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ARy @) . L= 4 Nz OBROTY MAKSYMALNE
3 USZCZELKA NOZA
POTEMNIK 05 6 NAKRETKA MOCUTACA
s N NASADKA UBITATACA
5 7 (MOTYLEK) USTAWIANIE TEMPERATURY
|
N £ NASADKA MIESZATACA
‘ USTAWIENIE CZASU PRACY
o ©  BLOKADA NACZYNA
3 USTAWIENIE PREDKOSCI
10 WYSWIETLACZ PRZYCISK POMOCNICZY (+)
BLOKIEA N 11 PANEL STEROWANIA
WEACZNIK
A PRZYCISK POMOCNICZY (-)
12 KORPUS ,SLOW COOKING” -

ZMNIEJSZENIE PREDKOSCI
DO 100 OBR./MIN

NACZYNIE MIKSUJACE

SZPATUEKA

13 WEACZNIK GIOWNY .

*DOKEADNY OPIS URZADZENIA ZNAJDUJE SIE W INSTRUKCJ 1 OBSEUGI ELDOM PERFECT MIX MFC2000
** NA WYSWIETLACZU POKAZANA JEST RZECZYWISTA TEMPERATURA W NACZYNIU MIKSUTACYM
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"> 1 AWOKADO, .
250 ML MASLANKT

Ya
&

- 5 ZABKOW CZOSNKU

7

©, 7. AKCESORIA:

LIMONKI apl S R
> SZPATUELKA

1 SZALOTKA
SOL MORSKA
PIEPRZ

1 £YZKA OLETU RZEPAKOWEGQO

8

73 PRIVGOTOWANIE:

1.

DOTRZALE AWOKADO PRZEKROIC W POLOWIE, USUNAC PESTKE
T WYDRAZYC MIAZSZ. UMIESCIC W NACZYNIU MIKSUTACYM.
DODAC SZALOTKE, 2 ZABKI CZOSNKU WRAZ Z MASLANKA,
SKORKA T SOKIEM Z ¥ LIMONKL CALOSC ZMIKSOWAC NA
GEADKI KREM PRZEZ 50 S/OBROTY 12.

JEZELI ZUPA TEST ZA GESTA DODAC WIECET MASLANKL
DOPRAWIC SOLA T PIEPRZEM, A NASTEPNIE SCHtODZIC W
LODOWCE PRZEZ CO NATMNIET 1 GODZINE.

2 ZABKI CZOSNKU OBRAC 1 POKROIC NA BARDZO CIENKIE
PLASTRY. NA ROZGRZANE DNO PATELNI DODAC OLET ORAZ
CZOSNEK. CALOSC SMAZYE OKOEO 2 - 3 MINUTY, AZ
CZOSNEK NABIERZE Zt OTEGO KOLORU. NASTEPNIE PLASTRY

<< POWROT

CZOSNKU WYTAC NA PAPIEROWY RECZN}IK, ABY WCHEONAE
. RESZTKI T£USZCZU, CZOSNEK POSYPAC SOLA MORSKA

1 DEKOROWAC NIM ZUPE PRZED PODANIEM.

§

CANOSTR

~ AWOKADO - CZYLI
SMACZLIWKA WDZIECZNA TO OWOC
GENIALNY W SMAKU, KOLORZE,
KONSYSTENCTT, PRZY TYM
NIEZWYKLE ZDROWY
1 BOGATY W SKEADNIKI
ODZYWCZE.
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‘5 SK,‘LA‘DNIKI:
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1 hiartops £ L N R RE S ppT.

2 PYAKLOBIRNEZ QUIWEK - . e s e :
2 DUZE CEBULE il > NOZ

2 ZABKI CZOSNKU, > SIPATULKA

3 £ODYGI SELERA NACIOWEGO
2 GALAZKI SWIEZEGO TYMIANKU
SOL 1 SWIEZO MIELONY PIEPRZ
750 ML BULIONU WARZYWNEGQ

v v v v v v v v

T PRIIGOTONANIE:

1. DO NACZYNIA MIKSUTACEGO Wt 0ZYC POKROTONE 4. NASTEPNIE DODAC ROZYCZKI KALAFIORA 1 ZALAC BULIONEM.
W CWIARTKI CEBULE, CZOSNEK ORAZ SELER NACIOWY. _ CAtOSC PRZYPRAWIC SOLA 1 PIEPRZEM. GOTOWAC PRZEZ
1 ROZDROBNIC 5 S/OBROTY 6. 20 MIN./10@°C/OBROTY 1 - DO MOMENTU, KIEDY WARZYWA
2. DODAC OLET 1DUSIC PRZEZ 2 MIN./10@°C/OBROTY 1. BEDA MIEKKIE', ; A RA DA j
’ ¢ 5. NA SAMYM KONCU MIKSOWAC 1@ S/OBROTY 12, ABY ZUPA Y
. b, S e S W o ST, S
3. PO 1 MINUCIE PRZEZ OTWOR W POKRYWIE NACZYNIA DODAC BYEA KREMOWA 1 BARDZIET GEADKA.

LISTKI SWIEZEGO TYMIANKU. GOTOWY KREM Z KALAFIORA
- | POSYPAC LISTKAMI SWIEZEGO
TYMIANKU T PODAWAC Z GRZANKAMI
g ) G Z PIECZYWA PEENOZIARNISTEGO.
Kg" = 2N PYSZNY, NAWET DLA TYCH, KTORZY
) DO TET PORY NIE BYLI
- AMAT ORAMI POTRAW
Z KALAFIOREM.
10 << POWROT
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4= SKRADNIKL:

"> 2 DUZE PUSZKT (OK: 3406} * = . > -AKCESORIA:
KUKURYDZY KONSERWQWET . - . . 7 = . =,

1CEBULA Al S > NOZ

3 ZABKI CZOSNKU > SIPATULKA

1 PAPRYCZKA CHILI

500 ML BULIONU DROBIOWEGO

1 £YZKA OLETU RZEPAKOWEGO

2 EYZKI MASEA

SZCZYPTA SZAFRANU

SOL 1 PIEPRZ

v v v v v v v v

73 PRIYGOTOWANIE:

1. DO NACZYNIA MIKSUTACEGO Wt.02YC POKROTONA
W CWIARTKI CEBULE, CZOSNEK ORAZ CHILI I ROZDRGBNIC
5 S/0BROTY 6.

2. DODAC OLET I MASEO - CALOSC DUSIC
PRZEZ 2 MIN./10@°C/OBROTY 1.

3. KUKURYDZE ODSACZYC NA SICIE 1 WRAZ Z SZAFRANEM ORAZ
BULIONEM DODAC DO PODSMAZONYCH WARZYW. CALQSC
GOTOWAC 20 MIN./100°C/OBROTY 1.

