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TYPY RECEPTU

PROGRAMY

/ ED - %
Cé Sauce U
Cold Soup Plant Milk Dips Smoothie Ice Crush

STUDENA ROSTLINNE s DRCENI
POLEVKA MLEKO DIPY OMACKA SMOOTHIE LEDU
LEGENDA
CESTOVNI LAHEV 700 ML DOBA DOBA DOBA
PRIBLIZNE 4 PORCE PRIPRAVY ODPOCINKU MIXOVANI

| STUDENEPOLEVKY

A © Andaluské gazpacho

® Smoothie bowl z acai pro energii ¢ Studena melounova polevka

® Smoothie z jahod a granatového Ledove avokadove veloute

jablka proti starnuti

® Zeleny zen detox

® Smoothie z kapusty, borQvek, malin ANAmJE

a bananu

, . Cokoladovo-bananova zmrzlina
® Mangova smoothie bowl

® Predtréninkové smoothie Ledové matcha latte

., . mangovo-rumova fluze
® Malinova smoothie bowl 9

® Smoothie ze spiruliny a limetky Mojito slushy

® Dvoubarevné smoothie Jahodova margarita

OMACKY,DIPY ORECHOVAMLEKA
AmMMANKY ° Rostl?nn):/ naijJ: s pistéciem.i

@ Rostlinny napoj s mandlemi

® Baba ghanoush (lilkovy dip) @ Rostlinny napoj s para ofechy a
kakaem

o Klasické bazalkové pesto

® Krémovy salatovy dresink s tahini
® Krémovy hummus

® Snadny domaci kecup

o Eticka cokoladovo-oriskova TIPY

pomazanka
. P P ABYSTE ZAJISTILI DOKONALE MIXOVANI, PLNTE
o Pa pri kOVy di ps fetou [ktl pltl] LAHEV OD NEJTVRDSICH/NEJTEZSICH INGREDIENCI
. , , . PO NEJTEKUTEJSI/NEJMEKCI.

© Guacamole s thajskym zelenym kari

Lo PRO PRIZPUSOBENI NASLEDUJICICH RECEPTU

©® Omacka sa tay LAHVI S UZITNYM OBJEMEM 400 ML MUZETE
UVEDENA MNOZSTVi VYDELIT 175

@ Veganska majonéza s aquafabou




SM
A

® Smoothie bowl z acai pro energii

® Smoothie z jahod a granatového jablka proti
starnuti

® Zeleny zen detox

® Smoothie z kapusty, borlvek, malin a bananu
® Mangova smoothie bowl

® Predtréninkové smoothie

® Malinova smoothie bowl

® Smoothie ze spiruliny a limetky

® Dvoubarevné smoothie




PRISADY

15 cl rostlinného
mandlového napoje

2509 oloupanych a
nakrajenych banant
(2 aZ 3 banany)

125 g borlvek
1iZicka prasku acai
1lZice citronové stavy
2lzice seminek z
granatového jablka

1 kiwi, oloupané a
rozkrojené na pal
1,51zice chia seminek

25 g nasekanych
liskovych origkd

Prasek z acai pochazi zamazonské bobule
znamé svymi Cisticimi Gcinky na plet a
vlastnostmi zvysujici energii. Prasek acai
mdiZete obvykle koupit v bioprodejndch,

RECEPT

@ Nasypte ingredience do pristroje, pocinaje
rostlinnym mandlovym napojem, polovinou
banand, polovinou bordvek, praskem z acai a
citronovou Stavou.

@ Nasroubujte Cepele na lahev a pripevnéte ji k
zakladné.

® MIXUJTE V REZIMU SMOOTHIE

® Po ukonceni programu nalijte obsah do misek.
Zbyvajici ovoce usporadejte Uhledné do kazdé
misky. Pokud chcete, pouZijte ostry niz a udélejte
uprostred kiwi zarezy ve tvaru zubl nebo ho
jednoduse nakrajejte na platky. Posypte chia
seminky a liskovymi orisky.

@ [hned podavejte.

supermarketech nebo online. Pokud
chcete nahradit prasek acai, miZete pouZit
dalsi superpotraviny v prasku, jako jsou
bordvkovy prések nebo prasek z plodd goji.
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' SMOOTHIE Z JAHOD
A GRANATOVEHO JABLKA PROTI

ik g

Smoothie cestovni lahev 700 ml

PRISADY RECEPT

STARNUTI

60 g kostek ledu @ Pripravte si suroviny.

100 g mrazenych jahod ® Nasypte viechny ingredience do spotFebice,
13 cl stavy z granatového pocinaje kostkami ledu.

jablka
4lzice reckého jogurtu zakladné.
1,5l1zice tekutého medu
1,51zice Inéného oleje

@ Nasroubujte cepele na lahev a pripevnéte ji k

® MIXUJTE V REZIMU SMOOTHIE

@ |lhned podavejte.

Lnény olej obohacuje tento recept o
omega-3 mastné kyseliny a vlakninu,
s oFiSkovou prichuti; k dostani v
bioprodejnach nebo online, lze jej
nahradit pomoci chia nebo konopného
oleje pro omega-3, nebo olejem z
vlasskych ofechd na dochuceni.

Pro extra davku antioxidant( pFidejte
trochu Cerstvého spenatu. Pokud si
chcete vzit smoothie do posilovny,
uchovavejte je v izolované tasce
nebo v chladnicce. Pred konzumaci
protrepejte.




Smoothie

PRISADY

150 g zralého avokada,
oloupaného a bez pecky,
nakrajeného na kosticky
(cca 1/2 velkého avokada)
13 cl kokosové vody

65 g okurky oloupané,
zbavené seminek a
nakrajené na kosticky (cca
1/3 stredné velké okurky)
35 g nasekané kapusty
(stonky odstrante)

40 g hrusky oloupané,
nakrajené na kosti¢ky (cca
1/3 hrusky)

3lzice limetkové Stavy

11zicka listk Cerstvé maty

(upravte podle chuti)

1lzicka Cerstvého zazvoru,

oloupaného
2 lzice chia seminek

Kapusta je povaZovana za

g

cestovni lahev 700 ml

RECEPT

@ Pripravte si suroviny.

@ Nasypte vSechny ingredience do pristroje,
pocinaje kousky avokada.

@ Nasroubujte cepele na ldhev a pripevnéte ji k
zakladné.

® MIXUJTE V REZIMU SMOOTHIE

@ Pokud chcete sladsi napoj, pridejte trochu
agavového sirupu. Mnozstvi zazvoru a maty
mUZete také upravit podle své chuti.

@ Pokud chcete, pridejte hrst drceného ledu.
@ [hned podavejte.

Tento recept si pFizpdsobte pFidanim

superpotravin nebo dalsich pFisad, jako
jsou napf. chia seminka, pufovana quinoa
nebo ofechy na podporu nutricni hodnoty.

Pokud si chcete vzit smoothie do posilovny,
uchovavejte je v izolované tasce nebo v
chladnicce. Pred podavanim protrepejte.

superpotravinu, protoZe je mimoradné

bohaté na Ziviny, véetné vitamini A, C

a K, antioxidant(i a minerald a zaroveri

ma nizky obsah kalorii, coZ je obzvlasté
prospésné pro celkovy zdravotni stav.




§ &

Smoothie cestovni lahev 700 ml 5min

PRISADY

20 g nasekané kapusty
(stonky odstrarnite)

4 kostky ledu

75 g bananu,
nakrajeného na platky
(cca 3/4 bananu)

75 g borlvek

90 g Cerstvych malin

22 cl hruskové stavy
2lzice agavového sirupu

Kapusta je povaZovana za
superpotravinu, protoZe je mimoradné  zdravi. Pokud si chcete vzit smoothie
bohaté na Ziviny, véetné vitamind na sportovani, uchovavejte je v

A, C a K, antioxidant( a minerald, a izolované tasce nebo v chladnicce. Pred
zaroven ma nizky obsah kalorii, takZe konzumaci protrepejte.

RECEPT
@ Pripravte si suroviny.

@ Do pristroje nasypte vSechny ingredience, pocinaje
kapustou. Pomoci stérky kapustu vtlacte dovnitf.

@ Nasroubujte cepele na ldhev a pripevnéte ji k
zakladné.

® MIXUJTE V REZIMU SMOOTHIE

® MnozZstvi agavového sirupu miZete upravit podle
své chuti. Pro hladSi smoothie pFidejte trochu
hruskového dZusu. Pro hustSi smoothie pouzijte
mrazené ovoce nebo pridejte trochu avokada i
bananu.

@ [hned podavejte.

je obzvlasté prospésna pro celkové




PRISADY
6 kostek ledu

250 g Cerstvého manga
nakrajeného na kosticky
(cca L mango)

100 g reckého jogurtu
4 limetky (Stava)
4lzice agavového sirupu
10 cl mléka

2lzice kokosovych
lupinkd

1izice konopnych
seminek

1izice chia seminek
2lzice nakrajeného
manga (na ozdobu])

g

Smoothie cestovni lahev 700 ml

RECEPT

@ Pripravte si suroviny.

@ Vlozte vSechny ingredience do pristroje, pocinaje
kostkami ledu a mangem.

® Nasroubujte Cepele na lahev a pripevnéte ji k
zakladne.

® MIXUJTE V REZIMU SMOOTHIE

® Chcete-li upravit konzistenci smoothie misky
podle svych preferenci, miZete jednoduse pridat
trochu vice tekutiny (napfiklad vody, mléka nebo
dZusu), nebo pfidat mrazené prisady (napriklad
mango nebo kostky ledu), aby smoothie bylo hustsi
a krémoveéjsi.

® Ozdobte malymi kostickami manga, seminky
a kokosovymi lupinky, aby miska byla vizualné
atraktivni. To navic doda rozmanité textury, dalsi
Ziviny a esteticky nadech, ktery z misky déla
pastvu pro oCi i chutové bunky.

Konopna a chia seminka jsou k dispozici  celymi lnénymi seminky nebo makem.
v obchodech s biopotravinami, ale Pro moderni a chutny , kapajici” efekt:
pokud potfebujete alternativu, miZete  pfFidejte [Zici arasidového mésla.

je nahradit mletymi [nénymi seminky,




PREDTRENINKOVE SMOOTHIE

ik g &

Smoothie cestovni lahev 700 ml

PRISADY RECEPT

33 clneslazené ovesné ® Pripravte si suroviny.

mleko @ Nasypte viechny ingredience do pfistroje, pocinaje
10049 zralého ovesnym mlékem.

bananu, oloupaného a
nakrajeného na platky
(pFiblizné 1 banan)
120 g mrazenych ® MIXUJTE V REZIMU SMOOTHIE
bortvek

@ Nasroubujte ¢epele na lahev a pripevnéte ji k
zakladné.

@ V pripadé potreby upravte texturu ovesnym mlékem.

60 g proteinového prasku Pro sladsi chut pridejte trochu javorového sirupu.

1lzickea chia seminek

. , ) ® Pokud si chcete smoothie vzit s sebou do
2lzice javorového sirupu posilovny, uloZte jej do izolované tasky nebo do
1izicka mleté skofice chladnicky. Pred podavanim protfepejte.

1 citrén (Staval

MdzZete pouZit reZim tichého chodu cukru v krvi Pridany proteinovy prasek
spotfebice, abyste mohli svij recept muZe podpoFit regeneraci svald. Chia
pripravit kdykoli! Tento koktejl obsahuje seminka jsou k dostani v bioprodejnach, ale
povzbuzujici a vyZivné ingredience, vcetné pokud potFebujete alternativu, maZete je
banani pro rychlou energii, borivek pro nahradit mletymi [nénymi seminky, celymi
antioxidanty, javorového sirupu pro extra Inénymi seminky nebo makem.

sacharidy a skoFice pro regulaci hladiny
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Smoothie cestovni lahev 700 ml

PRISADY RECEPT
200 g nakrajenych ® Pripravime si suroviny.

banand (cca 2 kusy) ® Do zariadenia vlozime vsetky prisady, zaéneme
1009 syru cottage bananmi.

100 g malin ® Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju k
30 g ovesnych vlocek zakladni.

1 limetka ($tava)
1izice chia seminek

6 cl mléka

Nékolik malin, platka
bananu nebo Cerveného
ovoce na ozdobu

® MIXUJEME V REZIME SMOOTHIE

® Ak chceme upravit tekutost svojej misky smoothie
podla svojich preferencii, m6zeme jednoducho
pridat trochu viac mlieka, aby bola tekutejsia,
alebo pridat mrazené prisady (napriklad
ovocie alebo kocky ladu), aby bola hustejsia a
krémovejsia. MnoZstvo cukru si m6zeme upravit
podla chuti, napriklad pridanim agavového sirupu.

® Ozdobime ovocim a semienkami.

Chia seminka v tomto receptu poskytuji  Pro tento recept je nejlepsi pouzit
extra omega-3 a vlakninu. MizZete .klasické“ nebo ovesné vlocky. Tyto
Jje koupit ve vétsiné supermarketd, vlocky byly spareny a poté zplostény,
bioprodejnach a online. Pokud coZ jim umoZnuje udrZet si znacny
nemdZete najit chia seminka, muZete podil jejich Zivin, pFicemZ zistavaji
je nahradit [nénymi seminky nebo dostatecné mékké, aby se snadno
konopnymi seminky. rozpadly pFi smichani s voda.




SMOOTHIE ZE SPIRULINY A LIMETKY

o g

Smoothie cestovni lahev 700 ml

PRISADY RECEPT

30 g nasekané kapusty [bez stonkd) @ Pripravte si suroviny.

100 g okurky, oloupané a zbavené e Vlozte vechny ingredience do pfistroje,
seminek, nakrajene na kosticky pocinaje kapustou. Pomoci stérky kapustu
(priblizné 1/2 okurky) vtlaéte dovnitF.

10049 oloupane limetky [piblizné @ Nasroubujte cepele na lahev a pripevnéte ji
2 limetky) k zakladné.

75 g jablek Granny Smith <
nakrajenych na kosticky a zbavenych ® MIXUJTE V REZIMU SMOOTHIE

jadFincd (pFiblizné 1/2 jablkal @ Tento koktejl je pomérné trpky, takze

8clvody pokud chcete sladSi napoj, uberte
3lzice agavového sirupu trochu limetkové Stavy a pridejte trochu
agavového sirupu. MnoZstvi zazvoru
muUzete také upravit podle své chuti.

1lzice Cerstvého zazvoru,
oloupaného

1izice spiruliny v prasku

MdZete pouZit reZim tichého chodu smoothie: odFiznéte konce ovoce, oloupejte
spotiebice, abyste mohli svij recept ho a odstrarite horkou bilou ¢ast (jadro),
pripravit kdykoli! Spirulina je znama pro své  pak opatrné odstrarite kaZdy segment po
nutricni vyhody, jelikoZ je bohatym zdrojem  membrandch, abyste ziskali kousky duZiny
bilkovin, vitamini (zejména B12], minerald,  pFipravené k pouZiti ve svych receptech.
antioxidant( a esencidlnich mastnych Ponechate-li slupku na jablkach, dodate
kyselin. Lze ji zakoupit v obchodech s smoothie dalsi vlakninu, Ziviny a jemnou
biopotravinami nebo online. Chcete-li chut. Ovoce dikladné omyjte.

se vyhnout horkosti svého limetkového
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Smoothie  cestovni lahev 700 ml 5 min

PRISADY
6 ¢clmléka

175 g jahod
odstopkovanych a
nakrajenych na kousky

130 g banand
nakrajenych na platky
(1,5 bananu)

160 g reckého jogurtu
130 g borlvek

B

RECEPT
@ Pripravte si suroviny.
® Pripravte prvni vrstvu dvoubarevného smoothie: do

pristroje nasypte kousky jahod, bananu a polovinu
mléka.

@ Nasroubujte ¢epele na lahev a pripevnéte ji k
zakladné.

® MIXUJTE V REZIMU SMOOTHIE

@V pripadé potreby upravte texturu mlékem.
Pokud chcete, pridejte trochu agavového sirupu
na oslazeni. Smés nalijte do sklenice a dejte ji
stranou do lednice.

® Druha vrstva smoothie: nalijte Fecky jogurt,
borlvky a druhou polovinu mléka.

@ Nasroubujte ¢epele na lahev a pripevnéte ji k
zakladné.

® MIXUJTE V REZIMU SMOOTHIE

@V pripadé potreby upravte texturu mlékem. Pokud
chcete, pFidejte trochu agavového sirupu na oslazeni.
Tuto smés opatrné nalijte na predchozi smés.

® Podavejte ihned!

Promérite toto smoothie ve smoothie kousky horké cokolady. Do smoothie
misku sniZenim mnoZstvi tekutiny, miZete pFidat prések z acai, abyste
pouzitim mraZeného ovoce, a uZijte vyuZili jeho antioxidanty, vlakninu

si zabavu s barvami a misku ozdobte a esencialni mastné kyseliny, které

cerstvym ovocem, miisli, ofechy nebo prispivaji k celkovému zdravi a pohodé.




