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

> Infinymix+ est bien plus qu’un mixeur a smoothies, > Démarrez votre expérience avec ces 10 premiéres
il deviendra le partenaire idéal pour des habitudes étapes, 10 premiers jours, 10 premiéres recettes pour
saines et savoureuses. vous familiariser avec Infinymix+.

> Son moteur haute vitesse combiné a la technologie > Suivez le guide, vous étes sur le point de découvrir
de lames Powelix Life vous permettront de créer tout le potentiel de votre blender !
une large variété de recettes du smoothie jusqu’au
dessert.

Astuces

> Pour obtenir des résultats parfaits, mettez toujours les
ingrédients les plus Iégers en premier, ensuite ajoutez

17 les ingrédients les plus lourds et terminez avec les
E ingrédients congelés ou les glagons.
lu: Ne dépassez pas le niveau max. indiqué.
&: } ﬁé:lﬁﬂg " Pour les préparations épaisses, mélangez en utilisant
> GLACONS le pilon fourni.
” 7 Pour une texture plus lisse, ajustez la vitesse et
E ajoutez du liquide en cours de fonctionnement
w INGREDIENTS d’Infinymix+ jusqu’a obtenir la texture désirée.
- LOURDS
&
®

& Gourde de voyageé

INGREDIENTS
— LEGERS >
-~ Linuioes 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 > NIVEAUX > GOURDE
AUTOMATIQUES MANUELS D’EXPERIENCE DE VOYAGE

@ % @ N 9
v, Y, gy, DD

SMOOTHIE Ice cRuSH Puise ViTesse TRES FACILE Facie

& ) © \ f \ NDIDUE LA UANTITE D'INGREDIENTS
\/@D \/é@) \31 \II'J INEEESSAIRE POUR LA REALISATION

D'UNE GOURDE.

SoRBET Desserr Temps Avance Expert



I\ s Ice coFFEE

B

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 5.

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

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

~ MILKSHAKE 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 'ensemble des ingrédients dans le bol du
blender, fermez le couvercle sécurisé et sélectionnez

[ . le b Start
€ programme @ puis appuyez sur le outon Stop *

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

Astuce: Pour unrésultat encore plus givré,
utilisez des morceaux de bananes que vous aurez
préalablement placés au congélateur.
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N\ 7, SmoortHIE DETOX
MY

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 E@ et appuyez sur le
Start

bouton %,,. 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!
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w N CREPES A LA FARINE

= i @ DE CHATAIGNE

1 \/ 4 PERSONNES — PREPARATION 5 MIN.
Q

(=)

™~

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 @ puis
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 péate a tartiner
maison, une confiture ou simplement du sucre !

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




TARTINABLE FIGUES
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
bouton Sst,f,r; 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.

Houmous VERT

@; EPINARDS & MENTHE

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

500 g de pois chiches - 40 g de jeunes pousses
d’épinards - 1/2 botte de menthe fraiche - Le jus d’un
citron - 3 c. a s. de tahini - 3 cl d’huile d’olive - 1 pincée
de sel - 1 c. a s. de graines de sésame
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1| Rincez les jeunes pousses d’épinards a I'eau claire.
Effeuillez la menthe.

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

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.




GASPACHO DE TOMATES
I'\

@ & 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 Xéres - 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 E@ puis appuyez
Start .
sur le bouton 3. Ala fin du programme, ouvrez le

couvercle et servez bien frais accompagné de dés de

u"’J courgettes, de morceaux de cerises et de basilic frais.
= Astuce : Pour cette recette, utilisez des tomates
8 cceur de beeuf bien charnues.
w
x
(7]
w
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S 2\ SORBET A LA MURE
= J & MASCARPONE
o .
& 4 PERSONNES — PREPARATION 10
o ¥ ) &I
™~

SN

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

mdres congelées puis sélectionnez le programme \f@ et
Start
appuyez sur le bouton -

3| Ala fin du programme, ajoutez la cassonade, le miel
et le mascarpone. Sélectionnez le programme & puis
Start . [Pt . )
appuyez sur le bouton S:)I;) jusqu’a I'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.
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BOULES ENERGETIQUES

@ ¢
\J 4 PERSONNES — PREPARATION 30 MIN.

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 répée

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

4| 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

4 PERSONNES — PRePARATION 10 mIN.

N\ &
Q) 9

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 §,

réglez sur le niveau 3 puis appuyez sur le bguton OF
. tart

réglez sur 15 sec. et appuyez sur le bouton 3.

Mélangez la préparation en vous aidant du pilon.

3| Ajoutez les filets de maquereaux émiettés et I'échalote
et appuyez sur le bouton QHI, réglez sur le niveau 1 puis
appuyez sur le bouton ) ; réglez sur 1 min et appuyez

Start . . . .
sur le bouton 5. 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.

Lait de soja maison.........ccccvviiiiiiiiinic e p.
Milkshake cerises & lait de riz ..........cccceeviieeiiiieineen. p.
Lait de noix de cajou & noisette..........cccecvveereeernen. p.
Galettes de sarrasin sans lactose .............ccccceeeenne. p.
Smoothie bicolore..........uuvveieiiiiiiiiiiiiieeeeee, p.
Pudding de chia..........cocoiiiiiiiiiic e p.
BOl d'AGAI. ...t p.
Pate a tartiner noisette ..........ccocceveviiee i p.
Dutch baby pancake aux myrtilles.............ccccceeneee. p.
Bol d’Agai, noix de coco & baies de Gaji................... p.

Brunch

Cake a la banane & pépites de chocolat................... p.
Smoothie mangue, graines de chia & lait d’avoine ... p.
Soupe froide aux graiNes..........ccoeveeerceeeiiieeeieeeee p.
Pancakes butternut & farine de chataigne................. p.
Muffins au gorgonzola, miel & romarin...................... p.
Sorbet ananas, gingembre & sauge.............cccceeenee p.
Baghrir a la fleur d’oranger (crépes mille trous) ........ p.
Truffes au chocolat............ccoooeeiiiiiiii p.
Gateau au lait d’'amande & aux NOIX...........cccceeeeennn. p.

Tartare de betteraves, labneh
& Dukkah pistaches...........cccccooeiivieiiiiiiie e p.

09
09
10
10
11
11
12
12
13
13

14
14
15
15
16
16
17
17
18

19

Golter
Nice cream gourmande ..........cccccooviiiieiiiiniiiinee e p.
Yaourt glacé aux CeriSes .........coocvueeeeeiiiiiieeeeeiinene. p.
Smoothie framboises, coco & vanille ........................ p.
Milkshake aux framboises & amandes ..................... p.
Milkshake chocolate, dates & bergamotte ................ p.
Esquimaux bicolores, melon & framboises ............... p.
Muffins aux fraises & aux graines ............cccecceverneenn. p.
Sandwich glacé aux myrtilles .........ccccceeviieerinenne. p.
Barres énergétiques ... p.
Cake marbré, pate a tartiner & vanille ..................... p.

Apéritif

Virgin Pina colada ............ccoeiiiiiiiiiee e p.
Milkshake Mangue, Passion & COCO ...........ccccceenee. p.
Lassi framboises & eau de rose .........cccoceevceveiinneen. p.
Pesto de cresson aux pistaches ..........cccccvieieninenn. p.
Cocktail de fruits rouges & fleurs de violette ............ p.
Dip de lentilles corail ............ccooeieeiiiiieeeeeee p.
Guacamole aux red OnioNS .........ccceeeeevieeeeeeciiieeen. p.
Margarita, ananas & piment jalapefio ....................... p.
Houmous de betterave & pois chiches ..................... p.
KA+t p.

20
20
21
21
22
22
23
23
24
24

25
25
26
26
27
27
28
28
29
29



NUTRI-SCORE

MILKSHAKE CERISES
& LAIT DE RIZ

i& ' @ ‘ 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

D)

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

40 cl de lait de riz - 1 petite pincée de cannelle -
260 g de cerises fraiches - 3 c. a s. de sirop d’agave

o

\

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

. . sty . Start
Sélectionnez le programme “¢ puis appuyez sur le bouton =

Stop *

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

Start .
appuyez sur le bouton s;:;. Relancez le programme @Ag Si

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

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

Astuce : Pour une version gourmande, ajoutez
2. ds.debeurre de cacahuete.

I\ @ LAIT DE SOJA MAISON

\ / 4 PERSONNES — PREPARATION 10 mIN.
100 g de féves 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 I'eau claire.

2 | Placez les féves de soja dans le bol du blender,
ajoutez les 80 cl d’eau tiéde et mixer. Sélectionnez le
. Start
programme @ puis appuyez sur le bouton .
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 dagave au moment du mixage.

NUTRI-SCORE
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I\ GALETTES DE SARRASIN

) SANS LACTOSE
@ gnl /

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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 QM, réglez sur
le niveau 1, appuyez sur le bouton (), réglez sur

Start
10 sec. et appuyez sur le bouton 5.

2| Ajoutez la farine de sarrasin et la farine de blé et
sélectionnez le programme 77 et appuyez sur le bouton
Start . . . . . .
<top- Mélangez la préparation en vous aidant du pilon si
besoin.

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

4 | Dans une poéle 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

@ J @ ) 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 @

Start
et appuyez sur le bouton 5.

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

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

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




2\ @ SMOOTHIE BICOLORE
J N, 4 PersoNNES — PRePARATION 10 miN.
Pour la premiére préparation

200 g de fraises - 1 grosse banane

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

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

2 | Mettez les fraises et la banane dans le bol du blender,
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 Qfg et appuyez sur le bouton 5.

5| Versez délicatement cette préparation sur la
préparation précédente.

Astuce : Vous pouvez remplacer les myrtilles
par des mdres

NUTRI-SCORE
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'NUTRI-SCORE

-\ PUDDING DE CHIA
o CHOCOLAT FRAMBOISES

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 5. 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
de lapassion! 11
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PATE A TARTINER
AUX NOISETTES

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 matiere 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 torréfieées dans le bol du blender et
appuyez sur le bouton QM ; réglez sur le niveau 1, appuyez
sur le bouton ) et réglez sur 45 sec. Appuyez sur le

bouton ss‘fo? 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 homogeéne.

Réservez dans un pot en verre.

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

2\ @ BoL D’AcAl

J =, 4 PersoNNES — PRePARATION 10 miN.

2 c. a c. de poudre d’acgai - 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’agai, les morceaux de banane, les myrtilles et le lait
d’avoine.

2| Sélectionnez le programme @ puis appuyez sur le
Start . . .
bouton 5., Versez la préparation dans 4 bols une fois

le programme terminé.

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

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

Les baies d'acai viennent dAmeérique du Sud.
Elles sont trés riches en antioxydants,
vitamines et minéraux.
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@; BoL p’AcAl, NOIX DE coCO
Q

\3/ ) & BAIES DE GOJI

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.
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’agai, la poudre de maca, les fraises et le jus de
pomme.

3| Sélectionnez le programme @ puis appuyez sur le

Start
bouton .,

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

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

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

3\ DuTcH BABY PANCAKE
\J AUX MYRTILLES

\
@ \9”” ) 4 PersoNNES — PRePARATION 10 mIN.
NS

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 Q‘”, réglez sur le niveau 4 et appuyez
sur le bouton @ ; réglez sur 20 sec. et appuyez sur le
bouton Z%:: Ajoutez alors le mélange de farine, sélectionnez
le programme @ et appuyez sur le bouton Sstti: Alafindu
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 treés
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



CAKE A LA BANANE
& PEPITES DE CHOCOLAT

e @ <l 4 PERSONNES — PREPARATION 20 MIN.
/ I,

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 {77 puis appuyez sur le bouton Sst;:

Mélangez la préparation en vous aidant du pilon si besoin.

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

Start
20 sec. et appuyez sur le bouton g5

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

¢ emporter en disposant la préparation dans des moules
& muffins et en ajustant le temps de cuisson & 20 min..

'\ SMOOTHIE MANGUE, GRAINES
| 0

@; ) DE CHIA & LAIT D’AVOINE

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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

s 1 demi mangue - 1 orange - 1 c. 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 I'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 (J; puis
Start
appuyez sur le bouton 5.

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.

NUTRI-SCORE
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PANCAKES BUTTERNUT
& FARINE DE CHATAIGNE

)%
4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

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 7
@ puis appuyez sur le bouton St:, . 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 a2 min. de chaque cété. 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.

4 PERSONNES — PREPARATION 10 mIN.

I\ @ SOUPE FROIDE AUX GRAINES

2 petits avocats mirs - 2 petits concombres (ou un
grand) - 1 courgette - 100 g de pousses d’épinards -
le jus de 2 citrons verts - 2 cm de racine de gingembre
- 30 cl d’eau froide - 1/2 c. a c. de wasabi - 2 c. a c. de
graines de courge - 2 c. a c. de graines de sésame -
2 c. a c. de graines de tournesol - 2 c. a c. de graines
de moutarde - 1 filet d’huile d’olive - Sel & poivre
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 @ en réglant sur la
vitesse 5 pendant 1 min. et appuyez sur le bouton Z‘t:r;

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.
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SORBET ANANAS,
() GINGEMBRE & SAUGE
il

4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

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

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

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

Start
réglez sur 30 sec. Appuyez sur le bouton 3.

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

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

Start 5| I . . id d i
swop St Mélangez 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.

[8] EJB

-\ MUFFINS AU GORGONZOLA,
J ) MIEL & ROMARIN
4 PERSONNES — PREPARATION 15 mIN.
3 ceufs - 10 cl de lait - 70 g de beurre - 7 cl d’huile d’olive
- 200 g de farine - 1 sachet de levure - 2 c. a s. de miel
liquide - 2 brins de romarin - 110 g de gorgonzola

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

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

3| Sélectionnez le programme 7 puis appuyez sur le bouton
Z“i? Mélangez la préparation en vous aidant du pilon si
besoin. A la fin du programme, ouvrez le couvercle et
disposez la préparation dans un saladier.

4 | ATaide 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.
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\J TRUFFES AU CHOCOLAT

~O~
@ @ 4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

100 g de noisettes décortiquées - 100 g de noix
décortiquées - 40 g de féves 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

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 {777 et appuyez sur le bouton
Start s P iy
S:,L en mélangeant régulierement pendant le programme
avec le pilon. Lancez a nouveau le programme 77 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) BAGHRJIR A LA FLEUR
D"ORANGER

=93 (j\ OU CREPES MILLE TROUS

G)¢

60 cl d’eau tiéde - 1 c. a s. de levure de boulanger séche

- 200 g de semoule de blé dur extra fine - 120 g de farine

- 2 c. a c. de levure chimique - 55 g de sucre semoule -

1 pincée de sel fin - 1 c. a s. d’eau de fleur d’oranger

J’ 4 PERSONNES — PREPARATION 20 MIN.

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 Q@ ; réglez sur
30 sec. et appuyez sur le bouton Z':,L' .

3| Ajoutez la levure de boulanger diluée et I'eau de fleur
d’oranger, sélectionnez le programme 7 et appuyez sur
le bouton S;t;rpt 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.

S
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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

[ ﬁ . le b Start
€ programme {77 pulS appuyez sur le outon Stop

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

. le b Start
puis appuyez sur ie outon Stop

6 | Versez cette préparation dans les moules sur la

préparation précédente puis placez au congélateur
pendant 4 heures.

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

Astuce : vous pouvez remplacer les noix de pécan
par des noix et le sirop d'érable par du miel.
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TARTARE DE BETTERAVES, LABNEH
& 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 de fenouil-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 : |a veille, mélangez le yaourt
et la fleur de sel et disposez le tout dans une passoire
recouverte d’étamine. Placez la passoire sur un bol, nouez
les bords du tissu deux a deux de fagon a former une boule
et placez au frais pendant au moins 24h (si vous souhaitez
un résultat un peu plus compact, laissez le fromage au
frais 48h). Passé ce temps, retirez le labneh de I'étamine et
disposez-le dans un petit récipient. Assaisonnez d’un filet
d’huile d’olive. Réservez.

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

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

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

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

Le saviez-vous ?

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

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

S NUTRI-SCORE
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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
. S
&) puis appuyez sur le bouton

tart s

stop- 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 !

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 | s . id d
outon 5, Mélangez la préparation en vous aidant du
pilon si besoin.

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

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

100 g de framboises surgelées - 1 demi
@ banane - 25 cl de lait d’amande - 2 c. a s. de
// sirop d’agave - 3 glagons

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

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

3| Sélectionnez le programme @; et appuyez sur

Start
le bouton ;5.

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

5| Dégustez aussitot.
Astuce : Pour une version gourmande,

remplacez la banane par 2 cuilléres & soupe
de beurre de cacahuéte.

i& ) @ ) 4 PersONNES — PRepARATION 10 mIN.

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

1/2 noix de coco fraiche - 1/2 banane - 65 g de
\: framboises - 1 filet de jus de citron vert -

/ 1c. ac. de sirop d’agave - 1/2 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.

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 \f@ puis appuyez sur le

Start
bouton 5,

4 | Ajoutez les framboises, la banane, les graines de vanille,
le jus de citron vert et le sirop d’agave.
5| Sélectionnez le programme E@ puis appuyez sur le bouton
s Servez aussitot.
Astuce : Remplacez la noix de coco fraiche
par 25 cl de lait de coco.

NUTRI-SCORE
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\/ 4 PERSONNES — PREPARATION 20 MIN.

1 gros melon - le jus d’un citron - 250 g de framboises
- 2 c. a s. de miel liquide - Moules a esquimaux -
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 Sstti: 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 ['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 -
/ 1 demi banane - 1 grosse datte - 2 glagons

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 glacons.
3| Ajoutez la banane et les dattes.
4| Versez le lait de riz et I'huile essentielle de bergamote.
5| Sélectionnez le programme ‘% et appuyez sur le
bouton i':,:: Servez dans des grands verres.

Lhuile essentielle de bergamote a des vertus apaisantes
etdigestives. Elle est facultative dans la recette mais
apporte une belle note dagrume au chocolat.

NUTRI-SCORE




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 glacons
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

b Start | A [ . . id d
outon 5, ; melangez la préparation en vous aidant du

pilon si besoin.

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

Astuce : N'hésitez pas a ajouter quelques
myrtilles entiéres aprés mixage.

] @)
\ 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...)

"’If) 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 37 puis appuyez sur le bouton ?:,: 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 '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!

NUTRI-SCORE

23



24

NUTRI-SCORE

D)

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 péte 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 s;;i: Ajoutez les ceufs et le lait, puis mixez a

nouveau 30 sec. a vitesse 6.

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

le couvercle et divisez la préparation dans 2 saladiers.

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

5| Beurrez un moule a cake, puis alternez les couches de pates
de 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.

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

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

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

2 | Dans le bol du blender, mettez le beurre mou, I'huile
de coco, les flocons d’avoine, les cranberries et les

baies de Goji. Ajoutez le sirop d’érable. Sélectionnez le
o5 Start .
programme §57 et appuyez sur le bouton stop- Mélangez

constamment dans le bol pendant le programme avec
le pilon.

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

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

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

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




~\ MILKSHAKE MANGUE,
i 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
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 \l(@ et appuyez sur le
Start . .
bouton 5, 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.

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 'ensemble des éléments dans le bol du blender.
Sélectiosr:::tez le programme \f"" puis appuyez sur le
bouton G- 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 d'un morceau d'ananas.

NUTRI-SCORE
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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 I'eau claire.

2| Placez le parmesan, le cresson, les pistaches, les
pignons de pin et I'huile d’olive dans le bol du blender.
Sélectionnez le programme @ puis appuyez sur le
bouton 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 -
1/2 c. as. d’eauderose-1/2c. ac. de gingembre moulu
- 600 g de yaourt grec - Une dizaine de glacons

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 -

4 glagcons

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

2| Ajoutez le yaourt grec et les glagons, sélectionnez le
. 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 lamangue ou de la fraise.




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 glagcons - 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 % 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 aussito6t.

Astuce : Pour une version plus détox,
remplacez la limonade par de l'eau.

NUTRI-SCORE
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4 PERSONNES — PREPARATION 15 MIN.

\ DIP DE LENTILLES CORAIL o i
2) B \_ |

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

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

4 cl d’huile d’olive - sel & poivre

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

2| Placez les lentilles, I'ail pelé, le jus de citron, le tahini,
les noix de cajou et 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 X
swop- 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, gjoutez
une pincée de piment dEspelette avant de mixer.

NUTRI-SCORE
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i‘%{% A R e N 6 GUACAMOLE
[ DA S I S AR 2 ) {)y AUX OIGNONS ROUGES

4 PERSONNES — PREPARATION 10 MIN.

3 avocats bien mirs - 1/2 oignon rouge - Le jus d’un
citron vert - 1 tomate - 1 c. a s. d’huile d’olive-1/2c. 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 Q; réglez sur 30 sec., puis
appuyez sur le bouton itti: 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.

APERITIF

N MARGARITA, ANANAS

\3 ) i®) & PIMENT JALAPERO

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 glagcons

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 2
mélange dans le bol du blender et ajoutez les glagons.

3| Sélectionnez le programme ‘% puis appuyez sur le

Start .
bouton S, Ala fin du programme, ouvrez le couvercle

et versez la margarita dans des verres.

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

B

28




| NUTRI-SCORE

0o B
A

KTipiTi
CREME DE POIVRONS A LA FETA

4 PERSONNES — PREPARATION 15 MmIN.

,._9

O

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

1| Préchauffez le four a 220°C.

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

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

4 | Placez les poivrons, la feta, le yaourt, I'ail et 'aneth
dans le bol du blender. Sélectionnez le programme (7,
puis appuyez sur le bouton 5;:,? 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 aremplacer l‘aneth par de la menthe fraiche.

HouMous DE BETTERAVE

\3) @ & POIS CHICHES

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 cl d’eau - 1 grosse
pincée de paprika - Quelques graines de tournesol -
Sel & poivre

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

2| Dans le bol, mettez les pois chiches, la betterave, I'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

| b Start | _. d I, .
sur le bouton 5, ; 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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> Infinymix+ is more than a smoothie maker, it will
become the best partner of your nutritious and
healthy routine!

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

Frozen Foop
OR ICE CUBES

Heavy
INGREDIENTS
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LigHT
INGREDIENTS AND
LIouIDS

> AUTOMATIC > MANUAL
PROGRAMMES SETTINGS
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% % % %
SMOOTHIE Ice cRuSH Puise Seeen
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SoRBET Desserr TiMe

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+.

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

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.

For a smoother texture, adjust the speed level and
add liquid while Infinymix+ is running until the desired
texture is reached.

On-the-go

> 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!

USER GUIDE

> ON-THE-GO
BOTTLE

> LEVEL
EXPERIENCE

N\ )
1 2)

VERY EASY Easy
N ()
G U

Anvancen Expert

Ly

[JuANTITY OF INGREDIENTS NEEDED FOR
J ONE ON-THE-GO BOTTLE



~N 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 Ssttao:

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

Tip: For an icier milkshake, use pre-frozen banana slices.

I\ @ Icep coFFEE
\/ SERVES 6 — PREPARATION 5 MINS

i
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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 SS‘;?

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!

NUTRI-SCORE
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I\ @ 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 tbsp 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 (5 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!
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= I'\ 0> CHESTNUT FLOUR CREPES

o \ / 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 {77 program then press the button s
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.
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N FiG, HAZELNUT & GOATS
| 9 ) CHEESE SPREAD

SERVES 4 — PREPARATION 5 MINS

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 ?:,: 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 crudités.

NUTRI-SCORE
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@} MINT GREEN HOUMOUS

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS
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500 g chickpeas - 40 g baby spinach - 1/2 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.

NUTRI-SCORE
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2) 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 \f@ program and press the

Start
button 5,

3| At the end of the program, add the brown sugar, honey
and mascarpone. Select the &f program then hold
Start . .
down the button 5, 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 SS%: 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.




MACKEREL RILLETTES WITH

1) 6§, MUSTARD SEEDS
\J -/ SERVES 4 — PRePARATION 10 MINS

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 §) , adjust to
level 3 and press the button () ; adjust to 15 secs and
press the button 3oy
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 st:,: 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

o

oo mascarpone. Replace the mackerel with sardines.
Spread on seeded crackers.

¥ NUTRI-SCORE
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SERVES 4 — PREPARATION 30 MINS

(ll) \@/ ENERGY BALLS
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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.
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PART 2 - DAILY CULINARY INSPIRATION
40 healthy & tasty recipes for every moment

> Extend your experience, get inspired! In this section, we provide you with 40 new healthy and delicious recipes, with

dozens of tips and ideas to grow your skills, and to help you create new tastes!

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

{

Breakfast
Homemade Soya MilK ........ccooviiiiiiiiiiieeiec e p.
Cherry & Rice Milk Milkshake ............cccccceeiiiiiiennnnnn p.
Cashew & Hazelnut MilK.............cocooviiiiiieiiiiiieee e, p.
Dairy-Free Buckwheat Pancakes ............cc.ccccoenne. p.
Two-Tone SMOoothi€ ........cueveviiiiiiiiiiiiee, p.
Raspberry Chocolate Chia Pudding ..........ccccccevunee. p.
AGaI BOWI ..o p.
Hazelnut Spread ..........ccccoviiiiiiiiiiiee e p.
Dutch Baby Pancake with Blueberries ..................... p.
Acai, Coconut & Goji Berry Bowl ........ccccevieiennnns p.

Luxury Nice Cream ........ccccovieeeiiiieiniiee e p.
Cherry Frozen Yoghurt .........ccccoooiiiiiineiieeeee e p.
Raspberry, Coconut & Vanilla Smoothie ................... p.
Raspberry & Almond Milkshake .............cccocceeeninne. p.
Chocolate, Date & Bergamot Milkshake ................... p.
Two-Tone Melon & Raspberry Ice Lollies ................. p.
Raspberry & Seed MUffins........ccccoviiiiiiiiiiiic e p.
Blueberry Ice Cream Sandwich..........cccoccceveiiieennen. p.
Energy Bars ... p.
Chocolate Spread & Vanilla Marble Cake ................ p.
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Banana & Chocolate Chip Cake ..........c.ccccccvveveeeennnns p.
Mango, Chia Seed & Oat Milk Smoothie .................. p.
Cold Soup with Seeds .......ccoevviveeiiiiiiiiiicecccis p.
Butternut Squash & Chestnut Flour Pancakes ......... p.
Gorgonzola, Honey & Rosemary Muffins ................. p.
Pineapple, Ginger & Sage Sorbet .........c.cccocvveinnenn. p.
Orange Blossom Baghrir or Thousand-Hole Pancakes ....p.
Chocolate Truffles .......cccooeveeiiiiiiiieiicceee e p.
Almond Milk & Walnut Cake .......ccccccvvvveeeeeeeiininnnnn, p.
Beetroot, Labneh & Pistachio Dukkah Tartare .......... p.

= Appetisers
v =

Virgin Pina Colada ........ccccovveiiiieiiieeeee e p.
Mango, Passion Fruit & Coconut Milkshake ............. p.
Raspberry & Rose Water Lassi .......ccccccoevveiiieeennns p.
Watercress & Pistachio Pesto ..........ccccccviiiiiiinins p.
Red Berry & Violet Flower Cocktail ..........cccccccevueeen. p.
Red Lentil DIp wovvveveveieieeeeeeeee e p.
Red Onion Guacamole ..........cccceeeevivieeeeecciieiee e p.
Jalapefio & Pineapple Margarita ...........cccccceeeiinnnee. p.
Beetroot & Chickpea HOumMous ..........cccccevcvveinnnnen. p.
KA+t p.
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I\ @ HOMEMADE SOYA MILK

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

100 g dehulled yellow soybeans - 800 ml lukewarm
water

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

2 | Put the soybeans in the blender jug, add the 800 ml of

lukewarm water and blend. Select the (f;, program then
press the button i“ir; At the end of the program, open
the lid and pour the mixture into a pan.

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
syrup when you blend the ingredients.

NUTRI-SCORE

CHERRY & RICE MILK
MILKSHAKE

R
22

i& ) @ ’ SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

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
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.

2| Just before serving, put the fresh cherries, ice cubes,
cinnamon, agave syrup and remaining milk into the blender
jug or on-the-go bottle. Select the ¥ program then press the

Start
button 5,

3| When the program is finished, select the @"g program and
Start

press the button 5. Rerun the E@ program if necessary
(this depends on the size of your ice cubes).

4 | When the program is finished, pour the milkshake into

4 glasses. Drink immediately. "NUTRI-SCORE

{[BlEo-

Tip: For aricher version, add 2 tbsp peanut butter.
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NUTRI-SCORE

I\ DAIRY-FREE BUCKWHEAT

) PANCAKES
@ gnl /

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

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 ":2:

2| Add the buckwheat flour and wheat flour, select the

program and press the button Ssttf,: 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.