12 << POWROT

. PO TYM CZASIE ZUPE ZMIKSOWAC NA GEADKO PRZEZ
. OK: 5 S/0BROTY 12.

. DOPRAWIC SOLA 1 PIEPRZEM, JEZELI JEST ZA GESTA DODAC

WIECEJ BULIONU LUB WQDY. g

-

DODAMY DO NIEJ NICO
WIECET ROSOtUV.

ZASKAKUJACA T PYSZNA.

SUGESTIA:

N N NN N

MOZNA
PODAWAC POSYPANA
PELATKAMI CHILL.
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- T TOCOTOWANIE: ==

sOL
PIEPRZ
1 SZCZYPTA CUKRU
50 G PARMEZANU
4 £ODYGI SZCZYPIORKU

500 G PRZECIERU POMIDOROWEGO .
390 G POMIDORGW KROJONYCH .~ .
ZPUSzZKl ; | :

3 £YZKI ATWARU £AGODNEGO

3 KAWALKI POMIDOROW SUSZONYCH

W ZALEWIE OLETOWET

v A\ v v A\

1 CEBULA
3 ZABKI CZOSNKU AKCESORIA:

2 £YZKI OLIWY Z OLIWEK o

200 ML BULIONU DROBIOWEGQ Lol 2 (

SWIEZE OREGANQ @ :

i) /&-.-

M
Y

1. DO NACZYNIA MIKSUTACEGO WtOZYC POKROT ONA 4. PARMEZAN ZETRZEC NA TARCE O DROBNYCH OCZKACH. £ODYGI
W CWIARTKI CEBULE, CZOSNEK ORAZ SUSZONE POMIDORY . SZEZYPIORKU Z KWIATEM UMYC. NA ROZGRZANA PATELNIE
1 ROZDROBNIC PRZEZ 5 S/OBROTY 6. WLAC OLIWE 1 CALOSC WYEOZYC PAPIER DO PIECZENIA, NA NIEGO WYLOZYC £ODYGE .
DUSIC PRZEZ 2 MIN./100°C/OBROTY 1. SZCZYPIORKU, POSYPAC TA Z TEDNET STRONY PARMEZANEM
‘ TAK ABY UTWORZYt. SIE LIZAK. SMAZYC OKOLO 1-2 MINUT, AZ R A D A g
. NASTEPNIE DODAC PRZECIER POMIDOROWY, POMID : : 3
2 QDA PRZE TR D OROW . OO SER ZACZNIE ROBIC SIE ZtOTY. PRZYKRYC DRUGIM KAWALKIEM

RE ES&E/;E)DQO{:B\:\IZ%P/%S\}LE:ON(E C%I\iii ﬁg‘ﬁg’:@l SZCZYPTE Z POZOSTALYM SZCZYPIORKIEM 1 PARMEZANEM. : TA ZUPA TO NIEZWYKLE
S MIN./100°C/OBROTY 2. ZUPE DOPRAWIC SOLA, PIEPRZEM, D+ ZUPE PODRWAC Z LIZAKIEM Z PARMEZANU ORAZ SWIEZYM - AR I GEECI TS
' ' - ' OREGANO. TRADYCYJNEJ POMIDOROWKI.

KROJONE Z PUSZKI ORAZ 200 ML BULIONU. CAtOSC

GOTOWAC 15 MIN./110°C/OBROTY 1. PAPIERU, OBROCIC NA DRUGA STRONE I POCZEKAC, AZ SIE

ZEZ¥ OCIL. SCIAGNAC Z PATELNI, OSTUDZIC. TO SAMO ZROBIC

KUNSZTOWNE 1 WYBORNE
W SMAKU.

14 << POWROT
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= SKRADNIKI:

v v v v v v v v v

5 KAJZEREK PEtNOZIARNISTYCH T

400 G MIESA MIELONEGO Z INDYKA > ZIELONA SALATA
2 ZABKI CZOSNKU > SOL 1 PIEPRZ

1 £YZECZKA MUSZTARDY > OLET RZEPAKOWY
GARSC NATKI PIETRUSZKI

4 £YZKI ZIMNET WODY i AKCESORIA:

1 POMIDOR <

1 OGOREK KONSERWOWY > NOZ

ZIELONA CEBULKA for, SZPATUEKA

T PRDGOTONANIE

- 1. DO NACZYNIA MIKSUTACEGO Wt 02YC CZOSNEK 1 PIETRUSZKE 5-
- ZMIKSOWAC 5 S/TURBO.

2. DODAC MIESO, WODE, MUSZTARDE, DOPRAWIC SOLA

1 PIEPRZEM, A NASTEPNIE WYMIESZAC PRZEZ 1 MIN./OBROTY 1. 6.
SKtADNIKI ZGARNAC SZPATUEKA NA DNO NACZYNIA 7.
MIKSUTACEGO.

3. ZPOWSTALET MASY FORMOWAC BURGERY O 1 CM WIEKSZE
OD SREDNICY BULKI. GOTOWE BURGERY ODEQZYC NA TALERZ,
PRZYKRYC FOLIA T Wt0ZYC DO LODOWKI NA 3@ MINUT.

4. PO 30 MINUTACH PRZYGOTOWANE BURGERY POSMAROWAC
OLETEM RZEPAKOWYM 1 SMAZYC NA MOCNO ROZGRZANET
PATELNI LUB GRILLU OKOt.O & MINUT Z KAZDET STRONY.

18 << POWROT

CZERWONA CEBULA "

s

POMIDOR T OGOREK UMYC 1 OBRAC ZE SKORKI, A NASTEPNIE
POKROIC W DROBNA KOSTKE, DOPRAWIC SOLA 1 PIEPRZEM,
DODAC POSIEKANA ZIELONA CEBULKE. CAEOSC WYMIESZAC.