® Baba ghanoush (lilkovy dip]

® Klasické bazalkové pesto

® Krémovy salatovy dresink s tahini

® Krémovy hummus

® Snadny domaci kecup

® Eticka cokoladovo-oriskova pomazanka
® Paprikovy dip s fetou (ktipiti)

® Guacamole s thajskym zelenym kari

® Omacka satay

® Veganska majonéza s aquafabou




PRISADY

4009 lilkl (cca 2 az
3 lilky)

3lzice olivového oleje
1 strouzek Cesneku
2lzice vody

2 lZice tahini
(sezamova pasta)
1lzicka mletého
kminu

Sal, pepr

Pro jesteé origindlnéjsi
verzi, muZete pFidat
nasekany konzervovany
citron a recky jogurt.

RECEPT
@ PFipravte si suroviny.

o Lilek rozkrojte napll a do duziny udélejte zarezy.
Do lilkG propichnéte vidlickou nékolik otvort a
pecte je v troubé pri 200 °C asi 30 minut, dokud
slupka nezcerna a duzina nezmékne. Pred
odstranénim slupky je nechte vychladnout. Duzinu
vyjméte (Zici ze slupky.

o Lilky mUzZete také pFipravit na grilu, aby ziskaly
kourovou chut: lilky Casto otacejte, dokud slupka
zcela nezcerna a duZina nezmeékne.

@ Do spotrebice vlozte vSechny ingredience, pocinaje
pecenym lilkem nakrajenym na kousky.

@ Nasroubujte Cepele na ldhev a pFipevnéte ji k
zakladné.

© MIXUJTE V REZIMU PRO DIPY

@ Pred podavanim dejte na 4 hodiny do chladnicky.
Podavejte chlazené.

@ Tento dip mdzete doplnit krekry se seminky.
Krupavy a originalni nadech dodate posypanim
egyptskym dukkah (smés koreni, ofechd a
drcenych seminek, Casto pouzivana jako koreni,
které dodava pokrmim bohatou a vofavou chut).



KLASICKE BAZALKOVE PESTO

§ &

cestovni lahev 700 ml

PRISADY RECEPT

18 el olivového oleje ® Do spotrebice vloZte vSechny ingredience, pocinaje
65 g Zerstvych Listkd otiv_ov?m olejem. Pomoci stérky vtlacte bazalku do
bazalky oteje.

2 strouzky Cesneku, @ Nasroubujte Cepele na ldhev a pripevnéte ji k
oloupané zakladné.

40 g strouhaného syru ® MIXUJTE V REZIMU OMACKY

parmazan . o oL )

40 g piniovych ofisk( ® Pokud je smés prilis husta, pridejte vice oleje a

o . znovu rozmixujte.
Sul a pepr

Chcete-li ziskat autentické pesto, pouZijte ~ pecené zeleniny, sendvicovych

® Mnozstvi mUzete upravit podle vlastnich preferenci
(Cesnek, piniové orisky, parmazan atd.).

syr Parmigiano-Reggiano, ktery si sami pomazanek a ryZe...

nastrouhate. Vyberte si kvalitni extra Pesto skladujte ve vzduchotésné nédobé
panensky olivovy olej se svezi ovocnou v chladnicce po dobu aZ jednoho tydne,
prichuti, pokud je to mozne. Pro veganskou 5 chcete-li prodlouzit jeho cerstvost,
verzi nahradte parmazan vyzivnym pokryjte povrch tenkou vrstvou olivového

droZdim a pfidejte trochu citronové stavy. oleje pFed zavienim nédoby.

Pesto ze pFiddvat do ridznych pokrmd,
véetné téstovin a pizzy, salatd, bruschet,



PRISADY RECEPT

350 g tahini (sezamova @ VloZte do pristroje vSechny prisady, pocinaje

pasta) tekutinami.

18clslané sojové ® Nadroubujte epele na lahev a pfipevnéte ji

omacky k zakladné.

18 el vody © MIXUJTE V REZIMU OMACKY

13cl Cerstvé . o L

pomeran&ové &tavy (cca ® Pokud je smes prilis husta, pridejte vodu a

1a71,5pomerance) znovu rozmixujte.

2 nasekané strouzky

Cesneku
Sdéjova omacka je jiz osolena, takzZe Omacka vydrzi 5 aZ 7 dni v chladnicce
do omacky neni tfeba pFidavat sil. ve vzduchotésné nadobé, nebo lze
Ochutnejte a upravte podle potreby. zmrazit na delsi dobu. Tato omacka
Tahini [ze koupit v supermarketech, mdZe byt podavéna s buddha miskami,
specializovanych obchodech s wrapy nebo falafelem, grilovanym
potravinami nebo online a lze je kebabem, stfedomoriskymi salaty a
nahradit domaci sezamovou pastou asijskymi nudlemi diky své smetanové
nebo jinymi ofechovymi pastami. konzistenci a bohaté sezamové chuti.
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cestovni lahev 700 ml

PRISADY RECEPT

8clvody @ Pripravte si suroviny.

300gvarené a scezené @ Do spotFebile nalijte vechny pFisady, pocinaje
cizrny vodou.

409 revckeflo jogurtu @ Nasroubujte cepele na ldhev a pripevnéte ji k
2 strouzk’y Cesneku, zakladné.

nasekané .

40 g tahini (sezamové © MIXUJTE V REZIMU PRO DIPY

pyré) @ Sl a citrénovou $tavu upravte podle chuti.
1lzice olivového oleje Pokud chcete, muzete hummus ozdobit

2 gpetky solj nékolika cizrnovymi a sezamovymi seminky.

2lZice citronové stavy

Tahini lze koupit v supermarketech, zaroven obohacuje recept o bilkoviny.
specializovanych obchodech s Chcete-li klasictéjsi verzi, nahradte ho
potravinami nebo online a lze je olivovym olejem.

nahradit domacim sezamovym pyré Krémovy cizrnovy hummus mizZe

nebo jinym ofechovym pyré. byt doplnén pikantnimi pecenymi
Recky jogurt dodava hummusu cockovymi chipsy, které poskytnou

smetanovou chut a nadech sladkosti a dvojitou davku bilkovin na bazi lusténin.
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cestovni lahev 700 ml 5min

PRISADY RECEPT

100 g bilé cibule, nakrajené @ Do spotrebice vlozte vSechny ingredience,

na kousky (cca 1 cibule) pocinaje cibuli.

1 strouzek Cesneku, @ Nasroubujte Cepele na lahev a pfipevnéte ji k
oloupany zakladné.

2809 cerstvych rajcat, ® MIXUJTE V REZIMU OMACKY
nakrajenych (cca2az 3

kusy) @ Pokud je smés priliS hustd, pridejte vodu a
100 g rajského protlaku znovu rozmixujte. Ochutnejte a upravte koreni

40 g krupicového cukru podle chuti.

2cljablecného octa
2lzice uzené papriky
89 soli

Tento recept na kecup je rychly a Pokud nemuZete sehnat uzenou papriku,
snadny, protoZe se nic nevaFi! Nahradte mdiZete ji nahradit sladkou nebo palivou
krupicovy cukr medem pro jesté paprikou, podle toho, co preferujete,
chutnéjsi a krémovéjsi kecup. mirné to vsak zméni chut kecupu.
Uzenou papriku miZete koupit ve

vétsiné hypermarketd nebo obchodi s

biopotravinami.




PRISADY RECEPT

200 g liskovych ofechf, @ Pripravte si suroviny.

blansirovanych a lehce ® VloZte vdechny ingredience do pfistroje,

opecenych pocinaje liskovymi ofigky.
5 ¢l agavového sirupu

16 ¢l rostlinného oleje @ Nasroubujte cepele na lahev a pripevnéte ji k

o ) zakladné.

100 g horké cokolady na .

kousky © MIXUJTE V REZIMU PRO DIPY

16 g horkého kakaového @ Nechte 3 hodiny chladit. Dobrou chut!

prasku

Nékolik kapek pFirodniho

vanilkového extraktu

2 Spetky soli
Pro jesteé lepsi chut pecte liskové ovocem. Chcete-li domdaci pomazanku
ofisky v troubé pri 150 °C po dobu asi skladovat, vloZte ji do vzduchotésné
10 aZ 15 minut a v poloviné peceni sklenice a uchovavejte ji v chladnicce,
je promichejte. Rozmixujte je teplé. kde vydrZi 2 az 3 tydny. Vyndejte ji na
Domaci pomazanku si vychutnejte v nékolik minut pred pouZitim, aby se

palacinkach, na toastu nebo s cerstvym  obnovila jeji krémova textura.
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smoothie  cestovni lahev 700 ml 15 min 4h 30 min

PRISADY RECEPT

100 g Cervené papriky ® Pripravte si suroviny.

bez seminek, nakrajené @ VloZte vdechny ingredience do pFistroje,

na kosticky (cca 1 mala podinaje krémovym syrem a syrem feta.
paprika)

100 g syru feta

100 g varenych brambor 5
100 g krémového syra © MIXUJTE V REZIMU PRO DIPY

typu Philadelphia® ® Pred podavanim dejte dip na 4 hodiny do

2 strouzky Cesneku chladnicky. Podavejte chlazené.

llfl_ee cgr;tv,eho kvol?rt‘ ® Pokud chcete, muzete tento dip doplnit krekry
1 Izice piniovych orisku se seminky a ozdobit nékolika oprazenymi
2lzice olivového oleje piniovymi orisky, nakrajenou paprikou a

1 $petka mletého chilli cerstvymi bylinkami.

(volitelné)

Sil a pepf

Tento recept lze podavat s Cerstvou PFipadné pouZijte Cerstvé brambory:
zeleninou nakrajenou na tycinky, lze je uvarit, vafFit v pare, opéci v troubé
napr. mrkvi, okurkami nebo celerem. nebo v mikrovlnné troubé, dokud
MiZete pouZit hotové vaFené brambory.  nezméknou.

@ Nasroubujte cepele na ldhev a pripevnéte ji k
zakladné.
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cestovni lahev 700 ml 10 min

PRISADY RECEPT

300 g avokada nakrajeného @ Pripravte si suroviny. Vymackejte limetky.
na_kostiékyvllzlkusy] ® Do pfistroje vloZte vechny ingredience,

4 limetky (Stava) pocinaje avokadem, kromé zelené cibulky,
4clvody kterou si ponechate na ozdobu. VloZte koriandr

pomoci stérky. MnoZstvi thajské kari pasty a

5 Izie Cerstvého koriandru m ]
chilli upravte podle chuti.

1 strouzek Cesneku

1 alotka, nasekana @ Nasroubujte Cepele na ldhev a pripevnéte ji k
1 thajska chilli papricka zakladne.

(nepovinné) @ MIXUJTE V REZIMU PRO DIPY

21zice zelené thajské kari

@ Guacamole dejte do misy a posypte nasekanou
pasty jarni cibulkou.

1izice s6jové omacky
1lzice ryzového octa
2lzice nasekané jarni
cibulky, zelena cast

@ Podavejte.

Vybirejte avokada, ktera jsou zrala, ale ne ihned nebo uloZte do chladnicky s folii nebo
prilis mékka, aby guacamole ziskalo péknou  voskovym papirem pfimo na povrchu, aby
krémovou texturu. Ochutnejte a pred se minimalizovala oxidace. Toto thajské
podévénim dochutte, protoZe chut se mdZe guacamole podavejte s kfupavymi ryZovymi
po nékolika minutach zmeénit. Podavejte krekry nebo zeleninovymi tycinkami.



&
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cestovni lahev 700 ml

PRISADY

30 clvody

4lZice arasidového
masla

4lzice limetkové Stavy
1izice s6jové omacky
1lzicka suseného
cesneku

1lzicka mletého zazvoru
1lZice papriky
1lZicka cukru krupice
1lzicka mletého kminu
0,51zice zelené kari
pasty

RECEPT
@ VloZte do pristroje vSechny prisady, pocinaje
vodou.

@ Nasroubujte Cepele na ldhev a pFipevnéte ji
k zakladné.

@ MIXUJTE V REZIMU OMACKY

@ Pokud je smés prilis husta, pridejte vice vody

a znovu rozmixujte. Upravte dochuceni.

Omacku skladujte ve vzduchotésné chutné jidlo inspirované asijskou
nadobé v chladnicce az 5 dni a kuchyni. Jednoduse ohrejte v malém
podavejte s kurecim kebabem, rendliku na mirném ohni a pravidelné
grilovanym tofu nebo zeleninou pro michejte. Dobrou chut!




VEGANSKA MAJONEZA S AQUAFABOU

= g

cestovni lahev 700 ml

PRISADY RECEPT
40 ¢l sluneénicového @ Do spotrebice nalijte vSechny prisady, pocinaje
oleje (nebo jiného olejem.

neutralniho oleje] @ Nasroubujte Cepele na lahev a pfipevnéte ji k
160 g aquafaby (nélev z zakladné.

konzervy cizrny) . .

L vus © MIXUJTE V REZIMU OMACKY
60 g citronoveé stavy
150 g dijonské hof¢ice ® Tuto veganskou majonézu si mlzete vychutnat
s rdznymi pokrmy, jako jsou hranolky,
vegetarianské hamburgery, syrové zeleninové
tyCinky (mrkev, celer, okurkal, sendvice, salaty
nebo ji pouzit jako zaklad pro jiné omacky a
dresinky.

Sil a pepF

Agafaba je viskozni kapalina ziskana bilkd v rdznych receptech. Je bohata
ze Stavy pfivareni cizrny a lze ji na bilkoviny a sacharidy a jeji sloZeni
ziskat z plechovek nebo sklenic umoZnuje napodobit vazani, emulgaci a
s cizrnou v nalevu. Casto se pouZivé pénéni vajec.

jako zeleninova nahrada vajecnych




® Andaluské gazpacho
® Studena melounova polévka

® | edové avokadové velouté
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Cold Soup cestovni lahev700 ml 20 min

PRISADY RECEPT

350 g rajcat bez seminek, @ Pripravte si suroviny.
nakrajenych na kousky

(cca 3 az 4 kusy)

1,5 krajice bilého mékkého chleba . L ) = o
nakrajeného na kosticky ® Nasroubujte Cepele na lahev a pripevnéte ji
130 g okurky nakrajené na k zakladne.

kosticky (cca 1/2 okurky) @ MIXUJTE V REZIMU STUDENE POLEVKY

ﬁ)?zi%l%?]%li/?i?ﬁfg]e na ctvrtiny @ Na 4 hodiny dejte pokrm do chladnicky.

® Vlozte vSechny ingredience do pristroje,
pocinaje rajcaty.

60 g zelené papriky nakrajené na @ Tésné pred podavanim ozdobte nakrajenou
drobné kosticky (priblizné okurkou a peprem.

1/2 papriky)

60 g Cervené papriky nakrajené

nadrobno (pFiblizné 1/2 papriky)

2 strouzky Cesneku

2lzice olivového oleje

1lzice balzamikového octa

Sil a pepr

Pro gurmansky zazitek: andaluské panenského olivového oleje a Spetkou
gazpacho podavejte s kapkou extra nasekanych cerstvych bylinek.
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ColdSoup  cestovnilahev700ml 20 min

PRISADY RECEPT

300 g melounu @ Pripravte si suroviny.

Charerltais,, na .kostky @ VloZte vdechny ingredience, pocinaje

125 g reckého jogurtu melounem. Listy bazalky a uzenou $unku si
10cl Cerstvé ponechte na ozdobu.

pomerancove s.tav'y @ Nasroubujte ¢epele na lahev a pripevnéte ji k
1 IZice bilého vinného octa zakladné.

Sulapepr © MIXUJTE V REZIMU STUDENE POLEVKY
2 listky Cerstvé bazalky . .

2 platky sugené Sunky ® Nechte 4 hodiny chladit.

(volitelné) ® Tésné pred podavanim ozdobte bazalkou a
prosciuttem.

Tento recept si miZete pFizpdsobit Tento recept podavejte ve sklenickach,
prisypanim napfiklad chia seminek, prihlednych miskach nebo dokonce ve
chilli vlo¢ek, kouskd okurky, bobuli vydlabané melounové slupce.

ovoce nebo Cerstvymi bylinkami.




PRISADY
250 g avokada

nakrajeného na kosticky
(cca 2 avokadal)

8 cl kokosového mléka
14 clvody

1 strouzek Cesneku

1 limetka (tava)

1izice rajského protlaku
2 Spetky chilli

Sal

2lzice Inénych seminek
2lzice Cernych
sezamovych seminek

Par platk( avokada na
ozdobu

Pro rychly a vyvaZeny obéd si pFipravte  variantu. Skladujte v izolované tasce
polévku z avokada a kokosového mléka  nebo v chladnicce. Pfed podavanim
predem a vezméte si ji s sebou ve protrepejte.

své lahvi jako Cerstvou a osvézujici

g

ColdSoup  cestovni lahev 700 ml 20 min

RECEPT

@ Do pristroje vlozte vSechny prisady, pocinaje
tekutinami. Lnéna a Cernd sezamova seminka
a platky avokada si nechte na ozdobu.

® Nasroubujte Cepele na lahev a pripevnéte ji k
zakladne.

© MIXUJTE V REZIMU STUDENE POLEVKY

@ Dochutte podle chuti a upravte mnozstvi chilli.
Nechte 4 hodiny chladit.

® Tésné pred podavanim ozdobte Inénymi
seminky, cernym sezamem a platky avokada.