38

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 220

Stop *
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 Z':,:

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
button 5,

5 | Carefully pour this mixture over the first mixture.

Tip: You can replace the blueberries
with blackberries

NUTRI-SCORE

e <

'NUTRI-SCORE

-\ 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 ?j,r; 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 a more tropical version,
replace the raspberries with mango
and a dash of passion fruit juice!
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HAZELNUT SPREAD

SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS

)
\& |I|/|‘

-

@

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

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 5;';? 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.

AcAl BowL

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

2 tbsp agai 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
acai powder, banana pieces, blueberries and almond

milk in the blender jug.
Start

2| Select the Qfg 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.

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

-
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\ J) DuTcH BABY PANCAKE
WITH BLUEBERRIES

@ / ()”” SERVES 4 — PRePARATION 10 mMINS

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 §), adjust to
level 4 and press the button @ adjust to 20 secs and press
the button Z';: Add the flour mixture, select the @ program
and press the button Ss:i;t 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

NUTRI-SCORE immediately.

(ip

AcaAl, coconuTt & .

\?D @;g) GOJI BERRY BOWL

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

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 (f; program then press the button Stop-

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.
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MAanNGo, CHIA SEED &
OAT MILK SMOOTHIE

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

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

> Half a mango - 1 orange - 1 tbsp chia seeds -
\c) / 200 mi 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 G,

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.

I\ BANANA & CHOCOLATE
CHIP CAKE

Al @ Ny Xy SERVES 4 — PREPARATION 20 MINS
/ I,

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 ?;rpt 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 Ssttz';

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.

NUTRI-SCORE
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I\ @ COLD SOUP WITH SEEDS

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 - 1/2 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

and press the button gas.

4| Chill until ready to serve.

5| Just before serving, pour the soup into bowls, add a
NUTRI-SCORE dash of olive oil, then sprinkle the seeds on top.

QE B Season with salt and pepper.

\ BUTTERNUT SQUASH &
2 J _@) CHESTNUT FLOUR PANCAKES

SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS

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 ?;;t .

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.
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PINEAPPLE, GINGER
N & SAGE SORBET

@) 6,

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 Zay-

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 & program then press the button stop 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.

o 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.
Start

3| Select the 77 program then press the button Stop -

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.

¥ NUTRI-SCORE
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\3.1 ORANGE BLOSSOM BAGHRIR

- OR THOUSAND=HOLE PANCAKES
) 9

.
Dy

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

SERVES 4 — PREPARATION 20 MINS

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 Sy -

3| Add the diluted baker’s yeast and orange blossom water,
select the program 77 and press the button i"i:: 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.
NUTRI-SCORE Tip: Serve these pancakes with honey and flaked almonds.

( (BJE0 -

3
\J CHOCOLATE TRUFFLES

O~
@ @ 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 {7 program and press the button Sst;: stirring
regularly with the pestle during the program. Run the
stirring regularly with the pestle during the program.
Run the {7 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.
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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 - 1/2 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 @ 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.
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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.

S NUTRI-SCORE
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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 ssttao? 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!

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 s;‘;: 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.




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

1)

1| Peel and chop the banana.

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

100 g frozen raspberries - 1/2 banana -
25 cl almond milk - 2 tbsp agave syrup -
3ice cubes

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

Start
Stop *

3| Select the program @ then press the button

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.

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 - 1/2 vanilla

@ 1/2 fresh coconut - 1/2 banana - 65 g raspberries -
\ 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 % and press the button Sstt:::

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

5| Select the program @ then press the button ?ti: Serve

immediately.

Tip: Replace the fresh coconut with
250 ml coconut milk.

NUTRI-SCORE
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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
Start

program @ then press the button 5. 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.

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 - 1/2 banana
/ - 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 % then press the button sstt:::

Bergamot essential 0|| 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.

NUTRI-SCORE
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@ 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.).

"'If/] 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 {7 then press
the button S;‘;? 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!

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 & 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.

NUTRI-SCORE
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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 sstti? Add the eggs

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

3| Add the flour and baking powder, select the program @ then
press the button 552? 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.

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 oil, rolled oats,
cranberries, and Goji berries in the blender jug. Add
the maple syrup. Select the program @ then press the

button ‘?;: 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.
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MANGO, PASSION FRUIT &
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
y, (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 \l{@ then press the button 55';?

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

Tip: You canreplace the
coconut water with aloe verajuice.

VIRGIN PINA COLADA

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

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 Sst;: 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.

NUTRI-SCORE
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\ RASPBERRY & ROSE
I\

@ ‘ WATER LASSI

SERVES 4 — PREPARATION 5 MINS

450 g raspberries - 6 tbsp caster sugar - 1/2 tbsp rose
water - 1/2 tsp ground ginger - 600 g Greek yoghurt -
A dozen ice cubes

225 g raspberries - 3 tbsp caster sugar -

@) 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 2 | Add the Greek yoghurt and ice cubes, select the
{ program (3, then press the button gy 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.

="
: NUTRI-SCORE

WATERCRESS &

@ J PISTACHIO PESTO

SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

APPETISERS

N

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.

2 | Put the parmesan, watercress, pistachios, pine nuts
and olive oil in the blender jug. Select the program @

then press the button Z‘:,: At the end of the program,

open the lid and pour the pesto into a container.

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

NUTRI-SCORE
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RED LENTIL DIP

2) B,
J \ [L SERVES 4 — PREPARATION 15 MINS
200 g red lentils - 1 garlic clove - juice of 1 lemon
- 2 tbsp tahini - 30 g cashew nuts - 40 ml olive oil -
salt & pepper
1| Cook the red lentils in a large pan of salted water for

20 mins. Drain and allow them to cool completely.

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.

4 | Garnish with chopped cashew nuts and fresh herbs.

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

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.

I\—
Ll
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i‘%ﬁ% : ' »\ € | RED ONION GUACAMOLE
e f‘s{m‘f: ZJ {)y SERVES 4 — PREPARATION 10 MINS

—/_'_

-

3 very ripe avocados - 1/2 red onion - Juice of 1 lime
- 1 tomato - 1 tbsp olive oil - 1/2 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

oy Start

button () ; adjust to 30 secs, then press the button
Stir the ingredients using the pestle.

Stop *

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
E B cherry tomatoes just before serving.

JALAPENO & PINEAPPLE
)

\3/ *®) MARGARITA

SERVES 4 — PREPARATION 15 mINS

APPETISERS

1 jalapefno 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 \f‘? then press the button :_.Z:

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!
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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
Start

button 5, . 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

\\()lll
\J 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 3 s“,p ; 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. PykoBoACTBO 4715 HAYAJIA PABOTbI
10 wazoe 071 MaKkcumanbHo 3¢hgpekmusHoli pabomel 6s1eHOepa

> Infinymix+ - 3T0 He NpPOCTO YCTPOWCTBO ANA > HayHuTe 3HakoMcTBO ¢ Infinymix+ ¢ 10 nepBbIX WaroB u
NMPUroTOBNIEHNA  CMy3M, a Baw He3aMeHWUMbIN 10 nepBbix peLenTos B nepsble 10 gHeN.

MOMOLLHMK B CO3aHNN NUTATESIbHbIX 1 Nofe3HbIX 6/oa! > .
CnepyiiTe MHCTPYKLUMAM, 1 Bbl y3HaeTe, Kak MakcMasibHO

> MolLHbI  ABUraTeflb B COYeTaHUM C TeXHonoruemn 3 PEKTUBHO NCMONb30BaATH Ball HOBbI 6neHaep!
Powelix Life Blades no3Bonsaer  rotoBuTb
pa3Hoob6pa3sHble 65l0Aa — OT CMy3M 1O JeCePTOB.

Cosembl

>,£lnﬂ MOSlyYeHMst HaWfyyllero pesynbTata CHavana
MOMECTUTE Camble MArKUE WHIPeAVEHTbl U KUAKOCTU,
3aTeM [obGaBbTe 6Gonee TBephble  VIHTPEAUEHTbI,
a 3aMOPOKEHHbIE MPOAYKTbI UM KyOUKM Nbfa o6aBbTe
B NOCNIEAHIO0 oYepe[b.

oQ
o He I'IpEBbIUJa|7|Te OTMETKY MaKCMaJlbHOIro ypOBHA.
'E 3AMOPOXEHHBIE
= NPOYKTBI WK [in npurotoenenns )
! KYBMKH TTb0A FyCTbIX CMeceii NCMOsb3yliTe TONKaTeNb, BXOAALMIA B
1T] KOMMNEKT.
Q >
Ytobbl nonyunTb 6onee  OJHOPOAHYIO  TEKCTYpY,
§ TeEPILIE OTperynvpynTe ypoBeHb CKOPOCTM W  AobaensiiTe
oy VIHFPgnVIEHTbI NAKOCTb  HENOCpeACTBEeHHO BO  Bpems  paboThl
Q Infinymix+, noka He O6y#eT [OCTUrHyTa HyxXHas
; KOHCUNCTEeHUMA.
]
2 MsrkvE H On_the_go
p— Cmaka

W XXUOKOCTHU

>£l,06aBbTe VHrpereHTbl B 06paTHOM nopsake
B cTakaH On-the-go (B 3aBucMocTu oT mogenu). CHavana
NMONOXNTE  3aMOPOXKEHHble MPOAYKTbl U  TBephble
VHIPeamneHTbl, 3aTeM J06aBbTe MArKMEe WHFPEeAneHTbl 1
xungkoct. Cmellante Bce NPAMO B CTakaHe 1 BO3bMUTE
ero ¢ cobor!

PYKOBO/ACTBO 10JIb30OBATEJIA

> ABTOMATUYECKUE > PYYHBIE > KYNUHAPHbIN > CTAKAH
NMPOrPAMMBI HACTPOI7IKI/I YPOBEHb ON-THE-GO
&) W &y 8y N 9)
2y Yy RO ' 2)

Cmy3u JIEQAHASA KPOWKA  MMNynbCHbI CKOPOCTb OYEHb NErKO  JIEFKO

. o PE)KVIM@ \ r\ j
&) Z) % Konuyecteo
/;@ /@J \?_'J \4} WHIPEAUEHTOB Ans
CoPBET  [IECEPT BPEMSA CnoXxHo [ina aKCNEPTOB OAHOro CTAKAHA
ON-THE-GO
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XonoagHbI KOOE
6 I'IOPLlMﬂ - BPEMS NMPUrOTOBJIEHUA 5 MUHYT

NG

300 mn MuHOAnNbHO20 MOJIOKA - 6 nopyuli 3cnpecco -
2 cm. n1. coneHoli Kapamenu - nAMHAOYameo Ky6ukoe iboa

1| Hanente MnHpanbHOE MOIOKO 1 3CMPecco B yaLly
6rneHaepa, fobaBbTe COMEHYIO KapaMesb, a 3aTem
3aKpOITe KPbILLKY, BbibepuTe NporpamMmy @ 7

Start
Ha>XMUTE KHOTMKY Stop *

2 | o OKOHYAHMK NPOrPamMmMbl OTKPOITE KPbILLKY,
pasnenTe cMecb B WeCTb 60sbLUMX OOKaNoB U
pnobasbTe KyorKku nbfa. MopasanTe cpasy nocsne
npuroTosneHus!

Xomume nonpo6osame ymo-mo Hoeoe?
3ameHume coseHyio kapamesnb Medom u
0o6asbme 6 x0/100HbIl KOhe HeCKO/IbKO Kanesnb
anenbcuHoeoli 800bi!

Mo104HbIN KOKTEWb C
LIOKOJIALOM, BAHAHOM U

KOKOCOBbIM MOJIOKOM
4 nopyuy - BPEMA MPUTOTOBJIEHUA 5 MUHYT

MY

2 6aHaHa - 400 M1 KOKOCOBOro MOJIOKa - 4 JIOXKu
LIOKO/IafHOIO MOPOKE€HOro

1| OuncTuTe 1 HapexbTe GaHaHbI.

2 | MomecTnTe BCe MHIrpeareHTbl B Yallly 6rieHaepa,

MJIOTHO 3aKpONTe KPbILKY, BbiGepuTe nporpammy (s
Start
W HaXMITe KHOMKY g

3 | Mo OKOHYaHWY NPOrPaMMbl OTKPOITE KPBbILLKY,
pa3nelite KOKTeNb No 6oKanam c Tpyboukamm
1 Cpasy »e nojasaliTe Ha CTON.

Cosem: [jna npuzomoesieHus XoJI00H020 MOJIOYHO20
KOKmelinia ucnosb3yiime npedsapumesibHO
3amopoxeHHble Kycoyku 6anaHa.
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== U3 KALUTAHOBOUW MYKU

N / 4 nopyuy - BPEMSA MPUrOTOBJIEHUA 5 MUHYT

250 2 nweHuYyHOU MyKu - 50 2 KAWMaHoeoU MyKU -
100 2 caxapa - 4 atiya - 90 2 pacmonsieHH020 C/1U80YHO20
macna - 1 cmpy4ok eaHusnu - 600 Ms1 mensio2o MoJIOKa

\ 0PAHL{Y3CKI/1E bJINHYNKN

10 NnEPBbIX PEYUENTOB

1| NMomecTute MyKy B Yally 6neHaepa. lobaBbTe
caxap, Afla, pacTonieHHoe CIIMBOYHOE Macsio,
CcemeHa BaHWUAM N MONOKO. 3aKpOMTe KPbILLKY,
BbIGepUTe Nporpammy 7 1 HaXMUTe KHOMKY gy

Mpr HeO6XOAMMOCTY NepeMELLANTE MHFPeLNEHTDI

C noMoulblo TonkartenA.

2| o oKOHYaHMM NPOrPaMMbl OTKPOWTE KPbILLIKY
1 OCTaBbTe TECTO NPUMEPHO Ha 15 MUHYT.

3 | Pasorpeiite CKOBOPOAY C aHTUMPUrAPHbBIM MOKPbLITUEM,
[00aBbTe KycoUYeK C/IMBOYHOTO Macsia, HanelTe NofoBHUK
XIAKOro TeCTa U pacrnpeaenuTe ero no ckoopoge. [otosbTe
B TeueHue 1-2 MUHYT, 3aTeM NepeBepHUTE GIIMHUNK,
lMoBTOpPANTE, NOKa TECTO He 3aKkoHunTCA. [ogasaiTe
C JOMALLHVM BapeHbeM, NacTon Unm NPOCTO € caxapom!

Cosem: B yemM cekpem KayecmeeHH020 mecma ons
¢panyy3ckux 6nuH4uKos?
BaxkHo 0amb emy HacmoAMbcA.

60

I\ @ CMy3u ANnA OYULYEHNA OPTAHU3MA

6 ropyuii - BPEMA MPUrOTOBJIEHUA 5 MUHYT

2 lUcmKa Kasne - 2 coipbiX ceéeksol (npumepHo 250 e2)
- 2 cmebna cenvoepes (npumepHo 80 2) - 500 mn
anesbCUHOB020 COKa - 2 c¢m. Jl. JIUMOHHO20 COKA -
2 6aHaHa - 2 cm. N1. cupona azasbl

1| Ypanute ctebnum 1 HapexbTe NUCTbs Kane. Menko
nopybuTte ctebnu cenbgepen. OuncTuTe N HapexbTe
Kybukamu ceekiy. Oumctute n HapexbTe 6aHaHbI.

2| Hanente anenbCMHOBbLIN COK, IMMOHHbIA COK 1 CUPON
araBsbl B Yaly 6neHpepa, 3atem fobaBbTe Kane,
cBeKkny, cenbpepert 1 6aHaHbl. 3aKpoNTe KPbILLKY.

3| BoiGepure nporpammy (f; v HaxmmTe KHoMKy San. Mo
OKOHYaHMN NporpamMmmbl OTKpOIhTe KPbIWKY 1 Cpa3y
e nogasalnTe Ha CTO.

Smom Kokmelino 602am sumamuHamu, nose3HoIMU
numameneHbIMU 8ewjecmeamu U AHMUOKcUOaHmamu —
udeanvHblll eapuaHm 017 3aempaka!

NUTRI-SCORE



TTACTA U3 UHXUPA, OYHAYKA N

o N0,
" ) 1 o KO3bEFO ChIPA

4 nopPyum - BPEM#A NMPUrOTOBJIEHUA 5 MUHYT

140 r cyweHoro vHXxupa - 300 r Ko3bero cbipa -
100 r rpeuyeckoro Morypra - HEMHOro OJINBKOBOIO
macna - 20 r u3smesibueHHoro pyHayKa - conb u neped

1| MomMeCcTnTe NHXINP, KO3 CbIP, NOTYPT 1 ONIMBKOBOE
Macs1o B Yawy 6neHgepa. 3aKpomnTe KpbILLKY,
BbIGepuTe nporpammy ([ 1 HaxxmuTe KHOMKY Ssttao:: .
Mpn HEOOGXOAMMOCTY NepemeLLanTe MHIPeaUEHTbI

C MOMOLLbIO TONKaTeNA.

2| Mo OKOHYaHMU MPOrPaMMbl OTKPOITE KPbILLKY
1 BblleiTe CMeCb B HEGOMbLUYIO MUCKY.

3 | YKpacbTe n3menbyeHHbIM GYyHAYKOM.

Cosem: [lo0aeaiime ¢ Kpekepamu u casamom
u3 ceexux osowjell.

I\ 3ENIEHBINA XYMYC C MATOM
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%) W WITUHATOM o
4 nopyum - BPEMA NPUroToB/EHNA 10 MUHYT 3

©

500 2 Hyma - 40 2 monodozo wnuHama - % ny4ka
ceexxell MAMel - COK 00HO20 JIUMOHA - 3 cm. 5.
KYHXymHoU nacmel - 30 M1 0/1u8Kog8o20 maciaa -
1 wenomka conu - 1 cm. /1. ceMAH KyHXyma

1| NNpomoniTe MonogoOW WNMHAT YACTOM BOAOMN.
O6opBUTE NNCTLA MATHI.

2 | MomecTnTe HYT B Yally 6neHaepa 1 fobasbTe
MOJOZOW WMNWHAT, MATY, IMMOHHbIN COK, KYHXXYTHYHO

nacTy, OJINBKOBOE MaCJio 1 COJib.

3| Bbi6epute nporpammy (s 1 HaxxmuTe KHOMKY SS';L'

Mpu Heo6Xx0AMMOCTY NepeMeLLaNTe NHIPeANEHTbI
C MOMOLLbIO TONKaTeNs.

4| o OKOHYaHUK NPOrPamMMbl OTKPONTE KPbILLKY
1 BbINIOXKNTE XYMYC B MUCKY. YKpacbTe cemeHamu
KYH>KyTa 1 cBeXMMU TpaBamu. [lalite 6niofy oCTbITb
1 nojaBanTe Ha CTOJ.

Cosem: [looaeaiime Xymyc C canamom u3 ceexux
osouwjell u Kpexkepamu.

NUTRI-SCORE
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Facnayo c noMugoPAMU M BULLHEN

I \ @ 4 nopyum - BPEMSA NPUrOTOBNIEHNA 15 MuHyT

1 K2 nomudopoe - 200 2 eUWHU - 2 60IbWUX IOMMUKA
xne6a - 1 cm. N. Kopu4yHegozo caxapa - 1 wenomka
3cnesiemcKo20 nepya - HeCKoJ1bKo Jlucmeee 6asunuka
- 20 MN1 0/1UBKOB020 MAcC/A - 3 cm. J1. XepecHo20 yKcyca
- Co/lb U nepey,

1] Menko HapeXbTe NOMNO0PbI.

2| NomecTnTe Hape3aHHble MOMUAOPbI, BULLHIO
6e3 KOCTOYEK, XJ1e6, Hape3aHHbIN KyouKamu,
N KOPUYHEBBIN caxap B MUCKY. [prnpaBbTe CONblo,
nepLem 1 LenoTKON 3CMesieTCKoro nepua, obasbTe
OJIVIBKOBOE MaCJ10 1 XepeCHbI YKcyc. Oxnagute
B TEUEHVEe KaK MVHMMYM [IByX YaCOB, YTOObI CMeCb
HacToAnack.

3| MomecTnTe cMech B yally 6reHzepa, 3akponTe
KPbILLKY, BbI6epuTe nporpammy (s 1 HaxmmTe KHOMKY
Start o
stop- 110 OKOHUAHUK NPOTPaMMbl OTKPOIATE KPbILLIKY
1 nofaBaiTe cBexxee OMIOAO K CTONY C KybrKamm

LYKWHN, KyCOYKaMW BULLHN N CBEXIM 6a3nMKoM.

Cosem: [lna smo20 peyenma ucnone3syiime Macucmeoie
nomudopsl copma «6bidbe cepoye».

L

7\ |
J COPBET C EXXEBUKOM
. U MACKAPIMOHE

\i{@ \@{ ) 4 nopyunu - BPEMA NPUrotToBAEHNA 10 MUHYT

Q
(o]
I~
=
™
=)
™
Q
>
3
Q
aQ
w
=

(<}

Y

300 2 ceexell uau 3aAMOpPOXEHHOU exeeUKUu -
502kopuyHesozo caxapa-2cm.n. meda- 1002 mackapnoHe

1| MomecTuTe CBEXYIO €XKeBUKY B MOPO3UIbHYIO
Kamepy Kak MAHUMYM Ha 8 4acos.

2| Mocne sToro nomectute 3aMOPOXKEHHbIE Aroabl

B uaLly 6neHgepa, BblbepurTe nporpammy % u
S
HaXKMWTE KHOMKY S‘;'p‘

3| Mo okoHYaHNM NPorpamMmmbl obaBbTe KOPUYHEBbIN
caxap, Meqi 1 MackaproHe. Bbibepute nporpammy
& 1 yRepxuBaiiTe KHOMKY gay MOKa He MosyunTe .. .
O[IHOPO[IHYI0 KOHCUCTeHLUMIO. MepemeluanTe ; . TR P
C MOMOLLbIO TOfIKaTens. v '

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

Coeem: [jnsa 6onee HacelujeHHO20 BKyca UCNo/ib3ylime i 3 ., X - L ﬂ
20pHbIii MeO. ] 1 :
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TMAWTET U3 CKYMBPUU U CEMAH

3 Q1) ropyunybl
\J ) y 4 nopyuu - BPEMSA MPUroToBNEHNUA 10 MUHYT

2 6aHKu CKym6p1m - MapnHOBaHHOI B Bofie - 60 r MackaproHe
- 1 nyk-wanor - 1 cT. . cemsH ropumnubi - 1 Y. 1. IMMOHHOrO
COKa - 2 CT. /1. PancoBoro Mac/a - 5 ropoLniH po30Boro nepua
- He6oNbLLO NYYOK WHUTT-NYKA - CONb U NepeL}

1| OTKpoWTe 6aHKM CO CKyMOpuren 1 cneTe Boay.
OumncTrTe N MeNKO HapeXXbTe NyK-LIanoT.

2| MomecTuTe MacKkaproHe, cemeHa ropuuLb,
JIMMOHHbIA COK, Macsio 11 PO30BbIN NepeL; FopoLLIKOM
B yaLly 6nenfepa. MpunpaBbTe CONbIO 1 NepLEeMm,
HaXXmuTe KHoMKy §), n Bbl6epI/ITe level 3 Haxxmute
KHOMKY (O ; 1 ycTaHOBUTE gaarvtlmep Ha 15 cekyHA,
a 3aTem HaxXMmuTe KHOMKY ... [epemeluaiite cmecb
C MOMOLLbIO TONKaTENA.

3 | Jo6aBbTe KyCOUKM c])vme CKyMOPUWU 1 NYK-LLAsNOoT,
HaxkmmTe KHomky §', 1 BbibepuTe ypoBeHb 1.
HaxmmTe KHOMKY () ; 1 yCTaHOBUTE Tsatmiwep Ha

ar

1 MUHYTY, a 3aTem HXXMITE KHOMK g~ Mepemeluaite
CMeCb C MOMOLLbIO TONTKaTenA.

4| BoinoxunTte nawreT 1 nogasanTe C HebosbLUNM
KONMM4eCTBOM N3MEJIbYEHHOTO WWHUTT-NYKa.

-

e e

B NUTRI-SCORE Cosemel: [n: 6onee kpemosoil mekcmypsl do6asbme
o 1 6on1bulyto cmonoeyio 10XKy mackapnore. CKymbpuro
| MOXHO 3ameHuUmb capduHamu. Hamaxome nacmy Ha

KpeKepbl, NOCbINAHHbIE CeMeYKamu.

r\ DHEPTETUYECKUE LUAPUKM

\ J \ Q ) 4 nopLum - BPEMA NPUroTOBNEHUA 30 MUHYT

—-—)
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10 KpynHbix ¢puHuKkos - 100 2 oYUWeHHbIX 2peyKux
opexoe - 1 cm. /1. 2200 200Xu - 1 cm. /1. KOKOCOB020
macna - 1 cm. n. Mmakomu Kokoca - 1 nonHasa 4. J.
nyenuHoU NbiJIbYbl - 2 CM. JI. NPOPOUS€HHbIX CEMSH -
cemMeHa KyHXyma U KOKocoeas CmpyXXKa

1| 3amouuTe rpeuKne opexn B XONO4HON BOAE Ha
8 vacos, 3aTem cienTe BOAY.

2 | YoanuTe KOCTOUKM 13 GUHMKOB. [omecTrTe GUHUKY,
rpeLKre opexu, AroAbl rofXKu, KOKOCOBOE Macio,
MAKOTb KOKOCa, MblfibLy Y TPOPOLLEHHbIE CEMeHa
B Uallly, 3aTeM HAXKMUTE 1 YAEPXKUBANTE KHOMKY @)

B TeUEHME HECKOMbKUX CeKyHA,. [NepemeluaiiTe ¢
MOMOLLbIO TOSIKATENS, YTOObI MONYUNTb OQHOPOLHYIO
CMeCb 13MeJIbYEeHHbIX UHFPESNEHTOB.

3 | Habepwite yaliHyto OXKY cMecr 1 chopmmupyiiTe
13 Hee LWAapPVK (YTOObI CMeCh He Npuannana K pykam,
CMOYUMTE UX TEMJION BOOON).

4| O6BanAnTe roToBble LWAPUKN B KOKOCOBOW CTPYKKe
U CEMEHaXx KyH»yTa.

Coeem: ] PpeyKue opexu MOXXHO 3aMeHUmMb apaxucom

unu pyHOyKom. 63
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Yacrb 2. B[lOXHOBﬂﬂlOLl.lME PELIENTbI HA KAXAbI JEHb
40 peyenmoe noJsie3HbIX U 8KYCHbIX 671100 Ha 1to6ol cny4yali

> I'Ipo6y|7|Te HOBbIE pelenTbl A B,D.OXHOBHFIVITGCb HOBbIMWU VI,EleﬂMVI! B atom pasfgene coaoepxnTcaA 40 HOBbIX
peuenTtoB AnA NpUrotToBneHNA None3HbIX N BKYCHbIX 6J'IIO}J,, a TakKXe MHOXeCTBO COBETOB U I/I,ELEVI, KOTOpble
NOMOTYT BaM OTTOYUTb CBOW HAaBblKM N HAYYNTbCA CaMOCTOATE/IbHO CO34aBaTb OPUTMHAJIbHbIE coyeTaHua!

> Bce peuenTbl MOXXHO pa3feinTb Ha HECKOJIbKO KaTeropr: 3aBTpaK, No3aHNUN 3aBTpPakK, Yaenntne, 3aKyCckn

N anepuTtnBbl.

