbiNeKanTe B TeYeHne
npumepHo 20 MUHYT.

Cosem: Ymo6bI npu2omoeumb Kekcbl 00UHAKOB020
pasmepa, 3anosHsAlime ghopmoi He 60n1ee yem Ha 3/4.
He eonHytimecs, KeKcbl NOOHUMYMCA 80 8peMA 8bineKaHus!
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@ J 3 y 4 nopyny - BPEMS NPUrOTOBJIEHUA 25 MUHYT
\ |

100 2 pasmaz4yeHHO20 C/IUB0YHO20 macaa - 150 2 caxapHou
nydpei-3aiiya-402monoka- 1702 MyKu - 2 4. /1. paspbixaumens

- 1 cmpy4ok eaHunu - 100 2 wiokonadHol nacmel
1| MpeaBaputenbHo nporpeiite AyxoBKy go 200 °C.

2 | [NomecTnTe pasmaryeHHoe CIYBOYHOE Macso 1 caxap B Yally
6neHaepa, HaxmmUTe KHomky G, u BbiOepuTe ypoBeHb 6.
Haxmuite kHomKy ) ; 1 ycJaHoBuTe TaiiMep Ha 30 cekyHf,

a 3aTeM HaXkMUTE KHOIKY 5. lo6aBbTe AliLia 1 MOMOKO,

3aTeM ellje pa3 cmeLuaiiTe B TeueHwe 30 ceKyHA Ha CKOpoCTM 6.
3 | JobaBbTe MyKy 1 pa3pbixanTenb, BbIbepuUTe Nporpammy

1 Start
3aTeM HaXMUTE KHOMKY ... [PV HeoGXxoAnMocTy
nepemelLaliTe MHIPeanEHTbI C MOMOLLbIO TosKaTens. Mo
OKOHYaHWV MPOrpamMmbl OTKPOVTE KPbILLKY 1 PasfoxuTe

CMecCb B B MUCKN.

4| [lo6aBbTe ceMeHa BaHWN B NEPBYO MIUCKY 1 NepemeluaiiTe.
[lo6aBbTe WOKONaAHY NacTy BO BTOPYH MUCKY 1
nepemeluanTe.

5 | CMaxkbTe hopMy AsiA TopTa Macsiom, a 3aTemM fobaBnsiTe
uepenyloLmecs CION XKNIKOTo TeCTa, Moka Gopma He byaeT
3arnosiHeHa Ha fiBe TpeTu.

6 | BoinekariTe B TeueHune 10 MUHYT, yMeHbLUMTE TeMMepaTypy A0
180 °C 1 npoponarTe BbiNekaTb B TeYeHme 35 MUHYT.

7 | JaitTe 6ntogy NONHOCTbIO OCTbITh, MPEXE YEM BbIHUMATb €rO.

'\ O+
\ 3 ’ \ @ # 4 rnopPyuun - BPEMA NMPUroToOBJIEHUA 10 muHyT

2602 oecAHbIX x/10nbes - 90 2 pazmsa24eHHO020 C/IUB0YHO20 MAC/a
-802Kokocoso20 Mmacna-602a200200xku- 102cy6numuposaHHoli
Kny6GHUKU - 70 2 K/TI0K8bI - 3 cm. /1. K/1eH08020 cupona

1| MpenBapuTenbHO HarpenTe gyxoBKy go 180 °C.
Bbinoxute npamoyronbHyto dopmy bymaron ana
BbINeKaHus.

2 | NMomecTnTe pasmsaryeHHoe CJIMBOYHOE Macso,
KOKOCOBOE Mac10, OBCAHbBIE XJ10MbA, KNOKBY 1
Arofpbl rofXu B vawy 6nexHgepa. lobasbTe KNEeHOBbIN
cypon. BbibepuTte nporpammy {3 1 HaXXKMUTE KHOMKY
stop- BO BPEM# BbINOJIHEHMA NPOrPaMMbl MOCTOAHHO

nomeLunBanTe CMeCb B yalle C NMOMOLLDbIO TOJNTKATENA.

3 | Mo oKoHYaHMV NPOrpamMmMbl OTKPOITE KPbILLKY,
HECKOMbKO CeKYHJ ObICTPO NepemMeLunBalite CMecb
C MOMOLLbIO TOJIKaTeNA, a 3aTem BblneiiTe cMecb Ha
npoTuBeHb ¢ Bymaroit AnA BbinekaHuA. [ocbinbTe
M3MeNbYEHHON CYyONMMUPOBAHHON KIYOHWKON 1 MAOTHO
NPWXMUTE, CPOPMMPOBAB CIION TONLLMHON OKOO 1 CM.

4| BbinekaiTe B Te4eHUe NpumepHo 20 MUHYT, NMokKa
CMeCb He HauHeT NOAPYMAHNBATLCA.
5| Mocne Toro Kak 6nt0a0 ocTbiHeT, yoepute popmy

B XOJNIOAWIbHYIK Ha 1 yac. HapexxbTe 6aTOHUMKM 11
rnojaBanTe Ha CTOJ.

Cosem: K cy6bnumuposaHHoli K1y6Huke 0obasbme
u3smesib4yeHHble zpeyKue opexu.
- ¢ T W Ry
R 21
® 9 RE el 1Y

CF -

I\ A MoAoYHBIN KOKTEWABL C MAHIO,

L MAPAKYWEW U KOKOCOM

4 nopyuu - BPEMSA NPUroToBNEHNUA 10 MUHYT

1 maH2o - 200 2 cop6ema u3 MmaHao - 250 ms1 KoKkocoeoli
800bl - 1 c¢cM KOpHA eanaHeana (unu umbups) -
2 mapakytu - 4 Ky6uka n1o0a

MonoeuHa manzo - 100 2 copb6ema us maH20
- 120 mn Kokocoeoli 800bl - 1 He6onbwoU
Kyco4yeK KOpHA eanaHzana (unu umb6ups) -
1 mapakylis - 2 Kybuka no0a

\

1] OuuncTrTe MmaHro n HapeXbTe MAKOTb Ky6VIKaMI/I.
Ouunctute n HapeXbTe KOPEHb rajiaHrana.

2 | MomecTuTe MaHro, cop6eT, KopeHb ranaHrana nu Kyomnku
nbfAa B vawy bnengepa nnm B ctakaH On-the-go. Breiite

KOKOCOBYI0 BOAY.

G, Start
3 | BoiGepute nporpammy ¥ 1 HaXXMUTE KHOTKY g 0.

Paspexbre mapakynio nornonam. HanenTte MOIOUHbIN
KOKTElb B 6OKarsbl 1 MONIOXKKTE CBEPXY MOMOBUHY
Mapakymnm.

Cosem: Kokocoayio 800y MOXXHO 3aMeHUMmMb
COKOM anos eepa.

BE3AAKOrOAbHAS
[MnHA KoaAaA

4 nopPynu - BPEMSA NPUroToBNEHUA 10 MUHYT

150 mn Kokocosoz2o0 mosioka - 300 MmN aHAHAco8o20
coka - 1 He6onvbwoli aHaHac - 40 mn cupona u3s
mpocmHukoeozo caxapa - 12 Kybukoe no0a

1| MNoaroTtoBbTe aHaHacC n HapeXbTe ero Kycoykamu.

2| MomecTuTe BCe MHTPeaneHTbI B yally GneHgepa.
sty Start
BbiGepuTe nporpammy % 1 HaxxMuTe KHOMKY o
Mo OKOHYaHMK NPOrPaMMbl OTKPOIATE KPbILLKY 1

pa3sneiite MNuHa Konagy no 6okanam.

3| NopaBanTe cpa3y nocsie NPUroToBAeHUA.

Coeem: [Todasaiime kokmelinu e 60xkanax onsa euHa
U yKpaceme Kyco4Kom aHaHaca.
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[MEcTO C BPYHKPECCOM
N OUCTALUKAMU

N

4 nopynu - BPEMSA NPUroToBsIEHUA 10 MUHYT

602 cbipanapme3saH-502 6pyHKpecca-502pucmawiex
- 40 2 KeOposbIx opexos - 120 MJ1 0/IUBKOB8020 Macaa

1| HapexbTe napmesaH He6OMbLIMMMN KyCOUKamu.
MpomoliTe BpyHKpecc B UMCTOl BOAE.

2 | MomecTrTe NapmMesaH, 6pyHKpecc, ucTawky,
KeZlpOBble OPEXU 1 OIMBKOBOE Macso B yally
6neHpepa. Boibepute nporpammy (s n HaxmuTe
KHOMKY Ss‘;;‘ Mo OKOHYaHWKY NPOrpPaMMbl OTKpOIiTE

KPbILWKY U BbUTOXKUTE NMECTO B KOHTeVIHep.

Cosem: [Todaeaiime necmo K chazemmu unu
ucnosb3ylime e20 8 ka4ecmee npunpaebl ons
mouyapensnel U caama us noMudopoe.

AAccH ¢ MAAMHONA

@) M PO30BOU BOAOH

4 nopyuu - BPEMSA NPUrOTOBJIEHNA 5 MUHYT

N

450 2 manuHel - 6 cm. 1. caxapHou nyopsl - Y2 cm. 5.
po3oeoli 8006l - Y2 4. J. MOJIOMO20 UMGUpA -
600 2 2peyeckozo liozypma - 12 Ky6ukoe 1b0a

225 2 manunel - 3 cm. /1. caxapHou nyopbl
@J - 1 cm. n. po3oeoli 800bl - wjenomka
: mosiomozo0 umb6upsa - 300 2 2pevecKo20
lioeypma - 4 Kybuka nooa

1| MomecTnTe ManuHy B Yally 6neHaepa v fobaBbTe
caxap, po30oByto Bogy U nMbupb. OcTaBbTe CMeCb Ha
NATHAaALATb MUHYT.

2| lo6aBbTe rpeyecknii NOrypT U KyOuKM nbaa,
BbIGepuTe nporpammy (s 1 HaxxmuTe KHOMKY Ss‘;:
o OKOHYaHUK NPOrpPaMMbl OTKPOMNTE KPbILLKY U
pa3neriTe naccu no 6okanam. Nogagaiite cpasy nocne

NPUroToBNEHNA.

Coesem: [Jna smozo peyenma omiu4HO nodoiioym
MaH20 unu Ky6HuKa.

2\ @ Coyc u3 KPACHOM YEYEBULbI

J

200 2 KpacHol 4Yeyesuysl - 1 3y64UK YeCHOKA - COK
00H020 JIUMOHA - 2 cm. . KyHXymHol ndacmel -
30 2 kewbto - 40 MJ1 0/TUBKOBO20 MAC/IA - COJIb U hepey,

4 nopyum - BPEMS NPUroTOBAEHNA 15 MUHYT

1| OTBapu1Te KpacHyto YeyeBuLy B 6ONbLION KacTplone
C nofconeHHon Bogon B TeveHne 20 munyT. Cnente
BOAY W JalTe el MOMHOCTbIO OCTbITb.

2 | MomecTnTe YeyeBMLY, OUMLLEHHBIN YECHOK,
JIMMOHHDIN COK, KYHXYTHYIO MacTy, KeLbto 1
ONMBKOBOE Macso B Yally 6neHgepa. Mpunpasbre

COJIbIO 1 nepuem.

3 | BoibepuTte nporpammy @ N HaXXMUTE KHOTMKY S;t;:f

Mo OKOHYaHUK NPOrpammbl OTKPONTE KPbILLKY Y
BblfleTe COYC B MUCKY.

4| praCbTe n3mesib4eHHbIMN opexamMn Kellblo 1
CBeXMU TpaBaMu.

Cosem: [jna npuzomoeneHus 6osiee npaHO20
coyca neped cmeuwiueaHuem 0o6asbme ujenomky
3cnenemcko20 nepya.

KOKTEWAb N3 BPYCHUKN
U LUBETKOB ®UAAKU

4 nopPyuu - BPEMS NMPUroToBNEHUA 10 MUHYT

200 2 cmecu u3 6GpycHUKU - 4Yemeepmb YUMPOHAa
(unu nonosuHa naiima) - 8 Kybukoe nboa - 500 mn
JIUMOHA0a - HeCKOJIbKO Yeemkoe huasku

1| CHMMHWTe Leapy LMTPOHa 1 BblaasuTe cok. [lpomonTe
OPYCHUKY.

2 | NMomecTnTe uenpy, COK LUTPOHA 1 6PYCHUKY B
yawy 6neHgepa. [lobasbTe KybMKM Nbaa. Boibepute

e Start
nporpamMmmy M4 N HAXXMUTE KHOMKY Stop *

3| PazneiiTe KOKTEMb MO GOKanam 1 CBepxy fosenTte
NIMMOHAg,. YKpacbTe LBeTKaMu Granku n cpasy
nofaBanTe Ha CTON.

Cosem:; Ecnu ebi npeono4umaeme 60s1ee nose3Hoili
eapuaHm, 3ameHume JUMOHAo 8000li.
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MAPrAPUTA C XAAAMEHBO
N AHAHACAMHU

4 oPLynu - BPEMSA NPUrOTOBJIEHUA 15 MuHyT

1nepeyxananeHvo-50Ms1cuponau3 mpocmHUKOB020
caxapa - 300 mn aHaHacoeozo coka - 100 mn coka
naiima - 700 2 Kybukoe nboa

1| Menko HapexbTe nepeLl xananeHbo. Micnonb3yn
TOMNKaTeslb, CMellaiTe ero C CUpornom n3
TPOCTHMKOBOTO Caxapa M OCTaBbTe HacTanBaTbCA
NPVMEPHO Ha 15 MUHYT.

2 | MpouepuTe, 3aTemM fo6aBbTe aHAHACOBbIN COK 1 COK
nanma. Xopowo nepemeLuante. HenocpeactBeHHO
nepeq nofayvern Ha CTON NOMeCTUTE CMeCh B Yally

6neHgepa u gobaBbTe KyOUKM Nbaa.

Start
3| Bbl6epV|Te nporpaMmmy J_@ N HaXMUTE KHOMKY Stop *

Mo OKOHYaHWV NPOrpaMMbl OTKPOWTE KPbILLKY U
pasnelite Mapraputy no 6okanam.

Coeem: [lns 6onee knaccuyeckoli eepcuu He
3a6ydbme Hamepemb Kpas 60Kan06 JIUMOHHbIM
COKOM U NOCbINamb Ux cosibio!

2) \()j ['YAKAMOAE C KPACHbIM AYKOM

4 nopuyum - BPEMA NPUrotoBNEHNA 10 MUHYT

3 cnenvix asokado - ¥ KpacHol JiyKoeuysl - COK 00HO20
naiima - 1 nomudop - 1 cm. /1. 01UBKOB020 mMacna - ¥> cm. 1.
MOJIOmo20 KyMUHA - HecKoJIbKo Kaneslb coyca mabacko

(Tabasco®) - Heckonbko emoyek KOpuaHopa - conb U nepey

1| OunctuTe N HapexbTe KpacHbir nyk. OTcTaBbTe B
CTOPOHY.
2| OuncTrTe NOMUAOPDI N YOANUTE CEMEYKU.

3| Pa3perkbTe aBOKa[o Ha [iBe YaCTu U BbICKOONIMTe
MAKOTb HeOONbLLON NOXKOW. [TomecTnTe ee B yally
6rneHgepa.

4| [lo6aBbTe NOMMAOPbI, IMMOHHbIN COK, ONIMBKOBOE
Macno, KyMmuH 1 coyc Tabasco®. I'IpmnpaBbTe conblo
1 nepuem, Haxmute kHonky §', n BbiGepute
ypoBeHb H (Machmaanbm) HaxkmuTe
KHOMKy () ; N yCTaHOBUTE T{:lVIMEp Ha 30 cekyHg,
a 3aTeM HaXXMMTe KHOMKY ... [lepemeluainTe
WHIPeAMneHTbl C MOMOLLbIO TONKaTen .

5 | MonoxuTe ryakamorne B MUCKY 1 fJob6aBbTe
Hape3aHHbIV NyK.

6 | [ocbinbTe n3MenbYeHHbIM KOPUAHAPOM 1 NofaBanTe
Ha cTon.

Cosem: [Jo6aebme Hape3aHHble ManeHbKUMU Ky6uKkamu
nepybl U hoMUdopbI Yeppu HenocpedcmBeHHO neped

nodadyeli Ha cmon.
AL
Tl

peyecknii coyc Ktunutu

\ ’ @J C CbIPOM ®ETA U MEPLEM

4 nopyum - BPEMSA NPUrOTOBJIEHNA 15 MUHYT

2 KpacHeix nepya - 1002 coipa gpema - 120 2 2peyecKo20
lioeypma - 2 3y64UKa YeCHOKA - HeCKOJIbKO 8emoYek
yKpona - mosiomelii nepey - 1 cm. /1. KeGpoBbix opexoe
- HeMHO020 0/1U8K08020 MAC/a

1| Harpente gyxoBky go 220 °C.

2 | MonoxwTe Uesble nepLbl Ha NeprameHTHyto bymary u
3anekanTe B TeueHre 30 MUHyYT. [lepeBepHMTE Nepubl
Nno MCTeYEeHUN NOSIOBUHbI 3TOrO BpeMeHU (MAKOTb
nepues JOMKHA MONHOCTbIO 3aMneybca 0 YePHOW
KOPOUKM).

3| JocTaHbTe nepubl N3 YXOBKW, MOJIOXKNTE B NakeT
ANA 3aMOopa*XKnBaHMA N OCTaBbTe OCTbIBaTb, a 3aTeM
yoanute MAKOTb 1 CeMeHa.

4| MNomecTnTe Nepupbl, Cbip deTa, NorypT, YECHOK U
yKpon B yaLly 6neH,u,tepa Bbibepute nporpammy (s
N HOXMUTE KHOMKY s:,p o okoHYaHUN Nporpammbl
OTKpPOITe KPbILLKY, NPUMpaBbTe COYC U3 NepLies,

3aTeM Nepenoxute ero B MUCKY.

5| YKpacbTe KeApOoBbIMM Opexamii 1 OfIBKOBbIM
macnom. lNogaBanTe ¢ Kpekepamm av NUTON.

Cosem: [jna dononHumenbHoli ceexecmu nonpobyiime
3ameHuUmM®s yKkpon ceexelil Mamot.

XYMYC 13 CBEKAbI U HYTA

3)96)
\ \*ﬂ 4 noPymu - BPEMSA NMPUroTOBNIEHUA 15 MuHyT

250 2 KOHcepeupoB8aHHO20 Hyma - 1 eapeHas ceekna
- 1 3y64uKk 4YecHoKka - 1 cm. . KyHXymHoli nacmol
- 2 cm. n1. IUMOHHO20 COKa - 3 ¢mM. Jl. O/IUBKOB020
macna - 50 mn eodel - 1 60/16WAA WeNOMKa NAnpuKu -
HeMHO020 ceMeyeK N0OCO/THeYHUKA - COJlb U nepey

1| OunCTNTE YECHOK 1 pa3pekbTe ero nornonam.
Ynanute cepaueBuHy. OuncTuTe 1 HapexbTe CBEKJTY.
MpomonTe n cnemnTe HyT.

2| MomecTunTe HYT, CBEKIY, YECHOK, KYHXYTHYIO MacTy,
JIIMOHHBIV COK 1 ManpuKy B vally 6neHaepa.
MpunpaBbTe COMbIO U MEPLIEM 11 BNIETE ONVBKOBOE
macro.

3| Haxmure kHonky §,, 1 BbibepuTe ypoBeHb 2.
HaxmuTe KHOMKy(), 1 ycTaHOBWTE Talimep
Ha 1 MUHYTY, a 3aTeM HaxXMUTe KHOMKY SS';;' ;
MocTteneHHo gobasnANTe BoAy Yepes KPbILKY U

I'IepeMeLIJVIBthTe C NOMOUblO TONKaTenA.

4| Monoxwute XYyMyC B MUCKY U MOCbINbTE CEMeYKaMn
noAco/THeYHUKa.

Coeem: [lanpuKy MOXHO 3aMeHUMb cemeHamu
20pyuysl.
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DEEL 1 - STARTGIDS
10 stappen om alles uit uw blender te halen

> Infinymix+ is meer dan een smoothiemaker. Het wordt
uw beste vriend voor een voedzame en gezonde
levensstijl!

> Dankzij de snelle motor en de Powelix Life Blades-
technologie kunt u een grote verscheidenheid aan
recepten maken, van smoothie tot dessert.

Bevroren
VOEDSEL OF
IJSBLOKJES

Lware
INGREDIENTEN

Lickte
INGREDIENTEN EN
VLOEISTOFFEN

> Begin uw blendervaring hier met de 10 eerste stappen,
10 eerste dagen en 10 eerste recepten om vertrouwd
te raken met Infinymix+.

> Volg de gids zodat u goed op weg bent om alles uit
uw blender te halen!

Tips

> Voor een perfect resultaat doet u eerst de lichtste
ingrediénten en vloeistoffen erin en vervolgens de
zwaarste ingrediénten. Voeg daarna de bevroren
etenswaren of ijsblokjes toe.

Voeg nooit meer dan hetaangegeven maximumniveau
toe.

>Gebruik de meegeleverde stamper voor dikke
bereidingen.

Pas voor een smeuigere textuur het snelheidsniveau
aan en voeg terwijl Infinymix+ draait vloeistof toe
totdat de gewenste structuur is bereikt.

On-the-go

> Doe de ingrediénten in omgekeerde volgorde in de
fles voor onderweg (afhankelijk van het model). Doe
eerst de bevroren etenswaren en zware ingrediénten
erin, eindig met lichte ingrediénten en vloeistoffen.
Meng het mengsel rechtstreeks in de fles en neem de
voorbereidingen overal mee naartoe!

GEBRUIKERSHANDLEIDING

> AUTOMATISCHE
PROGRAMMA’S

> HANDMATIGE
INSTELLINGEN

(&

% % & 9

SMooTHIE Ice cRusH Putse SNELHEID
@) T3 ©)
SORBET DesserT Tup

> FLES VOOR
ONDERWEG

> NIVEAU VOLGENS
ERVARING

) 2)
-J
HeeL eenvounis GEAVANCEERD /

3 \ ( 4 \ HOEVEELHEID INGREDIENTEN DIE NODIG 1S
\ J \ J VOOR EEN FLES VOOR ONDERWEG

Eenvounic Expert

1JsSKOFFIE

@ J VOOR 6 PERSONEN —

VOORBEREIDING 5 MINUTEN

300 ml amandelmelk - 6 kopjes espresso’s -
2 el gezouten karamel - vijftien ijsblokjes

1| Doe de amandelmelk, de kopjes espresso’s en de

gezouten karamel in de mengkan, sluit het deksel,
selecteer het programma (3 en druk op de knop gap-

2| Open aan het einde van het programma het deksel,
schenk het mengsel in 6 grote glazen en voeg de
ijsblokjes toe. Serveer direct!

Zininiets anders?
Vervang de gezouten karamel door honing en voeg een
paar druppels oranjebloesemwater toe aan uw ijskoffie!

\ MILKSHAKE MET CHOCOLADE,
I o) BANAAN EN KOKOSNOOT
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

2 bananen - 400 ml kokosmelk - 4 scheppen chocolade-ijs

1| Pel de bananen en snijd ze in stukjes.

2 | Doe alle ingrediénten in de mengkan, sluit het deksel

stevig, selecteer het programma @ en druk op de knop
Start
Stop *

3| Open aan het einde van het programma het deksel en
serveer het mengsel direct in glazen met rietjes.

Tip: Gebruik bevroren stukjes banaan om de milkshake
meer ijzig te maken.
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KASTANJEPANNENKOEKEN
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

250 g tarwebloem - 50 g kastanjebloem - 100 g suiker
- 4 eieren - 90 g gesmolten boter - 1 vanillestokje -

600 ml lauwwarme melk

1| Doe de bloem in de mengkan. Voeg de suiker, eieren,
gesmolten boter, vanillezaadjes en melk toe. Sluit het
deksel, selecteer het programma @ en druk vervolgens
Start .
op de knop . Roer de ingrediénten met de stamper
indien nodig.

2| Open aan het einde van het programma het deksel en
laat het beslag ongeveer vijftien minuten rusten.

3| Verhit een koekenpan met anti-aanbaklaag, voeg een
klontje boter toe, schenk een schepje beslag in de pan,
draai de pan om het beslag over de pan te verspreiden
en bak een a twee minuten voordat u de pannenkoek
omdraait. Herhaal dit tot het beslag op is. Serveer met
een zelfgemaakte spread, jam of gewoon suiker!

Tip: Het geheim van een goed pannenkoekbeslag? Rust.

DETOX=SMOOTHIE

@
\/ VOOR 6 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

2 boerenkoolblaadjes - 2 rauwe rode bietjes (ongeveer
250 g) - 2 stengels bleekselderij (ongeveer 80 g) -
500 ml sinaasappelsap - 2 el citroensap - 2 bananen -
2 el agavesiroop

1| Verwijder de stengels van de koolblaadjes en hak ze
vervolgens fijn. Hak de stengels bleekselderij fijn. Schil
de bietjes en snijd ze in blokjes. Pel de bananen en
snijd ze in stukjes.

2| Giet het sinaasappelsap, het citroensap en de
agavesiroop in de mengkan en voeg de bloemkool,
rode bieten, bleekselderij en banaan toe. Sluit het
deksel.

3| Selecteer het programma @} en druk vervolgens op de
Start

knop 3.~ Verwijder aan het einde van het programma
het deksel en serveer het mengsel direct.

Dit recept zit boordevol vitaminen, gezonde
voedingsstoffen en antioxidanten, perfect voor het
ontbijt!

GROENE HUMMUS VAN
SPINAZIE EN MUNT
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

N3

500 g kikkererwten - 40 g babyspinazie - ; bosje verse
munt - sap van 1 citroen - 3 el tahin - 30 ml olijfolie -
1 snufje zout - 1 el sesamzaad

1| Spoel de babyspinazie in vers water. Haal de
muntblaadjes eraf.

2 | Doe de kikkererwten in de mengkan en voeg de
babyspinazie, de munt, het citroensap, de tahin, de
olijfolie en het zout toe.

3| Selecteer het programma @ en druk vervolgens op

de knop Z‘:,:: Roer de ingrediénten met de stamper

indien nodig.

4| Open aan het einde van het programma het deksel
en plaats de hummus in een kom. Garneer met
sesamzaad en verse kruiden. Koel tot het klaar
is om te serveren.

Tip: Serveer deze dip met rauwkost en crackers.

\ GEITENKAASSPREAD MET VIJG
i 2 EN HAZELNOOT
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

140 g gedroogde vijgen - 300 g geitenkaas - 100 g Griekse
yoghurt - 1 scheut olijfolie - 20 g fijngemaakte
hazelnoten - zout en peper

1| Doe de vijgen, geitenkaas, yoghurt en olijfolie in de
mengkan. Sluit het deksel, selecteer het programma @
en druk op de knop 21::: Roer de ingrediénten met de

stamper indien nodig.

2| Open aan het einde van het programma het deksel en
giet het mengsel in een kleine kom.

3| Garneer met fijngemaakte hazelnoten.

Tip: Serveer met crackers en rauwkost.
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2\ SORBET MET BRAAMBES
J EN MASCARPONE

VOOR 4 PERSONEN -
VOORBEREIDING 10 MINUTEN

300 g verse of bevroren braambessen - 50 g bruine
suiker - 2 el honing - 100 g mascarpone

1| Vries de verse braambessen ten minste 8 uur in.

2| Doe na het verstrijken van deze tijd de bevroren

bramen in de mengkan, selecteer dan het programma
%% en druk op de knop. 3on
@ p P- Stop-

3| Voeg aan het einde van het programma de bruine
suiker, honing en mascarpone toe. Selecteer het
programma & en houd vervolgens de knop ‘Zm
ingedrukt totdat u een gelijkmatig mengsel hebt.

Roer met de stamper.

4 | Koel 30 minuten voor het serveren.

Tip: Gebruik berghoning voor een intensere smaak.

o) EN KERS
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

GAZPACHO VAN TOMAAT
N

1 kg tomaten - 200 g kersen - 2 grote sneetjes brood -
1 el bruine suiker - 1 snufje Espelletepeper - een paar
basilicumblaadjes - 20 ml olijfolie - 3 el sherry-azijn -
zout en peper

1| Hak de tomaten fijn.

2 | Doe de gehakte tomaten, ontpitte kersen,
broodkruimels en bruine suiker in een kom. Breng op
smaak met zout, peper en een snufje Espelettepeper
en voeg de olijfolie en sherry-azijn toe. Laat ten minste
twee uur afkoelen zodat de smaken zich vermengen.

3| Plaats het mengsel in de mengkan, sluit het deksel,
selecteer het programma @ en druk op de knop Sst;::
Open aan het einde van het programma het deksel en
serveer vers met blokjes courgette, gesneden kersen

en verse basilicum.

Tip: Open aan het einde van het programma het deksel
en serveer vers met blokjes courgette, gesneden kersen
en verse basilicum.

ENERGIEBALLEN

VOOR 4 PERSONEN —
VOORBEREIDING 30 MINUTEN

o o
OXS

10 grote dadels - 100 g walnoten in de dop -
1 el gojibessen - 1 el kokosolie - 1 el kokos -
1 tl bijenpollen - 2 el gekiemde zaden - sesamzaad en
geraspte kokosnoot

1| Week de walnoten 8 uur in een kom koud water en laat
ze vervolgens uitlekken.

2 | Ontpit de dadels. Doe de dadels, walnoten, gojibessen,
kokosolie, kokos, pollen en gekiemde zaden in de kan
en houd de knop @ enkele seconden ingedrukt. Roer
met de stamper tot u een fijngehakt mengsel hebt.

3| Neem een theelepel van het mengsel en vorm er
balletjes van (dompel uw handen in warm water om
te voorkomen dat het mengsel aan uw handen blijft
plakken).

4| Rol de balletjes in de geraspte kokosnoot of sesamzaad.
Tip: U kunt de walnoten vervangen door pinda’s

of hazelnoten.

RILLETTES VAN MAKREEL
3 N \I”U MET MOSTERDZAAD
\J " VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

2 blikken makreel in water - 60 g mascarpone - 1 sjalot

- 1 el mosterdzaad - 1 tl citroensap - 2 el koolzaadolie

- 5 roze peperkorrels - enkele sprietjes bieslook - zout

en peper

1| Open en leeg de blikken makreel. Schil het sjalotje en
hak dit fijn.

2 | Doe de mascarpone in de mengkan met de
mosterdzaden, het citroensap, de olie en de roze
peperkorrels. Breng op smaak met zout en peper,
druk op de knop §,, , stel in op niveau 3 en druk op

de knopt® ; stel in op 15 seconden en druk op de

Starf
k Stop *

Roer het mengsel met de stamper.
3| Voeg de verkruimelde makreelfilets en sjalot toe en druk
op de knop QM, stel in op niveau 1 en druk vervolgers1ts ?p
= . . ar
de knop ) ; stel in op 1 minuut en druk op de knop Stop"

Roer het mengsel met de stamper.

4| Leg de rillettes opzij en serveer met een beetje gehakte
bieslook.

Tip: Voeg voor extra romigheid 1 grote eetlepel
mascarpone toe. Vervang de makreel door sardines.
Serveer met zadencrackers.

-
(=
m
m
P
(7]
hl
m
X
m
(2
m
L)
ﬂ
m
2

91



92

DEEL 2 - DAGELIJKSE CULINAIRE INSPIRATIE
40 gezonde en smakelijke recepten voor elk moment

> Breid uw ervaring uit en laat u inspireren! In dit gedeelte vindt u 40 nieuwe gezonde en heerlijke recepten met
tientallen tips en ideeén om uw vaardigheden te vergroten en om nieuwe smaken te creéren!

> Alle recepten worden ingedeeld volgens het smakelijke moment van de dag: ontbijt, brunch, vieruurtje, aperitief.

