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PERFECT MIX

GUACAMOLE Z CZERWONEJ CEBULI
HUMUS Z BURAKA | CIECIERZYCY
FRANCUSKIE RILLETTE Z MAKRELI Z ZIARNAMI GORCZYCY

GASPACHO POMIDOROWE Z TRAWA CYTRYNOWA

PLACKI GRYCZANE BEZ LAKTOZY
ACAl W MISCE Z KOKOSEM | JAGODAMI GOJI

PASTA ORZECHOWA DO KANAPEK

CZEKOLADOWY KOKTAJL,
MLECZNY Z DAKTYLAMI | BERGAMOTKA

KOKTAJL MLECZNY Z MANGO,
OWOCAMI MARAKUJA | WODA KOKOSOWA

KOKTAJL Z CZERWONYCH OWOCOW,
LEMONIADY | KWIATOW FIOLKOW

KOKTAJL Z ZURAWINA,
CYTRYNA | IMBIREM

SMOOTHIE DWUKOLOROWE
Z CZERWONEJ KAPUSTY | MANGO

SMOOTHIE Z MANGO, NASION CHIA | MLEKA OWSIANEGO
SMOOTHIE MALINOWE, Z KOKOSEM | WANILIA

RED SMOOTHIE
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MIKSOWANIE NOWEJ GENERACJI

Poniewaz innowacyjnos¢ mamy w genach, nasi eksperci opracowali ostrza nowego typu - w
technologii Powelix. W potgczeniu z solidnym silnikiem, technologia ta wzmacnia site miksowania,
przez co idealne efekty uzyskuje sie btyskawicznie. | na dtugo.

Ostrza w technologii Powelix gwarantujg btyskawiczne uzyskanie niesamowicie jednorodne;j

konsystencji i bezproblemowe zmiksowanie nawet najtwardszych sktadnikow!

NAsSZ CEL: MIKSOWAC BEZ PRZERWY!

~




3 dojrzate awokado

Y2 czerwonej cebuli
Sok z 1 limonki
1 pomidor

1 tyzka stotowa
oliwy z oliwek

V2 tyzeczki
zmielonego kminku

Kilka kropli tabasco
Kilka gatgzek kolendry
Sol, pieprz

@ Lrzygolowarie

1 | Obrac i posieka¢ czerwong cebule. Odstawic. 3 | Przetozy¢ guacamole do miseczki i dodaé

2 | Obraé pomidora i usunaé jego gniazda nasienne. posiekang cebule.
Przekroi¢ awokado na pét i wydtuba¢ migzsz 4 | Posypac kolendrg i poda¢ na stot.

mata tyzeczka. Wiozy¢é do misy Perfect Mix. v . E . P
Dodaaé :;omidoara, wlaé zokz Iimonk%, oliwe z oliwek % ) Zﬂ . P msfa[
do potuawy mozna lez dodaé male kosteczki

i tabasco oraz wsypaé kminek. Posoli¢ i popieprzy¢ L. > okt
i wigczy¢ robota z maksymalng predkoscig na 30 PRy &4 )

sekund, w tym czasie mieszac topatka.
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4 Hurmus z bunaka N
ol

250 g konserwowej cieciorki
1 ugotowany burak

1 zgbek czosnku

1 tyzka stotowa pasty tahini

2 tyzki stotowe soku z cytryny
3 tyzki stotowe oliwy z oliwek
50 ml wody

1 duza szczypta papryki

S|, pieprz

Kilka ziaren stonecznika

@ Lrzygolowarie

1 | Obra¢ zgbek czosnku i pokroi¢ go na pot. Usungé 4 | Przetozy¢ humus do miseczki i posypaé ziarnami
kietek. Obra¢ buraka i pokroi¢ go na kawatki. stonecznika.

Wyptukac i odsgczy¢ ciecierzyce. L. . . .
Wshazowki - Papnyke moscna zaslgpic zianani

2 | Do misy Perfect Mix wlozy¢ cieci , buraka,
| Do misy Perfect Mix wlozy¢ ciecierzyce, buraka gonezyey.

czosnek, paste tahini, dodac sok z cytryny i wsypaé
papryke. Doprawi¢ solg i pieprzem i polac oliwg z
oliwek.

3 | Wtaczy¢ blender z predkoscig minimalng, mik-
sowac przez 1 minute, jednoczesnie stopniowo
dolewac przez korek wode.
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2 puszki makreli
W sosie wiasnym

60 g serka mascarpone

1 szalotka

1 tyZzka stotowa ziaren gorczycy

1 tyzeczka soku z cytryny

2 tyzki stotowe oleju rzepakowego
5 owocow dzikiej rézy

Sol, pieprz

Odrobina szczypiorku

Q Drzygolowarie

1 | Otworzy¢ puszki z makrelg i odsa-
czy¢ rybe. Obrac i drobno posiekac
szalotke.

