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OGÓLNY OPIS URZĄDZENIA*
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miarka (zatyczka)

pokrywa zestawu  
dO gotowania na parze

pokrywa naczynia
miksującego

TACA

uszczelka pokrywy 

pojemnik

taca ociekowa

koszyk

naczynie miksujące

blokada naczynia

szpatuŁka

nasadka mieszająca

nóż

uszczelka Noża

nakrętka mocująca 

nasadka ubijająca
(motylek)

blokada naczynia

wyświetlacz

panel sterowania

korpus

wŁącznik główny
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pulse turbo

speed

slow 
cooking

manual

start/stop
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PRACA PULSACYJNA

Ustawianie temperatury 

Ustawienie czasu pracy

wŁącznik

Przycisk pomocniczy (+)

Przycisk pomocniczy (–)

ustawienie prędkości

obroty maksymalne 

„SLOW COOKING” – 
zmniejszenie prędkości 

do 100 obr./min

*dokŁadny opis urządzenia znajduje się w instrukcji obsŁugi ELDOM Perfect mix MFC2000
** na wyświetlaczu pokazana jest rzeczywista temperatura w naczyniu miksującym
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SPIS TREŚCI

Dobre samopoczucie, zdrowy wygląd, promienna cera, energia 
i uśmiech – to wszystko daje nam jedzenie.

Ważne, aby współgrało z modelem naszego życia czy 
upodobaniami. Dieta nie może być nudna! Musi być 
kolorowa i pyszna! 

Proponuję Ci zestaw najlepszych przepisów, które są 
proste, smaczne, lekkie i  zdrowe. Najważniejsze jest 

to, że  dzięki urządzeniu Perfect Mix przygotujesz je 
wszystkie szybko i sprawnie.  

Gwarantuję Ci, że  pokochasz je Ty i  Twoi bliscy. Skuś się 
na chwilę FIT  przyjemności i  zobacz jakie  jedzenie może 
być różnorodne, a gotowanie przyjemne!



Zupy



PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:
AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

1. DOJRZAŁE AWOKADO PRZEKROIĆ W POŁOWIE, USUNĄĆ PESTKĘ 
I WYDRĄŻYĆ MIĄŻSZ. UMIEŚCIĆ W NACZYNIU MIKSUJĄCYM. 
DODAĆ SZALOTKĘ, 2 ZĄBKI CZOSNKU WRAZ Z MAŚLANKĄ, 
SKÓRKĄ I SOKIEM Z ½ LIMONKI. CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ NA 
GŁADKI KREM PRZEZ 50 S/OBROTY 12.

2. JEŻELI ZUPA JEST ZA GĘSTA DODAĆ WIĘCEJ MAŚLANKI. 
DOPRAWIĆ SOLĄ I PIEPRZEM, A NASTĘPNIE SCHŁODZIĆ W 
LODÓWCE PRZEZ CO NAJMNIEJ 1 GODZINĘ. 

3. 2 ZĄBKI CZOSNKU OBRAĆ I POKROIĆ NA BARDZO CIENKIE 
PLASTRY. NA ROZGRZANE DNO PATELNI DODAĆ OLEJ ORAZ 
CZOSNEK. CAŁOŚĆ SMAŻYĆ OKOŁO 2 – 3 MINUTY, AŻ 
CZOSNEK NABIERZE ZŁOTEGO KOLORU. NASTĘPNIE PLASTRY 

CZOSNKU WYJĄĆ NA PAPIEROWY RĘCZNIK, ABY WCHŁONĄŁ 
RESZTKI TŁUSZCZU, CZOSNEK POSYPAĆ SOLĄ MORSKĄ  
I DEKOROWAĆ NIM ZUPĘ PRZED PODANIEM.

 › 1 AWOKADO
 › 250 ML MAŚLANKI
 › ½ LIMONKI
 › 4 - 5 ZĄBKÓW CZOSNKU
 › 1 SZALOTKA
 › SÓL MORSKA
 › PIEPRZ
 › 1 ŁYŻKA OLEJU RZEPAKOWEGO

Chłodnik z awokado z chipsami z czosnku
Ilość porcji: 2
czas przygotowania: 1 godz. 10 min.

AWOKADO - CZYLI 
SMACZLIWKA WDZIĘCZNA TO OWOC 

GENIALNY W SMAKU, KOLORZE, 
KONSYSTENCJI, PRZY TYM 

NIEZWYKLE ZDROWY  
I BOGATY W SKŁADNIKI 

ODŻYWCZE.

CIEKAWOSTKA:
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ POKROJONE  
W ĆWIARTKI CEBULE, CZOSNEK ORAZ SELER NACIOWY  
I ROZDROBNIĆ 5 S/OBROTY 6.

2. DODAĆ OLEJ I DUSIĆ PRZEZ 2 MIN./100OC/OBROTY 1.

3. PO 1 MINUCIE PRZEZ OTWÓR W POKRYWIE NACZYNIA DODAĆ 
LISTKI ŚWIEŻEGO TYMIANKU. 

4. NASTĘPNIE DODAĆ RÓŻYCZKI KALAFIORA I ZALAĆ BULIONEM. 
CAŁOŚĆ PRZYPRAWIĆ SOLĄ I PIEPRZEM. GOTOWAĆ PRZEZ  
20 MIN./100OC/OBROTY 1 – DO MOMENTU, KIEDY WARZYWA 
BĘDĄ MIĘKKIE. 

5. NA SAMYM KOŃCU MIKSOWAĆ 10 S/OBROTY 12, ABY ZUPA 
BYŁA KREMOWA I BARDZIEJ GŁADKA.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 1 KALAFIOR
 › 2 ŁYŻKI OLIWY Z OLIWEK
 › 2 DUŻE CEBULE
 › 2 ZĄBKI CZOSNKU,
 › 3 ŁODYGI SELERA NACIOWEGO
 › 2 GAŁĄZKI ŚWIEŻEGO TYMIANKU
 › SÓL I ŚWIEŻO MIELONY PIEPRZ
 › 750 ML BULIONU WARZYWNEGO

Krem z kalafiora z tymiankiem Ilość porcji: 6
czas przygotowania: 25 min.

GOTOWY KREM Z KALAFIORA 
POSYPAĆ LISTKAMI ŚWIEŻEGO 

TYMIANKU I PODAWAĆ Z GRZANKAMI      
Z PIECZYWA PEŁNOZIARNISTEGO. 

PYSZNY, NAWET DLA TYCH, KTÓRZY 
DO TEJ PORY NIE BYLI  
AMATORAMI POTRAW  

Z KALAFIOREM. 

RADA:
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

Słodko-ostry krem z kukurydzy

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

1. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ POKROJONĄ 
W ĆWIARTKI CEBULĘ, CZOSNEK ORAZ CHILI I ROZDROBNIĆ  
5 S/OBROTY 6. 

2. DODAĆ OLEJ I MASŁO – CAŁOŚĆ DUSIĆ  
PRZEZ 2 MIN./100°C/OBROTY 1.

3. KUKURYDZĘ ODSĄCZYĆ NA SICIE I WRAZ Z SZAFRANEM ORAZ 
BULIONEM DODAĆ DO PODSMAŻONYCH WARZYW. CAŁOŚĆ 
GOTOWAĆ 20 MIN./100°C/OBROTY 1. 