Zelfgemaakte sojamelk ...........ccccovvevieeiiiiiieeeeeeie. p. 93
Milkshake met kers en rijstmelk ............cccccoeiiiiiis p. 93
Hazelnootmelk met cashewnoten...........ccccceeeeeeei. p. 94
Zuivelvrije boekweitpannenkoeken ............c.cccceeens p. 94
Smoothie met twee kleuren ...........ccccoceeiiiiiiiiinnnn. p. 95
Chiapudding met framboos en chocolade ................ p. 95
AGaI DOWI oo p. 96
Hazelnootpasta ...........coco oo, p. 96
Dutch baby pancake met bosbessen ...................... p. 97
Agai bowl met kokosnoot en gojibessen .................. p. 97

Vieruurtje

LUXE NICECTEAM ..oceieeiiiee e p. 104
Yoghurtijs met kersen ...........ccccooiiiiiiiiiiiis p. 104
Smoothie van frambozen, kokos en vanille ............ p. 105
Milkshake met frambozen en amandelen ............... p. 105

Milkshake met chocolade, dadels en bergamot ..... p. 106
IJslolly’s met twee kleuren van meloen en framboos .p. 106

Muffins met framboos en zaden ............cccceeeeens p. 107
IUswafel met bosbessen ........ccccccvvviiiiiiiiiieneieeene. p. 107
Energierepen ... p. 108
Marmercake met vanille en chocoladepasta .......... p. 108

Bananencake met chocoladestukjes ........................ p. 98
Havermelksmoothie met mango en chiazaad .......... p. 98
Koude soep met zaden ..........ccccccviiiiiiiiiiiiiiiece, p. 99
Kastanjepannenkoeken met flespompoen ............... p. 99
Muffins met gorgonzola, honing en rozemarijn ....... p. 100
Sorbet met ananas, gember en salie ...................... p. 100
Baghrir met oranjebloesem of duizendgatenpannenkoeken ..... p. 101
Chocoladetruffels .........cccoiiiiieiiiciec e p. 101
Cake van amandelmelk en walnoot .............cc.c...... p. 102

Tartaar van rode bieten, labneh en pistachedukkah ....p. 103

Virgin pina colada .........cccoociiiiiieiii p. 109
Milkshake met mango, passievrucht en kokos ....... p. 109
Lassi van framboos en rozenwater ...............c......... p. 110
Pesto van waterkers en pistache ............cccccceeeeen. p. 110
Cocktail van rode bessen en viooltjes ..................... p. 111
Dip van rode liNzen ..........ccccccoooiiiiiiiiiiccies p. 111
Guacamole met rode Ui ......cccceeeviieeiniiiiieec e p. 112
Margarita met jalapefio en ananas ............ccccceeenee p. 112
Hummus met rode bieten en kikkererwten ............. p. 113
KEPIE e p. 113

I\ MILKSHAKE MET KERS
EN RIJSTMELK

VOOR 4 PERSONEN -
VOORBEREIDING 10 MINUTEN

600 ml rijstmelk - 1 snufje kaneel - 400 g verse kersen -
4 el agavesiroop

® | 400 mlirijstmelk - 1 klein snufje kaneel - 260 g verse
\\ kersen - 3 el agavesiroop

1| Giet 300 ml rijstmelk in ijsblokbakjes en leg ze ten minste
4 uur in de vriezer. Was en pit de kersen.

2| Doe net voor het serveren de verse kersen, ijsblokjes,
kaneel, agavesiroop en de resterende melk in de mengkan
of in de fles voor onderweg. Selecteer het programma \l{? en

Start
druk vervolgens op de knop —S:,:,.

3 | Selecteer wanneer het programma is voltooid het
programma (5, en druk op de knop ey Voer indien nodig
het programma @ opnieuw uit (afhankelijk van de grootte
van de ijsblokjes).

4| Giet de milkshake in 4 glazen als het programma is voltooid.
Drink onmiddellijk.

Tip: Voor eenrijkere versie voegt u 2 eetlepels pindakaas toe.

@ ) VOOR 4 PERSONEN -

VOORBEREIDING 10 MINUTEN

100 g gepelde gele sojabonen - 800 ml lauw water

1| Week de sojabonen 8 tot 12 uur in een grote kom
water. Spoel ze af in schoon water.

2 | Doe de sojabonen in de mengkan, voeg 800
ml lauwwarm water toe en meng. Selecteer het
Start
programma @ en druk vervolgens op de knop 5,
Open aan het einde van het programma het deksel en

giet het mengsel in een pan.

3| Breng aan de kook en laat 30 minuten sudderen,
roer regelmatig.

4 | Laat afkoelen en zeef het met een neteldoek. Doe de

sojamelk in een fles en bewaar de melk in de koelkast.

Tip: Als u een zoetekauw bent, voeg dan een beetje
agavesiroop toe wanneer u de ingrediénten mengt.

ZELFGEMAAKTE SOJAMELK
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I\ ZUIVELVRIJE
BOEKWEITPANNENKOEKEN

~Ox VOOR 4 PERSONEN —

- S
@ / %‘ VOORBEREIDING 10 MINUTEN

120 g boekweitmeel - 130 g tarwebloem - 1 ei -
750 ml havermelk - 1 tl zout

1| Doe het ei en zout in de mengkan. Voeg de melk
toe, druk op de knop @w stel in op niveau 1, druk op
de knop (™), stel in op 10 seconden en druk op de

Start
knop Stop*

2 | Voeg het boekweitmeel en de tarwebloem toe,
selecteer het programma 77 en druk op de knop ssttan::
de ingrediénten met de stamper indien nodig.

3| Schenk het pannenkoekbeslag in een kom en laat 1 tot
2 uur rusten.

4 | Kook de pannenkoeken aan elke kant 1 minuut in een
licht geoliede koekenpan.

Tip: u kunt dit recept maken met ongezoete
amandelmelk.

HAZELNOOTMELK MET
CASHEWNOTEN

@ / @ | VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

1 liter leidingwater - 60 g hazelnoten - 60 g ongezouten
cashewnoten - 1elacaciahoning - 1 snufje vanillepoeder

1| Doe de cashewnoten en hazelnoten in de blender.
Selecteer @) gedurende 20 seconden.

2| Voeg aan het einde van het programma het water,
de honing en vanillepoeder toe, selecteer het programma
Start

@5 en druk op de knop oy

3| Zeef indien nodig de melk nadat het programma is
voltooid.

4| Giet de melk in een kan en dek de kan af. De melk kan
maximaal 4 dagen in de koelkast worden bewaard.
Schud voor het serveren.

Tip: U kunt agavesiroop in plaats van honing
gebruiken.

)
2 J @ VOOR 4 PERSONEN —

VOORBEREIDING 10 MINUTEN

Voor het eerste mengsel
200 g aardbeien - 1 grote banaan

Voor het tweede mengsel
150 g bosbessen - 250 g Griekse yoghurt

1| Voor het eerste mengsel: schil de banaan. Was en
verwijder de steeltjes van de aardbeien.

2 | Doe de aardbeien en banaan in de mengkan, selecteer
Start
het programma @ en druk op de knop 5,

3| Schenk het mengsel in een glas en laat afkoelen.

4 | Doe voor het tweede mengsel de bosbessen en
yoghurt in de mengkan, selecteert het programma @

en druk op de knop s

5| Giet dit mengsel voorzichtig over het eerste mengsel.

Tip: ukunt de bosbessen vervangen door braambessen

SMOOTHIE MET TWEE KLEUREN

CHIAPUDDING MET FRAMBOOS
EN CHOCOLADE
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

2)@

60 g chocolade - 600 ml amandelmelk - 8 el chiazaad
- 30 g cacaopoeder - 300 g frambozen - 30 g rietsuiker -
1 vanillestokje - 6 el amandelboter - een paar frambozen

1| Smelt de chocolade au bain-marie en verdun de
gesmolten chocolade vervolgens met de amandelmelk.
Voeg het chiazaad en het cacaopoeder toe en meng
goed. Verdeel het mengsel in 4 kommen en laat het ten
minste een uur afkoelen in de koelkast.

2 | Doe ondertussen de frambozen, suiker en
vanillezaadjes in de mengkan. Selecteer het
Start
programma @ en druk vervolgens op de knop 5.,
Open aan het einde van het programma het deksel en
giet de frambozenpuree over de
chocolade-chiapudding.

3| Voeg 1 el amandelboter toe aan elke kom en garneer
met verse frambozen. Koel tot het klaar is om te
serveren.

Tip: Vervang voor een meer tropische versie
de frambozen door mango en een scheutje
passievruchtensap!
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HAZELNOOTPASTA

VOOR 4 PERSONEN —
VOORBEREIDING 15 MINUTEN

60 g hazelnoten in de dop - 50 g melkchocolade -
1 el hazelnootboter - 50 g pure chocolade - 2 el hazelnootolie

1| Doe de hazelnoten in de kan en maal ze grof door op de

knop te drukken @) .

2 | Rooster ze in een droge koekenpan. Zodra ze goudbruin

zZijn, legt u ze aan de kant.

3 | Breek de melkchocolade en de pure chocolade in stukjes en

smelt ze au bain-marie. Laat afkoelen.

4 | Doe de geroosterde hazelnoten in de mengkan en druk

op de knop §, ; stel niveau 1 in, druk op de knop ®@en
stel in op 45 sec. Druk op de knop om een fijn poeder te
produceren. Voeg de gesmolten chocolade, hazelnootboter
en olie toe en meng indien nodig tot maximaal 1 minuut
door elkaar met de stamper totdat u een gelijkmatig
mengsel hebt. Bewaren in een glazen kan.

Tip: Houd de pasta op een droge plaats uit de buurt van

zonlicht. Als de pasta hard wordt, warm het dan een paar

seconden op om het smeren te vergemakkelijken.

AcAl BowL

VOOR 4 PERSONEN —
VOORBEREIDING 10 MINUTEN

2 el agai-poeder - 400 ml amandelmelk - 2 bananen -
150 g bosbessen

Voor de topping: 2 bananen - 2 kiwi’s - 1 granaatappel
- 30 g chiazaad - een handvol hazelnoten

1| Was de bosbessen en snijd de bananen in stukjes.
Doe het agai-poeder, de stukjes banaan, bosbessen en
amandelmelk in de mengkan.

2 | Selecteer het programma @ en druk vervolgens op de
Start . .
knop 5, Giet het mengsel in 4 kommen wanneer het

programma klaar is.

3| Pel de kiwi’s en de resterende bananen en snijd ze fijn.
Verzamel de granaatappelzaadijes. Hak de hazelnoten
grof.

4| Doe het fruit voorzichtig in rijen in elke kom en voeg
vervolgens het chiazaad en de hazelnoten toe.

Acai-bessen zijn afkomstig uit Zuid-Amerika.
Ze Zzijnrijk aan antioxidanten, vitaminen en mineralen.

3\ i AcCAl BOWL MET KOKOSNOOT

EN GOJIBESSEN

O =/

100 g bevroren agai-pulp - 1 el macapoeder -
2 bananen - 200 ml appelsap - 10 aardbeien
Voor de topping: 1 banaan - 4 aardbeien - 2 el gojibessen -
100 g muesli - een beetje kokosschaafsel - ahornsiroop
Om te serveren: 2 kokosnoten (optioneel)

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

1| Was de aardbeien. Snijd de bananen in stukjes.

2| Doe de bananen, de agai-pulp, het macapoeder, de
aardbeien en het appelsap in de mengkan.

3| Selecteer het programma @ en druk vervolgens op de

Start
knop Giop-

4| Snijd de 4 aardbeien in stukjes. Breek de kokosnoten
in tweeén. Schenk de smoothie in elke kokoshelft
(of in kommen) en garneer met een beetje muesli,
gesneden banaan, aardbeien, gojibessen en een beetje
kokosschaafsel.

5| Voeg een scheutje ahornsiroop toe en laat smaken.

Tip: Als u het als smoothie wilt serveren (in glazen),
gebruik dan slechts één banaan.

3\ DuTcH BABY PANCAKE
\\/ MET BOSBESSEN

Ly

Q) VOOR 4 PERSONEN —
2 ’ Ny M), VOORBEREIDING 10 MINUTEN

160 g bloem - 40 g amandelpoeder - 1 snufje tafelzout
- 6 grote eieren - 300 ml karnemelk - 150 g suiker -
schil van een onbehandelde citroen - 1 vanillestokje -
125 g bosbessen - 20 g boter

1| Meng de bloem, het amandelpoeder en zout door elkaar. Zet

opzij.

2 | Doe de eieren in de mengkan, voeg de karnemelk, de suiker,

de citroenschil en het vanillestokje toe. Druk op de knop &, stel

in op niveau 4 en druk op de knop @ ; stel in op 20 seconden
en druk op de knop 2‘;: Voeg het bloemmengsel toe,

Start
selecteer het programma @ en druk op de knop ;. Open aan

het einde van het programma het deksel, schenk het mengsel
in een kom, voeg de bosbessen toe en laat 30 minuten rusten.

3 | Verwarm de oven voor op 210 °C. Doe twee kleine 25 cm

gietijzeren pannen in de oven, zodat deze voor het bakken erg
heet zijn.

4 | Wanneer de oven op temperatuur is, doet u een klein klontje

boter in elke pan en steekt u de pannen voor 2 tot 3 minuten
terug in de oven tot de boter gesmolten is. Schenk vervolgens
het mengsel erbij en laat het ongeveer 15 minuten bakken.

5 | Haal de pan uit de oven, garneer met amandelschilfers en

serveer direct.
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HAVERMELKSMOOTHIE MET

o)
\@) MANGO EN CHIAZAAD

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

N

1 grote mango - 2 sinaasappels - 2 el chiazaad -
400 ml havermout - 2 dadels

: Een halve mango - 1 sinaasappel - 1 el chiazaad -
\ 200 ml havermelk - 1 dadel

1| Schil de mango en snijd het vruchtvlees in stukjes.
Ontpit de dadels.

2| Schil de sinaasappel en verwijder de segmenten.

3| Doe de dadels, de sinaasappelsegmenten en de
gesneden mango in de mengkan of de fles voor
onderweg. Voeg het chiazaad toe.

4| Voeg de melk toe, selecteer het programma @ en druk
op de knop -

5| Serveer direct.

Tip: Als u de smoothie niet meteen eet, wordt de
smoothie ingedikt door het chiazaad. U kunt het dan
gebruiken om een smoothie bowl te maken.

BANANENCAKE MET

o N CHOCOLADESTUKJES

A @ | \32,1l) VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 20 MINUTEN

180 g bloem - 2 tl bakpoeder - 1 snufje zout - 60 g zachte
boter - 180 g suiker - 1 ei - 3 zeer rijpe bananen -
120 ml gefermenteerde melk - 125 g chocoladestukjes

1| Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 | Doe alle ingrediénten in de mengkan, behalve de
chocoladestukjes. Selecteer het programma {7 en druk
vervolgens op de knop Z‘:,:: Roer de ingrediénten met de
stamper indien nodig.

3| Open aan het einde van het programma het deksel,
voeg de chocoladestukjes toe en druk op de knop §),,
stel in op niveau 3, druk op de knop ™), stel deze in op

20 seconden en druk op de knop Sstt::

4| Schenk het mengsel in een ingevette en met bloem
bestoven cakevorm. Bak 50 minuten.

5| Haal de cake uit de oven en laat deze volledig afkoelen
voordat u de cake uit de vorm doet.

Tip: Ukunt afzonderlijke cakes maken door het
mengsel in muffinvormpjes te gieten en de baktijd in te
stellen op 20 minuten.

2\ @ KASTANJEPANNENKOEKEN
-J 27/ MET FLESPOMPOEN

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

75 g tarwebloem - 25 g kastanjebloem - 20 g bruine suiker
- 1 zakje bakpoeder - 150 ml melk - 900 ml gepureerde
flespompoen - 2 eieren - 30 g gesmolten boter - zaden
uit één vanillestokje

1| Scheid de eieren.

2| Doe alle ingrediénten in de mengkan, behalve
de eiwitten. Selecteer het programma (3 en druk
vervolgens op de knop s;:an: . Roer de ingrediénten met

de stamper indien nodig.

3| Open aan het einde van het programma het deksel en
giet het mengsel in een kom.

4 | Klop de eiwitten tot stevige pieken en roer ze
voorzichtig door het vorige mengsel.

5| Smelt een klontje boter in een pan, schenk een
scheutje beslag in de pan en bak aan elke kant 1 tot
2 minuten. Herhaal dit totdat u al het beslag hebt
gebruikt.

Tip: Serveer deze pannenkoeken met een scheutje
ahornsiroop en garneer met fijngemaakte pecannoten.

KOUDE SOEP MET ZADEN

e}
[L) VOOR 4 PERSONEN —

VOORBEREIDING 10 MINUTEN

N

2 kleine rijpe avocado’s - 2 kleine (of 1 grote)
komkommers - 1 courgette - 100 g spinazieblaadjes -
sap van 2 limoenen - 2 cm gember - 300 ml koud water
- %% tl wasabi - 2 tI pompoenpitten - 2 t| sesamzaad
- 2 tl zonnebloempitten - 2 tl mosterdzaadjes - een
scheutje olijfolie - zout en peper
1| Schil de komkommers en halveer ze in de lengte.
Verwijder de zaden en snijd het vlees in stukjes. Was
en snijd de courgette in blokjes. Snijd de avocado’s in
tweeén, verwijder de pit en schep het vruchtvlees eruit.
Spoel de spinazieblaadjes. Schil en rasp de gember.

2 | Doe de komkommer en avocado in de mengkan
samen met de in blokjes gesneden courgette en
spinazieblaadjes. Voeg de gember, het limoensap en
de wasabi toe. Giet het water erin. Breng op smaak met
zout en peper.

3 | Selecteer het programma door snelheid 5 voor
1 min in te stellen en druk op de knop G-

4 | Koel tot het klaar is om te serveren.

5| Giet de soep vlak voor het serveren in kommen, voeg
een beetje olijfolie toe en strooi de zaadjes er bovenop.
Breng op smaak met zout en peper.
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SORBET MET ANANAS,
N GEMBER EN SALIE

@ / \sill/ Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

A

1 grote, zeer rijpe ananas (ongeveer 500 g vruchtvlees) -
10 g gember - 6 salieblaadjes - 2 el agavesiroop

1| Schil de ananas. Verwijder de ogen en de kern en snijd
het vruchtvlees in kleine stukjes.

2 | Doe de ananasstukken, salie, gember en agavesiroop
in de mengkan en druk op de k_nop 96, en stel af

op nhiveau 6. Druk op de knop ) en stel deze in op
30 seconden. Druk op de knop -

3| Giet het mengsel aan het einde van het programma in
ijsblokbakjes en zet het ten minste 6 uur in de koelkast.

4 | Doe vlak voor het serveren de ijsblokjes in de mengkan.
Selecteer het programma & druk vervolgens op de knop

Start
stop €N roer het mengsel met de stamper.

5| Voer aan het einde van het programma @ het
programma indien nodig opnieuw uit tot u een glad
mengsel hebt. Serveer direct.

Tip: Serveer deze sorbet aan het einde van een
zware maaltijd.

2\ o~ MUFFINS MET GORGONZOLA,
HONING EN ROZEMARIIN

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

3 eieren - 100 ml melk - 70 g boter - 70 ml olijfolie -
200 g bloem - 1 zakje bakpoeder - 2 el vioeibare honing
- 2 takjes rozemarijn - 110 g gorgonzola

1| Verwarm de oven voor op 180 °C. Scheid de eieren.

2 | Doe de eierdooiers, melk, gesmolten boter en olijfolie in de
mengkan. Voeg de voorgezeefde bloem, het bakpoeder en
de honing en fijngehakte rozemarijn toe en sluit het deksel.

3| Selecteer het programma 7 en druk vervolgens op de knop
Ss'j,:: Roer de ingrediénten met de stamper indien nodig.
Open aan het einde van het programma het deksel en giet
het mengsel in een kom.

4 | Klop de eiwitten met een elektrische garde tot stevige pieken
en roer ze voorzichtig door het beslag.

5 | Schenk de helft van het beslag in ingevette en met bloem
bestoven muffinvormpjes, voeg enkele blokjes gorgonzola
toe en bedek met de rest van het beslag.

6 | Bak 25 minuten. Serveer warm.

Tip: Ukunt deze muffins ook in een grote cakevorm maken.
Verhoog hiervoor de baktijd met ongeveer 20 minuten.

3)
</

O.
@ @ VOOR 4 PERSONEN - VOORBEREIDING 15 MINUTEN

100 g hazelnoten - 100 g walnoten in de dop - 40 g rauwe
cacaobonen - 1 snufje fleur de sel - 1 el kokosolie -
4 el agavesiroop - 5 el praline

CHOCOLADETRUFFELS

1| Doe de hazelnoten, walnoten en rauwe cacaobonen in
de mengkan. Houd de knop @ 20 seconden ingedrukt.
Schraap daarna het mengsel aan de zijkanten van de kan
naar beneden en meng het mengsel 20 seconden.

Voeg de fleur de sel, kokosolie en ahornsiroop toe.

2 | Selecteer het programma ;7 en druk op de knop Sstfo::

en roer ondertussen regelmatig met de stamper.
Voer het programma Eﬁ opnieuw uit en roer indien nodig
ondertussen met de stamper.

3| Breng het resulterende mengsel samen. Maak met
uw handen ongeveer vijftien balletjes van ongeveer
de grootte van een walnoot en rol ze vervolgens in de
praline.

4 | Bewaar de truffels voor het serveren ten minste 2 uur in
de koelkast.

Tip: U kunt de truffels in sesamzaad of bittere cacao
rollen.

\BJ BAGHRIR MET ORANJEBLOESEM

- -~ OF DUIZENDGATENPANNENKOEKEN
R )
;‘ \&P,l/ VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 20 MINUTEN
A

600 ml lauwwarm water - 1 el droge bakergist - 200 g extra fijn
durumgriesmeel-120gbloem-2t/bakpoeder-55g kristalsuiker
- 1 snufje tafelzout - 1 el oranjebloesemwater

1| Doe het water en de verkruimelde bakkersgist in een kom.
Laat 5 minuten rusten.

2| Doe het griesmeel, bloem, gist, suiker en zout in de
mengkan. Druk op de knop QM , stel in op niveau 5 en
druk op de knop @; stel in op 30 seconden en druk op de

Start
knop Stop -

3| Voeg de verdunde gist en het oranjebloesemwater toe,
selecteer het programma £33 en druk op de knop ?;:
Roer de ingrediénten met de stamper indien nodig.

4| Doe het beslag in een kom, dek het af met een vochtige
doek en laat 30 minuten rijzen.

5| Verwarm een kleine beboterde pan. Schenk een scheutje
beslag in de pan en kook de pannenkoeken zonder te
draaien. Herhaal dit totdat u al het beslag hebt gebruikt.

Tip: Serveer deze pannenkoeken met honing en
amandelschilfers.
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ORIIIND

CAKE VAN AMANDELMELK EN WALNOOT
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 30 MINUTEN

200 g cashewnoten - 100 ml amandelmelk - 2 el citroensap - 3 el ahornsiroop - 1 tl kaneel - ¥ tl vanille-extract
Voor de biscuitbodem: 70 g pecannoten - 10 grote dadels - 1 snufje zout - 100 ml ahornsiroop

1| Week de cashewnoten 8 uur in een kom water en laat ze
vervolgens uitlekken.

2 | Doe de pecannoten, de ontpitte dadels, het zout en de
ahornsiroop in de mengkan, selecteer het programma
f7 en druk op de knop 5,. Roer de ingrediénten met de
stamper indien nodig.

3| Doe vershoudfolie in de cupcakevormpjes en verdeel het
mengsel over de vormpjes. Druk het mengsel aan en laat
het 30 minuten afkoelen in de koelkast.

4| Doe de cashewnoten in de mengkan en druk enkele
seconden op de knop @ gSchraap de zijkanten van de
kan met de stamper omlaag.

5| Voeg de amandelmelk, citroensap, ahornsiroop, kaneel
en vanille toe. Selecteer het programma (5 en druk

Start
vervolgens op de knop ;.

6 | Giet dit mengsel in de vormpjes over de bodem en leg het
4 uur in de vriezer.

7 | Haal de cakejes 20 minuten voor het serveren uit de
vriezer, draai ze uit de vormpjes en serveer ze op een
bord. Garneer met walnoten of ahornsiroop.

Tip: u kunt de pecannoten vervangen door walnoten en de
ahornsiroop door honing.

o o
&) ¢

TARTAAR VAN RODE BIETEN, LABNEH EN PISTACHEDUKKAH
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

300 g Griekse yoghurt - 1 snufje fleur de sel - 800 g rauwe rode bieten - 100 g fijngemaakte pistachenootjes - 1 el venkelzaad
- 1 el komijnzaad - 1 el korianderzaad - 2 el sesamzaad - 1 tl fleur de sel - 1 klein bosje dille - 3 el olijfolie - sap van 1 citroen

- zout en peper

1| Om de labneh te maken: vermeng de dag ervoor de

yoghurt met de fleur de sel en leg het mengsel bedekt met

een neteldoek in een zeef. Leg de zeef boven een kom,
bind de randen van de doek aan elkaar vast om een bal
te vormen en koel ten minste 24 uur (als u een compacter
resultaat wilt, koel de kaas dan 48 uur). Verwijder daarna
de labneh van de neteldoek en doe het in een kleine kom.
Breng op smaak met een scheutje olijfolie. Zet opzij.

2| Verwarm de oven voor op 180 °C. Doe de rode biet in een
ovenvaste schaal en bak 40 minuten.

3| Om de dukkah te maken: meng de fijngemaakte
pistachenootjes met de zaadjes en rooster het mengsel
een paar minuten in een zeer hete pan.

4| Schil de rode bieten nadat ze zijn afgekoeld. Doe de rode
biet in de mengkan en voeg de dille, olijfolie en citroensap
toe. Sluit het deksel en meng met tussenpozen met de
knop @ gedurende enkele seconden om een fijngehakt
mengsel te krijgen.

5| Serveer de rode biet samen met de labneh, strooi de
dukkah erover en garneer met een paar takjes dille.

Wist udat?

Dukkah is een mengsel van kruiden en zaden dat afkomstig
is uit het Midden-Oosten. Het kan worden gebruikt als
kruidenmengsel voor salades of groenten, maar brengt ook
de smaak van gevogelte of witte vis prachtig naar voren.
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\) VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

300 g ontpitte kersen - 125 g Griekse yoghurt -
2 el honing

1| Doe de ontpitte kersen de dag ervoor in de vriezer.

2| Doe de kersen, Griekse yoghurt en honing in de
mengkan. Selecteer het programma & en druk
Start .
vervolgens op de knop . Roer de ingrediénten met
de stamper indien nodig.
Open aan het einde van het programma het deksel,

verdeel het mengsel in kommen en serveer direct.

Tip: dit recept kan aan ieders smaak worden aangepast.
Probeer het fruit aan te passen aan het seizoen of aan
uw eigen smaak!

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

6 bananen - 6 tl cacaopoeder - 3 el pindakaas - een paar
fiingemaakte pinda’s

1| Snijd de bananen de dag ervoor in de lengte en doe ze
in de vriezer.

2 | Doe de volgende dag in de mengkan met het
cacaopoeder en de pindakaas. Selecteer het programma
Start

& en druk vervolgens op de knop G,. Roer de
ingrediénten met de stamper indien nodig.

3| Open aan het einde van het programma het deksel,
verdeel het ijs in kommen of shotglazen, voeg een paar
fijngemaakte pindanoten toe en serveer het direct.

Tip: als u pindakaas niet lekker vindt, vervang deze dan
door amandelboter of tahin.

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

200 g bevroren frambozen - 1 banaan - 50 cl amandelmelk
- 4 el agavesiroop - 5 ijsblokjes

100 g bevroren frambozen - ! banaan
@ | - 25 cl amandelmelk - 2 el agavesiroop -
J £ 3ijsblokjes

1| Schil en hak de banaan fijn.

2 | Doe de bevroren frambozen, bananenstukjes,
amandelmelk, agavesiroop en ijsblokjes in de mengkan
of de fles voor onderweg.

3| Selecteer het programma @g en druk vervolgens op de
knop Z':,:

4| Giet aan het einde van het programma de milkshake in
4 glazen.

5| Drink onmiddellijk.

Tip: Vervang de banaan door 2 el pindakaas voor een
rijkere versie.

1 l @ ‘ VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

1 verse kokosnoot - 1 banaan - 125 g frambozen - 1 tl imoensap
- 1 el agavesiroop - 1 vanillestokje

-2\ | - 1 scheutje limoensap - 1 tl agavesiroop -
) 4 & vanillestokje

m Y2 verse kokosnoot - ; banaan - 65 g frambozen

1] Open de kokosnoot en zet het kokoswater weg in een bak
(ongeveer 100 ml). Vul bij met water tot u 250 ml vioeistof
hebt. Verwijder 100 g vers vruchtvlees van de kokosnoot.
Verdeel het vanillestokje in tweeén en verwijder de zaadjes.

2| Schil de banaan en snijd deze in stukjes.

3| Doe het vruchtvlees van de kokosnoot en het kokoswater
in de mengkan, start het programma % en druk op de

K Start
nop Stop

4| Voeg de frambozen, de banaan, de vanillezaadjes,
het limoensap en de agavesiroop toe.

5| Selecteer het programma @ en druk vervolgens op de knop

Start .
stop- O€rveer direct.

Tip: Vervang de verse kokosnoot door 250 ml kokosmelk.
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VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 20 MINUTEN

1 grote meloen - sap van 1 citroen - 250 g frambozen -
2 el vioeibare honing - ijslollyvormpjes - houten stokjes

1| Verwijder de schil en de zaden van de meloen. Snijd
het vruchtvlees in blokjes en doe het in de mengkan.
Voeg het citroensap toe. Selecteer het programma
(5 en druk vervolgens op de knop SS‘:,:: Open aan
het einde van het programma het deksel en giet het

mengsel in een kom.

2 | Herhaal deze stappen met de frambozen en vloeibare
honing.

3| Maak uw ijslolly’s door af te wisselen tussen lagen
citroenpuree en lagen frambozenpuree.

4| Leg een houten stok in het midden van elke ijslolly en
laat ze ‘s nachts in de vriezer liggen, zodat de ijslolly’s
zich kunnen vormen.

Tip: Leg de ijslolly's een paar seconden onder lauw
water om ze gemakkelijker uit de vorm te nemen.

A /
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

400 ml rijstmelk - 300 g chocolade-ijs - 2 druppels
bergamotolie - 1 banaan - 3 dadels - 3 ijsblokjes

1 druppel bergamotolie - 72 banaan - 1 grote

200 ml rijstmelk - 150 g chocolade-ijs -
@ dadel - 2 ijsblokjes

1| Schil de banaan en snijd deze in stukjes. Ontpit de
dadels.

2 | Doe de banaan, het chocolade-ijs en de ijsblokjes in de
mengkan.

3| Voeg de banaan en dadels toe.
4 | Schenk de rijstmelk en de bergamotolie erbij.
5| Selecteer het programma % en druk vervolgens op de

Start .
knop Sy, Serveer in grote glazen.

Bergamotolie heeft kalmerende eigenschappen en
is goed voor de spijsvertering. Het is een optioneel
ingrediént in dit recept, maar voegt een heerlijke
citrusachtige noot toe aan de chocolade.

J \, / VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

540 g Griekse yoghurt - 210 g bevroren bosbessen -
2 el vloeibare honing - 24 Bretonse koekjes

1| Verdeel de yoghurt over de ijsblokbakjes en zet de
yoghurt ‘s nachts in de vriezer.

2 | Doe de volgende dag de yoghurtijsblokjes, bevroren
bosbessen en vloeibare honing in de mengkan.

3| Selecteer het programma & en druk vervolgens op de
en druk vervolgens op de ?;: ; roer het mengsel met

de stamper indien nodig.

4| Open aan het einde van het programma het deksel en
maak de ijswafels door een schepje ijs tussen twee
Bretonse koekjes te plaatsen en het ijs voorzichtig
tussen de twee koekjes te drukken.

Tip: voeg na het mengen enkele hele bosbessen toe.