CZERWONA CEBULE OBRAC 1 POKROIC NA TALARKI.

BULKI MOZNA PODPIEC W PIEKARNIKU 2 MIN./18@°C LUB
OD RAZU PRZEKROIC, WYt OZYC NA NIE SALATE, USMAZONE
MIESO, POMIDORY Z OGORKIEM 1 CZERWONA CEBULA,

19
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T PRDYGOTONANIE

ik

20

500 G MIELONEGO MIESA WOLOWEGO . -
1 CZERWONA CEBULA .. . e

2 LODYGI SELERA NACIOWEGO

2 ZABKI CZOSNKU

400 G POMIDOROW KROTONYCH

(W KARTONIKU)

1 PUSZKA CZERWONET FASOLI

1 MAELA PUSZKA KUKURYDZY

2 £YZKI KONCENTRATU POMIDOROWEGO

2 PAPRYCZKI CHILIT . 4 AKCESORIA:
1 £YZECZKA PAPRYKI SLODKIET MIELONET > NOZ

Vo £YZECZKI MATERANKU : _
Vo £ YZECZKI KMINU RZYMSKIEGO MIELONEGO
2 £YZKI OLETVU RZEPAKOWEGO :
SOL 1 PIEPRZ E
3 KOSTKI CZEKOLADY 70%
NATKA PIETRUSZKI
KWASNA SMIETANA

A\ A\ v A\ v v A\

; _ > SZPATUEKA

DO NACZYNIA MIKSUTACEGO W 0ZYC POKROT ONA 5. DODAC ODCEDZONA 1 PRZEPLUKANA FASOLE Z PUSZKI ;
W CWIARTKI CEBULE, CHILI, SELER NACIOWY I CZOSNEK. . ORAZ KUKURYDZE 13 KOSTKI CZEKOLADY. KONTYNUOWAC
CALOSC ROZDROBNIC 5 S/OBROTY 7. ZA POMOCA SZPATULKI GOTOWANIE JESZCZE 10 MIN./100°C/OBROTY 1 - SLOW
ZSUNAC SKEADNIKI NA DOt NACZYNIA. COOKING. o5
NASTEPNIE DO NACZYNIA WLAC OLIWE 1 SMAZYC 6. PODAWAC, POSYPANE OBFICIE PIETRUSZKA LUB KOLENDRA,
2 MIN./100°C/OBROTY 2. 7 KLEKSEM KWASNET SMIETANY,

DODAC MIESO 1DUSIC KOLETNE 5 MIN./100°C/OBROTY 1.

DODAC POMIDORY KROTONE, KONCENTRAT POMIDOROWY ORAZ
PRZYPRAWY: MIELONA St.ODKA PAPRYKE, MATERANEK, KMIN
RZYMSKI ORAZ SOL 1 PIEPRZ. CALOSC GOTOWAC OKOLO

15 MIN./100°C/OBROTY 1.

<< POWROT
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RADA:

N N TN N N

PODAWAC Z NACHOSAMI
LUB UGOTOWANYM
RYZEM.




s SK,’;A‘DNIKI:

2 DORADY i B ik SR
TORRRYNER % . T

1 FENKUL

2 ZABKI CZOSNKU _ :
Vo ZOLTET PAPRYCZKI CHILI AKCESORIA:
SWIEZA NATKA PIETRUSZKI : > NOZ

GARSC POMIDORKOW KOKTATLOWYCH > SZPATUEKA
2 £YZKI OLETU RZEPAKOWEGO > ZESTAW DO GOTOWANIA NA PARZE
SOL MORSKA

OK. 500 ML WODY

v v v v v v v v v v

T PADGOTOWANIE:

1. RYBY 0CZYSCIC Z WNETRZNOSCI, OSUSZYC RECZNIKIEM 3. DO NACZYNIA MIKSUTACEGO WLAC 500 ML WODY. ZAt07YC
PAPIEROWYM, A NASTEPNIE PONACINAC Z OBU STRON W ICH - POKRYWE BEZ ZATYCZKI (MIARK]) NA NACZYNIE MIKSUTACE, NA
NATGRUBSZET CZESCI. NATRZEC JE SOLA T NAFASZEROWAC POKRYWE NALOZYC TACKE OCIEKOWA, A NASTEPNIE POTEMNIK
PLASTERKAMI CYTRYNY, CZOSNKU T NATKA PIETRUSZKI. Z RYBAMI PRZYKRYC POKRYWA 1 GOTOWAC :

2. NADNO POTEMNIKA PAROWEGO Wt OZYC PLASTERKI CYTRYNY 30-35 MIN./120°C/0BROTY 1.
1 NA NICH UMIESCIC RYBY, PONOWNIE OBEOZYE CYTRYNA, 4. PRZED PODANIEM MOZNA NA RYBACH POrOZYC ODROBINE
CZOSNKIEM 1 PAPRYCZKA. DOOKOFA DODAC POMIDORKI, MAStA LUB SKROPIC OLIWA LUB OLETEM RZEPAKOWYM.
FENKUE T NATKE. RYBY SKROPIC OLETEM 1 OPROSZYC
SOLA MORSKA, @
N / $( e
"5\34 N A
et 0 i

22 << POWROT

RADA:

I N N G T < 0 o

DORADE Z WARZYWAMI MOZNA
PODAC Z WYSMIENITA SALATKA
Z BROKUtOW.