4. PO TYM CZASIE  ZUPĘ ZMIKSOWAĆ NA GŁADKO PRZEZ  
OK. 5 S/OBROTY 12.

5. DOPRAWIĆ SOLA I PIEPRZEM, JEŻELI JEST ZA GĘSTA DODAĆ 
WIĘCEJ BULIONU LUB WODY.

 › 2 DUŻE PUSZKI (OK. 340G)  
KUKURYDZY KONSERWOWEJ

 › 1 CEBULA
 › 3 ZĄBKI CZOSNKU
 › 1 PAPRYCZKA CHILI
 › 500 ML BULIONU DROBIOWEGO
 › 1 ŁYŻKA OLEJU RZEPAKOWEGO
 › 2 ŁYŻKI MASŁA
 › SZCZYPTA SZAFRANU
 › SÓL I PIEPRZ

TA NIEZWYKLE SYCĄCA WERSJA 
POSIŁKU ZYSKA BARDZIEJ 

KLAROWNĄ KONSYSTENCJĘ JESLI 
DODAMY DO NIEJ NIECO  

WIĘCEJ ROSOŁU.

ZASKAKUJĄCA I PYSZNA. 

RADA:

MOŻNA 
PODAWAĆ POSYPANĄ  

PŁATKAMI CHILI.

sugestia:

Ilość porcji: 4
czas przygotowania: 30 min.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ POKROJONĄ 
W ĆWIARTKI CEBULĘ, CZOSNEK ORAZ SUSZONE POMIDORY 
I ROZDROBNIĆ PRZEZ 5 S/OBROTY 6.  WLAĆ OLIWĘ I CAŁOŚĆ 
DUSIĆ PRZEZ 2 MIN./100°C/OBROTY 1. 

2. NASTĘPNIE DODAĆ PRZECIER POMIDOROWY, POMIDORY 
KROJONE Z PUSZKI ORAZ 200 ML BULIONU. CAŁOŚĆ 
GOTOWAĆ 15 MIN./110°C/OBROTY 1. 

3. DODAĆ DROBNO POSIEKANE ŚWIEŻE OREGANO I SZCZYPTĘ 
CUKRU, 3 ŁYŻKI AJVARU. GOTOWAĆ KOLEJNE  
5 MIN./100°C/OBROTY 2. ZUPĘ DOPRAWIĆ SOLĄ, PIEPRZEM.

4. PARMEZAN ZETRZEĆ NA TARCE O DROBNYCH OCZKACH. ŁODYGI 
SZCZYPIORKU Z KWIATEM UMYĆ. NA ROZGRZANĄ PATELNIE 
WYŁOŻYĆ PAPIER DO PIECZENIA, NA NIEGO WYŁOŻYĆ ŁODYGĘ 
SZCZYPIORKU, POSYPAĆ JĄ Z JEDNEJ STRONY PARMEZANEM 
TAK ABY UTWORZYŁ SIĘ LIZAK. SMAŻYĆ OKOŁO 1-2 MINUT, AŻ 
SER ZACZNIE ROBIĆ SIĘ ZŁOTY. PRZYKRYĆ DRUGIM KAWAŁKIEM 
PAPIERU, OBRÓCIĆ NA DRUGĄ STRONĘ I POCZEKAĆ, AŻ SIĘ 
ZEZŁOCI. ŚCIĄGNĄĆ Z PATELNI, OSTUDZIĆ. TO SAMO ZROBIĆ 
Z POZOSTAŁYM SZCZYPIORKIEM I PARMEZANEM.

5. ZUPĘ PODAWAĆ Z LIZAKIEM Z PARMEZANU ORAZ ŚWIEŻYM 
OREGANO.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 500 G PRZECIERU POMIDOROWEGO 
 › 390 G POMIDORÓW KROJONYCH  

Z PUSZKI
 › 3 ŁYŻKI AJWARU ŁAGODNEGO
 › 3 KAWAŁKI POMIDORÓW SUSZONYCH  

W ZALEWIE OLEJOWEJ
 › 1 CEBULA
 › 3 ZĄBKI CZOSNKU
 › 2 ŁYŻKI OLIWY Z OLIWEK
 › 200 ML BULIONU DROBIOWEGO
 › ŚWIEŻE OREGANO

 › SÓL
 › PIEPRZ
 › 1 SZCZYPTA CUKRU
 › 50 G PARMEZANU
 › 4 ŁODYGI SZCZYPIORKU

Zupa pomidorowa z Ajwarem i lizakiem 
z parmezanu Ilość porcji: 5-6

czas przygotowania: 25 min.

TA ZUPA TO NIEZWYKLE 
AROMATYCZNE WCIELENIE 

TRADYCYJNEJ POMIDORÓWKI.

KUNSZTOWNE I WYBORNE  
W SMAKU.

RADA:
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Dania

        główne



PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

Burgery z indykiem

1. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ CZOSNEK I PIETRUSZKĘ 
- ZMIKSOWAĆ 5 S/TURBO.

2. DODAĆ MIĘSO, WODĘ, MUSZTARDĘ, DOPRAWIĆ SOLĄ 
I PIEPRZEM, A NASTĘPNIE WYMIESZAĆ PRZEZ 1 MIN./OBROTY 1. 
SKŁADNIKI ZGARNĄĆ SZPATUŁKĄ NA DNO NACZYNIA 
MIKSUJĄCEGO.

3. Z POWSTAŁEJ MASY FORMOWAĆ BURGERY O 1 CM WIĘKSZE 
OD ŚREDNICY BUŁKI. GOTOWE BURGERY ODŁOŻYĆ NA TALERZ, 
PRZYKRYĆ FOLIĄ I WŁOŻYĆ DO LODÓWKI NA 30 MINUT. 

4. PO 30 MINUTACH PRZYGOTOWANE BURGERY POSMAROWAĆ 
OLEJEM RZEPAKOWYM I SMAŻYĆ NA MOCNO ROZGRZANEJ 
PATELNI LUB GRILLU OKOŁO 4 MINUT Z KAŻDEJ STRONY.

5. POMIDOR I OGÓREK UMYĆ I OBRAĆ ZE SKÓRKI, A NASTĘPNIE 
POKROIĆ W DROBNĄ KOSTKĘ, DOPRAWIĆ SOLĄ I PIEPRZEM, 
DODAĆ POSIEKANĄ ZIELONA CEBULKĘ. CAŁOŚĆ WYMIESZAĆ.

6. CZERWONĄ CEBULĘ OBRAĆ I POKROIĆ NA TALARKI.

7. BUŁKI MOŻNA PODPIEC W PIEKARNIKU 2 MIN./180°C LUB 
OD RAZU PRZEKROIĆ, WYŁOŻYĆ NA NIE SAŁATĘ, USMAŻONE 
MIĘSO, POMIDORY Z OGÓRKIEM I CZERWONĄ CEBULĄ.