® Cokoladovo-bananova zmrzlina
® | edové matcha latte

® mangovo-rumova fuze

® Mojito slushy

® Jahodova margarita




PRISADY

10 cl rostlinného
mandlového napoje
150 g mrazenych platkd
zralych bananu (cca 2
malé banany)

3lzicky horkého
kakaového prasku
2lzice arasidového
masla

2lZice drcenych arasidl
100 g Cerstvého bananu,
nakrajeného na platky
(cca 1 banan)

Pro vétsi pozZitek nevahejte do krému
pridat trochu vanilky. Arasidové maslo
mdZete nahradit mandlovym médslem
nebo tahini. Tip na nulovy odpad:
pouZijte zralé banany, které byste

RECEPT
@ Pripravte si suroviny.

@ Nalijte vSechny ingredience do pristroje, pocinaje
mlékem. Drcené arasidy, Cokoladu a platky
Cerstvého bananu si nechte na ozdobu.

@ Nasroubujte Cepele na ldhev a pFipevnéte ji k
zakladné.

® MIXUJTE V REZIMU SMOOTHIE

® Smés nalijte do misek, pridejte nékolik
rozdrcenych arasidd, kousky ¢okolady a platky
bananu a ihned si pochutnejte.

@ Pokud chcete mit krém tuzsi, dejte krém do
mrazaku, dokud vdm nebude vyhovovat jeho
konzistence.

jinak vyhodili, zmrazte je v platcich na
opakované pouZitelném tacku, abyste
nemuseli pouZivat plastové sacky, a
bananové slupky pouZijte jako prirodni
hnojivo pro své rostliny.
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Ice Crush cestovni lahev 700 ml

PRISADY RECEPT

200 g kostek ledu @ Pripravte si suroviny.

20 g kesu ofiski @ VSechny suroviny vlozte do pfistroje, pocinaje
40 cl vody kostkami ledu. Matu si nechte na ozdobu.

4 datle Medjool bez pecky @ Nadroubuijte &epele na lahev a pfipevnéte ji k
2 lzicky praskového Caje zakladné.

matcha

RV .y © MIXUJTE V REZIMU DRCENi LEDU
Par listku Cerstvé maty . N )
® Smés nalijte do sklenic.

Ihned podavejte. 0zdobte matou.

Matcha je uznavana jako ji nahradit praskem ze zeleného caje
superpotravina pro vysoky obsah nebo spirulinou, ale chut bude jina!
antioxidant a mnoho zdravotnich PFi pFipravé receptu s matchou, méjte
vyhod. MiiZete ji koupit v obchodech s na paméti, Ze intenzita chuti se mizZe
biopotravinami, v asijskych obchodech u rlznych znacek lisit, takZe zacnéte
s potravinami v bioprodejnach, s mensim mnoZstvim a postupné
supermarketech nebo online. MiZete pridavejte podle své chuti.




PRISADY RECEPT

75 g kostek ledu @ Pripravte si ingredience.

200 g cerstvého manga @ Do spotfebice nasypte viechny ingredience,
nakrajeneno na kosticky polinaje kostkami ledu.

(cca 1/2 manga)

150 g cerstvého ananasu @ Nasroubujte ¢epele na lahev a pripevnéte ji k
nakrajeného na kosticky zakladne.

[pfiblizné 1/2 ananasu] ® MIXUJTE V REZIMU DRCENI LEDU

8clrumu ) B _

12 cl cerstvé pomerancové ® Smes nalu’te f_jo sklenic.

stavy Ihned podavejte.

10 cl orgeatového sirupu
3clbrandy

5 cl limetkové tavy (4 limetky)
3clrumu (volitelné)

ZneuZivani alkoholu ohroZuje zdravi,
konzumujte ho s mirou.

Kousky manga pred mixovanim zmrazte,
aby koktejl ziskal hustsi konzistenci
podobnou drcenému ledu.

Brandy najdete v obchodech s alkoholem
nebo supermarketech. Lze ji nahradit

koriakem, whisky nebo rumem, v zavislosti
na druhu receptu.

Chcete-li nealkoholickou verzi, nahradte rum
a brandy ananasovou stavou nebo limonadou
a pridejte perlivou vodu pro dodani svéZesti



MOJITO SLUSHY

)

PRISADY RECEPT

200 g drceného ledu @ Pripravte si ingredience.

6 clsirupu z trtinového @ Do pfistroje nasypte véechny ingredience,
cukru pocinaje kostkami ledu. Snitky maty si

7 ¢l Cerstvé limetkové ponechte na ozdobu.

stav,y [Cfavz l'm?tky,] @ Nasroubujte Cepele na lahev a pFipevnéte ji
12 listku Cerstvé maty k zakladné.

12 cl bilého rumu

4 snitky listkG maty
(pro dekoraci) @ Nalijte do sklenic a ozdobte snitkami maty.

@ MIXUJTE V REZIMU DRCENi LEDU

ZneuZivani alkoholu ohroZuje limonadou, abyste dodali trochu
zdravi, konzumujte ho s mirou. Pro bublinek, a zachovejte ostatni uvedené
nealkoholickou verzi nahradte bily prisady a poméry pro sladkou a

rum perlivou vodou nebo zazvorovou citronovou chut.




PRISADY

70 g kostek ledu
300 g Cerstvych jahod,
odstopkovanych a rozptlenych

13cl Cerstvé limetkové stavy
(cca 4 limetky)

3 el tequily Blanco
5 el agdvového sirupu
6 cl likéru Cointreau

1 neosSetrena limetka
(nakrajena na 8 platkl na
ozdobu)

sdl na margaritu (volitelné)

RECEPT
@ Pripravte si ingredience.

@ Do pristroje nasypte vSechny ingredience,
pocinaje kostkami ledu. Platky limetky a sl
si ponechte na ozdobu.

@ Nasroubujte Cepele na lahev a pFipevnéte ji
k zakladné.

@ MIXUJTE V REZIMU DRCENi LEDU

® Pokud chcete: ozdobte sklenice na
margaritu soli - potrete okraj sklenice
platkem limetky, namocte do soli na
margaritu a pak ji naplite napojem. Na okraj
kazdé sklenice pridejte platek limetky.

Zneuzivani alkoholu ohroZuje zdravi, ziskate osvézujici a chutny nealkoholicky
konzumujte ho s mirou. napoj a zaroven zachovate lahodnou
Chcete-li pfipravit verzi bez alkoholu, chut'jahod a limetky.

pouZijte pomerancovy nebo ananasovy Pokud nemuZete sehnat sl na margaritu,

dZus misto tequily a pomerancovy sirup  nahradte ji jemnou morskou soli.
nebo agavovy sirup misto Cointreau. Tim




ORECHOVAMLEKA
® Rostlinny napoj s pistaciemi

® Rostlinny napoj s mandlemi

® Rostlinny napoj s para orechy a
kakaem
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Plant Milk cestovni lahev 700 ml

PRISADY

80 g pistacii, loupanych a
nesolenych

70 clvody

2lzice agavového sirupu

RECEPT

® V hrnci varte pistacie v pal litru vody po dobu 20
minut. Poté je proplachnéte ve studené vodé.

® Vlozte do pristroje vSechny prisady, pocinaje
vodou.

@ Nasroubujte ¢epele na lahev a pripevnéte ji k
zakladné.

© MIXUJTE V REZIMU ROSTLINNEHO MLEKA.

® Smés precedte pres sacek na rostlinné mléko
nebo platynko, abyste ziskali hladkou tekutinu
beze zbytk(. Zbytky nazyvané ,okara” pouZijte
k pripravé susenek, tésta na chléb nebo kolace,
susenek, musli, falafelu, drobenky atd.

® Uchovavejte v chladnicce az 3 dny. Pred kazdym
pouZitim protfepejte.

Pistcie miZete namocit den piedtim Uchovavejte na chladném misté.
po dobu 8 hodin, aby zmékly [misto Spotfebujte do dvou aZ tii dni pro
vareni]. Tim se snadnéji uvolni Ziviny. optimalni cerstvost. Jednoduchym

Upravte mnoZstvi agavového sirupu v

napoji podle své chuti.

protfepanim nebo promichanim napoj
homogenizujte, aby mél hladkou,
rovnomérnou konzistenci.
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Plant Milk cestovni lahev 700 ml

PRISADY
80 g blansirovanych
mandli

70 clvody
2lzice agavového sirupu

RECEPT

@V hrnci vafte mandle v pdl litru vody po dobu 20
minut. Poté je proplachnéte ve studené vodé.

@ Vlozte do pristroje vSechny prisady, pocinaje
vodou.

@ Nasroubujte Cepele na ldhev a pFipevnéte ji k
zakladné.

@ MIXUJTE V REZIMU ROSTLINNEHO MLEKA.

® Smés precedte pres sacek na rostlinné mléko
nebo platynko, abyste ziskali hladkou tekutinu
beze zbytkG mandli. Zbytky nazyvané ,okara”
pouzijte k pripravé suSenek, tésta na chleba nebo
kolace, susenek, misli, falafelu, drobenky atd.

@ Uchovavejte v chladnicce aZz 3 dny. Pred kazdym
pouzitim protrepejte.

Mandle mizZete namocit den pfedtim agavového sirupu podle své chuti.
po dobu 8 hodin, aby zmékly [misto Uchovavejte na chladném misté.
varenil. Ziviny se pak snaze uvolni. Spotrebujte béhem dvou aZ tfi dnd

Dodejte svému napoji autenticky italsky pro optimalni cerstvost. Jednoduchym
nadech pomoci lehce praZenych sicilskych ~ Protr epan_lm_nebo pr Om’fhaﬁ’m napoj
mandli nebo kapkou kavy ¢i amaretta. homogenizujte pro dosazeni hladké a

Chcete-li si napoj pFizpusobit, zvazte

rovnomérné konzistence.

pridani vanilky a dpravu mnoZstvi




,

ROSTLINNY NAPOJ S
PARA ORECHY A KAKAEM

N g

Plant Milk cestovni lahev 700 ml

PRISADY RECEPT

80 g loupanych para @ Ofechy vafte v pal litru vody v hrnci po dobu 30 minut.
ofechd (brazilské Poté je proplachnéte ve studené vodeé.

orechy)

@ Vlozte do pFistroje vSechny prisady, poCinaje vodou.

:(:i:tll\l'/(;/?gdjool bez @ Nasroubujte Evepele na léheva’l pFipev'néte ji k zakladné.
pecky ©® MIXUJTE V REZIMU ROSTLINNEHO MLEKA.

5 Izicek horkého ® Smés precedte pres sacek na rostlinné mléko nebo
kakaoveho prasku platynko, abyste ziskali hladkou tekutinu beze zbytkd.
Nékolik kapek Zbytky nazyvané ,okara” pouZijte k pfipravé susenek,
prirodniho tésta na chléb nebo kolace, susenek, misli, falafelu,
vanilkového aroma drobenky atd.

@ Napoj uchovavejte v chladnicce az 3 dny.
Pred kazdym pouzitim protfepejte.

Para ofechy miZete namo(it den piedtim  Pro cenové dostupnéjsi domdaci

po dobu 8 hodin. Tim je zmékcite [misto rostlinny ndpoj nahradte para orechy
vareni]. Ziviny se snaze uvolni. Para slunec¢nicovymi seminky nebo mandlemi,
ofechy jsou vyjimecnym zdrojem selenu, které nabizeji krémovou konzistenci za
esencidlniho mineralu s antioxidacnimi nizsi cenu.

vlastnostmi.

Obsahuji také nenasycené mastné kyseliny,
vlakninu, vitaminy a prospésné mineraly.
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PROGRAMY
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Cold Soup Plant Milk Dips
STUDENA  RASTLINNE
POLIEVKA MLIEKO LS
LEGENDA

@O O

FLASA 700 ML
PRIBLIZNE 4 PORCIE

SMOOTHI
A

® Energetickad smoothie bowl acai

® Smoothie z jahod a granatového
jablka proti starnutiu

® Zeleny zenovy detox

® Kel, cucoriedky, maliny a
bananové smoothie

® Mangova smoothie bowl

® Predtréningové smoothie

® Malinova smoothie bowl

® Smoothie so spirulinou a limetkou

° Dvojfarebné smoothie

OMACKY, DIPY
ANATIERKY

® Baba ghanoush

o Klasické bazalkové pesto

® Krémovy Salatovy dresing s tahini
® Krémovy humus

® Jednoduchy domaci kecup

o Eticka cokoladovo-orieskova
natierka

® Paprikovy feta dip (ktipiti)

® Guacamole s thajskym zelenym kari

® Satay omacka

® Veganska majonéza s aquafabou

PRIPRA\IY

-/ %’5
Sauce U
Smoothie Ice Crush

__ LADOVA
OMACKA SMOOTHIE DRT

¢as
MIESANIA

CAs
ODPOCINKU

STUDENE POLIEVKY

© Andaldzske gazpacho
® Studena meldnova polievka

o ladové avokadové velouté

NAPOQJE

Choco banana nice krém
[ladové matcha latte
Fuzia manga a rumu

Mojito slushy

Jahodova margarita

ORECHOVEMLIEKA

@ Rastlinny napoj s pistaciami
@ Rastlinny napoj s mandlami

@ Rastlinny napoj s para orechmi
a kakaom

TIPY

AK CHCETE ZABEZPECIT DOKONALE
PREMIESANIE, NAPLNTE SVOJU FLASU V
PORADI OD NAJTVRDSICH/NAJTAZSICH PO

NAJTEKUTEJSIE/NAJMAKSIE ZLOZKY.

AK CHCETE NASLEDUJUCE RECEPTY
PRISPOSOBIT FLASI S UZITOCNYM OBJEMOM
400 ML, MOZETE UVEDENE MNOZSTVA VYDELIT
CisSLOM 175,




SMOOTHI
A

® Energeticka smoothie bowl acai

® Smoothie z jahod a granatového jablka proti
starnutiu

® Zeleny zenovy detox

® Kel, cucoriedky, maliny a bananové smoothie
® Mangova smoothie bowl

® Predtréningové smoothie

® Malinova smoothie bowl

® Smoothie so spirulinou a limetkou

® Dvojfarebné smoothie




SUROVINY

15 clrastlinného
mandlového napoja
2509 olupanych a
nakrajanych bananov
(asi 2 az 3 banany)
125 g cucoriedok

1 CL prasku acai

1 PL citronovej Stavy

2 PL semienok
granatového jablka

1 kivi, olipané a
rozpolené
1,5 PL semienok chia

25 g nasekanych
lieskovych orieskov

RECEPT

@ Do pristroja nasypeme ingrediencie, po¢nuc
rastlinnym mandlovym napojom, polovicu bananoy,
polovicu ¢ucoriedok, prasok acai a citrénovu stavu.

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju k
zakladni.

® MIXUJEME V REZIME SMOOTHIE

@ Na konci programu prelejeme obsah do misiek.
Zvysné ovocie harmonicky rozmiestnime v
miskach. Ostrym noZom moZeme urobit v strede
kivi zarezy v tvare zubov alebo ho jednoducho
nakrajat. Posypeme semienkami chia a lieskovymi
orieSkami.

® Podavame hned.

Prasok Acai pochddza z amazonskych bobul, supermarketoch alebo online. Ak chceme
ktoré st zname svojou schopnostou Cistit nahradit prasok acai, méZeme pouZit iné
pokozku a dodavat energiu. Prasok acaisi ~ superpotravinové prasky, napriklad prasok
méZeme zvycajne kupit'v bioobchodoch, z Cucoriedok alebo bobul goji.




SMOO'.I'.I:IIEﬁz JAHOD A GRANATOVEHO
JABLKA PROTI STARNUTIU

g

Smoothie flasa 700 ml

SUROVINY RECEPT

60 g kociek ladu ® Pripravime si suroviny.
100 g mrazenych jahéd @ Do zariadenia nasypeme vSetky prisady,
13 cl stavy z granatového zacneme kockami ladu.

jablka ) . ® Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime
4 PL gréckeho jogurtu ju k zakladni.

1.5 PL tekuteho medu © MIXUJEME V REZIME SMOOTHIE
1,5 PL lanového oleja
® Podavame hned.

Lanovy olej obohacuje tento recept o Pre extra davku antioxidantov méZeme
omega-3 mastné kyseliny a vlakninu pridat trochu Cerstvého spenatu. Ak si
s orieskovou chutou; je dostupny v chceme vziat smoothie do posiliiovne,
bioobchodoch alebo na internete, méZeme  uchovame ho v izolovanom vrecku

ho nahradit chia alebo konopnym olejom,  alebo v chladnicke. Pred konzumdciou
ktoré obsahuji omega-3, alebo olejom z pretrasieme.

vlasskych orechov, ktory doda chut.




g

Smoothie ftasa 700 ml

SUROVINY

150 g zrelého avokada,
olipaného a vykostkovaného,
nakrajaného na kocky (asi
0,5 velkého avokada)

13 cl kokosovej vody
65 g ollipanej uhorky bez
semienok, nakrajanej na
kocky (asi 1/3 stredne
velkej uhorky)

35 g nakrajanej kapusty
(bez stoniek)

40 g olupanej hrusky bez
jadierok, nakrajanej na
kocky (asi 1/3)

3 PL limetkovej Stavy

1 CL &erstvych listkov maty
(upravte podla chuti)

1 €L z4azvoru, olipaného
2 PL semienok chia

RECEPT

@ Pripravime si suroviny.