(PRZEPIS NA STR. 34)

23
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SK‘(ADNIKI

1 DUZA CEBULA ri ol . s -NA.SOS TAHINI:
3 ZABKLCZOSNKU . .0 - R 3 5
1 PUSZKA CIECIERZYCY (MOZNA UZYC' ; > 1 Y4 SZKLANKI JOGURTU NATURALNEGO

SRIRZ NOC AT ODTiE) > 2 EYZKI SWIEZEGO SOKU Z CYTRYNY

PECZEK NATKI PIETRUSZKI

GARSC SWIEZET KOLENDRY AKCESORIA:
SOL DO SMAKU =

Ve EYZECZKI CHILT MIELONEGO o NOZ

Va £YZECZKI KMINU RZYMSKIEGO + > SIPATUEKA
1 £YZECZKA PROSZKU DO PIECZENIA i
Y SZKLANKI MAKI PSZENNET

1 £YZKA OLETU RZEPAKOWEGQ

NA DNO NACZYNIA MIKSUTACEGO WYSYPAC KMIN RZYMSKI 4. 7 MASY UFORMOWAC KULKI - KOTLETY 1 Wt0ZYC JE DO

1 PODPRAZYC PRZEZ 1 MIN./100°C/OBROTY 1, ABY UWOLNIt. _ LODGWKI NA 1 GODZINE.

SWOJ AROMAT. NASTEPNIE ZMIKSOWAC 5 - 1@ S/TURBO. 5. NA ROZGRZANA PATELNIE WLAC OLET 1 ROZPROWADZIC GO
ZMIELONY KMIN PRZESYPAC DO MISECZKI. ROWNOMIERNIE. SMAZYC NA NIM SCHEODZONE FALAFELE PO
W NACZYNIU MIKSUTACYM UMIESCIC POKROTONA W CWIARTKI 4-5 MINUT Z KAZDEJ STRONY, AZ NABIORA Zt OTEGO KOLORU.
CEBULE ORAZ CZOSNEK 1 ZMIKSOWAC PRZEZ 2@ S/OBROTY 6. 6. PRZYGOTOWAC SOS. WSZYSTKIE SKEADNIKI UMIESCIC
NASTEPNIE DODAC ODCEDZONA CIECIERZYCE, NATKE W NACZYNIU MIKSUTACYM. ZMIKSOWAC 10 S/TURBO.

PIETRUSZKI, KOLENDRE, SOL, CHILI MIELONE, KMIN RZYMSKL o7, OTOWE KOTLETY Z CIECIEZYCY PODAWAC Z SOSEM TAHINI
ORAZ PROSZEK DO PIECZENIA T MAKE. CALOSC ZMIKSOWAC

NIEZBYT DROBNO PRZEZ 4@ S/OBROTY 5. ZA POMOCA
SZPATULKI ZSUNAC SKEADNIKI NA DOt NACZYNIA. JEZELI
MIESZANKA JEST ZBYT MOKRA MOZNA DODAC WIECET MAKI.

@

CIERANOSTA

KMIN RZYMSKI - INACZET
ZWANY KUMINEM. TE BARDZO
AROMATYCZNE ZIARENKA SA
'ZNAKOMITA PRZYPRAWA,
KTORET PRZYPISUJE SIE WIELE
WEASCIWOSCT ZDROWOTNYCH,
M.IN. WSPOMAGA UKEAD
TRAWIENNY.

RADA:

Nl N T et LA N Nt

KOTLETY Z CIECIERZYCY
MOZNA ROWNIEZ
OBTOCZYC W BULCE
TARTET 1 W TEN SPOSOB
USMAZYC.

25
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T PRIIGOTOWANIE:

ik

2.
3.

26

1 JABLKA ©
400 G KEFIRU- -

F

]

TABEKA OBRAC, USUNAC GNIAZDA NASIENNE 1 POKROIC
W PLASTRY. ;

CYTRYNE SPARZYC, WYSZOROWAC 1 ZETRZEC SKORKE.

DO NACZYNIA MIKSUTACEGO WLAC KEFIR DODAC JATKO,
CUKIER TRZCINOWY, OLET, SOL 1 SKORKE Z CYTRYNY. CALOSC
ZMIKSOWAC 1 MIN./OBROTY 8.

NASTEPNIE DO NACZYNIA MIKSUTACEGO DODAC PRZESIANA
WCZESNIET MAKE BEZGLUTENOWA, IMBIR I SODE. CALOSC
DOKEADNIE WYMIESZAC DO POEACZENIA SKEADNIKOW PRZEZ
1 MIN./OBROTY 8. JEZELI CIASTO JEST ZA LUZNE NALEZY
DODAC WIECET MAKI, JEZELI ZA GESTE DODAC ODROBINE
WODY, SOKU LUB MLEKA.

<< POWROT

,.7a. “~AKCESORIA:

1 TATRO=SE" ' S > NOZ

2 £YZKI CUKRU TRZCINOWEGO > SIPATUEKA
1 £YZKA OLET RZEPAKOWEGO

1 SZCZYPTA SOLI

SKORKA Z CYTRYNY

2 SZKLANKI MAKI BEZGLUTENOWET*
1 SZCZYPTA MIELONEGO IMBIRU
(OPCTONALNIE)

> V2 £YZECZKI SODY OCZYSZCZONET

5.
6.

e

DO ZMIKSOWANET MASY DODAC TABLKA 1 WSZYSTKO
. WYMIESZAC ZA POMOCA SZPATUtKI.

PLACUSZKI SMAZYC NA ROZGRZANET PATELNI, DELIKATNIE
POSMAROWANET THUSZCZEM (NATLEPIET NASACZYC RECZNIK
PAPIEROWY OLEJEM 1 PRZECIERAC DNO PATELNI, CO JAKIS
CZAS) 3-4 MINUTY Z KAZDET STRONY NA SREDNIM OGNIU.

I RADA:

NN N/ N AN N

PLACUSZKI PODAWAC
Z DOWOLNYMI DODATKAMI,
POSYPANE CUKREM PUDREM
- NATLEPIET
TRZCINOWYM.