N
2)

= D
. @ ) @ ) VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 20 MINUTEN

80 g gesmolten boter - 75 g bruine suiker - 150 g basterdsuiker
-200 g bloem - 150 g gemalen amandelen - 1 zakje bakpoeder
- 200 ml gefermenteerde melk - 2 eieren - 120 g aardbeien
zonder steeltje - 40 g gemengde zaden (pijnboompitten,
lijnzaad, sesam, maanzaad, enz.).

1| Verwarm de oven voor op 200°C.

2| Verwijder de steeltjes van de aardbeien en spoel ze af in
vers water.

3| Doe alle ingrediénten in de mengkan, behalve de aardbeien
en zaden. Selecteer het programma @ en druk vervolgens
op de knop Z‘tir; Roer de ingrediénten met de stamper indien
nodig.

4| Open aan het einde van het programma het deksel, voeg de
aardbeien toe en meng met tussenpozen met de functie @)
gedurende enkele seconden om het mengsel snel te mixen.

5| Verdeel het mengsel over cupcakevormpjes, strooi het
gemengde zaad erover en bak ongeveer 20 minuten.

Tip: Vul de vormpjes niet meer dan 3/4 voor het maken
van muffins van dezelfde grootte. Geen paniek, de muffins
worden groter naarmate ze bakken!
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7 N
@ J \\()”” VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 25 MINUTEN

100 g zachte boter - 150 g bloemsuiker - 3 eieren -
40 g melk - 170 g bloem - 2 tl bakpoeder - 1 vanillestokje
- 100 g chocoladepasta

1| Verwarm de oven voor op 200°C.

2| Doe de zachte boter en suiker in de mengkan, druk op de
knop .G, stel in op niveau 6 en druk op de knop ) ; stel in
op 30 seconden en druk op de knop S;tti:,t Voeg de eieren en

de melk toe en meng nog eens 30 seconden op snelheid 6.

3| Voeg de bloem en het bakpoeder toe, selecteer het
~O5 Start
programma {7 en druk vervolgens op de knop .-
Roer de ingrediénten met de stamper indien nodig. Open
aan het einde van het programma het deksel en verdeel het
mengsel in 2 kommen.

4| Voeg de vanillezaadjes toe en roer. Voeg de chocoladepasta
toe aan de tweede kom en roer.

5| Vet een cakevorm in en voeg daarna afwisselende lagen
beslag toe totdat de vorm 2/3 vol is.

6 | Bak 10 minuten, verlaag de temperatuur tot 180 °C en ga
35 minuten verder met bakken.

7| Laat volledig afkoelen voordat u de cake uit de vorm haalt.

\ O~
\SJ ,@/ VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

260 g havermout - 90 g zachte boter - 80 g kokosolie
- 60 g gojibessen - 10 g gevriesdroogde aardbeien -
70 g cranberry’s - 3 el ahornsiroop

1| Verwarm de oven voor op 180 °C. Plaats bakpapier in
een rechthoekige bakvorm.

2 | Doe de zachte boter, kokosolie, havermout, cranberry’s
en gojibessen in de mengkan. Voeg de ahornsiroop
toe. Selecteer het programma 77 en druk vervolgens
op de knop i‘:,:: Roer tijdens het programma de kan
continu met de stamper.

3| Verwijder aan het einde van het programma het deksel,
roer het snel met de stamper gedurende enkele
seconden en giet het mengsel op het bakpapier. Strooi
de verkruimelde, gevriesdroogde aardbeien erover en
druk ze stevig aan in een laag van ongeveer 1 cm dik.

4 | Bak ongeveer 20 minuten tot het mengsel bruin wordt.

5| Plaats de vorm na het afkoelen 1 uur in de koelkast.
Snijd in repen en serveer.

Tip: Voeg samen met de aardbeien fiingemaakte
walnoten toe.

N\ < MILKSHAKE MET MANGO,
| ®)  PASSIEVRUCHT EN KOKOS

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

1 mango - 200 g mangosorbet - 250 ml kokoswater-1cm
galangal (of gember) - 2 passievruchten - 4 jjsblokjes

Halve mango - 100 g mangosorbet -
@ 120 ml kokoswater - 1 klein stuk galangal
) £ (of gember) - 1 passievrucht - 2 ijsblokjes
1| Schil de mango en snijd het vruchtvlees in blokjes.
Schil de galangal en hak deze fijn.

2 | Doe de mango, sorbet, galangal en ijsblokjes in
de mengkan of in een fles voor onderweg. Giet het
kokoswater erin.

3| Selecteer het programma % en druk vervolgens
op de knop 22: Snijd de passievrucht doormidden.
Schenk de milkshake in een glas en doe er een halve

passievrucht op.

Tip: U kunt het kokoswater vervangen door
aloé-verasap.

1\ 73 VIRGIN PINA COLADA
\) VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

=

150 ml kokosmelk - 300 ml ananassap - 1 kleine
Victoria-ananas - 40 ml rietsuikersiroop - 12 ijsblokjes

1| Bereid de ananas voor en snijd deze in stukjes.

2| Doe alle ingrediénten in de mengkan. Selecteer het
Gxt) Start
programma % en druk vervolgens op de knop Stop -
Open aan het einde van het programma het deksel en

verdeel de pina colada over de glazen.

3| Serveer direct.

Tip: serveer de cocktails in wijnglazen en garneer met
een schijfje ananas.
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PESTO VAN WATERKERS
EN PISTACHE
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

N B

60 g Parmezaanse kaas - 50 g waterkers - 50 g pistache
- 40 g pijnboompitten - 120 ml olijfolie

1| Snijd de Parmezaanse kaas in kleine stukjes. Spoel de
waterkers af in schoon water.

2| Doe de Parmezaanse kaas, de waterkers,
de pistachenoten, de pijnboompitten en de olijfolie in
de mengkan. Selecteer het programma []; en druk
vervolgens op de knop 2:1;' Open aan het einde van
het programma het deksel en giet de pesto in een pot.

Tip: Serveer deze pesto met spaghetti of
gebruik de pesto als smaakmaker voor een
salade van mozzarella en tomaat.

LASSI VAN FRAMBOOS
EN ROZENWATER
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

), \)@
450 g frambozen - 6 el basterdsuiker - 7z el rozenwater
- % tl gemalen gember - 600 g Griekse yoghurt -
12 ijsblokjes

225 g frambozen - 3 el basterdsuiker -
m | 1 el rozenwater - een snufje gemalen gember
/ -300 g Griekse yoghurt - 4 ijsblokjes

1| Doe de frambozen in de mengkan en voeg de suiker,
het rozenwater en de gember toe. Laat 15 minuten
rusten.

2 | Voeg de Griekse yoghurt en ijsblokjes toe, selecteer
het programma (; en druk op de knop Z'tf,'p' Open aan
het einde van het programma het deksel en verdeel de

lassi tussen de glazen. Serveer direct.

Tip: dit recept smaakt ook zeer goed met
mango of aardbeien.

Dip VAN RODE LINZEN

. ) (7s ,
J @ VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

200 g rode linzen - 1 teentje knoflook - sap van 1

citroen - 2 el tahin - 30 g cashewnoten - 40 ml olijfolie -

zout en peper

1| Kook de rode linzen 20 minuten in een grote pan
gezouten water. Laat ze volledig afkoelen.

2| Doe de linzen, de gepelde knoflook, het citroensap,
de tahin, de cashewnoten en de olijfolie in de mengkan.
Breng op smaak met zout en peper.

3| Selecteer het programma (s en druk vervolgens op de
Start .
knop S,,- Open aan het einde van het programma het

deksel en giet de dip in een kom.

4 | Garneer met gehakte cashewnoten en verse kruiden.

Tip: Als u de dip wat pikanter wilt maken, voeg dan een
snufje Espelettepeper toe voordat u gaat mengen.

COCKTAIL VAN RODE BESSEN
EN VIOOLTJES

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

200 g gemengde rode bessen - een kwart van
een citroen (of een halve limoen) - 8 ijsblokjes -
500 ml limonade - een paar viooltjes

1| Rasp de schil van de citroen en pers de citroen uit.
Was de rode bessen.

2| Doe de citroenschil, het sap en de rode bessen in
de mengkan. Voeg de ijsblokjes toe. Selecteer het

o, Start
programma % en druk vervolgens op de knop S:;;.

3| Schenk de cocktail in glazen en schenk er limonade
bovenop. Garneer met een viooltje en serveer direct.

Tip: Voor een gezondere versie vervangt u de
limonade door water.
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MARGARITA MET JALAPENO
EN ANANAS

VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

ON)

1jalapenopeper-50 mlrietsuikersiroop - 300 ml ananassap
- 100 ml limoensap - 700 g ijsblokjes

1| Hak de jalapefiopeper fijn. Meng het mengsel met de
rietsuikersiroop met de stamper en laat het mengsel
ongeveer 15 minuten binden.

2| Zeef en voeg het ananassap en het limoensap toe.
Meng goed. Doe vlak voor het serveren het mengsel in
de mengkan en voeg de ijsblokjes toe.

3| Selecteer het programma % en druk vervolgens op de
Start .
knop 5, - Open aan het einde van het programma het

deksel en verdeel de margarita over de glazen.

Tip: Dompel voor een nog klassiekere margarita de rand
van uw glazen in citroensap en daarna in zout!

2 D | GUACAMOLE MET RODE UI
) 6
~— VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

3 zeer rijpe avocado’s - ¥ rode ui - sap van 1 limoen -
1 tomaat - 1 el olijfolie - ¥z el komijnpoeder - een paar
druppels Tabasco® - een paar takjes koriander - zout
en peper

1| Schil en snipper de rode ui. Zet opzij.
2| Schil en ontzaad de tomaat.

3| Snijd de avocado’s in tweeén en schep het vruchtvlees
uit met een kleine lepel. Doe het in de mengkan.

4 | Voeg de tomaat, het citroensap, de olijfolie, de
komijn en Tabasco® toe. Breng op smaak met zout
en peper, druk op de knop §, stel in op niveau H
(maximum) en druk vervolgens op de knop ) ; stel in
Start
op 30 seconden en druk vervolgens op de knop 5.

Roer de ingrediénten met de stamper.

5| Doe de guacamole in een kom en voeg de gehakte
ui toe.

6 | Bestrooi met gehakte koriander en serveer.

Tip: Voeg voor het serveren kleine stukjes paprika en
kerstomaatjes toe.

KTIPITI MET FETA EN PEPER

o)
U \@) VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

2 rode paprika’s - 100 g feta - 120 g Griekse yoghurt
- 2 teentjes knoflook - een paar takjes dille - gemalen
peper - 1 el piinboompitten - een scheut olijfolie

1| Verwarm de oven voor op 220°C.

2| Leg de hele paprika’s op een vel bakpapier en rooster
ze 30 minuten. Draai ze halverwege de bereiding
(het vlees van de paprika moet volledig zwart zijn).

3| Haal de paprika’s uit de oven, doe ze in een
diepvrieszak en laat ze afkoelen voordat u het vlees en
de zaadjes verwijdert.

4 | Doe de paprika’s, feta, yoghurt, knoflook en dille in
de mengkan. Selecteer het programma @ en druk
Start .
vervolgens op de knop ;. Open aan het einde van
het programma het deksel, breng op smaak met peper

en doe het mengsel in een kom.

5| Garneer met de pijnboompitten en een scheutje olijfolie
en serveer met crackers of pitabrood.

Tip: Vervang de dille door verse munt voor een
frissere smaak.

HumMus MET RODE BIETEN
EN KIKKERERWTEN
VOOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

250 g kikkererwten in blik - 1 gekookte rode biet
- 1 teentje knoflook - 1 el tahin - 2 el citroensap -
3 el olijfolie - 50 ml water - 1 grote snufje paprikapoeder
- een paar zonnebloempitten - zout en peper

1| Pel de knoflook en hak deze in tweeén. Verwijder de
kiem. Schil de rode biet en hak deze fijn. Spoel de
kikkererwten en giet ze af.

2 | Doe de kikkererwten, de rode biet, de knoflook, de
tahin, het citroensap en het paprikapoeder in de
mengkan. Breng op smaak met zout en peper en giet
de olijfolie erin.

3| Druk op de knop §),, stel in op niveau 2, druk op de
= . . Start
knop ), stel in op 1 min en druk op de knop 3, ;
voeg geleidelijk water toe via het deksel en roer met

de stamper.

4 | Doe de hummus in een kom en strooi er
zonnebloempitten over.

Tip: U kunt de paprikapoeder vervangen door
mosterdzaadijes.
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PARTE 1 - GUIDA INTRODUTTIVA
10 passaggi per sfruttare tutto il potenziale del tuo frullatore

> Infinymix+ & molto piu di un frullatore, diventera il
miglior partner della tua routine sana e nutriente!

> Il motore ad alta velocita combinato con la tecnologia
delle lame Powelix Life consente di creare un’ampia
varieta di ricette, dai frullati ai dessert.

AumenTi
SURGELATI 0
CUBETTI DI
GHIACCID

INGREDIENTI
PESANTI

INGREDIENTI
LEGBERI E
LiouiDI

> Inizia la tua esperienza con le prime 10 fasi, i primi
10 giorni, le prime 10 ricette utili per acquisire
familiarita con Infinymix+.

> Segui la guida e sfrutta tutto il potenziale del tuo
frullatore!

Suggerimenti

> Per ottenere risultati perfetti, inserire prima dgli
ingredienti piu leggeri e i liquidi, quindi aggiungere gli
ingredienti piu pesanti e infine i cubetti di ghiaccio o
gli alimenti surgelati.
Non superare il livello massimo indicato.
Per i preparati piu densi, utilizzare il pressino incluso.

Per ottenere una consistenza piu uniforme, regolare
il livello di velocita e aggiungere i liquidi mentre
Infinymix+ & in funzione, fino ad ottenere il risultato
desiderato.

In movimento

>Aggiungere gli ingredienti nell’ordine inverso quando
si usa il contenitore portatile (a seconda del modello).
Inserire prima gli alimenti congelati e gli ingredienti
pesanti e infine gli ingredienti leggeri e i liquidi. Frulla
direttamente nel contenitore e porta i tuoi frullati con
te!

GUIDA PER L’UTENTE

> PROGRAMMI
AUTOMATICI

> IMPOSTAZIONI
MANUALI

@
(¢

FruLLato SoreeTTD Putse VELooiTA
&) @ ®
GHiaccio TRITATD DesserT Tempn

> CONTENITORE
PORTATILE

> LIVELLO DI
ESPERIENZA

) 2)
-J
MaoLro FaciLe Facie /

3 ‘ ‘ 4 ‘ [uANTITA DI INGREDIENTI NECESSARI PER
\ J \ J LN CONTENITORE PORTATILE

Avanzaro Esperto

CAFFE IN GHIACCIO
6 PERSONE — PREPARAZIONE 5 MIN

300 ml di latte di mandorle - 6 tazzine di caffé espresso
- 2 cucchiai di caramello salato - 15 cubetti di ghiaccio

1| Versare il latte di mandorla, I'espresso e il caramello
salato nella caraffa del frullatore, chiudere il coperchio,

selezionare il programma E[g quindi premere il pulsante
Start
Stop *

2| Al termine del programma, aprire il coperchio, versare
la miscela in 6 bicchieri grandi e aggiungere i cubetti di
ghiaccio. Servire immediatamente!

Hai voglia di qualcosa di diverso?
Sostituire il caramello salato con il miele e aggiungere
qualche goccia di acqua di fiori d'arancio al tuo
caffé in ghiaccio!

~ MILKSHAKE CON CIOCCOLATO,

@ BANANA & cocco

4 PERSONE — PREPARAZIONE 5 MIN

2 banane - 400 ml di latte di cocco - 4 cucchiai di gelato
al cioccolato

1| Sbucciare e tagliare le banane.

2| Inserire tutti gli ingredienti nella caraffa del frullatore,

chiudere saldamente il coperchio, selezionare il
. . . Start
programma @ quindi premere il pulsante s;:,.

3| Al termine del programma, aprire il coperchio e servire
immediatamente all'interno di bicchieri con cannucce.

Suggerimento: Per un milkshake piti ghiacciato,
utilizzare fette di banana precedentemente congelate.
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10 PRIME RICETTE
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CREPES DI FARINA DI CASTAGNE

\ ~05
I @ ,‘ 4 PERSONE — PREPARAZIONE 5 MIN

250 g di farina di grano - 50 g di farina di castagne -
100 g di zucchero - 4 uova - 90 g di burro fuso - 1 baccello

di vaniglia - 600 ml di latte tiepido

1| Versare la farina nella caraffa del frullatore. Aggiungere
zucchero, uova, burro fuso, semi di vaniglia e latte.
Chiudere il coperchio, selezionare il programma {7 quindi
premere il pulsante ss':,? Se necessario, mescolare gli

ingredienti utilizzando il pestello.

2| Al termine del programma, aprire il coperchio e lasciare
riposare la pastella ottenuta per circa 15 minuti.

3| Riscaldare una padella antiaderente, aggiungere una
noce di burro, versare un mestolo di pastella, distribuirla
uniformemente inclinando la padella e cuocere per uno
o due minuti prima di capovolgere la crépe. Ripetere
I'operazione con la pastella rimanente. Servire con
una crema spalmabile fatta in casa, con la marmellata
o semplicemente con lo zucchero!

Suggerimento: |l segreto di una buona crépe?
Far riposare la pastella.

FRrRULLATO DETOX

@
\/ 6 PERSONE — PREPARAZIONE 5 MIN

2 foglie di cavolo nero - 2 barbabietole crude (circa 250 g)
- 2 gambi di sedano (circa 80 g) - 500 ml di succo d’arancia
- 2 cucchiai di succo di limone - 2 banane - 2 cucchiai di
sciroppo di agave

1| Rimuovere il gambo delle foglie di cavolo, quindi
tagliarle a pezzetti. Tagliare finemente i gambi di
sedano. Pelare la barbabietola e tagliarla a cubetti.
Sbucciare e tagliare le banane.

2| Versare il succo d’arancia, il succo di limone
e lo sciroppo di agave nella caraffa del frullatore
e aggiungere il cavolo nero, barbabietola, sedano
e banana. Chiudere il coperchio.

3| Selezionare il programma @ quindi premere il pulsante

2‘;:. Al termine del programma, rimuovere il coperchio

e servire immediatamente.

Questaricetta & ricca di vitamine, sostanze nutritive
sane e antiossidanti: perfetta per la colazione!

Hummus VERDE DI

@ ; SPINACI & MENTA

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

500 g di ceci - 40 g di spinaci novelli - 72 mazzo di
menta fresca - 1 succo di limone - 3 cucchiai di tahina
- 30 ml di olio d’oliva - 1 pizzico di sale - 1 cucchiaio di
semi di sesamo

1| Sciacquare gli spinaci novelli con acqua fresca.
Separare le foglie di menta dal gambo.

2| Inserire i ceci nella caraffa del frullatore e aggiungere
spinaci novelli, menta, succo di limone, tahina,
olio d'oliva e sale.

3| Selezionare il programma @ quindi premere il

pulsante Ssttf,;t Se necessario, mescolare gli ingredienti
utilizzando il pestello.

4| Al termine del programma, aprire il coperchio e versare
I'hummus in una ciotola. Guarnire con semi di sesamo
ed erbe fresche. Lasciar raffreddare finché non & pronto

per essere servito.

Suggerimento: Servire questa salsa con crudités
e cracker.

\ CREMA DI FICHI, NOCCIOLE
I @ & FORMAGGIO DI CAPRA

4 PERSONE — PREPARAZIONE 5 MIN

140 g di fichi secchi - 300 g di formaggio di capra -
100 g di yogurt greco - 1 pizzico di olio d’oliva - 20 g di
nocciole tritate - sale e pepe

1| Inserire fichi, formaggio di capra, yogurt e olio d’oliva
nella caraffa del frullatore. Chiudere il coperchio,
selezionare il programma @ quindi premere |l
pulsante ss';? Se necessario, mescolare gli ingredienti

utilizzando il pestello.

2| Al termine del programma, aprire il coperchio e versare
la miscela in una piccola ciotola.

3| Guarnire con le nocciole tritate.

Suggerimento
Servire con cracker e crudités.
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2\ SORBETTO ALLE MORE
J & MASCARPONE

\ @d, 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN
\J_é) \J

300 g di more fresche o surgelate - 50 g di zucchero di
canna - 2 cucchiai di miele - 100 g di mascarpone

1| Congelare le more fresche per almeno 8 ore.

2| Successivamente, inserire le more congelate nella
caraffa del frullatore, quindi selezionare il programma

) . Start
% e premere il pulsante 5,

3| Alla fine del programma, aggiungere zucchero di
canna, miele e mascarpone. Selezionare il programma
& quindi tenere premuto il pulsante SS%: finché non si
ottiene una miscela uniforme. Mescolare utilizzando il
pestello.

4 | Lasciar raffreddare per 30 minuti prima di servire.

Suggerimento: Per un sapore piti intenso,
utilizzare miele di montagna.

~ GAZPACHO DI POMODORI
| o & CILIEGIE
\) 4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN

1 kg di pomodori - 200 g di ciliegie - 2 grandi fette di
pane - 1 cucchiaino di zucchero di canna - 1 pizzico di
peperoncino di Espelette - qualche foglia di basilico
- 20 ml di olio d’oliva - 3 cucchiai di aceto di sherry -
sale e pepe

1| Tagliare i pomodori.

2| Inserire in una ciotola pomodori tritati, ciliegie
snocciolate, pangrattato e zucchero di canna. Condire
con sale, pepe e un pizzico di peperoncino di Espelette,
quindi aggiungere l'olio d’oliva e I'aceto di sherry.
Lasciar raffreddare per almeno due ore per consentire
ai sapori di amalgamarsi.

3| Inserire il preparato nella caraffa del frullatore, chiudere
il coperchio, selezionare il programma @ quindi
premere il pulsante Sst;:: Al termine del programma,
aprire il coperchio e servire fresco accompagnato da

zucchine a cubetti, ciliegie a fette e basilico fresco.

Suggerimento: Per preparare questa ricetta utilizzare
ipomodori cuore di bue, ricchi di polpa.

4 PERSONE — PREPARAZIONE 30 MIN

r\ @ SNACK ENERGETICI
D&

U/

10 datteri grandi, 100 g di noci sgusciate - 1 cucchiaio
di bacche di goji - 1 cucchiaio di olio di cocco -
1 cucchiaio di cocco - 1 cucchiaino abbondante di
polline di api - 2 cucchiai di semi germogliati - semi di
sesamo e cocco grattugiato

1| Immergere le noci in un recipiente di acqua fredda per
8 ore, quindi scolarle.

2 | Snocciolare i datteri. Inserire datteri, noci, bacche di
goji, olio di cocco, cocco, polline e semi germogliati
nella caraffa e tenere premuto il pulsante @ p per
alcuni secondi. Mescolare utilizzando il pestello fino
a ottenere una miscela finemente sminuzzata.

3 | Prendere un cucchiaino di miscela e formare delle
sfere (per evitare che la miscela aderisca alle mani,
immergerla in acqua calda).

4 | Far rotolare le palline nel cocco grattugiato o nei semi
di sesamo.

Suggerimento: Si pud sostituire le nocicon
arachidi o nocciole.

RILLETTES DI SGOMBRO
CON SEMI DI SENAPE

) 6
\3) Iy
— 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN
2 lattine di sgombro conservato in acqua, 60 g di
mascarpone - 1 scalogno - 1 cucchiaio di semi di
senape - 1 cucchiaio di succo di limone - 2 cucchiai di
olio di colza - 5 grani di pepe rosa - qualche filo di erba
cipollina - sale e pepe
1| Aprire le lattine di sgombro e lasciare fuoriuscire tutta
I'acqua. Sbucciare lo scalogno e tagliarlo finemente.

2| Inserire il mascarpone nella caraffa del frullatore con
semi di senape, succo di limone, olio e grani di pepe
rosa. Condire con sale e pepe, premere il pulsante Q‘” ,
impostare il livello 3, quindi premere il pulsante ) ;
impostare 15 secondi, quindi premere il pulsante SS’:,:
Mescolare la miscela utilizzando il pestello.

3| Aggiungere i filetti di sgombro tagliati a pezzettini e lo
scalogno e premere il pulsante 6, impostare il livello
1, quindi premere il pulsante () ; impostare 1 minuto
e premere il pulsante S;‘,f,? Mescolare la miscela utilizzando

il pestello.

4| Servire le rillettes con pezzetti di erba cipollina.

Suggerimento: Per una maggiore cremosita, aggiungere
1 cucchiaio di mascarpone. Sostituire lo sgombro con le
sardine. Spalmare su cracker di semi.
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I\ @ LATTE DI SOIA FATTO IN CASA
A\, / 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

PARTE 2: ISPIRAZIONE CULINARIA
PER TUTTI I GIORNI

- - - 100 g di i di soia gialli decorticati - 800 ml di
40 ricette sane e gustose per ogni momento della giornata ol sota giafh decorticatt - TR AT acqt

tiepida
1| Immergere i semi di soia in un grande recipiente
d’acqua e lasciar riposare dalle 8 alle 12 ore.

> Scopri nuove ricette e lasciati ispirare! In questa sezione, ti proponiamo 40 nuove ricette sane e gustose, Risciacquare con acqua fresca.

oltre a numerosi suggerimenti e idee per sviluppare le tue abilita e creare nuove esperienze culinarie! 2| Inserire i semi di soia nella caraffa del frullatore,

aggiungere 800 ml di acqua tiepida e frullare
Selezionare il programma @ quindi premere il pulsante
Z';: Al termine del programma, aprire il coperchio

e versare la miscela in una padella.

> Le ricette sono suddivise in base al momento della giornata: colazione, brunch, ora del té, aperitivo.

3| Portare a ebollizione, quindi cuocere a fuoco lento per
30 minuti, mescolando regolarmente.

4 | Lasciar raffreddare e poi filtrare utilizzando un panno
di mussola. Versare il latte di soia in una bottiglia
e conservare in frigo.

Colazione Ora del té

Suggerimento: Se si amano i sapori dolci, provare ad
aggiungere un po' di sciroppo d'agave quando si sta

Latte di soia fatto in casa .........ccccooeveveevieeiienie, p. 121 Nice cream guStOSO .......ccvvveveeiiieiieeie e p. 132 mescolando gli ingredienti.
Milkshake di ciliegie e latte di riSO .........cccceccvvrennnen. p. 121 Yogurt gelato alla ciliegia .........cccccooveeeniiiiniicnnn. p. 132

Latte di anacardi e nocciole...........ccccveviiieiicniennen. p. 122 Frullato di lamponi, cocco e vaniglia ....................... p. 133

Pancake di grano saraceno senza latticini ............. p. 122  Milkshake di lamponi e mandorle ...........c.ccccee..e. p. 133

Frullato bicolore ..........ccccooiiiiiiiiie e p. 123 Milkshake di cioccolato, datteri e bergamotto ......... p. 134

Budino ai semi di chia con cioccolato e lamponi ....p. 123 Ghiacciolo bicolore al melone e al lampone ........... p. 134 \

AGaI BOWI oo p. 124 Muffin con lamponi e mix di semi ........cccvvvevveeeenen. p. 135 I M/[_KSHAKE DI CILIEGIE &

Crema di NOCCIOI ........ccccviiiiiicicicc e, p. 124 Panino con gelato al mirtillo ...............ccocoeine p. 135 LATTE DI RISO

Dutch baby pancake con mirtilli ................cccccooiie p. 125 Barrette energetiche ...........ccocciiiiiiiiii p. 136 % @ 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

Agai Bowl con cocco e bacche di goji .......c.ccuveneee. p. 125  Torta marmorizzata con crema di cioccolato e vaniglia ..p. 136 L ) \ }

600 ml di latte di riso - 1 pizzico di cannella - 400 g di ciliegie
fresche - 4 cucchiai di sciroppo d’agave

® | 400 mldilatte diriso - 1 pizzico di cannella - 260 g di
@/ ciliegie fresche - 3 cucchiai di sciroppo d’agave
Antipasti
1| Versare 300 ml di latte di riso in dei vassoi per cubetti di

ghiaccio e inserire in congelatore per almeno 4 ore. Lavare
e snocciolare le ciliegie.

Torta con banana e gocce di cioccolato ................. p. 126 Pina colada analcolica ...........ccccceeeiiiiiiiiiiiiiieeeeeee, p. 137 2 | Poco prima di servire, inserire ciliegie fresche, cubetti di
Frullato con mango, semi di chia e latte d’'avena ...p. 126 Milkshake di mango, frutto della passione e cocco ........ p. 137 ghiaccio, cannella, sciroppo d’agave e il latte rimanente nella
Zuppa fredda Con SEMI ........covveeeeeeeeeeeeeeeen, p. 127  Lassi di lamponi e acqua di roSe ..........cccccoevuveen..... p. 138 caraffa del frullatore o nel contenitore portatile. Selezionare il
Pancake di zucca violina e farina di castagne ........ p. 127  Pesto di crescione e pistacchio ..............cccccccoevun.... p. 138 programma % quindi premere il pulsante ;.
Muffin con gorgonzola, miele e rosmarino ............. p. 128  Cocktail di frutti rossi € Viole ...........cccooeevvecceveeenn. p. 139 31Al 'terrnine del p'rogramma,sit?tlezionare il programma @ .
Sorbetto di ananas, zenzero e salvia ..................... p. 128  Salsa dilenticchie roSSe ..........cccevevevrrvereerennnn. p. 139 quindi premere il pulsante ;. Se necessario, eseguire di
Baghrir ai fiori d’arancio o pancake dai mille buchi ....p. 129  Guacamole con cipolla rossa ..........cccccceevveiiieennnne p. 140 nuovo ! programma @ (in base alle dimensioni dei cubett J
Tartufi al cioccolato ... p. 129  Margarita con jalapefio e ananas ..............ccc.ccec..... p. 140 d ghla(.:cm). o . ',r' ’
Tortino al latte di mandorle e NOCi .......cccvvveveennnnnnnn. p. 130 Hummus di barbabietola e ceci ......coevvvveveeeeennnn. p. 141 4|Al tgrm,nel del prQQramma, versare il milkshake in '—'""'/
Tartare di barbabietole, labneh e dukkah al pistacchio ... p. 131 Q] o R SR p. 141 4 bicchieri. Bere immediatamente.
Suggerimento: Per una versione pill sostanziosa, aggiungere
120 i 2 cucchiai diburro darachidi. 121



I\ PANCAKE DI GRANO SARACENO
SENZA LATTICINI
@ w (j\ ‘ 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN
2ll/

T AN

120 g di farina di grano saraceno - 130 g di farina di

grano - 1 uovo - 750 ml di latte di avena - 1 cucchiaino

di sale

1| Inserire 'uovo e il sale nella caraffa del frullatore.
Aggiungere il latte, premere il pulsante §),, impostare
il livello 1, premere il pulsante @ impostare 10 secondi

. Start
e premere il pulsante 5.

2| Aggiungere farina di grano saraceno e farina di grano,
. . ~O5 . Start
selezionare il programma {77 e premere il pulsante Sti;.
Se necessario, mescolare gli ingredienti utilizzando

il pestello.

3| Versare la pastella per il pancake in una ciotola
e lasciar riposare per 1-2 ore.

4| Cuocere i pancake per 1 minuto su ciascun lato in una
padella con un sottile strato di olio.

Suggerimento: Si pud preparare questaricetta con latte
dimandorla senza zucchero.

122

| LATTE DI ANACARDI
& NOCCIOLE

@ l @ l 4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN

1 litro di acqua di rubinetto - 60 g di nocciole - 60 g di
anacardi non salati - 1 cucchiaio di miele di acacia -
1 pizzico di vaniglia in polvere

1| Inserire gli anacardi e nocciole nel frullatore.
Selezionare @) per 20 secondi.

2| Al termine del programma, aggiungere acqua, miele

e vaniglia in polvere, quindi selezionare il programma
. Start
U5 e premere il pulsante .-

3| Al termine del programma, se necessario, filtrare il
latte.

4| Versare il latte in una caraffa e coprirla. Il latte puo
essere conservato in frigo fino a 4 giorni. Agitare prima
di servire.