@ Vsetky prisady nasypeme do pristroja, zacneme
kuskami avokada.

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju
k zakladni.

© MIXUJEME V REZIME SMOOTHIE

® Ak chceme sladsi napoj, pridame trochu
agavového sirupu. Mnozstvo zazvoru a maty
mozeme upravit podla svojej chuti.

® M6zeme pridat aj hrst drveného ladu.

® Podavame hned.

Kel sa povaZuje za superpotravinu, pretoZe  ako su chia semienka, extrudovana quinoa
je mimoriadne bohaty na Ziviny vratane alebo orechy, ktoré zvysia jeho vyZivovu
vitaminov A, C a K, antioxidantov a mineralov hodnotu.

a zdroveri ma nizky obsah kaldrii, takZe je A s chceme smoothie vziat so sebou do
mimoriadne prospesny pre celkové zdravie.  posilfovne, uloZime ho do izolovaného
Tento recept si méZeme prispdsobit vrecka alebo do chladnicky. Pred podavanim
pridanim superpotravin alebo dalsich priloh, pretrasieme.




g

Smoothie flasa 700 ml

SUROVINY

20 g nakrajaného kelu
(bez stonky)

4 (adové kocky

75 g bananu, nakrajaného
(0,75 bananu)

75 g Cucoriedok

90 g Cerstvych malin
22 cl hruskového dzusu
2 PL agavového sirupu

Kel sa povazZuje za superpotravinu, mimoriadne prospesny pre celkové
pretoZe je mimoriadne bohaty na zdravie. Ak si chceme smoothie vziat
Ziviny vratane vitaminov A, C a K, so sebou na sSportovanie, uloZime ho do
antioxidantov a mineralov a zaroven izolovaného vrecka alebo do chladnicky.
ma nizky obsah kalorii, takZe je Pred konzumaciou pretrasieme.

RECEPT
@ Pripravime si suroviny.

@ Do zariadenia nasypeme vSetky ingrediencie,
zac¢neme kelom. Kel zatlacime Spachtlou.

@ Naskrutkujeme cepele na flasu a pripevnime ju k
zakladni.

© MIXUJEME V REZIME SMOOTHIE

® MnoZstvo agavového sirupu moézeme upravit podla
chuti. Ak chceme hladSie smoothie, priddame
trochu hruskovej Stavy. Ak chceme hustejsie
smoothie, méZeme pouzit mrazené ovocie alebo
pridat trochu avokada alebo bananu.

® Podavame hned.




Smoothie

SUROVINY

6 (adovych kociek

250 g Cerstvého manga
nakrajaného na kocky
(asi L mango)

100 g gréckeho jogurtu
4 limetky (Stava)

4 PL agavového sirupu
10 cl mlieka

2 PL kokosovych
lupienkov

1 PL konopnych
semienok

1 PL semienok chia

2 PL nakrajaného manga
(na ozdobul)

Konopné semienka a chia semienka
su dostupné v bioobchodoch, ale ak
potrebujeme alternativu, méZeme
ich nahradit mletymi lanovymi

g

flasa 700 ml

RECEPT
@ Pripravime si suroviny.

® Do zariadenia vloZime vSetky prisady, zacneme
kockami ladu a mangom.

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju k
zakladni.

© MIXUJEME V REZIME SMOOTHIE

® Ak chceme upravit konzistenciu smoothie misky
podla svojich preferencii, méZeme jednoducho
pridat trochu viac tekutiny (napriklad vody, mlieka
alebo dzusu) alebo pridat mrazené prisady
(napriklad mango alebo kocky ladu), aby bola
hustejsia a krémovejsia.

® Na vrchu ozdobime malymi kockami manga,
semienkami a kokosovymi lupienkami, aby bola
vizualne atraktivna. Tymto sp6sobom sa pridajd
dalsie zZiviny, vznikne rozmanitejSia textura a
esteticky nadych, ktory z neho urobi pastvu pre oci
aj chutové bunky.

semienkami, celymi lanovymi
semienkami alebo makom. Pre modny
a lahodny . kvapkajuci” efekt: méZeme
pridat lyZicu arasidového masla.




g

Smoothie flasa 700 ml

SUROVINY
33clnesladeného
ovseného mlieka

100 g zrelého bananu,
oSUpaného a nakrajaného
na platky (priblizne 1 banan)
120 g mrazenych
Cucoriedok

60 g proteinového prasku
1 CL chia semienok

2PL javorového sirupu

1 CL mletej Skorice

1 citrén (Staval

RECEPT
® Pripravime si suroviny.

® Do zariadenia nasypeme vSetky ingrediencie,
zacneme ovsenym mliekom.

® Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju k
zakladni.

® MIXUJEME V REZIME SMOOTHIE

@ V pripade potreby upravime konzistenciu ovsenym
mliekom. Na osladenie priddme trochu javorového
sirupu.

® Ak si chceme smoothie vziat so sebou do
posiliovne, uloZzime ho do izolovaného vrecka
alebo do chladnicky. Pred podavanim pretrasieme.

Recept méZeme kedykolvek pripravit hladiny cukru v krvi. Pridany proteinovy
vdaka tichému reZimu zariadenia! prasok méZe podporit regeneraciu

Toto smoothie obsahuje energizujice svalov. Chia semienka su dostupné

a vyzivné zloZky vratane bananov v bioobchodoch, ale ak potrebujeme
pre rychlu energiu, cucoriedok pre alternativu, méZeme ich nahradit
antioxidanty, javorového sirupu pre mletymi lanovymi semienkami, celymi
dalsie sacharidy a skorice pre reguldciu  lanovymi semienkami alebo makom.
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Smoothie flasa 700 ml

SUROVINY RECEPT
200 g nakrajanych ® Pripravime si suroviny.

bananov (asi 2 kusy) ® Do zariadenia vlozime vsetky prisady, zaéneme
100 g cottage syra bananmi.

1009 mallr,1 5 ® Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju k
309 ovsenych vlociek zakladni.

Stava z1 limetky © MIXUJEME V REZIME SMOOTHIE

1 PL semienok chia

6l mlieka ® Ak chceme upravit tekutost svojej misky smoothie

Niekolko malin. platkov podla svojich preferencii, mdzeme jednod_uvgho

bananu alebo é;afveného pridat trochu viac mlieka, aby bola tekutejsia,

. alebo pridat mrazené prisady (napriklad

ovocia na ozdobu ovocie alebo kocky ladu), aby bola hustejsia a
krémovejsia. MnoZstvo cukru si m6zeme upravit
podla chuti, napriklad pridanim agavového sirupu.

® Ozdobime ovocim a semienkami.

Semienka chia v tomto recepte Na tento recept je najlepsie pouzit

poskytuju dodatocné omega-3 a .staromédne” alebo ,valcované ovsené
vlocky". Tieto vlocky boli sparené

supermarketov, bioobchodov a online. a potom zlisované, vdaka comu si

Ak nendjdeme chia semienka, m6Zeme  zachovavaju dobry podiel Zivin a zaroven

ich nahradit lanovymi alebo konopnymi  zostavaju dostatocne mékké, aby sa pri

semienkami. miesani s vodou




SMOOTHIE SO SPIRULINOU A LIMETKOU

ik g

Smoothie flasa 700 ml

SUROVINY

30 g nakrajaného kelu (bez stonky)
100 g uhorky, olupanej a zbavenej
jadierok, nakrajanej na kocky
(priblizne 0,5 uhorky)

100 g oslpanej limetky (priblizne
2 limetky)

75 g jablk Granny Smith,
nakrajanych na kocky a zbavenych
jadierok (priblizne 0,5 jablka)
8clvody

3 PL agavového sirupu

1 PL Cerstvého zazvoru, olipaného
1 PL spiruliny v prasku

RECEPT

® Pripravime si suroviny.

® Do zariadenia vloZime vSetky prisady,
zacneme kelom. Kel zatlac¢ime Spachtlou.

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a
pripevnime ju k zakladni.

® MIXUJEME V REZIME SMOOTHIE

® Toto smoothie je dost trpké, takze ak
chceme sladsi napoj, uberieme trochu
limetkovej Stavy a priddme trochu
agavového sirupu. MnoZstvo zazvoru
moZeme tiez upravit podla svojej chuti.

Recept méZeme kedykolvek pripravit limetkovych smoothies: odreZeme konce

vdaka tichému reZimu zariadenia!

ovocia, oStupeme ho, odstranime horku

Spirulina je zndma svojimi vyZivovymi bielu ?ast’[jadr ovnik) a potom opatrne
dcinkami, pretoze je bohatym zdrojom vyberieme segmenty popri membranach,

bielkovin, vitaminov [najmé B12),

aby sme ziskali kisky duZiny pripravené

mineralov, antioxidantov a esencidlnych ~ Na pouzitie v receptoch. Ponechanie

mastnych kyselin.

Da sa kupit'v bioobchodoch alebo
online. Aby sme sa vyhli horkosti v

Supky na jablkach v smoothie doda
dodatocnu vlakninu, Ziviny a jemnu chut.
Ovocie dokladne umyjeme.




DVOJFAREBNE SMOOTHIE

o .0

Smoothie flasa 700 ml

SUROVINY

6clmlieka

175 g jahod, oldpanych a
nakrajanych na kusky
130 g bananoy,
nakrajanych na platky
(1,5 bananu)

160 g gréckeho jogurtu
130 g cucoriedok

Z tohto smoothie méZeme urobit smoothie Do tohto smoothie méZeme pridat prasok
misku zniZenim mnoZstva tekutiny, acai, aby sme vyuZili jeho antioxidanty,
pouZitim mrazeného ovocia, pohrame sa  vlakninu a esencialne mastné kyseliny,

aj s farbami a ozdobime misku cerstvym  ktoré prispievaju k celkovému zdraviu
ovocim, granolou, orechami alebo a pohode.

kaskami horkej Cokolady.

RECEPT

® Pripravime si suroviny.

® Vytvorime prvu vrstvu dvojfarebného smoothie:
do pristroja nalejeme kusky jahdd, bananov a
polovicu mlieka.

® Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju k
zakladni.

® MIXUJEME V REZIME SMOOTHIE

@V pripade potreby upravime Struktiru pomocou
mlieka. M6zeme pridat aj trochu agavového
sirupu na osladenie. Zmes nalejeme do pohara a
odlozime do chladnicky.

® Na druht vrstvu smoothie: nalejeme grécky
jogurt, cucoriedky a druht polovicu mlieka.

® Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju k
zakladni.

® MIXUJEME V REZIME SMOOTHIE

@V pripade potreby upravime Struktlru pomocou
mlieka. M6Zeme pridat aj trochu agavového
sirupu na osladenie. TUto zmes opatrne nalejeme
na predchadzajdcu zmes.

® Konzumujeme ihned!



® Baba ghanoush

® Klasické bazalkové pesto

® Krémovy Salatovy dresing s tahini

® Krémovy humus

® Jednoduchy domaci kecup

® Eticka Cokoladovo-orieskova natierka
® Paprikovy feta dip (ktipiti]

® Guacamole s thajskym zelenym kari
® Satay omacka

® Veganska majonéza s aquafabou




SUROVINY

400 g baklazanu

(asi 2 a7 3 baklaZzany)
3 PL olivového oleja

1 stricik cesnaku

2 PL vody

2 PL tahini (sezamovej
pasty)

1 CL mletej rasce

Sol, korenie

originalitu méZeme
pridat nakrajany
konzervovany citron
a grécky jogurt.

RECEPT
@ Pripravime si suroviny.

® Baklazany rozrezeme na polovicu a do duZiny
urobime zarezy. Do baklaZzanov urobime vidlickou
niekolko dier a pecCieme ich v rure pri teplote
200 °C priblizne 30 minut, kym koZa nescernie
a duzina nezmakne. Pred odstranenim koze ich
nechdme vychladnut. Duzinu vydlabeme lyZicou.

@ Baklazany mozeme pripravit aj pod grilom alebo
na grile, aby ziskali tdenu chut: baklazany casto
otdcame, kym koza Uplne nescernie a duzina
nezmakne.

@ Vsetky prisady vloZime do zariadenia, zacneme
uvarenymi baklazanmi nakrajanymi na kusky.

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju k
zakladni.

© MIXUJEME V REZIME PRE DIPY

® Pred podavanim vloZzime na 4 hodiny do chladnicky.
Podavame vychladené.

@ Tento dip m6zeme podavat so semienkovymi
krekrami. Ak chceme dodat originalny chrumkavy
nadych, posypeme ho egyptskou dukkou (zmes
korenin, orechov a drvenych semienok, ktora sa
Casto pouziva ako korenie na dodanie bohate;j,
vonave] chuti jedlam).



KLASICKE BAZALKOVE PESTO

= g 4

flasa 700 ml

SUROVINY RECEPT
18 clolivového oleja @ Do zariadenia vloZime vSetky ingrediencie,
65 g erstvych zacneme olivovym olejom. Pomocou Spachtle
bazalkovych listov vtlacime bazalku do oleja.
2 struciky cesnaku, @ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju k
olipané zakladni.
40 g strihaného ® MIXUJEME V REZIME PRE OMACKY
parmezanu i . o : .
40 g piniovyjch orechov oAkJe'zm.es prilis husta, pridame viac oleja a znova
Sol rozmixujeme.

@ Mnozstvo mézeme upravit podla vlastnych

preferencii (cesnak, piniové oriedky, parmezan atd.).

Ak chceme autentické pesto, pouZijeme Pesto méZeme pridat do réznych jedal
syr Parmigiano-Reggiano, ktory si sami vratane cestovin, pizze, Salatov, bruschetty,
nastruhame. Ak je to moZné, vyberieme pecenej zeleniny, natierok na sendvice a ryZe...
si kvalitny extra panensky olivovy olej Pesto méZeme skladovat vo vzduchotesnej
so sviezou ovocnou chutou. Ak chceme nddobe v chladnicke aZ tyZden, a ak chceme
vegansku verziu, nahradime parmezan predlZit jeho Cerstvost, pred zatvorenim

vyZivnym drozdim a trochou citrénovej stavy.  yiecka potrieme povreh tenkou vrstvou
olivového oleja.



SUROVINY RECEPT

350 g tahini ® Do zariadenia vloZime vSetky prisady,
(sezamovej pasty) zaCneme tekutinami.

18clslanej sojove] @ Naskrutkujeme cepele na fladu a pripevnime
omacky ju k zakladni.

18 el vody o MIXUJEME V REZIME PRE OMAGKY

13cl Cerstvej i -~ s
pomaran&ovej &tavy ® Ak je zmes prilis husta, pridédme vodu a

. ¥ ¥ znova rozmixujeme.
(asilaz 1,5 pomaranca) J

2 nasekané struciky

cesnaku
Sdjova omacka je uz osolena, takZe sol' do chladnicke vo vzduchotesnej nadobe 5 aZ 7 dni,
omacky pridavat nemusime. Ochutname a na dlhsi ¢as sa da aj zamrazit, Tuto omacku
upravime podla potreby. Tahini sa da kupit'v méZeme vdaka jej krémovej konzistencii a
supermarketoch, specializovanych obchodoch  bohatej sezamovej chuti podavat k buddha
s potravinami alebo na internete a mozZno ho misam, wrapom alebo falafelom, grilovanym
nahradit domacou sezamovou pastou alebo kebabom, stredomorskym Salatom a azijskym
pastou z inych orechov. Omacka vydrZi v rezancom.



g

flasa 700 ml
SUROVINY RECEPT
8clvody @ Pripravime si suroviny.
300guvareného a @ Do zariadenia nasypeme vSetky ingrediencie,
odkvapkaného ciceru zacneme vodou.
409 ,g]vrgckeho jogurtu @ Naskrutkujeme cepele na flasu a pripevnime
2 struciky cesnaku, ju k zakladni.
nasekané ~
40 g tahini (sezamového e MIXUJEME V REZIME PRE DIPY
pyré) @ Podla chuti upravime mnozstvo soli a
1 PL olivového oleja citronovej Stavy. Hummus moZeme aj ozdobit
2 &tipky solj cicerom a sezamovymi semienkami.

2 PL citronovej stavy

Tahini sa da kupit'v supermarketoch, Ak chceme klasickejsiu verziu,
Specializovanych obchodoch s nahradime ho olivovym olejom.
potravinami alebo na internete a mozno  Krémovy cicerovy hummus mézeme
ho nahradit domacim sezamovym pyré  goplnit pikantnymi pe¢enymi

alebo pyré z inych orechov. $osovicovymi lupienkami, ktoré
Grécky jogurt doda hummusu krémovd  ponukaju dvojitu davku bielkovin zo
chut a trochu sladkosti a zaroven strukovin.

obohati recept o bielkoviny.




g

flasa 700 ml

SUROVINY

100 g bielej cibule
nakrajanej na kusky

(asi 1 kus)

1 strucik cesnaku, olUpany
280 g Cerstvych
paradajok, nakrajanych
na kusky (asi 2 az 3 kusy)
100 g rajcinovej pasty
40 g krupicového cukru
2cljabléného octu

2 PL Udenej papriky

89 soli

RECEPT

@ Do zariadenia vlozime vSetky prisady, zacneme
cibulou.