27
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"> 198 D0 227G CIEPLEF WODY . = « - AKCESORIA:

> 170 G MAKI PSZENNEJ. PELNOZIARNISTET P ‘

> 120 G MAKI PSZENNET > NOZ

> 2 £YZKI CUKRU _ % SZPATULKA

> 1 £YZECZKA DROZDZY INSTANT

> 1 £YZECZKA SOLI I
> I/s STKLANKI NASION LNU

> /s SZKLANKI NASION JASNEGO SEZAMU ﬂ

> Yo SZTKLANKI NASION St ONECZNIKA ; ﬂ

> I/s STKLANKI NASION CZARNEGO SEZAMU = *

> SOL MORSKA DO POSYPANIA

T PRDVGOTOWANIE:

1. MAKIL, CUKIER, DROZDZE ORAZ SOL UMIESCIC W NACZYNIU 4. W OSOBNEJ MISECZCE WYMIESZAC POZOSTALE SKEADNIKI:
MIKSUTACYM T WYRABIAC 5 MIN./OBROTY 1. PRZEZ OTWOR NASIONA LNU, SEZAMU JASNEGO I CZARNEGO ORAZ £ USKANY

W POKRYWIE WLEWAC STOPNIOWO WODE, AZ POWSTANIE StONECZNIK.
GEADKIE, DOSC TWARDE CIASTO. JEZELI CIASTO JEST ZA 5. ROZWALKOWANE CIASTO SKROPIC WODA 1 POSYPAC ' - :
SUCHE DODAC WIECET WODY. MIESZANKI NASION NASTEPNIE PRZYKRYC DRUGIM KAWAEKIEM g
2. DO WYROBIONEGO CIASTA DODAC PO 2 £YZKI NASION LNU PAPIERU 1 WAEKIEM DOCISNAC NASIONA. R A D A
1 JASNEGO SEZAMU. PONOWNIE WYMIESZAC PRZEZ 2 MIN./ 6. CHWYTATAC ZA DWA ARKUSZE PAPIERU OBROCIC CIASTO NA
OBROTY 1. CIASTO PRZELOZYC DO MISKI I POZOSTAWIC DRUGA STRONE 1 PONOWNIE POWTORZYC CZYNNOSE : e VoW W A
W CIEPLYM, NIEPRZEWIEWNYM MIETSCU PRZYKRYTE 7 NASIONAML e TA WARTOSCIOWA PRZEKASKA
e R 7 OO0 B e L ROPASON s . Z DRUGA POLOWA CIASTA POSTAPIC TAK SAMO. WSPANIALE SMAKUJTE
3 NSTPICTOURICITO M ME U0 TOMIOUHE B, e et ST SO K --
’ K4 PONAKEUWAC WIDELCEM 1 POKROIC W PROSTOKATY. ODEOZYC TE ; PRZEPIS NA STR. 40
0 WYMIARACH 22X35 CM, POZOSTAWIC NA 10 MINUT, . ( )

NA BLACHE DO PIECZENIA 1 DAC IM 30-45 MINUT NA WYROSNIECIE.
NASTAWIC PIEKARNIK NA TEMPERATURE 175°C 1 PIEC KRAKERSY
OKOEO 15 MINUT, AZ NABIORA Zt OTEGO KOLORU.

ABY ODPOCZELO.
30 << POWROT
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[
Najlepszy hummaus
8 il
400 G SUCHET CIECIERZYCY o> 1 EYZECZKA PLATKOW CHILI %
180 G TAHINY. N}\TURALNEJ.(JASNEJ)' : > 2= 3 £YZKI OLETU RZEPAKOWEGO . _ S : ;

2 £YZECZKI SODY OCZYSZCZONET
1 - 2 LISCIE LAUROWE

3 - 4 ZABKI CZOSNKU

50-150 ML LODOWATEJT WODY
V2 £YZECZKI SOLI ROZOWET

SOK Z Vo CYTRYNY

NATKA PIETRUSZKI

> NOZ

v v v v v v v v v

57 PRIIGOTOWANTE:

1. W SPORET MISCE PRZEZ NOC NAMOCZYC W DUZET ILOSCI
WODY CIECIERZYCE WRAZ Z £ YZECZKA SODY OCZYSZCZONET .
KOLETNEGO DNIA CIECIERZYCE OPEUKAC 1 UMIESCIC
W GARNKU WRAZ Z LISCIEM LAUROWYM ORAZ POZOSTAKA
SODA 1 ZALAC WODA,. CALOSC GOTOWAC NA SREDNIM OGNIU
UWAZATAC, ABY NIE WYKIPIALO, PRZEZ 4@ - 5@ MINUT
LUB DO MOMENTU, KIEDY CIECIERZYCA W DEONIACH POD
NACISKIEM PALCA BEDZIE KREMOWA 1 ,MAZISTA". CO TAKIS
CZAS SZUMOWKA ZBIERAC BIALA PIANE.

2. UGOTOWANA CIECIERZYCE ODCEDZIC, usumé L18¢ LAUROWY
1 PRZELAC ZIMNA WODA. DOBRZE ODSACZYC 1 PRZELOZYC DO
NACZYNIA MIKSUTACEGO.

32

T£OCZONEGO NA ZIMNO

> SZPATUEKA

. DO CIECIERZYCY DODAC TAHINE, SOK Z POLOWY CYTRYNY,

OBRANE ZABKI CZOSNKU, POE. £YZECZKI SOLI 1 CALOSC
ZMIKSOWAC OK. 1 MIN./TURBO, DO UZYSKANIA KREMOWET
KONSYSTENCTI. POD KONIEC DOLAC LODOWATA WODE TYLE,
ABY CALOSC BYEA GEADKA T TEDWABISTA.

. PRZED PODANIEM HUMMUS OBFICIE UDEKOROWAC PEATKAMI

CHILI, DROBNO POSIEKANA PIETRUSZKA T OLETEM
RZEPAKOWYM Tt OCZONYM NA ZIMNO.

CIERAWOSKA:

NN NN N

TAHINA TO PASTA
SPORZADZONA Z NASION
SEZAMU

RADA:

N N N N N N

POKOCHAT HUMMUSI
NIEZWYKEA PASTA Z CIECIERZYCY

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

SKARBNICA BIALKA. PO SPOZYCIU DEUGO
UTRZYMUJE SIE W NAS UCZUCIE SYTOSCI,

ZAS Z POWODU OBECNQSCI ZELAZA
CHRONI NASZ ORGANIZM
PRZED ANEMIA.

©

CZAS PRIYGOTOWANTA: 1) MIN .
aas caekowtry: 0K 10 6ODZ.