Suggerimento: Al posto del miele, si pud usare
lo sciroppo d'agave.

2\ @; FRULLATO BICOLORE
J A\, / 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN
Per la prima miscela

200 g di fragole - 1 banana grande

Per la seconda miscela
150 g di mirtilli - 250 g di yogurt greco

1| Per la prima miscela: sbucciare la banana. Lavare le
fragole e rimuovere la parte superiore con le foglie.

2| Inserire le fragole e la banana nella caraffa del
frullatore, selezionare il programma @ e premere il

Isant Start
pulsante 3,

3| Versare la miscela in un bicchiere e far raffreddare.
4 | Per la seconda miscela, inserire i mirtilli e lo yogurt
nella caraffa del frullatore, selezionare il programma

. Start
@ e premere il pulsante 5,

5| Versare con cautela la nuova miscela sulla prima.

Suggerimento: Si possono sostituire i mirtilli con le
more

2)@

60 g di cioccolato, 600 ml di latte di mandorla -
8 cucchiai di semi di chia - 30 g di cacao in polvere -
300 g di lamponi - 30 g di zucchero di canna - 1 baccello
di vaniglia - 6 cucchiai di burro di mandorle - una
manciata di lamponi

1| Sciogliere il cioccolato a bagnomaria e poi diluire con il
latte di mandorla. Aggiungere i semi di chia e il cacao in
polvere, quindi mescolare bene. Distribuire in 4 ciotole
e raffreddare in frigo per almeno un’ora.

2 | Nel frattempo, inserire lamponi, zucchero e semi
di vaniglia nella caraffa del frullatore. Selezionare
il programma @ quindi premere il pulsante 211';
Al termine del programma, aprire il coperchio e versare

la purea di lamponi sopra il budino di chia e cioccolato.

3| Aggiungere 1 cucchiaio di burro di mandorle in
ciascuna ciotola e guarnire con lamponi freschi. Lasciar
raffreddare finché non & pronto per essere servito.

Suggerimento: Se si preferisce una versione tropicale,
sostituire i lamponi con il mango e aggiungere un goccio
disucco difrutto della passione!

BUDINO Al SEMI DI CHIA CON
CIOCCOLATO & LAMPONI

4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN

123



?)

\J CREMA DI NOCCIOLE

@ (j\ 4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN
. ) N/
60 g di nocciole sgusciate - 50 g di cioccolato al latte -

1 cucchiaio di burro di nocciole - 50 g di cioccolato
fondente - 2 cucchiai di olio di nocciole

1| Inserire le nocciole nella caraffa e tritare grossolanamente
utilizzando il pulsante @) .

2| Tostare le nocciole in una padella. Una volta dorate,
mettere da parte.

3| Spezzare il cioccolato al latte e il cioccolato fondente
e sciogliere a bagnomaria. Lasciar raffreddare.

4 | Inserire le nocciole tostate nella caraffa del frullatore
e premere il pulsante §, ; impostare il livello 1, premere
il pulsante @ e impostare 45 secondi. Premere il pulsante
So; per creare una polvere fine. Aggiungere cioccolato fuso,
burro e olio di nocciole, quindi mescolare per 1 minuto al
massimo, se necessario usando il pestello, fino a ottenere

una miscela uniforme. Conservare in un contenitore di vetro.

Suggerimento: Conservare la crema inun luogo asciutto al
riparo dalla luce solare. Se si indurisce, renderla pit facilmente
spalmabile riscaldandola per alcuni secondi.
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2\ Acal BowL

)
J \.@/ 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

2 cucchiai di polvere di agai - 400 ml di latte di mandorla
- 2 banane - 150 g di mirtilli

Per la guarnizione: 2 banane - 2 kiwi - 1 melograno -
30 g di semi di chia - una manciata di nocciole

1| Lavare i mirtilli e tagliare le banane. Inserire polvere di
acai, fette di banana, mirtilli e latte di mandorla nella
caraffa del frullatore.

2 | Selezionare il programma @ quindi premere il pulsante
Start . . .
Tf,;. Al termine del programma, versare la miscela in

4 ciotole.

3| Sbucciare i kiwi e le banane rimanenti e tagliare
entrambi finemente. Sgranare il melograno. Tagliare le
nocciole grossolanamente.

4| In ciascuna ciotola, disporre la frutta in file diverse,
quindi aggiungere i semi di chia e le nocciole.

Le bacche di agai provengono dal Sud America.
Sono ricche di antiossidanti, vitamine e minerali.

Acal BowL coN cocco &
BACCHE DI GOJI

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

Q) B

100 g di polpa di acai congelata - 1 cucchiaio di polvere
di maca - 2 banane - 200 ml di succo di mela - 10 fragole
Per la guarnizione: 1 banana - 4 fragole - 2 cucchiai
di bacche di goji - 100 g di muesli - alcune scaglie di
cocco - sciroppo d’acero Per servire: 2 noci di cocco
(facoltativo)

1| Lavare le fragole. Tagliare le banane.

2| Inserire banane, polpa di agai, polvere di maca, fragole
e succo di mela nella caraffa del frullatore.

3| Selezionare il programma @ quindi premere il pulsante
Start
Stop *

4 | Tagliare le 4 fragole in pezzi. Tagliare a meta le noci di
cocco. Versare il frullato nelle due meta delle noci di
cocco (o in due ciotole) e poi guarnire con muesli, fette
di banana, fragole, bacche di goji e scaglie di cocco.

5| Aggiungere un goccio di sciroppo d’acero e consumare
immediatamente.

Suggerimento: Se sivuole servire un frullato
(in bicchiere), usare una sola banana.

\J DuTcH BABY PANCAKE
CON MIRTILLI

N
@ ’ \\()”” | 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN
—

160 g di farina - 40 g di polvere di mandorle - 1 pizzico di
sale da tavola - 6 uova grandi - 300 ml di latticello - 150 g
di zucchero - scorza di limone non trattato - 1 baccello di
vaniglia - 125 g di mirtilli - 20 g di burro

1| Mescolare farina, polvere di mandorle e sale. Mettere da parte.
2 | Inserire le uova nella caraffa del frullatore, aggiungere

latticello, zucchero, scorza di limone e vaniglia grattugiata.
Premere il pulsante € ).» impostare il livello 4, quindi premere
il pulsante () ; impostare 20 secondi e premere il pulsante
Sant Aggiungere la miscela di farina, selezionare il programma

Stop
t .
op- Al termine del programma,

. . St
@ quindi premere il pulsante 3
aprire il coperchio, versare l'impasto ottenuto in una ciotola,
aggiungere i mirtilli e lasciar riposare per 30 minuti.

3 | Preriscaldare il forno a 210 °C. Inserire nel forno due piccole

pentole in ghisa da 25 cm in modo che al momento della cottura
siano gia molto calde.

4 | Quando il forno ha raggiunto la temperatura impostata,

aggiungere una piccola noce di burro su ciascuna padella e
dopo 2-3 minuti verificare che si siano sciolte. Quindi versare
I'impasto e cuocere per circa 15 minuti.

5 | Estrarre dal forno, guarnire con fiocchi di mandorle e servire

immediatamente.

125



126

Efens Lo
SR A e A

FRULLATO CON MANGO, SEMI DI

@J CHIA & LATTE D’AVENA

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

N

1 grande mango - 2 arance - 2 cucchiai di semi di chia
- 400 ml di latte d’avena - 2 datteri

Mezzo mango - 1 arancia - 1 cucchiaio di semi
di chia - 200 ml di latte d’avena - 1 dattero

1| Sbucciare il mango e tagliare a pezzi. Snocciolare
i datteri.

2| Sbucciare 'arancia e rimuovere la parte fibrosa.

3| Inserire i datteri, arance e mango a cubetti nella caraffa
del frullatore o nel contenitore portatile. Aggiungere
i semi di chia.

4| Versare il latte, selezionare il programma @; quindi

il | Start
premere il pulsante 5,

5| Servire immediatamente.

Suggerimento: Se non si consuma subito il frullato,
isemidi chia lo renderanno piti denso. In tal caso,
servirlo inuna ciotola.

N

TORTA CON BANANA &

o N GOCCE DI CIOCCOLATO

} NS y 4 PERSONE — PREPARAZIONE 20 MIN

180 g di farina - 2 cucchiaini di lievito in polvere - 1 pizzico
di sale - 60 g di burro ammorbidito - 180 g di zucchero -
1 uovo - 3 banane molto mature - 120 ml di latte acido -
125 g di gocce di cioccolato

1| Preriscaldare il forno a 180 °C.

2| Inserire tutti gli ingredienti nella caraffa del frullatore,
ad eccezione delle gocce di cioccolato. Selezionare
il programma @ quindi premere il pulsante iﬁ? Se
necessario, mescolare gli ingredienti utilizzando il
pestello.

3| Al termine del programma, aprire il coperchio, aggiungere
le gocce di cioccolato e premere il pulsante 6, impostare

il livello 3, premere il pulsante (), impostare 20 secondi,
. . . Start
quindi premere il pulsante 3,

4| Versare I'impasto in una tortiera con uno strato di burro
e farina. Cuocere per 50 minuti.

5| Estrarre dal forno e lasciar raffreddare completamente
prima di aprire la tortiera.

Suggerimento: Si pud preparare singoli dolcetti versando
la miscela in uno stampo per muffin e riducendo il tempo di
cottura a 20 minuti.

PANCAKE DI ZUCCA VIOLINA
& FARINA DI CASTAGNE
4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN

2)@

75 g di farina di grano - 25 g di farina di castagne -
20 g di zucchero di canna - 1 bustina di lievito in
polvere - 150 ml di latte - 900 ml di zucca violina in
purea - 2 uova - 30 g di burro fuso - semi di un baccello
di vaniglia

1| Separare il tuorlo dall’albume.

2| Inserire tutti gli ingredienti nella caraffa del frullatore,
ad eccezione dell’albume. Selezionare il programma
. . . Start .
@ quindi premere il pulsante S:,rp . Se necessario,

mescolare gli ingredienti utilizzando il pestello.

3| Al termine del programma, aprire il coperchio e versare
la miscela in una ciotola.

4 | Montare I'albume a neve e poi aggiungerlo alla miscela
precedente, mescolando con attenzione.

5| Sciogliere una noce di burro in una padella, versare un
piccolo mestolo di pastella e cuocere per 1-2 minuti su
ciascun lato. Ripetere I'operazione con tutta la pastella
rimanente.

Suggerimento: Servire i pancake con un goccio di
sciroppo d'acero e guarnire con noci pecan tritate.

ZUPPA FREDDA CON SEMI

@
\/ 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

2 piccoli avocado maturi - 2 piccoli cetrioli (o 1 grande)
- 1 zucchina - 100 g di spinaci in foglia - il succo di
2 lime - 2 cm di zenzero - 300 ml di acqua fredda -
¥ cucchiaino di wasabi - 2 cucchiaini di semi di zucca
- 2 cucchiaini di semi di sesamo - 2 cucchiaini di semi
di girasole - 2 cucchiaini di semi di senape - un goccio
di olio d’oliva - sale e pepe
1| Spelare i cetrioli, quindi tagliarli a meta nel senso
della lunghezza. Rimuovere i semi e tagliarli in pezzi.
Lavare le zucchine e tagliarle a cubetti. Tagliare in due
gli avocado, rimuovere il nocciolo ed estrarre la polpa.
Sciacquare le foglie di spinaci. Spelare e grattugiare lo
zenzero.

2| Inserire il cetriolo e 'avocado nella caraffa del frullatore
insieme alle zucchine a cubetti e alle foglie di spinaci.
Aggiungere zenzero, succo di lime e wasabi. Versare
I'acqua. Condire con sale e pepe.

3| Selezionare il programma @:g impostando la velocita
. . . . Start
5 per 1 minuto, quindi premere il pulsante ;.

4 | Lasciar raffreddare finché non & pronto per essere
servito.

5| Poco prima di servire, versare la zuppa in ciotole,
aggiungere un goccio di olio d’oliva, quindi cospargere
di semi. Condire con sale e pepe.
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SORBETTO DI ANANAS,
N ZENZERO & SALVIA

@ sl

A

4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN

1 ananas grande molto maturo (circa 500 g di polpa) -
10 g di zenzero - 6 foglie di salvia - 2 cucchiai di sciroppo
d’agave

1| Spelare gli ananas. Rimuovere le escrescenze rimanenti,
la parte centrale e tagliare la polpa in piccoli pezzi.

2 | Inserire pezzi di ananas, salvia, zenzero e sciroppo

d’agave nella caraffa del frullatore, quindi premere il
pulsante ), e impostare il livello 6; premere il pulsante &)

. . . Start
e impostare 30 secondi. Premere il pulsante 5.

3| Al termine del programma, versare la miscela in dei
vassoi per cubetti di ghiaccio e lasciare riposare in
frigorifero per almeno 6 ore.

4 | Poco prima di servire, inserire i cubetti di ghiaccio nella
caraffa del frullatore. Selezionare il programma &)

indi il [ Start I I . I
quindi premere il pulsante 5,;; € mescolare la miscela
con il pestello.

5| Al termine del programma @ verificare se &€ necessario
eseguirlo di nuovo per raggiungere una consistenza
morbida. Servire immediatamente.

Suggerimento: Servire questo sorbetto alla fine
diun pasto consistente.

2\ =~ MUFFIN CON GORGONZOLA,
MIELE & ROSMARINO

4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN

3 uova, 100 ml di latte - 70 g di burro - 70 ml di olio d’oliva
- 200 g di farina - 1 bustina di lievito in polvere - 2 cucchiai
di miele non cristallizzato - 2 rametti di rosmarino -
110 g di gorgonzola

1| Preriscaldare il forno a 180 °C. Separare il tuorlo
dall'albume.

2 | Inserire tuorli, latte, burro fuso e olio d’'oliva nella caraffa del
frullatore. Aggiungere farina setacciata e lievito in polvere,
miele e rosmarino sminuzzato finemente, quindi chiudere
il coperchio.

3] gfrl‘ezionare il programma ﬁ quindi premere il pulsante
stop - O€ Necessario, mescolare gli ingredienti utilizzando
il pestello. Al termine del programma, aprire il coperchio
e versare la miscela in una ciotola.

4| Con una frusta elettrica, montare I'albume a neve e versarlo
lentamente nell'impasto, continuando a mescolare.

5| Versare la meta dell'impasto in uno stampo da muffin
precedentemente cosparso di burro e poi di farina,
aggiungere qualche cubetto di gorgonzola, quindi coprire
con il resto dellimpasto.

6 | Cuocere per 25 minuti. Da servire caldi.

Suggerimento: Si pud anche cuocere questi muffininuna grande
tortiera. Per farlo, aumentare il tempo di cottura di circa 20 minuti.

2)
N\
@ @ 4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN

100 g di nocciole sgusciate - 100 g di noci sgusciate -
40 g di semi di cacao grezzo - 1 pizzico di fior di sale
- 1 cucchiaio di olio di cocco - 4 cucchiai di sciroppo
d’agave - 5 cucchiai di codette di cioccolato

TARTUFI AL CIOCCOLATO

1| Inserire nocciole, noci e semi di cacao grezzo nella
caraffa del frullatore. Tenere premuto il pulsante @ per
20 secondi. Al termine, ripulire i lati della caraffa, quindi
frullare nuovamente per 20 secondi. Aggiungere fior di
sale, olio di cocco e sciroppo d’agave.

2 | Seleziona il programma @ quindi premere il pulsante
Ss‘(z: mescolando regolarmente con il pestello per tutta
la durata del programma. Se necessario, eseguire
nuovamente il programma £ continuando a mescolare

con il pestello.

3| Amalgamare la miscela Con le mani, creare circa quindici
palline della grandezza di una noce, quindi cospargere
di codette.

4| Conservare i tartufi in frigorifero per almeno 2 ore prima
di servire.

Suggerimento: Si pud cospargere i tartufi di semi di
sesamo o di cacao amaro.

\BJ BAGHRIR Al FIORI D’ARANCIO
c O PANCAKE DAI MILLE BUCHI

O.
T D

@ N

600 ml di acqua tiepida - 1 cucchiaio di lievito di birra
secco - 200 g di semola di grano duro extra fine - 120 g di
farina - 2 cucchiaini di lievito in polvere - 55 g di zucchero
semolato - 1 pizzico di sale da tavola - 1 cucchiaio di
acqua di fiori d’arancio

4 PERSONE — PREPARAZIONE 20 MIN

1| Versare I'acqua e il lievito di birra in una ciotola. Lasciar
riposare per 5 minuti.

2 | Inserire semola, farina, lievito, zucchero e sale nella
caraffa del frullatore. Premere il pulsante 6, , impostare
il livello 5, quindi premere il pulsante (); impostare
30 secondi, quindi premere il pulsante iﬁ? .
3 | Aggiungere il lievito di birra diluito e I'acqua di fiori
d’arancio, selezionare il programma @ e premere il
pulsante Z't::: Se necessario, mescolare gli ingredienti
utilizzando il pestello.

4 | Adagiare la pastella in un recipiente, coprire con un panno
umido e lasciar lievitare per 30 minuti.

5| Cospargere una padella di burro e riscaldala. Versare
nella padella un piccolo mestolo di pastella e cuocere
i pancake senza girarli. Ripetere I'operazione con tutta
la pastella rimanente.

Suggerimento: Servire i pancake con miele
e fiocchidimandorla.
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ORIIIND

TORTINO AL LATTE DI MANDORLE & NOCI/
4 PERSONE — PREPARAZIONE 30 MIN

200 g di anacardi - 100 ml di latte di mandorla - 2 cucchiai di succo di limone - 3 cucchiai di sciroppo d’acero -

1 cucchiaino di cannella - ¥z cucchiaino di estratto di vaniglia

Per la base di biscotto: 70 g di noci pecan - 10 datteri grandi - 1 pizzico di sale - 100 ml di sciroppo d’acero

1| Immergere gli anacardi in un recipiente d’acqua per 8 ore,
quindi scolare.

2 | Inserire noci pecan, datteri snocciolati, sale e sciroppo
d’acero nella caraffa del frullatore, selezionare
il programma 3 quindi premere il pulsante ?;: .

Se necessario, mescolare gli ingredienti utilizzando

il pestello.

3 | Appoggiare la pellicola per alimenti sugli stampi per
cupcake, quindi inserire I'impasto nei diversi stampi.
Schiacciare I'impasto e lasciare raffreddare in frigorifero
per 30 minuti.

4 | Inserire gli anacardi nella caraffa del frullatore e premere
il pulsante @) per alcuni secondi, ripulendo i lati della
caraffa con il pestello.

5| Aggiungere latte di mandorla, succo di limone, sciroppo
d’acero, cannella e vaniglia. Selezionare il programma @

indi il | Start
quindi premere il pulsante 5

6 | Versare I'impasto negli stampi sopra la base, quindi
mettere in congelatore per 4 ore.

7 | Estrarre le tortine dal congelatore 20 minuti prima
di servirle, capovolgerle e presentarle su un piatto.
Guarnire con noci o sciroppo d’acero.

Suggerimento: si possono sostituire le noci pecan con le
noci e lo sciroppo d'acero con il miele.

o o
&) ¢

300 g di yogurt greco - 1 pizzico di fior di sale - 800 g di barbabietole crude - 100 g di pistacchi tritati - 1 cucchiaio di

TARTARE DI BARBABIETOLE, LABNEH
& DUKKAH AL PISTACCHIO
4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

semi di finocchio - 1 cucchiaio di semi di cumino - 1 cucchiaino di semi di coriandolo - 2 cucchiai di semi di sesamo -
1 mazzetto di aneto - 3 cucchiai di olio d’oliva - il succo di 1 limone - sale e pepe

1| Per preparare il labneh: il giorno prima, unire yogurt
e fior di sale e posizionare la miscela in un setaccio
precedentemente ricoperto da un panno di mussola.
Posizionare il setaccio su un recipiente, chiudere il panno
in modo da formare un sacchettino e lasciar raffreddare
per almeno 24 ore (per una maggiore compattezza, lasciar
raffreddare per 48 ore). Trascorso questo tempo, rimuovere
il labneh dal panno e riporlo in una piccola ciotola. Condire
con un pizzico di olio d’oliva. Mettere da parte.

2| Preriscaldare il forno a 180 °C. Mettere la barbabietola in
un piatto da forno e cuocere per 40 minuti.

3| Per preparare la dukkah: unire i pistacchi tritati ai semi

e tostare la miscela in una padella molto calda per
alcuni minuti.

4 | Quando gli alimenti si sono raffreddati, spelare la
barbabietola. Inserire la barbabietola nella caraffa del
frullatore e aggiungere aneto, olio d’oliva e succo di limone.
Chiudere il coperchio e frullare per qualche secondo
a ritmo intermittente utilizzando il pulsante @) fino a creare
una miscela sminuzzata finemente.

5| Servire la barbabietola accompagnandola con il labneh,
infine aggiungere la dukkah e qualche rametto di aneto
come guarnizione.

Lo sapevi?

La dukkah & un mix di spezie e semi originario del Medio
Oriente. Pub essere utilizzata come condimento per insalate
o verdure, ma anche per esaltare il sapore del pollame o del
pesce bianco.
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\) 4 PERSONE — PREPARAZIONE 5 MIN

300 g di ciliegie snocciolate - 125 g di yogurt greco -
2 cucchiai di miele

11l giorno prima, mettere le ciliegie snocciolate nel
congelatore.

2| Inserire ciliegie, yogurt greco e miele nella caraffa del
frullatore. Selezionare il programma & quindi premere
. Start . - . .
il pulsante S:,L. Se necessario, mescolare gli ingredienti

utilizzando il pestello.

3| Al termine del programma, aprire il coperchio,
distribuire la miscela in piu ciotole e servire
immediatamente.

Suggerimento: Questa ricetta puo essere adattata ai
gusti di tutti. Provare a usare frutti diversiin base alla
stagione o ai tuoi gustil
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\) 4 PERSONE — PREPARAZIONE 5 MIN

6 banane, 6 cucchiaini di cacao in polvere - 3 cucchiai di
burro d’arachidi - qualche arachide tritata

111l giorno prima, tagliare le banane nel senso della
lunghezza e riporle nel congelatore.

2| Il giorno seguente, inserirle nella caraffa del frullatore
con cacao in polvere e burro d’arachidi. Selezionare
. . . . Start
il programma &f quindi premere il pulsante 5.,

Se necessario, mescolare gli ingredienti utilizzando

il pestello.

3| Al termine del programma, aprire il coperchio,
distribuire il gelato in piu ciotole o bicchierini,
aggiungere qualche arachide tritata e servire
immediatamente.

Suggerimento: Se non ti piace il burro d'arachidi,
sostituiscilo con burro di mandorle o tahina.

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

200 g di lamponi surgelati- 1 banana - 50 cl di latte di mandorla
- 4 cucchiai di sciroppo d’agave - § cubetti di ghiaccio

100 g dilamponi surgelati - /2 banana - 25 cl di
@ | latte di mandorla - 2 cucchiai di sciroppo
\J £ d’agave - 3 cubetti di ghiaccio

1| Sbucciare e tagliare la banana.

2 | Inserire lamponi surgelati, fette di banana, latte
di mandorla, sciroppo d’agave e cubetti di ghiaccio
nella caraffa del frullatore o nel contenitore portatile.

3| Selezionare il programma @ quindi premere il
Start
pulsante 5.

4| Al termine del programma, versare il milkshake in
4 bicchieri.

5| Bere immediatamente.

Suggerimento: Per una versione pili sostanziosa,
sostituire la banana con 2 cucchiai di burro d'arachidi.

J'_& J .@ | 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

1 cocco fresco - 1 banana - 125 g di lamponi - 1 cucchiaino di
succo di lime - 1 cucchiaio di sciroppo d’agave - 1 baccello

di vaniglia
Y2 cocco fresco - 2 banana - 65 g di lamponi -
1gocciodisuccodilime-1cucchiaino di sciroppo
\/ d’agave - 72 baccello di vaniglia

1

\

1| Aprire il cocco e versare la sua acqua in un contenitore
(circa 100 ml). Aggiungere acqua fino a raggiungere
250 ml di liquido. Rimuovere I'equivalente di 100 g di polpa
fresca rimuovendo la buccia. Dividere in due il baccello di
vaniglia e rimuovere i semi.

2| Sbucciare la banana e tagliarla a pezzi.

3| Inserire la polpa e I'acqua del cocco nella caraffa del
frullatore, quindi avviare il programma % e premere il

[ t Start
pulsante 5,

4| Aggiungere lamponi, banana, semi di vaniglia, succo di lime
e sciroppo d’agave.

. . . . . Start
5| Selezionare il programma @ quindi premere il pulsante S:,;.

Servire immediatamente.

Suggerimento: Sostituire il cocco fresco con
250 ml dilatte di cocco.
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4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

400 ml di latte di riso - 300 g di gelato al cioccolato
- 2 gocce di olio essenziale di bergamotto - 1 banana -
3 datteri - 3 cubetti di ghiaccio

"

al cioccolato - 1 goccia di olio essenziale
di bergamotto - 72 banana - 1 dattero grande
- 2 cubetti di ghiaccio

\

.

ﬂj 200 ml di latte di riso - 150 g di gelato

1| Sbucciare e tagliare la banana. Snocciolare i datteri.
2| Inserire banana, gelato al cioccolato e cubetti
di ghiaccio nella caraffa del frullatore.
3| Aggiungere banana e datteri.
4| Versare il latte di riso e I'olio essenziale di bergamotto.
5| Selezionare il programma \f@ quindi premere il pulsante
Start . . . P - . .
Servire in bicchieri di grandi dimensioni.

Stop *

Lolio essenziale di bergamotto ha proprieta calmanti ed
¢ ideale per la digestione. E un ingrediente facoltativo,
ma conferisce una deliziosa nota di agrumi al cioccolato.

J \)@
4 PERSONE — PREPARAZIONE 20 MIN

1 melone grande - il succo di 1 limone - 250 g di

lamponi - 2 cucchiai di miele non cristallizzato - stampi

per ghiaccioli - bastoncini di legno "_
y

1| Rimuovere la buccia e i semi del dal melone.
Tagliare la polpa a cubetti e inserirla nella caraffa del .
frullatore. Aggiungere il succo di limone. Selezionare 3
il programma @ quindi premere il pulsante SS':,:
Al termine del programma, aprire il coperchio e versare

la miscela in una ciotola.

2 | Ripetere gli stessi passaggi con i lamponi e il miele.

3| Crea i tuoi ghiaccioli alternando strati di purea di limone
con strati di purea di lamponi.

4 | Collocare un bastoncino di legno al centro di ciascun
ghiacciolo e mettere in congelatore per tutta la notte in
modo che i ghiaccioli si solidifichino.

Suggerimento: Passare i ghiaccioli sotto l'acqua tiepida
per qualche secondo per facilitarne l'estrazione.
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4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

540 g di yogurt greco - 210 g di mirtilli surgelati -
2 cucchiai di miele non cristallizzato - 24 biscotti bretoni

1|1l giorno prima, mettere lo yogurt in dei vassoi
per cubetti di ghiaccio, quindi lasciar riposare in
congelatore per tutta la notte.

2| Il giorno seguente, inserire cubetti di yogurt congelato,
mirtilli congelati e miele nella caraffa del frullatore.

3| Selezionare il programma & quindi premere il pulsante

Start | . - .
swop » S€ Necessario, mescolare utilizzando il pestello.

4| Alla fine del programma, aprire il coperchio e preparare
i panini collocando una pallina di gelato tra i due biscotti
bretoni e chiudendoli poi delicatamente I'uno sull’altro.

Suggerimento: Prova ad aggiungere qualche mirtillo
intero dopo aver frullato la miscela.

N
Y,

7). @)
4 PERSONE — PREPARAZIONE 20 MIN

80 g di burro fuso - 75 g di zucchero di canna -
150 g di zucchero semolato - 200 g di farina - 150 g di
mandorle macinate - 1 bustina di lievito in polvere - 200 ml di
latte acido - 2 uova - 120 g di fragole senza foglie - 40 g di
semi misti (pinoli - semi di lino - sesamo - papavero - ecc.).

1| Preriscaldare il forno a 200 °C.
2| Rimuovere la parte superiore delle fragole facendo
un’incisione e sciacquarle in acqua fresca.
3| Inserire tutti gli ingredienti nella caraffa del frullatore,
ad eccezione delle fragole e dei semi. Selezionare
il programma 7 quindi premere il pulsante '?t::
Se necessario, mescolare gli ingredienti utilizzando
il pestello.
4| Al termine del programma, aprire il coperchio, aggiungere le
fragole e frullare per qualche secondo a ritmo intermittente
utilizzando la funzione @) fino a creare una miscela uniforme.
5| Distribuire I'impasto negli stampi per cupcake, aggiungere
i semi misti e cuocere nel forno per circa 20 minuti.

Suggerimento: Per ottenere muffin di dimensioni uguali, riempire gli
stampinon oltrei3/4.
Non preoccuparti: i muffin si ingrandiranno durante la cottura!
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4 PERSONE — PREPARAZIONE 25 MIN

100 g di burro ammorbidito - 150 g di zucchero a velo
- 3 uova - 40 g di latte - 170 g di farina - 2 cucchiaini
di lievito in polvere - 1 baccello di vaniglia - 100 g di crema
di cioccolato

1| Preriscaldare il forno a 200 °C.

2| Inserire il burro ammorbidito e lo zucchero nella caraffa
del frullatore, premere il pulsante §,, impostare il

livello 6 e premere il ngg@nte O ; impostare 30 secondi

e premere il pulsante 5. Aggiungere uova e latte, quindi

frullare per altri 30 secondi a velocita 6.

3| Aggiungere farina e lievito in polvere, selezigtnetlre
il programma 5 quindi premere il pulsante 3
Se necessario, mescolare gli ingredienti utilizzando
il pestello. Al termine del programma, aprire il coperchio

e distribuisci 'impasto in 2 ciotole.

4| Aggiungere i semi di vaniglia nella prima ciotola e mescolare.
Aggiungere la crema di cioccolato nella seconda ciotola
e mescolare.

5| Imburrare una tortiera, quindi versare alternativamente i due
strati di impasto fino a riempire i 2/3 della tortiera.

6 | Cuocere per 10 minuti, ridurre la temperatura a 180 °C
e cuocere per altri 35 minuti.

7| Lasciar raffreddare completamente I'impasto prima
di capovolgerlo.

N\
\3 J @/ 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

260 g di fiocchi d’avena - 90 g di burro ammorbidito -
80gdioliodicocco-60gdibacchedigoji-10gdifragole
liofilizzate - 70 g di mirtilli rossi - 3 cucchiai di sciroppo
d’acero

1| Preriscaldare il forno a 180 °C. Sistemare la carta da
forno su una teglia rettangolare.

2| Inserire burro ammorbidito, olio di cocco, fiocchi
d’avena, mirtilli rossi e bacche di goji nella caraffa del
frullatore. Aggiungere lo sciroppo d’acero. Selezionare
il programma @ quindi premere il pulsante ss‘:,::
Durante I'esecuzione del programma, mescolare
continuamente utilizzando il pestello.

3| Al termine del programma, rimuovere il coperchio,
mescolare rapidamente con il pestello per qualche
secondo e versare I'impasto sulla carta da forno.
Cospargere di pezzi di fragole liofilizzate e schiacciare
fino a formare uno strato spesso circa 1 cm.

4 | Cuocere per circa 20 minuti fino a doratura.

5| Una volta raffreddato, collocare il vassoio nel frigorifero
per 1 ora. Tagliare formando delle barrette e servi.

Suggerimento: Aggiungere noci tritate insieme
alle fragole.

\ e MILKSHAKE DI MANGO, FRUTTO
I l&J DELLA PASSIONE E COCCO

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

1 mango - 200 g di sorbetto al mango - 250 ml di acqua
di cocco - 1 cm di galangal (o zenzero) - 2 frutti della
passione - 4 cubetti di ghiaccio

Mezzo mango - 100 g di sorbetto al mango
> - 120 ml di acqua di cocco - 1 pezzettino
\" | di galangal (o zenzero) - 1 frutto della
= passione - 2 cubetti di ghiaccio

1| Sbucciare il mango e tagliarlo a cubetti. Spelare
il galangal e tagliarlo a pezzi.