[lomaluHee coeBoe MOJTIOKO p. 65
MonoyHbIN KOKTENNb C BULLHEN 1 pPUCOBbBIM MOJIOKOM ....p. 65
Monoko u3 Kelwubto n GyHAYKa p. 66
BAVHUMKIN 13 rpeYHeBON MyKN 6€3 MOMOKA ......uveuneee p. 66
[ByXUBETHbIN CMY31 p. 67
MygauHr ¢ ManvHOWM, LWOKOMAAOoOM 1 CEMEeHaMn Yna...p. 67
boyn c aArogamun acan p. 68
MacTta 13 dyHayKa p. 68
FonNnaHACKME OMNHUNKN C YEPHUKOM .ovuvvennrveererensrenes p. 69
boyn c Arogamu acan, rogXuN N KOKOCOM .....ceeeeeeeenee p. 69

Yaenumue

M3bicKaHHOE MOpOXKeHoe p.76
3aMOPOXKEHHDBIN BULLHEBBIA NOTYPT..cuueenerercesersseeaseenne p.76
CMy31 C ManMHOW, KOKOCOM 1 BaHUbIO ..
MonoUHbI KOKTENb C MAaTMHOW N MUHAOAMEM......... .
MonouHblit KOKTeiNb C WoKonaaoM, prHIKami 1 bepramotom .p. 78

[IByXLBETHbIN GPYKTOBDIV Nief C AbIHEW U MASIUHOW ......... p.78
KeKcbl ¢ ManuHom n cemeykamm p.79
C3HABNY C MOPOMKEHDBIM N YUEPHUKOM.cvuvenrereeeraneeseesnens p.79
DHepreTuyeckune 6aToHUNKN p. 80

MpaMOpHbIN BaHUNbHbIA TOPT C LLOKOMAAHOW NacTou ....p. 80

TopT ¢ 6aHAaHOM Y1 LLOKONAAHOW KPOLUKOM..euverrerrenes p.70
CMy31 13 MaHro, CeEMAH Yna 1 OBCAHOIO MOMOKa ....p. 70
XonogHbI cyn ¢ cemeykamm p.71
BAVMHUMKYM 13 KaLLITaHOBOW MYKI 1 MYCKATHOW TbIKBbI...]p. 71
KeKcbl C roproH30/0, MEAOM U PO3MAaPUHOM......... p.72
Copb6eT 13 aHaHacoB C UMOUPeM 1 LWandeem........... p.72
Apabckue 6nuHumKmM barpyp ¢ anenbCMHOBO BOAOW .....p. 73
LLlokonapaHble Tprodenn p.73

MPOXHOE C MUHAANBbHBIM MOMIOKOM U TPELIKAMI Opexamu...p. 74
TapTap co cBeKknom, nabHe n GCTALLKOBON AYKKON....p. 75

. 3akycku u

il GrepumUce!
besankoronbHas lMnHa Konaga p. 81
MonouUHbIN KOKTEb C MaHro, Mapakymem 1 KOKOCoMm ...p. 81
JTaccn € ManmnHOM N PO30BOMN BOLOM .....ueeeereveneerseneens p. 82

MecTo ¢ 6PYHKPECCOM U QUCTALUKAMY «.ovveverserersrensees p. 82
KoKTelnb 13 OpyCHUKN 1 LUBETKOB GUANKY .u..vereeeneee p. 83
Coyc 13 KpaCHOW YeuyeBuLbl p. 83
[yakamone ¢ KpacHbIM JTyKOM p. 84
MaprapuTa ¢ xananeHbO U AHAHACAMM .....eeveeerererneenns p. 84
XyMycC 13 CBEKJIbl N HyTa p. 85
lpeuecknin coyc Krunutun p. 85




~N JOMALWHEE
I 2 COEBOE MOJIOKO
4 nopyuu - BPEMA NPUroToBNEHUS 10 MUHYT

100 2 o4yuweHHbIX XesmbIX coeebix 606086 - 800 mn
mensioli 600blI

1| 3amounTe coeBble 606bl B 60/bLLION MUCKE C BOOOW
Ha 8-12 yacoB, 3aTem NPOMOWTE CBEXeW BOAOM.

2 | MomecTnTe coeBble 6006bI B Yally bneHaepa,
nob6asbTte 800 M TENOW BoAbl 1 CMeLLaNTe.
Start
BbibepuTe nporpammy @ 1 HAXKMUTE KHOTMKY g0
. Mo oKoHYaHUM Nporpammbl OTKPONTE KPbILLKY

=BblJleNTe CMeCb B KaCTPHIOJIIO.

3| [JoBeguTte [O KAMEHWA 1 BapyTe Ha MeAJIEHHOM OrHe
B TeyeHue 30 MUHYT, perynapHoO nomeLnBas.

4| [laite cmecu OCTbITb, 3aTeM MpoLeanTe Yepes
Mapnto. lNepeneite coeBoe MOSIOKO B BYTbISIKY
1 XpaHuUTe B XONOAUIbHYIKE.

Cosem: Jllobumenu cnadkozo Mmo2ym dobasume
HeMHO20 cupona azaebl Ha smane cMeWusaHusA
UH2pedueHmMos.

NUTRI-SCORE

¢ Qem®

2

e
- fask
I\ MOﬂO‘IHbIﬂ KOKTEW/1b C BULLUHEWN

n
PUCOBbIM MOJIOKOM

[e)
J_& ) \ @ ) 4 nopyunm - BPEMs IPUroToBAEHNS 10 MUHYT

600 ms1 pucoeo2o MosioKa - 1 wienomka kopuybl - 400 2 ceexell
8UWHU - 4 cm. /1. cupona azaesl

¢

400 mn pucosozo mosnoka - 1 Hebonewas wenomka
\—) Kopuybi - 260 2 caex<eli BUWHU - 3 cm. J1. cCUpona azaebl

o

\

1| Hanewite 300 Mn pricCOBOro MOJioKa B JIOTKM AJ1st KYOMKOB
NbJa ¥ MOMEeCTUTE X B MOPO3UIbHYIO Kamepy Kak MUHUMYM
Ha 4 yaca. [TpomoNTe BULLHIO 1 YAASIUTE KOCTOUKN.

2| HenocpeacTBeHHO Nepep nofayer nomectuTe B yally
6neHfepa nnu ctakad On-the-go cBeXyto BULLHIO, KyOnKY
Nbfia, KOPWLLY, CUPOT arasbl 1 OCTaBLUEECSH MOJIOKO.

) Start
BiGepuTe Mporpammy % 1 HaXMUTE KHOMKY 3o -

3| Do OKOHYaHK BbibepuTe Nporpammy (s 1 HaxmuTe KHOMKY
s'i::. IMpy HEOOGXOAMMOCTM MOBTOPHO 3anyCTUTE NPOrPaMmy
[jg (3T0 3aBMCUT OT pa3mepa KyOrKOB fbJa).

4| o OKOHYaHMM NPOrpPamMMbl pa3zfenTe MOIOYHbIN KOKTENb
B yeTblpe 6oKana. lNeiiTe cpa3y nocne NpUroToBleHUA.

Cosem: [lna nonyyeHus 6o/1ee HacbiujeHHOU KOHcUCMeHyuu
dobasbme 2 cm. 1. apaxucoeoli nacmel.
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NUTRI-SCORE

I\ BavHYuKYM M3 rPEYHEBOI MYKM BE3
MOJIOKA

O.
@ ()\\ 4 nopyuu - BPEMA NPUrotoBseHns 10 MUHYT
) N -yll"

120 2 2peyHesoli Myku - 130 2 nwieHU4HoU MyKu - 1 Atiyo -
750 mn oecssiHoO20 mosioka - 1 4. 21. conu

1| MomecTuTe ANLO 1 CONb B Yally 6neHaepa.
Q)
Hlo6aBbTe MOIOKO, HaXXMMTE KHOMKY 6, v BbiGepuTe
ypoBeHb 1. Haxxmute KHOMKy (), 1 ycTaHoBUTE

o Start
TaiiMep Ha 10 CeKyH/, @ 3aTem HaXMUTe KHOMKY 5o

2| [lob6aBbTe rpeuHeByio U NILEHNYHYIO MyKy, BbibepuTe
o Start
nporpammy 7 1 HaXXMUTE KHOTIKY 5. Mpu
Heo6X0ANMOCTI NepeMelLanTe UHIPeaneHTbl C

MOMOLLDbIO TONTKaTeNA.

3 | BoinenTe TeCTo B MUCKY 1 OCTaBbTe Ha 1-2 vaca.
4| [oTOBbTE OANHUYUKU B TeYeHMe T MUHYTbI C Kaxaom
CTOPOHbI Ha C/lerka cMa3aHHOW Mac/loM CKOBOPOZE.

Coger: [Ins aToro peuenta MOXHO UCNONb30BaTb
HecragKkoe MMHAANbLHOEe MOJIOKO.

MOHOKO U3 KELWbKO U OYHYKA
4 nopPyuy - BPEMSA MPUrOTOBNEHUA 15 MuHYT

1 nump eodonpoeodHol 600bl, 60 2 ¢yHOyKa -
60 2 HecosieHO20 Kewblo, 1 cm. N1. meda akayuu -
1 wenomka eaHuNbHOU Nyopbl

1| MomecTunTe Kewbio 1 GyHAYK B GneHgep. YctaHoBuUTe
nporpammy @) Ha 20 ceKyHf,.

2| Mo okoHuYaHUM Nporpammbl AobasbTe BOAY, Med 1
BaHWIIbHYIO MyAPY, 3aTem BbibepuTe nporpammy

Start

1 HAXKMUTE KHOTMKY oo

3| Mo OKOHYaHUK NPOrpammbl NP HEOOXOANMOCTM
npoweanTe MOJIOKO.
4| Hanente MONOKO B KyBLUMH 1 HAKPOWTE KPbILLKOW.

B xonoaunbHrKe MOMIOKO XpaHuTCA 1o 4 aHen. MNepen
rofaven XopolLlo BCTPSAXHUTE.

Cosem: BMecmo Meda MOMHO UCN0J1b308aMb
cupon aaaebl.




2\ @ ,aByXLlBETHbIVI cmy3n
J \ / 4 nnopyum - BPEMA NPUroToBsEHNA 10 MUHYT

Ana nepeoli cmecu N
200 2 kny6HuKu - 1 6onewoli 6aHaH

Ana emopoli cmecu
150 2 yepHuKu - 250 2 2pedeckozo liocypma

1| InA npUroToBieHNA NePBOI CMeCH O4YNCTMTE BaHaH.
MpomoliiTe 1 ouncTrTe KNYyOHNKY.

2 | MomecTnTe KNYOHWKY 1 6aHaH B Yally 6neHpepa,

Start
BblGepurTe Nporpammy @ I HAXXMUTE KHOMKY oo

3| Hanente cmecb B 60Kan 1 oxnaguTe.

4| [Ina NpuroToBNIEHNA BTOPOW CMeCu nomecTuTe
B Yally 6ieHAepa YepHUKY 1 OrypT, Bbibepute

Start
nporpammy (; 1 HaXMu1Te KHOMKY Stop -

5] OCTOPOKHO BbiNenTe BTOPY CMeCb NOBEPX NepPBOW.

Cosem: Mo»xHo 3ameHUmMb YepHUKY exceeUuKoU.

~ = & NUTRI-SCORE _ Vi

'\ n)’ﬂl/IHI' C MAJIUHOM, LIOKOJNIAZOM U
7 ) o CEMEHAMU YA
\/ 4 rnoPyuu - BPEMA NMPUrOTOBNIEHUA 15 MuHYT
60 2 wokonadoa - 600 Mn MUHOAIbHO20 MOJIOKA -
8 cm. n. cemaH yua - 30 2 Kakao-nopowka - 300 2
manurel - 30 2 MpocMHUKog8020 caxapa - 1 cmpy4okK

8aHUNU - 6 cm. /1. MUHOA/IbHOU NACMbl - HECKOJIbKO
A200 ManuHol

1| PacTonuTe WoKonag Ha BoasiHol 6aHe, 3aTem
pa3baBbTe ero M1MHAaNIbHbIM MOJIOKOM. [lJo6aBbTe
CeMEeHa YMa 1 Kakao-NMopoLLOK, XOPOLLO
nepemellante. Pazgennte Ha YeTbipe MUCKA 1
oxnagnTe B XONOAWIbHUKE B TeYeHNe Kak MUHMYM
OJIHOrO yaca.

2| Moka cmecb oxnaxJaeTcs, MOMeCTUTE MasnHy,
caxap v cemeHa BaHWNM B Yally 6rieHaepa.
BbibepuTe nporpammy @ N HAXXMUTE KHOMKY i:,:f
Mo OKOHYaHUK NPOrpammMbl OTKPOMNTE KPbILLIKY Y
BblIeNTe MaJIMHOBOE MPe Ha LWOKOMAAHbIV NYAUHT
C CemMeHaMn Yna.

3| [Jo6aBbTe 1 CT. 1. MUHAAIbHOI NACTb B KaXAYI0
MWICKY 1 YKpacbTe CBeXell ManmHon. [lanTte 6ntoay
TR SCORE OCTBITb M NOAABAIITE Ha CTOJ.

'QE B ' Coeem: [jns 6onee mponuyeckoii epcuu ucnosb3ytime

MAaH20 8Mecmo Ma/luHel U 006asbme HeMHO20
coka mapakytiu!
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2) @ boyn c arogAmu Acaun

4 nopyum - BPEMA NPUroToBEHNA 10 MUHYT

2 cm. /1. NOpoWKaA u3 1200 acau - 400 Ms1 MUHOA/IbHO20
MOJI0Ka - 2 6aHaHa - 150 2 YepHUKuU

TonuHz: 2 6aHaHa - 2 kueu - 1 2paHam - 30 2 ceMAH 4yua
- 20pcmb pyHOYKa

1| MpomoliTe YepHUKY 1 HapexbTe GaHaHbI JIOMTUKAMM.
lMomecTnTe NOPOLLOK 13 Arof, acau, KyCOUKM
6aHaHOB, YePHUKY 1 MMHAANIbHOE MOJIOKO B Yallly

6neHpepa.

Start
2| BbiGepute nporpammy (J; v Haxmm1Te KHOMKY o Mo

OKOHYaHUU NPOrpammbl BblfienTe CMecb B YeTbIpe
MUCKMN.

3| QumncTrTe KMBM 1 OCTaBLUNECA GaHaHbl OT KOXYpbl 1
HapeXbTe UX TOHKUMY loMTrKamu. CobepuTe cemeHa
rpaHata. KpynHo Hapexbre GpyHIYK.

4 | AKKypaTHO BbINoXuTe GPYKTbl pAgamMu B KaXKow
MUCKe, 3aTeM J06aBbTe cemeHa ura 1 GyHAyK.

» : _ A
: * A ~ . o R -
1 L .
X ‘“* E B NUTRI-SCORE 1
, - .
n o

Az00061 acau podom u3 IOxHoli AMepuKu.

E m i OHu 602amel aHMUOKcUOaHMamu, 6UMamMuHamu u
MUHepanbHbIMU 8eujecmeamu.

R ——

7)

\J [MAcTA U3 OYHAYKA

Q g 4 nopywu - BPEMS NPUroTOBAEHNS 15 MuHYT
/ |I||

60 2 oyuwjeHHo20 (pyHOYKaA, 50 2 MosI0YHO20 Wiokonadd, 1 cm. A.
nacmel u3 yyHoyka, 50 2 memHo20 uiokonaod, 2 cm. 1. Macna hyHoyKka

1| NomecTuTe GpyHAYK B YalLly 1 KPyrnHO nopybuTe ero,
HaXKaB KHOMKY @) .

2| ObxkapbTe Opexm Ha cyxol ckoBopoge. Korga oHu cTaHyT
30/10TUCTbIMU, OT/IOXKUTE UX B CTOPOHY.

3| Paznomarite MOMIOYHbIV 1 TEMHBIN LLIOKONAA Ha KYCOUKN
1 pacTonuTe Ha BogsaHol 6aHe. [laiiTe emy OCTbITb.

4| MNomecTute o6>|<apeHHb||7| byHAYK B valy 6neHaepa,
HaxmuTe KHomKy § ; 1 BbibeprTe ypoBeHb 1. Haxmute
KHOMKy () 1 yCTaHOBUTe TaiiMep Ha 45 ceKyHzA Stt::f

HaxmunTe KHOMKY 1 U3MenibunTe 4O KOHCUCTEHLNN

nopoLuka. [lobaBbTe pacTONNEHHbIN LWOKOMAg, NacTy

1 Mmacno 13 dyHAyKa, 3aTemM CMeLLaNTe B TeUEHME He

6onee 1 MVHYTbI, NPU HEOOXOAUMOCTY NepemMeLLBas

C MOMOLLbIO TONKATENs A5 NONyYeHUsi OQHOPOAHOM

KOHCNCTEHUUN. XpaHI/ITe B CTEKJIAHHOW OaHKe.

NUTRI- SCORE

"4@ o B

Coeem. XpaHume nacmy & cyxom mecme 60asiu om
cosHe4Ho20 ceéema. Ecnu nacma sacmeina,
nodozpeiime ee 8 meyeHuUe HECKOTbKUX CEKYHO,
umo06bl ee 6bI10 Sle2ye HAMasbieame.
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NUTRI-SCORE

@0 BB

~N boyn c arogAmu AcAu, rogxu v

\ 3 ) \25) KOKOCOM
4 nopyum - BPEMA MPUroToBAEHNA 10 MUHYT

100 2 3amopoxeHHoll Makomu A200 acau - 1 cm. /1. nopouika
Maku - 2 6aHana - 200 M A67104H020 coKa - 10 7200 KNy6HUKU
[AnaHayunku: 16aHaH - 4 720061 KYOHUKU - 2 cm. 1. 1200 200U -
10022paHonbi-HeMH020 KOKOCOB0U CMPYKKU - K/IeHOBbIU cupon
Jna nodayu: 2 kokoca (no xenauio)

1| Mpomoliite KNy6HKKY. HapexbTe 6aHaHbI.

2| MomecTnTe 6GaHaHbl, MAKOTb AIrof acau, MOPOLLOK

MaKu, KIyGHUKY 1 A0MI0UHBIN COK B Yally 6reHaepa.

Start
Stop *

3| Boibepute nporpammy (f; 1 HaxmuTe KHOMKY

4| HapexbTe ueTbipe Aroabl KNnyOHMKM KycOUYKamu.
Pa36eliTe KOKOCbI Nonosam. Boinerite cmy3u B
KaXZylo MONOBUHKY KOKOCa (M B MUCKY), a 3aTeM
yKpacbTe HeOOMbLLMM KONMYECTBOM FPaHosbl,
Kycoukamu 6aHaHOB, KNyOHVKOW, ArofamMm rofxm un
KOKOCOBOW CTPYXKOW.

5| lo6aBbTe HEMHOTO KieHoBOro cupona. lNelite cpasy
nocne NpUroToBsieHNA.

Coeem. Ec/iu 8bl xomume nodams 611000 Kak cMy3u
(e 6okanax), do6asbme monovko 0duH 6aHaH.

7)

) FONNAHACKUE BIMHYUKN
N C YEPHUKOU
[e) q ) 4 noPLUUU - BPEMA NMPUrOTOBJIEHUA 10 MUWHYT
NN

160 2 myku - 40 2 MuHOaNbHO20 nopowka - 1 ujenomka
€moJ1080li conu - 6 KpynHoIx Auy - 300 M1 naxmel - 150 2 caxapa
- yedpa lUMOHA - He 06pabomaHHO20 80CKOM - 1 cmpy4YoK

8aHunu - 125 2 yepHuku - 20 2 c1UBO4YHO20 Macia

1 | CmeluaiiTe MyKy, MUHAAMbHbIN MOPOLLIOK 1 conb. OTCTaBbTe
CMeCb B CTOPOHY.

2 | MomecTwiTe B YaLuy bneHaepa ANLa, [obaBbTe MaxTy, caxap,
Llefipy NIMMOHa 1 BbICKOOMIEHHble cemeHa BaHWW. HaxmuTe
kHOMKy §, 1 BbiGepuTeypoBeHb 4. HaxmuTe KHomky () ;
nycTaHoguTe TaiiMep Ha 20 CeKyHA, a 3aTemM HaxmuTe
KHOMKY Gyop- ,U,O6aBb'£§ CyXylo cMecb, BbibepuTe nporpammy (s,
11 HXMITE KHOTIKY g [10 OKOHUaHWM Mporpammbl OTKpoliTe
KPbILLKY, BblNeliTe CMeCb B MUCKY, [0OaBbTe YEPHIKY 1
ocTaBbTe Ha 30 MUHYT.

3 | lNpepBapuTenbHo HarpewTe gyxoBky Ao 210 °C. lNomecTtute
B [lyxoBoW WKad e Hebonblume YyryHHble Gopmbl
AviameTpom 25 cM. OHM JOMKHDBI BbITb OYEHb FOPAYNMU B
MOMEHT NPUrOTOBAIEHMA.

4| [Nocne Toro Kak JyxoBKa Harpeetca o HyHOM
TemnepaTtypbl, MONOXTe HeOOMbLLON KycoYeK C/IMBOYHOTO
Macra B Kaxgyto Gopmy 1 CHOBa NoCTaBbTe UX B AYXOBKY Ha
2-3 MUHyTbI, 4TOBbI PACTONMTL MacIo. 3aTeM 3aneliTe CMecb
B GpOPMbI 11 TOTOBBTE B TEUEHME MPUMEPHO 15 MUHYT.

5 | BbIHbTe 6NIMHYMKI 13 [lyXOBKY, YKpachTe MHAANbHBIMM
XNOMbAMY 1 CPa3y e NoAaBaiiTe Ha CTON.
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CMy3u U3 MAHIo, CEMSAH

YUA W OBCAHOIO MOJIOKA
4 nopPyuu - BPEMA NPUroToBsEHNS 10 MUHYT

M)

1 6os1bWI0E MAH20 - 2 anesibCUHA - 2 cm. J1. CeMsAH 4ua -
400 m1 08CsIHO20 MOJIOKA - 2 huHUKaA

MonosuHa maHzo - 1 anenbcuH - 1 cm. 5.
!\:\ ceMssH 4ua - 200 mMn 08CAHO20 MOJIOKA
¢ -1¢uHuk

1| OUnCTUTE MAHIO 1 HapeXKbTe MAKOTb KYCOYKaMMu.
Ypanute KOCTOUKM 13 GUHUKOB.

2| OuncTuTe anesnbCUH OT KOXKYPbl U pa3aenuTe Ha
LOJSTbKU.

3 | MomecTnTe GUHKKY, LOMbKM anenbCuHa 1
Hape3aHHOe KyOuKamm MaHro B Yally 6neHgepa nim
B CTakaH On-the-go. lobaBbTe cemeHa Una.

4| Hanerite Monoko, BbiGepuTe nporpammy (%,

Start
N HA>XKMUTE KHOMKY Stop*

5| MNopaBanTe Cpa3y nodjie npuroTtoBneHuA.

Cogert: Ecnu He BbINUTL CMy3M Cpas3y, OH 3arycreer
13-3a cemsiH uma. B aTom cnyyae ero MoxHo
MCMONb30BaTh ANsl NPUrOTOBIIEHUSA CMy3u-6oyin.

i TOPT C BAHAHOM U LWOKONAZHOM
. KPOLUKOM

Ad @ 9 ||| 4 riopyuu - BPEMSA NPUroToBAEHUS 20 MUHYT

180 2 myKu - 2 4. /1. paspeixaumens - 1 wyenomka conu -
60 2 pasmaz4yeHHO20 CIUBOYHO20 Mmacnd - 180 2 caxapa
- 1 aiiyo - 3 cnenbix 6aHaHa - 120 M KUC/I0MOJ/I04HO20

Hanumka - 125 2 wokonaoHoli KpowKu
1| MpepBapuTenbHO Harperte yxoBky Ao 180 °C.

2| MomecTunTe B Yaluly GnieHepa BCe MHTPENEHTbI,
KPOMe LLIOKO/TaZAHOV KROLIKM. BbibepuTe nporpammy
77 1 HaXMUTE KHOMKY s'mp Mpwn Heobxo[MMOCTM
nepemellaiTe MHrPeJNEHTbI C MOMOLLbIO TOSTKaTeNA.

3| o OKOHYAHMK NPOrPaMMbl OTKPOITE KPbILLKY,
Ao6aBbTe LOKONAAHYIO KPOLLKY, HaXKMUTE KHOMKY
6, v BbiGepuTe ypoBeHb 3. Haxxmute KHOMKY (),
W ycTaHoBuTe Tarimep Ha 20 ceKyHA, a 3aTeM HaKMUTe
KHOMKY o0

4| Bbinente cmecb B nNpefBapuTesIbHO CMa3aHHYo MaciioMm
1 nocbinaHHyto Mykor dopmy Ans TopTa. BoinekanTte
B TeyeHune 50 MUHYT.

5| [loctaHbTe GOpMy 13 LYXOBKU U JaiTe KOPXKY
MONHOCTbIO OCTbITb, NPEX e YeM NepeBopaynBaThb ero.

CoBeT: Bbl MOXeTe NpUroToBUTb HECKOMNbKO
oTAeNbHbIX TOPTOB, Pa3nuB CMecb B (hopMbl Ans
KEKCOB U YMEHbLUUB BPeMs BbinekaHusi A0 20 MUHYT.

NUTRI-SCORE
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banHYnKN 3 KALUTAHOBOW MYKU U

2) @J MYCKATHOMU TbIKBbI

4 nopyuu - BPEMSA NPUroTOBEHUA 15 MUHYT
75 2 nweHuU4YHOU MyKU - 25 2 KawmaHoeoul MYyKuU -
202 Kopu4yHego20 caxapad - 1 nakemuk paspseixaumens
- 150 mn mosnoka - 900 M1 nrope U3 MyckamHou melKebl
- 2 atya - 30 2 pacmonsieHHO20 CJIUBOYHO20 MAC/A -
ceMeHa 00HO20 CMPyYKa 8aHUNU

1| OToenuTe XenTkn oT 6eNKoB.

2| MomecTuTe B vawy 6neHaepa BCe UHIPEANEHTDI,
KpoMme AnYHbIX 6enkoB. BbibepuTte nporpammy
Start
U v HaxmuTe KHOMKY 500 . MU HEO6XOAMMOCTY

nepememaﬁTe NHrpeaneHTbl C MOMOLLbIO TONKaTenNA.

3 | Mo oKoHYaHMK NPOrpPamMMbl OTKPOWTE KPbILLKY
1 BblleNTe CMeCb B MUCKY.

4| B36eliTe AnYHbIe 6enKkM [0 06pa30BaHUA KPEMKUX
MVKOB 1 OCTOPOXXHO BMeLLaiiTe X B 06LLyt0 CMeChb.

5| PactonuTe Ha CKOBOpPOAE KyCOo4YeK CJZINBOYHOIo
Macsia, HanelTe Ha Hee HeGONbLLON NOIOBHUK
YKNOKOro Tecta v rotoBbte 1-2 MWHYTbI C Kaxkaonm
CTOPOHDI. nOBTOpﬂI7ITe, NMOKa TeCTO He 3aKOHYNTCA.

CoBerT: NMopaBanTe GAMHUYMKMN C KNEHOBLIM
CUPOMNOM M yKpacbTe UX U3MeNLYEHHbIMU
opexamMu neKaH.

XonogHbii cyn ¢ CEMEYKAMU

I \ )
\@/ 4 noPyuu - BPEMA NPUroToBEHUA 10 MUHYT

2 Hebonbwux cnenbix dgoKado - 2 He6onbwux o2ypya (unu
1 6onbwoli) - 1 yykuHu - 100 2 TUCMbES WINUHAMA - COK 08YX
naiimos - 2 cM KopHa umbéups - 300 ma xono0Holi 800bI -
% Y4, 1. 8acabu - 2 4. /1. MbIKBE@HHbIX ceMeyeK - 2 Y. J1. CeMAH
KYHXyma - 2 4. /1. ceMeyeK NOOCOSIHEYHUKA - 2 Y. /. CeMAH

20p4Yuybl - HeMHO20 0/1UBK0B8020 Macjia - CoJib U nepey

1| OuncTuTte orypubl OT KOXKYpPbl, 3aTEM pa3peKbTe
1X BOJIb Ha BE MOJIOBUHKN. YOanuTe cemeukn n
HapeXbTe MAKOTb KycoukamMu. BbIMoTe 1 HapexbTe
KyObrKamu LyKnHu. Pa3pexxbTe aBoKago Ha ABe
YacTu, OUNCTUTE OT KOXKYPbl 1 yAANINTE KOCTOUKY.
OnonocHuTe NUCTbA WNMHaTa. OuncTnTe U HaTpuTe
NmMoMpb.

2 | OuncTrTE OrypLbl OT KOXYPbI, 3aTEM pa3pexKbTe
X BAOJb Ha ABE MOJIOBVHKI. YOAiMTe CeMEUKU 1
HapeXXbTe MAKOTb Kycoukamu. BoIMoliTe 1 HapexbTe
KyOuKamu LyK1HW. Pa3pexkbTe aBOKago Ha fBe YacTy,
OUMCTUTE OT KOXKYPbI 1 yanuTe KOCToUky. OnonocHuTe
NNCTbA WMHaTa. QuUMCTUTE 1 HaTpUTE NMOVPD.