RR



@ asmavcotowanta: 20 MIN.
Salatka z brokulow e ) A oSt

= SHADNIK]

1 BROKUL -
2 GARSCIE MIGDALOW ..

1 ZABEK CZOSNKU

1 £YZECZKA OLIWY

1 GARSC SERA TYPU PARMEZAN
SWIEZY SZCZYPIOREK

1 MALA SALATA RZYMSKA
2 LYZKI WODY

4 £YZKT'OLIWY Z OLIWEK

% £ YZECZKI KURKUMY W PROSZKU
1 £YZECZKA MUSZTARDY FRANCUSKIET
SOK Z 2 LIMONKI

1 £YZECZKA MIODU

SZCZYPTA SOLI 1 CZARNEGO PIEPRZU

v v v v v v

v v v v v v v v

CIEKAWOSTRA:

BROKULY POSIADATA WYTATKOWE
WEASCIWOSCT ZDROWOTNE.
FAGODNIET SZA W SMAKU WERSTA
KALAFIORA CHRONI ORGANIZM
PRZED GROZNYMI CHOROBAMI
1 JEST PRAWDZIWA SKARBNICA
WITAMIN T MINERALOW.

L

Vg™ < il
> SZPATULKA

57 PRIIGOTOWANTE:

1. DO NACZYNIA MIKSUTACEGO WLAC £YZECZKE OLIWY, DODAC 4. PRZEZ OTWOR W POKRYWIE WLAC 2 £YZKI WODY 1 GOTOWAC

OBRANY CZOSNEK 1 CALOSC ZMIKSOWAC PRZEZ 5 S/TURBO. ZA PRZEZ 5 MIN./80°C/OBROTY 1 - SLOW COOKING.
POMOCA SZPATUEKI ZSUNAC SKEADNIKI NA DGt NACZYNIA. PO UGOTOWANIU WARZYWA PRZELOZYC DO MISKL.
2. NASTEPNIE PODSMAZYC CZOSNEK PRZEZ 5. NACZYNIE MIKSUTACE UMYC 1 0SUSZYC, A NASTEPNIE WEOZYC
1 MIN./100°C/OBROTY 1. DO NIEGO MIGDALY 1 ZMIKSOWAC PRZEZ 2 S/TURBO. MIGDALY
3. W NACZYNIU MIKSUTACYM UMIESCIC PODZIELONY NA DODAC DO BROKULOW.
MNIET SZE ROZYCZKI BROKOE.. CALOSC ZMIKSOWAC PRZEZ 6. PRZYGOTOWAC DRESSING. W NACZYNIU MIKSUTACYM
k - 5 S/OBROTY 7. ZA POMOCA SZPATULKI ZSUNAC SKEADNIKI UMIESCIC WSZYSTKIE SKEADNIKI DRESSINGU 1 ZMIKSOWAC
NA DOt NACZYNIA. 2 - 3 S/TURBO.

7. CAtA SALATKE POLAC PRZYGOTOWANYM DRESSINGIEM,
DODAC POSIEKANA SALATE RZYMSKA T WYMIESZAC. NA KONIEC
POSYPAC OBFICIE PARMEZANEM 1 SZCZYPIORKIEM.
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v,
v,
v

v v v v v v v v

5 PICOTOWANIE:

1.

Satatka z selera naciowego

= SKEADNIKL

& £ODYGI SELERA NACIOWEGO
10 BZODIIBWER-. " . .0 - & 5
& PLASTRY SZYNKI Z INDYKA ' > NOZ

2 £YZECZKI MUSZTARDY DITON > SZPATUEKA
1 NATKA PIETRUSZKI

SOK Z CYTRYNY

PIEPRZ

2 £YZECZKI OLETU RYZOWEGOX

M
3 ‘N \

W \\\\ i
B YD/
A\ \VW ‘ 'Ih‘li‘ I

By Ay \ \‘
E \\\§:\\““\]\l” RN |8 \\*\\1/ Z :
RNT7 NN P 5L
A, J(/ \\\l - Q

Y

DO NACZYNIA MIKSUTACEGO Wt 0ZYC POKROTONY SELER
NACIOWY, SZYNKE, RZODKIEWKI, MUSZTARDE, PIETRUSZKE.
DODAC SOK Z CYTRYNY ORAZ OLEJ.

CAL0SC DOPRAWIC PIEPRZEM 1 MIKSOWAC PRZEZ 5 S/OBROTY 5.

*OLEJ RYZOWY MOZNA ZASTAPIC OLIWA Z OLIWEK LUB OLETEM RZEPAKOWYM

CIEKAWOSTRA:

TA BYSKAWICZNA SALATKA, KTORET
SKEADNIKIEM JEST SELER NACIOWY
JEST SZCZEGOLNIE POLECANA OSOBOM
ODCHUDZJTACYM SIE. SELER NACIOWY JEST

NIE TYLKO WARZYWEM NISKOKALORYCZNYM,

ALE TEZ DZIAkA POBUDZATACO NA PROCESY
TRAWIENIA ORAZ SKUTECZNIE
O0CZYSZCZA ORGANIZM
Z TOKSYN.

@ s mavcoronnia: YMIN.

A0SR ]
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@ asmavcotowanta: 0 MIN.

Surowka z czerwonej kapusty : G

= SKEADNIKL

V. GEOWKI CZERWONET KAPUSTY

2 CZERWONE CEBULE. .. By S 3

2 TABLKA ; : >

1 NATKA PIETRUSZKI > SLPATULKA
2 £YZKI TOGURTU NATURALNEGO

1 EYZKA MATONEZU

SOK Z POLOWY CYTRYNY IO

SOL 1 PIEPRZ . %o@
o>

v v v v v v v v

5 PICOTOWANIE:

1. DO NACZYNIA MIKSUTACEGO Wt 0ZYC OBRANA Z 3. W OSOBNYM N/\CZYNIK! WYMIESZAC TOGURT Z MATONEZEM

ZEWNETRZNYCH LISCI 1 POKROTONA NA MNIET SZE KAWAEKI 1 DOD*}? DO SKEADNIKOW W MISCE. :

KAPUSTE ORAZ POKROTONE W CWIARTKI CEBULE 4. CALOSC DOBRZE WYMIESZAC 1 DOPRAWIC PIEPRZEM 1 SOLA,

1 ZMIKSOWAC 30 S/0BROTY 5. CALOSC PRZEEOZYC DO MISKL. X
2. NASTEPNIE DO NACZYNIA MIKSUTACEGO WEOZYC OBRANE R A D A "

TABLKA BEZ GNIAZD NASIENNYCH, DODAC SOK Z CYTRYNY,
NATKE PIETRUSZKI I ZMIKSOWAC &-5 S/OBROTY 5. CALOSC
DODAC DO ZMIKSOWANET WCZESNIET KAPUSTY.