 › 5 KAJZEREK PEŁNOZIARNISTYCH
 › 400 G MIĘSA MIELONEGO Z INDYKA
 › 2 ZĄBKI CZOSNKU
 › 1 ŁYŻECZKA MUSZTARDY
 › GARŚĆ NATKI PIETRUSZKI
 › 4 ŁYŻKI ZIMNEJ WODY
 › 1 POMIDOR
 › 1 OGÓREK KONSERWOWY
 › ZIELONA CEBULKA

 › CZERWONA CEBULA
 › ZIELONA SAŁATA
 › SÓL I PIEPRZ
 › OLEJ RZEPAKOWY

Ilość porcji: 5
czas przygotowania: 45 min.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ POKROJONĄ  
W ĆWIARTKI CEBULĘ, CHILI, SELER NACIOWY I CZOSNEK. 
CAŁOŚĆ ROZDROBNIĆ 5 S/OBROTY 7. ZA POMOCĄ SZPATUŁKI 
ZSUNĄĆ SKŁADNIKI NA DÓŁ NACZYNIA.

2. NASTĘPNIE DO NACZYNIA WLAĆ OLIWĘ I SMAŻYĆ 
2 MIN./100°C/OBROTY 2. 

3. DODAĆ MIĘSO I DUSIĆ KOLEJNE 5 MIN./100°C/OBROTY 1. 

4. DODAĆ POMIDORY KROJONE, KONCENTRAT POMIDOROWY ORAZ 
PRZYPRAWY: MIELONĄ SŁODKĄ PAPRYKĘ, MAJERANEK, KMIN 
RZYMSKI ORAZ SÓL I PIEPRZ. CAŁOŚĆ GOTOWAĆ OKOŁO 
15 MIN./100°C/OBROTY 1. 

5. DODAĆ ODCEDZONĄ I PRZEPŁUKANĄ FASOLĘ Z PUSZKI 
ORAZ KUKURYDZĘ I 3 KOSTKI CZEKOLADY. KONTYNUOWAĆ 
GOTOWANIE JESZCZE 10 MIN./100°C/OBROTY 1 – SLOW 
COOKING.

6. PODAWAĆ, POSYPANE OBFICIE PIETRUSZKĄ LUB KOLENDRĄ, 
Z KLEKSEM KWAŚNEJ ŚMIETANY.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 500 G MIELONEGO MIĘSA WOŁOWEGO
 › 1 CZERWONA CEBULA
 › 2 ŁODYGI SELERA NACIOWEGO
 › 2 ZĄBKI CZOSNKU
 › 400 G POMIDORÓW KROJONYCH 

(W KARTONIKU)
 › 1 PUSZKA CZERWONEJ FASOLI
 › 1 MAŁA PUSZKA KUKURYDZY
 › 2 ŁYŻKI KONCENTRATU POMIDOROWEGO
 › 2 PAPRYCZKI CHILI
 › 1 ŁYŻECZKA PAPRYKI SŁODKIEJ MIELONEJ

 › ½ ŁYŻECZKI MAJERANKU
 › ½ ŁYŻECZKI KMINU RZYMSKIEGO MIELONEGO
 › 2 ŁYŻKI OLEJU RZEPAKOWEGO
 › SÓL I PIEPRZ
 › 3 KOSTKI CZEKOLADY 70O/O
 › NATKA PIETRUSZKI
 › KWAŚNA ŚMIETANA

Chili con carne Ilość porcji: 4
czas przygotowania: 40 min.

PODAWAĆ Z NACHOSAMI 
LUB UGOTOWANYM 

RYŻEM.

RADA:
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA
 › ZESTAW DO GOTOWANIA NA PARZE

1. RYBY OCZYŚCIĆ Z WNĘTRZNOŚCI, OSUSZYĆ RĘCZNIKIEM 
PAPIEROWYM, A NASTĘPNIE PONACINAĆ Z OBU STRON W ICH 
NAJGRUBSZEJ CZĘŚCI. NATRZEĆ JE SOLĄ I NAFASZEROWAĆ 
PLASTERKAMI CYTRYNY, CZOSNKU I NATKĄ PIETRUSZKI. 

2. NA DNO POJEMNIKA PAROWEGO WŁOŻYĆ PLASTERKI CYTRYNY 
I NA NICH UMIEŚCIĆ RYBY, PONOWNIE OBŁOŻYĆ CYTRYNĄ, 
CZOSNKIEM I PAPRYCZKĄ. DOOKOŁA DODAĆ POMIDORKI, 
FENKUŁ I NATKĘ. RYBY SKROPIĆ OLEJEM I OPRÓSZYĆ  
SOLĄ MORSKĄ.

3. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WLAĆ 500 ML WODY. ZAŁOŻYĆ 
POKRYWĘ BEZ ZATYCZKI (MIARKI) NA NACZYNIE MIKSUJĄCE, NA 
POKRYWĘ NAŁOŻYĆ TACKĘ OCIEKOWĄ, A NASTĘPNIE POJEMNIK 
Z RYBAMI PRZYKRYĆ POKRYWĄ I GOTOWAĆ  
30-35 MIN./120°C/OBROTY 1.

4. PRZED PODANIEM MOŻNA NA RYBACH POŁOŻYĆ ODROBINĘ 
MASŁA LUB SKROPIĆ OLIWĄ LUB OLEJEM RZEPAKOWYM.

 › 2 DORADY
 › 1 CYTRYNA
 › 1 FENKUŁ
 › 2 ZĄBKI CZOSNKU
 › ½ ŻÓŁTEJ PAPRYCZKI CHILI
 › ŚWIEŻA NATKA PIETRUSZKI
 › GARŚĆ POMIDORKÓW KOKTAJLOWYCH
 › 2 ŁYŻKI OLEJU RZEPAKOWEGO
 › SÓL MORSKA
 › OK. 500 ML WODY

Dorada na parze z warzywami

DORADĘ Z WARZYWAMI MOŻNA 
PODAĆ Z WYŚMIENITĄ SAŁATKĄ 

Z BROKUŁÓW.

RADA:

Ilość porcji: 2
czas przygotowania: 40 min.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. NA DNO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WYSYPAĆ KMIN RZYMSKI 
I PODPRAŻYĆ PRZEZ 1 MIN./100°C/OBROTY 1, ABY UWOLNIŁ 
SWÓJ AROMAT. NASTĘPNIE ZMIKSOWAĆ 5 – 10 S/TURBO. 
ZMIELONY KMIN PRZESYPAĆ DO MISECZKI. 

2. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ POKROJONĄ W ĆWIARTKI 
CEBULĘ ORAZ CZOSNEK I ZMIKSOWAĆ PRZEZ  20 S/OBROTY 6. 

3. NASTĘPNIE DODAĆ ODCEDZONĄ CIECIERZYCĘ, NATKĘ 
PIETRUSZKI, KOLENDRĘ, SÓL, CHILI MIELONE, KMIN RZYMSKI 
ORAZ PROSZEK DO PIECZENIA I MĄKĘ. CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ 
NIEZBYT DROBNO PRZEZ 40 S/OBROTY 5. ZA POMOCĄ 
SZPATUŁKI ZSUNĄĆ SKŁADNIKI NA DÓŁ NACZYNIA. JEŻELI 
MIESZANKA JEST ZBYT MOKRA MOŻNA DODAĆ WIĘCEJ MĄKI.