2| Inserire mango, sorbetto, galangal e cubetti di ghiaccio
nella caraffa del frullatore o nel contenitore portatile.
Versare I'acqua di cocco.

3| Selezionare il programma \f‘? quindi premere il pulsante
Start . . . .
swp- 1adliare in due il frutto della passione. Versare
il milkshake in piu bicchieri e guarnire con mezzo frutto
della passione.

Suggerimento: Si pud sostituire I'acqua di cocco con
succo di aloe vera.

I\ ¢§ PINA cOLADA ANALCOLICA

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

150 ml di latte di cocco - 300 ml di succo di ananas -
1 piccolo ananas Victoria - 40 ml di sciroppo di zucchero
di canna - una dozzina di cubetti di ghiaccio

1| Preparare I'ananas e tagliarlo a pezzetti.

2| Inserire tutti gli ingredienti nella caraffa del frullatore.
Selezionare il programma \f@ quindi premere il pulsante
Start . . . .
5:,:, . Al termine del programma, aprire il coperchio
e versare la Pina colada in piu bicchieri.

3| Servire immediatamente.

Suggerimento: Servire i cocktail in bicchieri da vino
e guarnire con una fetta di ananas.
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I\ [L PESTO DI CRESCIONE

) & PISTACCHIO
4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

60 g di parmigiano - 50 g di crescione - 50 g di pistacchi
- 40 g di pinoli - 120 ml di olio d’oliva

1| Tagliare il parmigiano in piccoli pezzi. Sciacquare
il crescione con acqua fresca.
2| Inserire parmigiano, crescione, pistacchi, pinoli
e olio d’oliva nella caraffa del frullatore. Selezionare
il programma @ quindi premere il pulsante SS‘;::
Al termine del programma, aprire il coperchio e versare
il pesto in un contenitore.

Suggerimento: Servire il pesto con gli spaghetti
o utilizzarlo per condire una caprese.

LASSI DI LAMPONI
I\

@ , & ACQUA DI ROSE

4 PERSONE — PREPARAZIONE 5 MIN

450 g di lamponi - 6 cucchiai di zucchero semolato -
% cucchiaio di acqua di rose - ¥ cucchiaino di zenzero
macinato - 600 g di yogurt greco - una dozzina di cubetti di
ghiaccio

225 g di lamponi - 3 cucchiai di zucchero
semolato - 1 cucchiaio di acqua di
rose - un pizzico di zenzero macinato -
300 g di yogurt greco - 4 cubetti di ghiaccio

@

1| Inserire i lamponi nella caraffa del frullatore
e aggiungere zucchero, acqua di rose e zenzero.
Lasciare riposare per quindici minuti.

2 | Aggiungere lo yogurt greco e i cubetti di ghiaccio,
selezionare il programma @ quindi premere

il pulsante SS::;' Al termine del programma, aprire

il coperchio e versare il lassi in piu bicchieri. Servire

immediatamente.

Suggerimento: Puoi ottenere un risultato delizioso
anche con il mango o le fragole.

SALSA DI LENTICCHIE ROSSE

D) &)
J 4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN

200 g di lenticchie rosse - 1 spicchio d’aglio - il succo

di 1 limone - 2 cucchiai di tahina - 30 g di anacardi -

40 ml di olio d’oliva - sale e pepe

1| Cucinare le lenticchie rosse per 20 minuti in una
grande padella con acqua salata. Scolarle e lasciarle
raffreddare completamente.

2| Inserire lenticchie, aglio sbucciato, succo di limone,
tahina, anacardi e olio d’oliva nella caraffa del frullatore.
Condire con sale e pepe.

3| Selezionare il programma @ quindi premere il pulsante
Start . . . :
5;;. Al termine del programma, aprire il coperchio

e versare la salsa in una ciotola.

4| Guarnire con anacardi tritati ed erbe fresche.

Suggerimento: Per rendere la salsa piti piccante,
aggiungere un pizzico di peperoncino di Espelette
prima di frullare.

COCKTAIL DI FRUTTI
ROSSI & VIOLE

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

200 g di frutti rossi misti - un quarto di cedro (o mezzo
lime) - 8 cubetti di ghiaccio - 500 ml di limonata -
qualche viola

1| Rimuovere la scorza del cedro e spremilo. Lavare
i frutti rossi.

2| Inserire la scorza e il succo di cedro nella caraffa del
frullatore insieme ai frutti rossi. Aggiungere i cubetti di
ghiaccio. Selezionare il programma \l{@ quindi premere

il I t Start
Il pulsante Stop *

3| Versare il cocktail in bicchieri e aggiungi la limonata.
Guarnire con una viola e servire immediatamente.

Suggerimento: Se si preferisce un cocktail piti salutare,
sostituire la limonata con acqua.

139



MARGARITA CON
JALAPENO & ANANAS
4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN

1 peperoncino jalapefo - 50 ml di sciroppo di zucchero
di canna - 300 ml di succo di ananas - 100 ml di succo
di lime - 700 g di cubetti di ghiaccio

1| Tagliare finemente il peperoncino jalapefio. Utilizzando
il pestello, mescolare il peperoncino con lo sciroppo
di zucchero di canna e lasciare in infusione per circa
15 minuti.

2| Scolare, quindi aggiungere il succo di ananas e il succo
di lime. Mescolare bene. Poco prima di servire, inserire
la miscela nella caraffa del frullatore e aggiungere
i cubetti di ghiaccio.

3| Selezionare il programma \f& quindi premere il pulsante

Start . . . .
Stf,'p. Al termine del programma, aprire il coperchio

e versare il Margarita in piu bicchieri.

Suggerimento: Per un Margarita ancora piu classico,
aggiungere succo di limone sul bordo dei bicchierie poi
cospargilidisale!
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GUACAMOLE CON
CIPOLLA ROSSA

(;\ \
2)9)
4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN
3 avocado molto maturi - ¥ cipolla rossa - il succo
di 1 lime - 1 pomodoro - 1 cucchiaio di olio d’oliva -
¥ cucchiaio di cumino in polvere - qualche goccia di
Tabasco® - qualche rametto di coriandolo - sale e pepe

1| Spelare e tagliare la cipolla rossa. Mettere da parte.
2| Spelare il pomodoro e rimuovere i semi.

3| Tagliare a meta gli avocado ed estrarre la polpa con un
cucchiaino. Inserire nella caraffa del frullatore.

4 | Aggiungere pomodoro, succo di limone, olio d’oliva,
cumino e Tabasco®. Condire con sale e pepe, premere
il pulsante §,, impostare il livello H (il piu alto), quindi
premere il pulsante @ ; impostare 30 secondi, quindi

remere il pulsante 22 Mescolare gli ingredienti con
p pu Stop‘ g g

il pestello.

5 | Inserire il guacamole in una ciotola e aggiungere la
cipolla tagliata a fette.

6 | Cospargere di coriandolo e servire.

Suggerimento: Aggiungere peperoni e pomodori ciliegini
tagliati a dadini appena prima di servire.

KTIPITI CON FETA

\ 4 ) @ ; & PEPERONI
4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN

2 peperoni rossi - 100 g di feta - 120 g di yogurt greco
- 2 spicchi d’aglio - qualche rametto di aneto - pepe
macinato - 1 cucchiaio di pinoli - un goccio di olio
d’oliva

1| Preriscaldare il forno a 220°C.

2| Collocare i peperoni interi su un foglio di carta da forno
e arrostire per 30 minuti, girandoli a meta della cottura
(la polpa dei peperoni deve essere completamente
affumicata).

3| Estrarre i peperoni dal forno, inserirli in un sacchetto
per freezer e lasciarli raffreddare prima di rimuovere
polpa e semi.

4 | Inserire peperoni, feta, yogurt, aglio e aneto nella
caraffa del frullatore. Selezionare il programma
. . . Start .
@ quindi premere il pulsante 5. Al termine del
programma, aprire il coperchio, condire, quindi

trasferire la salsa in una ciotola.

5| Guarnire con pinoli e un goccio di olio d’oliva e servire
con cracker o pita.

Suggerimento: Per una maggiore freschezza, provare
a sostituire l'aneto con la menta fresca.

HuMMUS DI BARBABIETOLA
& ceci

(j\ ,
& 2
’ 4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN
250 g di ceciin scatola - 1 barbabietola cotta - 1 spicchio
d’aglio - 1 cucchiaio di tahina - 2 cucchiai di succo
di limone - 3 cucchiai di olio d’oliva - 50 ml di acqua
- 1 pizzico abbondante di paprica - qualche seme
di girasole - sale e pepe

1| Spelare I'aglio e tagliarlo a meta. Rimuovere I'anima.
Spelare e tagliare la barbabietola. Sciacquare e scolare
i ceci.

2| Inserire ceci, barbabietola, aglio, tahina, succo di
limone e paprica nella caraffa del frullatore. Condire

con sale e pepe e versare |'olio d’oliva.

3| Premere il pulsante §,, impostare il livello 2, premere

il pulsante (), impostare 1 minuto, quindi premere
. Start .

il pulsante 4, ; aggiungere gradualmente acqua
attraverso il coperchio e mescolare con il pestello.

4| Collocare 'lhummus in una ciotola e cospargere di semi
di girasole.

Suggerimento: Si pud sostituire la paprica
con semi di senape.
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PARTE 1: GUIA DE INICIO
10 pasos para sacar todo el potencial de tu batidora

> Infinymix+ es mas que una batidora, jes tu
mejor aliado para crear una rutina sana y nutritiva!

> El motor de alta velocidad combinado con la
tecnologia de cuchillas Powelix Life permite crear
una gran variedad de recetas, desde batidos hasta
postres.

Comina
CONGELADA O
CUBITOS DE
HIELD

INGREDIENTES
PESADDS

INGREDIENTES LI-
GEROS Y LiOUIDOS

> Empieza aqui tu experiencia con tus 10 primeros
pasos, tus 10 primeros dias y tus 10 primeras recetas
para familiarizarte con Infinymix+.

> iSigue la guia para empezar a sacar todo el potencial
de tu batidora!

Consejos

> Para obtener un resultado perfecto, introduce primero
los ingredientes mas ligeros y liquidos, luego, los mas
pesados vy, para terminar, la comida congelada o los
cubitos de hielo.

No te pases del nivel maximo indicado.

Para preparaciones con trozos grandes, utiliza el
empujador incluido.

> Para conseguir una textura mas suave, ajusta el nivel
de velocidad y afiade liquido a la Infinymix+ hasta
que conseguir la textura deseada.

Para llevar

> Afade los ingredientes en el orden inverso si
quieres en las botellas para llevar (segun el modelo).
Introduce primero la comida congelada y los
ingredientes pesados y termina con los ingredientes
ligeros y liquidos. Mézclalo todo directamente en la
botella y lleva tus preparados a cualquier lugar.

GUIA DEL USUARIO

> PROGRAMAS
AUTOMATICOS

> AJUSTES
MANUALES

@
(¢

SMooTHIE Hiewo picapn Puso VELocia
@) T3 O)
SORBETE Postre Tiemeo

> BOTELLAS
PARA LLEVAR

> NIVEL DE
EXPERIENCIA

) 2)
-J
Muy FiciL Fici /

3 ‘ ‘ 4 ‘ LA CANTIDAD DE INGREDIENTES NECESA-
\ J \ J RIDS PARA UNA BOTELLA PARA LLEVAR

Avanzano Experto

CAFE HELADO

@
\/ 6 PORCIONES - PREPARACION 5 MINUTOS

300 ml de leche de almendras - 6 tazas de café espresso
- 2 cucharadas de caramelo salado - 15 cubitos de hielo

1| Pon la leche de almendras, el café espresso y el
caramelo salado en la jarra de la batidora, cierra la
tapa, selecciona el programa @} y, a continuacion,

- Start
pulsa el boton 5.

2| Al final del programa, abre la tapa, vierte la mezcla en
6 vasos grandes y afiade los cubitos de hielo. jSirve de
inmediato!

¢Quieres probar algo diferente?
Sustituye el caramelo salado por miel y afiade unas
gotas de agua de azahar a tu café helado.

~ BATIDO DE CHOCOLATE,
| ) PLATANO & coCO

4 PORCIONES - PREPARACION 5 MINUTOS

2 platanos - 400 ml de leche de coco - 4 bolas de helado
de chocolate

1| Pela y corta los platanos.

2| Pon todos los ingredientes en la jarra de la batidora,

cierra la tapa firmemente, selecciona el programa @ Y,
. .y . Start
a continuacion, pulsa el boton g

3| Al final del programa, abre la tapa y sirve de inmediato
en vasos con pajitas.

Sugerencia: Para batidos helados, utiliza rodajas de
pldtano congeladas.
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CREPES DE HARINA
N

7 | DE CASTANAS
\/ 4 PORCIONES - PREPARACION 5 MINUTOS

SMOOTHIE DETOX

@
\/ 6 PORCIONES - PREPARACION 5 MINUTOS

2 hojas de kale - 2 remolachas crudas (unos 250 g) -
2 tallos de apio (unos 80 g) - 500 ml de zumo de naranja -
2 cucharadas de zumo de limén - 2 platanos - 2 cucharadas
de sirope de agave

1] Quita los tallos de las hojas de kale y luego picalas.
Pica finos los tallos de apio. Pela y corta la remolacha.
Pela y corta los platanos.

2| Vierte el zumo de naranja, el zumo de limén y el sirope
de agave en la jarra de la batidora y agregar el kale,
la remolacha, el apio y el platano. Cierra la tapa.

3| Selecciona el programa @ y, a continuacion, pulsa el
botén i‘;:. Al final del programa, retira la tapa y sirve de

inmediato.

Estareceta tiene muchas vitaminas, nutrientes
saludables y antioxidantes, jideal para el desayuno!

Humus DE ESPINACAS

@ ; & MENTA VERDE

4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

500 g de garbanzos - 40 g de espinaca baby - 2 manojo

N CREMA DE HIGOS, AVELLANA
| @ & QUESO DE CABRA

4 PORCIONES - PREPARACION 5 MINUTOS

140 g de higos secos - 300 g de queso de cabra
- 100 g de yogur griego - 1 pizca de aceite de oliva -
20 g de avellanas trituradas - Sal y pimienta

1| Introduce los higos, el queso de cabra, el yogur y el
aceite de oliva en la jarra de la batidora. Cierra la tapa,
selecciona el programa @ y, a continuacion, pulsa el
boton i‘tzr; Remueve los ingredientes con el mazo del

mortero si es necesario.

2| Al final del programa, abre la tapa y vierte la mezcla en
un recipiente pequeo.

3| Adorna con las avellanas trituradas.

Sugerencia: Sirve con galletas saladas y verduras.
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10 PRIMERAS RECETAS

250 g de harina de trigo - 50 g de harina de castana -
100 g de aztcar - 4 huevos - 90 g de mantequilla derretida
- 1 vaina de vainilla - 600 ml de leche tibia

de menta fresca - Zumo de 1 limén - 3 cucharadas
de tahini - 30 ml de aceite de oliva - 1 pizca de sal -
1 cucharada de semillas de sésamo

1| Pon la harina en la jarra de la batidora. Agrega el azucar,
los huevos, la mantequilla derretida, las vainas de la
vainilla y la leche. Cierra la tapa, selecciona el programa

f7 v, a continuacion, pulsa el boton 535. Remueve los

ingredientes con el mazo del mortero si es necesario.

1| Enjuaga las espinacas baby con agua fria. Desmenuza
las hojas de menta.

2| Introduce los garbanzos en la jarra de la batidora
y agrega las espinacas baby, la menta, el zumo de

2| Al final del programa, abre la tapa y deja que la masa limon, el tahini, el aceite de oliva y la sal.

repose unos quince minutos. 3| Selecciona el programa @ y, a continuacion, pulsa el

Start . .
<top- REMUevVe los ingredientes con el mazo del mortero

si es necesario.

3 | Calienta una sartén antiadherente, afiade una nuez
de mantequilla, vierte la masa en un cazo hasta que
adquiera una textura de crema en la sartén y deja cocinar
durante uno o dos minutos antes de dar la vuelta a la
crepe. Repite los pasos con el resto de la masa. Sirve con
mermelada casera, o solo con azucar.

4| Al final del programa, abre la tapa y vierte el humus
en un recipiente. Adorna con semillas de sésamo
y hierbas frescas. Refrigerar hasta que llegue el
momento de servir.

Sugerencia: Sirve esta pasta con verduras

Sugerencia: ;Conoces el secreto de una buena masa para
y galletas saladas.

crepes? Dejar reposar.
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2\ SORBETE DE MORA &
/ MASCARPONE

4 PORCIONES -
PREPARACION 10 MINUTOS

300 g de moras frescas o congeladas - 50 g de aztcar
morena - 2 cucharadas de miel - 100 g de mascarpone

1| Congela las moras frescas durante, al menos, 8 horas.

2| Transcurrido este tiempo, introduce las moras

congeladas en la jarra de la batidora, selecciona el
X . Start
programa & y pulsa el boton 5.

3| Al final del programa, afade el azucar moreno, la miel
y el mascarpone. Selecciona el programa & y mantén
. Start
pulsado el botdn 5, hasta que la mezcla quede

homogénea. Remueve con el mazo del mortero.

4| Dejar enfriar 30 minutos antes de servir.

Sugerencia: Para un sabor mds intenso, utiliza
miel de montafia.

o & CEREzAS
4 PORCIONES - PREPARACION 15 MINUTOS

GAZPACHO DE TOMATE
I\

1 kg de tomates - 200 g de cerezas - 2 rebanadas
grandes de pan - 1 cucharada de azucar moreno -
1 pizca de pimienta de Espelette - Unas hojas de
albahaca - 20 ml de aceite de oliva - 3 cucharadas de
vinagre de jerez - Sal y pimienta

1| Pica los tomates.

2| Introduce los tomates cortados en trozos, las cerezas
deshuesadas, el pan rallado y el azicar moreno en
un cuenco. Sazona con sal, pimienta y una pizca de
pimienta de Espelette. A continuacion, afiade el aceite
de oliva y el vinagre de jerez. Deja enfriar al menos dos
horas para que los sabores se combinen.

3| Pon la mezcla en la jarra de la batidora, cierra la tapa,
selecciona el programa @:9 y, a continuacion, pulsa
| 22 Al final del bre la t irve fri
el S5iop- Al final del programa, abre la tapa y sirve frio
acompafnado con rodajas de calabacines, trozos de
cerezas y albahaca fresca.

Sugerencia: Usa tomates carnosos Coeur de Boeuf
(Corazdn de Buey) para hacer esta receta.

4 PORCIONES - PREPARACION 30 MINUTOS

rI}\ @ BoLITAS DE ENERGIA

U/

10 datiles grandes - 100 g de nueces picadas -
1 cucharada de bayas de Goji - 1 cucharada de aceite
de coco - 1 cucharada de coco - 1 cucharadita de
polen de abeja apelmazado - 2 cucharadas de semillas
germinadas - Semillas de sésamo y coco rallado

1| Remoja las nueces en un cuenco de agua fria durante
8 horas y, a continuacion, enjuagalas.

2 | Deshuesa los datiles. Introduce los datiles, las nueces,
las bayas de Goji, el aceite de coco, el coco, el polen
y las semillas germinadas en la jarra y mantén pulsado
el boton @) durante unos segundos. Remueve con
el mazo del mortero hasta obtener una mezcla
finamente picada.

3| Coge una cucharada de postre de la mezcla y forma
una bolita (para que la mezcla no se te pegue a las
manos, mojatelas con agua templada).

4 | Introduce las bolitas en coco rallado o semillas de
sésamo.

Sugerencia: Puedes sustituir las nueces por
cacahuetes o avellanas.

RILLETE DE CABALLA CON
3 N \I”U SEMILLAS DE MOSTAZA
\J " 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

2 latas de caballa en agua - 60 g de mascarpone
- 1 chalota - 1 cucharada de semillas de mostaza -
1 cucharadita de zumo de limén - 2 cucharadas de
aceite de colza - 5 granos de pimienta rosa - Unos
cebollinos - Sal y pimienta

1| Abre y quita el aceite de las latas de caballa. Pela
y corta la chalota.

2| Introduce el mascarpone en la jarra de la batidora con
las semillas de mostaza, el zumo de limén, el aceite y la
pimienta rosa. Sazona con sal y pimienta, pulsa el botén
6, . ajusta el nivel 3 y pulsa el botén @S; ajusta el
. tart
temporizador a 15 segundos y pulsa el 5, .

Remueve la mezcla con el mazo del mortero.

3| Agrega los filetes de caballa desmenuzados y la chalota
picada y pulsa el boton Qm, ajusta el nivel 1y pulsa el
boton (M) ; ajusta | temporizador a 1 minuto y pulsa el

- Start
boton 5, Remueve la mezcla con el mazo del mortero.

4 | Aparta las rillettes y sirve con un poco de cebollino picado.

Sugerencias: Para una mayor cremosidad, agrega
1 cucharada generosa de mascarpone. Sustituye la
caballax por sardinas. Unta la mezcla en galletas
saladas con semillas.
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PARTE 2 - INSPIRACION CULINARIA DIARIA
40 recetas saludables y sabrosas para cualquier momento

> iAmplia tu experiencia e inspirate! En esta seccion incluimos 40 recetas nuevas, deliciosas y saludables, con
muchos consejos e ideas para desarrollar tus habilidades y crear nuevos sabores.

> Todas las recetas estan clasificadas en un momento: desayuno, brunch, merienda y aperitivo.

Desayuno Merienda

Leche de soja casera .........oooeeeeiivnviviiiieiieieeeeeeeen p.149 Helado Nice Cream ..........cccoeeiiiiiiiicveeeees p.
Batido con leche de arroz y cerezas ...........c.......... p. 149  Yogur helado de cereza ..........cccocvevvcviiiieeenniecnns p.
Leche de avellanas y anacardos............ccccoccvveeneee. p. 150 Smoothie de frambuesa, coco y vainilla ................. p.
Tortitas de trigo sarraceno sin lacteos .................... p. 150  Batido de almendra y frambuesa ............c.ccoccueenee p.
Smoothie biCoIOr ... p. 151 Batido de chocolate, datiles y bergamota ............... p.
Pastel de chia, chocolate y frambuesa ................... p. 151 Polos bicolor de melén y frambuesa ...................... p.
CUueNCO d€ AGAI ..evveeeiiiiiiieeieiiiee e p. 152 Magdalenas de frambuesa y semillas ................... p.
Crema de avellanas ..........ccoceeiiiiiiiiiiiiicseeeee p. 152 Helado tipo sandwich de arandanos ...................... p.
Tortitas Dutch Baby con arandanos ..............c........ p. 153 Barritas de energia ..........cccociiiiiiiiii e p.
Cuenco de agai, coco y bayas de Goji ...........c....... p. 1563  Tarta tipo marmol de vainilla y crema de chocolate p.

Pastel de platano y pepitas de chocolate ............... p. 154 Pifia colada virgen .........ccccooiiiiiiii e p.
Smoothie de leche de avena, mango y chia .......... p. 154 Batido de mango, fruta de la pasion y coco ........... p.
Sopa fria con semillas .........ccccevviiiiiiiiie p. 155 Lassi de frambuesas y agua de rosas ................... p.
Tortitas de harina de castafias y calabaza moscada ...... p. 155 Pesto de berros y pistacho ..........ccccoceeeeieiiiiineeenn, p.
Magdalenas de gorgonzola, miel y romero ............ p. 156  Coctel de frutas rojas y flores de violeta ................. p.
Sorbete de pifia, jengibre y salvia ...........ccccceueene p. 156 Crema de lentejas rojas ........ccccceeeeeeeiiiieeeeescieen. p.
Beghrir de azahar, o tortitas de los mil agujeros .....p. 157 Guacamole con cebolla roja ........cccceeeviiieecniieene p.
Trufas de chocolate .........cccccooveiiiiiii p. 157 Margarita de jalapefios y pifia .......cccccevvveeiiiieenins p.
Pastel de leche de almendras y nueces ................. p. 158  Humus de garbanzo y remolacha .............cccccee.... p.
Tartar de remolacha, Labneh y dukkah de pistachos .p. 159 [T o PSR OUPPUR p.

160
160
161
161
162
162
163
163
164
164

165
165
166
166
167
167
168
168
169
169

LECHE DE SOJA CASERA

[e)
\@/ 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

100 g de granos de soja amarilla sin cascara- 800 ml de

agua tibia

1| Remoja los granos de soja en un recipiente grande con
agua de 8 a 12 h. Enjuaga en agua fria.

2| Introduce los granos de soja en la jarra de la batidora,
afiade los 800 ml de agua tibia y mézclalo todo.
Selecciona el programa @; y, a continuacion, pulsa el
boton SS“Z;' Al final del programa, abre la tapa y vierte la
mezcla en una sartén.

3| Lleva la mezcla a ebullicion, hierve a fuego lento
durante 30 minutos sin dejar de remover.

4| Deja que se enfrie y, a continuacién, drena con un
pafio de muselina. Pon la leche de soja en una botella
y conserva en la nevera.

Sugerencia: Site apasiona el dulce, prueba a afiadir un
poco de sirope de agave al mezclar los ingredientes.

BATIDO CON LECHE DE
ARROZ & CEREZAS

\J_/& ' @ b 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

o

600 ml de leche de arroz - 1 pizca de canela - 400 g de
cerezas frescas - 4 cucharadas de sirope de agave

® | 400 ml de leche de arroz - 1 pizca de canela - 260 g de
\\J cerezas frescas - 3 cucharadas de sirope de agave

1| Vierte 300 ml de leche de arroz en cubiteras y mételas en
el congelador durante al menos 4 horas. Lava y deshuesa
las cerezas.

2| Justo antes de servir, introduce las cerezas frescas, los
cubitos congelados de leche de arroz, la canela, el sirope
de agave y el resto de la leche en la jarra de la batidora
o en la botella para llevar. Selecciona el programa \l(e; Y,

. .y . Start
a continuacion, pulsa el boton 5~

3| Cuando finalice el programa, selecciona el programa E@
. . . Start . .

y, a continuacion, pulsa el botén St::,. Si fuera necesario,

ejecuta de nuevo el programa @ (depende del tamafio de

los cubitos congelados de leche de arroz).

4 | Cuando finalice el programa, vierte el batido en 4 vasos.
Beber de inmediato.

Sugerencia: Para una versién mds sabrosa, afiade 2 cucharadas
de mantequilla de cacahuete.
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I\ TORTITAS DE TRIGO
SARRACENO SIN LACTEOS

@ w (j\ | | 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS
sl

T AN

O.

120 g de harina de trigo sarraceno - 130 g de harina
de trigo - 1 huevo - 750 ml de leche de avena -
1 cucharadita de sal

1| Pon los huevos y la sal en la jarra de la batidora. Afiade
la leche, pulsa el boton §, ajusta el nivel 1y pulsa el

boton (), ajusta el temporizador a 10 segundos y pulsa

. Start
el boton 5.

2 | Ahade la harina de trigo sarraceno y la harina de
. . ~Ox , _ Start
trigo, selecciona el programa 7 y pulsa el botdn Stop"
Remueve los ingredientes con el mazo del mortero si

es necesario.

3| Vierte la mezcla para tortitas en un recipiente y deja
reposar entre 1y 2 horas.

4| Cocina las tortitas durante 1 minuto a cada lado en una
sartén ligeramente engrasada.

Sugerencia Puedes utilizar leche de almendras sin
endulzar para esta receta.
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| LECHE DE AVELLANAS
& ANACARDOS

@ l @ l 4 PORCIONES - PREPARACION 15 MINUTOS

1 litro de agua del grifo - 60 g de avellanas - 60 g de
anacardos sin sal - 1 cucharada de miel de acacia -
1 pizca de vainilla en polvo

1| Introduce los anacardos y las avellanas en la batidora.
Selecciona @) durante 20 segundos.

2 | Cuando finalice el programa, afiade el agua, la miel
y la vainilla en polvo y, a continuacion, selecciona el

. Start
programa (J3 y pulsa el boton 55

3| Cuando finalice el programa, drena la leche si fuera
necesario.

4| Vierte la leche en una jarra y cubrela. La leche dura
hasta 4 dias en la nevera. Agitar antes de servir.

Sugerencia: Puedes utilizar sirope de agave en
lugar de miel.

2\ SMOOTHIE BICOLOR

[0)
J \@/ 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

Para la primera mezcla
200 g de fresas - 1 platano grande

Para la segunda mezcla
150 g de arandanos - 250 g de yogur griego

1| Para la primera mezcla: pela el platano. Lavar y pela
las fresas.

2| Pon las fresas y el platano en la jarra de la batidora,

. . Start
selecciona el programa (s y pulsa el botén Stop "

3| Vierte la mezcla en un vaso y deja enfriar.

4 | Para la segunda mezcla, introduce los arandanos y el
yogur en la jarra de la batidora, selecciona el programa
. Start
s y pulsa el boton o

Stop *

5| Vierte esta mezcla sobre la primera.

Sugerencia Puedes sustituir los ardndanos por moras

~\ PASTEL DE CHIA,
2 ) @ CHOCOLATE & FRAMBUESA

4 PORCIONES - PREPARACION 15 MINUTOS

60 g de chocolate - 600 ml de leche de almendras -
8 cucharadas de semillas de chia - 30 g de cacao en
polvo - 300 g de frambuesas - 30 g de azucar de cana
- 1 vaina de vainilla - 6 cucharadas de mantequilla de
almendra - Un punado de frambuesas

1| Funde el chocolate al bafio Maria y, a continuacion,
diluye en la leche de almendras. Agrega las semillas
de chia y el cacao en polvo y mezcla bien. Separa
la mezcla en 4 cuencos y deja reposar en la nevera
durante al menos una hora.

2 | Mientras tanto, introduce las frambuesas, el azlcar
y las semillas de vainilla en la jarra de la batidora.
Selecciona el programa @ y, a continuacion, pulsa

| boton e Al final del bre la t
el boton 5. Al final del programa, abre la tapa
y vierte el puré de frambuesas sobre el pastel de

chia y chocolate.

3| Afiade 1 cucharada de mantequilla de almendras
a cada cuenco y decora con frambuesas frescas.
Refrigerar hasta que llegue el momento de servir.

Sugerencia: Para una versién mds tropical, sustituye
las frambuesas por mango y una pizca de zumo de fruta
de la pasidn. 151
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CREMA DE AVELLANAS

4 PORCIONES - PREPARACION 15 MINUTOS

60 g de avellanas sin cdscara - 50 g de chocolate con
leche - 1 cucharada de mantequilla de avellana - 50 g de
chocolate negro - 2 cucharadas de aceite de avellana

1| Introduce las avellanas en la jarra y trocéalas con el botén @) .
2| Tuéstalas en una sartén sin aceite. Cuando adquieran un

tono dorado, resérvalas.

3| Trocea el chocolate con leche y el chocolate negro y fundelo

al bafo Maria. Deja enfriar.

4| Pon las avellanas tostadas en la jarra de la batidora y pulsa

el boton §, ; ajusta el nivel 1, pulsa el botdn, @y ajusta

el temporizador a 45 segundos. Pulsa el botén para
conseguir un polvo fino. Agrega el chocolate derretido, la
mantequilla y el aceite de avellana y mézclalo todo durante
un maximo de 1 minuto, removiendo con el mazo del
mortero si fuera necesario, hasta conseguir una mezcla
homogénea. Reserva en una jarra de vidrio.

Sugerencia: Conserva la crema en un lugar seco y protegido

de la luz solar. Si se endurece, caliéntala unos segundos
para que se extienda fdcilmente.

CUENCO DE ACAI

2) (e
J \.@/ 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

2 cucharadas de polvo de acgai - 400 ml de leche de
almendras - 2 platanos - 150 g de arandanos

Para la cobertura: 2 platanos - 2 kiwis - 1 granada -
30 g de semillas de chia - Un puiado de avellanas

1| Lava los arandanos y corta los platanos. Introduce el
polvo de agai, los trozos de platano, los arandanos y la
leche de almendras en la jarra de la batidora.