2| Do misy blendera wtozy¢é mascar-
pone z ziarnami gorczycy i owocami
rézy oraz wla¢ sok z cytryny i olej.
Doprawic¢ solg i pieprzem i miksowaé
przez 15 sekund ze $rednig pred-
koscia.

3 | Doda¢ rozdrobnione filety z makreli
i szalotke, po czym miksowac przez
1 minute z predkoscig minimalna.

4 | Rillette mozna podawa¢ z odrobing
posiekanego szczypiorku.
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Q Shladnii

600 g dojrzatych pomidoréow

1 gatgzka selera naciowego
Y2 ogoérka

2 todygi Trawy cytrynowej

2 tyzki stotowe octu winnego
1 Swieza cebula

2 zielonej papryki

Kilka listkow bazylii

120 ml oliwy z oliwek

S|, pieprz

Q Lrzygolowarie

1| Umy¢ papryke, usung¢ gniazda nasienne i pocigé
ja na paseczki. Posieka¢ cebule i bazylie. Wiozyé
sktadniki do misy i dodac 2 tyzki stotowe oliwy z
oliwek. Posoli¢, popieprzy¢ i wymieszac. Schowaé
do lodowki.

2 | Pomidory zanurzy¢ na 2 minuty w duzym garnku
z gotujgcy sie woda; nastepnie wtozy¢ je do nac-
zynia z bardzo zimng wodg. Obra¢ je i wykroi¢
szyputki. Oderwaé pierwszy lis¢ trawy cytrynowej,
nastepnie przekroi¢ jg na pét i drobno posiekac.
Umy¢ i drobno posieka¢ seler. Obra¢ ogorka i
pokroi¢ go w kostke.

3 | Do misy blendera wtozy¢ selera, ogorka i pomidory.
Dodaé¢ Trawe cytrynows, i ocet i resztke oliwy z
oliwek. Posoli¢ i popieprzy¢. Wiaczy¢ program
~omoothie”. Wiozy¢ gaspacho do lodowki.

4 | Podczas podawania do stotu, gaspacho nalezy
przela¢ do miseczek, a potem przystroi¢ z wierzchu
1 tyzkg stotowg papryki i cebuli. Podawac¢ do stotu
natychmiast.

Wskazowki - U sezonie, w lyn preepisie
: b dobng jakossi donii.
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: (s 1-2
min godz

Q Shladnii

120 g maki gryczanej

130 g maki pszennej
1 jajko
750 ml mleka owsianego

1 tyzeczka soli

Q Lrzygolowarie

1| Do misy blendera wtozy¢ jajko i
wsypac sol. Doda¢ mleko owsiane i
zmiksowac¢ wszystko razem z mini-
malng predkoscig, miksowac przez
10 sekund.

2| Doda¢ make gryczang i make
pszenng, ponownie zmiksowac, przez
1 minutg, z minimalng predkoscia.

3 | Ciasto nalesnikowe przela¢ do
salaterki i odstawi¢ na 1-2 godz.

4 | Na patelni lekko wysmarowanej

olejem smazy¢ placki przez 1 minute
na strone.

Wskazdwki - Prezepisu tego

s b0, U s w .
z nieslodzonym milekiem, mig-
dalowym.
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Q Shladnii

100 g mrozonego purée z acgai
(euterpa warzywna)

1 tyzeczka Sproszkowanego
korzenia maca

2 banany
200 ml soku jabtkowego

10 truskawek

Polewa

1 banan

4 truskawki

2 tyzki stotowe jagod goji
100 g granoli

Troche widorkéw kokosowych

Syrop klonowy

Do dekoracji

2 kokosy (opcjonalnie)

@ Lrzygolowarie

1 | Umy¢ truskawki. Pokroi¢ banany w plasterki.

2| Do misy blendera wtozy¢ banana, jagody acai,
Korzen maca i truskawki. Dola¢ soku jabtkowego.

3 | Wybra¢ program ,Smoothie”.

4 | Pokroi¢ 4 truskawki na kawatki. Rozlupaé¢ kokosy
na dwie potéwki. Do kazdej potowki kokosa (lub do
miseczek) nala¢ smoothie, nastepnie przystroi¢
je granola, plasterkami bananéw, truskawkami,
jagodami goji oraz wiérkami kokosowymi.