3| BoibepuiTe nporpammy, ycTaHOBUB CKOpOCTb 5 Ha
art

1 MUHYTY, 3aTem HaxXMnTe KHOMKY g
4| [anTe 6ntofy OCTbITb M NOJABANTE Ha CTOS.

5| MNepen nogayen Ha CTON HanenTe Cyn B Tapenku,
[06aBbTeE HEMHOIO ONIVIBKOBOTO Macsa 1 NocCbInbTe
cBepxy cemeyukamu. [punpasbTe cosbio 1 NepLem.
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|@3°0B
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¥

\3 1/ COPBET U3 AHAHACOB C UMBUPEM ¥
S WANIOEEM

N
@ / \\()nll 4 nopuuy - BPEMA NPUroTOBNEHNA 15 MUHYT

1 KpynHelli cnenelli aHaHac (npumepHo 500 2 makomu) -
10 2 umbups - 6 nUcMoes wasnges - 2 cm. J1. cupona azasbi

1| OuncTuTe aHaHaCbl OT KOXKYpbl. BoipexkbTe «rnaskm»
N CEPALIEBMHY U HapeXbTe MAKOTb HeGONbLIMMY
KyCcouKamu.

2 | [lomecTunTe KyCOUKM aHaHaca, Wwasndein, uMoupb 1 cupor
araBbl B Yally 61ieHaepa, 3aTeM HaXmUTe KHoMKy §) n
BblbepuTe ypoBeHb 6. HaxmuTe KHOMKY () 1 ycTaHOBUTE
Tarmep Ha 30 cekyHz. Haxxmunte KHOMKy

Stop *

3| o oKoHYaHMM NPOrpaMmbl BblfieTe CMeCb
B GOPMOUKM ANIA NbAa 1 MOMECTUTE VX B XONOAWUIbHUK
KaK MUHUMYM Ha 6 4acoB.

4| epen Nnopayei Ha CToN MoMecTUTe KyOuKM nbaa
B vyawly 6rneHpepa. Bb|6egav|nTe nporpammy &)
3aTeM HaXMUnTe KHOMKY 1 nepemeLuante maccy
C MOMOLLbIO TOSIKATENA.

5| o 3aBepLIeHNN 3anycTuTe Nporpammy &Y, NoBTOPHO,
MoKa He nony4YnTe O[HOPOAHYI0 KOHCUCTEHLMIO.
lNopasawTe cpasy nocne NPUroToBEHUA.

Stop

Cosem: [Todasaiime copbem 8 KOHYe NJIOMH020
o6eda unu yxuHa.

KEkcbl c roproHsonoi,

MELJOM Y PO3SMAPUHOM
4 nopymm - BPEMA MPUroTOBNEHNSA 15 MUHYT

N\
2) 5

3 atiya - 100 ma monoka - 70 2 C/IUBOYHO20 MdAc/aa -
70 mn onuekoeoz2o macna - 200 2 myku - 1 nakemuk
paspoixaumens - 2 cm. J1. XuoKo20 Meodd - 2 8emoyKu

po3mapuHa - 110 2 20p20H30/1b61

1| MpepgaputenbHo HarpenTte gyxosKy Ao 180 °C. Otgenute
YKENTKN OT OEJIKOB.

2 | [omMecTnTe AnYHbIE XeNTTKIM, MOJTIOKO, PacTOIJIEHHOE
C/IMBOYHOE 1 ONIMBKOBOE MACJ1Oo B Yallly bneHaepa.
[lo6aBbTe MPOCEAHHYIO MYKY 11 Pa3pbIXnTesb, Mes 1
MEJIKO Hape3aHHbIN PO3MapUH, 3aKPOMTE KPbILLKY.

Start

3 | Boibepute nporpammy {77 1 HaxmmuTe KHOMKY .- Mpw
HeoOXOANMOCTM NepemMelLanTe MHIPeaNEHTbI C MOMOLLbIO
Tonkatens. 1o OKOHYaHVM NPOrPaMMbl OTKPOITE KPbILLIKY
W BblfieiTe CMeCb B MUCKY.

4| C NoMOLLbI0 3M1EKTPUYECKOTO BEHUMKa B36elTe AnYHble
6enkM 4o 06pa30BaHUSA KPEMKUX MUKOB U OCTOPOXKHO
BMELLaNTe X B TECTO.

5 | BbineiTe NonoBUHY KUAKOFO TeCTa B NpeABapuTENbHO
CMa3aHHble ¥ NOCbINaHHble MyKol GOpPMblI [/1A KEKCOB,
L06aBbTE HECKOJIbKO KYCOUYKOB FOProH30/1bl, 3aTeM
3aeiTe OCTaBLUMMCS TECTOM.

6 | BoinekaniTe B TeueHuve 25 muHyT. lNogaBaiite TenbiMn.

Cosem. 3mu KeKcbl MakKXe MOXHO NpU20MOBUMb 8
60nvwoli hopme ona svinekanus. [na smozo yeenudome
épems 8bINeKAHUs NPUMEpPHO Ha 20 MuHym.
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( (BJE0 -

LUokonAAHbIE TPIOOENU

O.
@ @ 4 noPyuY - BPEMS MPUrOTOBAEHMA 15 MUHYT

100 2 o4uweHHo20 hyHOyKa - 100 2 0O4UWeHHbIX 2peUYKUX
opexoe - 40 2 cbIpbix KaKkao-6o06o0e - 1 wenomka conu
Fleur De Sel - 1 cm. n. kokocoeozo macna -4 cm. 1. cupona

azaesl - 5 cm. /1. npasiuHe

1| NomecTunTe PyHAYK, FPeLKne opexm u cbipble
Kakao-606bl B vaLy 6neHgepa. Haxmute KHOMKy @) v
yaepxuBaiite ee B TeyeHune 20 ceKyHf. Mo oKoHYaHuK
MpPOrpammMbl CHAMUTE CMECb CO CTEHOK Yallu u
BKIIOUUTE PEXUM elle pa3 Ha 20 cekyHA. [lobaBbTe

conb Fleur De Sel, kokocoBoe Maco 1 cnpon araBbl.

N Start
2| BbibepuTe nporpammy {7 1 HaXXMUTE KHOMKY s::::

B npovecce perynsapHo nepemeLrBanTe maccy

C nomolLLbto Tonkatens. Mpu Heobxo[MMOCTY CHOBA
3anycTuTe nporpammy {7 NPoJoKas nepeMeLnBaTb
Maccy € NOMOLLbIO TOMNKaTess.

3 | 3amecuTe nonyyeHHyto maccy. Crnenute okono
NATHAALATY LWAPUKOB PAa3MEPOM C MPeLIKMn opex
1 06BanANTe UX B NpanvHe.

4| Nepep nopauen yoepute Tprodenn B XonoguiibHUK Kak
MUHVMYM Ha 2 yaca.

Cosem: Tpiogheniu MoxHo o68anamb 8 ceMeHax KyHxyma
U/u 20pbKOM KaKao.

2)
\
@ in,

A

600 mn mennoli 80061 - 1 cm. /1. cyxux Opox<xeli - 200 2 MyKu
MeJIKo20 nomo/1a U3 nwieHuUybl copma oypym - 120 2 MyKu -
2 4. 51. paspeixaumens - 55 2 caxapHol nydpel - 1 ujenomka

cmosnoeoli conu - 1cm. /1. anenbCuHo8oli 800bI

APABCKUE BAUHYUKN BArPuP
C AME/IbCUHOBOU BO,L'IOVI

4 nopyum - BPEMSA nPUrotoBaeHns 20 MUHYT

1| HaneriTe Bogy B MUCKY 1 BbiCbinbTe Apoxxun. OcTaBbTe Ha
5 MUHYT.

2 | MomecTnTe B Yaly 6neHpepa MyKy copTa Aypym,
00bIUHYI0 MYKY, APOXXM, Caxap 1 conb. HaxmuTe
KHOMKy §),, 1 BbibepuTe ypoBeHb 5. Haxmute
KHOMKY ) ; 1 ycTaposuTe Tanmep Ha 30 ceKyHf, a 3aTem
HaXXMUTE KHOTKY S0

3 | lo6aBbTe pa3BefeHHble APOXKU 1 anenbCUHOBYIO
BOAY, BbIGepuTe Mporpammy £ 1 HaXKMUTE KHOMKY gygo-
Mpn Heo6Xx0AMMOCTY NepemeLlanTe MHFPeanEeHTDI C
MOMOLLbIO TONTKaTenA.

4| [omecTuTe TECTO B MUCKY, HAKPOWTE BAIaXHON TKaHbIO
1 OCTaBbTe MNOAHMMATLCA Ha 30 MUHYT.

5| Pa3orpelite He6oMbLUYO CKOBOPOAY, CMa3aHHYH0
CIMBOYHBIM Maciom. Hanerite He6osbLLIOW MONOBHUK
XKNJKOTO TecTa B CKOBOPOAY ¥ rOTOBbTE OIMHYMKN, He
nepesopaynsas. [IOBTOPANTE, MOKa TECTO HE 3aKOHYUTCA.

Coeem: [Nodasatime 61UHYUKU ¢ MeOOM U
MUHOAbHLIMU XJIONbAMU.
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[TnPOXHOE C MUHZAILHBIM MOJIOKOM

W TPEUKUMU OPEXAMU

4 oPymu - BPEMS NMPUroTOBNIEHUA 30 MUHYT

200 2 opexoe Kewbto - 100 M1 MUHOA/IbHO20 MOJIOKA - 2 M. J. IUMOHHO20 COKa - 3 cm. J1. KJIeH08020 cupona -

1 4. 1. KOpuuysl - V2 4. 1. BAHUNILHO20 3KCMpPAKMA

Ana ocHosel: 70 2 opexos nekaH - 10 6onbwux ¢huHuKos - 1 wyenomka conu - 100 M1 KJ1eHO8020 cupond

1| 3amounTe Kellbio B MUCKe C BOAON Ha 8 4acoB, 3aTem
cnenite Bogay.

2 | MomecTrTe opexu nekaH, GUHKKKM 6e3 KOCTOUEK,
COJb 1 KNEHOBbIN CUPON B Yally 6neHaepa,
~O5 Start
BblbepuTe Nporpammy i 1 HAKMMUTE KHOMKY g0 .
Mpr HeO6XOAMMOCTY NepeMELLANTE MHFPeLNEHTbI C
MOMOLLbIO TONTKaTeN .

3 | BoinoxuTe GOpMOUKM ANA Kankenkos NULLEeBOM
NNeHKo, a 3aTeM pacnpegenute cMecb No GOpPMOYKaM.
MpuxmunTe, 3aTem OXNagnTe B XONOAWUbHUKE B TeYeHne
30 MUHYT.

4| MomecTnTe Kellblo B Yally 6neHfepa, HaXKMUTE KHOMKY
@ Vi ygepxuBariTe ee B TeUeHUE HECKOIbKIX CEKYHS,
O[JHOBPEMEHHO CHUMasA CMeCb CO CTEHOK Yallu C
NMOMOLLbIO TONKaTeN .

5| [lo6aBbTe MMHAA/IbHOE MOJIOKO, JIMMOHHbI COK,
KJIEHOBbIV CUPOM, KOPULY 1 BaHWSb. Bbibepute

Start
nporpammy (5 1 Haxmu1Te KHOMKY Stop"

6 | Boineiite cmechb B pOpPMOUKU MOBEPX OCHOBDI, 3aTeM
NOMecT/TE B MOPO3WIIbHYIO Kamepy Ha 4 Jaca.

7 | BbIHbTE MMPOXKHbBIE N3 MOPO3UBbHOWN KaMmepbl
3a 20 MVMHYT O NOAAYM Ha CTON, NepeBepHUTE U
nofasaniTe Ha Tapesikax. YKpacbTe rpeLKuMy opexamm
WSV KITEHOBbIM CPOMOM.

Coeem: Opexu neKaH MOXHO 3aMeHUMb 2peyKumu
opexamu, a KNIeHo8bIU
cupon - meoom.



TAPTAP CO CBEK/IOM, NNABHE
N '

@ U OUCTALIKOBOW JYKKOI
) ©,

4 nopuuu - BPEMSA NPUroToBAEHNUA 10 MUHYT

300 2 eapeyeckozo tiocypma - 1 wjenomka conu Fleur De Sel - 800 2 cbipoti ceeksnol - 100 2 usmeslb4eHHbIX hucmauiex -
1 cm. n. cemAH ¢eHxens - 1 cm. 1. ceMAH KyMuHa - 1 cm. /1. ceMAH KopuaHopa - 2 cm. J1. ceMAH KyHXKyma - 1 He6onbwoli
ny4oK yKponda - 3 cm. J1. 0/1lu8K08020 MAcJid - COK 00H020 JIUMOHA - COJIb U nepey

1| na npurotoBneHvsa nabHe: 3a AeHb JO NMPUTOTOBNEHNSA 4| lMNocne TOro Kak CMecCb OCTbIHET, OUUCTUTE CBEKJTY.
cmelwanTe norypt u conb Fleur De Sel, Bbinoxute MomecTuTe cBEKIY B Yawly 6neHgepa 1 fobaBbTe yKpor,
CMecCb B CUTO, HaKpbIToe Mapheit. lNocTaBbTe CMTO Ha OJIMBKOBOE MACJ10 W JIMMOHHbIN COK. 3aKpOITe KPbILLKY
MUCKY, COeAUHUTE Kpas Mapsu, YToObl chopmrpoBaThb 1 CMeLVBaiTe C MepepbiBamMu, HaXKMas KHOMKY
Lwap, 1 OXnaguTe B TeUeHMe Kak MUHUMYM 24 4acoB @) Ha HECKONbKO CEKYHS, UTOGbI MONYUNTb MESIKO
(ona 6onee NNOTHOW TEKCTYPbl OXNaxgalTe cbip B n3MenbYeHHYI0 Maccy.

TeueHue 48 yacos). [1o ncreyeHmmn sToro BpemeHun
CHUMNTE MapJito N NOJIOXKUTE nabHe B He6OJ'IbLIJy}O MUCKY.

Jlo6aBbTe HEMHOrO ONMMBKOBOro Macsna. OTcTaBbTe B
CTOpOHY. 3Haeme nu 8oi?

JAykka — 3mo cmece cheyuli U ceMsAH, UCNO/b3YIOWAACA HA
Bnuxnem Bocmoke. Ee MOXXHO Ucnob308amb 6 Kayecmee
npunpasbl 0514 canamos wiu ogoweli. OHa maie
npeKpacHo packpbieaem eKyc nmuybl unu 6esoli poi6ol.

5 | MopagaiiTe cBeky BMecTe ¢ nabHe, nocbinas 651040
AYKKOW 1 YKPaCUB €ro HeCKOSIbKMMM BETOUKaMK YKpona.

2| MNpegBapuTenbHoO HarperTe gyxosky go 180 °C.
MonoxwuTe CBeKIy B XapocTorikoe 6100 1 roToBbTE
B TeyeHune 40 MUHYT.

3| AN npuroToBeHna AyKKN: CMeLaiiTe n3mesibyeHHble
duCTalWwKM 1 cemeHa, a 3aTemM 0b6KapbTe CMeCb Ha
XOPOLLO Pa30orpeToi CKOBOPO/E B TEUEHVE HECKONbKIX
MUHYT.

¥ NUTRI-SCORE
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4 nopyuy - BPEMA MPUrOTOBJIEHUA 5 MUHYT

300 2 suwHu 6e3 kocmouek - 125 2 2peveckozo
tioeypma - 2 cm. 1. meda

1] 3a geHb oo NPUroToBJ1IEHNA y6ep|/|Te BULIHYK 6e3
KOCTOYEK B MOPO3WITbHYIO KaMepy.

2| [lomecTnTe BULLHIO, FpeyYecKnii NorypT u Mef B yally
6neHgepa. Boibepute nporpammy &I 1 HaxmuTe
KHOMKY Z':,: Mpn HeobxoAMMOCTY NepemelLanTe
WHrPeAneHTbl C MOMOLLbIO TONKaTenA.
Mo OKOHYaHUK NPOrpammMbl OTKPOWTE KPbILLKY,
pasnoXmTe cMeCb B MUCKU 1 CPa3y »e nopasanTe

Ha CTOoN.

Cosem: 3mom peyenm MOXXHO MEeHs Mo 8
coomeemcmauu ¢ pasHbIMu NpednoYMeHuUAMU.
IMonpo6yiime 3ameHumes ykasaHHole (hpykmel
CEe30HHbIMU UTU 8AWIUMU JTIO6UMbIMU UH2peOueHmamu!

4 noPLMY - BPEMSA MPUrOTOBJIEHUA 5 MUHYT

6 6aHaHo8 -6 4.J1. KAKAO-NOpowKa- 3 cm.J1. apaxucoeoli
nacmel - HeCKOJ1bKO U3MelbY4eHHbIX Adep apaxuca

1] 3a geHb oo NMPUroToBNEHNA HapeXbTe 6GaHaHbl BAOb
NOoNOCKaMn n y6ep|/|Te X B MOPO3WbHYIO KaMepy.

2| Ha cnegyrowmia ieHb nomecTuTe KX B yally 6neHgepa
BMeCTe C Kakao-NMOpPOLLKOM 1 apaxnucoBOn MacTomn.
BbiGepuTe nporpammy '&F 1 HaKMITE KHOMKY —om
Stop *
Mpn Heo6XOANUMOCTY NepemMeLlaliTe MHIPeaneHTbI C

MOMOLLbIO TOJIKaTeNA.

3| [0 OKOHYaHMK NPOrpPamMmbl OTKPOITE KPbILLKY,
Pa3oXKNTE MOPOXKEHOE B MUCKU U PIOMKM,
[06aBbTe M3MeSIbYeHHbIN apaxmc 1 cpasy e
rnojaBanTe Ha CTOJ.

Coeem: Ecnu eam He Hpasumcsa apaxucoeas nacma,
3ameHume ee MUHOANbHOU UU KyHXymHOU nacmodi.
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NUTRI-SCORE

Tl

\/@
4 nopyum - BPEMS nPUroToBEHNS 10 MUHYT

200 2 3amopoXkeHHOU maJsuHel - 1 6aHaH - 500 mn
MUHOA/IbHO20 MOJIOKA - 4 cm. /. cupona azaesl -
5 Ky6ukoe nbda

1y

1| Ounctute 1 N3mMenbuUTe GaHaH.

100 2 3amopokeHHOU ManuHel - Y2 6aHaHa
- 250 mn muHOANLHO20 MOJIOKA - 2 cm. J.
cupona azaebl - 3 Ky6uka ne0a

2 | MomecTrTe 3aMOPOKEHHYIO MaNIUHY, KyCOUKM 6aHaHa,
MWHZANbHOE MOJIOKO, CMPON araBbl 1 KYOVKM NibAa
B Yallly 6bneHgepa unm B ctakaH On-the-go.

Start

3| Boibepurte nporpammy s n HaxmmUTe KHOMKY 0.

4| Mo oKoHYaHUM nporpammbl pa3ne|/|Te MOJOYHbIN
KOKTelnb B 4 6oKana.

5| [MeiiTe cpa3y Nocse NPUroToBEHN .
Coeem: [jna 6o/1ee HacvblujeHHO20 BKyca 3ameHUmMe

6aHaH 08yMA CMoJI08bIMU JIOXKKAMU
apaxucoeoii nacmeoi.

i@ ) @ 4 nopuum - BPEMA nPUrotoBAEHNA 10 MUHYT

1 ceexxuli Kokoc - 1 6aHaH - 125 2 manuHesl - 1 4. 1. cOKa
natima - 1 cm. /1. cupona azaeel - 1 cmpy4oK eaHuiu

1| OTKpOWTE KOKOC U1 C/leiTe BOoAy B eMKOCTb (MpYMepPHO
100 mn). JoneiTe BoAbl, YTOObI 00K 06bEM COCTaBMN
250 mn. 13BnekuTte ceexxyto MAkoTb (100 r), ynanus
KOXyYpY. Pazmenute cTpyuok BaHWIM Ha iBE YacTu Ui
N3BJIEKUTE CEMEHA.

2| OumncTtrTe GaHaH 1 HAPEXbTe ero KyCoUKaMu.

¥ ceexe20 Kokoca - V> 6aHaHa - 65 2 mManuHbl
- HeMHO20 coKa natima - 1 y- - cupona azaesl -
V2 cmpyyka eaHunu

3 | MomecTnTe KOKOCOBYIO MSIKOTb 1 BOAY B Yallly 6rieHae a,

tar
a 3aTeM 3anycTuTe Nporpammy % n HaKMuTe KHOMKY smp.

4| [lo6aBbTe ManuHy, 6aHaH, ceMeHa BaHWNIKW, COK Nnarma
1 CMPON arasbl.
Start
5| BbibepuTe nporpammy@ Y HAXXMUTE KHOMKY o0
lNopaBanTe cpa3y nocse NpUroToBeHns.

Cosem: 3ameHume ceexyto MIKOMb KoKoca 250 mn
KOKOC08020 MO/IOKA.

NUTRI-SCORE
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4 nopyum - BPEMSA nPUrotoBaeHna 10 MuHyT

400 mn pucosozo mosioka - 300 2 WOKONAOHO20
MOPOXeH020 - 2 Kanlu 3(hupHo20 macna 6epzamoma
- 16aHaH - 3 puHuKa - 3 Ky6uka nb0a

- MOpoXxeH020 - 1 kanniA 3¢(hupHo20 macna 6epzamoma

U 200 mn pucoeozo monoka - 150 2 wokonadHozo
\ - Y2 6aHaHa - 1 6onbwWol YUHUK - 2 Ky6uKa nboa

1| OumncTnTe N HapexbTe 6aHaH. Yaanute KOCTOUKU
13 GUHUNKOB.

2 | NMomecTnTe 6aHaH, LWOKONagHOe MOPOXKeHoe
1 Ky6uku nbfia B yally 6neHgepa.

3| JobaBbTe 6aHaH 1 GUHUKN.

4| Hanerite pricoBoe MONOKO 1 3$UpHOE Macsio

6epramora.

Start
Stop *

5| BbiGepuTe nporpammy % 1 HaxxMmTe KHOMKY
MNMopaBalite B 6onblINX 6OKanax.

3¢upHoe macno 6epzamoma o6nadaem
yCNnoKauearowjumu céoiicmeamu u Xopouio éausem Ha
nuwjesaperue. 5mo 0onoJIHUMenbHoili UH2pedueHm,
Komopbiii 006asnsem uiokonady npusmHoie
yumpycoeeie Homol.

4 nopyum - BPEMSA nPUrotoBAEHNS 20 MUHYT

1 6016w A5 ObIHA - COK 0OHO20 JIUMOHA - 250 2 MA/TUHbI
- 2 cm. n. XudKoz20 meda - popmoyYKu OnA N6oa -
depessAHHbIe NAJIOYKU

it

1| OumncTuTe AbIHIO OT KOXKYPbl 1 cemeuek. HapexbTe
MSIKOTb KyOUKaMu 1 MOMeCTuITe B Yally 6rneHaepa.
[lo6aBbTe NMMOHHbIN COK. BbibepurTe nporpammy E@
N HXKMUTE KHOMKY Ssttf,:: Mo OKOHYaHWK Nporpammbl

OTKpOVITe KPbILWKY " BbljlenTe CMeChb B MUCKY.

iy

2| MNoBTOpKWTE 3TV AENCTBUA C MANIHON U XUAKMM
Me[loM.

3| MpUroToBbTE 3aMOPOXKEHHDIN Ned, Yepeays ciioun
JIMMOHHOTO 1 MAsIMHOBOTO MiOPe.

4| MNomecTnTe flepeBAHHYI0 NANOYKY B LIEHTP Kaxaom .
NnopLuuKn 1 OCTaBbTe B MOPO3MSIbHON Kamepe Ha HOYb.

Cosem: [Tomecmume ¢popmy nod mensnyio 600y Ha . .
HecKobKo ceKyHD, Ymobbl 6bI/10 JTe24ye 8bIHUMAMb : - ’

¢pyxkmoevwili 1e0 us popmoyex. ‘ & e

NUTRI-SCORE
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4 nopyum - BPEMS nPUroToBEHNS 10 MUHYT

540 2 epeveckozo tiocypma - 210 2 3amopoKeHHOU
4epHUKU - 2 cm. J1. )KUOKO20 Medd - 24 KyCOYKa neyeHbs
BbpemoH

1| 3a feHb 4O NPUrOTOBNEHUS PA3IOXKNTE NOTYPT B
KOHTeNHepbl 415 fiba U yoepute B MOPO3USbHYIO
KaMepy Ha HOoYb.

2 | Ha cnegytowmin ieHb momecTute Kyouku
3aMOPOXKEHHOTO I0TYPTa, 3aMOPOXKEHHYI0 UEPHUKY
W KULKUIA Me[ B yally 6neHgepa.

3| BoibepuTe nporpammy & 3aTem HaxMuTe KHOMKY
Start o
<top ; 1PV HEOBXO/IMMOCTY NepemeLlIaliTe CMeCh

C NOMOLUWblo TONKaTenA.

4| Mo OKOHYaHWK NPOrPaMMbl OTKPOITE KPbILLKY
1 MPUrOTOBLTE CIHABUUM, MOJSIOKMB MNOPLUIO
MOPOXKEHOTO MeX[y ABYMS GPETOHCKMMM
neyeHbAMMN U aKKYPaTHO CKaB UX, YToObI
PaBHOMEPHO PaCNPeaesinTb HaUuNHKY.

Cosem: [Tonpo6yiime 0o6asumb HecKoNIbKO YeslbiX 200
YepHUKU nocie cMelusaHus.

4 nopyum - BPEMSA nPUrotoBAEHNS 20 MUHYT

80 2 pacmonneHHo20 C/IUBOYHO20 mMacna - 75 2 Kopu4yHego20

caxapa - 150 2 caxapHoui nydpeoi - 200 2 myku - 150 2 moiomozo

MuHOans - 1 nakemuk paspoixaumens - 200 M1 KUC/IOMOJIOYHO20

Hanumka- 2 atiya - 120 2 oyuujeHHOU Kny6HUKU - 40 2 CMeWaHHbIX

cemsAH (Kedpoable opexu - ceMeHd JIbHA - KYHXym - MaK u m. 0.).

1| MpeaBaputenbHo nporpente gyxosKy go 200 °C.

2| OuncTrTe KNyOHVKY 1 MPOMOITE ee B UNCTO BoZe.

3 | NomecTuTe B Yally 6neHaepa BCe MHIPeANeHTbl, Kpome
Kﬂy6HVIKslt/I 1 cemsH. BbibepuTe nporpammy 7 1 HaxmuTe
KHOMKY s:;:- Mpn Heo6x0AMMOCTY NepemMelLanTe
VIHIPeAMeHTbl C MOMOLLbIO TONKaTeNA.

4| o OKOHYAHMM NPOrpPamMmmbl OTKPONTE KPbILLKY, J06aBbTe
KNyOHWKY 1 BKOUUTE NPUOOP B MMYSIbCHOM peXnme
C nomoLLbIio GYHKUMN @) Ha HECKOMBbKO CEKYHA, UTOGbI
ObICTPO CMeLLaTb UHIFPEANEHTDI.

5| Paznoxute maccy no ¢opmoukam Ans Kankemnkos,
NOCbINbTE CMECbIO 13 CEMAH U BbiNeKanTe B TeueHne
npuMepHO 20 MUHYT.

Cosem: Ymo6bI npu2omosumb KeKcbl 0OUHAKOB020
pasmepa, 3anonHaiime ¢popmeol He 60s1ee yem Ha 3/4.
He sonHyiimecs, Kekcol NOOHUMYMcA 80 8peMsA abineKaHus!

NUTRI-SCORE
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=93 N
N\ 4 nopyuy - BPEMA NPUrOTOBNEHUA 25 MUHYT
/ Ny 4|
100 2 pasmsaz4yeHHO20 C/IUBOYHO20 mMacna - 150 2 caxapHol
nydpei-3aiiya-402mosnoka- 1702 MyKu - 2 4. /1. paspbixaumens

- 1 cmpyyok earunu - 100 2 wiokonadHol nacmel
1| MpepBapuTenbHoO nporperTe gyxosky go 200 °C.

2 | MomecTnTe pasmAryeHHoe CIMBOYHOE Macso 1 Caxap B YaLly
GneHgepa, HaxmuTe KHoMky &), 1 BbibepuTe ypoBeHb 6.
Haxmute KHoMky () ; 1 ycTaHoBuTe Taiimep Ha 30 cekyHz,

I v
a 3aTeM HaXXMUTe KHOMKY S,f,p. [obaBbTe AliLa 1 MONOKO,

3aTem eule pa3 CmellanTe B TeyeHue 30 CeKyH[ Ha CKOpOoCTn 6.