N N N N N

SUROWKA NATLEPIET
SMAKUJE PO 3@ MINUTACH
KIEDY SKtADNIKI DOBRZE
SIE PRZEGRYZA.
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Pietruszkowe pesto : © wsrraseoronania: 10 MIN,

= SKEADNIKL

PECZEK PIETBUSZKI' By

100 G SERA DOTRZEWATACEGO . . ‘
100 G ORZECHOW Wt OSKICH ' > NOZ
100 ML OLETU RZEPAKOWEGO > SZPATULKA

v v v v v

SOL 1 PIEPRZ DO SMAKU

€

G D &

/

5 PICOTOWANIE:

1. WSZYSTKIE SKEADNIKI UMIESCIC W NACZYNIU MIKSUTACYM
I ZMIKSOWAC PRZYCISKATAC PRZYCISK TURBO DO MOMENTU
KIEDY MASA PRZYPOMINAC BEDZIE PASTE.

2. DOPRAWIC SOLA 1 PIEPRZEM.

RADA:

N N N N N

D PESTO STANOWI ZNAKOMITY
DODATEK DO KRAKERSOW
Z NASIONAMI.

(PRZEPIS NA STR. 30)

2 MOZNA ROWNIEZ UZYC JAKO
ALTERNATYWE SOSU DO
UGOTOWANEGO GRUBOZIARNISTEGO
MAKARONU.

40
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¢= SKRADNIKL:

(MOZNAUZYE QWSIANYCHY. .= © . 80 1 . o
50 G MIGDALGW BLANSZOWANYCH > NOZ
50 G ORZECHOW LASKOWYCH > SIPATUEKA

100 G SUSZONYCH FIG
150 G SUSZONYCH MORELI

2 £YZKI KAKAO

7 £YZEK SOKU Z POMARANCZY
2 £YZKI WIOREK KOKOSOWYCH
OPCTONALNIE 1 £YZKA MIODU

v v v v v v v v

T PRIIGOTOWANIE:

1. ORZECHY, MIGDALY 1 PLATKI ZYTNIE PODPIEC NA PATELNI NA
ZtOTY KOLOR. OD£OZYC 1 OSTUDZIC. "

2. WYSTUDZONA MIESZANKE ORZECHOW 1 PLATKOW UMIESCIC
W NACZYNIU MIKSUTACYM 1 ZMIKSOWAC NA PYt 20 S/TURBO.
CALOSC PRZESYPAC DO MISKL.

3. DO NACZYNIA MIKSUTACEGO Wt OZYC FIGI, SUSZONE MORELE,

KAKAO 1 WLAC SOK Z POMARANCZY. CAr 05 ZMIKSOWAC NA
GEADKA PASTE 15 S/TURBO.

4. 7 MISKIZ MIESZANKA ODtOZYC 2 £YZKI. POZOSTAEA CZESC
ORAZ WIORKI WSYPAC DO PASTY Z SUSZONYCH OWOCOW.
CALOSC ZAGNIESC 30 S/OBROTY 8. JEZELI MASA JEST ZA
MALO StODKA MOZNA DODAC £YZKE MIODU.

44 << POWRQOT

' 756 PATKOW ZYINIGH 7« -AKCESORIA:

FOREMKE 23X20 CM WYSYPAC 1 £YZKA ODEOZONET

_ MIESZANKI, A NASTEPNIE WY£0ZYC NA NIA WYMIESZANA MASE

7 SUSZONYMI OWOCAML WYROWNAC MOCNO DOCISKATAC
1 OPROSZYC RESZTA MIELONYCH ORZECHOW, MIGDALOW
1 PLATKOW. :

Wt.02YC DO LODOWKI NA 1 GODZINE. KROIC W PROSTOKATY.

SUGESTIA:

NS N\ N\ NN

StODKIE PRZEKASKI BEZ
CUKRU ZA TO ZE SKEADNIKOW
PELNYCH DOBROCZYNNYCH
NASION 1 OWOCOW.
IDEALNE JAKO DROBNY POSIt EK
W CIAGU DNIA.
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4= SKRADNIKL:

> 250 G BIALEGO SERA - -~ = .~ - AKCESORIA:
> 5 - 6 EYZEK-MAKI PSZENNET - . *. 01 0

> 1 £YZECZKA PROSZKU DO PIECZENIA >ENOZ

> 1 SZCZYPTA SOLI e A
> 2 TABLKA

> 1 CYTRYNA

> 1 JATKO

> CUKIER TRZCINOWY

5 MRDYGOTOWANIE:

1. CYTRYNE WYSZOROWAC, SPARZYC 1 ZETRZEC SKORKE. 5. GOTOWE TIASTO PRZELOZYC DO MISKI, OWINAC FOLIA
2. TABEKA UMYC BEZ OBIERANIA, USUNAC GNIAZDA NASIENNE, = BRI IN D LR Z
POKROIC W CIENKIE TALARK] T SKROPIC TE SOKIEM Z CYTRYNY, €. PO TYM CZASIE CIASTO ROZWALKOWAC NABLACIE, e
ABY NIE SCIEMNIALY PODSYPUTAC TE MAKA, NA GRUBOSC OK. Y2 CM. WYCINAC

3. DO NACZYNIA MIKSUTACEGO Wt 0ZYC SER, DODAC CUKIER BRAZISHO “C,’REDNICY SO p
TRZCINOWY, SKORKE Z CYTRYNY, SZCZYPTE SOLI, PROSZEK 7. KAZDY KRAZEK POSMAROWAC ROZBELTANYM JTATKIEM
DO PIECZENIA. CALOSC ZMIKSOWAC 3 S/0BROTY 8. L NAL QYA NIEG LA e e

4. NASTEPNIE DO NACZYNIA MIKSUTACEGO DODAC 5 £YZEK MAKL. HOoR e T
CALOSC DOKEADNIE WYMIESZAC DO POLACZENIA SKEADNIKOW 8- PIEC W PIEKARNIKU NAGRZANYM DO TEMPERATURY 180°C
PRZEZ OK. 2 MIN./OBROTY 5. CIASTO NIE MOZE SIE KLEIC. Z FUNKCJA GRZANIA GORA - DOt PRZEZ OK. 1@-15 MINUT,
TEZELI CIASTO JEST KLETACE DODAC KOLETA £YZKE MAKI. AZ NABIORA ZEOTEGO KOLORU.