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime
ju k zakladni.

® MIXUJEME V REZIME PRE OMACKY

® Ak je zmes prilis hustd, priddme vodu a znova
rozmixujeme. Ochutndme a dochutime podla
chuti.

Tento recept na kecup je rychly a Ak udend papriku nendjdeme, méZeme
jednoduchy, pretoZe sa nemusi varit! ju podla vlastnej volby nahradit sladkou
Pre este chutnejsi a krémovejsi kecup alebo stiplavou paprikou, ale tym sa
nahradime praskovy cukor medom. mierne zmeni chut kecupu.

Udend papriku méZeme kupit vo vacsine
hypermarketov alebo bioobchodov.




SUROVINY RECEPT

2009 b[an§frovanych ® PrlpraV|me SI suroviny.

a mierne oprazenych @ Do zariadenia vlozime vSetky prisady, za¢neme
lieskovych orieskov oriegkami.

5 ¢l agavového sirupu
16 clrastlinného oleja

. , ju k zakladni.
100 g horkej cokolady na ~
kasky e MIXUJEME V REZIME PRE DIPY

16 g horkého praskového @ Nechame vychladnut na 3 hodiny. Dobri chut!
kakaa

Niekolko kvapiek prirodného
vanilkového extraktu

2 Stipky soli

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime

Pre este lepsiu chut lieskové oriesky toastoch alebo s cerstvym ovocim.
oprazime v rure pri teplote 150 °C Domadcu natierku skladujeme vo
priblizne 10 az 15 mindt, pricom vzduchotesnej nddobe v chladnicke,
ich v polovici pecenia premiesame. kde vydrzZi 2 az 3 tyZdne. Vyberieme ju
Pouzijeme ich teplé. Domdcu natierku niekolko minut pred pouZitim, aby sa
si méZeme vychutnat na palacinkach, obnovila jej krémova Struktura.




A
s

Smoothie

SUROVINY

100 g Cervenej papriky
bez semienok, nakrajanej
na kocky (asi 1 maly
kisok)

1009 syra feta

100 g varenych zemiakov
100 g smotanového syra
typu Philadelphia®

2 struciky cesnaku

1 PL Cerstvého kopru

1 PL piniovych orieSkov
2 PL olivového oleja

1 Stipka Cili korenia
(volite(né)

sol a korenie

Tento recept méZeme podavat's Cerstvou

flasa 700 ml

15 min

RECEPT

@ Pripravime si suroviny.

® Do zariadenia vloZime vSetky prisady, zacneme
jogurtom a syrom feta.

@ Naskrutkujeme cepele na flasu a pripevnime
ju k zakladni.

© MIXUJEME V REZIME PRE DIPY

® Pred podavanim dame dip na 4 hodiny do
chladnicky. Podavame vychladené.

@ K tomuto dipu mdZeme podla chuti podavat
aj krekery so semienkami a ozdobit ho
niekolkymi oprazenymi piniovymi orieskami,
nakrajanou paprikou a cerstvymi bylinkami.

Pripadne pouZijeme Cerstvé zemiaky:

zeleninou nakrajanou na tycCinky, napriklad méZeme ich uvarit, sparit, upiect'v rure

s mrkvou, uhorkami alebo zelerom.

alebo uvarit' v mikrovinnej rire do mékka.

MoéZeme pouZit aj predvarené zemiaky.




SUROVINY

300 g avokada nakrajaného
na kocky (2 kusy)

4 limetky

4clvody

5 PL Cerstvého koriandra
1 stracik cesnaku

1 nasekana Salotka

1 thajské chilli (volitelné)

2 PL zelenej thajskej kari

pasty

1 PL sojovej omacky

1 PL ryZového octu

2 PL nasekanej jarnej
cibulky, zelena cCast

Vyberieme si zrelé avokado, ktoré vsak nie
je prilis makké, aby sme ziskali guacamole
s prijemnou krémovou strukturou. Pred
podavanim ochutname a upravime korenie,
pretoZe chut' sa méZe po niekolkych
mindtach zmenit, Poddvame ihned'alebo

g

flasa 700 ml

RECEPT

@ Pripravime si suroviny. Vytlacime limetky.

@ Do zariadenia vlozime vSetky prisady, zacneme
avokadom, okrem zelenej cibulky, ktoru si
ponechame na ozdobu. Pomocou Spachtle
vtlacime koriander. MnoZstvo thajskej kari
pasty a chilli upravime podla chuti.

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime
ju k zakladni.

© MIXUJEME V REZIME PRE DIPY

® Guacamole ddme do misky a posypeme
nasekanou jarnou cibulkou.

@ Servirujeme.

odloZime do chladnicky s potravinovou
foliou alebo foliou zo vcelieho vosku
priamo na povrchu, aby sa minimalizovala
oxiddacia. Thajské guacamole podavame

s chrumkavymi ryZovymi krekrami alebo
zeleninovymi tycinkami.



&

g

flasa 700 ml

SUROVINY RECEPT

30clvody @ Do zariadenia vlozime vSetky prisady,

4 PL arasidového masla zacneme vodou.

4 PL limetkovej Stavy @ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime
1 PL s6jovej omacky ju k zakladni.

1 CL mletého cesnaku © MIXUJEME V REZIME PRE OMACKY

1 CL mleteho zazvoru ® Ak je zmes prili$ husta, priddme viac vody a
1 E'L papriky znova rozmixujeme. Dochutime podla chuti.
1 CL krupicového cukru

1 CL mletej rasce

0,5 CL zelenej kari pasty

Omacku skladujeme vo vzduchotesnej aby ziskala chutny azijsky charakter.
nadobe v chladnicke aZ 5 dni a Jednoducho ju zohrejeme v malom
podavame ju s kuracim kebabom, hrnci na miernom ohni a pravidelne
grilovanym tofu alebo zeleninou, miesame. Dobru chut!




€ ¢

VEGANSKA MAJONEZA S AQUAFABOU

g

flasa 700 ml

SUROVINY

40 cl slnecnicového oleja
(alebo iného neutralneho
oleja)

160 g aquafaby (Stava z
konzervy ciceru]

60 g citronovej Stavy
150 g dijonskej horcice
sol a korenie

Akvafaba je viskdzna tekutina ziskana réznych receptoch. Jej zloZenie bohaté
zo stavy z varenia cicera, ktord mozZno na bielkoviny a sacharidy umoZnuje
ziskat z plechoviek alebo zavaranin napodobnit vdzobné, emulgacné a

s cicerom. Casto sa pouZiva ako penivé vlastnosti vajec.

rastlinna nahrada vajecnych bielkov v

RECEPT

® Do zariadenia nasypeme vSetky ingrediencie,
zacneme olejom.

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime
ju k zakladni.

® MIXUJEME V REZIME PRE OMACKY

@ Tuto vegansku majonézu si mézZzeme vychutnat
s roznymi jedlami, ako su hranolky, veganske
hamburgery, surové zeleninové tycinky (mrkva,
zeler, uhorkal, sendvice, Salaty alebo ju pouZit
ako zaklad pre iné omacky a dresingy.




® Andaluzske gazpacho
® Studena melonova polievka

® |_adové avokadové velouté




g

Cold Soup flasa 700 ml 20 min

SUROVINY RECEPT

350 g paradajok bez semienok, @ Pripravime si suroviny.

nakrajanych na kisky (asi 3az 4 kisky) ¢ o zariadenia viozime vietky prisady,
1,5 platku makkého bieleho za¢neme raj¢inami.
chleba, nakrajaného na kocky

130 g uhorky nakrajanej na kocky
(asi 0,5 kusu) “
50 g cibule nakrajanej na Stvrtiny @ MIXUJEME V REZIME STUDENEJ POLIEVKY

(priblizne 0,5 kuskal ® Umiestnime do chladnicky na 4 hodiny.
60 g zelenej papriky nakrajanej na
drobné kocky (priblizne 0,5 kusu)
60 g Cervenej papriky nakrajanej
na drobné kocky (priblizne 0,5 kusu)
2 struciky cesnaku

2 PL olivového oleja

1 PL balzamikového octu

sol a korenie

Pre gurmansky p6zitok: Andaluzske panenského olivového oleja a Stipkou
gazpacho poddavame s kvapkou extra nasekanych cerstvych byliniek.

® Naskrutkujeme Cepele na flasu a
pripevnime ju k zakladni.

@ Tesne pred podavanim ozdobime
nakrajanou uhorkou a korenim.
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Cold Soup ftasa 700 ml

SUROVINY

3009 meldna
Charentais, nakrajaného
na kocky

125 g gréckeho jogurtu
10 cl Cerstvej
pomarancovej Stavy

1 PL octu z bieleho vina
sol a korenie

2 listky Cerstvej bazalky
2 platky zrelej Sunky
(volitelné)

RECEPT

® Pripravime si suroviny.

® Vlozime vsSetky prisady, zacneme meldnom.
Listy bazalky a suSent Sunku si nechame na
ozdobu.

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime
ju k zakladni.

® MIXUJEME V REZIME STUDENEJ POLIEVKY
® Nechame vychladnut na 4 hodiny.

® Tesne pred podavanim ozdobime bazalkou a
prosciuttom.

Tento recept si méZeme prispdsobit Tento recept poddavame v sklenenych
pridanim prisad, ako su chia semienka,  poharoch, priehladnych miskach alebo
cili vlocky, kusky uhoriek, bobulovité dokonca vo vydlabanych meldénovych
ovocie alebo cerstvé bylinky. skrupinach.




g

Cold Soup ftasa 700 ml 20 min

SUROVINY RECEPT

250 g nakrajaného @ Do zariadenia vloZime vSetky prisady, zacneme
avokada (priblizne tekutinami. LLanové a ¢ierne sezamové

2 avokada) semienka, ako aj platky avokada, si nechame
8 el kokosového mlieka na ozdobu.

14 clvody ® Naskrutkujeme cepele na flasu a pripevnime
1 strucik cesnaku ju k zakladni.

1 limeta (Stava) ® MIXUJEME V REZIME STUDENEJ POLIEVKY
1 PL paradajkového @ Dochutime podla chuti a upravime mnoZstvo
pretlaku chilli. Nechame vychladnut na 4 hodiny.

2 Stipky mletého chilli

SOS[Ip y mieteno chit @ Tesne pred podavanim ozdobime lanovymi

! ) ) semienkami, Ciernym sezamom a platkami
2 PL lanovych semienok avokada.

2 PL ciernych
sezamovych semienok

Niekolko platkov avokada

Ak si chceme urobit rychlu a pohodovid  vo flasi, aby sme si mohli dopriat sviezu

obednajsiu prestavku, pripravime a osvieZujucu pochutku. UloZime ju do
si vopred polievku z avokada a izolovaného vrecka alebo do chladnicky.
kokosového mlieka a odnesieme si ju Pred poddvanim pretrasieme.




KOKTAILY

® Choco banana nice krém
® [adové matcha latte

® FUzia manga a rumu

® Mojito slushy

® Jahodova margarita




SUROVINY

10 clrastlinného
mandlového napoja
150 g mrazenych
nakrajanych zrelych
bananov (asi 2 malé
banany)

3 CL horkého kakaového
prasku

2 PL araSidového masla
2 PL drvenych arasidov
100 g Cerstvého
nakrajaného bananu
(asi 1 banan)

Ak si chceme dopriat este viac, méZeme do
pripravy pridat aj trochu vanilky. Arasidové
maslo méZeme nahradit mandlovym
maslom alebo tahini. Tip na nulovy odpad:
pouZijeme zrelé banany, ktoré by sme

RECEPT
@ Pripravime si suroviny.

@ Do zariadenia nalejeme vSetky prisady, zacneme
mliekom. Na ozdobu si nechdme rozdrvené
arasidy, ¢okoladu a platky Cerstvého bananu.

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju k
zakladni.

© MIXUJEME V REZIME SMOOTHIE

@ Zmes nalejeme do misiek, priddme niekolko
rozdrvenych arasidov, kusky ¢okolady a platky
bananu a ihned'si pochutname.

® Ak chceme mat tuhsi krém, vlozime ho do
mraznicky, kym nam nebude vyhovovat jeho
konzistencia.

inak vyhodili, zmrazime ich v platkoch
na opakovane pouZitelnej tacke, aby sme
sa vyhli pouZivaniu plastovych vrecusok,
a bananové supky znovu pouZijeme ako
prirodné hnojivo pre rastliny.



g

Ice Crush flasa 700 ml
SUROVINY RECEPT
200 g kociek ladu @ Pripravime si suroviny.
209 kesu orieskov ® Do zariadenia vloZime vSetky prisady, zacneme
40 cl vody kockami ladu. Matu si nechdme na ozdobu.
4 datle Medjool bez @ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime
kostok ju k zakladni.
2 lyzicky praskového 5 .
Eaju matcha o MIXUJEME V REZIME DRVENIA LADU
Niekolko listkov Eerstvej ~ ® Zmes nalejeme do poharov.
maty Podavame hned. Ozdobime matou.

Matcha je uznavana ako superpotravina  alebo spirulinou, ale chut bude ina!

pre svoj vysoky obsah antioxidantov a Pri priprave receptu musime mysliet
mnoZstvo zdraviu prospesnych latok. na to, Ze intenzita chuti sa méZe
MéZeme si ju kupit'v bioobchodoch, u jednotlivych znaciek lisit, preto
azijskych obchodoch s potravinami, zacneme s mensim mnoZstvom a

supermarketoch alebo online. M6Zeme  postupne ho prispésobime svojej chuti.
ju nahradit praskovym zelenym cajom




SUROVINY RECEPT
75 g kociek ladu @ Pripravime si suroviny.

2009_ Eerstvého manga. @ Do zariadenia nasypeme vsetky prisady,
nakrajaného na kocky (asi 0,5kusu)  za&¢neme kockami ladu.

150 g Cerstvého ananasu . . .
nakrajaného na kocky ® Naskrutkujeme cepele na flasu a

(priblizne 0,5 kusu) pripevnime ju k zakladni.

8clrumu ® MIXUJEME V REZIME DRVENIA LADU
12 cl Cerstvej pomarancovej Stavy
10 clorgeadového sirupu
3clbrandy

5 ¢l limetkovej $tavy (4 kusy)
3clrumu (volitelné)

® Zmes nalejeme do poharov.
Podavame hned.

Nezodpovedna konzumdcia alkoholu V zavislosti od receptu ho méZete
je nebezpecné pre vase zdravie, nahradit konakom, whisky alebo
konzumujte ho s mierou. Kisky manga  rumom.

pred mixovanim zmrazte, aby koktail Ak chcete nealkoholickd verziu,
ziskal Ihustejsviu konzistenciu, podobni  papradte rum a brandy anandsovou
drvenému ladu. stavou alebo limonadou a pre
Brandy najdete v obchodoch s osvieZenie pridajte perlivd vodu.

alkoholom alebo v supermarketoch.




MOJITO SLUSHY

SUROVINY RECEPT

)

200 g drveného ladu @ Pripravime si suroviny.

6clsirupu z trstinového @ Do zariadenia nasypeme vsetky prisady,
cukru zaneme kockami ladu. Vetvicky maty si
7 cl Cerstvej limetkovej nechame na ozdobu.

&tavy (asi 2 limetky)

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a

12 listov Cerstvej maty pripevnime ju k zékladni.

12 cl bieleho rumu
A vetvicky listkov maty

© MIXUJEME V REZIME DRVENIA LADU

(na ozdobu) @ Nalejeme do poharov a ozdobime vetvickami

maty.

Nezodpovedna konzumdcia alkoholu
je nebezpecné pre vase zdravie,
konzumujte ho s mierou.

Pre nealkoholicku verziu méZeme
biely rum nahradit perlivou vodou

alebo zazvorovym pivom, aby sme mu
dodali trochu perlivosti, pricom ostatné
ingrediencie a ich pomer zostanu
zachované pre sladku a citronovu chut.




SUROVINY

70 g kociek ladu

300 g Cerstvych jahad,
olipanych a rozpolenych
13cl Cerstvej limetkovej
&tavy (asi 4 limetky)
3clbielej tequily

5 ¢l agdvového sirupu

6 cl likéru Cointreau

1 neosSetrena limetka
(nakrajana na platky

8 platkov na ozdobu]

sol Margarita (nepovinné)

RECEPT
® Pripravime si suroviny.

@ Do zariadenia nasypeme vsetky prisady,
zacneme kockami ladu. Platky limetky a sol
si nechame na ozdobu.

@ Naskrutkujeme cepele na flasu a pripevnime
ju k zakladni.

© MIXUJEME V REZIME DRVENIA LADU

® MozZnost: pohare na margaritu ozdobime
solou, okraj pohara potrieme platkom
limetky, namocime ho do soli margarita a
potom naplnime zmesou. Na okraj kazdého
pohara pridame platok limetky.

Nezodpovedna konzumdcia alkoholu agave. Vznikne tak osvieZujuci a chutny

je nebezpecné pre vase zdravie,

konzumujte ho s mierou.

nealkoholicky napoj, ktory si zachova
lahodnu chut jahod a limetky.