3 | [lo6aBbTe MyKy 1 pa3pbiXinTeNb, BblbepuTte NporpamMmy
{17 3aTeM HaxMUTE KHOMKY SS';: Mpwv HeobX0[MMOCTH
rnepemeLLaiiTe HIPeAMEHTbI C MOMOLLbIO TonKaTens. Mo
OKOHYaHWV MPOrpaMMbl OTKPOIATE KPbILLKY 1 pa3fioxKuTe
CMeCb B IBE MUCKM.

4| [lo6aBbTe CEMeHa BaHWN B NMEPBYIO MIUCKY U MepeMeLLaiiTe.
[lo6aBbTe WOKONaaHy NacTy BO BTOPYH MUCKY 1
nepemelLanTe.

5 | CmaxkbTe Gopmy [J1sl TOpTa Macsiom, a 3aTem fobaBnsiTe
uepegyoLLMeCs CJION XNLKOro TeCTa, NoKa popma He OyaeT
3aroJsiHeHa Ha ABe TpeTu.

6 | BoinekariTe B TeyeHune 10 MUHYT, yMeHbLUMTE TemnepaTypy [0
180 °C v npogonxawTe BbineKkaTb B TeueHre 35 MAHYT.

7 | avite 6ntogy NONHOCTBIO OCTbITh, MPEXAe YEM BbIHUMATb €ro.

@}

/ 4 nopyuu - BPEMA nPUroToBAEHUA 10 MUHYT

260 2 08cAHbIX X/10nbes - 90 2 pazmaz4eHHO20 C/IUBOYHO20 MACNA
-802Kokocoso2o Mmacna-602:a200200xku-102cy6numuposaHHoli
Kny6HUKu - 70 2 KNTIOK8bI - 3 Cm. J1. KNeH08020 cupona

1| MpepBapuTenbHO HarperTte ayxoBky Ao 180 °C.
Bblnoxute npamoyronbHyto ¢popmy 6ymaron gns
BbINeKaHus.

2| MomecTnTe pasmaryeHHoe C/IMBOYHOE Macsio,
KOKOCOBOE MacJi0, OBCsIHbIE XJ10Mbs, KITIOKBY 1
Arofbl roAu B yauly 6neHaepa. [lobasbTe KNeHoBbIN
cypon. Bbi6epuTe nporpammy {7 U HaXMMTE KHOMKY

stop- BO BPEM#A BbINOJIHEHMA NPOrPaMMbl MOCTOAHHO

nomeLLnBanNTe CMeCb B Yalle C MOMOLLbIO TONKaTeNA.

3 | o 0KOHYaHMM NPOrpamMMbl OTKPOWTE KPbILLKY,
HECKOJbKO ceKyH[] 6bICTPO NepemeLunBaiiTe cMecb
C NMOMOLLbIO TOSIKaTeNS, @ 3aTeM BblNenTe cMecb Ha
npoTMBeHb ¢ bymaron Ana BbinekaHus. MocbinbTe
M3MeNbYeHHON Cy6NMMUPOBAHHO KNyOHUKON 1 MNOTHO
npwxMnTe, CGOPMMPOBAB CII0 TONLMHON OKOMO 1 CM.

4| BoinekawnTe B TeyeHne npumepHo 20 MUHYT, MOKa
CMeCb He HayHeT NOAPYMAHNBATbCA.

5| MNocne Toro Kak 6100 OCTbIHET, ybepute popmy
B XOJNIOAWIIbHYIK Ha 1 yac. HapexbTe 6aTOHUMKM 1
nopasaniTe Ha CTOS.

Coeem: K cy6numupoeaHHoli Kyy6HuKke 0obasbme
u3mesibYeHHbIe 2peyKue opexu.




I\ \{9 be3ankoronbHAS
Muna Konaga
4 nopyum - BPEMSA NPUroToBEHNA 10 MUHYT

150 mn Kokocoeozo mosioka - 300 M1 aHAHACo06020
coka - 1 Hebonvbwoli aHaHac - 40 mn cupona us
mpocmHuKoeo2o caxapa - 12 Kkybukoe nb0a

1] HOAFOTOBbTe dHaHaC N HapeXbTe €ro KyCo4Kamu.

2 | [MomecTnTe BCe UHIPeareHTbl B yally breHaepa.
ixty Start
BbiGepuTe nporpammy % 1 HaxmMuTe KHOMKY o0
Mo OKOHYaHWK NPOrpammMbl OTKPOMNTE KPbILKY 1

pa3newte MNHa Konagy no 6okanam.

3| MopagaiTe cpasy nocse NpUroToBMIEHUS.

Coeem: Nodasaiime Kkokmelisiu 8 6oKanax onsa euHa
U yKpaceme Kyco4Kom aHaHaca.

I\ &7 MOJIOYHDIN KOKTE/b C MAHO,

J_& MAPAKYUEN N KOKOCOM

(7F)
>
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b
=
m
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=
4 nopPyuu - BPEMS NPUroToBsEHUA 10 MUHYT ;
©
=4

1 maHzo - 200 2 copbema u3 maHzo - 250 ms1 KoKocoeol
800bl - 1 cM KOpHA 2anaHzana (unu umbups) -
2 mapakyiiu - 4 Ky6uka neda

MonosuHa maHzo - 100 2 copbema u3 maHzo
@ . - 120 mn Kokocoeoli 800bl - 1 He6onbwoli

. Kyco4yeK KOpHA 2anaHzana (unu uméups) -
1 mapakylia - 2 Kybuka neda

1| OUMCTUTE MAHIO 1 HAPEXbTe MAKOTb KyOumKamu.
OumncTnTe N HapeXXbTe KOPEHb rasaHrana.

2 | MomecTute MaHro, copbeT, KopeHb ranaHrana u Kyomku
nbAa B Yawly 6neHgepa unu B ctakaH On-the-go. Bneite

KOKOCOBYI0 BOZY.

Start

Stop *
PaspexbTe mapakyito nononam. Hanente MonoyHbIn

KOKTelNb B 6OKasbl 11 MOJIOKNTE CBEPXY MOMOBUHY i ~ b 2 -
Mapakymu. : ] : 3

NUTRI-SCORE

3| BbibepuTe nporpammy % 1 HaxxMnTe KHOMKY

Cosem: Kokocoayio 800y MOXXHO 3amMeHUMb
coKoMm asno3 eepa.
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IMEecTo ¢ BPYHKPECCOM

\ i

I \@) N OUCTALUKAMU

4 nopywu - BPEMA PUrotoBaeHnA 10 MuHYT
602 cvipanapmesar - 502 6pyHkpecca-502pucmawek
- 40 2 keOpoebix opexos - 120 ms1 0JIUBKOB020 Macsa

1| HapexbTe napmesaH HEGOMbLUMMU KYCOYKaMMU.
MpomoinTe BpyHKpPEeCC B UMCTON BOAE.

2 | MomecTnTe Napme3saH, 6pyHKpecc, dpuctaluku,
KeZlpOBbl€ OPEXM 1 OJIVBKOBOE Mac/io B Hally
6neH,u,epa Bb|6ep|/|Te nporpammy (I n HaxxmuTe
KHOTKY smp o OKOHYaHKM NPOrPaMMbl OTKPOITE
KPbILLKY V1 BbIIOXKNMTE NeCcTo B KOHTEMHep.

Coeem: [Tooasaiime necmo K cnazemmu unu
ucnonb3ylime e20 8 kKayecmae npunpaabl o5
mouyapesibl U caiama u3 NoMudopoa.

JlAccu ¢ MAIMHOM

1 PO30BOW BOZOM
4 nopLuu - BPEMA MPUTOTOBNIEHUA 5 MUHYT

N3y

450 2 manuHel - 6 cm. 1. caxapHoli nyopesl - Y2 cm. 1.
po3oeoli 800bl - Y2 4. . mMo/iomozo um6ups -
600 2 2peyeckozo liocypma - 12 Ky6ukoe 160a

- 1 cm. n. po3osoii 800blI - wenomka
mosiomozo umbupsa - 300 2 2peyeckoz20
liozypma - 4 Ky6uka noda

ﬂj 225 2 manunel - 3 cm. 1. caxapHoli nyopbl

1| NMomecTuTe ManviHy B Yawly 6neHaepa 1 fobaebte
caxap, po30Byto Boay 1 MMoMpb. OCTaBbTE CMeCh Ha
NATHaZALATb MUHYT.

2 | [lo6aBbTe rpeyeckuii MorypT 1 Kyouku nbaa,
BbiGepyTe nporpammy (I 1 HaXxMUTe KHOMKY Z';;‘
o OKOHYaHMK NPOrpamMMbl OTKPOMTE KPbILWKY U
pasnerite naccu no 6okanam. Nopgagaiite cpasy nocne
NPUroToBAEHNA.

Coesem: [Jna smozo peyenma omsiu4HO nodoiidym
MaH20 unu K1y6HuKa.
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2\ @ COYC U3 KPACHON YEYEBULbI
J \ ) 4 nopyuy - BPEMSA NPUrOTOBNEHUSA 15 MUHYT
200 2 KpacHoli Yye4yesuybl - 1 3y64UK YeCHOKA - COK

00HO020 /IUMOHA - 2 cm. N. KyHXymHoli nacmel -
30 2 kewbto - 40 MJ1 0/TUBKOBO20 MAC/IA - COJIb U hepey

1| OTBapwrTe KPacHyIo YeveByLy B 6OMbLLON KacTptone
C nofconeHHon Bogon B TeyeHne 20 muHyT. Cnente
BOAY W JanTe el MONHOCTbIO OCTbITb.

2 | MomecTnTe yeueBuLly, OUMLLEHHbIN YECHOK,
JIMMOHHbIV COK, KYHXYTHYIO NMacTy, KeLbio 1
OJIMBKOBOE Macsio B Yally 6neHgepa. Mpunpaebte

COJIbIO U MepLEM.

Start
3 | Bb|6ep|/|Te nporpammy % N HaXXMUTE KHOMKY Stop *

o oKOHYaHKM NPOrpamMmbl OTKPONTE KPbILLKY 1
BbINIENTE COYC B MUCKY.

4] praCbTe n3meNib4yeHHbIMN OpexaMun Kellbio 1
CBEXMMUW TpaBaMu.

Cosem: [lnsa npucomoenenus 6osnee npsaHo20
coyca nepe0 cmeuwueaHuem 0o6asbme ujenomky
3cnesiemckoz0 hepya.

KOoKTEI1b U3 BPYCHUKU

U UBETKOB OUAJIKU
4 nopyuy - BPEMSA NPUroToBNEHNA 10 MUHYT

200 2 cmecu u3 OGpycHUKU - yemeepmb YUMPOHA
(unu nonoesuHa naiima) - 8 Kybukoe neda - 500 mn
JIUMOHAOA - HeCKOJIbKO YB8emkKoe (huanku

1| CHumKUTe Ueppy LMTPOHa 1 BbigaBuTe Cok. [pomonTe
6PYCHUKY.

2 | NMomecTnTe Lenpy, COK LMTPOHa 1 BPYyCHUKY B
Yawy 6neHpepa. flobasbTte KyorKkm nbaa. Boibepute

s, Start
nporpammy “¥s 1 HAXXMNUTE KHOMKY 0.

3| PazneiiTe KOKTelNb NO 6OKanam 1 cBepxy fonente
nuMoHag. YKpacbTe LiBeTKaMun duranku n cpasy
nojaBanTe Ha CTOJ.

Cosem: Ecnu ebl npedno4yumaeme 60s1ee nosesHbili
eapuaxHm, 3aMmeHume JIUMOHAo 8000li.

NUTRI-SCORE
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J_- Mapn i 5 8 iy o ' 2\ ()\\ T'YAKAMOJTE C KPACHBIM IYKOM
Shoet e &J'...un..r 3 R s J /" 4 nopuyuu - pems nPuroTosEHMs 10 MukyT

3 cnenbix asokado - ¥ KpacHol syKosuybl - COK 00H020
naiima - 1 nomudop - 1 cm. /1. 01UBKOB020 MAcAaa - ¥2 cm. 1.
MOJIOM020 KYMUHA - HecKko/lbKo Kanenib coyca mabacko

(Tabasco®) - HeckobKO 8emoyeK KOpuaHopa - coNb U nepey

1| OuncTute U HapexbTe KpacHbI nyK. OTCTaBbTe B
CTOPOHY.
2| OyncTrTe NOMUAOPDI N yOANIUTE CEMEYKN.

3| Pa3perkbTe aBOKafo Ha iBe YacTu 1 BbickobnuTe
MSIKOTb HEOONbLLOW NIOXKKO. [ToMecTnTe ee B yally
6neHpgepa.

4| [lo6aBbTe NOMUAOPDI, IMMOHHbIN COK, ONIMBKOBOE
Macno, KYMVH 1 coyc Tabasco®. MpunpasbTe conbio
1 nepuem, HaxmuTe KHorky §', n Bbibepute
ypoBeHb H (MakcumanbHbIN). HaxmuTe
KHOMKY () ; 1 yCcTaHOBWTE Tavimep Ha 30 CeKyHn,
a 3aTeM HaXKMuTe KHOMKY g . [epemewarite
NHTrpeaneHTbl C MOMOLLbIO TONKaTenA.

5 | MonouTe ryakamore B MUCKY 1 fobaBbTe
Hape3aHHbIN NyK.

6 | MocbiNbTe n3menbyYeHHbIM KOPUAHAPOM U nogaBanTe
Ha cTon.

Cosem: [Jo6aebme Hape3aHHble ManeHbKUMU Kybukamu
nepybl U NoMUdopbI Yeppu HenocpedcmeeHHO neped
nodaveli Ha cmos.

3\ A MAPrAPUTA C XANANEHBO
\UJ 2 / U AHAHACAMU

—
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: 4 opPynu - BPEMSA NPUrOTOBJIEHUA 15 MuHyT
<

o

1nepeyxananeHvo-50 M1 cuponau3 mpocmHUKOB020
caxapa - 300 mn aHaHacoeozo coka - 100 mn coka
naiima - 700 2 Ky6ukoe nboa

1| Menko HapexbTe nepey xananeHbo. icnonb3ysa
TONKaTenb, CMeLlanTe ero ¢ CMPornom 13
TPOCTHMKOBOIO Caxapa 1 OCTaBbTe HacTanBaTbCA
NPUMEpPHO Ha 15 MUHYT.

2| MpouepuTe, 3aTem fobaBbTe aHAHACOBBIN COK U COK
nanma. Xopowlo nepemeLlante. HenocpenctBeHHO
nepeg nogaveli Ha CToN NOMeCTUTe CMeCh B yallly

6neHgepa u gobaBbTe KYOUKM NbJa.

Start
3 | Bb|6ep|/|Te nporpammy L@ N HaXMUTE KHOMKY Stop *

Mo OKOHYaHWM NPOrPAMMbl OTKPOITE KPbILLKY 1
pasneinTe MaprapuTy no 6okanam.

Coeem: [jna 6onee knaccudeckoli eepcuu He
3a6yobme Hamepemb KpaA 60kanoe IUMOHHbIM
COKOM U hocbinamb UX coJbio!

NUTRI-SCORE
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3\ (j\ | XyMyc U3 CBEK/IbI U HYTA
\ J \i_y” 4 nopLuu - BPEMA NPUrOTOBNEHUA 15 MUHYT
250 2 KoHcepeupogeaHHO20 Hyma - 1 eapeHas ceekna
- 1 3y64uk yecHoKa - 1 cm. /1. KyHXymHou nacmel
- 2 cm. /1. JUMOHHO20 COKa - 3 cm. J1. 0JIUBKOBO20
macna - 50 mn 8o0el - 1 601bWIAA WenomKa Nnanpuku -
HeMHO020 cemMmeYyeK N0O0CO/IHeYHUKA - COJTb U nepey

1| OuncTuTe YeCHOK 1 paspexbTe ero Nomnosnam.
Ypanute cepaueBuHy. Ounctnte N HapexKbTe CBeKIy.
MNpomowTe n cnente HyT.

2 | [lomecTnTe HYT, CBEKIY, YUECHOK, KyHXXYTHYIO MacTy,
JIMMOHHbI COK 1 ManpuKy B Yally 6neHaepa.
MprnpaBbTe COMbio 1 NEPLEM U BIIeiTe ONIMBKOBOE

Macno.

3| Haxmute kHomky ), v BbibepuTte ypOBEHb 2.

HaxmuTe KHOMKY(), 1 yCTaHOBUTE Taimep

S
Ha 1 MUHYTY, a 3aTem HaXMUTE KHOMKY o ;
MocTeneHHo fobaBnAnTe BoAy Yepes KPbILKY U

nepememmsaMTe C MOMOLLDbIO TONKaTenA.

4| MonoxwuTe XymMyc B MUCKY 1 MOCbIMNbTe CeMeyKamm
MOACOSTHEYHMKaA.

| NUTRI-SCORE

g ~ ™ Coesem: [Manpuky MOXHO 3amMeHUMb CeMeHamu
.

ol N 20p4uybI.

Treyeckuit coyc Ktunutu

J @ ) C CbIPOM OETA U MEPLEM

4 noPymu - BPEMSA NMPUroTOBNIEHUA 15 MuHyT

9

\\

2 KpacHeixnepya- 1002 coipa pema- 120 2 2peyecKo20
liozypma - 2 3y64uKa 4eCHOKA - HeCKoJIbKo eemoyek
yKpona - mosiomelii nepey - 1 cm. 1. KeOpo8bIX opexos
- HEeMHO020 0/1U8K08020 Mac/lad

W
>
=x
<
A
=x
X
=
>
=
m
©
X
ﬂ
X
©
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1| Harpente gyxoBky go 220 °C.

2 | MonoxuTe Uenble nepLbl Ha NeprameHTHyto Gymary 1
3anekainTe B TeuyeHrie 30 MUHyYT. lNepeBepHUTe NepLibl
Mo MCTEYEHUN NOJIOBUHbI 3TOFO BPeMeHU (MAKOTb
nepLeB LOMKHA MOMHOCTbIO 3aMeybCs 0 YepHOW
KOPOUKN).

3| locTaHbTe nepLbl U3 fyXOBKM, MONOXKNTE B MaKeT
[NA 3aMOpaKMBaHUA 1 OCTaBbTe OCTbIBaTb, @ 3aTEM
yaanvTe MsKOTb U CEMEHa.

4| MomecTunTe Nepupl, cbip deTa, NOorypT, YHECHOK U
YKpOTr B yaLly 6neH§|§r|?a. Bbi6epute nporpammy (s
I HAXXMUTE KHOMKY <. [0 OKOHYaHMV Nporpammbl
OTKPOWTE KPbILLKY, MpUnpaBbTe COYC 13 NnepLes,

3aTeM NEPESIOKUTE €ro B MUCKY.

( NUTRI-SCORE
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5| YKpacbTe KeApOBbIMU Opexamu 1 OSIMBKOBbIM
Macniom. [NogaBanTe C Kpekepamm Uav NUTON.

Cosem: [jns dononHumensHoli céexecmu nonpobyiime

3amMeHUMb yKpon ceexceli MAMOolu. 8>



DeeL 1 - STARTGIDS
10 stappen om alles uit uw blender te halen

> Infinymix+ is meer dan een smoothiemaker. Het wordt > Begin uw blendervaring hier met de 10 eerste stappen,
uw beste vriend voor een voedzame en gezonde 10 eerste dagen en 10 eerste recepten om vertrouwd
levensstijl! te raken met Infinymix+.

> Dankzij de snelle motor en de Powelix Life Blades- > Volg de gids zodat u goed op weg bent om alles uit
technologie kunt u een grote verscheidenheid aan uw blender te halen!

recepten maken, van smoothie tot dessert.
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.

E Voeg nooit meer dan hetaangegeven maximumniveau
T BEvROREN toe.

o VOEDSEL OF > . .

) USBLOKJES Gebruik de meegeleverde stamper voor dikke
E bereidingen.

w Pas voor een smeuigere textuur het snelheidsniveau
"; IWARE aan en voeg terwijl Infinymix+ draait vloeistof toe
Y, INGREDIENTEN totdat de gewenste structuur is bereikt.

w

w ®

S Liche On -th e-go

= INGREDIENTEN EN

VLOEISTOFFEN

> 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 > HANDMATIGE > NIVEAU VOLGENS > FLES VOOR
PROGRAMMA’S INSTELLINGEN ERVARING ONDERWEG

@ % @ N 9
v, Y, vy, DD

SMOOTHIE Ice cRuSH Puise SNELHEID HEEL EENVOUDIG [GEAVANCEERD

& ) © \ f \ DEVEELHEID INGREDIENTEN DIE NODIG IS
\/@D \/é@) \31 \II'J ! VOOR EEN FLES VOOR ONDERWEG

SoRBET Desserr Tup Eenvounic Expert




\ 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.

IJSKOFFIE

@ } VooRr 6 PERSONEN —

VOORBEREIDING 5 MINUTEN

i

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 @ en druk op de knop s;tt'::

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!

NUTRI-SCORE
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I\ @ 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 %, Verwijder aan het einde van het programma
het deksel en serveer het mengsel direct.

Dit recept zit boordevol vitaminen, gezonde

2
w voedingsstoffen en antioxidanten, perfect voor het
E NUTRI-SCORE ontbijt!
§ >, @ B
() or
w &
.
n \ . KASTANJEPANNENKOEKEN
E I T VoOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 9 MINUTEN
w \/
S
™~

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 7 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.
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.\ GEITENKAASSPREAD MET VIJG
I % ) 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 Sst;: 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.

NUTRI-SCORE

SPINAZIE EN MUNT

Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

I\ @ GROENE HUMMUS VAN
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500 g kikkererwten - 40 g babyspinazie - 1/2 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 Sstj,:: 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.

NUTRI-SCORE
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2\ SORBET MET BRAAMBES
J EN MASCARPONE

VOOR 4 PERSONEN —
VOoORBEREIDING 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

oy Start
% en druk op de knop. ..

3| Voeg aan het einde van het programma de bruine
suiker, honing en mascarpone toe. Selecteer het
programma & en houd vervolgens de knop Sst;:f

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.

GAZPACHO VAN TOMAAT
I'\

@ EN KERS

\/ VooR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

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 @:g en druk op de knop Ss“—f,:
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.
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¥ NUTRI-SCORE
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ENERGIEBALLEN

VooR 4 PERSONEN —
VooRBEREIDING 30 MINUTEN

® &

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
MET MOSTERDZAAD

) 6
\3 J sl
~ 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 knop ©; stelin op 15 seconden en druk op de
nop 22
Roer het mengsel met de stamper.

3| Voeg de verkruimelde makreelfilets en sjalot toe en druk
op de knop §, stel in op niveau 1 en druk vervolgen§ op

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.
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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 .........cocceeiiieiiiiiii e p. 93
Milkshake met kers en rijstmelk ............cccooociiieinnnns p. 93
Hazelnootmelk met cashewnoten.........ccccccceeeeeee. p. 94
Zuivelvrije boekweitpannenkoeken ........................... p. 94
Smoothie met twee kleuren ...............ccoeeiiiiiiinnn, p. 95
Chiapudding met framboos en chocolade ................ p. 95
AGaI DOWI .o p. 96
Hazelnootpasta ..........ceeeeiiiiiiiiii e p. 96
Dutch baby pancake met bosbessen ....................... p. 97
Acai bowl met kokosnoot en gojibessen ................... p. 97

Vieruurtje

Luxe NiCeCream .........cccccceiviiiiiiie i p. 104
Yoghurtijs met Kersen ..........ccccoiiiiiiiiiiiiiies 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 .............ccccceevieeene p. 107
IJswafel met bosbessen ...........ccccovveeiiiiiiiieiccein, 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 metzaden ..........ccoooeeiiiiiiiiiiiieeeeeee e 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 .........cccceeiieiiiieeiciiiiieeecceee, p. 101
Cake van amandelmelk en walnoot ........................ p. 102

Tartaar van rode bieten, labneh en pistachedukkah ....p. 103

Virgin pina colada ...........cccceeiiiiiiiiiie p. 109
Milkshake met mango, passievrucht en kokos ....... p. 109
Lassi van framboos en rozenwater ...............c......... p. 110
Pesto van waterkers en pistache ............c.ccccoe p. 110
Cocktail van rode bessen en viooltjes ..................... p. 111
Dip van rode linzen ..........ccccooeeeiiiiiiiiceee p. 111
Guacamole met rode Ui ........cccccveeeeeeiiiieeeeeeccninen.. p. 112
Margarita met jalapefio en ananas ...........cccccccc.... p. 112
Hummus met rode bieten en kikkererwten ............. p. 113
KEPIE e p. 113



ZELFGEMAAKTE SOJAMELK

@ J VooR 4 PERSONEN —

VooRrBEREIDING 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 @"9 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.

NUTRI-SCORE
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I\ MILKSHAKE MET KERS
EN RIJSTMELK

% & o VoOR 4 PERSONEN —
L L ) \ ) V0oORBEREIDING 10 MINUTEN

600 ml rijstmelk - 1 snufje kaneel - 400 g verse kersen -
4 el agavesiroop

> 400 ml rijstmelk - 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 % en

Start
druk vervolgens op de knop 3.

3| Selecteer wanneer het programma is voltooid het
programma qg en druk op de knop Z‘;:: 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.

A
NUTRI-SCORE
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Tip: Voor eenrijkere versie voegt u 2 eetlepels pindakaas toe.



I HAZELNOOTMELK MET
CASHEWNOTEN

@ J @ ) 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 5.

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.
NUTRI-SCORE

I\ ZUIVELVRIJE
BOEKWEITPANNENKOEKEN
=3 N VoOoR 4 PERSONEN —
@ \()y” ) 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 QM, 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 ap-
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.
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SMOOTHIE MET TWEE KLEUREN

VOOR 4 PERSONEN —
VoOoRBEREIDING 10 MINUTEN

D,

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
het programma @ en druk op de knop i‘tf,:

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 -

5| Giet dit mengsel voorzichtig over het eerste mengsel.

Tip: u kunt de bosbessen vervangen door braambessen

NUTRI-SCORE
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CHIAPUDDING MET FRAMBOOS
EN CHOCOLADE

Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

N
Zj@

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
programma @ en druk vervolgens op de knop ?;?
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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. LY A
HAZELNOOTPASTA

VOOR 4 PERSONEN —
VOORBEREIDING 15 MINUTEN

@8,

-

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
zijn, 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 QM ; 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 acgai-poeder, de stukjes banaan, bosbessen en
amandelmelk in de mengkan.

2 | Selecteer het programma @:g 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 granaatappelzaadjes. 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 zijn rijk aan antioxidanten, vitaminen en mineralen.

-
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3\ DuUTCH BABY PANCAKE
1/ MET BOSBESSEN

N VOOR 4 PERSONEN —

@ ) \gy” / VooRrBEREIDING 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 @ ; stelinop 20 seconden
en druk op de knop SS‘;: Voeg het bloemmengsel toe,
selecteer het programma @ en druk op de knop Sst:,: 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
gietijizeren 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

NUT|.0RE terug in de oven tot de boter gesmolten is. Schenk vervolgens
' B het mengsel erbij en laat het ongeveer 15 minuten bakken.
5| Haal de pan uit de oven, garneer met amandelschilfers en

serveer direct.

\ 5 ACAI BOWL MET KOKOSNOOT °

\ 3 ’ / EN GOJIBESSEN

Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

100 g bevroren acgai-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)

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
k Stop *

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.




BANANENCAKE MET
CHOCOLADESTUKJES

A @ Ny MY VoorR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 20 MINUTEN
/ I,

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 Zt;? 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 ':2:

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: U kunt afzonderlijke cakes maken door het
mengsel in muffinvormpjes te gieten en de baktijd in te
stellen op 20 minuten.

MANGO EN CHIAZAAD

Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

I\ @ HAVERMELKSMOOTHIE MET

1 grote mango - 2 sinaasappels - 2 el chiazaad -
400 ml havermout - 2 dadels

z 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

Start
op de knop 5o

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 bow! te maken.

NUTRI-SCORE
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NUTRI-SCORE

KASTANJEPANNENKOEKEN
MET FLESPOMPOEN

Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

Dy

75g 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 @ en druk
Start .
vervolgens op de knop G, . 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 fiingemaakte pecannoten.

KOUDE SOEP MET ZADEN

NG,
VoOR 4 PERSONEN —
VOoORBEREIDING 10 MINUTEN
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
- 1/2 tl wasabi - 2 tI pompoenpitten - 2 tl sesamzaad
- 2 tl zonnebloempitten - 2 tIl mosterdzaadjes - een
scheutje olijfolie - zout en peper
1| Schil de komkommers en halveer ze in de lengte.
Verwijder de zaden en snijd het viees 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 gay.-

4| Koel tot het klaar is om te serveren.