46 << POWROT
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T PRIIGOTOWANIE:

ik

2.

48 << POWRQT

. GOTOWA GRYCZANKE UDEKOROWAC DOWOLNYMI,

= SKHDNIKT

6 LYZEK KASZY GRYCZANET NIEPALONET . AKCESORIA:
(BIALET). -~ BRI e

2 SEKUANKEIVODYS - oiial g, > NOZ

2 £YZKI SOKU Z CYTRYNY > SIPATULKA
1 BANAN

1 SZKLANKA JAGOD

Vo SZKLANKI MLEKA MIGDAY OWEGQ

2 LYZECZK] NASION CHIA

DODATKI: SWIEZE SEZONOWE OWOCE,
PYLEK PSZCZELI

KASZE GRYCZANA ZALAC NA NOC WODA Z SOKIEM Z CYTRYNY,
ABY AKTYWOWAC ZIARNA. 3

NA DRUGI DZIEN KASZE ODCEDZIC 1 PRZEPEUKAC NA SICIE,
ODSACZYC.

. NASTEPNIE W NACZYNIU MIKSUTACYM UMIESCIC KASZE, RO | i

MLEKO MIGDALOWE, POEOWE BANANA, JAGODY I NASIONA
CHIA. CAL0SC ZMIKSOWAC 4@ S/TURBO.

SEZONOWYMI OWOCAMI ORAZ RESZTA BANANA.

NS

DA

g e W B T g e Y

GRYCZANKA TO DOSKONAtA
FORMA SNIADANIA, KTORA DA NAM
POCZUCIE SYTOSCI T ENERGIE NA

PIERWSZA POLOWE DNIA.

DO DEKORACTT MOZNA UZYC
PYtKU PSZCZELEGO.
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‘5 SK,’;A‘DNIKI:

> 2LBANANY ;s Toragel R a
Vo SZKLANKI-MLEKA MIGDALQWEGO =~ |
2 SZKLANKI SZPINAKU' i ke
400 G TOGURTU GRECKIEGO

50 G GORZKIET CZEKOLADY 70%

v v A\ v

ik

2.

50

F

> NéZ

BANANY O@RAC POKROIC W PLASTERKI GRUBOSCI 1 CM
1 UMIESCIC NA NOC W ZAMRAZARCE . i

DO NACZYNIA ["\IKSUJ ACEGO Wt.02YC POLAMANA CZEKOLADE
1 ROZDRABNIAC PRZEZ 1@ S/OBROTY 8, A NASTEPNIE
PRZELOZYC DO OSOBNEJ MISECZKI.

W NACZYNIU MIKSUTACYM UMIESCIC ZMROZONE BANANY,
MLEKO MIGDALOWE 1 SZPINAK. CALOSC ZMIKSOWAC PRZEZ

OK. 15 S/OBROTY 10, AZ MASA BEDZIE CAtKOWICIE GYADKA.

<< POWROT

“_ -AKCESORIA:

> SZPATUEKA

NASTEPNIE DO MASY DODAC JOGURT 1 POSIEKANA DROBNO

. CZEKOLADE. CALOSC MIESZAC PRZEZ 30 S/OBROTY 1.

GOTOWA MASE UMIESCIC W ZAMRAZARCE NA 2-3 GODZINY
MIESZATAC JA CO 30 MINUT, ABY NIE POWSTALY GRUDKI

HODIVE

RADA:

NS NN\ N

SZPINAK Z CZEKOLADA
W FORMIE LODOW? NIEQCZYWISTA
WERSJA OCZYWISTYCH
PRZYTEMNQSCI - DLA 0SOB
NA DIECIE 1 NIE TYLKO.
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$= SKRADNIKL:

B mcoowm:

ik

2.

52

1 SZKLANKA MAKI GRYCZANET -~ .

"1 SZKLANKA MLEKA MIGDALOWEGO

> - -

> Yh SZKLANKI-MAKI Z TAPIOKI. - . > 3£YZKI SYROPU KLONOWEGQ 1% S v St
> 2 £YZECZKI PROSZKU DO PIECZENIA - > 1 £YZECZKA SOKU Z CYTRYNY : d
> SZCZYPTA SOLI MORSKIET > 1 £YZKA OLETU KOKSOWEGO

> Vo £YZECZKI CYNAMONU

> ' £YZECZKI MIELONEGO IMBIRU ' AKCESORIA:

> ' £YZECZKI GALKI MUSZKATOt OWET 4

> SZCZYPTA KARDAMONU > NOZ

> SZCZYPTA MIELONYCH GOZDZIKOW for, SAGUNA

W NACZYNIU MIKSUTACYM UMIESCIC OLET KOKOSOWY, 4. NAROZGRZANA MOCNO GOFROWNICE WYLEWAC OK. POE
ROZGRZEWAC PRZEZ 1 MIN./80°C/OBROTY 1. - . SZKLANKI CIASTA NA 1 GOFRA. GOFRY PIEC OK. 3 - & MINUTY,

AZ ZROBIA SIE ZEOTE.

DODAC MLEKO, SOK Z CYTRYNY, SYROP KLONOWY 1 MIESZAC
PRZEZ 1 MIN./OBROTY 3. WYLACZYC 1 POCZEKAC 5 MINUT, AZ
POWSTANIE KEFIR.

NASTEPNIE DO NACZYNIA MIKSUTACEGO PRZESIAC MAKI
Z PROSZKIEM DO PIECZENIA, DODAC SOL ORAZ WSZYSTKIE
PRZYPRAWY. CALOSC WYMIESZAC PRZEZ 1 MIN./OBROTY 8.

<< POWROT

DA

NSNS\

TEZELI NIE MAMY
GOFROWNICY Z CIASTA
MOZNA SMAZYC NALESNIKI
NA MOCNO ROZGRZANEJ
PATELNI.
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	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: 