2| Selecciona el programa @ y, a continuacion, pulsa
... Start . . .
el boton 5. Cuando finalice el programa, vierte la

mezcla en 4 cuencos.

3| Pela los kiwis y los platanos restantes en finas laminas.
Extrae las semillas de granada. Trocea las avellanas.

4| Coloca cuidadosamente la fruta en filas en cada
cuenco y, a continuacion, agrega las semillas de chia
y las avellanas.

Las bayas de acai proceden de América del Sur.
Sonricas en antioxidantes, vitaminas y minerales.

CUENCO DE Ac¢A,
coco & BAYAS DE Gouil

4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

) O
32

100gdpulpadeacgaicongelada- 1 cucharadade polvo de
maca-2platanos-200mldezumodemanzana-10fresas
Para la cobertura: 1 platano - 4 fresas - 2 cucharadas
de bayas de Goji - 100 g de granola - Un punado de
virutas de coco - Sirope de arce Para servir: 2 cocos
(opcionales)

&

1| Lava las fresas. Corta los platanos.

2| Introduce los platanos, la pulpa de agai, maca el polvo
de maca, las fresas y el zumo de manzana en la jarra
de la batidora.

3| Selecciona el programa @ y, a continuacion, pulsa el
. Start
boton 5~

Stop *
4| Corta las 4 fresas en trozos. Rompe los cocos por la
mitad. En cada mitad del coco (o en cuencos), vierte
el smoothie y después decora con un poco de granola,
unas rodajas de platano, las fresas, las bayas de Goji
y unas virutas de coco.

5| Ahade una pizca de sirope de arce y sirve
inmediatamente.

Sugerencia: Si deseas servir en forma de smoothie (en vasos),
utiliza un solo pldtano.

TorTiTAS DuTCcH BABY
CON ARANDANOS

\
% \\()ml) 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

Ly

160 g de harina - 40 g de polvo de almendras - 1 pizca
de sal de mesa - 6 huevos grandes - 300 ml de suero
de mantequilla - 150 g de azucar - Ralladura de un limén
sin encerar - 1 vaina de vainilla - 125 g de arandanos -
20 g de mantequilla

1| Mezcla la harina, el polvo de almendras y la sal. Reserva.

2 | Introduce los huevos en la jarra de la batidora, afiade el suero
de mantequilla, el azucar, la ralladura de limén y la vaina de
vainilla raspada. Pulsa el botén §), ajusta el nivel 4 y pulsa
el botén @ ; ajusta el temporizador a 20 segundos y pulsa el
botén ?t—i? Anade la mezcla de harina, selecciona el programa
@ y pulsa el boton s;‘;: Al final del programa, abre la tapa,
vierte la mezcla en un cuenco, afiade los arandanos y deja
reposar durante 30 minutos.

3 | Precalienta el horno a 210 °C. Introduce en el horno dos
sartenes pequefias de hierro fundido de 25 cm para que estén
muy calientes en el momento de la coccién.

4 | Cuando el horno llegue a la temperatura adecuada, coloca una
nuez de mantequilla en cada sartén y mételas de nuevo en el
horno de 2 a 3 minutos hasta que se derrita. A continuacién, vierte
la mezcla y deja que se cocina aproximadamente 15 minutos.

5 | Sacalas del horno, decora con copos de almendras y sirve
de inmediato.
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\ SMOOTHIE DE LECHE DE

| @J AVENA, MANGO & CHIA

4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

1 mango grande - 2 naranjas - 2 cucharadas de semillas
de chia - 400 ml de leche de avena - 2 détiles

: Medio mango - 1 naranja - 1 cucharada de semillas
\‘ de chia - 200 ml de leche de avena - 1 datil

1| Pela el mango y cértalo en trozos. Deshuesa los
datiles.

2| Pela la naranja y separala en gajos.

3| Introduce los datiles, los gajos de naranja y los trocitos
de mango en la jarra de la batidora o en la botella para
llevar. Agrega las semillas de chia.

4| Vierte la leche, selecciona el programa @ Y,
. .. . Start
a continuacion, pulsa el boton g

5| Sirve de inmediato.

Sugerencia: Sino vas a consumir el smoothie de
inmediato, las semillas de chia lo espesardn. Puedes
utilizarlo para elaborar un plato de smoothie.

N

PASTEL DE PLATANO &
PEPITAS DE CHOCOLATE

©

3 D
Al @ J g”” 4 PORCIONES - PREPARACION 20 MINUTOS

180 g de harina - 2 cucharaditas de polvo para hornear
- 1 pizca de sal - 60 g de mantequilla blanda - 180 g de
azucar - 1 huevo - 3 platanos bien maduros - 120 ml de
leche fermentada - 125 g de pepitas de chocolate

1| Precalienta el horno a 180 °C.

2| Introduce todos los ingredientes en la jarra de la batidora,
salvo las pepitas de chocolate. Selecciona el programa
y, a continuacion, pulsa el boton ;. Remueve los
ingredientes con el mazo del mortero si es necesario.

3| Al final del programa, abre la tapa, afiade las virutas de
chocolate y pulsa el boton 6., ajusta al nivel 3, pulsa el
botén V), ajusta el temporizador a 20 segundos y pulsa

. Start
el boton 5,

4| Vierte la mezcla en un molde para tartas previamente
engrasado y enharinado. Hornea durante 50 minutos.

5| Saca del horno y deje que se enfrie completamente antes
de presentarlo.

Sugerencia: Si prefieres pasteles individuales, vierte la
mezcla en moldes para magdalena y ajusta el tiempo de
coccién a 20 minutos.

2\ @ TORTITAS DE HARINA DE

J \ / CASTANAS & CALABAZA MOSCADA
4 PORCIONES - PREPARACION 15 MINUTOS

75 g de harina de trigo - 25 gr de harina de castana
- 20 g de azucar moreno - 1 sobrecito de polvo para
hornear - 150 ml de leche - 900 ml de puré de calabaza
moscada - 2 huevos - 30 g de mantequilla derretida -
Semillas de una vaina de vainilla

1| Separa los huevos.

2| Pon todos los ingredientes en la jarra de la batidora,
excepto las claras de huevo. Selecciona el programa
. . s s Start
@ y, a continuacion, pulsa el botén St:rp . Remueve los

ingredientes con el mazo del mortero si es necesario.

3| Al final del programa, abre la tapa y vierte la mezcla en
un cuenco.

4 | Bate las claras de huevo hasta que queden a punto de
nieve y mezcla cuidadosamente con la mezcla anterior.

5| Funde una nuez de mantequilla en una sartén,
vierte la mezcla en un cazo pequefio y deja cocinar
de 1 a 2 minutos por cada lado. Repite los pasos con el
resto de la masa.

Sugerencia: Sirve estas tortitas con un chorrito de
sirope de arce y adorna con trozos de nueces pecanas.

SOoPA FRIA CON SEMILLAS

Q0
\/ 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

2 aguacates pequenos maduros - 2 pepinos pequefnos
(o 1 grande) - 1 calabacin - 100 g hojas de espinacas -
Zumo de 2 limas - 2 cm de jengibre - 300 ml de agua fria
- ¥ cucharadita de wasabi - 2 cucharaditas de semillas
de calabaza - 2 cucharaditas de semillas de sésamo -
2 cucharaditas de semillas de girasol - 2 cucharaditas
de semillas de mostaza - Un chorrito de aceite de oliva
- Sal y pimienta
1| Pela los pepinos y cortalos a la mitad
longitudinalmente. Retira las semillas y cortalos en
trozos. Lava y trocea el calabacin. Corta los aguacates
por la mitad, quita el hueso, y saca la carne. Lava las
hojas de espinaca. Pela y ralla el jengibre.

2| Pon el pepino y el aguacate en la jarra de la batidora
junto con el calabacin troceado y las hojas de
espinaca. Agrega el jengibre, el zumo de limén y el
wasabi. Vierte el agua. Sazona con sal y pimienta.

3| Selecciona el programa @ y ajusta la velocidad
5 durante 1 minuto y pulsa el botén g

tart
Stop *
4 | Refrigera hasta que llegue el momento de servir.

5| Justo antes de servir, vierte la sopa en cuencos, afiade
un chorrito de aceite de oliva y esparce las semillas por
encima. Sazona con sal y pimienta.
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SORBETE DE PINA,
N JENGIBRE & SALVIA

Uﬁ} s/ 4 PORCIONES - PREPARACION 15 MINUTOS

A

1 pia madura muy grande (alrededor de 500 g de carne)
- 10 g de jengibre - 6 hojas de salvia - 2 cucharadas de
sirope de agave

1| Pela la pifa. Quita los ojos y el centro de la pifia y cértala
en trozos pequefos.

2| Pon los trozos de pifia, la salvia, el jengibre y el sirope
de agave en la jarra de la batidora y pulsa el boton ),
ajuste al nivel 6 y pulsa el botén () ajusta el temporizador

. Start
a 30 segundos. Pulsa el boton 5.

3| Al final del programa, vierte la mezcla en cubiteras
e introducelas en la nevera durante al menos 6 horas.

4 | Justo antes de servir, introduce los cubitos congelados en
la jarra de la batidora. Selecciona el programa & y pulsa
el botén >

tart

stop f€Mueve la mezcla con el mazo del mortero.

5| Al final del programa @J/ vuelve a ejecutar el programa
si deseas conseguir una mezcla mas ligera. Sirve de
inmediato.

Sugerencia: Sirve este sorbete al final de una
comida pesada.

_o- MAGDALENAS DE GORGONZOLA,

2 ) @ ) MIEL & ROMERO
4 PORCIONES - PREPARACION 15 MINUTOS
3 huevos - 100 ml de leche - 70 g de mantequilla - 70 ml de
aceite de oliva - 200 g de harina - 1 sobrecito de polvo

para hornear - 2 cucharadas de miel liquida - 2 ramitas de
romero - 110 g de gorgonzola

1| Precalienta el horno a 180 °C. Separada los huevos.

2 | Introduce las yemas de huevo, la leche, la mantequilla derretida
y el aceite de oliva en la jarra de la batidora. Afade la harina
y el polvo para hornear previamente tamizados, junto con la
miel y el romero finamente picado, y cierra la tapa.

3| Selecciona el programa @ y, a continuacion, pulsa el boton
Z';? Remueve los ingredientes con el mazo del mortero si
es necesario. Al final del programa, abre la tapa y vierte la
mezcla en un cuenco.

4| Con una batidora eléctrica, bate las claras de huevo hasta
que queden a punto de nieve y mezcla con la mezcla.

5| Vierte la mitad de la mezcla en moldes para magdalenas
previamente engrasados y enharinados, afiade unos trocitos
de gorgonzola y, a continuacion, afiade el resto de la masa.

6 | Hornea durante 25 minutos. Sirve templado.

Sugerencia: También puedes hacer estas magdalenas
enun molde para tartas grandes. Para ello, aumenta el
tiempo de coccidén aproximadamente 20 minutos.

TRUFAS DE CHOCOLATE

4 PORCIONES -
PREPARACION 15 MINUTOS

1)
3)
7)) @)

100 g de avellanas sin cascara - 100 g de nueces sin
cdscara - 40 g de granos de cacao virgen - 1 pizca de flor
de sal - 1 cucharada de aceite de coco - 4 cucharadas de
sirope de agave - 5 cucharadas de praliné

1| Introduce las avellanas, las nueces y los granos de cacao
virgen en la jarra de la batidora. Mantén pulsado el boton
@) durante 20 segundos. Cuando finalice, raspa los lados
de la jarra y mezcla de nuevo durante 20 segundos. Agrega

la flor de sal, el aceite de coco y el sirope de agave.

. —o5 , _ Start _. .
2| Selecciona el programa {7 y pulsa el botén 5 sin dejar

de remover con el mazo del mortero durante el programa.
Ejecuta de nuevo el programa 77 sin dejar de remover
con el mazo del mortero si fuera necesario.

3| Unifica la mezcla resultante. Con las manos, haz unas
15 bolas del tamafio de una nuez e introducelas en el
praliné.

4| Reserva las trufas en la nevera durante al menos 2 horas
antes de servir.

Sugerencia: Puedes introducir las trufas en semillas de
sésamo o en cacao amargo.

BEGHRIR DE AZAHAR,
O TORTITAS DE LOS MIL AGUJEROS

O.
SN N
&P.il/ 4 PORCIONES - PREPARACION 20 MINUTOS
N / A

600 ml de agua tibia - 1 cucharada de levadura de panaderia
seca - 200 g de sémola de trigo duro extrafina - 120 g de
harina - 2 cucharaditas de polvo para hornear - 55 g de
azucar extrafino - 1 pizca de sal de mesa - 1 cucharada de
agua de azahar

1| Pon el agua y la levadura de panaderia desmenuzada en
un recipiente. Deja reposar durante 5 minutos.

2| Introduce la sémola, la harina, la levadura, el azicary la
sal en la jarra de la batidora. Pulsa el botén §), , ajusta
al nivel 5y pulsa el boton ) ; ajusta el temporizador

30 d Isa el boton gn

a 30 segundos y pulsa el boton 5, .

3| Afade la levadura de panaderia diluida y el agua de azahar,

. —o . Start

selecciona el programa 77 y pulsa el boton stop- REMUEVE
los ingredientes con el mazo del mortero si es necesario.

4| Coloca la mezcla en un cuenco, cubrelo con un pafio
humedo y deja que suba durante 30 minutos.

5| Calienta una sartén pequefia untada en mantequilla. Vierte
una pequefia cucharada de la mezcla en la sartén y cocina
las tortitas sin girarlas. Repite los pasos con el resto de la

masa.

Sugerencia: Sirve estas tortitas con miel
yalmendras laminadas.
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ORIIIND

PASTEL DE LECHE DE ALMENDRAS & NUECES
4 PORCIONES - PREPARACION 30 MINUTOS

200 g de anacardos - 100 ml de leche de almendras - 2 cucharadas de zumo de limén - 3 cucharadas de sirope de arce
- 1 cucharadita de canela - 2 cucharadita de extracto de vainilla

Para la base de galleta: 70 g de nueces pecanas - 10 ddtiles grandes - 1 pizca de sal - 100 ml de sirope de arce

1| Remoja los anacardos en un cuenco de agua durante
8 horas y, a continuacion, enjuagalos.

2| Introduce las nueces pecanas, los datiles deshuesados,
la sal y el sirope de arce en la jarra de la batidora,
selecciona el programa £ y pulsa el botén o
uy Stop -
Remueve los ingredientes con el mazo del mortero

si es necesario.

3| Envuelve los moldes para magdalenas con film
transparente y, a continuacion, divide la mezcla entre
los moldes. Presiona hacia abajo y, a continuacion, deja
enfriar en la nevera durante 30 minutos.

4 | Introduce los anacardos en la jarra de la batidora
y mantén pulsado el boton @) durante unos segundos,
raspa los lados de la jarra con el mazo del mortero.

5| Afade la leche de almendras, el zumo de limén, el sirope

de arce, la canela y la vainilla. Selecciona el programa @
. . s . Start
y, a continuacion, pulsa el boton 5.

6 | Vierte la mezcla en los moldes sobre la base y métela en
el congelador durante 4 horas.

7| Saca los pasteles del congelador 20 minutos antes de
servir, dales la vuelta y sirve en los platos. Adorna con
nueces o sirope de arce.

Sugerencia: Puedes sustituir las nueces pecanas por
nueces y el sirope de arce por miel.

o o
&) ¢

TARTAR DE REMOLACHA, LABNEH
& DUKKAH DE PISTACHOS
4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

300 g de yogur griego - 1 pizca de flor de sal - 800 g de remolacha cruda - 100 g de pistachos triturados - 1 cucharada de
semillas de hinojo - 1 cucharada de semillas de comino - 1 cucharada de semillas de cilantro - 2 cucharadas de semillas
de sésamo - 1 manojo pequeino de eneldo - 3 cucharadas de aceite de oliva - Zumo de 1 limén - Sal y pimienta

1| Para hacer el Labneh: el dia antes, mezcla el yogury la
flor de sal y coloca la mezcla en un colador cubierto con
un pafo de muselina. Coloca el tamiz en un recipiente,
ata los bordes del pafio para formar una pelota y deja
enfriar durante, al menos, 24 horas (si deseas conseguir
un resultado mas compacto, deja enfriar el queso durante
48 horas). Una vez transcurrido este tiempo, retira el
Labneh del pafio de muselina y ponlo en un cuenco
pequefno. Adereza con un chorrito de aceite de oliva.
Reserva.

2| Precalienta el horno a 180 °C. Pon las remolachas en una
bandeja apta para el horno y hornea durante 40 minutos.
3| Para hacer el dukkah: mezcla los pistachos triturados y

las semillas y tuesta la mezcla en una sartén muy caliente
durante unos minutos.

4 | Una vez se hayan enfriado, pela las remolachas. Pon las

remolachas en la jarra de la batidora y agrega el eneldo,
el aceite de oliva y el zumo de limén. Cierra la tapa

y mezcla de forma intermitente con el botén @) pulsado
durante unos segundos para conseguir una mezcla
finamente picada.

5| Sirve las remolachas acompafadas de Labneh, colécalas

sobre el dukkah y addrnalo con unas ramitas de eneldo.

¢Sablas que...?

Eldukkah es una mezcla de especias y semillas procedente

de Oriente Medio. Puede emplearse como condimento
para ensaladas o verduras, y también potencia

maravillosamente el sabor del pollo o el pescado blanco.
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\) 4 PORCIONES - PREPARACION 5 MINUTOS

300 g de cerezas deshuesadas - 125 g de yogur griego
- 2 cucharadas de miel

1| El dia anterior, mete las cerezas deshuesadas
en el congelador.

2| Pon las cerezas, el yogur griego y la miel en la jarra

de la batidora. Selecciona el programa &) y pulsa el
boton SS‘:,: Remueve los ingredientes con el mazo del
mortero si es necesario.

3| Al final del programa, abre la tapa, divide la mezcla en
cuencos Y sirve de inmediato.

Sugerencia: Esta receta puede
adaptarse a todos los gustos.
jPrueba a cambiar de fruta para adaptarte ala
temporada o a tus gustos!

N

4 PORCIONES - PREPARACION 5 MINUTOS

6 platanos - 6 cucharaditas de cacao en polvo -
3 cucharadas de mantequilla de cacahuete - Un pufnado
de cacahuetes troceados

1| El dia anterior, corta los platanos en trozos y mételos
en el congelador.

2| Al dia siguiente, introducelos en la jarra de la batidora
con el cacao en polvo y la mantequilla de cacahuete.
. . Start
Selecciona el programa \&J y pulsa el boton 5:);.
Remueve los ingredientes con el mazo del mortero si

es necesario.

3| Al final del programa, abre la tapa, divide el helado
en cuencos o vasos de chupito, afiade un pufiado de
cacahuetes troceados y sirve de inmediato.

Sugerencia: Sino te gusta la mantequilla de cacahuete,
sustittyela por mantequilla de almendras o tahini.

i

4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

200 g de frambuesas congeladas - 1 platano - 50 cl de
leche de almendras - 4 cucharadas de sirope de agave
- 5 cubitos de hielo

B - 25 cl de leche de almendras - 2 cucharadas

@ 100 g de frambuesas congeladas - 7z platano
Ly

de sirope de agave - 3 cubitos de hielo

1| Pela y corta el platano.

2| Pon las frambuesas congeladas, los trozos de platano,
la leche de almendras, el sirope de agave y los cubitos
de hielo en la jarra de la batidora o en la botella para
tomar de camino.

3| Selecciona el programa @ y, a continuacion, pulsa el

. Start
botén .,

4| Cuando finalice el programa, vierte el batido
en 4 vasos.

5| Beber de inmediato.

Sugerencia: Para una versién mds sabrosa, sustituye el
pldtano por 2 cucharadas de mantequilla de cacahuete.

J'_& l @ | 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

1 coco fresco - 1 platano - 125 g de frambuesas -
1 cucharadita de zumo de lima - 1 cucharada de sirope de
agave - 1 vaina de vainilla

% coco fresco - 7z platano - 65 g de frambuesas -
\ 1 1 pizca de zumo de lima - 1 cucharadita de sirope

/ de agave - ¥ vaina de vainilla

1| Abre el coco y reserva el agua en un recipiente (alrededor
de 100 ml). Llena con agua para preparar 250 ml de liquido.
Extrae el equivalente de 100 g de pulpa fresca retirando la
piel. Divide la vaina de vainilla en dos y retira las semillas.

2| Pela el platano y cortalo en trozos.

3| Pon la pulpa y el agua de coco en la jarra de la batidora,
. G, ;. S
selecciona el programa % y pulsa el botén 3.

4| Agrega las frambuesas, el platano, las semillas de vainilla,
el zumo de lima y el sirope de agave.

5| Selecciona el programa @ y, a continuacion, pulsa el botén

Start . . .
swop- Sirve de inmediato.

Sugerencia: Sustituye el coco
fresco por 250 ml de leche de coco.
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4 PORCIONES - PREPARACION 20 MINUTOS

1 melén grande - Zumo de 11imén - 250 g de frambuesas
- 2 cucharadas de miel liquida - Moldes de polo - Palos
de madera

1| Quita la piel y las semillas del melén. Corta la pulpa
en dados y métela en la jarra de la batidora. Ahade
el zumo de limoén. Selecciona el programa @ Y,
a continuacion, pulsa el botén s;t,z:: Al final del programa,

abre la tapa y vierte la mezcla en un cuenco.

2 | Repite la operacién con las frambuesas y la miel liquida.

3| Crea los polos alternando capas de puré de limén y de
puré de frambuesas.

4 | Introduce un palo de madera en el centro de cada
molde para polos y mételos en el congelador durante
toda la noche para formar los polos.

Sugerencia: Coloca los moldes bajo un
chorro de agua tibia durante unos segundos
para que sean mds fdciles de desmoldar.

\l)
4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

400 ml de leche de arroz - 300 g de helado de chocolate
- 2 gotas de aceite esencial de bergamota - 1 platano -
3 datiles - 3 cubitos de hielo

"

de chocolate - 1 gota de aceite esencial
de bergamota - 7 platano - 1 datil grande -
2 cubitos de hielo

\

.

ﬂj 200 ml de leche de arroz - 150 g de helado

1| Pelay corta el platano. Deshuesa los datiles.

2| Pon el platano, el helado de chocolate y los cubitos de
hielo en la jarra de la batidora.

3| Anade el platano y los datiles.

4 | Vierte la leche de arroz y el aceite esencial de
bergamota.

5| Selecciona el programa ¥y, a continuacion, pulsa el

, _ Start .
boton 3. Sirve en vasos grandes.

El aceite esencial de bergamota tiene propiedades
relajantes y es bueno para la digestidn. Es un
ingrediente opcional de esta recetaq, pero aportaun
delicioso toque de ctricos al chocolate.

(

N\ ‘
Y

4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

540 g de yogur griego - 210 g de arandanos congelados
- 2 cucharadas de miel liquida - 24 galletas bretonas

1| El dia antes, divide el yogur en cubiteras y congela
durante una noche.

2| Al dia siguiente, introduce los cubitos de yogur
congelado, los arandanos y la miel liquida en la jarra

de la batidora.

. . Start
3| Selecciona el programa & pulsa el botdn g, ;

y remueve la mezcla con el mazo del mortero si es
necesario.

4| Al final del programa, abre la tapa y monta los
sandwiches colocando una bola de helado entre
dos galletas bretonas y apretando suavemente para
aplastar el helado entre ambas galletas.

Sugerencia: Prueba a afiadir unos aréndanos
enteros después de mezclarlo todo.

N
Y,

O,
) @) ,
: s @ 4 PORCIONES - PREPARACION 20 MINUTOS

80 g de mantequilla fundida - 75 g de azicar moreno - 150 g de
azucar extrafino - 200 g de harina - 150 g de almendras
molidas - 1 sobrecito de levadura en polvo - 200 ml leche
fermentada - 2 huevos - 120 g de fresas peladas - 40 g de
mezcla de semillas (pinones, linaza, sésamo, amapola, etc.).

1| Precalienta el horno a 200 °C.

2| Pela las fresas y enjuagalas con agua fria.

3| Pon todos los ingredientes en la jarra de la batidora,
excepto las fresas y las semillas. Selecciona el programa
7 y, a continuacién, pulsa el botén Z‘:,? Remueve los
ingredientes con el mazo del mortero si es necesario.

4| Al final del programa, abre la tapa, afiade las fresas
y mezcla de forma intermitente con la funcién @) durante
unos segundos para mezclar bien la masa.

5| Divide la mezcla en moldes de magdalenas, espolvorea con
la mezcla de semillas y hornea durante 20 minutos.

Sugerencia: Para que las magdalenas tengan un tamafio
uniforme, llena los moldes a 3/4 de su capacidad total.
iNo te preocupes, las magdalenas crecerdn al hornearlas!
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A :
S Y
# ‘:’ﬁ‘ﬁaﬁv‘

o R

@ ) Dl 4 PORCIONES - PREPARACION 25 MINUTOS

100 g de mantequilla blanda - 150 g de azucar glas -
3 huevos - 40 g de leche - 170 g de harina - 2 cucharaditas
de polvo para hornear - 1 vaina de vainilla - 100 g de crema
de chocolate

1| Precalienta el horno a 200 °C.

2| Introduce la mantequilla blanda y el aztcar en la jarra de
la batidora, pulsa el boton §),, ajusta el nivel 6 y pulsa el

boton @ ; a!usta el temporizador a 30 segundos y pulsa
. Stari ~

el botdn . Afiade los huevos y la leche y mezcla otros

30 segundos a velocidad 6.

3| Afade la harina y el polvo para h(S)rnear, selecciona
—os . tart
el programa {7 y pulsa el botén 3. Remueve los
ingredientes con el mazo del mortero si es necesario. Al final

del programa, abre la tapa y divide la mezcla en 2 cuencos.

4| Afade las semillas de vainilla al primer cuenco y mezcla
bien. Afiade la crema de chocolate al segundo cuenco
y mezcla bien.

5| Engrasa un molde para tartas y afiade capas alternativas de
la masa hasta llenar el molde a 2/3 de su capacidad.

6 | Hornea durante 10 minutos, reduce la temperatura a 180 °C
y sigue horneando durante 35 minutos.

7| Deja que se enfrie completamente antes de presentarlo.

N\
\3 J ,@/ 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

260 g copos de avena - 90 g de mantequilla blanda
- 80 g de aceite de coco - 60 g de bayas de Goji -
10 g de fresas deshidratadas - 70 g de arandanos rojos
- 3 cucharadas de sirope de arce

1| Precalienta el horno a 180 °C. Envuelve el molde
rectangular con papel de horno.

2| Pon la mantequilla blanda, el aceite de coco, los copos
de avena, los arandanos rojos y las bayas de Goji
en la jarra de la batidora. Agrega el sirope de arce.
Selecciona el programa 77 y, a continuacion, pulsa el

botén g, Durante el programa, remueve la mezcla de
la jarra continuamente con el mazo del mortero.

3| Al final del programa, quita la tapa, remueve
rapidamente con el mazo del mortero durante unos
segundos y vierte la mezcla sobre el papel de hornear.
Espolvorea las fresas deshidratadas y desmenuzadas
y presiona firmemente hasta que forme una capa de
aproximadamente 1 cm de espesor.

4| Hornea unos 20 minutos hasta que la mezcla empiece
a tomar un tono marrén.

5| Una vez enfriada la masa, introduce la bandeja en la
nevera durante 1 hora. Cortar en barritas y servir.

Sugerencia: Agrega las nueces trituradas a la vez que
las fresas.

o T T

N\ < BATIDO DE MANGO,
| J® ) FRUTA DE LA PASION & coco

4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

1 mango - 200 g de sorbete de mango - 250 ml de agua
de coco - 1 cm galangal (o jengibre) - 2 frutas de la
pasion - 4 cubitos de hielo

Medio mango - 100 g de sorbete de mango
\\ - 120 ml de agua de coco - 1 trozo pequeio

) 4 de galangal (o jengibre) - 1 fruta de la pasién
- - 2 cubitos de hielo

1| Pela el mango y corta la pulpa en trozos. Pela y corta
el galangal.

2| Introduce el mango, el sorbete, el galangal y los cubitos
de hielo en la jarra de la batidora o en la botella para
llevar. Vierte el agua de coco

3| Selecciona el programa \f@ y, a continuacion, pulsa
S -z .

el botén Stti': Corta la fruta de la pasién por la mitad.

Vierte el batido en vasos y decdralo con la mitad de

una fruta de la pasion.

Sugerencia: Puedes sustituir el agua de coco por zumo
de aloe vera.

i PINA COLADA VIRGEN
\) 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

150 ml de leche de coco - 300 ml de zumo de pina -
1 pequena pina Victoria - 40 ml de sirope de azucar de
cafa - Una docena de cubitos de hielo

1| Prepara la pifia y cértala en trozos.

2| Pon todos los ingredientes en la jarra de la batidora.
Selecciona el programa \f@ y, a continuacion, pulsa el
. Start . .
boton Stz:, . Al final del programa, abre la tapa y divide la
pifia colada en varios vasos.

3| Sirve de inmediato.

Sugerencia: Sirve el céctel en copas de vino y decora
con una rodaja de pifia.
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I\ [L PESTO DE BERROS

) & PISTACHO
4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

60 g de queso parmesano - 50 g de berros - 50 g de
pistachos - 40 gr de pifnones - 120 ml de aceite de oliva

1| Corta el queso parmesano en trozos pequefios. Lava
los berros en agua fria.

2 | Introduce el queso parmesano, los berros, los
pistachos, los pifiones y el aceite de oliva en la
jarra de la batidora. Selecciona el programa @ Y,
a continuacion, pulsa el boton Z‘;L‘ Al final del programa,
abre la tapa y vierte el pesto en un recipiente.

Sugerencia: Sirve este pesto con espaguetis o utilizalo
para sazonar una ensalada de tomates y mozzarella.

& AGUA DE ROSAS

\ LASSI DE FRAMBUESAS
&/
4 PORCIONES - PREPARACION 5 MINUTOS
450 g de frambuesas - 6 cucharadas de aztcar extrafina
- % cucharada de agua de rosas - ¥ cucharadita de
jengibre molido - 600 g de yogur griego - Una docena
de cubitos de hielo

-\ | 225 g de frambuesas - 3 cucharadas de
U azucar extrafina- 1 cucharada de agua
y de rosas - Una pizca de jengibre molido -

300 g de yogur griego - 4 cubitos de hielo

1] Introduce las frambuesas en la jarra de la batidora
y agrega el azucar, el agua de rosas y el jengibre. Deja
reposar durante 15 minutos.

2 | Afade el yogur griego y los cubitos de hielo, selecciona
el programa @ y pulsa el boton Sst;;t Al final del
programa, abre la tapa y divide el lassi en varios vasos.

Sirve de inmediato.

Sugerencia: Esta receta también queda muy bien con
mango o fresas.

CREMA DE LENTEJAS ROJAS

2) )
J @ 4 PORCIONES - PREPARACION 15 MINUTOS

200 g de lentejas rojas - 1 diente de ajo - Zumo de
1 limén - 2 cucharadas de tahini - 30 g de anacardos -
40 ml de aceite de oliva - Sal y pimienta

1| Cuece las lentejas rojas en una olla grande con agua
salada durante 20 minutos. Escurre y deja enfriar
completamente.

2| Introduce las lentejas, los ajos pelados, el zumo de
limén, el tahini, los anacardos y el aceite de oliva en la
jarra de la batidora. Sazona con sal y pimienta.

3| Selecciona el programa (Ig y, a continuacion, pulsa el
. Start .

boton St:;::' Ala fin du programme, ouvrez le couvercle

et Al final del programa, abre la tapa y vierte la crema

en un cuenco.

4 | Decora con anacardos picados y hierbas frescas.

Sugerencia: Para aportar un toque picante a la
crema, afiade una pizca de pimienta de Espelette
antes de la mezclar.