5| Giet de soep vlak voor het serveren in kommen, voeg
een beetje olijffolie 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

@) 6,

1 grote, zeer rijpe ananas (ongeveer 500 g vruchtvlees) -
10 g gember - 6 salieblaadjes - 2 el agavesiroop

Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

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 knop §), en stel af
op niveau 6. Druk op de knop ) en stel deze in op

30 seconden. Druk op de knop ss‘:,:

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\ @ MUFFINS MET GORGONZOLA,
J \ V. HONING EN ROZEMARIJN

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 olijffolie 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
Z“i? 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.

¥ NUTRI-SCORE
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\3.} BAGHRIR MET ORANJEBLOESEM

- OF DUIZENDGATENPANNENKOEKEN
) 9

.
Dy

600 ml lauwwarm water - 1 el droge bakergist - 200 g extra fijn
durumgriesmeel-120gbloem-2tibakpoeder-55g kristalsuiker
- 1 snufje tafelzout - 1 el oranjebloesemwater

VoOR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 20 MINUTEN

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 §), , stel in op niveau 5 en

druk op de knop @ stel in op 30 seconden en druk op de

3| Voeg de verdunde gist en het oranjebloesemwater toe,
selecteer het programma 7 en druk op de knop S;tt—f,;t
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.

NUTRI-SCORE
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\J CHOCOLADETRUFFELS

~O~
@ ‘ @ VooRr 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

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 37 en druk op de knop ‘:f,::

en roer ondertussen regelmatig met de stamper.
Voer het programma {77 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.
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CAKE VAN AMANDELMELK EN WALNOOT

VooRr 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 30 MINUTEN

200 g cashewnoten - 100 ml amandelmelk - 2 el citroensap - 3 el ahornsiroop - 1 tl kaneel - 1/2 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
37 en druk op de knop ;- 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 @ qSchraap de zijkanten van de
kan met de stamper omlaag.

5| Voeg de amandelmelk, citroensap, ahornsiroop, kaneel
en vanille toe. Selecteer het programma (s en druk

Start
vervolgens op de knop G-

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.



A
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300 g Griekse yoghurt - 1 snufje fleur de sel - 800 g rauwe rode bieten - 100 g fiingemaakte 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.

TARTAAR VAN RODE BIETEN, LABNEH EN PISTACHEDUKKAH

Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

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 u dat?

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.

S NUTRI-SCORE
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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
& en druk vervolgens op de knop 5522;‘ 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.




i& ) @ ) VooR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

1 verse kokosnoot - 1 banaan - 125 g frambozen - 1 tl imoensap
- 1 el agavesiroop - 1 vanillestokje
1/2 verse kokosnoot - 1/2 banaan - 65 g frambozen
- 1 scheutje limoensap - 1 tl agavesiroop -

\\/ 1/2 vanillestokje

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 rsnengkan start het programma % en druk op de
tart
knop Stop *

4| Voeg de frambozen, de banaan, de vanillezaadjes,
het limoensap en de agavesiroop toe.

5| Selecteer het programma [74} en druk vervolgens op de knop

Start
swop - Serveer direct.

[UTRISCcoRe Tip: Vervang de verse kokosnoot door 250 ml kokosmelk.

Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

200 g bevroren frambozen - 1 banaan - 50 cl amandelmelk
- 4 el agavesiroop - 5 ijsblokjes

100 g bevroren frambozen - 1/2 banaan
l/ - 25 cl amandelmelk - 2 el agavesiroop -

3 ijsblokjes &
1| Schil en hak de banaan fijn. \
2 | Doe de bevroren frambozen, bananenstukjes, 1]

amandelmelk, agavesiroop en ijsblokjes in de mengkan 1

of de fles voor onderweg.

3| Selecteer het programma @ en druk vervolgens op de
nop 32

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.

NUTRI-SCORE
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VooRr 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

400 ml rijstmelk - 300 g chocolade-ijs - 2 druppels
bergamotolie - 1 banaan - 3 dadels - 3 ijsblokjes

200 ml rijstmelk - 150 g chocolade-ijs -
\ | 1druppel bergamotolie - 1/2 banaan - 1 grote
)/ 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 5, 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.

" NUTRI-SCORE
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VooRr 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
@ en druk vervolgens op de knop Z.‘:,: Open aan
het einde van het programma het deksel en giet het
mengsel in een kom.

2 | Herhaal deze stappen met de frambozen en vioeibare
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.

NUTRI-SCORE
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J o, 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 vioeibare honing in de mengkan.

3| Selecteer het programma & en druk vervolgens op de
en druk vervolgens op de Sst;: ; 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.

| @ )
\ 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 3 en druk vervolgens
op de knop 2‘;:: 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!

NUTRI-SCORE
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N\ =
\3 J @/ 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 @ en druk vervolgens

op de knop - Roer tiidens 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
B walnoten toe.

NUTRI-SCORE
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@ il 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 &, stel in op niveau 6 en druk op de knop & ; stel in '
op 30 seconden en druk op de knop Sst;r; 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
Start
programma f77 en druk vervolgens op de knop Stop-
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.
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2 MILKkSHAKE MET MANGO,
J_& PASSIEVRUCHT EN KOKOS

Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

1mango - 200 g mangosorbet - 250 ml kokoswater-1cm
galangal (of gember) - 2 passievruchten - 4 ijsblokjes

Halve mango - 100 g mangosorbet -
@ | 120 ml kokoswater - 1 klein stuk galangal
J (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 :i: 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.

VIRGIN PINA COLADA

VooRr 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
Gty Start
programma % en druk vervolgens op de knop 5,
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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LASSI VAN FRAMBOOS

@ J EN ROZENWATER

VooR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 5 MINUTEN

. D

450 g frambozen - 6 el basterdsuiker - 1/2 el rozenwater
- 1/2 tl gemalen gember - 600 g Griekse yoghurt -
12 ijsblokjes

225 g frambozen - 3 el basterdsuiker -

@ | 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 ‘::r; 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.

NUTRI-SCORE

‘ | @OEB

'\ @ PESTO VAN WATERKERS
I \ ) EN PISTACHE

Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN
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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 sst:,:: 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.
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Dip VAN RODE LINZEN

2) B,
J \ [L 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 @ en druk vervolgens op de

knop Sst;r; 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
i, Start
programma Y% en druk vervolgens op de knop ;-

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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HEE TR L S SaE S : 3 | UACAMOLE MET RODE UI
L g's{‘m"f: g — L acl Ak zJ {)y Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 10 MINUTEN

—/_'_

3 zeer rijpe avocado’s - 1/2 rode ui - sap van 1 limoen -
1 tomaat - 1 el olijfolie - 1/2 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 ©; stelin
op 30 seconden en druk vervolgens op de knop 2«;:
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.

™\ <. Marcaria MeT saLaperio M0 N
b EN ANANAS y

|
VooR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN . y
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1jalaperniopeper-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 \léa en druk vervolgens op de

knop '?:,:: 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!
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KTIPITI MET FETA EN PEPER

VooR 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

,._9

O

2 rode paprika’s - 100 g feta - 120 g Griekse yoghurt
- 2 teentjes knoflook - een paar takjes dille - gemalen
peper - 1 el pijnboompitten - 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
vervolgens op de knop iﬁi’; 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.

(j\ HumMus MET RODE BIETEN
\§¥y” EN KIKKERERWTEN

Voor 4 PERSONEN — VOORBEREIDING 15 MINUTEN

N
G

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 6, stel in op niveau 2, druk op de
knop ©, stel in op 1 min en druk op de knop gop ;
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
mosterdzaadjes.
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PARTE 1 - GUIDA INTRODUTTIVA
10 passaggi per sfruttare tutto il potenziale del tuo frullatore

> Inizia la tua esperienza con le prime 10 fasi, i primi
10 giorni, le prime 10 ricette utili per acquisire
familiarita con Infinymix+.

> 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.

>Segui la guida e sfrutta tutto il potenziale del
tuo frullatore!

Suggerimenti

> Per ottenere risultati perfetti, inserire prima gli
ingredienti piu leggeri e i liquidi, quindi aggiungere gli
ingredienti piu pesanti e infine i cubetti di ghiaccio o
gli alimenti surgelati.

E Non superare il livello massimo indicato.
E ' } gﬁkﬁﬂ'ﬂ 0 Per i preparati pit densi, utilizzare il pressino incluso.
S CUBETTI DI Per ottenere una consistenza piu uniforme, regolare
x : GHIACCID il livello di velocita e aggiungere i liquidi mentre
w Infinymix+ € in funzione, fino ad ottenere il risultato
E INGREDIENTI desiderato.
x PESANTI
Q
‘ -

= In movimento

INGREDIENTI

LEGGERI E

>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!

Liouipi

GUIDA PER L’UTENTE
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I\ @ 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 @ 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

indi il | Start
programma @ quinal premere 1l pu sante Stop *

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.

i
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I\ @ FRULLATO 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.
Shucciare 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
s+ Al termine del programma, rimuovere il coperchio

e servire immediatamente.

Questaricetta é ricca di vitamine, sostanze nutritive
sane e antiossidanti: perfetta per la colazione!

NUTRI-SCORE
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CREPES DI FARINA DI CASTAGNE

'\ o
I @ 4 PERSONE — PREPARAZIONE 5 MIN

10 PRIME RICETTE

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 ﬁ quindi
premere il pulsante Ssttir; 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: Il segreto di una buona crépe?
Farriposare la pastella.
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Hummus VERDE DI
SPINACI & MENTA

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

500 g di ceci - 40 g di spinaci novelli - 1/2 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
Start . .. . .
pulsante 3,,. Se necessario, mescolare gli ingredienti

utilizzando il pestello.

4| Al termine del programma, aprire il coperchio e versare
’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.

N CREMA DI FICHI, NOCCIOLE
| s,] & 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 il
pulsante i.tt:: 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

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

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 g,

3| Alla fine del programma, aggiungere zucchero di
canna, miele e mascarpone. Selezionare il programma
& quindi tenere premuto il pulsante Sst;? finché non si
ottiene una miscela uniforme. Mescolare utilizzando il

pestello.

4 | Lasciar raffreddare per 30 minuti prima di servire.

Suggerimento: Per un sapore pitl intenso,
utilizzare miele di montagna.

~ GAZPACHO DI POMODORI

@ | & CILIEGIE

4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 mMIN

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 I'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 z':,:: 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
ipomadori cuore di bue, ricchi di polpa.




RILLETTES DI SGOMBRO
CON SEMI DI SENAPE

\\()H”
\J 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
'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 §),
impostare il livello 3, quindi premere il pulsante @sm

impostare 15 secondi, quindi premere il pulsante 5.
Mescolare la miscela utilizzando il pestello.

3 | Aggiungere i filetti di sgombro tagliati a pezzettinie lo
scalogno e premere il pulsante § , impostare il livello
1, quindi premere il puIsante@ impostare 1 minuto
e premere il pulsante Mescolare la miscela utilizzando
il pestello.

Slop

4| Servire le rillettes con pezzetti di erba cipollina.

o

e Suggerimento: Per una maggiore cremosita, aggiungere
NUTRI-SCORE 1 cucchiaio di mascarpone. Sostituire lo sgombro con le
n e' e sardine. Spalmare su cracker di semi.
-
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@ SNACK ENERGETICI

4 PERSONE — PREPARAZIONE 30 MIN
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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 noci con
arachidi o nocciole.
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PARTE 2: ISPIRAZIONE CULINARIA
PER TUTTI I GIORNI

40 ricette sane e gustose per ogni momento della giornata

> Scopri nuove ricette e lasciati ispirare! In questa sezione, ti proponiamo 40 nuove ricette sane e gustose,
oltre a numerosi suggerimenti e idee per sviluppare le tue abilita e creare nuove esperienze culinarie!

> Le ricette sono suddivise in base al momento della giornata: colazione, brunch, ora del t&, aperitivo.

(
Ora del té

Latte di soia fatto in casa ........ccccceeevciiiiiiiiiiiees p. 121 Nice cream gUSIOSO .....cceeviiiiiiiiiiieiiee e
Milkshake di ciliegie e latte di risO ..........cccccevveennee p. 121 Yogurt gelato alla ciliegia ........cccccoooeeeniiiiiieeee.
Latte di anacardi € nocciole............ccccccuiiiiiiiiieennnns p. 122 Frullato di lamponi, cocco e vaniglia ..............c........
Pancake di grano saraceno senza latticini ............. p. 122 Milkshake di lamponi e mandorle .............cccccooe....
Frullato bicolore ........cccceeeeeiiiiiiiiiiceeeee e, p. 123 Milkshake di cioccolato, datteri e bergamotto .........
Budino ai semi di chia con cioccolato e lamponi ....p. 123 Ghiacciolo bicolore al melone e al lampone ...........
AGaI BOWI ..o p. 124 Muffin con lamponi € mix di semi ..........cccceevveeenee
Crema di NOCCIOIE .......cooviiiiiiiiiiieee e p. 124 Panino con gelato al mirtillo ............cccceeviieeiinrnnee.
Dutch baby pancake con mirtilli .............ccccceeeeiiiis p. 125 Barrette energetiche ...
Agai Bowl con cocco e bacche di goji ........cccevenneee. p. 125  Torta marmorizzata con crema di cioccolato e vaniglia

Brunch

Torta con banana e gocce di cioccolato ................. p. 126 Pina colada analcolica ............ccccoeviviiiieiiiiiieecee,
Frullato con mango, semi di chia e latte d’'avena ...p. 126 Milkshake di mango, frutto della passione e cocco ........
Zuppa fredda con SEMi ......ceeeveeeeiiiieeiieeeee e p. 127 Lassi di lamponi e acqua di rose ..........ccccoceeeennnns
Pancake di zucca violina e farina di castagne ........ p. 127 Pesto di crescione e pistacchio ..........ccccccceiiiiinen
Muffin con gorgonzola, miele e rosmarino ............. p. 128 Cocktail di frutti rossi e viole ..........cccccceeeeeiiiinenen.n.
Sorbetto di ananas, zenzero e salvia ..................... p. 128 Salsa di lenticchie rosse .........ccccccceevvcvieieeiccciienen.
Baghrir ai fiori d’arancio o pancake dai mille buchi .... p. 129 Guacamole con cipolla rossa .........cccoeeeeeeeeveeenn.n.
Tartufi al cioccolato .........ccccvevieeiiiie e p. 129 Margarita con jalapefio € ananas ...........cccccceeeens
Tortino al latte di mandorle e NOCi ...........coeevinnneeen. p. 130 Hummus di barbabietola e ceci ............ccoccocieiis

Tartare di barbabietole, labneh e dukkah al pistacchio ...p. 131 KEPItT e

p.
p.
p.
p.
p.
p.
p.
p.
p.

p.
p.
p.
p.
p.
p.
p.
p.
p.
p.

132
132
133
133
134
134
135
135
136
136

137
137
138
138
139
139
140
140
141
141



MILKSHAKE DI CILIEGIE &

LATTE DI RISO

i& J @ ‘ 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

600 ml di latte di riso - 1 pizzico di cannella - 400 g di ciliegie
fresche - 4 cucchiai di sciroppo d’agave

o

\

. 400 ml di latte diriso - 1 pizzico di cannella - 260 g di
\\ ciliegie fresche - 3 cucchiai di sciroppo d’agave

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.

2 | Poco prima di servire, inserire ciliegie fresche, cubetti di
ghiaccio, cannella, sciroppo d’agave e il latte rimanente nella
caraffa del frullatore o nel contenitore portatile. Selezionare il

G, L . Start
programma % quindi premere il pulsante Stf,rp.

3| Al termine del programma, selezionare il programma []3
quindi premere il pulsante ‘?;: Se necessario, eseguire di
nuovo il programma @ (in base alle dimensioni dei cubetti
di ghiaccio).

4| Al termine del programma, versare il milkshake in
4 bicchieri. Bere immediatamente.

Suggerimento: Per una versione pill sostanziosa, aggiungere
i 2 cucchiai di burro d'arachidi.

I\ @ LATTE DI SOIA FATTO IN CASA

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

100 g di semi di soia gialli decorticati - 800 ml di acqua

tiepida

1| Immergere i semi di soia in un grande recipiente
d’acqua e lasciar riposare dalle 8 alle 12 ore.
Risciacquare con acqua fresca.

2 | Inserire i semi di soia nella caraffa del frullatore,
aggiungere 800 ml di acqua tiepida e frullare
Selezionare il programma [Jfg quindi premere il pulsante
Start . . . .

5:,;. Al termine del programma, aprire il coperchio
e versare la miscela in una padella.

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.

Suggerimento: Se si amano i sapori dolci, provare ad
aggiungere un po' disciroppo d'agave quando sista
mescolando gli ingredienti.

NUTRI-SCORE

40 b8
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NUTRI-SCORE

I\ PANCAKE DI GRANO SARACENO

SENZA LATTICINI
@ 6 ) 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN
sl
N’ ANGS
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 p_ulsante Qm, 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,
. . O . Start
selezionare il programma {7 e premere il pulsante 3,
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 questa ricetta con latte
di mandorla senza zucchero.

122

LATTE DI ANACARDI
& NOCCIOLE

4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 mMIN

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
@ e premere il pulsante 5,

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 N, 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 mMIN
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 (3 e premere il
Start
pulsante g,

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

NUTRI-SCORE

= <

'NUTRI-SCORE

-\ BUDINO Al SEMI DI CHIA CON
CIOCCOLATO & LAMPONI

4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 mMIN

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 [jg quindi premere il pulsante sst;:
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 di frutto della passione!
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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 Qfg quindi premere il pulsante

Start
swp- 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.

\3J CREMA DI NOCCIOLE

Q g 4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN
/ |I||

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 QM ; impostare il livello 1, premere
il pulsante @ e impostare 45 secondi. Premere il pulsante
SS‘:,? 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 in un luogo asciutto al
riparo dalla luce solare. Se siindurisce, renderla piti facilmente
spalmabile riscaldandola per alcuni secondi.

NUTRISCORE

"4@ & B
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NUTRI-SCORE

@0 BB

Acal BowL coN cocco &
BACCHE DI GOJI

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

DL

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 si vuole servire un frullato
(inbicchiere), usare una sola banana.

DuTcH BABY PANCAKE

\J CON MIRTILLI

\ @ ) E)”” 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 QM, impostare il livello 4, quindi premere
il pulsante () ; impostare 20 secondi e premere il pulsante
Z‘;rp Aggiungere la miscela di farina, selezionare il programma

quindi premere il pulsante Sttirp Al termine del programma,
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.
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TORTA CON BANANA &
GOCCE DI CIOCCOLATO

Al @ RNy Xy 4 PERSONE — PREPARAZIONE 20 MIN

A

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 37 quindi premere il pulsante S‘;p‘ 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 QM, impostare
il livello 3, premere il pulsante (), impostare 20 secondi,

il | Start
quindi premere il pulsante 5

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.

L

CHIA & LATTE D’AVENA

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

FRULLATO CON MANGO, SEMI DI
N o

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 I'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 | t Start
premere Il pulsante Stop -

5| Servire immediatamente.

Suggerimento: Se non si consuma subito il frullato,
i semi di chia lo renderanno piti denso. In tal caso,

servirlo in una ciotola.
NUTRI-SCORE
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NUTRI-SCORE

2) @] & FARINA DI CASTAGNE

4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 mMIN

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 .
{5 quindi premere il pulsante 33, . 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.

PANCAKE DI ZUCCA VIOLINA

ZUPPA FREDDA CON SEMI

AN
I @ 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 -
1/2 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 @ impostando la velocita
. . . . Start
5 per 1 minuto, quindi premere il pulsante Sti;.

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,
ZENZERO & SALVIA

4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 MIN

gl”l
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 QM e impostare il livello 6; premere il pulsante )

Start
e impostare 30 secondi. Premere il pulsante s:,rp

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 &
quindi premere il pulsante sstti: e 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

E, @i_
4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 mMIN

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 | Selezionare il programma ﬁ quindi premere il pulsante
f;taorp Se 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 dellimpasto in uno stampo da muffin
precedentemente cosparso di burro e poi di farina,
aggiungere qualche cubetto di gorgonzola, quindi coprire
con il resto dell'impasto.

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.
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TARTUFI AL CIOCCOLATO

@ @ ., 4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 mMIN

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

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 {77 quindi premere il pulsante
?:,: mescolando regolarmente con il pestello per tutta
la durata del programma. Se necessario, eseguire
nuovamente il programma 3 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.

BAGHRIR Al FIORI D’ARANCIO
O PANCAKE DAl MILLE BUCHI

7)
\J
)9

\
Dy

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 gy -

3| Aggiungere il lievito di birra diluito e I'acqua di fiori
d’arancio, selezionare il programma £33 e premere il

pulsante S;tt:;' 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 fiocchi dimandorla.
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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 - 1/2 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

. ~o . . . Start
il programma {7 quindi premere il pulsante St:, .

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 (f;
. . . Start
quindi premere il pulsante o

Stop *

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.



TARTARE DI BARBABIETOLE, LABNEH

./

rll_\ \\@-)/ & DUKKAH AL PISTACCHIO

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

300 g di yogurt greco - 1 pizzico di fior di sale - 800 g di barbabietole crude - 100 g di pistacchi tritati - 1 cucchiaio di
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 e un mix di spezie e semi originario del Medio
Oriente. Pud essere utilizzata come condimento per insalate
o verdure, ma anche per esaltare il sapore del pollame o del
pesce bianco.

S NUTRI-SCORE
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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

1|1l 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
il programma & quindi premere il pulsante sstti::
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 5 MIN

1\@

300 g di ciliegie snocciolate - 125 g di yogurt greco -
2 cucchiai di miele

111l giorno prima, mettere le ciliegie snocciolate nel
congelatore.

2| Inserire ciliegie, yogurt greco e miele nella caraffa del
frullatore. Selezionare il programma & quindi premere
. S
il pulsante

tart S . | | d t

stop+ O€ Necessario, mescolare gli ingredient
utilizzando il pestello.

3| Al termine del programma, aprire il coperchio,
distribuire la miscela in piu ciotole e servire
immediatamente.

Suggerimento: Questaricetta pud essere adattata ai
gusti di tutti. Provare a usare frutti diversi in base alla
stagione o ai tuoi gusti!
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4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

200 g di lamponi surgelati - 1 banana - 50 cl di latte di mandorla
- 4 cucchiai di sciroppo d’agave - 5 cubetti di ghiaccio

i)

1| Sbucciare e tagliare la banana.

100 g dilamponi surgelati- 1/2 banana- 25 cl di
latte di mandorla - 2 cucchiai di sciroppo
d’agave - 3 cubetti di ghiaccio

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 |l
Start
pulsante .-

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.

i@ ) @ ) 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

1/2 cocco fresco - 1/2 banana - 65 g di lamponi -
1gocciodisuccodilime - 1cucchiaino di sciroppo
d’agave - 1/2 baccello di vaniglia

—

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 \f‘?’ e premere |l

I t Start
pulsante Stop

4| Aggiungere lamponi, banana, semi di vaniglia, succo di lime
e sciroppo d’agave.

. . . . . Start
5| Selezionare il programma E@ quindi premere il pulsante Stf,:,.

Servire immediatamente.
Suggerimento: Sostituire il cocco fresco con
250 mldilatte di cocco.
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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

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
il programma @ quindi premere il pulsante Sstti:
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.

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

200 ml di latte di riso - 150 g di gelato
| al cioccolato - 1 goccia di olio essenziale
) /' dibergamotto - 1/2 banana - 1 dattero grande
- 2 cubetti di ghiaccio

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 \l(a quindi premere il pulsante
Start . . . T .o . .
Servire in bicchieri di grandi dimensioni.

Stop *

Lolio essenziale di bergamotto ha proprieta calmanti ed
e ideale per la digestione. E un ingrediente facoltativo,
ma conferisce una deliziosa nota di agrumi al cioccolato.
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\ 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 37 quindi premere il pulsante Ss':,::
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
stampinonoltrei3/4.
Non preoccuparti: i muffin siingrandiranno durante la cottura!

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 | . o .
stop  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.

NUTRI-SCORE
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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

4 PERSONE — PREPARAZIONE 25 MIN

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 pulsante () ; impostare 30 secondi

e premere il pulsante Stirp. Aggiungere uova e latte, quindi

frullare per altri 30 secondi a velocita 6.
3| Aggiungere farina e lievito in polvere, selezigtnare

il programma 7 quindi premere il pulsante 5;;'.
Se necessario, mescolare gli ingredienti utilizzando
il pestello. Al termine del programma, aprire il coperchio

e distribuisci I'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.

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
. O3 . . . Start
il programma {77 quindi premere il pulsante S:,:,.

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.
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DELLA PASSIONE E COCCO

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

I\ ..., MILKSHAKE DI MANGO, FRUTTO
.!&

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
P\ | - 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 . . . .
swop- 1agliare in due il frutto della passione. Versare
il milkshake in piu bicchieri e guarnire con mezzo frutto

della passione.

Suggerimento: Si pud sostituire 'acqua di cocco con
succo dialoe vera.

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 \J_@ quindi premere il pulsante
Start . . . .
T:'p. Al termine del programma, aprire il coperchio

e versare la Pina colada in piu bicchieri.
3| Servire immediatamente.

Suggerimento: Servire i cocktail in bicchieri davino
e guarnire con una fetta di ananas.
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\ LASSI DI LAMPONI
I\

@ | & ACQUA DI ROSE

4 PERSONE — PREPARAZIONE 5 MIN

450 g di lamponi - 6 cucchiai di zucchero semolato -
1/2 cucchiaio di acqua di rose - 1/2 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 sstt::: Al termine del programma, aprire

il coperchio e versare il lassi in piu bicchieri. Servire

immediatamente.

Suggerimento: Puoi ottenere unrisultato delizioso
anche con il mango o le fragole.

NUTRI-SCORE
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PESTO DI CRESCIONE

@ J & PISTACCHIO

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

ANTIPASTI

N

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 i‘:,:
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.
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N\ COCKTAIL DI FRUTTI
|} Yo) ROSSI & VIOLE

4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN

200 g di frutti rossi misti - un quarto di cedro (0o 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 \f@ quindi premere

. Start
il pulsante 5,

3| Versare il cocktail in bicchieri e aggiungi la limonata.
Guarnire con una viola e servire immediatamente.

Suggerimento: Se si preferisce un cocktail pili salutare,
sostituire la limonata con acqua.

NUTRI-SCORE
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4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 mIN

\ SALSA DI LENTICCHIE ROSSE . t g
e} | |
2 ). J — | -

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 . . . .
S:,:, . 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 pili piccante,
aggiungere un pizzico di peperoncino di Espelette
prima di frullare.

NUTRI-SCORE
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MARGARITA CON
JALAPENO & ANANAS

4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 mMIN

ANTIPASTI

1 peperoncino jalaperio - 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 . . . .
<top- Al termine del programma, aprire il coperchio

e versare il Margarita in piu bicchieri.

Suggerimento: Per un Margarita ancora pili classico,
aggiungere succo dilimone sul bordo dei bicchieri e poi
cospargili disale!
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GUACAMOLE CON
CIPOLLA ROSSA

) 6
2 J S y
\ 4 PERSONE — PREPARAZIONE 10 MIN
3 avocado molto maturi - 1/2 cipolla rossa - il succo
di 1 lime - 1 pomodoro - 1 cucchiaio di olio d’oliva -
1/2 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 OF impostare 30 secondi, quindi
premere il pulsante st Mescolare gli ingredienti con

Stop *
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 diservire.

.
R

s |

B



| NUTRI-SCORE

0o B
A

KTIPITI CON FETA
& PEPERONI

4 PERSONE — PREPARAZIONE 15 mIN

,._9

O

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 .
E@ 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 'aneto con la menta fresca.

HuMMUS DI BARBABIETOLA
& ceci

NV 4|
J 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 l'olio d’oliva.

3| Premere il pulsante §),, impostare il livello 2, premere
il pulsante (), impostare 1 minuto, quindi premere
. Start | .
il pulsante 5, ; aggiungere gradualmente acqua

attraverso il coperchio e mescolare con il pestello.

4| Collocare 'hummus in una ciotola e cospargere di semi
di girasole.

Suggerimento: Si pud sostituire la paprica
con semi di senape.
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PARrTE 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!