4. Z MASY UFORMOWAĆ KULKI – KOTLETY I WŁOŻYĆ JE DO 
LODÓWKI NA 1 GODZINĘ. 

5. NA ROZGRZANĄ PATELNIĘ WLAĆ OLEJ I ROZPROWADZIĆ GO 
RÓWNOMIERNIE. SMAŻYĆ NA NIM SCHŁODZONE FALAFELE PO 
4-5 MINUT Z KAŻDEJ STRONY, AŻ NABIORĄ ZŁOTEGO KOLORU. 

6. PRZYGOTOWAĆ SOS. WSZYSTKIE SKŁADNIKI UMIEŚCIĆ  
W NACZYNIU MIKSUJĄCYM. ZMIKSOWAĆ 10 S/TURBO. 

7. GOTOWE KOTLETY Z CIECIEŻYCY PODAWAĆ Z SOSEM TAHINI

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 1 DUŻA CEBULA
 › 3 ZĄBKI CZOSNKU
 › 1 PUSZKA CIECIERZYCY (MOŻNA UŻYĆ 

SUCHEJ UPRZEDNIO NAMOCZONEJ 
PRZEZ NOC W WODZIE)

 › PĘCZEK NATKI PIETRUSZKI
 › GARŚĆ ŚWIEŻEJ KOLENDRY
 › SÓL DO SMAKU
 › ¼ ŁYŻECZKI CHILI MIELONEGO
 › ½ ŁYŻECZKI KMINU RZYMSKIEGO
 › 1 ŁYŻECZKA PROSZKU DO PIECZENIA
 › ½ SZKLANKI MĄKI PSZENNEJ
 › 1 ŁYŻKA OLEJU RZEPAKOWEGO

Na sos tahini:
 › 1 ¼ SZKLANKI JOGURTU NATURALNEGO
 › ¼ SZKLANKI TAHINI (PASTY SEZAMOWEJ)
 › 2 ŁYŻKI ŚWIEŻEGO SOKU Z CYTRYNY

Falafele czyli kotlety z ciecierzycy

KOTLETY Z CIECIERZYCY 
MOŻNA RÓWNIEŻ 

OBTOCZYĆ W BUŁCE 
TARTEJ I W TEN SPOSÓB 

USMAŻYĆ.

RADA:

KMIN RZYMSKI - INACZEJ 
ZWANY KUMINEM. TE BARDZO 
AROMATYCZNE ZIARENKA SĄ 

ZNAKOMITĄ PRZYPRAWĄ, 
KTÓREJ PRZYPISUJE SIĘ WIELE 
WŁAŚCIWOŚCI ZDROWOTNYCH, 

M.IN. WSPOMAGA UKŁAD 
TRAWIENNY.

CIEKAWOSTKA:

czas przygotowania: 1  godz. 10 min. 
Czas całkowity:  ok. 10 godz.
Ilość porcji: 4
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:
AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

1. JABŁKA OBRAĆ, USUNĄĆ GNIAZDA NASIENNE I POKROIĆ 
W PLASTRY.

2. CYTRYNĘ SPARZYĆ, WYSZOROWAĆ I ZETRZEĆ SKÓRKĘ.

3. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WLAĆ KEFIR DODAĆ JAJKO, 
CUKIER TRZCINOWY, OLEJ, SÓL I SKÓRKĘ Z CYTRYNY. CAŁOŚĆ 
ZMIKSOWAĆ 1 MIN./OBROTY 8.

4. NASTĘPNIE DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO DODAĆ PRZESIANĄ 
WCZEŚNIEJ MĄKĘ BEZGLUTENOWĄ, IMBIR I SODĘ. CAŁOŚĆ 
DOKŁADNIE WYMIESZAĆ DO POŁĄCZENIA SKŁADNIKÓW PRZEZ  
1 MIN./OBROTY 8. JEŻELI CIASTO JEST ZA LUŹNE NALEŻY 
DODAĆ WIĘCEJ MĄKI, JEŻELI ZA GĘSTE DODAĆ ODROBINĘ 
WODY, SOKU LUB MLEKA.

5. DO ZMIKSOWANEJ MASY DODAĆ JABŁKA I WSZYSTKO 
WYMIESZAĆ ZA POMOCĄ SZPATUŁKI.

6. PLACUSZKI SMAŻYĆ NA ROZGRZANEJ PATELNI, DELIKATNIE 
POSMAROWANEJ TŁUSZCZEM (NAJLEPIEJ NASĄCZYĆ RĘCZNIK 
PAPIEROWY OLEJEM I PRZECIERAĆ DNO PATELNI, CO JAKIŚ 
CZAS) 3–4 MINUTY Z KAŻDEJ STRONY NA ŚREDNIM OGNIU.

 › 2 JABŁKA
 › 400 G KEFIRU
 › 1 JAJKO
 › 2 ŁYŻKI CUKRU TRZCINOWEGO
 › 1 ŁYŻKA OLEJ RZEPAKOWEGO
 › 1 SZCZYPTA SOLI
 › SKÓRKA Z CYTRYNY
 › 2 SZKLANKI MĄKI BEZGLUTENOWEJ* 
 › 1 SZCZYPTA MIELONEGO IMBIRU 

(OPCJONALNIE)
 › ½ ŁYŻECZKI SODY OCZYSZCZONEJ

Placuszki na kefirze

*ZAMIAST MĄKI BEZGLUTENOWEJ 
MOŻNA UŻYĆ MĄKI PSZENNEJ.

PLACUSZKI PODAWAĆ 
Z DOWOLNYMI DODATKAMI, 
POSYPANE CUKREM PUDREM 

– NAJLEPIEJ 
TRZCINOWYM.

RADA:
Ilość porcji: 14
czas przygotowania: 15 min.
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    Przystawki

  i dodatki



PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. MĄKI, CUKIER, DROŻDŻE ORAZ SÓL UMIEŚCIĆ W NACZYNIU 
MIKSUJĄCYM I WYRABIAĆ 5 MIN./OBROTY 1. PRZEZ OTWÓR 
W POKRYWIE WLEWAĆ STOPNIOWO WODĘ, AŻ POWSTANIE 
GŁADKIE, DOŚĆ TWARDE CIASTO. JEŻELI CIASTO JEST ZA 
SUCHE DODAĆ WIĘCEJ WODY. 

2. DO WYROBIONEGO CIASTA DODAĆ PO 2 ŁYŻKI NASION LNU 
I JASNEGO SEZAMU. PONOWNIE WYMIESZAĆ PRZEZ 2 MIN./ 
OBROTY 1. CIASTO PRZEŁOŻYĆ DO MISKI I POZOSTAWIĆ 
W CIEPŁYM, NIEPRZEWIEWNYM MIEJSCU PRZYKRYTE 
BAWEŁNIANĄ ŚCIERECZKĄ NA OKOŁO 70 MINUT, AŻ PODROŚNIE. 