\ e CCCTEL DE FRUTAS ROJAS
| % & FLORES DE VIOLETA
4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

200 g de mezcla de frutos rojos - Un cuarto de limén
(o la mitad de una lima) - 8 cubitos de hielo - 500 ml de
limonada - Un punado de flores violetas

1| El zumo y la ralladura de limén. Lava los frutos rojos.

2| Pon la ralladura y el zumo de limén y los frutos rojos
en la jarra de la batidora. Agrega los cubitos de hielo.
Selecciona el programa \f@ y, a continuacion, pulsa el

. Start
botoén .-

3| Vierte el coctel en vasos y agrega limonada. Adorna
con una flor violeta y sirve de inmediato.

Sugerencia: Para una versién mds saludable,
sustituye la limonada por agua.
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MARGARITA DE
JALAPENOS & PINA

4 PORCIONES - PREPARACION 15 MINUTOS - *F{
.

APERITIVOS

1 chile jalaperio - 50 ml de sirope de azicar de cafa
- 300 ml de zumo de pina - 100 ml de zumo de limén -
700 g de cubitos de hielo

1| Pica fino el chile jalapefio. Con la maza del mazo
del mortero, mézclalo todo con el sirope de cafia de
azucar y deja reposar la mezcla unos 15 minutos
para que repose.

2| Drénalo y, a continuacion, afiade el zumo de pifa
y el zumo de limén. Mézclalo todo bien. Justo antes
de servir, introduce la mezcla en la jarra de la batidora
y agrega los cubitos de hielo.

3| Selecciona el programa \l(& y, a continuacién, pulsa
el botdn S;ttf,? Al final del programa, abre la tapa y divide

el margarita en varios vasos.

Sugerencia: Para crear un margarita adn mds cldsico,
no te olvides de frotar el borde de los vasos con zumo
de limén y bafiarlos en sal.

168

GUACAMOLE CON
CEBOLLA ROJA

(;\ \
2)9)
4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS
3 aguacates muy maduros - 7 cebolla roja - Zumo
de 1 lima - 1 tomate - 1 cucharada de aceite de oliva
- % cucharada de comino en polvo - Unas gotas de
Tabasco® - Unas ramitas de cilantro - Sal y pimienta

1| Pela y corta la cebolla roja. Reserva.
2| Pelay corta el tomate.

3| Corta los aguacates por la mitad y, con una cuchara
pequena, saca la pulpa. Ponlo todo en la jarra de la
batidora.

4 | Afade el tomate, el zumo de limén, el aceite de oliva,
el comino y el Tabasco®. Sazona con sal y pimienta,
pulsa el boton ), ajusta el nivel H (méximo) y pulsa
el boton @ ; ajusta el temporizador a 30 segundos
y pulsa el botén sst:,: Remueve los ingredientes con el

mazo del mortero.

5| Pon el guacamole en un recipiente y afiade la cebolla
picada.

6 | Espolvorea con el cilantro picado y sirve.

Sugerencia: Afiade pequefios trocitos de pimientos
y tomates cherry justo antes de servir.

p -

KTIPITI DE FETA
& PIMIENTOS

4 PORCIONES - PREPARACION 15 MINUTOS

2 pimientos rojos - 100 g de queso feta - 120 g de yogur
griego - 2 dientes de ajo - Unas ramitas de eneldo -
Pimienta molida - 1 cucharada de pifiones - Un chorrito
de aceite de oliva

1| Precalienta el horno a 220 °C.

2| Pon los pimientos enteros en una hoja de papel
absorbente y asalos durante 30 minutos, girandolos
a mitad de coccion (la carne de los pimientos debe estar
completamente ennegrecida).

3| Retira los pimientos del horno, introdticelos en una
bolsa de congelador y déjalos enfriar antes de quitar la
pulpa y las semillas.

4| Pon el pimiento, el queso feta, el yogur, el ajo y el
eneldo en la jarra de la batidora. Selecciona el
. .z . Start
programa @ y, a continuacion, pulsa el boton 5.
Al final del programa, abre la tapa, vierte la crema de

pimientos y pasala a un cuenco.

5| Decora con los pifiones y un chorrito de aceite de oliva
y sirve con galletas saladas o pan de pita.

Sugerencia: Para una mayor frescura, prueba a sustituir el
eneldo por menta fresca.

HuMus DE GARBANZO
& REMOLACHA

(j\ ,
& 2

’ 4 PORCIONES - PREPARACION 15 MINUTOS
250 g de garbanzos en lata - 1 remolacha cocida -
1 diente de ajo - 1 cucharada de tahini - 2 cucharadas
de zumo de limén - 3 cucharadas de aceite de oliva
- 50 ml de agua - 1 pellizco grande de pimentén -
Un punado de semillas de girasol - Sal y pimienta

1| Pela el ajo y cortalo por la mitad. Retira el germen.
Pela y trocea la remolacha. Enjuaga y drena los
garbanzos.

2| Introduce los garbanzos, la remolacha, el ajo, el tahini,
el zumo de limén y el pimentén en la jarra de la
batidora. Sazona con sal y pimienta y vierte un poco de
aceite de oliva.

3| Pulsa el botén §), ajusta el nivel 2, pulsa el botén )
ajusta el temporizador a 1 minuto, y pulsa el boton
S;'tf,rp' ; Ahade agua poco a poco a través de la tapa
y remueve con el mazo del mortero.

4 | Pon el humus en un cuenco y esparce las semillas de
girasol.

Sugerencia: Puedes sustituir el pimentdn por
semillas de mostaza.
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PARTE 1 - GUIA INICIAL
10 passos para tirar o maximo proveito da sua liquidificadora

> Comece aqui a sua experiéncia com os 10 primeiros
passos, os 10 primeiros dias, as 10 primeiras receitas
para se familiarizar com a Infinymix+.

> A Infinymix+ € mais do que uma liquidificadora,
€ o melhor parceiro da sua rotina nutritiva e
saudavel!

> Deixe-se guiar; esta no caminho certo para tirar
0 maximo proveito da sua liquidificadora!

> O motor de alta velocidade combinado com a
tecnologia das laminas Powelix Life permite
criar uma grande variedade de receitas, desde
batidos a sobremesas.

Dicas

> Para obter resultados perfeitos, coloque primeiro os
ingredientes mais leves e liquidos, adicionando em
seguida os ingredientes mais densos e termine com
os alimentos congelados ou cubos de gelo.

Nao exceda o nivel maximo indicado.

Aumentos = "
FEE] .Para’preparagoes espessas, utilize o calcador
CUBDS DE GELD incluido.

Para uma textura mais cremosa, ajuste o nivel de

velocidade e adicione liquido com a Infinymix+ em
INGREDIENTES funcionamento até obter a textura pretendida.
DENSOS

@
Para levar

INGREDIENTES
LEVES E

> Adicione os ingredientes pela ordem inversa no copo
portatil (consoante o modelo). Coloque primeiro
os alimentos congelados e os ingredientes densos
e termine com os ingredientes leves e liquidos.
Triture diretamente no copo o e leve os seus batidos
para todo o lado!

Liouinos

GUIA DO UTILIZADOR

> PROGRAMAS > DEFINIGOES > NiVEL DE > CopPoO
AUTOMATICOS MANUAIS EXPERIENCIA PORTATIL
2 N \ \
D) % @) 8§ Y (2)
Barion GELD PicADD Putse VELociDaDe Murro Fici Fici /

=3 \ 9 \ r\ LIANTIDADE DE INGREDIENTES NECESSARIA
;@y @ @ \3 J \ll. J ! PARA UM COPD PORTATIL

SORVETE SOBREMESA Tempn Avangapn EspeciaLisTa

CAFE GELADO
6 DOSES - PREPARAGAO 5 MINUTOS

300 ml de leite de améndoa - 6 expressos - 2 c. s. de
caramelo salgado - Quinze cubos de gelo

1| Coloque o leite de améndoa, os expressos e o caramelo

salgado no copo liquidificador, feche a tampa, selecione
. . ~ Start
o programa (J; e, em seguida, prima o bot&o 5.

2| No fim do programa, abra a tampa, divida a mistura por
6 copos grandes e adicione os cubos de gelo. Sirva de
imediato!

Apetece-lhe algo diferente?
Substitua o caramelo salgado por mel e adicione
algumas gotas de dgua de flor-de-laranjeira ao seu café
gelado!

~ BATIDO DE CHOCOLATE,
| BANANA & coco
4 DOSES - PREPARAGAO 5 MINUTOS

2 bananas - 400 ml de leite de coco - 4 bolas de gelado
de chocolate

1| Descasque e corte as bananas.

2 | Coloque todos os ingredientes no copo liquidificador,
feche a tampa com firmeza, selecione o programa @ e,

. . ~ _ Start
em seguida, prima o botéo 5.

3| No fim do programa, abra a tampa e sirva de imediato,
em copos com palhinhas.

Dica: Para um batido mais gelado, utilize pedagos
de banana previamente congelados.
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10 PRIMEIRAS RECEITAS
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CREPES DE FARINHA
N

T ] DE CASTANHA
\/ 4 DOSES - PREPARAGAO 5 MINUTOS

250 g de farinha de trigo - 50 g de farinha de castanha
- 100 g de agucar - 4 ovos - 90 g de manteiga derretida -

1 vagem de baunilha - 600 ml de leite morno

1| Coloque a farinha no copo liquidificador. Adicione
0 agucar, os ovos, a manteiga derretida, as sementes de
baunilha e o leite. Feche a tampa, selecione o programa
7 e, em seguida, prima o botdo S;t;rpt Se necessario,

mexa os ingredientes com o pil&o.

2| No fim do programa, abra a tampa e deixe a massa
repousar durante cerca de quinze minutos.

3| Aqueca uma frigideira antiaderente, adicione uma noz
de manteiga, deite uma concha de massa, rode para
espalhar pela frigideira e deixe cozinhar durante um
a dois minutos antes de virar o crepe. Repita até acabar
a massa. Sirva com um creme para barrar caseiro,
compota ou simplesmente agucar!

Dica: O segredo para uma boa massa de crepes?
O repouso.

Sumo DETOX

@
\/ 6 DOSES - PREPARACAO 5 MINUTOS

2 folhas de couve - 2 beterrabas cruas (cerca de 250 g) -
2 talos de aipo (cerca de 80 g) - 500 ml de sumo de laranja
- 2 c. s. de sumo de limao - 2 bananas - 2 c. s. de xarope
de agave

1| Retire os caules das folhas de couve e, em seguida,
pique-as. Pique finamente os talos de aipo. Descasque
as beterrabas e corte-a em cubos. Descasque e corte
as bananas em rodelas.

2 | Deite o sumo de laranja, o sumo de limao e o xarope
de agave no copo liquidificador e adicione a couve,
as beterrabas, o aipo e as bananas. Feche a tampa.

3| Selecione o programa @ e, em seguida, prima
o bot&o ga;. No fim do programa, retire a tampa

e sirva de imediato.

Esta receita contém uma grande quantidade de
vitaminas, nutrientes sauddveis e antioxidantes,
perfeita para o pequeno-almogo!

HUMUs VERDE DE ESPINAFRES

@ ; & HORTELA

4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

500 g de grao-de-bico-40 g de espinafres baby - /2 molho
de hortela fresca - Sumo de 1 limao - 3 c. s.de tahini -
30 ml de azeite - 1 pitada de sal - 1 c. s. de sementes
de sésamo

1| Lave os espinafres baby com agua limpa. Retire as
folhas da hortela.

2| Coloque o grao-de-bico no copo liquidificador
e adicione os espinafres baby, a horteld, o sumo
de liméo, o tahini, o azeite e o sal.

3| Selecione o programa @} e, em seguida, prima o botao

Start 2. . . o
stop- O€ Necessario, mexa os ingredientes com o pil&o.

4| No fim do programa, abra a tampa e coloque o humus
numa taca. Decore com sementes de sésamo e ervas
aromaticas frescas. Leve ao frigorifico até servir.

Dica: Sirva este dip com vegetais crus
e bolachas crackers.

~ PATE DE FIGOS, AVELAS
| o & QUEIJO DE CABRA

4 DOSES - PREPARAGAO 5 MINUTOS

140 g de figos secos - 300 g de queijo de cabra -
100 g de iogurte grego - 1 fio de azeite - 20 g de avelas
trituradas - Sal e pimenta

1| Coloque os figos, o queijo de cabra, o iogurte
e o0 azeite no copo liquidificador. Feche a tampa,

selecione o programa @ e, em seguida, prima o botado
Start

Stop *

Se necessario, mexa os ingredientes com o pil&o.

2| No fim do programa, abra a tampa e verta a mistura
para uma taga pequena.

3| Decore com avelas trituradas.

Dica: Sirva com bolachas crackers e vegetais crus.
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J SORVETE DE AMORAS
& MASCARPONE

1& / \cﬁ/) 4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

300 g de amoras frescas ou congeladas - 50 g de acgticar
amarelo - 2 c. s. de sopa de mel - 100 g de mascarpone

1| Congele as amoras frescas durante, no minimo,
8 horas.

2| Ao fim desse tempo, coloque as amoras congeladas

no copo liquidificador, selecione o programa \f@ e,
. . . _ Start
em seguida, prima o bot&o 5,

3| No fim do programa, adicione o agucar amarelo,
o mel e 0 mascarpone. Selecione o programa & e,
. . ~ _ Start .
em seguida, mantenha premido o botéo 5, até obter

uma mistura homogénea. Mexa com o pildo.

4 | Leve frigorifico durante 30 minutos antes de servir.

Dica: Para um sabor mais intenso,
utilize mel da montanha.

~ GASPACHO DE TOMATE
| o & CEREJAS
\) 4 DOSES - PREPARAGAO 15 MINUTOS

1 kg de tomates - 200 g de cerejas - 2 fatias de pao
grandes - 1 c. s. de agucar amarelo - 1 pitada de
malagueta de Espelette em p6 - Algumas folhas de
manjericao - 20 ml de azeite - 3 c. s. de vinagre de xerez
- Sal e pimenta

1| Pique os tomates.

2 | Coloque os tomates picados, as cerejas descarogadas,
o péao esfarelado e o agucar amarelo numa taga.
Tempere com sal, pimenta e uma pitada de malagueta
de Espelette em p6 e, em seguida, adicione o azeite
e o vinagre de xerez. Leve ao frigorifico, no minimo,
duas horas para permitir que os sabores se misturem.

3| Coloque a mistura no copo liquidificador, feche
a tampa, selecione o programa @ e, em seguida, prima
o botéo Z::): No fim do programa, abra a tampa e sirva
fresco, acompanhado por curgetes aos cubos, cerejas
cortadas e manjericao fresco.

Dica: Utilize tomate coracédo-de-boi carnudo para
preparar estareceita.

4 DOSES - PREPARAGAO 30 MINUTOS

rI}\ @ BOLAS ENERGETICAS

U/

10 tamaras grandes - 100 g de nozes descascadas -
1 c. s. de bagas de goji - 1 c. s. de 6leo de coco - 1c. s.
de coco - 1 c. c. bem cheia de pélen de abelha - 2 c. s.
de sementes - Sementes de sésamo e coco ralado

1| Demolhe as nozes numa taga com agua fria durante
8 horas e, em seguida, escorra.

2 | Retire o carogo as tdmaras. Coloque as tamaras,
as nozes, as bagas de goji, o dleo de coco, o coco,
0 polen e as sementes no copo e mantenha premido
0 botao @ durante alguns segundos. Mexa com o pildao
para obter uma mistura finamente picada.

3| Com uma colher de cha, retire um pouco da mistura
e forme bolas (para evitar que a mistura se cole as
maos, passe-as por agua quente).

4 | Passe as bolas pelo coco ralado ou pelas sementes de
sésamo.

Dica: Pode substituir as nozes por amendoins ou avelds.

RILLETTES DE CAVALA COM
SEMENTES DE MOSTARDA

) 6
Q) Iy ~
— 4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS
2 latas de cavala ao natural - 60 g de mascarpone -
1 chalota - 1 c. s. de sementes de mostarda - 1 c. c. de
sumo de limdo - 2 c. s. de 6leo de colza - 5 graos de
pimenta-rosa - Cebolinho - Sal e pimenta

1| Abra e escorra as latas de cavala. Descasque e pique
finamente a chalota.

2| Coloque o mascarpone no copo liquidificador com
as sementes de mostarda, o sumo de limdo, o éleo
e a pimenta-rosa. Tempere com sal e pimenta, prima
o botdo §), , regule para o nivel 3 e prima o botdo ) ;
regule para 15 segundos e prima o botdo S;t,—f,:,t
Mexa a preparagado com o pildo.
3 | Adicione os filetes de cavala esfarelados e a chalota
e prima o botao Qw regule para o nivel 1 e, em seguida,
prima o botao @ ; regule para 1 min e prima o botéo Ss%r;

. Mexa a preparagéo com o pil&o.
4| Reserve as rillettes e sirva com cebolinho picado.

Dica: Para um resultado mais cremoso, adicione 1 colher
de sopa cheia de mascarpone. Substitua as cavalas por
sardinhas. Barre em tostas com sementes.
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LEITE DE SOJA CASEIRO

)
\@/ 4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

100 g de feijobes de soja amarelos - 800 ml de agua
morna

PARTE 2 - INSPIRACAO CULINARIA
PARA O DIA-A-DIA

40 receitas saudaveis e saborosas para cada momento

1| Demolhe os feijdes de soja numa taga grande com
> agua durante 8 a 12 horas. Passe-os por agua limpa.
Dé asas a sua experiéncia, inspire-se! Nesta seccao, apresentamos-lhe 40 novas receitas saudaveis e deliciosas,

. . . . . 2 | Coloque os feijdes de soja no copo liquidificador,
com dezenas de dicas e ideias para desenvolver as suas capacidades e para o ajudar a criar novos sabores!

adicione os 800 ml de agua morna e triture. Selecione
. . ~ _ Start

o programa (J; e, em seguida, prima o bot&o 5.

No fim do programa, abra a tampa e verta a mistura

para uma panela.

> Todas as receitas sé&o categorizadas por momentos saborosos: pequeno-almocgo, brunch, lanche, aperitivo.

3 | Deixe levantar fervura e, em seguida, deixe ferver
em lume brando durante 30 minutos, mexendo
regularmente.

4| Deixe arrefecer e, em seguida, coe com um pano
Pequeno- de musselina. Coloque o leite de soja numa garrafa
almogO e guarde no frigorifico.
Dica: Se é guloso, experimente adicionar um pouco de
xarope de agave quando triturar os ingredientes.
Leite de s0ja CaSiro .........ccuvveeieiiiiiiiiieeiec e p. 177 Bolo de banana com pepitas de chocolate ............. p. 182
Batido de leite de arroz e cerejas .........cccceevevveenen. p. 177  Batido de manga com sementes de chia e leite de aveia .. p. 182
Leitede cajueavela...........cccooviiiiiiciiiccc p. 178 Sopa fria com sementes .........cccooeiiiiiiiiiiie i p. 183
Panquecas de trigo-sarraceno sem lactose ........... p. 178 Panquecas de abobora-manteiga e farinha de castanha p. 183
Batido biCOIOr .......cooiiiiiiiie e p. 179 Queques de gorgonzola, mel e alecrim .................. p. 184
Pudim de chocolate e framboesas com chia .......... p. 179  Sorvete de ananas, gengibre e salva ..................... p. 184 \ )
Taga de aGai ....cccceeviiiiiiiiiiieieeeeee e p. 180 Baghrir de flor-de-laranjeira ou panquecas de mil buracos . p. 185 I BAT/DO DE LEITE DE
Creme para barrar de avela ..o, p. 180  Trufas de chocolate .............cccccoeveiiiiiiiiiiiiee p. 185 ARROZ & CEREJAS
Mini panqueca (alem&) com mirtilos ...........cccco.e.e. p. 181 Tarte de leite de améndoa e nozes ............cccecueeee. p. 186 % @ 4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS
Taga de acgai, coco e bagas de goji .....ccccceeeeiueeeeen. p. 181 Tartaro de beterraba, labneh e dukkah de pistacio p. 187 L ) \ }
o

600 ml de leite de arroz - 1 pitada de canela - 400 g de
cerejas frescas - 4 c. s. de xarope de agave

400 ml de leite de arroz - 1 pequena pitada de

m | canela - 260 g de cerejas frescas - 3 c. s. de xarope
J de agave

1| Deite 300 ml do leite de arroz em cuvetes de gelo
e coloque-as no congelador, no minimo durante 4 horas.

Nice cream decadente ...........cccoooiiiiiiiiiiiic s p. 188 Pifia colada sem alcool .........cccoeeiiiiiiiiiieeee p. 193 Lave e retire os carogos as cerejas.

Gelado de iogurte com cerejas ........cccceeeeenieeneennn. p. 188 Batido de manga, maracuja € coco .............ccec... p. 193 2 | Imediatamente antes de servir, coloque as cerejas frescas,
Batido de framboesas, coco e baunilha ................. p. 189  Lassi de framboesas e agua de rosas .................... p. 194 os cubos de gelo, a canela, o xarope de agave e o restante
Batido de framboesas com leite de améndoa ........ p. 189  Pesto de agrido e piStacio ..........cccooveeeveveveveveeeennn. p. 194 leite no copo liquidificador ou no copo portatil. Selecione
Batido de chocolate, tamaras e bergamota ............ p. 190  Cocktail de frutos vermelhos e violetas .................. p. 195 o programa ‘% e, em seguida, prima o bot&o ii—ilf

Gelados de agua bicolor: melao e framboesas ...... p. 190 Pasta de lentilhas-vermelhas ..........ccccccccvveeeeeen. p. 195 3| Quando o programa terminar, selecione o programa
Queques de framboesas e sementes...................... p. 191  Guacamole de cebola-roxa ...........cc.coceveeeeeeeevcnen. p. 196 s e prima o botdo Zt;: Se necessario, volte a executar
Sanduiche de gelado de mirtilos ............ccccccerveneneen. p. 191  Margarita de ananas e pimenta jalapenho ............. p. 196 o programa (J; (isto depende do tamanho dos cubos de gelo).
Barritas energéticas ...........coooceiiiiiiiii i p. 192 Humus de beterraba e grdo-de-bico ....................... p. 197 4 | Quando o programa terminar, distribua o batido por 4 copos.
Bolo marmore de creme para barrar de chocolate € baunilha .. p. 192 KHPIti «...oveveveeeieieeeeeceeee e p. 197 Beba de imediato.

Dica: Para uma versdo mais rica, adicione 2 colheres de sopa

176 ; .
de manteiga de amendoim.
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I\ PANQUECAS DE TRIGO~=
SARRACENO SEM LACTOSE

@9_ ‘ ()\\ | 4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS
‘ &y‘

120 g de farinha de trigo-sarraceno - 130 g de farinha
de trigo - 1 ovo - 750 ml de leite de aveia - 1 c. c. de sal

1] Coloque o ovo e o sal no copo liquidificador. Adicione
o leite, prima o botéao Qm, regule para o nivel 1, prima

o botéo (), regule para 10 segundos e prima o botao
e
2| Adicione a farinha de trigo-sarraceno e a farinha de
trigo, selecione o programa 7 e prima o botdo sst;;t

Se necessario, mexa os ingredientes com o piléo.

3| Deite a massa das panquecas numa taga e deixe
repousar durante 1 a 2 horas.

4| Cozinhe as panquecas durante 1 minuto de cada lado,
numa frigideira ligeiramente untada com dleo.

Dica: Pode preparar esta receita com leite de améndoa
sem agucar.

N

LEITE DE cAJU & AVELA

@ @ 4 DOSES - PREPARAGAO 15 MINUTOS

1 litro de dgua da torneira - 60 g de avelas - 60 g de
cajus sem sal - 1 c. s. de mel de acdcia - 1 pitada de
baunilha em pé6

1| Coloque os cajus e as avelas no copo liquidificador.
Selecione @) durante 20 segundos.

2| No fim do programa, adicione a agua, o mel

e a baunilha em pé, de seguida, selecione o programa
. ~ Start
s e prima o boté&o 5,

3| Quando o programa terminar, coe o leite,
se necessario.

4 | Deite o leite para um jarro e tape. O leite conserva-se
até 4 dias no frigorifico. Agite antes de servir.

Dica: Pode utilizar xarope de agave em vez de
mel.

2\ BATIDO BICOLOR

o)
J \@/ 4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

Para a primeira preparagao
200 g de morangos - 1 banana grande

Para a segunda preparacao
150 g de mirtilos - 250 g de iogurte grego

1| Para a primeira preparagao: descasque a banana.
Lave e tire os pés dos morangos.

2| Coloque os morangos e a banana no copo

liquidificador, selecione o programa @ e prima o botao
Start
Stop *

3| Deite o preparado para um copo e leve ao frigorifico.

4 | Para a segunda preparagéo, coloque os mirtilos

e o iogurte no copo liquidificador, selecione o programa
. ~ Start
@5 e prima o botéo 55

5 | Deite cuidadosamente este preparado sobre o primeiro
preparado.

Dica: Pode substituir os mirtilos por amoras

PuDIM DE CHOCOLATE &

2) o FRAMBOESAS COM CHIA
4 DOSES - PREPARAGAO 15 MINUTOS

60 g de chocolate - 600 ml de leite de améndoa -
8 c. s. de sementes de chia - 30 g de cacau em po6 -
300 g de framboesas - 30 g de acucar de cana - 1 vagem
de baunilha - 6 c. s. de manteiga de améndoa - Algumas
framboesas

1| Derreta o chocolate em banho-maria e, em seguida,
dilua com o leite de améndoa. Adicione as sementes
de chia e o cacau em p6 e misture bem. Divida por
4 tagas e leve ao frigorifico durante, pelo menos,
uma hora.

2 | Entretanto, coloque as framboesas, o agucar e as
sementes de baunilha no copo liquidificador. Selecione
0 programa @ e, em seguida, prima o bot&o ?;:
No fim do programa, abra a tampa e deite o puré de

framboesas sobre o pudim de chocolate com chia.

3| Adicione 1 colher de sopa de manteiga de améndoa
em cada taga e decore com framboesas frescas.
Leve ao frigorifico até estar pronto para servir.

Dica: Para uma verséo mais tropical, substitua as
framboesas por manga e um pouco de sumo de
maracujd!



3
\J CREME PARA BARRAR DE AVELA

@ Q | 4 DOSESs - PREPARAGAO 15 MINUTOS
NI

60 g de avelas descascadas - 50 g de chocolate de leite
- 1 c. s. de manteiga de avela - 50 g de chocolate negro -
2 c. s. de oleo de avela

1| Coloque as avelas no copo e triture-as grosseiramente
utilizando o botéo @) .

2| Torre-as numa frigideira sem gordura. Quando ficarem
douradas, reserve.

3 | Parta o chocolate de leite e o chocolate negro em pedagos
e derreta em banho-maria. Deixe arrefecer.

4| Coloque as avelas torradas no copo liquidificador e prima

o botdo §), ; regule para o nivel 1, prima o botdo &)
Start . ~

e regule para 45 segundos G~ Prima o bot&o para obter
um poé fino. Adicione o chocolate derretido, a manteiga
de avela e o 6leo e triture, no maximo, durante 1 minuto,
mexendo com o pildo, se necessario, até obter uma
mistura uniforme. Guarde num frasco de vidro.

Dica: Mantenha o creme para barrar num local seco,
protegido da luz solar. Se endurecer, aquega durante alguns
segundos para que seja mais fdcil de barrar.

180

2\ TAcA DE AcCAl

)
J \.@/ 4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

2 c. s. de agai em p6 - 400 ml de leite de améndoa -
2 bananas - 150 g de mirtilos

Para a cobertura: 2 bananas - 2 Quivis - 1 roma -
30 g de sementes de chia - uma mao cheia de avelas

1| Lave os mirtilos e corte as bananas. Coloque o agai
em po, os pedagos de banana, os mirtilos e o leite de
améndoa no copo liquidificador.

2| Selecione o programa @ e, em seguida, prima o botao
Start . . .
Tf,;. Quando o programa terminar, deite a mistura em

4 tacas.

3| Descasque os quivis e as restantes bananas e corte
em rodelas finas. Retire os bagos da roma. Pique
grosseiramente as avelas.

4 | Coloque cuidadosamente a fruta em linhas em cada
taca e, em seguida, adicione as sementes de chia e as
avelas.

As bagas de acal séo origindrias da América do Sul.
Sdio ricas em antioxidantes, vitaminas e minerais.

TACA DE ACAI,
%) coco & BAGAS DE GoJi
4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

& &

100 g de polpa de agai congelada - 1 c. s. de maca em
po - 2 bananas - 200 ml de sumo de maga - 10 morangos
Para a cobertura: 1 banana - 4 morangos - 2 c. s.de
bagas de goji - 100 g de granola - Algumas lascas de
coco - Xarope de dcer Para servir: 2 cocos (opcional)

&

1| Lave os morangos. Corte as bananas.

2| Coloque as bananas, a polpa de agai, a maca em po,
0s morangos e 0 sumo de macga no copo liquidificador.

3| Selecione o programa ng e, em seguida, prima o botao
Start

Stop *

4| Corte os 4 morangos em pedacos. Parta os cocos ao
meio. Em cada metade de coco (ou em tagas), deite
o batido e depois, decore com um pouco de granola,
banana cortada, morangos, bagas de goji e algumas
lascas de coco.

5| Adicione um pouco de xarope de acer e saboreie de
imediato.

Dica: Se desejar servir como batido (em copos),
utilize apenas uma banana.

\J MINI PANQUECA ALEMA
COM MIRTILOS

\
@ J \\()LL”’ | 4 DOSESs - PREPARAGAO 10 MINUTOS

160 g de farinha - 40 g farinha de améndoa - 1 pitada de
sal - 6 ovos grandes - 300 ml de leitelho - 150 g de agucar
- Raspa de um liméao - 1 vagem de baunilha - 125 g de
mirtilos - 20 g de manteiga

1| Misture a farinha, a farinha de améndoas e o sal. Reserve.
2 | Coloque os ovos no copo liquidificador, adicione o leitelho,
0 aglcar, a raspa de limao e as sementes da vagem de baunilha.

Prima o botdo §),, regule para o nivel 4 e prima o botdo ) ;

regule para 20 segundos e prima o botao ‘c;'tf,". Adicione

a mistura das farinhas, selecione o programa (Js, e prima o botao
Sst:,? No fim do programa, abra a tampa, deite a mistura numa
taga, adicione os mirtilos e deixe repousar durante 30 minutos.

3| Pré-aqueca o forno a 210 °C. Coloque duas frigideiras
pequenas de ferro fundido, com 25 cm, no forno, de forma
a estarem muito quentes no momento da cozedura.

4 | Assim que o forno atingir a temperatura desejada, coloque uma
pequena noz de manteiga em cada frigideira e volte a colocar
no forno durante 2 a 3 minutos, até derreter. Em seguida, verta
a mistura e deixe cozer durante cerca de 15 minutos.

5 | Retire do forno, decore com améndoas laminadas e sirva de
imediato.
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N

1 manga grande - 2 laranjas - 2 c. s. de sementes de
chia - 400 ml de leite de aveia - 2 tAmaras

Meia manga - 1 laranja - 1 c. s. de sementes
de chia - 200 ml de leite de aveia - 1 timara

o

1| Descasque a manga e corte-a em pedacgos. Retire os
carogos as tamaras.

2 | Descasque a laranja e separe 0s gomos.

3| Coloque as tdmaras, os gomos de laranja e a manga
cortada em cubos no copo liquidificador ou no copo
portatil. Adicione as sementes de chia.

4| Deite o leite, selecione o programa @ e, em seguida,

. bota Start
prima o bot&o §,-

5| Sirva de imediato.

Dica: Se ndo beber o batido de imediato, este tornar-
se-G espesso devido as sementes de chia. Poderd
utilizd-lo para preparar um batido em taca.