>EI motor de alta velocidad combinado con Ila
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-
GERDS 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 MANUALES

Yo Yy Yo Vs

SMOOTHIE HieLo picapn Puisn VELOCIDAD

&J 3 )
g, ,

SorBeTE Postre Tiempo

> AJUSTES

> BOTELLAS
PARA LLEVAR

> NIVEL DE
EXPERIENCIA

N\ )
1 2)

Muy FiciL Ficu
N ()
G U

Avanzann Experto

Ly

LA CANTIDAD DE INGREDIENTES NECESA-
J RIDS PARA UNA BOTELLA PARA LLEVAR



BATIDO DE CHOCOLATE,

I\ @ 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,

f . 2 . . 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.

CAFE HELADO

)
\/ 6 PORCIONES - PREPARACION 5 MINUTOS

300 mi de leche de almendras - 6 tazas de café espresso
- 2 cucharadas de caramelo salado - 15 cubitos de hielo

N
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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 botdn 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.

NUTRI-SCORE
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I\ @ 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 -
2cucharadas 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 [jg y, a continuacion, pulsa el
boton 3=, Al final del programa, retira la tapa y sirve de

Stop
inmediato.

Esta receta tiene muchas vitaminas, nutrientes
saludables y antioxidantes, jideal para el desayuno!

(7,
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m N CREPES DE HARINA

E i @ DE CASTANAS

a \/ 4 PORCIONES - PREPARACION 5 MINUTOS
(=)

~

250 g de harina de trigo - 50 g de harina de castana -
100 g de azucar - 4 huevos - 90 g de mantequilla derretida
- 1 vaina de vainilla - 600 ml de leche tibia

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

37y, a continuacion, pulsa el botén gy Remueve los

ingredientes con el mazo del mortero si es necesario.

2| Al final del programa, abre la tapa y deja que la masa
repose unos quince minutos.

3 | Calienta una sartén antiadherente, aflade 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, 0 solo con azucar.

Sugerencia: ;Conoces el secreto de una buena masa para
crepes? Dejar reposar.
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Humus DE ESPINACAS
& MENTA VERDE

4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

500 g de garbanzos - 40 g de espinaca baby - 1/2 manojo
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| 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
limén, el tahini, el aceite de oliva y la sal.

3| Selecciona el programa @ y, a continuacion, pulsa el
Start . .
5;:,. Remueve los ingredientes con el mazo del mortero

si es necesario.

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
y galletas saladas.

~N CREMA DE HIGOS, AVELLANA
| 3 & 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 222: 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 pequefio.

3| Adorna con las avellanas trituradas.

Sugerencia: Sirve con galletas saladas y verduras.
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2\ SORBETE DE MORA &
/ MASCARPONE

4 PORCIONES -
PREPARACION 10 mINUTOS

300 g de moras frescas o congeladas - 50 g de azucar
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
KA . Start
programa & y pulsa el boton 5.

3| Al final del programa, afiade el azticar moreno, la miel
y el mascarpone. Selecciona el programa & y mantén
... Start
pulsado el boton .- 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.

GAZPACHO DE TOMATE
I'\

@ & CEREzAS

4 PORCIONES - PREPARACION 15 MINUTOS

1 kg de tomates - 200 g de cerezas - 2 rebanadas
grandes de pan - 1 cucharada de azicar 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 azdcar moreno en
un cuenco. Sazona con sal, pimienta y una pizca de
pimienta de Espelette. A continuacién, 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 @ y, a continuacion, pulsa
Start . . .

el 5p- Al final del programa, abre la tapa y sirve frio

acompafiado con rodajas de calabacines, trozos de

cerezas y albahaca fresca.

Sugerencia: Usa tomates carnosos Coeur de Boeuf
(Corazén de Buey) para hacer esta receta.
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BoOLITAS DE ENERGIA

@ ¢
\J 4 PORCIONES - PREPARACION 30 MINUTOS

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 botén @) 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
SEMILLAS DE MOSTAZA

3\ \(j\ 11
NY 41
\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 boton
6, . ajusta el nivel 3 y pulsa el botén &) ; atjusta el
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
D

picada y pulsa el boton §,, ajusta el nivel 1y pulsa el
boton () ; ajusta | temporizador a 1 minuto y pulsa el

, . Start
botén s‘:,. 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 seccién 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 s0ja casera .......cccccceeeeeiiiiiiiieeiiiiee e p.149 Helado Nice Cream .........cccccoveeiiiiiiiiiiie e, p.
Batido con leche de arroz y cerezas ...................... p. 149  Yogur helado de cereza .........ccoovveveeeiiieeeieeeee p.
Leche de avellanas y anacardos.............cccccuveeeeenne p. 150 Smoothie de frambuesa, coco y vainilla ................. p.
Tortitas de trigo sarraceno sin lacteos .................... p. 150 Batido de almendra y frambuesa ..............cccccvee p.
Smoothie biCOIOr ........cviiiiiii e p. 151 Batido de chocolate, datiles y bergamota ............... p.
Pastel de chia, chocolate y frambuesa ................... p. 151 Polos bicolor de melon y frambuesa ...................... p.
CuenCo de aGaIT ......ccveriiiiiiiiie e p. 152  Magdalenas de frambuesa y semillas .................... p.
Cremade avellanas ..........cccocoveieeeiiiiiiieee e p. 152 Helado tipo sandwich de arandanos ...................... p.
Tortitas Dutch Baby con arandanos ........................ p. 153 Barritas de energia ........cccoooiiiiiii s p.
Cuenco de agai, coco y bayas de Goji .........ceeennee p. 153  Tarta tipo marmol de vainilla y crema de chocolate p.
Brunch Aperitivos
——
Pastel de platano y pepitas de chocolate ............... p. 154 Pifia colada virgen ..........cccccceeiiiieniie e p.
Smoothie de leche de avena, mango y chia .......... p. 154 Batido de mango, fruta de la pasién y coco ........... p.
Sopa fria con semillas ..........ccceeeiiiiiiiiiiiciieeee p. 155 Lassi de frambuesas y agua de rosas .................... p.
Tortitas de harina de castafas y calabaza moscada ...... p. 155 Pesto de berros y pistacho ..........cccocoeiiiiiiiiinnnn p.
Magdalenas de gorgonzola, miel y romero ............ p. 156 Coctel de frutas rojas y flores de violeta ................. p.
Sorbete de pifia, jengibre y salvia ...........c.coccceeee. p. 156 Crema de lentejas rojas .........ccccevveeeieeieiiieeenieeenns p.
Beghrir de azahar, o tortitas de los mil agujeros ..... p. 157 Guacamole con cebolla roja ........cccceeeeveviieeenineens p.
Trufas de chocolate ..........c..ccoocvveieeiiiiiieeceec. p. 157 Margarita de jalapefios y pifia ........ccccccevviiiiieeennnns p.
Pastel de leche de almendras y nueces ................. p. 158 Humus de garbanzo y remolacha .............ccccoen p.
Tartar de remolacha, Labneh y dukkah de pistachos . p. 159 KEPI +eeeee e p.

160
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I\ @ LECHE DE SOJA CASERA

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 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 continuacion, drena con un
pafo de muselina. Pon la leche de soja en una botella
y conserva en la nevera.

Sugerencia: Si te apasiona el dulce, prueba a afiadir un
poco de sirope de agave al mezclar los ingredientes.

NUTRI-SCORE
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BATIDO CON LECHE DE
ARROZ & CEREZAS

i& J @ ‘ 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

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
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 % v,

Start
a continuacion, pulsa el boton 5~

3| Cuando finalice el programa, selecmona el programa @}
y, a continuacion, pulsa el boton Stop 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.

NUTRISCORE
Sugerencia: Para una version mds sabrosa, afiade 2 cucharadas : B :

de mantequilla de cacahuete. 149
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I\ TORTITAS DE TRIGO

SARRACENO SIN LACTEOS
=93 N
@ ) \g)nll /

4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

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 6, ajusta el nivel 1y pulsa el
boton (), ajusta el temporizador a 10 segundos y pulsa

. Start
el boton 55+

2 | Adade la harina de trigo sarraceno y la harina de
. . =03 . Start
trigo, selecciona el programa y pulsa el boton Tf,'p
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 estareceta.
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| LECHE DE AVELLANAS
& ANACARDOS

@ J @ ) 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
| | b P Start
programa [jg y pulsa el boton 5.

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

)
J \@/ 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

Para la primera mezcla
200 g de fresas - 1 platano grande

Para la segunda mezcla
150 g de ardandanos - 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 @ y pulsa el boton 5.

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 5

Stop *

5| Vierte esta mezcla sobre la primera.

Sugerencia Puedes sustituir los ardéndanos por moras

'NUTRI-SCORE

~\ PASTEL DE CHIA,
4 ) @ 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 azicar
y las semillas de vainilla en la jarra de la batidora.
Selecciona el programa @ y, a continuacion, pulsa
t
el botén S:,; Al final del programa, abre la tapa
y vierte el puré de frambuesas sobre el pastel de

chia y chocolate.

3| Afade 1 cucharada de mantequilla de almendras
a cada cuenco y decora con frambuesas frescas.

Refrigerar hasta que llegue el momento de servir.
NUTRI-SCORE

E B Sugerencia: Para una versién mds tropical, sustituye
las frambuesas por mango y una pizca de zumo de fruta
de la pasion. 151




2\ @ CUENCO DE ACAf
J =, 4 PORCIONES - PREPARACION 10 mINUTOS

2 cucharadas de polvo de agai - 400 ml de leche de
almendras - 2 platanos - 150 g de arandanos

Para la cobertura: 2 pldatanos - 2 kiwis - 1 granada -
30 g de semillas de chia - Un pufiado de avellanas

1| Lava los arandanos y corta los platanos. Introduce el
polvo de acai, 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
tart
el botdn S,f,p 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 acal proceden de América del Sur.
Sonricas en antioxidantes, vitaminas y minerales.

\J CREMA DE AVELLANAS

4 PORCIONES - PREPARACION 15 mINUTOS
Q l )|I||

60 g de avellanas sin cascara - 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 boton @ .

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 bafio Maria. Deja enfriar.

4| Pon las avellanas tostadas en la jarra de la batidora y pulsa
el boton §), ; ajusta el nivel 1, pulsa el botén, @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 sequndos
para que se extienda fdcilmente.

NUTRI- SCORE

"4@ & B
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CUENCO DE Ac¢A|,
coco & BAyAs De Goui

VA

4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS
100gdpulpadeacaicongelada-1cucharadadepolvode
maca-2platanos-200mldezumo de manzana-10fresas
Para la cobertura: 1 platano - 4 fresas - 2 cucharadas
de bayas de Goji - 100 g de granola - Un puhado 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,

4| Corta las 4 fresas en trozos. Rompe los cocos por la
mitad. En cada mitad del coco (0 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| Aflade una pizca de sirope de arce y sirve
inmediatamente.

Sugerencia: Si deseas servir en forma de smoothie (en vasos),
utiliza un solo pldtano.

3\ TorTiTAS DuTCH BABY
\J CON ARANDANOS

\
@ \9”” ) 4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS
N\ / A

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 aztcar - 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 boton &), ajusta el nivel 4 y pulsa
el botén @ ; ajusta el temporizador a 20 segundos y pulsa el
botén SS%:: Anade la mezcla de harina, selecciona el programa
(@5 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 coccion.

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 continuacion, 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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PASTEL DE PLATANO &
PEPITAS DE CHOCOLATE

Al @ RNy Xy 4 PORCIONES - PREPARACION 20 MINUTOS

7_//
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. Selecmona el programa
7 y, a continuacion, pulsa el boton 3 swp 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 §), ajusta al nivel 3, pulsa el
boton @), ajusta el temporizador a 20 segundos y pulsa
el boton 3o

Stop
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.

SMOOTHIE DE LECHE DE

I\ @; 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 datiles

z Medio mango - 1 naranja - 1 cucharada de semillas
\ de chia - 200 ml de leche de avena - 1 datil

o

1| Pela el mango y coértalo 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 ...

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.

NUTRI-SCORE

01 EB)
A5 4

154




NUTRI-SCORE

2\ TORTITAS DE HARINA DE

[ -
-/ @) CASTANAS & CALABAZA MOSCADA

4 PORCIONES - PREPARACION 15 mMINUTOS

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
5 y, a continuacion, pulsa el botén ?:,L' . 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 conun chorrito de
sirope de arce y adorna con trozos de nueces pecanas.

SOPA FRIA CON SEMILLAS

\ i

I @ 4 PORcCIONES - 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

- 1/2 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 cértalos 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 vy 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 boton sst;?

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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-\ . MAGDALENAS DE GORGONZOLA,
2 J MIEL & ROMERO

4 PORCIONES - PREPARACION 15 mMINUTOS

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 3 y, a continuacion, pulsa el botén
Ss‘fo: 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 coccién aproximadamente 20 minutos.

7) i
\ J SORBETE DE PINA,
() JENGIBRE & SALVIA
il

4 PORCIONES - PREPARACION 15 mINUTOS

1 pifia 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 pequenos.

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 botén .

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

. Start
el boton 5, remueve la mezcla con el mazo del mortero.

5| Al final del programa &, 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.
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NUTRI-SCORE

( (BJE0 -

TRUFAS DE CHOCOLATE

S 4 PORCIONES -
PREPARACION 15 MINUTOS

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.

. ~o . Start . .
2| Selecciona el programa {7 y pulsa el boton 5, sin dejar

de remover con el mazo del mortero durante el programa.

Ejecuta de nuevo el programa £ 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 tamafo 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.

7)
\J
)9

-
%

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

BEGHRIR DE AZAHAR,
O TORTITAS DE LOS MIL AGUJEROS

4 PORCIONES - PREPARACION 20 MINUTOS

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 azucary la
sal en la jarra de la batidora. Pulsa el botén §), , ajusta
al nivel 5 y pulsa el botén ©; ajusta el temporizador
a 30 segundos y pulsa el botén S;‘;:: .

3| Anade la levadura de panaderia diluida y el agua de azahar,
selecciona el programa {77 y pulsa el boton Sstt:rpt Remueve
los ingredientes con el mazo del mortero si es necesario.

4| Coloca la mezcla en un cuenco, cubrelo con un pafio
himedo y deja que suba durante 30 minutos.

5| Calienta una sartén pequefia untada en mantequilla. Vierte
una pequeia 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
y almendras laminadas.
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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 - 1/2 cucharadita de extracto de vainilla

Para la base de galleta: 70 g de nueces pecanas - 10 datiles 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,
. ~Ox . Start
selecciona el programa 7 y pulsa el boton 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| Ahade la leche de almendras, el zumo de limén, el sirope

de arce, la canela y la vainilla. Selecciona el programa (f;
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.
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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 manaojo pequefio 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 yogur y la
flor de sal y coloca la mezcla en un colador cubierto con
un pafio 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
pequeio. 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 acomparfiadas de Labneh, coldcalas
sobre el dukkah y adérnalo con unas ramitas de eneldo.

¢Sabias que...?

El dukkah 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.

S NUTRI-SCORE
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4 PORCIONES - PREPARACION 5 MINUTOS

6 platanos - 6 cucharaditas de cacao en polvo -
3 cucharadas de mantequilla de cacahuete - Un punado
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 & y pulsa el botén Stirp.
Remueve los ingredientes con el mazo del mortero si

€s necesario.

3| Al final del programa, abre la tapa, divide el helado
en cuencos o vasos de chupito, afiade un puiado de
cacahuetes troceados y sirve de inmediato.

Sugerencia: Si no te gusta la mantequilla de cacahuete,
sustitdyela por mantequilla de almendras o tahini.

1\@

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
. Start . .
botdn 5,,- 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!
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i& ) @ | 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

1/2 coco fresco - 1/2 platano - 65 g de frambuesas -
\: 1 pizca de zumo de lima - 1 cucharadita de sirope

\J / de agave - 1/2 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,

selecciona el programa ‘% y pulsa el botén 222
p g y p Stop "

4 | Agrega las frambuesas, eI 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
stop- Sirve de inmediato.

NUTRI-SCORE

Sugerencia: Sustituye el coco

" ﬂ EG l fresco por 250 ml de leche de coco.

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

100 g de frambuesas congeladas - 1/2 platano
\\_ - 25 cl de leche de almendras - 2 cucharadas
J 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
boton 5,

4 | Cuando finalice el programa, vierte el batido
en 4 vasos.

5| Beber de inmediato.
NUTR_I-SCORE

(0rEB

Sugerencia: Para una versién mds sabrosa, sustituye el a
pldtano por 2 cucharadas de mantequilla de cacahuete.
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1 _‘
*1 |; 1

J \o/
4 PORCIONES - PREPARACION 20 MINUTOS

1 melén grande - Zumo de 1 1imén - 250 g de frambuesas
- 2 cucharadas de miel liquida - Moldes de polo - Palos
de madera

1| Quita la piel y las semillas del meldn. Corta la pulpa
en dados y métela en la jarra de la batidora. Afade
el zumo de limén. Selecciona el programa @ Y,
a continuacion, pulsa el boton S::,:: 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 limoén 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.

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

200 ml de leche de arroz - 150 g de helado
| de chocolate - 1 gota de aceite esencial
/ de bergamota - 1/2 platano - 1 datil grande -
2 cubitos de hielo

1| Pela y 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| Afiade 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 5, Sirve en vasos grandes.

El aceite esencial de bergamota tiene propiedades
relajantes y es bueno para la digestion. Es un
ingrediente opcional de esta receta, pero aportaun
delicioso toque de citricos al chocolate.

NUTRI-SCORE




” \) 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.

. e Start
3| Selecciona el programa &) pulsa el botén S:,:, ;

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.

O.
= O
@ ) @ / 4 PORCIONES - PREPARACION 20 MINUTOS

80 g de mantequilla fundida - 75 g de azticar 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

y, a continuacion, pulsa el boton ga;. 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 tamario
uniforme, llena los moldes a 3/4 de su capacidad total.
iNo te preocupes, las magdalenas crecerdn al hornearlas!

NUTRI-SCORE
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4 PORCIONES - PREPARACION 25 MINUTOS

100 g de mantequilla blanda - 150 g de azicar 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
botén @ ajusta el temporizador a 30 segundos y pulsa
el boton 3 Stop . Aihade los huevos y la leche y mezcla otros
30 segundos a velocidad 6.

3| Afade la harina y el polvo para hornear selecciona
el programa 37 y pulsa el boton 3om smp 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.

)X
\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
boton ?t— Durante el programa, remueve la mezcla de
la jarra contlnuamente 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.




I\ l@ PINA COLADA VIRGEN

4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

150 ml de leche de coco - 300 ml de zumo de pina -
1 pequena pifia Victoria - 40 ml de sirope de azucar de
cafia - Una docena de cubitos de hielo

1| Prepara la pifia y cortala en trozos.

2| Pon todos los ingredientes en la jarra de la batidora.
Selecciona el programa \l(& y, a continuacion, pulsa el
. Start . .
boton 5., 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.

N\ BATIDO DE MANGO,
1 Y N®) 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 pequeno
\' de galangal (o jengibre) - 1 fruta de la pasion
- 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 Sttirpt Corta la fruta de la pasion por la mitad.

Vierte el batido en vasos y decéralo con la mitad de

una fruta de la pasion. e @ \u\k

Sugerencia: Puedes sustituir el agua de coco por zumo S NUTRI-SCORE
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PESTO DE BERROS
& PISTACHO

4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

APERITIVOS

N @)

60 g de queso parmesano - 50 g de berros - 50 g de
pistachos - 40 gr de pifiones - 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 ?t:r; 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.

166

LASSI DE FRAMBUESAS
I\

@ | & AGUA DE ROSAS
4 PORCIONES - PREPARACION 5 MINUTOS
450 g de frambuesas - 6 cucharadas de aztcar extrafina
- 1/2 cucharada de agua de rosas - 1/2 cucharadita de

jengibre molido - 600 g de yogur griego - Una docena
de cubitos de hielo

g 225 g de frambuesas - 3 cucharadas de

U azucar extrafina- 1 cucharada de agua
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 | Ahade el yogur griego y los cubitos de hielo, selecciona
el programa @ y pulsa el botén i‘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.
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2\ o CREMA DE LENTEJAS ROJAS

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 @} y, a continuacion, pulsa el
s Start .

boton s:::;- Ala fin du programme, ouvrez le couvercle

et Al final del programa, abre la tapa y vierte la crema

€n un cuenco.

4 | Decora con anacardos picados y hierbas frescas.

Sugerencia: Para aportar un toque picante ala
crema, afiade una pizca de pimienta de Espelette
antes de la mezclar.

COCTEL 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 pufiado 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 \lé y, a continuacion, pulsa el

. Start
botdn G,y

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.

NUTRI-SCORE
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i‘%{% A R e N 6 GUACAMOLE CON
A R e SN AR 2 ) {)y CEBOLLA ROJA

4 PORCIONES - PREPARACION 10 MINUTOS

3 aguacates muy maduros - 1/2 cebolla roja - Zumo
de 1 lima - 1 tomate - 1 cucharada de aceite de oliva
- 1/2 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 | Pela y corta el tomate.

3| Corta los aguacates por la mitad y, con una cuchara
pequefa, saca la pulpa. Ponlo todo en la jarra de la
batidora.

4| Ahade 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 (maximo) y pulsa
el botéon () ; ajusta el temporizador a 30 segundos
. Start . .
y pulsa el boton 5,,-. 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.

- MARGARITA DE
\ 3\, Vs ) JALAPEROS & PINA

4 PORCIONES - PREPARACION 15 mINUTOS

APERITIVOS

1 chile jalapefio - 50 ml de sirope de azucar de cara
- 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 % y, a continuacion, pulsa
, S . .o
el boton 5, Al final del programa, abre la tapa y divide

el margarita en varios vasos.

n
Sugerencia: Para crear un margarita aun mds cldsico, r
no te olvides de frotar el borde de los vasos con zumo -

de limén y bafiarlos en sal.

B
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KTIPITI DE FETA
& PIMIENTOS

4 PORCIONES - PREPARACION 15 mMINUTOS

,._9

O

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, introducelos 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
programa @ y, a continuacion, pulsa el botén Zi:';

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.

HuMmus DE GARBANZO
& REMOLACHA

sVll/
J 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 limoén y el pimenton en la jarra de la
batidora. Sazona con sal y pimienta y vierte un poco de

aceite de oliva.

3| Pulsa el botén ¢ “‘,H, ajusta el nivel 2, pulsa el boton @

ajusta el temporizador a 1 minuto, y pulsa el boton
Start | A ~ .
sop » Af@de 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

> A Infinymix+ € mais do que uma liquidificadora, é o
melhor parceiro da sua rotina nutritiva e saudavel!

> O motorde alta velocidade combinado com a tecnologia
das laminas Powelix Life permite criar uma grande
variedade de receitas, desde batidos a sobremesas.

AN Aumentos
" CONGELADOS OU
b CUBOS DE GELO

INGREDIENTES
DENSOS

INGREDIENTES
LEVES E
Liouioos

> Comece aqui a sua experiéncia com os 10 primeiros
passos, os 10 primeiros dias, as 10 primeiras receitas
para se familiarizar com a Infinymix+.

> Deixe-se guiar; estda no caminho certo para tirar
0 maximo proveito da sua liquidificadora!

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.

> N&o exceda o nivel maximo indicado.
Para preparagées espessas, utilize o calcador incluido.

Para uma textura mais cremosa, regule o nivel de
velocidade e adicione liquido com a Infinymix+ em
funcionamento até obter a textura pretendida.

Para levar

> 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!

GUIA DO UTILIZADOR

> PROGRAMAS

F > DEFINIGOES
AUTOMATICOS

MANUAIS
N U
CROERCERO
Batioo GELD PicADD Pucse VELoCiDADE
& &) ©
% %
SORVETE SOBREMESA Tempo

> CoPoO
PORTATIL

> NiVEL DE
EXPERIENCIA

N\ )
1 2)

Murro FiciL Ficu
N ()
G U

Avangano EspeCiaLISTA

Ly

[UANTIDADE DE INGREDIENTES NECESSARIA
J PARA UM COPD PORTATIL



I\ @ CAFE GELADO

6 DOSES - PREPARAGAO 5 MINUTOS

300 ml de leite de améndoa - 6 cafés espresso - 2 c. s.
de caramelo salgado - Quinze cubos de gelo

1| Coloque o leite de améndoa, os cafés espresso e o
caramelo salgado no copo liquidificador, feche a tampa,

. . . ~  Start
selecione o programa @ e, em seguida, prima o bot&o ...

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 E coco

NG
\/ 4 DOSES - PREPARACAO 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.

i
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I\ @ SuMo DETOX
\/ 6 DOSES - PREPARAGAO 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 liméo 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
Start

0 bot&o 5,,. No fim do programa, retire a tampa
e sirva de imediato.

Estareceita contém uma grande quantidade de
vitaminas, nutrientes sauddveis e antioxidantes,
perfeita para o pequeno-almocgo!
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5 N CREPES DE FARINHA
S DR DE CASTANHA

E \/ 4 pOSES - PREPARAGAO 5 MINUTOS
S

~

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
Eﬁ e, em seguida, prima o botao SS%' Se necessario,

mexa os ingredientes com o calcador.

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.
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HUMUS VERDE DE ESPINAFRES
E HORTELA

4 poses - PRePARAGAO 10 mMINUTOS

500gdegrao-de-bico-40gdeespinafres baby-1/2molho
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 hortela, o sumo
de liméo, o tahini, o azeite e o sal.

3 | Selecione o programa @ e, em seguida, prima o botao

Start . . .
swop+ OE Necessario, mexa os ingredientes com o calcador.

4 | No fim do programa, abra a tampa e coloque o humus
numa taga. Decore com sementes de sésamo e ervas
aromaticas frescas. Leve ao frigorifico até servir.

Dica: Sirva este dip com vegetais crus
e bolachas de dgua e sal.

N PATE DE FIGOS, AVELAS
| % ) E QUEIJO DE CABRA

4 DOSES - PREPARACAO 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 o azeite
no copo liquidificador. Feche a tampa, selecione o
programa @ e, em seguida, prima o bot&o Ssttao::

Se necessario, mexa os ingredientes com o calcador.

2| No fim do programa, abra a tampa e coloque a mistura
numa taga pequena.

3 | Decore com avelas trituradas.

Dica: Sirva com bolachas de dgua e sal e vegetais crus.
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GASPACHO DE TOMATE
I'\

@ E cErREJAS

4 posEs - PREPARAGAO 15 mINUTOS

1 kg de tomate - 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 pao esfarelado e o aguicar amarelo numa tacga.
Tempere com sal, pimenta e uma pitada de malagueta
de Espelette em po 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 iﬁ? No fim do programa, abra a tampa e sirva
fresco, acompanhado por curgetes aos cubos, cerejas

cortadas e manjericéo fresco.

Dica: Utilize tomate coragéo-de-boi carnudo para
preparar estareceita.

2) SORVETE DE AMORAS
E MASCARPONE

\j{@ / @ J 4 poses - PREPARAGAO 10 mINUTOS
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300 g de amoras frescas ou congeladas - 50 g de agucar
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 \fﬁ e,

. . ~  Start
em seguida, prima o botéo 5.

3| No fim do programa, adicione o agucar amarelo,
o0 mel e 0 mascarpone. Selecione o programa & e,
. . ~ _ Start .
em seguida, mantenha premido o botdo &, até obter

uma mistura homogénea. Mexa com o calcador.

4| Leve ao frigorifico durante 30 minutos antes de servir.

Dica: Para um sabor mais intenso,
utilize mel da montanha.
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RILLETTES DE CAVALA COM

3 N \”” SEMENTES DE MOSTARDA
\J - 4 poses - PREPARAGAO 10 MINUTOS

2 |atas de cavala ao natural - 60 g de mascarpone -
1 chalota - 1 c. s. de sementes de mostarda - 1 c. c. de
sumo de liméo - 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 limao, o 6leo
ea pimenta rosa. Tempere com sal e pimenta, prima
o botéo &, , regule para o nivel 3 e prima o botdo ™ ;
regule para 15 segundos e prima o botdo Zt,i::
Mexa a preparagéo com o calcador.

3 | Adicione os filetes de cavala esfarelados e a chalota
e prima o botdo §),, regule para o nivel 1 e, em segwda
Start

prima o botdo & ; regule para 1 min e prima o bot3o Stop
. Mexa a preparagéo com o calcador.

4| Reserve as rillettes e sirva com cebolinho picado.

Dica: Para um resultado mais cremoso, adicione 1 colher

o

- de sopa cheia de mascarpone. Substitua as cavalas por
sardinhas. Barre em tostas com sementes.