Pre verziu bez alkoholu pouZijeme Ak nendjdeme sol'na margaritu,
namiesto tequily pomarancovy alebo méZeme ju nahradit jemnou morskou
ananasovy dZus a namiesto Cointreau solou.

pomarancovy sirup alebo sirup z




ORECHOVEMLIEKA

® Rastlinny napoj s pistaciami

® Rastlinny napoj s mandlami

® Rastlinny napoj s para orechmi a
kakaom




g

Plant Milk flasa 700 ml

SUROVINY RECEPT
80 g pistacii, vylupanych @ V hrnci povarime pistacie v pol litri vody 20

a nesolenych minGt. Potom ich preplachneme v studenej vode.

70 clvody ° Dodzariadenia vlozime vSetky prisady, zacneme
vodou.

® Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju
k zakladni.

© MIXUJEME V REZIME PRE RASTLINNE MLIEKO.

® Zmes precedime cez vrecko na rastlinné
mlieko alebo cez platno, aby sme ziskali
hladku tekutinu bez zvyskov. Zvysky, zname
ako ..okara“, pouZijeme na vyrobu susienok,
chlebového alebo kolacového cesta, granoly,
falafelu, omrviniek, ...

@V chladnicke vydrzi az 3 dni. Pred kazdym

“ pouZitim pretrasieme.

Pistacie m6Zeme namocit den vopred Pre optimalnu Cerstvost spotrebujte
na 8 hodin, aby zmékli [namiesto do dvoch aZ troch dni. Jednoduchym
varenial. Takto sa lahsie uvolnia Ziviny. ~ pretrasenim alebo premiesanim sa
MnoZstvo agavového sirupu v napoji napoj homogenizuje, aby mal hladku a
upravime podla chuti. rovnomernu konzistenciu.

Uchovavame ho na chladnom mieste.

2 PL agavového sirupu




Plant Milk

SUROVINY

80 g blansirovanych
mandli
70 clvody

2 PL agavového sirupu

Mandle méZeme namocit deni vopred na Ak si chceme napoj prispdsobit, méZeme
8 hodin, aby zmékli (namiesto varenia). don pridat'vanilku a mnoZstvo agavového

Ziviny sa tak lahsie uvolfiuju.

RECEPT

@ V hrnci povarime mandle v pol litri vody 20 minut.
Potom ich preplachneme v studenej vode.

@ Do zariadenia vloZime vSetky prisady, zacneme
vodou.

@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju k
zakladni.

© MIXUJEME V REZIME PRE RASTLINNE MLIEKO.

® Zmes precedime cez vrecko na rastlinné mlieko
alebo cez platno, aby sme ziskali hladkd tekutinu
bez zvyskov mandli. Zvysky, zname ako ,.okara”,
pouzijeme na vyrobu susienok, chlebového alebo
kolacového cesta, granoly, falafelu, omrviniek...

@ V chladnicke vydrzi az 3 dni. Pred kazdym pouzitim
pretrasieme.

sirupu upravit podla vlastnej chuti.

Svojmu napoju dodame autenticky Uchovdvame ho na chladnom mieste.

taliansky nadych pouzitim lahko Pre optimalnu Cerstvost spotrebujte
praZenych sicilskych mandli alebo do dvoch az troch dni. Jednoduchym

trochou kavy ci amaretta.

pretrasenim alebo premiesanim sa
napoj homogenizuje, aby mal hladku a
rovnomernu konzistenciu.




=y 2 ,

RASTLINNY NAPOJ S PARA
ORECHMI A KAKAOM

Plant Milk

SUROVINY

80 g lupanych
brazilskych orechov
60 cl vody

6 datli Medjool bez
kostok

5 PL horkého
kakaového prasku

Niekolko kvapiek
prirodnej vanilkovej
aromy

Brazilske orechy méZeme namocit

deni vopred na 8 hodin. Tym zméaknu
[namiesto varenial. VyZivné latky

sa tak lahsie uvolnia. Para orechy

st vynimocnym zdrojom selénu,
esencialneho mineralu s antioxidacnymi
vlastnostami.

g

flasa 700 ml

RECEPT

@ Vlasské orechy varime 30 minut v pol litri vody v hrnci.
Potom ich opldchneme v studenej vode.

@ Do zariadenia vlozime vSetky prisady, zacneme vodou.
@ Naskrutkujeme Cepele na flasu a pripevnime ju k zakladni.
® MIXUJEME V REZIME PRE RASTLINNE MLIEKO.

® Zmes precedime cez vrecko na rastlinné mlieko
alebo cez platno, aby sme ziskali hladku tekutinu bez
zvySkov. Zvysky, zname ako ,.okara”, pouZijeme na
vyrobu susienok, chlebového alebo kolacového cesta,
granoly, falafelu, omrviniek, atd.

@ Napoj v chladnicke vydrzi az 3 dni.
Pred kazdym pouzitim pretrasieme.

Obsahuju aj nenasytené mastné kyseliny,
vlakninu, vitaminy a prospesné mineraly.
Ak chcete ziskat cenovo dostupnejsi
domadci rastlinny napoj, méZeme nahradit
para orechy slnecnicovymi semienkami
alebo mandlami, ktoré ponukaju

krémovu konzistenciu za niZsiu cenu.



RECEPTEK TIPUSAI

PROGRAMOK
g, =1 8@3
Cold Soup Plant Milk Dips e Smoothie Ice Crush
HIDEG NOVENYI MARTO- _ Z0ZOTT
LEVES TEJ GATOSOK 5z0sz el JEG
JELMAGYARAZAT
PALACK 700 ML ELOKESZITESI PIHENTETESI KEVERESI
KB.4FO IDO IDO IDO

TURMIXOK HIDEGLEVESEK
ESTAI.AK © Andaldz gazpacho

® Acai energia smoothie tal © Hideg dinnyeleves
@ Oregedésgatlé eper granatalma © Jeges avokado velouté
smoothie

® Z5ld zen méregtelenités

y
® Kelkaposzta, afonya, malna és
banan smoothie B "ALOK

® Mang6 smoothie tal Bananos csoki

® Edzés elbtti smoothie Jeges matcha latte
® Malna smoothie tal Mango-rum fuzié
@ Spirulina és lime smoothie Mojito slushy

® Kétszinli smoothie Epres margarita

SZ0SZ0K,MARTOGATOSOK MAGTEJEK
KENCEK @ Novényi alapu ital pisztaciaval

o Baba ghanoush @ Novényi alapu ital mandulaval

@ Klasszikus bazsalikom pesto @ Novényi alapu ital brazil didval
és kakaoval

© Krémes saladtaontet tahinivel
® Krémes hummusz
® Konny( hazi készitési ketchup

® Etikus csokoladé-mogyord kence

TIPPEK

A TOKELETES KEVERES ERDEKEBEN TOLTSE
® Guacamole thai zold cu rryve l FEL APALACKOT A LECKEMENYEBB/NEHEZEBB
OSSZETEVOKTOL A LEGFOLYEKONYABB/
LEGLAGYABB OSSZETEVOK FELE.

® Borsos feta martogatés (ktipiti)

© Satay szdsz

, . , , A KOVETKEZO RECEPTEKET A 400 ML HASZNOS
o Ve gan majonez aqua fabaval URTARTALMU PALACKHOZ IGAZITHATJA, HA A
MEGADOTT MENNYISEGEKET ELOSZTJA 175-TEL.




TURMIXOK
ESTALAK

® Acai energia smoothie tal
® Oregedésgatld eper granatalma smoothie
® Zold zen méregtelenités

® Kelkaposzta, afonya, malna és banan
smoothie

® Mangd smoothie tal
® Edzés elotti smoothie
® Malna smoothie tal

® Spirulina és lime smoothie

® Kétszinl smoothie




OSSZETEVOK

15 clnovényi alapu
mandula ital
250 g hamozott és szeletelt

banan (korilbelil 2-3
banan)

125 g afonya

1 teaskandl acai por

1 evékanal citromlé

2 evékanal granatalma
magok

1 kivi, meghdmozva és
félbevagva

1,5 evékanadail chia mag
25 g aprora vagott
mogyoré

RECEPT

@ Ontsiik a hozzavaldkat a gépbe, el8szor a novényi
alapl mandula italt, a banan és az afonya felét, az
acai port és a citromlevet.

@ Csavarja a pengéket a palackra és rogzitse azt
Az alapra.

© TURMIXOLJON SMOOTHIE UZEMMODBAN

® A program végén ontse ki a tartalmat
talkadkba. Rendezziik el a maradék gyimolcsot
harmonikusan minden talon. Ha szeretné,
hasznaljon éles kést, hogy fog alaku vagasokat
készitsen a a kivi kozepén, vagy egyszer(ien
csak szeletelje fel. Szdrja meg chia maggal és
mogyoroval.

@ Azonnal talalja.

Az Acai por egy amazoniai bogyobol acai port vasarolni. Ha az acai port
szarmazik, ismert a bértisztito és helyettesiteni szeretné, hasznaljon mas
energiafokozo tulajdonsdgairol. szuperélelmiszer porokat, mint példaul
Altalaban organikus boltokban, afonya port vagy goji bogyo port.

szupermarketekben vagy online tud
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ORECGEDESGATLO EPER
GRANATALMA SMOOTHIE

e g & ©)

Smoothie palack 700 ml 60 masodperc

OSSZETEVOK RECEPT

60 g jégkocka ® Készitse el6 a hozzavaldkat.

100 g fagyasztott eper o Ontse az 6sszes hozzavalét a késziilékbe,
13cl granatalmalé kezdve a jégkockakkal.

4 evokanal gérog e Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
joghurt alaphoz.

#?Ze‘”"““‘“ folyekony o TURMIXOLJON SMOOTHIE UZEMMODBAN

1,5 evékanal lenmagolaj @ Azonnal talalja.

A lenmagolaj gazdagitja a receptet Egy extra adag antioxidansért adjunk
omega-3 zsirsavakkal és rostokkal, hozzd egy kis friss spendtot. Ha

dids izzel; bioboltokban vagy online azt szeretné, hogy a smoothie-t az
kaphatdk, helyettesithetok chia- vagy edzdterembe is magaval tudja vinni,
kenderolajjal az omega-3 zsirsavakért,  tartsa hészigetelt tdskaban vagy a
vagy didolajjal az izesitéshez. hitoben. Razza fel fogyasztas elétt.
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Smoothie palack 700 ml 60 masodperc

OSSZETEVOK

150 g érett avokado, hamozva
és kimagozva, kockara
vagva (kb. 0,5 nagy avokadod)

13 cl kokuszviz
65 g hamozott és magozott

uborka, kockara vagva
(kb. 1/3 kozepes uborka)

35 g aprora vagott kelkaposzta
(szarak eltavolitva)

40 g hdmozott és magozott
korte, kockara vagva
(kb. 1/3 rész)

3 evokandal lime-Lé

1 teaskandal friss
mentalevél (izlés szerint)

1 teaskandl friss
gyombér, hdmozva

2 evékandal chia mag

A kelkaposztat szuperélelmiszernek

RECEPT

o Készitse el6 a hozzavaldkat.

o Ontse az 6sszes hozzavalét a gépbe, kezdve az
avokadodarabokkal.

@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
alaphoz.

© TURMIXOLJON SMOOTHIE UZEMMODBAN

@ Ha édesebb italt szeretne, adjon hozza egy
kis agavészirupot. A gyombér és a menta
mennyiségét izlés szerint mddosithatja.

® Adjon hozza egy maréknyi zUzott jeget, ha
szeretné.

@ Azonnal talalja.

tartiak,  Személyre szabhatja ezt a receptet a

mert rendkiviil gazdag tapanyagokban, szuperélelmiszerek vagy extra feltétek, mint

beleértve az A-, C- és K-vitaminokat,
antioxidansokat és asvanyi anyagoka

pl. chia magok, puffasztott quinoa vagy didfélék
t, hozzdadasaval, hogy ndvelje a a tapértéket.

mikdzben alacsony a kaldriatartalma, ami Ha a smoothie-t el szeretnéd vinni az
kiilondsen elonyds az altalanos egészség edz6terembe, tarolja eqy hdszigetelt taskaban

szempontjabol.

vagy a hiitoben. Talalas eltt razza fel.
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Smoothie palack 700 ml 60 masodperc

OSSZETEVOK RECEPT
20 g apréra vagott ® Készitse el a hozzavaldkat.

kelképoszta (szarak o Ontse az 6sszes hozzavalét a gépbe, kezdve a
eltavolitval kelkdposztaval. Egy spatula segitségével nyomja
4 jégkocka bele a kelkdposztat.

75 g banan, felszeletelve
(0,75 banan) alaphoz
75 g afonya ' .. .

90 g friss malna © TURMIXOLJON SMOOTHIE UZEMMODBAN

29 el kortelé ® Az agavészirup mennyiségét izlés szerint
2 evékanal e mddosithatja. A simabb smoothie érdekében
agaveszirup adjunk hozza egy kis kortelevet. Ha s(ri(bb
smoothie-t szeretne, hasznaljon fagyasztott
gylimolcsat, vagy adjon hozza egy kis avokadot
vagy banant.

m ® Azonnal talalja.

A kelkaposztat szuperélelmiszernek hatassal van az altalanos egészségre.
tartjak mert rendkiviil gazdag Ha azt akarja, hogy hogy a smoothie-t
tapanyagokban, beleértve az A-, C- és sportolas kozben is magaval vigye,
K-vitaminokat, antioxidansokat és tartsa hészigetelt taskaban vagy a
asvanyi anyagokat, mikézben alacsony  hitében. Evés el6tt razza fel.
kaldriatartalmd, igy kiiléndsen jotékony

@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az




MANGO SMOOTHIE TAL
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Smoothie palack 700 ml 60 masodperc

OSSZETEVOK RECEPT

6 jégkocka ® Készitse el6 a hozzavaldkat.

2509 friss mango, e Tegye az 6sszes hozzavalot a gépbe, kezdve a
felkockazva (kb. L mangd)  jégkockakkal és a mangéval.

1009 gorog joghurt

) ® Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az alaphoz.
4lime (leve)

4 evékanal agavészirup © TURMIXOLJON SMOOTHIE UZEMMODBAN

10cl tej ® A smoothie tal 4llaganak beallitdsdhoz az On
2 evékandl kékuszchips izlésének megfeleléen egyszer(ien hozzaadhat

. _ még egy kis folyadékot (példaul vizet, tejet vagy
1ev?kan(—ll ke_ndermag gyumélcslevet], vagy fagyasztott hozzavaldkat

1 evokanal chia mag (példadul mangét vagy jégkockat), hogy sir(ibb és
2 evékandal felkockazott krémesebb legyen.

mangé (a diszitéshez] @ Diszitse a tetejét apré mangokockakkal,

magvakkal és kokuszchipssel, hogy vizualisan is
vonzova varazsolja. Ezaltal valtozatos texturakat,
extra tapanyagokat és esztétikai élményt is ad,

m ami igazi élvezetet nyljt a szemnek és a szajnak.

A kender és chia magokat bioboltokban  vagy makkal. Egy divatos €s finom

tudja megvasarolni, de ha sziikséges "csepegtetd” hatasért: adjunk hozza
alternativaként helyettesitheti oket egy kanalnyi mogyordvajat.

orolt lenmaggal, egész lenmaggal
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Smoothie

OSSZETEVOK

33cl cukrozatlan zabtej
100 g érett banan,

meghamozva és
felszeletelve

(kb. L banan)

120 g fagyasztott afonya
60 g fehérjepor

1 teaskandil chia mag

2 evokandil juharszirup
1 teaskanal fahéjpor

1 citrom (leve)

Hasznalhatja a késziilék hangtalan
maddjat, hogy barmikor elkészithesse

a receptjét! Ez a smoothie energizalo
és taplalo dsszeteviket tartalmaz,
tobbek kozott banant a gyors
energiaért, afonyat az antioxidansokeért,
juharszirupot az extra Szénhidratok és

palack 700 ml

g

60 masodperc

RECEPT
® Készitse el6 a hozzavaldkat.

@ Ontse az 6sszes hozzavaldt a gépbe, kezdve a
zabtejjel.

o Csavarja a pengéket a palackra, és régzitse az
alaphoz.

© TURMIXOLJON SMOOTHIE UZEMMODBAN

® Ha sziikséges, zabtejjel allitsa be az allagat.
Az édesség kedvéért adjon hozza egy kis
juharszirupot.

® Ha a turmixot magaval akarja vinni az
edzéterembe, tarolja egy hdszigetelt taskaban
vagy a hitében. Talalas el6tt razza fel.

fahéjat a vércukorszint szabalyozdsahoz.
A hozzaadott fehérje por tdmogathatja
az izmok regeneralddasat. A chia
magok kaphatoak bio iizletekben, de

ha sziiksége van egy alternativara,
helyettesitheti 6ket orolt lenmaggal,
egész lenmaggal vagy makkal.
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Smoothie palack 700 ml 60 masodperc

OSSZETEVOK

200 g szeletelt banan
(kb. 2 darab)

1009 taro

100 g malna

30 g zabpehely

1lime-lé

1 evékanal chia mag
6cltej

Néhany malna,
bananszeletek vagy piros
gyimélcsok a diszitéshez

RECEPT

® Készitse el6 a hozzavaldkat.