3. NASTĘPNIE PODZIELIĆ CIASTO NA DWIE CZĘŚCI. JEDNĄ POŁOWĘ 
CIASTA ROZWAŁKOWAĆ NA PAPIERZE DO PIECZENIA NA PROSTOKĄT 
O WYMIARACH 22X35 CM, POZOSTAWIĆ NA 10 MINUT,  
ABY ODPOCZĘŁO. 

4. W OSOBNEJ MISECZCE WYMIESZAĆ POZOSTAŁE SKŁADNIKI: 
NASIONA LNU, SEZAMU JASNEGO I CZARNEGO ORAZ ŁUSKANY 
SŁONECZNIK. 

5. ROZWAŁKOWANE CIASTO SKROPIĆ WODĄ I POSYPAĆ ¼ 
MIESZANKI NASION NASTĘPNIE PRZYKRYĆ DRUGIM KAWAŁKIEM 
PAPIERU I WAŁKIEM DOCISNĄĆ NASIONA. 

6. CHWYTAJĄC ZA DWA ARKUSZE PAPIERU OBRÓCIĆ CIASTO NA 
DRUGĄ STRONĘ I PONOWNIE POWTÓRZYĆ CZYNNOŚĆ 
Z NASIONAMI. 

7. Z DRUGĄ POŁOWĄ CIASTA POSTĄPIĆ TAK SAMO. 

8. TAK PRZYGOTOWANE KRAKERSY POSYPAĆ SOLĄ MORSKĄ, 
PONAKŁUWAĆ WIDELCEM I POKROIĆ W PROSTOKĄTY. ODŁOŻYĆ JE 
NA BLACHĘ DO PIECZENIA I DAĆ IM 30-45 MINUT NA WYROŚNIĘCIE. 
NASTAWIĆ PIEKARNIK NA TEMPERATURĘ 175°C I PIEC KRAKERSY 
OKOŁO 15 MINUT, AŻ NABIORĄ ZŁOTEGO KOLORU.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 198 DO 227 G CIEPŁEJ WODY
 › 170 G MĄKI PSZENNEJ PEŁNOZIARNISTEJ
 › 120 G MĄKI PSZENNEJ
 › 2 ŁYŻKI CUKRU
 › 1 ŁYŻECZKA DROŻDŻY INSTANT
 › 1 ŁYŻECZKA SOLI

 › |/3 SZKLANKI NASION LNU
 › |/3 SZKLANKI NASION JASNEGO SEZAMU
 › ½ SZKLANKI NASION SŁONECZNIKA

 › |/3 SZKLANKI NASION CZARNEGO SEZAMU
 › SÓL MORSKA DO POSYPANIA

Krakersy z nasionami

TA WARTOŚCIOWA PRZEKĄSKA 
WSPANIALE SMAKUJE   

Z PIETRUSZKOWYM PESTO. 

RADA:

Ilość: 30-40 krakersów

czas przygotowania: 10 min. 
czas całkowity:  OK. 2 godz.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. W SPOREJ MISCE PRZEZ NOC NAMOCZYĆ W DUŻEJ ILOŚCI 
WODY CIECIERZYCĘ WRAZ Z ŁYŻECZKĄ SODY OCZYSZCZONEJ. 
KOLEJNEGO DNIA CIECIERZYCĘ OPŁUKAĆ I UMIEŚCIĆ 
W GARNKU WRAZ Z LIŚCIEM LAUROWYM ORAZ POZOSTAŁĄ 
SODĄ I ZALAĆ WODĄ. CAŁOŚĆ GOTOWAĆ NA ŚREDNIM OGNIU 
UWAŻAJĄC, ABY NIE WYKIPIAŁO, PRZEZ 40 – 50 MINUT 
LUB DO MOMENTU, KIEDY CIECIERZYCA W DŁONIACH POD 
NACISKIEM PALCA BĘDZIE KREMOWA I „MAZISTA”. CO JAKIŚ 
CZAS SZUMÓWKĄ ZBIERAĆ BIAŁĄ PIANĘ.

2. UGOTOWANĄ CIECIERZYCĘ ODCEDZIĆ, USUNĄĆ LIŚĆ LAUROWY 
I PRZELAĆ ZIMNĄ WODĄ. DOBRZE ODSĄCZYĆ I PRZEŁOŻYĆ DO 
NACZYNIA MIKSUJĄCEGO.

3. DO CIECIERZYCY DODAĆ TAHINĘ, SOK Z POŁOWY CYTRYNY, 
OBRANE ZĄBKI CZOSNKU, PÓŁ ŁYŻECZKI SOLI I CAŁOŚĆ 
ZMIKSOWAĆ OK. 1 MIN./TURBO, DO UZYSKANIA KREMOWEJ 
KONSYSTENCJI. POD KONIEC DOLAĆ LODOWATĄ WODĘ TYLE, 
ABY CAŁOŚĆ BYŁA GŁADKA I JEDWABISTA. 

4. PRZED PODANIEM HUMMUS OBFICIE UDEKOROWAĆ PŁATKAMI 
CHILI, DROBNO POSIEKANĄ PIETRUSZKĄ I OLEJEM 
RZEPAKOWYM TŁOCZONYM NA ZIMNO.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 400 G SUCHEJ CIECIERZYCY
 › 180 G TAHINY  NATURALNEJ (JASNEJ)
 › 2 ŁYŻECZKI SODY OCZYSZCZONEJ
 › 1 – 2 LIŚCIE LAUROWE
 › 3 – 4 ZĄBKI CZOSNKU
 › 50-150 ML LODOWATEJ WODY
 › ½ ŁYŻECZKI SOLI RÓŻOWEJ
 › SOK Z ½ CYTRYNY
 › NATKA PIETRUSZKI

 › 1 ŁYŻECZKA PŁATKÓW CHILI
 › 2 – 3 ŁYŻKI OLEJU RZEPAKOWEGO  

TŁOCZONEGO NA ZIMNO

Najlepszy hummus czas przygotowania: 45 min.
czas całkowity:  ok. 10 godz.

POKOCHAJ HUMMUS! 
NIEZWYKŁA PASTA Z CIECIERZYCY  

Z DODATKIEM SEZAMU JEST NIE TYLKO 
AROMATYCZNA, ALE I ZDROWA. MA TEŻ WIELE 
ZASTOSOWAŃ W KUCHNI JAKO PRAWDZIWA 

SKARBNICA BIAŁKA. PO SPOŻYCIU DŁUGO 
UTRZYMUJE SIĘ W NAS UCZUCIE SYTOŚCI, 

ZAŚ Z POWODU OBECNOŚCI ŻELAZA 
CHRONI NASZ ORGANIZM 

PRZED ANEMIĄ. 

RADA:

TAHINA TO PASTA 
SPORZĄDZONA Z NASION 

SEZAMU

CIEKAWOSKA:
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

SKŁADNIKI:

Sałatka z brokułów

1. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WLAĆ ŁYŻECZKĘ OLIWY, DODAĆ 
OBRANY CZOSNEK I CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ PRZEZ 5 S/TURBO. ZA 
POMOCĄ SZPATUŁKI ZSUNĄĆ SKŁADNIKI NA DÓŁ NACZYNIA. 