¥ NUTRI-SCORE
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@ BoOLAS ENERGETICAS

4 posEs - PREPARACAO 30 MINUTOS
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10 tdmaras 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 éleo de coco, 0 coco,
o polen e as sementes no copo e mantenha premido
o botéo @ durante alguns segundos. Mexa com o
calcador 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.
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PARTE 2 - INSPIRACAO CULINARIA
PARA O DIA A DIA

40 receitas saudaveis e saborosas para cada momento

> Dé asas a sua experiéncia, inspire-se! Nesta secgéo, apresentamos-lhe 40 novas receitas saudaveis e deliciosas,
com dezenas de dicas e ideias para desenvolver as suas capacidades e para o ajudar a criar novos sabores!

> Todas as receitas sao categorizadas por momentos saborosos: pequeno-almogo, brunch, lanche, aperitivo.

(
Pequeno-
| aﬁnogo

Leite de soja Caseiro .........ccocveeiiiiiiniiiciiicceeee p. 177
Batido de leite de arroz e cerejas .........cccoecvveeeenn. p. 177
Leite de cajue avela...........ccceeeeiiiiiiiie p. 178
Panquecas de trigo-sarraceno sem lactose ........... p. 178
Batido bicoIOr ......vvvieiiiiiiiiie p. 179
Pudim de chocolate com chia e framboesas .......... p. 179
Taga de ACai ....ococveeeiiiiiiiiiie e p. 180
Creme de avela para barrar ..........cccceveviieeeninenns p. 180
Mini panqueca (alema) com mirtilos ..............c....... p. 181
Taga de acai, coco e bagas de goji ......cccceeveruuenenen. p. 181

Gelado de banana e chocolate .............cccceeeiieennns p. 188
Gelado de iogurte com cerejas .........ccceevieveenieennns p. 188
Batido de framboesas, coco e baunilha ................. p. 189
Batido de framboesas com leite de améndoa ........ p. 189
Batido de chocolate, tdmaras e bergamota ............ p. 190
Picolés bicolores de melédo e framboesa ................ p. 190
Queques de framboesas e sementes...................... p. 191
Sanduiche de gelado de mirtilos ..........ccccocceeeineen. p. 191
Barritas energéticas ..........ccoocieiiiiiiiii e p. 192

Bolo marmore de creme de chocolate e baunilha ..p. 192

Bolo de banana com pepitas de chocolate ............. p.
Batido de manga com sementes de chia e leite de aveia .. p.
Sopa fria com sementes ........ccceeeeeeiiiiiiieciccs p.
Panquecas de abobora-manteiga e farinha de castanha p.
Queques de gorgonzola, mel e alecrim .................. p.
Sorvete de ananas, gengibre e salva ..................... p.
Baghrir de flor-de-laranjeira ou panquecas de mil buracos . p.
Trufas de chocolate ........ccccceeeieiiiieeiiiiiee e p.
Tarte de leite de améndoa e nozes ....................... p.

Tartaro de beterraba, labneh e dukkah de pistacio p.

Aperitivos

-
Pifia colada sem alcool ...........cccoceciiiiiiiiiieieeeeeee, p.
Batido de manga, maracuja e coCo ............ccceeeennes p.
Lassi de framboesas e dgua de rosas .................... p.
Pesto de agrido e pistacio .........ccccocveviiieiiiinnennn p.
Cocktail de frutos vermelhos e violetas .................. p.
Paté de lentilhas-vermelhas ............cccccocvvveveenenen.n. p.
Guacamole de cebola roxa .........c.ccceecvveeeeeeecnnnnnnn. p.
Margarita de ananas e pimenta-jalapenho.............. p.
Humus de beterraba e gréo-de-bico ...........c......... p.
Ktipiti de feta e pimentos .........cccciiiiiiiiicii p.
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NUTRI-SCORE

BATIDO DE LEITE DE
ARROZ E CEREJAS

4 poses - PREPARACAO 10 mINUTOS

600 ml de leite de arroz - 1 pitada de canela - 400 g de
cerejas frescas - 4 c. s. de xarope de agave

1| Deite 300 ml do leite de arroz em cuvetes de gelo
e coloque-as no congelador, no minimo durante 4 horas.
Lave e retire os carogos as cerejas.

400 ml de leite de arroz - 1 pequena pitada de
canela - 260 g de cerejas frescas - 3 c. s. de xarope
de agave

2 | Imediatamente antes de servir, coloque as cerejas frescas,
os cubos de gelo, a canela, o xarope de agave e o restante
leite no copo liquidificador ou no copo portatil. Selecione

Gat . . ~ Start
o programa ‘% e, em seguida, prima o boto 5,

3| Quando o programa terminar, selecione o programa @
e prima o bot&o i“ir; Se necessario, volte a repetir
0 programa @ (isto depende do tamanho dos cubos de gelo).

4| Quando o programa terminar, distribua o batido por 4 copos.
Beba de imediato.

Dica: Para uma versdo mais rica, adicione 2 colheres de sopa
de manteiga de amendoim.

I\ @ LEITE DE SOJA CASEIRO

\ / 4 posEs - PREPARACAO 10 mMINUTOS
100 g de feijées de soja amarelos - 800 ml de dgua
morna

1| Demolhe os feijdes de soja numa taga grande com
agua durante 8 a 12 horas. Passe-os por agua limpa.

2 | Coloque os feijdes de soja no copo liquidificador,
adicione os 800 ml de agua morna e triture. Selecione
0 programa @ e, em seguida, prima o botéo Sst;:

No fim do programa, abra a tampa e coloque a mistura

numa panela.

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
de musselina. Coloque o leite de soja numa garrafa
e guarde no frigorifico.

Dica: Se é guloso, experimente adicionar um pouco de
xarope de agave quando triturar os ingredientes.

NUTRI-SCORE
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NUTRI-SCORE

I\ PANQUECAS DE TRIGO-

SARRACENO SEM LACTOSE
=93 N
@) \g)nll /

4 posEes - PREPARACAO 10 MINUTOS

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 @w regule para o nivel 1, prima

o botado V), regule para 10 segundos e prima o botao
S
2 | Adicione a farinha de trigo-sarraceno e a farinha de
trigo, selecione o programa {7 € prima o botao SS':,:,'

Se necessario, mexa os ingredientes com o calcador.

3| Deite a massa das panquecas numa tacga e deixe
repousar durante 1 a 2 horas.

4| Cozinhe as panquecas durante 1 minuto de cada lado,
numa frigideira ligeiramente untada com ¢leo.

Dica: Pode preparar esta receita com leite de améndoa
sem agcar.

LEITE DE cAJU E AVELA

4 posEs - PREPARAGAO 15 mMINUTOS

1 litro de dgua - 60 g de avelas - 60 g de cajus sem sal
- 1 c. s. de mel de acdcia - 1 pitada de baunilha em po6

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
U5 e prima o botéo 5o,

3| Quando o programa terminar, coe o leite,
se necessario.

4 | Deite o leite num 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 posks - PREPARACAO 10 mMINUTOS

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 preparacao: 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 botéo
Start
Stop *

3 | Deite o preparado para um copo e leve ao frigorifico.

4 | Para a segunda preparacgéao, coloque os mirtilos

e o iogurte no copo liquidificador, selecione o programa
. ~ _ Start
U5 e prima o botéo 5,

5| Deite cuidadosamente este preparado sobre o primeiro
preparado.

Dica: Pode substituir os mirtilos por amoras

= <

'NUTRI-SCORE

-\ PuUDIM DE CHOCOLATE COM
CHIA E FRAMBOESAS

2) &
J \/ 4 posEs - PREPARACAO 15 mINUTOS

60 g de chocolate - 600 ml de leite de améndoa -
8 c. s. de sementes de chia - 30 g de cacau em poé -
300 g de framboesas - 30 g de agucar 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 po6 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 Sst:,::

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.

S NUTRI-SCORE Dica: Para uma verséo mais tropical, substitua as
| .
QE B framboesas por manga e um pouco de sumo de
- maracujd!

179




2\ @ TACA DE ACA(
J A\ / 4 posEes - PREPARAGAO 10 mMINUTOS

2 c. s. de acai em po6 - 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 pedacos de banana, os mirtilos e o leite de
améndoa no copo liquidificador.

2| Selecione o programa @:g e, em seguida, prima o botéo
Start

Stop- QuUando o programa terminar, deite a mistura em

4 tagas.

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 agal sdo origindrias da América do Sul.
Sdo ricas em antioxidantes, vitaminas e minerais.

7)

\J CREME DE AVELA PARA BARRAR

@ in ) 4 posEes - PREPARACAO 15 mINUTOS

-

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 6leo de avela

1| Coloque as avelas no copo e triture-as grosseiramente
utilizando o botédo @) .

2 | Torre-as numa frigideira sem gordura. Quando ficarem
douradas, reserve.

3| Parta o chocolate de leite e o chocolate negro em pedacgos
e derreta em banho-maria. Deixe arrefecer.

4| Coloque as avelas torradas no copo liquidificador e prima
o botéo §),; regule para o nivel 1, prima o botdo )
Start . ~
e regule para 45 segundos - Prima o bot&o para obter
um po fino. Adicione o chocolate derretido, a manteiga
de avela e o 6leo e triture, no maximo, durante 1 minuto,
mexendo com o calcador, se necessario, até obter uma

mistura uniforme. Guarde num frasco de vidro.

D { ; e
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- NUTRI-SCORE
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Dica: Mantenha o creme para barrar num local seco,
protegido da luz solar. Se endurecer, aqueca durante alguns
segundos para que seja mais fdcil de barrar.

 SED) I
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@0 BB

TAcA DE AcAl,
coco E BAGAS DE Goul

VN
4 poses - PRePARAGAO 10 mMINUTOS
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 maca no copo liquidificador.

3| Selecione o programa []; 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.

3\ MINI PANQUECA ALEMA

"/ - COM MIRTILOS
@ \9”” ) 4 poses - PREPARACAO 10 mINUTOS
\ / A

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 limao - 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 acucar, a raspa de liméo e as sementes da vagem de baunilha.
Prima o botéo Q‘”, regule para o nivel 4 e prima o botao @ ;
regule para 20 segundos e prima o bot&o itti". Adicione
a mistura das farinhas, selecione o programa @; e prima o botdo

S;';'; No fim do programa, abra a tampa, deite a mistura numa

taca, 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 c¢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, deite
a mistura e deixe cozer durante cerca de 15 minutos.

5 | Retire do forno, decore com améndoas laminadas e sirva de
imediato.




BoLO DE BANANA COM PEPITAS
DE CHOCOLATE

Al @ RNy Xy 4 posEs - 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 acucar - 1 ovo
- 3 bananas muito maduras - 120 ml de leite fermentado -
125 g de pepitas de chocolate

1| Pré-aquega o forno a 180 °C.

2 | Coloque todos os ingredientes no copo liquidificador,
exceto as pepitas de chocolate. Selecione o programa {73
. . ~ _ Start o
e, em seguida, prima o botéo s:,;. Se necessario, mexa

os ingredientes com o calcador.

3| No fim do programa, abra a tampa, adicione as pepitas
de chocolate e prima o botéo 6., regule para o nivel 3,
prima o botéo (), regule para 20 segundos e prima o

~ _ Start
botao 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.

L

2 DE CHIA E LEITE DE AVEIA

4 poses - PREPARAGAO 10 MINUTOS

I\ @ BATIDO DE MANGA COM SEMENTES

1 manga grande - 2 laranjas - 2 c. s. de sementes de
chia - 400 ml de leite de aveia - 2 tdmaras

- 2 manga - 1 laranja - 1 c. s. de sementes de
\’ chia - 200 ml de leite de aveia - 1 timara

1| Descasque a manga e corte-a em pedagos. 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 botao Stop -

5| Sirva de imediato.

Dica: Se néo beber o batido de imediato, este tornar-
se-G espesso devido ds sementes de chia. Poderd
utilizé-lo para preparar um batido em taga.

NUTRI-SCORE
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PANQUECAS DE ABOBORA-

)
ZJ @ MANTEIGA E FARINHA DE CASTANHA

4 poses - PREPARACAO 15 miINnUTOS

75 g de farinha de trigo - 25 g de farinha de castanha
- 20 g de acucar amarelo - 1 saqueta de fermento em
po6 - 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 @ e,
em seguida, prima o botao SS‘:,: . Se necessario, mexa

os ingredientes com o calcador.

3| No fim do programa, abra a tampa e verta a mistura
para uma taca.

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.

I\ @ SOPA FRIA COM SEMENTES

4 posEs - PREPARACAO 10 mMINUTOS

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 - 1/2 c. c. de wasabi - 2 c. c. de sementes de abdbora
- 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 0s pepinos e corte-0os 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 carogo 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

- . ~ _ Start
durante 1 min e prima o bot&o 5,

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,
GENGIBRE E SALVA

4 posEs - PREPARAGAO 15 mINUTOS

i@y QHI

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 o ananas. Retire a casca e a parte dura do
centro e corte a polpa em pedagos pequenos.

2| Coloque os pedacos 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

. ~ _ Start
para 30 segundos. Prima o botéo .-

3| No fim do programa, deite a mistura para cuvetes de gelo
e coloque-as no congelador no minimo, durante 6 horas.

4 | Imediatamente antes de servir, coloque os cubos de gelo
no copo liquidificador. Selecione o programa &

. . ~ _ Start .
e, em seguida, prima o botéo 5,,; € mexa a mistura com
o calcador.

5| No fim do programa &, se necessario, volte a repetir
0 programa até obter uma mistura uniforme.
Sirva de imediato.

Dica: Sirva este sorvete no final de uma refeicéo pesada.

N & QUEQUES DE GORGONZOLA,
2 ) @ MEL E ALECRIM

4 posEs - PREPARAGAO 15 mINUTOS

3 ovos - 100 ml de leite - 70 g de manteiga - 70 ml de
azeite - 200 g de farinha - 1 saqueta de fermento em pé
- 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 | Coloque as gemas de ovo, o leite, a manteiga derretida
e 0 azeite no copo liquidificador. Adicione a farinha
e o fermento em pé peneirados, o mel e o alecrim picado
finamente e feche a tampa.
3| Selecione o programa {7 e, em seguida, prima o bot&o S;‘ti?
Se necessario, mexa os ingredientes com o calcador. No fim
do programa, abra a tampa e deite a mistura numa taca.
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 a restante massa.

6 | Leve ao forno a 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.
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?)
\J TRUFAS DE CHOCOLATE

=0
@* - @ 4 posks - PrRepArRAGAO 15 mINUTOS

100 g de avelas descascadas - 100 g de nozes
descascadas - 40 g de grdos 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

1| Coloque as avelas, as nozes e os graos de cacau crus no
copo liquidificador. Mantenha premido o bot&o @) 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.

. o5 . ~  Start
2| Selecione o programa {7 e prima o botao St:, mexendo

regularmente com o calcador durante a execugéo do
programa. Se necessario, volte a repetir o programa 37
enquanto mexe com o calcador.

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.

\3.} BAGHRIR DE FLOR=DE~LARANJEIRA
OU PANQUECAS DE MIL BURACOS

= D
@ / \()”” 4 posEs - 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 pé6 - 55 g de agucar 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 botdo s;‘t—zr;
Se necessario, mexa os ingredientes com o calcador.

4| Coloque a massa numa taga, cubra com um pano humido
e deixe levedar durante 30 minutos.

5| Aqueca 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.
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TARTE DE LEITE DE AMENDOA E NOZES

4 posEs - PREPARACAO 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 -

1/2 c. c. de extrato de baunilha

Para a base da tarte: 70 g de nozes-pecds - 10 tamaras 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 tamaras descarogadas,
o sal e o xarope de acer no copo liquidificador, selecione
-~ . . ~ _ Start
o programa {77 e, em seguida, prima o bot&o Stop

Se necessario, mexa os ingredientes com o calcador.

3| Forre formas de queques com pelicula aderente e, em
seguida, divida a preparagao 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 calcador.

5| Adicione o leite de améndoa, o sumo de lim&o, o xarope
de &cer, a canela e a baunilha. Selecione o programa (%,

Start
e, em seguida, prima o botéo -

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.



TARTARO DE BETERRABA, LABNEH

./

f,l\ @ E DUKKAH DE PISTACIO

4 posEs - PREPARAGAO 10 mMINUTOS

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 molho

pequeno de endro - 3 c. s. de azeite - Sumo de 1 limao

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,
até 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-aquega 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 limao. 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 realca de forma
maravilhosa o sabor de aves ou peixe branco.

S NUTRI-SCORE
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4 DOSES - PREPARACAO 5 MINUTOS

300 g de cerejas descarogadas - 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 € o mel no copo
liquidificador. Selecione o programa @ e prima

o bot&o sstti: Se necessario, mexa os ingredientes com

o calcador.

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 pOSES - PREPARAGAO 5 MINUTOS

6 bananas - 6 c. c. de cacau em pé - 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 s
o programa @&/ e prima o botéo 55 Se necessario,

misture os ingredientes com o calcador.

3| No fim do programa, abra a tampa, divida o gelado por
tacas ou copos pequenos, adicione alguns amendoins
triturados e sirva de imediato.

Dica: Se néio gostar de manteiga de amendoim,
substitua-a por manteiga de améndoa ou tahini.




i& ) @ ) 4 poses - 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

- 1 pouco de sumo de lima - 1 c. c. de xarope de

1/2 coco fresco - 1/2 banana - 65 g de framboesas
WJ agave - 1/2 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
liqguido. 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 pedacos.

3| Coloque a polpa e a agua de coco no copo liquidificador,
Start
inicie o programa % e prima o botdo gy,

4| Adicione as framboesas, a banana, as sementes de

baunilha, o sumo de lima e o xarope de agave.

. . . ~ Start
5| Selecione o programa @ e, em seguida, prima o botao s:,rp.

NUTRI-SCORE Sirva de imediato.
Dica: Substitua o coco fresco por 250 ml de leite de coco.

4 posEs - 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

100 g deframboesas congeladas - 1/2banana -
\ 25 cl de leite de améndoa - 2 c. s. de xarope
J de agave - 3 cubos de gelo

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 0os
cubos de gelo no copo liquidificador ou no copo portatil.

3| Selecione o programa @ e, em seguida, prima o botéo

Start
Stop *

4 | No fim do programa, deite o batido em 4 copos.

5| Beba de imediato.

Dica: Para uma verséo mais rica, substitua a banana por
2 colheres de sopa de manteiga de amendoim.

NUTRI-SCORE

(0rEB

189




190

4 posEs - PREPARAGAO 10 mMINUTOS

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

\\ | de chocolate - 1 gota de 6leo essencial de

/’ bergamota - 1/2 banana - 1 tdmara grande -
2 cubos de gelo

1| Descasque a banana e corte-a em rodelas. Retire
0 carogo as tamaras.

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 dleo essencial de bergamota.

5| Selecione o programa ‘% e, em seguida, prima o bot&o
Start .
stop- Sirva em copos grandes.

0 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.

by ' " NUTRI-SCORE
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J \)@
4 pOSES - PREPARAGAO 20 MINUTOS

1 meldo grande - Sumo de 1 liméo - 250 g de framboesas
- 2 c. s. de mel liquido - Formas para gelados -
Pauzinhos de madeira

1| Retire a casca e as sementes ao meldo. Corte a polpa
em cubos e coloque no copo liquidificador. Adicione
o sumo de lim&o. Selecione o programa (s e,
em seguida, prima o botdo Sst;: 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 picolés alternando entre camadas de puré
de meldo e camadas de puré de framboesas.

4 | Coloque um pauzinho de madeira no centro de cada
picolé e deixe-os no congelador durante toda a noite
para que solidifiquem.

Dica: Coloque os picolés debaixo de dgua morna
durante alguns sequndos para desenformar

NUTRI-SCORE
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\ 4 DOSES - PREPARACAO 20 MINUTOS

80 g de manteiga derretida - 75 g de acucar amarelo -
150 g de acgucar 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 (pinh6es, 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 7 e,
em seguida, prima o bot&o ::: Se necessério, mexa os
ingredientes com o calcador.

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.
Néo entre em p@nico, os queques crescem & medida que
cozem!

4 poses - PREPARACAO 10 mMINUTOS

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.

. . o Start
3| Selecione o programa @ e prima o botao s:,:, ;

se necessario, mexa a mistura com o calcador.

4| No fim do programa, abra a tampa e faca as
sanduiches colocando uma bola de gelado entre dois
biscoitos «Sablés Breton» e pressione suavemente
para espalhar o gelado entre os biscoitos.

Dica: Experimente adicionar alguns mirtilos inteiros
apds triturar.

NUTRI-SCORE
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4 DOSES - PREPARAGAO 25 MINUTOS

100 g de manteiga amolecida - 150 g de agticar em pé -
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| Pré-aquega o forno a 200°C.

2| Coloque a manteiga amolecida e o agucar no copo
liquidificador, prima o botéo 6, regule para o nivel
6 e prima o botéo ™ ; regule para 30 segundos e prima
o botdo sz,? Adicione os ovos e o leite e, em seguida, triture
mais 30 segundos na velocidade 6.

3 | Adicione a farinha e o fermento em po, selecione
23 . ~ _ Start ;.
o programa {7 e prima o bot&o S:,:,. Se necessario, mexa
os ingredientes com o calcador. No fim do programa, abra

a tampa e divida o preparado em 2 tacas.

4 | Adicione as sementes de baunilha a primeira e mexa.
Adicione o creme para barrar de chocolate a segunda taca
e 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.

7| Deixe arrefecer completamente antes de desenformar.

4 posks - PREPARACAO 10 mMINUTOS

260 g de flocos de aveia - 90 g de manteiga amolecida
- 80 g de d6leo 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| Pré-aqueca 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.
Selecione o programa 77 e, em seguida, prima o boto
Z:ao: Durante o programa, mexa continuamente
a preparagéo no copo com o calcador.

3| No fim do programa, retire a tampa, mexa rapidamente
com o calcador 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 dourar.

5| Depois de arrefecer, coloque o tabuleiro no frigorifico
durante 1 hora. Corte em barritas e sirva.

Dica: Adicione nozes trituradas ao mesmo tempo
que 0s morangos.
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BATIDO DE MANGA,
MARACUJA E coco

4 poses - PRePARAGAO 10 mINUTOS

1 manga - 200 g de sorvete de manga - 250 ml de agua
de coco - 1 cm gengibre - 2 maracujas - 4 cubos de gelo

¥ 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| Descasque e corte a manga 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 \l{@ e, em seguida, prima o botao
Start . s . . .

Corte o maracuja ao meio. Deite o batido em

Stop *
copos e termine com metade de um maracuja.

Dica: Pode substituir a dgua de coco por sumo de Aloe vera.

PINA COLADA SEM ALCOOL

4 poses - PREPARACAO 10 mMINUTOS

150 ml de leite de coco - 300 ml de sumo de ananas -
1 anands pequeno - 40 ml de xarope de actcar de cana
- Uma duzia de cubos de gelo

1| Prepare o ananas e corte-o em pedagos.

2| Coloque todos os ingredientes no copo liquidificador.
Selecione o programa \l(@ e, em seguida, prima o botao
Start . . i
Stop+ NO fim do programa, abra a tampa e divida a pifia

colada por varios copos.
3| Sirva de imediato.

Dica: Sirva os cocktails em copos de vinho
e decore com uma fatia de anands.
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\ LASSI DE FRAMBOESAS
I\

@ , E AGUA DE ROSAS

4 DOSES - PREPARAGAO 5 MINUTOS

450 g de framboesas - 6 c. s. de agucar granulado -
1/2 c. s. de dgua de rosas - 1/2 c. c. de gengibre moido -
600 g de iogurte grego - Uma duzia de cubos de gelo

225 g de framboesas - 3 c. s de acgucar
=\ | 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 agucar, 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 [Jfg e prima o botéo 5,;. 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.

NUTRI-SCORE

‘ | @OEB

PESTO DE AGRIAO

@ J E pisTAcIO

4 posEs - PREPARAGAO 10 MINUTOS

APERITIVOS

N

60 g de parmesao - 50 g de agriao - 50 g de pistdcios -
40 g de pinhées - 120 ml de azeite
1| Pique o parmeséao 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 botéo S;'t::
No fim do programa, abra a tampa e coloque o pesto
num frasco.

Dica: Sirva este pesto com esparguete ou utilize-o para
temperar uma salada de mozarela e tomate.
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N\ COCKTAIL DE FRUTOS
1 V¥ )  VERMELHOS E VIOLETAS

4 poses - PREPARAGAO 10 MINUTOS

200 g de mistura de frutos vermelhos - 7 de limao
(ou ¥z lima) - 8 cubos de gelo - 500 ml de limonada -
Algumas violetas

1| Raspe e esprema o sumo do limdo. 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 botao 5.

3| Deite o cocktail em copos e acabe de encher com
limonada. Decore com uma violeta e sirva de imediato

Dica: para uma versdo mais sauddvel substitua
a limonada por dgua.
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4 posEs - PREPARACAO 15 mINUTOS

\ PATE DE LENTILHAS=VERMELHAS 2 g t L
ZJ \ 2 ) — I : T

200 g de lentilhas-vermelhas - 1 dente de alho - Sumo
de 1 limao - 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 lim&o, o tahini, os cajus e o azeite no copo
liquidificador. Tempere com sal e pimenta.

3| Selecione o programa @ e, em seguida, prima o botao
s;‘;? No fim do programa, abra a tampa e deite o paté

numa tacga.

4 | Decore com cajus picados e ervas aromaticas frescas.

Dica: Para tornar o paté mais picante, adicione um
pouco de malagueta de Espelette em p6 antes de
triturar.
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(j\ GUACAMOLE DE CEBOLA ROXA

J ‘ﬂ 4 posEs - PRePARACAO 10 mINUTOS

3 abacates muito maduros - 1/2 cebola roxa - Sumo de
1 lima - 1 tomate - 1 c. s. de azeite - 1/2 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 limao, o azeite,
os cominhos e o Tabasco®. Tempere com sal
e pimenta, prima o botdo §, regule para o nivel H

(maximo) e, em seguida, prima o botdo ) ; regule
. ~  Start
para 30 segundos e prima o bot&o 5. Mexa os

ingredientes com o calcador.

5| Coloque o guacamole numa taga 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.

MARGARITA DE ANANAS
2\ &

\ 3 ) 1®) E PIMENTA=JALAPENHO

4 poSEs - PREPARAGAO 15 mINUTOS

APERITIVOS

1 Pimento Jalapenho - 50 ml de xarope de agucar de
cana - 300 ml de sumo de ananas - 100 ml de sumo de
lima - 700 g de cubos de gelo

1| Pique finamente o pimento Jalapenho. Com o calcador,
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 o0 sumo de lima. Misture bem. Imediatamente antes 2
de servir, coloque a mistura no copo liquidificador
e adicione os cubos de gelo.

3| Selecione o programa % 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, ndo .
se esqueca de passar liméo no rebordo dos copos r

e mergulhar em sal!

B
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KTipiTI DE FETA E PIMENTOS

4 posEes - PREPARAGAO 15 mINUTOS

,._9

O

2 pimentos vermelhos - 100 g de queijo 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 leve ao forno a assar 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
congelacgao e deixe-os arrefecer antes de remover
a pele e as sementes.

4 | Coloque os pimentos, o queijo feta, o iogurte, o alho e
o endro no copo liquidificador. Selecione o programa E@
e, em seguida, prima o botédo SS‘:,:: 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 péo pita.

Dica: Para uma maior frescura, experimente substituir
o endro por horteld fresca.

HUMUS DE BETERRABA
E GRAO-DE=BICO

sVll/

J 4 posEs - PREPARAGAO 15 mINUTOS
250 g de grdo-de-bico de lata - 1 beterraba cozida -
1 dente de alho - 1 c. s. de tahini - 2 c. s. de sumo
de limdo - 3 c. s. de sopa de azeite - 50 ml de agua
- 1 pitada grande de colorau - Algumas sementes de
girassol - Sal e pimenta

1| Descasque o alho e corte-0 ao meio. Retire o germe.
Descasque e pique a beterraba. Passe o gréao-de-bico
de por agua e escorra.

2| Coloque o grao-de-bico, a beterraba, o alho, o tahini,
0 sumo de liméo e o colorau no copo liquidificador.
Tempere com sal e pimenta e adicione o azeite.

3| Prima o botdo §),, regule para o nivel 2, prima
o botédo ™), regule para 1 min e, em seguida, prima
o botéo Z‘tf,? ; adicione agua gradualmente pela tampa

e mexa com o calcador.

4| Cologue o humus numa taga e polvilhe com as
sementes de girassol.

Dica: Pode substituir o colorau por sementes de
mostarda.
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