N
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5 | Pola¢ niewielka iloscig syropu klonowego i natych-
miast podaé¢ do spozycia.

Wskazdwki - Jesl preygolowary desern ma
byé podany jako smoothie (w seklarnkach),
0y go preyshoid jedynic. b '

/




Q Shladnii

60 g orzechdéw laskowych
tuskanych i obranych ze skorki

150 g mlecznej czekolady

1 tyzeczka pasty z orzechow
laskowych

50 g gorzkiej czekolady

2 tyzki stotowe oleju z orzechéw
laskowych

Q Lrzygolowarnie

1 | Wiozy¢ orzechy do misy i rozdrobni¢
ze srednig predkoscia.

2 | Przyprazy¢ je na patelni bez ttuszczu.
Odstawic¢, gdy sie przyrumienia.

3 | Czekolade mleczng i gorzkg pokrus-
zy¢ na kawatki i stopi¢ w naczyniu
podczas kagpieli wodnej. Pozwolic¢,
aby byta letnia.

4 | Prazone orzechy miksowaé z mini-
malng predkoscig przez 45 sekund
urzgdzeniem Perfect Mix tak, aby
otrzyma¢ drobny proszek. Dodac
stopiong czekolade, paste z orzechéw
laskowych i olej i zmiksowac przez 1
minute z predkoscig maksymalng az
do uzyskania jednorodnej masy.

5 | Przechowywa¢ w szklanym stoiczku.

Wshazdwki - Paste do kanapek
nalezy przechowyad w Si-
clym. ¢ ciemnym migisew. Jeslk

2 pigje, nalesy jg pzes kit
Jq nozsmanowywalo.

\_ Tefal
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400 ml mleka ryzowego

300 g lodéw czekoladowych

2 krople olejku bergamotowego
1 banan

3 daktyle

3 kostki lodu

@ Lrzygolowarie

1 | Obra¢ banana i pokroi¢ go na plasterki. Z daktyli
usungc¢ pestki.

2 | Do misy blendera wtozy¢ lody czekoladowe i kostki
lodu. Dodac¢ banana i daktyle.

3 | Wla¢ mleko ryzowe i olej bergamotowy.

4 | Wybra¢ program ,Kruszenie lodu”. Podawa¢ w
duzych szklankach.

Wskazowki - lejek elenyczny ze skonek owocow
. s ik oiodor us-
’ L f. gar 6 o allenic,
)Zﬂpzzz"jego Z.Z.M onalne, ae
nadaje czekoladzie preyernng nule cyiuisSowg.
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1 mango

200 g sorbetu mangowego
250 ml wody kokosowej

1 cm korzenia galangalu
(lub imbiru)

2 marakuje
4 kostki lodu

Q Lrzygolowarie

1| Obra¢ mango i pokroi¢ migzsz w kostke. Obrac i Wskazdwki - Wodg kokosowg mozna zaslgpic
posieka¢ galangal. sokiem z aloesu.
2 | Do misy blendera wtozy¢ mango, sorbet, galangal
i kostki lodu. Wla¢ wode kokosowa.
3 | Wybra¢ program ,lce Crush”. Pokroi¢ marakuje
na potéwki. Rozla¢ koktajl do szklanek i przystroi¢
potéwkami marakui..
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200 g wymieszanych
czerwonych owocéw

1 éwiartka cytryny
(lub % limonki)

8 kostek lodu
500 ml lemoniady
Kilka kwiatow fiotka

@ Lrzygolowarie

1 | Obra¢ skorke cytryny i wycisng¢ sok. Umy¢ czer- Wskazdwki - Zastgpienie lemoniady gazowang
wone owoce. wadqwm ZQ/ZWWMW

2 | Do misy blendera wlaé sok z cytryny, dorzucié wiigee/ wlaseiwosel cozyszezageych.
skoérki i czerwone owoce. Dodac kostki lodu.
Wybra¢ program ,Kruszenie lodu”.

3 | Przela¢ napdj do szklanek i dopetni¢ lemoniada.
Przystroi¢ kwiatem fiotka i natychmiast podac.
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12 Swiezych lub
mrozonych owocow zurawiny

8 kostek lodu

500 ml napoju
(lub toniku) imbirowego

1 cm korzenia imbiru

1 cytryna

@ Lrzygolowarie

1 | Obra¢ cytryne ze skorki i zachowac¢ migzsz. Obrac Uskazdwki - Fby prae lagodnic/szg

imbir i pokroi¢ na mate kawatki. wensfe napoju, napdy imbiowy mozna zaslgpié
2 | Do misy blendera wiozy¢ zurawine, imbir i cytryne. lermoriady. Zunawina jest bandzo bogatyn
Miksowaé przez kilka sekund ze $rednig predkoscia. Zbdlern witaming C. Jesl sig je/ nie ma,
3 | Dodaé kostki lodu i nap6j imbirowy, po czym wiaczye  /7W02/ [ Zaslgpic. Sokien Zuauinoiym.

program ,Kruszenie lodu”.