BATIDO DE MANGA COM SEMENTES

@J DE CHIA & LEITE DE AVEIA

4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

N

BoLO DE BANANA COM PEPITAS
DE CHOCOLATE

N
} NS y 4 DOSES - PREPARAGAO 20 MINUTOS

180 g de farinha - 2 c. c. de fermento em p6 - 1 pitada de
sal - 60 g de manteiga amolecida - 180 g de agtcar - 1 ovo
- 3 bananas muito maduras - 120 ml de leite fermentado -
125 g de pepitas de chocolate

1| Pré-aqueca o forno a 180 °C.

2 | Coloque todos os ingredientes no copo liquidificador,
exceto as pepitas de chocolate. Selecione o programa @
e, em seguida, prima o botao Z:i:: Se necessario, mexa
os ingredientes com o pildo.

3| No fim do programa, abra a tampa, adicione as pepitas
de chocolate e prima o botdo §), regule para o nivel 3,
prima o botéo (), regule para 20 segundos e prima o

~ _ Start
botéo 5,

4 | Deite a mistura numa forma previamente untada e
polvilhada com farinha. Deixe cozer durante 50 minutos.

5 | Retire do forno e deixe arrefecer completamente antes de
desenformar.

Dica: Pode preparar bolos individuais deitando a mistura
para formas de queques e ajustando o tempo de cozedura
para 20 minutos.

PANQUECAS DE ABOBORA-

2)
J @Q MANTEIGA & FARINHA DE CASTANHA

4 DOSES - PREPARAGAO 15 MINUTOS

75 g de farinha de trigo - 25 g de farinha de castanha
- 20 g de agucar amarelo - 1 saqueta de fermento em
po - 150 ml de leite - 900 ml de abébora-manteiga em
puré - 2 ovos - 30 g de manteiga derretida - Sementes
de uma vagem de baunilha

1| Separe as gemas das claras.

2 | Coloque todos os ingredientes no copo liquidificador,
exceto as claras de ovo. Selecione o programa (7 e,
. . ~  Start P
em seguida, prima o bot&o 5, . Se necessario, mexa

os ingredientes com o pilao.

3| No fim do programa, abra a tampa e verta a mistura
para uma tacga.

4 | Bata as claras em castelo e envolva cuidadosamente
na mistura anterior.

5| Derreta uma noz de manteiga numa frigideira, deite
uma concha pequena de massa e deixe cozinhar
durante 1 a 2 minutos de cada lado. Repita até a
massa acabar.

Dica: Sirva estas panquecas com um fio de xarope de
dcer e decore com nozes-pecds trituradas.

SoPA FRIA COM SEMENTES

%
\/ 4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

2 abacates pequenos maduros - 2 pepinos pequenos
(ou 1 grande) - 1 curgete - 100 g de folhas de espinafres
- Sumo de 2 limas - 2 cm de gengibre - 300 ml de agua
fria - ¥ c. c. de wasabi - 2 c. c. de sementes de aboébora
- 2 c. c. de sementes de sésamo - 2 c. c. de sementes
de girassol - 2 c. c. de sementes de mostarda - Um fio
de azeite - Sal e pimenta
1| Descasque os pepinos e corte-0s ao meio no sentido
do comprimento. Retire as sementes e corte-os em
pedacos. Lave e corte a curgete em cubos. Corte os
abacates ao meio, retire o caroco e retire a polpa com
uma colher. Passe as folhas de espinafres por agua.
Descasque e rale o gengibre.

2| Coloque o pepino e o abacate no jarro do liquidificador,
juntamente com a curgete em cubos e as folhas de
espinafres. Adicione o gengibre, o sumo de lima e o
wasabi. Deite a agua. Tempere com sal e pimenta.

3| Selecione o programa regulando para a velocidade 5

K . - Start
durante 1 min e prima o bot&o g5,

4 | Leve ao frigorifico até estar pronto para servir.

5 | Imediatamente antes de servir, deite a sopa em tigelas,
adicione um fio de azeite e, em seguida, polvilhe com
as sementes. Tempere com sal e pimenta.
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SORVETE DE ANANAS,
N GENGIBRE & SALVA

4 DOSES - PREPARAGAO 15 MINUTOS

1 anands grande muito maduro (cerca de 500 g de polpa)
- 10 g de gengibre - 6 folhas de salva - 2 c. s. de xarope
de agave

1| Descasque 0 ananas. Retire os pequenos circulos
de casca e a parte dura do centro e corte a polpa em
pedacos pequenos.

2| Coloque os pedagos de ananas, a salva, o gengibre
e o xarope de agave no copo liquidificador, prima o botéo
6, e regule para o nivel 6, prima o botdo & e regule

\y il
. ~ Start
para 30 segundos. Prima o bot&o 5,

3| No fim do programa, deite a mistura para cuvetes de gelo
e coloque-as no frigorifico no minimo, durante 6 horas.

4| JImediatamente antes de servir, coloque os cubos de
gelo no copo liquidificador. Selecione o programa & e,

. . ~ _ Start .

em seguida, prima o botéo ?Z; e mexa a mistura com
o pilao.

5| No fim do programa @ se necessario, volte a executar
0 programa até obter uma mistura uniforme. Sirva de
imediato.

Dica: Sirva este sorvete no final de uma refeicdo pesada.

QUEQUES DE GORGONZOLA,
MEL & ALECRIM
4 DOSES - PREPARAGAO 15 MINUTOS

2) G

3 ovos - 100 ml de leite - 70 g de manteiga - 70 ml de
azeite - 200 g de farinha - 1 saqueta de fermento em p6
- 2 c. s. de mel liquido - 2 raminhos de alecrim - 110 g de
gorgonzola

1| Pré-aqueca o forno a 180 °C. Separe as gemas das claras.

2| Cologue as gemas de ovo, o leite, a manteiga derretida
e o azeite no copo liquidificador. Adicione a farinha
e o fermento em p6 peneirados, o mel e o alecrim picado
finamente e feche a tampa.

3| Selecione o programa f77 e, em seguida, prima o bot&o 552?
Se necessario, mexa os ingredientes com o pildo. No fim do
programa, abra a tampa e deite a mistura numa taga.

4 | Utilizando uma batedeira elétrica, bata as claras em castelo

e envolva-as cuidadosamente na massa.

5 | Deite metade da massa em formas de queques previamente
untadas e polvilhadas com farinha, adicione alguns cubos
de gorgonzola e, em seguida, cubra com o resto da massa.

6 | Deixe cozer durante 25 minutos. Sirva quente.

Dica: Também pode preparar estes queques numa forma
de bolo grande. Para tal, aumente o tempo de cozedura
em cerca de 20 minutos.

2)

O/

<2 @ 4 DOSES - PREPARAGAO 15 MINUTOS
8)¢)

100 g de avelds descascadas - 100 g de nozes
descascadas - 40 g de graos de cacau crus - 1 pitada de
flor de sal - 1 c. s. de 6leo de coco - 4 c. s. de xarope de
agave - 5 c. s. de praliné

TRUFAS DE CHOCOLATE

1| Coloque as avelas, as nozes e os grdos de cacau crus no
copo liquidificador. Mantenha premido o botéo @ durante
20 segundos. Quando terminar, raspe as laterais do copo
e, em seguida, triture novamente durante 20 segundos.
Adicione a flor de sal, o 6leo de coco e o xarope de
agave.

2| Selecione o programa f7J e prima o bot&o iﬂ: mexendo
regularmente com o pildo durante a execugéo do
programa. Se necessario, volte a executar o programa 7
enquanto mexe com o pildo.

3 | Misture tudo. Utilize as maos para fazer cerca de quinze
bolas, sensivelmente do tamanho de uma noz e, em
seguida, passe-as pelo praliné.

4| Guarde as trufas no frigorifico no minimo, durante 2 horas
antes de servir.

Dica: Pode passar as trufas por sementes
de sésamo ou cacau amargo.

\BJ BAGHRIR DE FLOR=DE=LARANJEIRA

- N OU PANQUECAS DE MIL BURACOS
R )
;‘ <Pl 4 DOSES - PREPARAGAO 20 MINUTOS
A

600 ml de agua morna - 1 c. s. de fermento de padeiro seco
- 200 g de sémola de trigo-duro extrafina - 120 g de farinha
- 2 c. c. de fermento em po6 - 55 g de acucar fino - 1 pitada
de sal de mesa - 1 c. s. de dgua de flor-de-laranjeira

1| Coloque a agua e o fermento de padeiro esfarelado numa
taca. Deixe repousar durante 5 minutos.

2 | Coloque a sémola, a farinha, o fermento, o agucar e o sal
no copo liquidificador. Prima o botdo §), , regule para
o nivel 5 e prima o botéo @ ; regule para 30 segundos
e prima o botao 3oy -

3| Adicione o fermento de padeiro diluido e a agua de flor-de-
laranjeira, selecione o programa {7 e prima o botéo Ss'tf,:,'
Se necessario, mexa os ingredientes com o pildo.

4| Coloque a massa numa taga, cubra com um pano humido
e deixe levedar durante 30 minutos.

5 | Aquega uma frigideira pequena untada com manteiga.
Deite uma concha pequena de massa na frigideira
e cozinhe as panquecas sem virar. Repita até a massa

acabar.

Dica: Sirva estas panquecas com
mel e améndoas laminadas.

=




186

ORIIIND

TARTE DE LEITE DE AMENDOA & NOZES
4 DOSES - PREPARAGAO 30 MINUTOS

200 g de cajus - 100 ml de leite de améndoa - 2 c. s. de sumo de limao - 3 c. s. de xarope de dcer - 1 c. c. de canela -

1 c. c. de extrato de baunilha

Para a base da tarte: 70 g de nozes-pecas - 10 tdmaras grandes - 1 pitada de sal - 100 ml de xarope de dcer

1| Mergulhe os cajus numa taca com agua durante
8 horas e, em seguida, escorra-os.

2| Coloque as nozes-pecas, as tdmaras descarogadas,
o sal e o xarope de acer no copo liquidificador, selecione
o programa {77 e, em seguida, prima o botéo gy -

Se necessario, mexa os ingredientes com o pil&o.

3| Forre as formas de queques com pelicula aderente e, em
seguida, divida a preparacao pelas formas. Pressione e,
em seguida, leve ao frigorifico durante 30 minutos.

4| Coloque os cajus no copo liquidificador e prima o botao
@ durante alguns segundos, raspando as laterais do
copo com o pildo.

5| Adicione o leite de améndoa, o sumo de liméo, o xarope

de &cer, a canela e a baunilha. Selecione o programa (s
. . ~ _ Start
te, em seguida, prima o bot&o 5,

6 | Deite esta mistura nas formas, sobre a base e,
em seguida, coloque no congelador durante 4 horas.

7| Retire as tartes do congelador 20 minutos antes de servir,
desenforme-as e sirva em pratos. Decore com nozes ou
xarope de acer.

Dica: Pode substituir as nozes-pecds por nozes e
o xarope de dcer por mel.

o o
&) ¢

TARTARO DE BETERRABA, LABNEH
& DUKKAH DE PISTACIO
4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

300 g de iogurte grego - 1 pitada de flor de sal - 800 g de beterraba crua - 100 g de pistdcios triturados - 1 c. s. de
sementes de funcho - 1 c. s. de sementes de cominhos - 1 c. s. de sementes de coentros - 2 c. s. de sementes de sésamo
-1 c. c. de flor de sal - 1 molho pequeno de endro - 3 c. s. de azeite - Sumo de 1 liméao - Sal e pimenta

1| Para fazer o labneh: no dia anterior, junte o iogurte e a flor

de sal e coloque a mistura num coador revestido com um
pano de musselina. Coloque o coador sobre uma taga,
ate as extremidades do pano de modo a formar uma
bola e leve ao frigorifico, no minimo, durante 24 horas
(se pretender um resultado mais compacto, leve ao
frigorifico durante 48 horas). Apos esse tempo, retire

o labneh do pano de musselina e coloque numa taga
pequena. Tempere com um fio de azeite. Reserve.

2| Pré-aqueca o forno a 180 °C. Coloque a beterraba num
prato de ir ao forno e deixe cozinhar durante 40 minutos.

3| Para preparar a dukkah: junte os pistacios triturados e as
sementes e torre a mistura numa frigideira muito quente
durante alguns minutos.

4| Depois de arrefecer, descasque a beterraba. Coloque
a beterraba no copo liquidificador e adicione o endro,
0 azeite e o sumo de lim&o. Feche a tampa e, em seguida,
triture intermitentemente utilizando o botéo @) durante
alguns segundos para obter um preparado finamente
picado.

5| Sirva a beterraba acompanhada com o labneh, espalhe
a dukkah e decore com alguns raminhos de endro.

Sabia que?

Dukkah é uma mistura de especiarias e sementes que tem
origem no Médio Oriente. Pode ser utilizada como tempero
para saladas ou vegetais, mas também realga de forma
maravilhosa o sabor de aves ou peixe branco.
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4 DOSES - PREPARAGAO 5 MINUTOS

300 g de cerejas descarocgadas - 125 g de iogurte grego
-2c.s.de mel

1| No dia anterior, coloque as cerejas descarogadas no
congelador.

2| Coloque as cerejas, o iogurte grego e o mel no copo
liquidificador. Selecione o programa & e prima
o botéo itt—:,;t Se necessario, mexa os ingredientes com
o pildo.
No fim do programa, abra a tampa, divida a mistura por
tacas e sirva de imediato.

Dica: Estareceita pode ser adaptada a todos os gostos.
Experimente mudar de fruta consoante a estagdo
ou o seu gosto!

\) 4 DOSES - PREPARAGAO 5 MINUTOS

6 bananas - 6 c. c. de cacau em po - 3 c. s. de manteiga
de amendoim - alguns amendoins triturados

1| No dia anterior, corte as bananas no sentido do
comprimento e coloque-as no congelador.

2 | No dia seguinte, coloque-as no copo liquidificador com
0 cacau em po e a manteiga de amendoim. Selecione

. ~ _ Start ;o
0 programa & e prima o botéo S;rp. Se necessario,

misture os ingredientes com o pildo.

3| No fim do programa, abra a tampa, divida o gelado
por tacas ou copos de pequenos, adicione alguns
amendoins triturados e sirva de imediato.

Dica: Se ndo gostar de manteiga de amendoim,
substitua-a por manteiga de améndoa ou tahini.

4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

200 g de framboesas congeladas - 1 banana - 50 cl de
leite de améndoa - 4 c. s. de xarope de agave - 5 cubos
de gelo

| 25 cl de leite de améndoa - 2 c. s. de xarope
) 4/ de agave - 3 cubos de gelo

|

@ 100 g de framboesas congeladas - 7z banana -

1| Descasque a banana e corte-a.

2 | Coloque as framboesas congeladas, os pedacgos de
banana, o leite de améndoa, o xarope de agave e os
cubos de gelo no copo liquidificador ou no copo portatil.

3| Selecione o programa @ e, em seguida, prima o botao
Start
Stop *

4| No fim do programa, deite o batido em 4 copos.

5| Beba de imediato.

Dica: Para uma verséio mais rica, substitua a banana por
2 colheres de sopa de manteiga de amendoim.

J'_& J .@ | 4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

1 coco fresco - 1 banana - 125 g de framboesas - 1 c. c. de
sumo de lima - 1 c. s. de xarope de agave - 1 vagem de
baunilha

72 coco fresco - /2 banana - 65 g de framboesas
\\ | =1 pouco de sumo de lima - 1 c. c. de xarope de
J 4/ agave - % vagem de baunilha

1] Abra o coco e reserve a agua num recipiente (cerca de
100 ml). Complete com agua de modo a obter 250 ml de
liquido. Remova o equivalente a 100 g de polpa fresca
retirando a casca. Abra a vagem de baunilha ao meio
e retire as sementes.

2 | Descasque a banana e corte-a em pedacgos.
3| Coloque a polpa e a agua de coco no copo liquidificador,

Start

inicie o programa %% e prima o botéo ;-

4| Adicione as framboesas, a banana, as sementes de

baunilha, o sumo de lima e o xarope de agave.

. . . ~ Start
5| Selecione o programa (J; e, em seguida, prima o bot&o 3.

Sirva de imediato.

Dica: Substitua o coco fresco por 250 ml de leite de coco.

189



\J')
4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

400 ml de leite de arroz - 300 g de gelado de chocolate
- 2 gotas de 6leo essencial de bergamota - 1 banana -
3 tdmaras - 3 cubos de gelo

200 ml de leite de arroz - 150 g de gelado
n\ de chocolate - 1 gota de 6leo essencial de
\ bergamota - 72 banana - 1 tdmara grande -
2 cubos de gelo

o

\

1| Descasque a banana e corte-a em rodelas. Retire
0 carogo as tdmaras.

2 | Coloque a banana, o gelado de chocolate e os cubos
de gelo no copo do liquidificador.

3| Adicione a banana e as tamaras.
4 | Junte o leite de arroz e o 6leo essencial de bergamota.

5| Selecione o programa % e, em seguida, prima o botdo
Start

Stop+ Sifva em copos grandes.

O dleo essencial de bergamota tem propriedades
relaxantes e é bom para a digestéo. E um ingrediente
opcional nesta receita, mas acrescenta um delicioso

toque citrico ao chocolate.

(

%
J \) 4 DOSES - PREPARAGAO 20 MINUTOS

1 meldo grande - Sumo de 1 limao - 250 g de framboesas

- 2 c. s. de mel liquido - Formas para gelados -
Pauzinhos de madeira g B
y

1| Retire a casca e as sementes ao melédo. Corte a polpa
em cubos e coloque no copo liquidificador. Adicione .
0 sumo de limao. Selecione o programa @ e, ;
em seguida, prima o botao Z':,:: No fim do programa,

abra a tampa e deite a mistura para uma taca.

2 | Repita estes passos com as framboesas e o mel
liquido.

3| Prepare os gelados de agua alternando entre camadas
de puré de melao e camadas de puré de framboesas.

4 | Coloque um pauzinho de madeira no centro de cada
gelado de agua e deixe-o0s no congelador durante toda
a noite para que solidifiquem.

Dica: Coloque os gelados debaixo de 4gua morna
durante alguns sequndos para que seja mais fdcil de
desenformar.
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4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

540 g de iogurte grego - 210 g de mirtilos congelados
- 2 c. s. de mel liquido - 24 biscoitos «Sablés Breton»

1| No dia anterior, divida o iogurte em cuvetes de gelo
e congele durante toda a noite.

2 | No dia seguinte, coloque os cubos de iogurte
congelado, os mirtilos congelados e o mel liquido no

copo liquidificador.

N . ~ _ Start
3| Selecione o programa & e prima o bot&o g, ;

se necessario, mexa a mistura com o pilao.

4| No fim do programa, abra a tampa e faca as
sanduiches colocando uma bola de gelado entre dois
biscoitos «Sablés Breton» e pressionando suavemente
para esmagar o gelado entre os biscoitos.

Dica: Experimente adicionar alguns mirtilos inteiros
apds triturar.

N
Y,

3).@) ~
4 DOSES - PREPARACAO 20 MINUTOS

80 g de manteiga derretida - 75 g de acucar amarelo -
150 g de acucar granulado - 200 g de farinha - 150 g de
améndoas moidas - 1 saqueta de fermento em p6 - 200 ml de
leite fermentado - 2 ovos - 120 g de morangos sem pés -
40 g de mistura de sementes (pinhées, sementes de linhaga,
sementes de sésamo, sementes de papoila, etc.).

1| Pré-aqueca o forno a 200°C.

2| Retire os pés aos morangos e lave-os em agua limpa.

3| Coloque todos os ingredientes no copo liquidificador, exceto
0s morangos e as sementes. Selecione o programa {77 e,
em seguida, prima o bot&o SS‘;: Se necessario, mexa os
ingredientes com o pildo.

4| No fim do programa, abra a tampa, adicione os morangos
e triture intermitentemente utilizando a fungéo @) durante
alguns segundos, de forma a se misturar rapidamente.

5| Divida a mistura em formas de queques, espalhe a mistura
de sementes e coza durante cerca de 20 minutos.

Dica: Para preparar queques uniformes, ndo encha as
formas mais de 3/4.
Néio entre em p@nico, os queques crescem & medida que
cozem!
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1\ l@ PINA coLADA SEM ALcooL

4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

) Nii)
\ J \ 4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

150 ml de leite de coco - 300 ml de sumo de anands -
1 ananas pequeno - 40 ml de xarope de agucar de cana
- Uma duzia de cubos de gelo

260 g de flocos de aveia - 90 g de manteiga amolecida
- 80 g de dleo de coco - 60 g de bagas de goji - 10 g de
morangos liofilizados - 70 g de arandos - 3 c. s. de
xarope de dcer

) ) 1| Prepare o0 ananas e corte-o em pedagos.
1| Pré-aquecga o forno a 180 °C. Forre um tabuleiro
retangular com papel vegetal.

2 | Coloque a manteiga amolecida, o 6leo de coco,
os flocos de aveia, os arandos e as bagas de goji
no copo liquidificador. Adicione o xarope de acer.
gaerl‘ecione 0 programa @ e, em seguida, prima o botao
swop- DUrante o programa, mexa continuamente
a preparagao no copo com o piléo.

3| No fim do programa, retire a tampa, mexa rapidamente
com o pilao durante alguns segundos e deite
o preparado no tabuleiro. Polvilhe com os morangos
liofilizados esfarelados e pressione-os firmemente
criando uma camada de cerca de 1 cm de espessura.

4| Leve ao forno durante cerca de 20 minutos, até
o preparado comegar a ficar dourado.

5| Depois de arrefecer, coloque o tabuleiro no frigorifico
durante 1 hora. Corte em barritas e sirva.

2| Coloque todos os ingredientes no copo liquidificador.
Selecione o programa \Lé e, em seguida, prima o botao
:2: No fim do programa, abra a tampa e divida a pifia
colada por varios copos.

A :
S Y
# ‘:’ﬁ‘ﬁaﬁv‘

3| Sirva de imediato.

Dica: Sirva os cocktails em copos de vinho
e decore com uma fatia de anands.

Dica: Adicione nozes trituradas ao mesmo tempo
que 0s morangos.

o T T

N\ BATIDO DE MANGA,
1Y Yo MARACUJA & coco

4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

>
v
m
2
=
<
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@ Ny A 4 DOSES - PREPARAGAO 25 MINUTOS

100 g de manteiga amolecida - 150 g de agtcar em po -
3 ovos - 40 g de leite - 170 g de farinha - 2 c. c. de fermento
em po - 1 vagem de baunilha - 100 g de creme para barrar
de chocolate

1 manga - 200 g de sorvete de manga - 250 ml de dgua
de coco - 1 cm gengibre - 2 maracujas - 4 cubos de gelo

Meia manga - 100 g de sorvete de manga -
\\ 120 ml de agua de coco - 1 pedago pequeno

|

) /' de gengibre - 1 maracuja - 2 cubos de gelo

1| Pré-aquega o forno a 200°C.

2 | Coloque a manteiga amolecida e o agucar no copo
liquidificador, prima o botdo §, regule para o nivel
6 e prima o botdo () ; regule para 30 segundos e prima
o botdo ss:i: Adicione os ovos e o leite e, em seguida, triture
mais 30 segundos na velocidade 6.

3| Adicione a farinha e o fermentosem po, selecione
~23 . ~ tart ;.
o programa {77 e prima o boté&o Stf,:,. Se necessario, mexa
os ingredientes com o pildo. No fim do programa, abra

a tampa e divida o preparado em 2 tagas.

4 | Adicione as sementes de baunilha a primeira e mexa.
Adicione o creme para barrar de chocolate a segunda taga
€ mexa.

5| Unte uma forma de bolo e, em seguida, adicione camadas
alternadas de massa até encher 2/3 da forma.

6 | Deixe cozer durante 10 minutos, reduza a temperatura para
180 °C e continue a cozer durante 35 minutos.

1| Descasque a manga e corte-a em cubos. Descasque
e pique o gengibre.

2 | Coloque a manga, o sorvete, o gengibre e os cubos de
gelo no copo liquidificador ou no copo portatil. Adicione
a agua de coco.

3| Selecione o programa ‘% e, em seguida, prima o botao
Start .. . . .
stop- COrte 0 maracuja ao meio. Deite o batido em

copos e termine com metade de um maracuja.

Dica: Pode substituir a dgua de coco por sumo de Aloe vera.
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\ PESTO DE AGRIAO
| @ J & PIsTAcIO

4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

60 g de parmesdao - 50 g de agriao - 50 g de pistacios -
40 g de pinhées - 120 ml de azeite
1| Pique o parmesao em pedacgos pequenos. Passe
0 agrido por agua limpa.
2 | Coloque o parmesao, os agrides, os pistacios,
os pinhdes e o azeite no copo liquidificador. Selecione
0 programa @ e, em seguida, prima o botao it;:
No fim do programa, abra a tampa e deite o pesto para
um recipiente.

Dica: Sirva este pesto com esparguete ou utilize-o para
temperar uma salada de mozarela e tomate.

LASSI DE FRAMBOESAS
N

@ , E AGUA DE ROSAS

4 DOSES - PREPARAGAO 5 MINUTOS

450 g de framboesas - 6 c. s. de agucar granulado -
¥ c. s. de agua de rosas - ¥ c. c. de gengibre moido -
600 g de iogurte grego - Uma duzia de cubos de gelo

225 g de framboesas - 3 c. s de acucar
-\ | granulado - 1 c. s. de dgua de rosas - Uma
\' pitada de gengibre moido - 300 g de iogurte
grego - 4 cubos de gelo

1| Coloque as framboesas no copo liquidificador
e adicione o acucar, a agua de rosas e o gengibre.
Deixe repousar durante quinze minutos.

2 | Adicione o iogurte grego e os cubos de gelo, selecione
. ~ _ Start .
0 programa []; e prima o botéo G, No fim do
programa, abra a tampa e divida o lassi por varios

copos. Sirva de imediato.

Dica: Esta receita também funciona muito bem com
manga ou morangos.

PASTA DE LENTILHAS=VERMELHAS

D) &
J 4 DOSES - PREPARAGAO 15 MINUTOS

200 g de lentilhas-vermelhas - 1 dente de alho - Sumo
de 1 liméao - 2 c. s. de tahini - 30 g de cajus - 40 ml de
azeite - Sal e pimenta
1| Coza as lentilhas-vermelhas numa panela grande
com agua e sal durante 20 minutos. Escorra e deixe
arrefecer completamente.

2| Coloque as lentilhas, o alho descascado, o sumo
de limao, o tahini, os cajus e o0 azeite no copo
liquidificador. Tempere com sal e pimenta.

3| Selecione o programa @ e, em seguida, prima o botédo
Sst;;t No fim do programa, abra a tampa e deite a pasta

numa taga.

4 | Decore com cajus picados e ervas aromaticas frescas.

Dica: Para tornar o molho mais picante, adicione um
pouco de malagueta de Espelette em pd antes de
triturar.

COCKTAIL DE FRUTOS
VERMELHOS & VIOLETAS

4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

\ s 0,
I &,
(®

1

200 g de mistura de frutos vermelhos - Um quarto
de limao (ou meia lima) - 8 cubos de gelo - 500 ml de
limonada - Algumas violetas

1| Raspe e esprema o sumo do limado. Lave os frutos
vermelhos.

2| Coloque a raspa e o sumo de limao juntamente com
os frutos vermelhos no copo liquidificador. Adicione
os cubos de gelo. Selecione o programa % e,

. . ~ _ Start
em seguida, prima o botéo 5.

3| Deite o cocktail em copos e acabe de encher com
limonada. Decore com uma violeta e sirva de imediato

Deite: o cocktail em copos e acabe de encher com
limonada. Decore com uma violeta e sirva de imediato
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APERITIVOS

MARGARITA DE ANANAS

\> l& J & JALAPI~:'I\70

4 DOSES - PREPARAGAO 15 MINUTOS

1 Pimento Jalapenho - 50 ml de xarope de agucar de
cana - 300 ml de sumo de anands - 100 ml de sumo de
lima - 700 g de cubos de gelo

1| Pique finamente o pimento Jalapenho. Com o piléo,
misture-o com o xarope de agucar de cana e deixe
o preparado em infusdo durante cerca de 15 minutos.

2| Coe e, em seguida, adicione o sumo de ananas
e 0 sumo de lima. Misture bem. Imediatamente antes
de servir, coloque a mistura no copo liquidificador
e adicione os cubos de gelo.
3| Selecione o programa \l(ga e, em seguida, prima
~ _ Start .
0 bot&o 5, No fim do programa, abra a tampa
e divida a Margarita por varios copos.

Dica: Para uma Margarita ainda mais cldssica, néo

se esqueca de passar liméo no rebordo dos copos
e mergulhar em sal!

2) J GUACAMOLE DE CEBOLA=ROXA
\ il

4 DOSES - PREPARAGAO 10 MINUTOS

3 abacates muito maduros - ¥ cebola-roxa - Sumo de
1lima - 1 tomate - 1 c. s. de azeite - /; c. s. de cominhos
moidos - Algumas gotas de Tabasco® - Alguns
raminhos de coentros - Sal e pimenta

1| Descasque e pique a cebola-roxa. Reserve.
2 | Retire a pele e as sementes ao tomate.

3| Corte os abacates ao meio e retire a polpa com uma
colher pequena. Coloque-a no copo liquidificador.

4 | Adicione o tomate, o sumo de liméo, o azeite,
os cominhos e o Tabasco®. Tempere com sal
e pimenta, prima o botédo §), regule para o nivel H
(méaximo) e, em seguida, prima o botdo ) ; regule
Start
para 30 segundos e prima o bot&o 5. Mexa os

ingredientes com o pil&o.

5| Coloque o guacamole numa taca e adicione a cebola
picada.

6 | Polvilhe com coentros picados e sirva.

Dica: Adicione pimentos cortados em cubos pequenos
e tomates-cerejas imediatamente antes de servir.

KTiPITI DE FETA & PIMENTOS

o)
U \@) 4 DOSES - PREPARAGAO 15 MINUTOS

2 pimentos vermelhos - 100 g de feta - 120 g de iogurte
grego - 2 dentes de alho - Alguns ramos de endro -
Pimenta moida - 1 c. s. de pinhées - Um fio de azeite

1| Pré-aquega o forno a 220°C.

2 | Coloque os pimentos inteiros numa folha de papel
vegetal e asse durante 30 minutos, virando-os
a meio da cozedura (a pele dos pimentos deve ficar
completamente escurecida).

3| Retire os pimentos do forno, coloque-os num saco de
congelacao e deixe-os arrefecer antes de remover
a pele e as sementes.

4 | Coloque os pimentos, o feta, o iogurte, o alho e o endro
no copo liquidificador. Selemone 0 programa @ e,
em seguida, prima o botao > Stop No fim do programa,
abra a tampa, tempere o molho de pimento e, em
seguida, transfira para uma taga.

5| Decore com os pinhdes e um fio de azeite, e sirva com
bolachas de agua e sal ou péao pita.

Dica: Para uma maior frescura, experimente substituir
o endro por horteld fresca.

HuMus DE BETERRABA
& GRAO-DE-BICO
4 DOSES - PREPARAGAO 15 MINUTOS

(j\ ,
& 2
250 g de grao-de-bico enlatado - 1 beterraba cozida -
1 dente de alho - 1 c. s. de tahini - 2 c. s. de sumo
de limao - 3 c. s. de sopa de azeite - 50 ml de dagua
- 1 pitada grande de colorau - Algumas sementes de
girassol - Sal e pimenta

1| Descasque o alho e corte-o0 ao meio. Retire o germe.
Descasque e pique a beterraba. Passe o grédo-de-bico
de por agua e escorra.

2 | Coloque o grao-de-bico, a beterraba, o alho, o tahini,
o0 sumo de lim&o e o colorau no copo liquidificador.
Tempere com sal e pimenta e adicione o azeite.

3| Prima o bot&o §),, regule para o nivel 2, prima
o botéo @ regule para 1 min e, em seguida, prima
o botéo Ss't::,' ; adicione agua gradualmente pela tampa
e mexa com o pildo.

4 | Coloque 0 humus numa taga e polvilhe com as
sementes de girassol.

Dica: Pode substituir o colorau por sementes de
mostarda.
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