2. NASTĘPNIE PODSMAŻYĆ CZOSNEK PRZEZ  
1 MIN./100°C/OBROTY 1.

3. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ PODZIELONY NA 
MNIEJSZE RÓŻYCZKI BROKÓŁ. CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ PRZEZ  
4 – 5 S/OBROTY 7. ZA POMOCĄ SZPATUŁKI ZSUNĄĆ SKŁADNIKI 
NA DÓŁ NACZYNIA.

4. PRZEZ OTWÓR W POKRYWIE WLAĆ 2 ŁYŻKI WODY I GOTOWAĆ 
PRZEZ 5 MIN./80°C/OBROTY 1 – SLOW COOKING.  
PO UGOTOWANIU WARZYWA PRZEŁOŻYĆ DO MISKI.

5. NACZYNIE MIKSUJĄCE UMYĆ I OSUSZYĆ, A NASTĘPNIE WŁOŻYĆ 
DO NIEGO MIGDAŁY I ZMIKSOWAĆ PRZEZ 2 S/TURBO. MIGDAŁY 
DODAĆ DO BROKUŁÓW. 

6. PRZYGOTOWAĆ DRESSING. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM 
UMIEŚCIĆ WSZYSTKIE SKŁADNIKI DRESSINGU I ZMIKSOWAĆ 
2 – 3 S/TURBO.

7. CAŁĄ SAŁATKĘ POLAĆ PRZYGOTOWANYM DRESSINGIEM, 
DODAĆ POSIEKANĄ SAŁATĘ RZYMSKĄ I WYMIESZAĆ. NA KONIEC 
POSYPAĆ OBFICIE PARMEZANEM I SZCZYPIORKIEM.

 › 1 BROKUŁ
 › 2 GARŚCIE MIGDAŁÓW
 › 1 ZĄBEK CZOSNKU
 › 1 ŁYŻECZKA OLIWY
 › 1 GARŚĆ SERA TYPU PARMEZAN
 › ŚWIEŻY SZCZYPIOREK
 › 1 MAŁA SAŁATA RZYMSKA
 › 2 ŁYŻKI WODY

na dressing:
 › 4 ŁYŻKI OLIWY Z OLIWEK
 › ¾ ŁYŻECZKI KURKUMY W PROSZKU
 › 1 ŁYŻECZKA MUSZTARDY FRANCUSKIEJ
 › SOK Z ½ LIMONKI
 › 1 ŁYŻECZKA MIODU
 › SZCZYPTA SOLI I CZARNEGO PIEPRZU

Ilość porcji: 3
czas przygotowania: 20 min.

BROKUŁY POSIADAJĄ WYJĄTKOWE 
WŁAŚCIWOŚCI ZDROWOTNE. 

ŁAGODNIEJSZA W SMAKU WERSJA 
KALAFIORA CHRONI ORGANIZM 
PRZED GROŹNYMI CHOROBAMI 

I JEST PRAWDZIWĄ SKARBNICĄ 
WITAMIN I MINERAŁÓW.

CIEKAWOSTKA:
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ POKROJONY SELER 
NACIOWY, SZYNKĘ, RZODKIEWKI, MUSZTARDĘ, PIETRUSZKĘ. 
DODAĆ SOK Z CYTRYNY ORAZ OLEJ.

2. CAŁOŚĆ DOPRAWIĆ PIEPRZEM I MIKSOWAĆ PRZEZ 5 S/OBROTY 5.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 4 ŁODYGI SELERA NACIOWEGO
 › 10 RZODKIEWEK
 › 4 PLASTRY SZYNKI Z INDYKA
 › 2 ŁYŻECZKI MUSZTARDY DIJON
 › 1 NATKA PIETRUSZKI
 › SOK Z CYTRYNY
 › PIEPRZ
 › 2 ŁYŻECZKI OLEJU RYŻOWEGO* 

Sałatka z selera naciowego

*OLEJ RYŻOWY MOŻNA ZASTĄPIĆ OLIWĄ Z OLIWEK LUB OLEJEM RZEPAKOWYM

TA BYSKAWICZNA SAŁATKA, KTÓREJ 
SKŁADNIKIEM JEST SELER NACIOWY 

JEST SZCZEGÓLNIE POLECANA OSOBOM 
ODCHUDZJACYM SIĘ. SELER NACIOWY JEST 

NIE TYLKO WARZYWEM NISKOKALORYCZNYM, 
ALE TEŻ DZIAŁA POBUDZAJACO NA PROCESY 

TRAWIENIA ORAZ SKUTECZNIE  
OCZYSZCZA ORGANIZM  

Z TOKSYN.

CIEKAWOSTKA:

Ilość porcji: 2
czas przygotowania: 5 min.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ OBRANĄ Z 
ZEWNĘTRZNYCH LIŚCI I POKROJONĄ NA MNIEJSZE KAWAŁKI 
KAPUSTĘ ORAZ POKROJONE W ĆWIARTKI CEBULE  
I ZMIKSOWAĆ 30 S/OBROTY 5. CAŁOŚĆ PRZEŁOŻYĆ DO MISKI.

2. NASTĘPNIE DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ OBRANE 
JABŁKA BEZ GNIAZD NASIENNYCH, DODAĆ SOK Z CYTRYNY, 
NATKĘ PIETRUSZKI I ZMIKSOWAĆ 4-5 S/OBROTY 5. CAŁOŚĆ 
DODAĆ DO ZMIKSOWANEJ WCZEŚNIEJ KAPUSTY.

3. W OSOBNYM NACZYNIU WYMIESZAĆ JOGURT Z MAJONEZEM 
I DODAĆ DO SKŁADNIKÓW W MISCE.

4. CAŁOŚĆ DOBRZE WYMIESZAĆ I DOPRAWIĆ PIEPRZEM I SOLĄ.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › ½ GŁÓWKI CZERWONEJ KAPUSTY
 › 2 CZERWONE CEBULE
 › 2 JABŁKA
 › 1 NATKA PIETRUSZKI
 › 2 ŁYŻKI JOGURTU NATURALNEGO
 › 1 ŁYŻKA MAJONEZU
 › SOK Z POŁOWY CYTRYNY
 › SÓL I PIEPRZ

Surówka z czerwonej kapusty

SURÓWKA NAJLEPIEJ 
SMAKUJE PO 30 MINUTACH 
KIEDY SKŁADNIKI DOBRZE 

SIĘ PRZEGRYZĄ.

RADA:

Ilość porcji: 4
czas przygotowania: 40 min.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. WSZYSTKIE SKŁADNIKI UMIEŚCIĆ W NACZYNIU MIKSUJĄCYM 
I ZMIKSOWAĆ PRZYCISKAJĄC PRZYCISK TURBO DO MOMENTU 
KIEDY MASA PRZYPOMINAĆ BĘDZIE PASTĘ. 