® Tegye az 6sszes hozzavaldt a gépbe, kezdve a
banannal.

o Csavarja a pengéket a palackra, és régzitse az
alaphoz.

© TURMIXOLJON SMOOTHIE UZEMMODBAN

® A smoothie tal folyékonysaganak beallitdsahoz
egyszerlen adjon hozza még egy kis tejet, hogy
folyékonyabb legyen, vagy adjon hozza fagyasztott
osszeteviket (példaul gylimolcsot vagy jégkockat),
hogy sirlibbé és krémesebbé tegye. A cukor
mennyiségét nyugodtan izléslinknek megfeleléen
maddosithatjuk példaul agavészirup hozzaadasaval.

@ Diszitse gyimolcsokkel és magvakkal.

A chia magok ebben a receptben extra ,régimadi"” zabot vagy ,,zabpelyhet”
omega-3 zsirsavat és rostot tartalmaznak. hasznalunk. Ezek a pelyhek gdzalve,
Megvasarolhatja dket a legtibb majd lapitva voltak, ami lehetdvé
szupermarketben, bio boltokban €s online. teszi szamukra, hogy megtartsék a jo

Ha nem talal chia magot, helyettesitheti tapanyagaik aranyat, mig elég puhak
Oket lenmaggal vagy kendermagvakkal. maradjanak ahhoz, hogy szétbomoljanak
Ehhez a recepthez a legjobb, ha vizzel. valo keverés kézben.
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Smoothie palack 700 ml 60 masodperc

OSSZETEVOK RECEPT

30 g apréra vagott kelkaposzta ® Készitse el6 a hozzavaldkat.
(szar nélkiil) ) ) ® Tegye az 6sszes hozzavalét a gépbe,
100 g uborka, hamozva és kezdve a kelkdposztaval. Egy spatula

kimagozva, kockara vagva segitségével nyomja bele a kelkaposztat.
(kb. 0,5 uborka)

100 g lime, hdmozva (kb. 2 lime)

75 g Granny Smith alma, felkockazva . )
és kimagozva (kb. 0,5 alma) © TURMIXOLJON SMOOTHIE UZEMMODBAN

8clviz ® Ez a turmix meglehetésen savanykas,

3 evékandil agavészirup ezért vegyen ki egy kevés lime-levet,

1 evékanal friss gyombér, és adjon hozza egy kis agavészirupot,
hamozva ha édesebb italt szeretne. A gyombér

1 evékaneil spirulina por mennyiségét izlés szerint is modosithatja.

Hasznalhatja a késziilék hangtalan esetében: vagja le a a gyiimélcsok végeét,
maddjat, hogy barmikor elkészithesse hamozza meg, tavolitsa el a fehér részét
a receptjét! A spirulina hires a [maghéj], majd dvatosan szedje szét
tapanyagtartalmanak elényeirél, mivel a darabokat a membranokat kovetve
gazdag fehérje, vitamin (kiilonosen B12),  hogy felhasznélasra kész pépdarabokat
asvanyi anyag, antioxidans és esszencialis kapjon a receptjeihez. Az alma héjanak
zsirsavak forrasa. Megvasarolhato a felhasznaldsa a smoothie-ban extra
bioboltokban vagy online. Hogy elkeriilje  rostot, tdpanyagokat €s finom izt ad.

a keseriiséget a lime-alapu smoothie-k Mossa meg alaposan a gyiimélcsét.

® Csavarja a pengéket a palackra, és
rogzitse az alaphoz.




KETSZINU SMOOTHIE
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Smoothie palack 700 ml 5 perc 4 ora 60 masodperc

OSSZETEVOK

6cltej

175 g eper, hamozva és
darabokra vagva

130 g banan,
felszeletelve (1,5 banan)
160 g gorog joghurt
1309 afonya

g

RECEPT
® Készitse el6 a hozzavaldkat.

® Készitse el a kétszinl turmix els6 rétegét: ontse
a gépbe az eperdarabokat, a banant és a tej felét.

® Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
alaphoz.

© TURMIXOLJON SMOOTHIE UZEMMODBAN

® Ha sziikséges, tejjel allitsa be a texturat. Ha
szeretné, adjon hozza egy kis agavészirupot az
édesitéshez. Ontse a keveréket egy poharba, és
tegye félre a h(itészekrénybe.

® A turmix masodik rétegéhez: dntse bele a gorog
joghurtot, az afonyat és a tej masik felét.

@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
alaphoz.

® TURMIXOLJON SMOOTHIE UZEMMODBAN

® Ha sziikséges, tejjel allitsa be a texturat. Ha
szeretné, adjon hozza egy kis agavészirupot az

édesitéshez. Ovatosan ontse ezt a keveréket az
eldz6 keverékre.

® Fogyassza azonnal!

Alakitsa ezt a smoothie-t smoothie talld a Hozzdadhat acai port ehhez a smoothie-
folyadék mennyiségének csokkentésével, hoz, hogy kihasznalja az antioxidansok,
a fagyasztott gyiimolcsok hasznalataval,  rostok és esszencialis zsirsavak elonyét,
szorakozzon a szinekkel és diszitse a amelyek hozzdjarulnak az altalanos
talat friss gyiimolcsokkel, miizlivel, egészséghez és joléthez.

diofélékkel vagy étcsokolddéforgaccsal.
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® Baba ghanoush

® Klasszikus bazsalikom pesto

® Krémes salataontet tahinivel

® Krémes hummusz

® Konnyl hazi készitésl ketchup

® Etikus csokoladé-mogyoro kence
® Borsos feta martogatds (ktipiti)
® Guacamole thai zold curryvel

® Satay szdsz

® Vegan majonéz aquafabaval




OSSZETEVOK

400 g padlizsan

(kb. 2-3 padlizsan)

3 evokanal olivaolaj
1 fokhagymagerezd
2 evékanal viz

2 evékanal tahini
(szezdmpaszta)

1 teaskanal 6rolt
kémény

S, bors

Egy még eredetibb
verzioért hozzaadhat
aprora vagott
tartositott citromot és
gorag joghurtot.

RECEPT
o Készitse el6 a hozzavaldkat.

@ Vagja félbe a padlizsanokat, és vagja be a husukat.
Villaval néhany lyukat szurunk a padlizsanokba,
és 200 °C-os slitében kb. 30 percig sutjik, amig
a héjuk megfeketedik, a husuk pedig megpuhul.
Hagyja kih(lni, miel6tt eltavoiltja a héjat. Egy nagy
kanallal kanalazza ki a padlizsan hdsat.

o A flistos iz érdekében a padlizsanokat grillezhetjik
vagy grillen is elkészithetjiik: gyakran forgassuk a
padlizsanokat, amig a héjuk teljesen megfeketedik,
és a hisuk megpuhul.

® Tegye az 0sszes hozzavalot a készlilékbe, kezdve a
darabokra vagott fétt padlizsannal.

@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az alaphoz.
© KEVERES MARTOGATOS MODBAN
@ Talalas el6tt tegylik a hiit6be 4 6rara. Htve talalja.

® Ezt a martast magvas kekszekkel is fogyaszthatja.
Ha ropogos, eredeti izvildgot szeretne adni, szdrja
meg egyiptomi dukkaval (flszerek, diofélék
és zUzott magvak keveréke, amelyet gyakran
hasznalnak fliszerként, hogy gazdag, illatos izt
adjon az ételeknek).



KLASSZIKUS BAZSALIKOM PESTO

= § & ©

palack 700 ml 60 masodperc
OSSZETEVOK RECEPT
18 ¢l olivaolaj ® Tegye az 0sszes hozzavalot a késziilékbe, kezdve
65 g friss az olivaolajjal. Egy spatula segitségével nyomja

bele a bazsalikomot az olajba.

bazsalikomlevél

2 fokhagymagerezd, @ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
hamozva alaphoz.

40 g reszelt parmezan © KEVERES SZ0SZ MODBAN

sajt

. ® Ha a keverék tul s(r(, adjunk hozza még olajat, és
409 fenyomag keverjiik 6ssze Ujra.

Nagyszem sé . s .
® A mennyiségeket a sajat izlése szerint

modosithatja (fokhagyma, fenyémag, parmezan

Az autentikus pestéhoz hasznaljon tésztakat, pizzakat, salatak, bruschettakat,
Parmigiano-Reggiano sajtot, amit maga siilt zoldségeket, szendvicskencéket és
reszelt le. Valasszon jo mindségi extra rizst...

szliz olivaolajat friss, gyimalcsds izzel, ha Tarolja ezt a pestét [égmentesen zdrdde
lehetséges. A vegan valtozathoz a parmezant  edgnyben hijtészekrényben akér egy hétig
helyettesitsiik étkezési élesztével és egy is, és hogy meghosszabbitsa a frissességét,
kifacsart citrom levével. fedje be a feliiletet egy vékony réteg

A pesto szamos ételhez adhato, beleértve a olivaolajjal, mielétt becsukja a fedot.




OSSZETEVOK

350 g tahini
(szezdmpaszta)

18 cl sozott szdjaszosz
18clviz

13clfriss narancslé
(kb. 1-1,5 narancs)

2 gerezd apritott
fokhagyma

RECEPT

® Tegye az 0sszes hozzavaldt a gépbe, kezdve
a folyadékokkal.

@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse
az alaphoz.

o KEVERES SZ0SZ MODBAN

@ Ha a keverék tul s(r(, adjon hozza vizet, és
keverje 0ssze Ujra.

Ha a szdjaszdsz mar sozott, nincs sziikség  tarolhato a hiitdszekrényben, légmentesen
56 hozzdaddsara a szészhoz. Kdstolja zarodo edényben, vagy hosszabb ideig
meg €s izesitse sziikség szerint. A tahinit ~ fagyasztva. Ez a szész talalhaté buddha
meg lehet vasarolni szupermarketekben, talakkal, wrapekkel vagy falafelekkel,

specidlis élelmiszeriizletekben grillezett kebabbal, mediterran salatakkal
vagy online, és helyettesithetd hazi és dzsiai tésztafélékkel, koszénhetben a
szezampasztaval vagy mas diofélebol krémességének és a gazdag szezam iznek.

késziilt pasztakkal. A szdsz 5-7 napig
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palack 700 ml 60 masodperc
OSSZETEVOK RECEPT
gelviz @ Készitse el6 a hozzavalokat.
300g fott és o Ontse az 6sszes hozzavalét a késziilékbe,
lecsopogtetett kezdve a vizzel.
csicseriborso °C : ket lackra. s réazit
40 g gorog joghurt agapv;orjj a pengéket a palackra, és rogzitse az
2 gerezd apritott R , . .
fokhagyma © KEVERES MARTOGATOS MODBAN
40 g tahini (szezampuiré) ® A sot és a citromlevet izlés szerint allitsuk be.
1 evékanal olivaolaj A hummuszt diszitheti néhany csicseriborsdval
2 csipet s6 és szezdmmaggal, ha szeretné.

2 evokanal citromlé

Tahini kaphato a szupermarketekben, Egy klasszikusabb valtozathoz cserélje
élelmiszer-szakiizletekben vagy online, ki olivaolajra.

és helyettesithetd hazi szezam piirével  Krémes csicseriborsé humuszt lehet
vagy mds diofélékbol késziilt piirékkel.  t5(alnj fiiszeres siilt lencse chipssel,

A gérag joghurt krémesebbé teszi és amely dupla adag hiivelyes alapu

egy egy kis édességet ad a humuszhoz,  fehérjét tartalmaz.

mig fehérjével gazdagitja a receptet.
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palack 700 ml 60 masodperc
OSSZETEVOK RECEPT
100 g fehér hagyma, ® Tegye az 0sszes hozzavalot a késziilékbe,
darabokra vagva kezdve a hagymakkal.
kb. 1 darab] e Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
1 fokhagymagerezd, alaphoz.
meghamozva

280 ¢ friss paradicsom, ~ ® KEVERES SZ0SZ MODBAN

aproravagva (kb. 2-3db) @ Ha a keverék tul siir(i, adjon hozza vizet, és
100 g s(ritett paradicsom keverje 0ssze Ujra. Kdstolja meg, és izlés
40 g porcukor szerint allitsa be a fliszerezést.

2clalmaecet

2 evékanal fiistolt
flszerpaprika
89gso

Ez a ketchup recept gyors €és egyszer( Ha nem talal fiistolt paprikat,
mert nem kell fézni! helyettesitheti édes vagy csipds
paprikaval, izlés szerint, de ez kissé

Cserélje ki a porcukrot mézzel egy még megvaltoztatja a a ketchup izét.

finomabb, krémesebb ketchuphoz.
Fiistolt paprikat a legtobb
hipermarketben vagy bioboltban talal.




OSSZETEVOK

200 g mogyord,
blansirozott és enyhén
piritott
5clagavészirup

16 cl novényi olaj
100 g étcsokoladé
darabokban

16 g keserU kakadpor
Néhany csepp
természetes
vaniliakivonat

2 csipet sb

RECEPT
o Készitse el6 a hozzavaldkat.

@ Tegye az 6sszes hozzavaloét a gépbe, kezdve a
mogyordval.

@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
alaphoz.

o KEVERES MARTOGATOS MODBAN

o Htse 3 d6ran at. Jo6 étvagyat!

A még tobb izért piritsuk meg a készitésd kence tarolasahoz tegye egy
mogyordt siitében 150°C-on kb. 10-15 légmentesen zarddo iivegbe, és tartsa
percig, kevergetve a siités felénél. a a hlitészekrényben, ahol 2-3 hétig
Hasznélja fel Gket melegen. Elvezze a is eltarthato. Vegye ki néhany percre

hazi készitésii kencéket palacsintaban,  haszndlat elétt, hogy visszakapja a
piritossal vagy friss gyiimdélccsel. A hazi  krémes texturat.
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Smoothie palack 700 ml 15perc 4ora30perc 60 masodperc

OSSZETEVOK

100 g magozott
pirospaprika, kockara
vagva (kb. 1 kis darab)
100 g feta sajt
100 g f6tt burgonya
100 g Philadelphia®
tipusu krémsajt

2 fokhagymagerezd

1 evokanadail friss kapor
1 evékanal fenyémag
2 evékandl olivaolaj
1 csipet chilipor
(opcionalis)

S6 és bors

RECEPT

o Készitse el6 a hozzavaldkat.

® A joghurttal és a feta sajttal kezdve tegye az
Osszes hozzavalot a gépbe.

@ Csavarja a pengéket a palackra, és régzitse az
alaphoz.

o KEVERES MARTOGATOS MODBAN

® Talalas el6tt tegye a martast 4 6rara a h(tdbe.
Hdtve talalja.

® Ha szeretné, ezt a martogatdst magos
kekszekkel is fogyaszthatja, és néhany piritott
fenyémaggal, kockara vagott paprikaval és
friss fliszerndvényekkel diszitheti.

Ez a recept talalhato friss csikokra vagott ~ Alternativaként hasznaljon friss burgonyat:
zoldségekkel, példaul sargarépaval ezeket lehet f6zni, parolni, pérkalni,
uborkaval vagy zellerrel. Hasznalhat megsiitni a siitében vagy mikrohullamu

készre fott burgonyat.

siitében, amig puhak nem lesznek.




OSSZETEVOK

300 g felkockazott
avokado (2 db)

4lime

aclviz

5 evékanal friss koriander
1 fokhagymagerezd

1 mogyoréhagyma, apritva
1 thai chili (opcionalis)

2 evékanal z6ld thai curry
paszta

1 evékanal szdjaszosz

1 evékanal rizsecet

2 evékanal aprora vagott
Ujhagyma zoldje

g

palack 700 ml 10 perc 60 masodperc

RECEPT

@ Készitse el a hozzavaldkat. Préselje ki a
lime-okat.

® Az avokadéval kezdve tegye az 9sszes hozzavalot
a gépbe, kivéve a zéldhagymat, amelyet tartson
meg a diszitéshez. Egy spatula segitségével
nyomkodja bele a koriandert. A thai curry paszta
és a chili mennyiségét izlés szerint allitsa be.

@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
alaphoz.

o KEVERES MARTOGATOS MODBAN

® Tegye a guacamolét egy talba, és szdérja meg
aprora vagott Gjhagymaval.

o Talalja.

Vélasszon érett, de nem tul puha avokadot azonnal, vagy tarolja a hiitében félidval vagy

a guacamoléhoz a szép, krémes textura méhviaszfoliaval kozvetleniil a feliileten az
eléréséhez. Kostolja meg és allitsa be a oxiddcié minimalizaldsa érdekében. Talaljuk
talalas eldtt a fliszerezést, mivel az izek ezt a thai guacamolét ropogos rizskeksszel

néhany perc utdn megvaltozhatnak. Tdlalia ~ vagy zéldségrudacskakkal.
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palack 700 ml 60 masodperc

OSSZETEVOK RECEPT
30eclviz ® Tegye az 0sszes hozzavaloét a gépbe, kezdve

4 evékandl mogyorévaj a vizzel.

4 evékandl lime-1é @ Csavarja a pengéket az OTG palackra, és
1 evékanal széjaszosz rogzitse az alaphoz.