4 | Rozla¢ do szklanek i natychmiast poda¢.

N
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Q@ Shlaani

80 g czerwonej kapusty

1 zielone jabtko

200 ml mleka ryzowego

1 tyzka stotowa miodu

1 mango

100 g ananasa

1 tyzka stotowa soku z cytryny

150 ml soku pomaranczowego

Q Lrzygolowarnie

1| Umy¢ i zetrze¢ kapuste. Obraé¢ jabtko i wykroi¢ 4 | Po zakonczeniu programu delikatnie wla¢ zétte

gniazdo nasienne, nastepnie pokroi¢ jabtko na smoothie na smoothie purpurowe, mozna sobie
kawatki. Obra¢ i pokroi¢ na kawatki ananasa i pomagac przy tym duzg tyzka.
mango.

5 | Odstawi¢ w chtodne miejsce.

2| Do misy blendera wiozy¢ czerwong kapuste, —— . Lo blonnik
jabtko i mioéd. Wla¢ mleko ryzowe i wybraé % -~ Hapue ’

program ,smoothie”. Po zakonczeniu programu v C

rozla¢ zawartos¢ do 4 szklanek. éyw,z E'! “ “%[”Zyj'h: zalely lego wanzgia,

3 | Przeptuka¢ mise. Wtozy¢ ananasa i mango do misy

blendera. Dodaé sok z cytryny i z pomaranczy.
Wybraé program ,smoothie”.
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1 duze mango

2 pomarancze

2 tyzki stotowe
nasion chia

400 ml mleka
owsianego

2 daktyle

Q Lrzygolowarie

1| Obra¢ mango i pokroi¢ migzsz na
kawatki. Z daktyli usunac¢ pestki.

2 | Obra¢ pomarancze ze skéry i rozd-
zieli¢ dzwonka.

3 | Do misy blendera witozy¢ daktyle,
pomarancze i kawatki mango. Doda¢
nasiona chia.

4 | Wla¢ mleko i wybraé program
,Ssmoothie”.

UWshazowki - Jesli smoothie nie
zostanie spozyte nalychmiast,
zgesinigie od nasion chia. Napoju

mozna uzyé do preygolowaria
miiseczki smoolile.

\_ Tefal
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z kokosem ¢ wariliq

1 Swiezy kokos

1 banan
125 g malin
1 tyzeczka soku z limonki

1 tyzka stotowa
Syropu z agawy

1 laska wanilii

@ Lrzygolowarie

1 | Otworzy¢ kokosa i przela¢ jego zawartos¢ do 4 | Doda¢ maliny, banana, nasiona wanilii, sok z
naczynia (okoto 100 ml). Dola¢ wody tak, aby limonki i syrop z agawy.
uzyskac 250 ml ptynu. Z kokosa wykroi¢ okoto 100 g
migzszu, zachowaé brgzowg skorke. Pokruszy¢ .
laske wanilii i wydtubag¢ z niej nasiona. Wshardwhi - Swiedego kokosa mozna 2aslypié
250 ermid mileka kokosowego.

5 | Wybra¢ program ,smoothie”. Podawa¢ natychmiast.

2 | Obrac¢ banana i pokroi¢ go na plasterki.

3 | Do misy blendera wiozy¢ migzsz kokosa, wlaé
wode kokosowg i wtgczy¢ program ,Kruszenie
lodu”.
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Red Srmoothie

400 g truskawek

1 granat
150 ml wody kokosowej
1 tyzka stotowa syropu z agawy

1 szczypta sproszkowanego imbiru

Q Lrzygolowarie

1| Umy¢ i osuszy¢ truskawki. Obrac
granat i wydtuba¢ z niego ziarna.

2 | Do misy blendera wtozy¢ truskawki,
imbir i granat.

3| Dodaé syropu i wody kokosowe;.
Wybraé program ,smoothie”.

4 | Przela¢ do szklanek. Aby uzyskaé
gtadszg konsystencje, przygotowany
nap6j mozna przefiltrowac.

Wshazowka - Ghanaly posiadayy
vle. antyohsydanti, dot
. ﬂf. 3 /./
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