2. DOPRAWIĆ SOLĄ I PIEPRZEM.

AKCESORIA:
 › NÓŻ 
 › SZPATUŁKA

 › PĘCZEK PIETRUSZKI
 › 100 G SERA DOJRZEWAJĄCEGO
 › 100 G ORZECHÓW WŁOSKICH
 › 100 ML OLEJU RZEPAKOWEGO
 › SÓL I PIEPRZ DO SMAKU

Pietruszkowe pesto czas przygotowania: 10 min.

PESTO STANOWI ZNAKOMITY 
DODATEK DO KRAKERSÓW  

Z NASIONAMI. 
 
 

MOŻNA RÓWNIEŻ UŻYĆ JAKO 
ALTERNATYWĘ SOSU DO 

UGOTOWANEGO GRUBOZIARNISTEGO 
MAKARONU. 

RADA:
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     Desery

  i ciasta



PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. ORZECHY, MIGDAŁY I PŁATKI ŻYTNIE PODPIEC NA PATELNI NA 
ZŁOTY KOLOR. ODŁOŻYĆ I OSTUDZIĆ.

2. WYSTUDZONĄ MIESZANKĘ ORZECHÓW I PŁATKÓW UMIEŚCIĆ 
W NACZYNIU MIKSUJĄCYM I ZMIKSOWAĆ NA PYŁ 20 S/TURBO. 
CAŁOŚĆ PRZESYPAĆ DO MISKI. 

3. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ FIGI, SUSZONE MORELE, 
KAKAO I WLAĆ SOK Z POMARAŃCZY. CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ NA 
GŁADKĄ PASTĘ 15 S/TURBO.

4. Z MISKI Z MIESZANKĄ ODŁOŻYĆ 2 ŁYŻKI. POZOSTAŁĄ CZĘŚĆ 
ORAZ WIÓRKI WSYPAĆ DO PASTY Z SUSZONYCH OWOCÓW. 
CAŁOŚĆ ZAGNIEŚĆ 30 S/OBROTY 8. JEŻELI MASA JEST ZA 
MAŁO SŁODKA MOŻNA DODAĆ ŁYŻKĘ MIODU. 

5. FOREMKĘ 23X20 CM WYSYPAĆ 1 ŁYŻKĄ ODŁOŻONEJ 
MIESZANKI, A NASTĘPNIE WYŁOŻYĆ NA NIĄ WYMIESZANĄ MASĘ 
Z SUSZONYMI OWOCAMI. WYRÓWNAĆ MOCNO DOCISKAJĄC 
I OPRÓSZYĆ RESZTĄ MIELONYCH ORZECHÓW, MIGDAŁÓW 
I PŁATKÓW. 

6. WŁOŻYĆ DO LODÓWKI NA 1 GODZINĘ. KROIĆ W PROSTOKĄTY.

 › 75 G PŁATKÓW ŻYTNICH 
(MOŻNA UŻYĆ OWSIANYCH)

 › 50 G MIGDAŁÓW BLANSZOWANYCH
 › 50 G ORZECHÓW LASKOWYCH
 › 100 G SUSZONYCH FIG
 › 150 G SUSZONYCH MORELI
 › 2 ŁYŻKI KAKAO
 › 7 ŁYŻEK SOKU Z POMARAŃCZY
 › 2 ŁYŻKI WIÓREK KOKOSOWYCH 
 › OPCJONALNIE 1 ŁYŻKA MIODU

Batony bez pieczenia
Ilość porcji: 12

czas przygotowania: 5 min. 
całkowity czas:  ok. 1 godz.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

SŁODKIE PRZEKĄSKI BEZ 
CUKRU ZA TO ZE SKŁADNIKÓW 

PEŁNYCH DOBROCZYNNYCH 
NASION I OWOCÓW. 

IDEALNE JAKO DROBNY POSIŁEK 
W CIĄGU DNIA.

sugestia:
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:
AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

1. CYTRYNĘ WYSZOROWAĆ, SPARZYĆ I ZETRZEĆ SKÓRKĘ.

2. JABŁKA UMYĆ BEZ OBIERANIA, USUNĄĆ GNIAZDA NASIENNE, 
POKROIĆ W CIENKIE TALARKI I SKROPIĆ JE SOKIEM Z CYTRYNY, 
ABY NIE ŚCIEMNIAŁY.

3. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ SER, DODAĆ CUKIER 
TRZCINOWY, SKÓRKĘ Z CYTRYNY, SZCZYPTĘ SOLI, PROSZEK 
DO PIECZENIA. CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ 3 S/OBROTY 8.

4. NASTĘPNIE DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO DODAĆ 5 ŁYŻEK MĄKI.
CAŁOŚĆ DOKŁADNIE WYMIESZAĆ DO POŁĄCZENIA SKŁADNIKÓW 
PRZEZ OK. 2 MIN./OBROTY 5. CIASTO NIE MOŻE SIĘ KLEIĆ. 
JEŻELI CIASTO JEST KLEJĄCE DODAĆ KOLEJĄ ŁYŻKĘ MĄKI.

5. GOTOWE CIASTO PRZEŁOŻYĆ DO MISKI, OWINĄĆ FOLIĄ 
I PRZEŁOŻYĆ NA 20 MINUT DO LODÓWKI.

6. PO TYM CZASIE CIASTO ROZWAŁKOWAĆ NA BLACIE, 
PODSYPUJĄC JE MĄKĄ, NA GRUBOŚĆ OK. ½ CM. WYCINAĆ 
KRĄŻKI O ŚREDNICY 5 CM.

7. KAŻDY KRĄŻEK POSMAROWAĆ ROZBEŁTANYM JAJKIEM 
I NAŁOŻYĆ NA NIEGO TALARKI Z JABŁEK, A NASTĘPNIE 
POSYPAĆ CUKREM TRZCINOWYM.

8. PIEC W PIEKARNIKU NAGRZANYM DO TEMPERATURY 180°C  
Z FUNKCJĄ GRZANIA GÓRA – DÓŁ PRZEZ OK. 10-15 MINUT, 
AŻ NABIORĄ ZŁOTEGO KOLORU.

 › 250 G BIAŁEGO SERA
 › 5 – 6 ŁYŻEK MĄKI PSZENNEJ
 › 1 ŁYŻECZKA PROSZKU DO PIECZENIA
 › 1 SZCZYPTA SOLI
 › 2 JABŁKA
 › 1 CYTRYNA
 › 1 JAJKO
 › CUKIER TRZCINOWY

Ciasteczka serowe z jabłkiem
czas przygotowania: 10 min. 
czas całkowity:  45 min.
Ilość porcji: 6-7
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. KASZĘ GRYCZANĄ ZALAĆ NA NOC WODĄ Z SOKIEM Z CYTRYNY, 
ABY AKTYWOWAĆ ZIARNA.

2. NA DRUGI DZIEŃ KASZĘ ODCEDZIĆ I PRZEPŁUKAĆ NA SICIE, 
ODSĄCZYĆ.

3. NASTĘPNIE W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ KASZĘ, 
MLEKO MIGDAŁOWE, POŁOWĘ BANANA, JAGODY I NASIONA 
CHIA. CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ 40 S/TURBO.