1 teaskanal o KEVERES SZ0SZ MODBAN
fokhagymapor

1 teaskanal 6rolt
gyombér

1 evékanal paprika

1 tedaskandal porcukor
1 teaskanal 6rolt
kémény

0,5 teaskanal
zéldcurry-paszta

Tarolja ezt a szoszt légmentesen azsiai ihletési izekért. Egyszertiien
zarddo edényben a hitében 5 napig, melegitse fel egy kis serpenyében
majd talalja csirke kebabbal, grillezett  alacsony héfokon, rendszeresen
tofuval vagy zéldségekkel az izletes kevergetve. Jo étvdgyat!

® Ha a keverék tul slrd, adjon hozza még

vizet, és turmixolja Ujra. Allitsa be a
fliszerezést.
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VEGAN MAJONEZ AQUAFABAVAL

g & ©)

palack 700 ml 60 masodperc

OSSZETEVOK

40 cl napraforgdolaj
(vagy mas semleges olaj)
160 g aquafaba (egy
konzerv csicseriborsé
leve)

60 g citromlé

150 g dijoni mustar sé és
bors

Az aquafaba az a viszkozus folyadék, kiilonbozo receptekhez. A fehérje-
amelyet a csicseriborso fozolevébdl, és  €s szénhidrattartalmu dsszetétele
csicseriborso konzervdobozokbdl vagy  lehetévé teszi, hogy utanozza a koté-,
livegekbdl nyernek. Gyakran hasznaljak emulgealo és habképzé tulajdonsagait

navényi tojasfehérje helyettesitoként a tojasnak.

RECEPT

o Ontse az 6sszes hozzavaldt a késziilékbe,
kezdve az olajjal.

@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
alaphoz.

o KEVERES SZ0SZ MODBAN

® Ez a vegan majonéz szamos ételhez
fogyaszthatd, példaul siiltkrumplihoz, vega
burgerekhez, nyers zéldségrudacskakhoz
(sargarépa, zeller, uborkal, szendvicsekhez,
salatakhoz, vagy mas szészok és dntetek
alapjaként is hasznalhato.




® Andaluz gazpacho
® Hideg dinnyeleves

® Jeges avokado velouté
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Cold Soup palack 700 ml 20 perc

OSSZETEVOK RECEPT
350 g kimagozott paradicsom, ® Készitse el6 a hozzavaldkat.

darabokra vagva (kb. 3-4 darab) e Tegye az Gsszes hozzavalét a gépbe, kezdve
1,5 szelet fehér puha kenyér, a paradicsommal.

kockara Vaﬁ!"a ) o Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse
130 g kockara vagott uborka az alaphoz.

(kb. 0,5 darab) .. i
50 g hagyma, negyedelve o HIDEG LEVES UZEMMODBAN TURMIXOLJUK

(kb. 0,5 db) ® Tegye a hitészekrénybe 4 orara.
60 g zoldpaprika, aproé kockakra
vagva (kb. 0,5 db)

60 g pirospaprika, apré kockakra
vagva (kb. 0,5 db)

2 fokhagymagerezd

2 evékandl olivaolaj

1 evokandl balzsamecet

so6 és bors

Az inyencek kedvéért: talaljuk az szliz olivaolajjal és egy csipetnyi aprdra
Andaluziai gazpachot egy csepp extra vagott friss fliszerndvénnyel.

® Kozvetlenil a talalas elétt diszitse
felkockazott uborkaval és borssal.
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Cold Soup

OSSZETEVOK
300 g Charentais
sargadinnye, kockara
vagva

125 g gordg joghurt
10clfriss narancslé

1 evékandail fehérborecet
so és bors

2 friss bazsalikomlevél

2 szelet pacolt sonka
(opcionalis)

Nyugodtan személyre szabhatja ezt
a receptet feltétekkel, példaul chia
magok, chilipehely, uborkadarabok,

palack 700 ml

20 perc 60 masodperc

RECEPT

® Készitse el6 a hozzavaldkat.

® Tegye bele az 6sszes hozzavalét, kezdve a
dinnyével. Rakja félre a bazsalikomleveleket és
a pacolt sonkat a diszitéshez.

o Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
alaphoz.

@ HIDEG LEVES UZEMMODBAN TURMIXOLJUK
® H(itse 4 6ran at.

® Kozvetlenil talalas el6tt diszitsik
bazsalikommal és prosciuttéoval.

fliszernovények hozzaadasaval. Talalja
ezt a receptet verrinesben, atlatszo
talakban vagy akar kivajt dinnyehéjban.

bogyds gyiimélcsok vagy friss
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Cold Soup palack 700 ml 20 perc 4 ora 60 masodperc

OSSZETEVOK RECEPT
250 g felkockazott avokado @ Tegye az Gsszes hozzavalot a gépbe, kezdve
(kb. 2 db avokado) a folyadékokkal. A lenmagot és a fekete
8clkékusztej szezammagot, valamint az avokaddszeleteket
, tegye félre a diszitéshez.

ldclviz
1 fokhagymagerezd ® Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
1lime leve alaphoz. . .
2 evékandl siritett o HIDEG LEVES UZEMMODBAN TURMIXOLJUK
para.dicsonj . ® izlés szerint fliszerezze, és allitsa be a chili
2 csipet chilli mennyiségét. Hiitse 4 oran at.
S0 . - ® Kozvetlendl talalas el6tt diszitse lenmaggal,
2 evokanal lenmag fekete szezdmmaggal és avokaddszeletekkel.
2 evékandl fekete
szezdmmag
Néhany szelet avokadé
diszitésnek

Egy gyors és kiegyensulyozott az OTG flakonban a friss €s élénkitd

ebédsziinethez készitsiik el az avokado és  étkezéshez. Tarolja hdszigetelt taskaban
a kokusztej levest eldre, és vigye magaval  vagy a hiitében. Talalas el6tt razza fel.




® Bananos csoki

® Jeges matcha latte
® Mango-rum fuziod
® Mojito slushy

® Epres margarita




OSSZETEVOK

10 clnovényi alapu
mandula ital

150 g fagyasztott
szeletelt érett banan
(kb. 2 kis banan)

3 teaskandal keser(
kakadpor

2 evoékanal mogyordévaj

2 evékanal z(zott
foldimogyoro

100 g friss banan,
szeletelve (kb. 1 banan)

Egy kis kényeztetésért, ne habozzon

egy kis vaniliat adni a a krémhez.
Cserélje ki a mogyordvajat mandulavajjal
vagy tahinivel. Zero hulladék tipp:
hasznaljon érett banant amit egyébként

RECEPT
o Készitse el6 a hozzavaldkat.

e Ontse az 6sszes hozzavalét a gépbe, kezdve a
tejjel. Tegye félre a daralt mogyorét, a csokoladét
és a friss bananszeleteket a diszitéshez.

@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
alaphoz.

© TURMIXOLJON SMOOTHIE UZEMMODBAN

o Ontse a keveréket talkakba, adjon hozza néhany
darab mogyorot és csokoladédarabkat, valamint
a bananszeleteket, és azonnal fogyassza el.

@ Ha szilardabb krémet szeretne, tegye a krémet a
fagyasztoba, amig az allaga megfeleld nem lesz.

kidobna, fagyassza le szeletekre vdgva,
ujrafelhasznalhato talcan a mianyag
zacskok hasznalatanak elkeriilése miatt
és hasznalja ujra a bananhéjat, mint
természetes tragyat a névények szamara.
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Ice Crush palack 700 ml 60 masodperc
OSSZETEVOK RECEPT
200 g jégkocka ® Készitse eld a hozzavalokat.
20 g kesudio ® Tegye az 0sszes hozzavalot a gépbe, kezdve
40clviz a jégkockakkal. A mentat tegye félre a
4 magozott madzshal diszitéshez.
datolya @ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az

2 teaskanal matcha tea por alaphoz.
Néhany friss mentalevél o TURMIXOLJON JEGDARALO UZEMMODBAN

@ Ontse a keveréket poharakba.
Azonnal talalja. Diszitse mentaval.

A Matcha elismert szuperélelmiszer spirulindval, de az ize mas lesz! Amikor
magas antioxidans tartalma és egy receptet elkészitiink matchdval,
szamos egészségligyi elényei miatt. ne feledje, hogy az izek intenzitasa
Megvasarolhatja bioboltokban, kiilonbozd lehet az egyes markaknal,
azsiai élelmiszeriizletekben ezért kezdjiik egy kisebb mennyiséggel,
szupermarketekben vagy online. és fokozatosan adjon hozza tébbet az
Helyettesitheti zold tea porral vagy On izlésének megfeleléen.




OSSZETEVOK RECEPT

75 g jégkocka ® Készitse eld a hozzadvaldkat.

2009 friss mango, o Ontse az 6sszes hozzavalét a késziilékbe,
felkockazva (kb. 0,5 darab) kezdve a jégkockakkal.
150 g friss ananasz,

felkockazva (kb. 0,5 darab) ® Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az

alaphoz.

8clrum , - .

12 el friss narancslé © TURMIXOLJON JEGDARALO UZEMMODBAN

10 cl orgeat szirup @ Ontse a keveréket poharakba.

3¢l brandy Azonnal talalja.

5cllime leve (4 db)

3clrum (opcionalis)
Az alkoholfogyasztas veszélyes az konyakkal, whisky-vel vagy rummal, a
egészségre, mértékkel fogyassza. recepttél fiiggden.
Fagyassza le a mangddarabokat, mielétt Az alkoholmentes valtozathoz cserélje
dsszeturmixolja, hogy a koktél siiriibb ki a rumot és brandy-t ananaszlével
allagu legyen, a zuzott jéghez hasonlo. vagy limonddéval, és adjon hozza

Brandy kaphaté az italboltokban, vagy =~ SZ€nsavas vizet a frissességhez.
a szupermarketekben. Helyettesithetd



OSSZETEVOK
2009 zUzott jég
6 cl nadcukorszirup

7 clfriss lime leve
(kb. 2 lime)

12 friss mentalevél
12 clfehérrum

4 sz3l mentalevél
(dekoracionak)

Az alkoholfogyasztas veszélyes vizzel vagy gyombéres lditével, hogy

az egészségre, kérjiik, mértékkel egy kis pezsgést adjon hozza, mig a
fogyassza. Az alkoholmentes valtozathoz  tobbi hozzavalodt tartsa meg az édes és a
cserélje ki a a fehér rumot szénsavas citromos izek eléréséhez.

MOJITO SLUSHY

&

RECEPT
o Készitse el6 a hozzavaldkat.

@ Ontse az 6sszes hozzavalét a gépbe, kezdve
a jégkockakkal. Tegye félre a mentadgakat a
diszitéshez.

@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse
az alaphoz.

© TURMIXOLJON JEGDARALO UZEMMODBAN

@ Ontse poharakba, és diszitse mentadgakkal.




OSSZETEVOK

70 g jégkocka

3009 friss eper, hamozva és
félbevagva

13clfriss lime leve
(kb. 4 lime)

3clBlanco tequila
5 clagavészirup
6 cl Cointreau likér

1 kezeletlen lime ( 8 szeletre
vagva a diszitéshez)

Margarita sé (nem kételezd)

RECEPT
o Készitse el6 a hozzavaldkat.

o Ontse az 6sszes hozzavalét a gépbe, kezdve
a jégkockakkal. Tegye félre a lime szeleteket
és a sot a diszitéshez.

@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse
az alaphoz.

© TURMIXOLJON JEGDARALO UZEMMODBAN

@ Ha szeretné: diszitse a margarita poharakat
soval, dorzsdlje be a pohar peremét egy lime
szelettel, martogassa margarita-soba, majd
toltse meg a keverékkel. Adjunk egy szelet
lime-ot minden pohar peremére.

Az alkoholfogyasztds veszélyes az a Cointreau helyett. Igy egy frissité és
egészségre, mértékkel fogyassza. izletes alkoholmentes italt kapunk,
Az alkoholmentes valtozathoz mikb'z,ben megtartja a finom eper és
hasznéljon narancslevet vagy lime izt.

ananaszlevet a tequila helyett, és Ha nem talal margarita sot, akkor
narancsszirupot vagy agave szirupot helyettesitse finom tengeri soval.




MAGT=JEK

® Novényi alapu ital pisztaciaval
® Noveényi alapu ital mandulaval

® Novényi alapu ital brazil didval
és kakaodval




g

Plant Milk palack 700 ml 120 masodperc

OSSZETEVOK RECEPT

80 g sétlan pisztacia, héj @ Egy labasban fél liter vizben 20 percig parolja a
nélkiil pisztaciat. Oblitse le hideg vizzel.

70clviz ® Tegye az 6sszes hozzavaldt a gépbe, kezdve a

2 evokanal agavészirup vizzel.
® Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
alaphoz.

© NOVENYI TEJ UZEMMODBAN TURMIXOLJA OSSZE.

® Szlrje at a keveréket egy novényi tejes zacskon
vagy sajtkenddn, hogy sima, maradékmentes
folyadékot kapjon. Az "okara" néven ismert
maradékot hasznalja fel a kovetkezdk
elkészitéséhez: sitemények, kenyér- vagy
stiteménytészta, kekszek, mizli, falafel,
morzsa, ...

® Tarolja a hitében legfeljebb 3 napig. Minden

m hasznalat elétt razza fel.

A pisztaciat beaztathatja el6z6 nap 8 Tartsa hivas helyen. Fogyassza el

orén at, hogy megpuhuljanak [f6zés két-harom napon beliil az optimalis

helyett). Igy konnyebben felszabaditiaa frissességhez. Egy egyszer(i rézassal

tapanyagokat. vagy keveréssel homogenizalja az italt,

Allitsa be az agavészirup mennyiségét ~ hogy sima, egyenletes konzisztenciat

az italaban az izlésének megfeleléen. kapjon.




NOVENYI ALAPU ITAL MANDULAVAL

§ & ©)

Plant Milk palack 700 ml 120 masodperc

OSSZETEVOK RECEPT

80 g hamozott mandula ® Egy labasban fél liter vizben 20 percig parolja a
20 ¢l viz mandulat. Oblitse le hideg vizzel.

2 evokanal agavészirup ® Tegye az 0sszes hozzavaldt a gépbe, kezdve a vizzel.

@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az
alaphoz.

o NOVENYI TEJ UZEMMODBAN TURMIXOLJA OSSZE.

@ Szlirje at a keveréket egy ndvényi tejes zacskon
vagy sajtkenddn, hogy sima, mandulamaradék
nélkili folyadékot kapjon. Az "okara" néven
ismert maradékot hasznalja fel a kdvetkez6k
elkészitéséhez: siitemények, kenyér- vagy
stiteménytészta, kekszek, mizli, falafel, morzsa ...

@ Tarolja a hiitében legfeljebb 3 napig. Minden
hasznalat el6tt razza fel.

A mandulat beaztathatja el6z6 nap 8 Az ital személyre szabasahoz fontolja
éran at, hogy megpuhuljanak (f6zés meg a vanilia hozzaadasat, és allitsa
helyett). A tapanyagok kénnyebben be az agavészirup mennyiségét izlés
felszabadulnak. szerint. Tartsa hivos helyen. Fogyassza
. o . el két-harom napon beliil az optimalis
Adjon az italanak egy autentikus frissesség érdekében. Egy egyszerii
olasz lzt,az enyhén pork_olt SZl.CIlIlal, rézés vagy keverés homogenizalja
mandulaval vagy egy csipetnyi kavéval a7 jtalt a sima, egyenletes &llag

vagy amarettoval. érdekében.
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Plant Milk

OSSZETEVOK
80 g héj nélkiili
brazil did
60clviz

6 magozott madzshul
datolya

5 evékanal keser
kakadpor

Néhany csepp
természetes vanilia
aroma

A brazil diot be lehet aztatni az el6z6 nap
8 oran keresztiil. Ez megpuhitja dket
[fézés helyett). A tapanyagok kénnyebben
felszabadulnak. A Brazil dio kivételes
szelénforras, ami antioxidans hatasu
esszencialis asvanyi anyag, telitetlen

NOVENYI ALAPU ITAL
BRAZIL DIOVAL ES KAKAOVAL

,

g

palack 700 ml 120 masodperc

RECEPT

® A dict fél liter vizben egy labasban 30 percig parolja.
Oblitse le hideg vizben.

@ Tegye az 0sszes hozzavaloét a gépbe, kezdve a vizzel.
@ Csavarja a pengéket a palackra, és rogzitse az alaphoz.
© NOVENYI TEJ UZEMMODBAN TURMIXOLJA OSSZE.

® Sz(irje at a keveréket egy novényi tejes zacskon vagy
sajtkenddn, hogy sima, maradékmentes folyadékot
kapjon. Az "okara" nev(i maradékot hasznalja a
kovetkez6k elkészitéséhez: siitemények, kenyér- vagy
stiteménytészta, keksz, muzli, falafel, morzsa stb.
Tartsa az italt a hit6ben maximum 3 napig.

® Minden hasznalat el6tt razza fel.

zsirsavakat, rostokat, vitaminokat és
hasznos asvanyi anyagokat is tartalmaz.
Egy megfizethetébb hazi névényi

alapd italért helyettesitse a brazil diot
napraforgomaggal vagy mandulaval,
amelyek krémes texturat adnak
megfizethetdbb aron.