4. GOTOWĄ GRYCZANKĘ UDEKOROWAĆ DOWOLNYMI, 
SEZONOWYMI OWOCAMI ORAZ RESZTĄ BANANA.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA 

 › 6 ŁYŻEK KASZY GRYCZANEJ NIEPALONEJ 
(BIAŁEJ)

 › 2 SZKLANKI WODY
 › 2 ŁYŻKI SOKU Z CYTRYNY
 › 1 BANAN
 › 1 SZKLANKA JAGÓD
 › ½ SZKLANKI MLEKA MIGDAŁOWEGO
 › 2 ŁYŻECZKI NASION CHIA
 › DODATKI: ŚWIEŻE SEZONOWE OWOCE, 

PYŁEK PSZCZELI

Jagodowa gryczanka czas przygotowania: 5 min. 
Czas całkowity:  ok. 10 godz.
Ilość porcji: 2

GRYCZANKA TO DOSKONAŁA 
FORMA ŚNIADANIA, KTÓRA DA NAM 
POCZUCIE SYTOŚCI I ENERGIĘ NA 

PIERWSZĄ POŁOWĘ DNIA.

DO DEKORACJI MOŻNA UŻYĆ 
PYŁKU PSZCZELEGO.

RADA:
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:
AKCESORIA:
 › NÓŻ 
 › SZPATUŁKA

1. BANANY OBRAĆ, POKROIĆ W PLASTERKI GRUBOŚCI 1 CM 
I UMIEŚCIĆ NA NOC W ZAMRAŻARCE.

2. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ POŁAMANĄ CZEKOLADĘ 
I ROZDRABNIAĆ PRZEZ 10 S/OBROTY 8, A NASTĘPNIE 
PRZEŁOŻYĆ DO OSOBNEJ MISECZKI.

3. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ ZMROŻONE BANANY, 
MLEKO MIGDAŁOWE I SZPINAK. CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ PRZEZ 
OK. 15 S/OBROTY 10, AŻ MASA BĘDZIE CAŁKOWICIE GŁADKA. 

4. NASTĘPNIE DO MASY DODAĆ JOGURT I POSIEKANĄ DROBNO 
CZEKOLADĘ. CAŁOŚĆ MIESZAĆ PRZEZ 30 S/OBROTY 1.

5. GOTOWĄ MASĘ UMIEŚCIĆ W ZAMRAŻARCE NA 2-3 GODZINY 
MIESZAJĄC JĄ CO 30 MINUT, ABY NIE POWSTAŁY GRUDKI 
LODU.

 › 2 BANANY
 › ½ SZKLANKI MLEKA MIGDAŁOWEGO
 › 2 SZKLANKI SZPINAKU
 › 400 G JOGURTU GRECKIEGO
 › 50 G GORZKIEJ CZEKOLADY 70O/O

Lody szpinakowe z czekoladą

SZPINAK Z CZEKOLADĄ 
W FORMIE LODÓW? NIEOCZYWISTA 

WERSJA OCZYWISTYCH 
PRZYJEMNOŚCI - DLA OSÓB  

NA DIECIE I NIE TYLKO.

RADA:

Ilość porcji: 6

czas przygotowania: 3 min. 
czas całkowity:  ok. 15 godz.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ OLEJ KOKOSOWY, 
ROZGRZEWAĆ PRZEZ 1 MIN./80OC/OBROTY 1.

2. DODAĆ MLEKO, SOK Z CYTRYNY, SYROP KLONOWY I MIESZAĆ 
PRZEZ 1 MIN./OBROTY 3. WYŁĄCZYĆ I POCZEKAĆ 5 MINUT, AŻ 
POWSTANIE KEFIR. 

3. NASTĘPNIE DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO PRZESIAĆ MĄKI 
Z PROSZKIEM DO PIECZENIA, DODAĆ SÓL ORAZ  WSZYSTKIE 
PRZYPRAWY. CAŁOŚĆ WYMIESZAĆ PRZEZ 1 MIN./OBROTY 8. 

4. NA ROZGRZANĄ MOCNO GOFROWNICĘ WYLEWAĆ OK. PÓŁ 
SZKLANKI CIASTA NA 1 GOFRA. GOFRY PIEC OK. 3 – 4 MINUTY, 
AŻ ZROBIĄ SIĘ ZŁOTE.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 1 SZKLANKA MĄKI GRYCZANEJ
 › ¼ SZKLANKI MĄKI Z TAPIOKI
 › 2 ŁYŻECZKI PROSZKU DO PIECZENIA
 › SZCZYPTA SOLI MORSKIEJ
 › ½ ŁYŻECZKI CYNAMONU
 › ¼ ŁYŻECZKI MIELONEGO IMBIRU
 › ¼ ŁYŻECZKI GAŁKI MUSZKATOŁOWEJ
 › SZCZYPTA KARDAMONU
 › SZCZYPTA MIELONYCH GOŹDZIKÓW

 › 1 SZKLANKA MLEKA MIGDAŁOWEGO
 › 3 ŁYŻKI SYROPU KLONOWEGO
 › 1 ŁYŻECZKA SOKU Z CYTRYNY
 › 1 ŁYŻKA OLEJU KOKSOWEGO

Wegańskie gofry

PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:
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Ilość porcji: 6
czas przygotowania: 10 min.

JEŻELI NIE MAMY  
GOFROWNICY Z CIASTA 

MOŻNA SMAŻYĆ NALEŚNIKI 
NA MOCNO ROZGRZANEJ 

PATELNI.

RADA:
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W książce wykorzystano zdjęcia autorstwa Kingi Paruzel. 
Wszystkie przepisy zostaŁy opracowane specjalnie dla urządzenia MFC2000.

Eldom Sp. z o.o. 
PawŁa Chromika 5a, 40-238 Katowice
www.eldom.eu

https://www.eldom.eu/
https://www.facebook.com/eldom.eu

	Spis treści
	Chłodnik z awokado z chipsami z czosnku
	Krem z kalafiora z tymiankiem
	Słodko-ostry krem z kukurydzy
	Zupa pomidorowa z Ajwarem i lizakiem
z parmezanu
	Burgery z indykiem
	Chili con carne
	Dorada na parze z warzywami
	Falafele czyli kotlety z ciecierzycy
	Placuszki na kefirze
	Krakersy z nasionami
	Najlepszy hummus
	Sałatka z brokułów
	Sałatka z selera naciowego
	Surówka z czerwonej kapusty
	Pietruszkowe pesto
	Batony bez pieczenia
	Ciasteczka serowe z jabłkiem
	Jagodowa gryczanka
	Lody szpinakowe z czekoladą
	Wegańskie gofry

	Eldom: 
	Powrot: 
	Powrot 2: 
	Powrot 3: 
	Powrot 4: 
	Powrot 5: 
	Powrot 6: 
	Powrot 7: 
	Button 26: 
	Powrot 8: 
	Powrot 9: 
	Powrot 10: 
	Button 5: 
	Powrot 11: 
	Powrot 12: 
	Powrot 13: 
	Powrot 14: 
	Powrot 15: 
	Button 4: 
	Powrot 16: 
	Powrot 17: 
	Powrot 18: 
	Powrot 19: 
	Powrot 20: 
	Eldom 3: 
	ELDOM FB: 


