
Inspiracje dla mam i nie tylko ;)
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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

Żywienie kobiet w ciąży i karmiących piersią jest 
najistotniejszym czynnikiem wpływającym na rozwój 

dziecka. Dostarczenie dobrej jakości składników odżywczych 
ma wpływ również na samopoczucie i zdrowie matki.

Tylko własnoręczne przygotowanie posiłków daje gwarancjĘ 
ich wysokiej jakości i profitów jakie ze nimi stoją. 

W odpowiedzi na zapotrzebowanie na przepisy dla kobiet 
w ciąży i karmiących, jak i całej rodziny przygotowałam zbiór - 

przepisów dedykowanych dla urządzenia Perfect Mix.

Te receptury to dowód na to, że każdego dnia można jeść pysznie, 
oryginalnie i nowocześnie. Przygotowanie posiłków dzięki temu 

wielofunkcyjnemu urządzeniu jest łatwe i co najważniejsze szybkie. 

Jestem pewna że wielu z Was przekona się do tej formy przygotowania 
posiłków i co więcej zafascynuje się smakiem lekkiej i świadomej 
kuchni. 

Zadbaj o siebie i twoich bliskich - najlepiej zacząć to w kuchni.

Dla kobiet karmiących i  mam



Zupy



PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:
AKCESORIA:
 › NÓŻ 
 › SZPATUŁKA

1. BAKŁAŻANA UMYĆ I PRZEKROIĆ NA PÓŁ, NACIĄĆ  
W SZACHOWNICĘ OD PRZECIĘTEJ STRONY, A NASTĘPNIE 
SKROPIĆ OLIWĄ. UMIEŚCIĆ GO PRZECIĘTĄ STRONĄ DO DOŁU 
NA BLASZCE WYŁOŻONEJ PAPIEREM DO PIECZENIA. PIEC  
W TEMPERATURZE 200°C PRZEZ 20 MINUT.

2. BAKŁAŻANA WYJĄĆ I OSTUDZIĆ, A NASTĘPNIE WYDRĄŻYĆ 
MIĄŻSZ.

3. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ CEBULĘ I POSIEKAĆ  
5 S/OBROTY 1. ZGARNĄĆ SKŁADNIKI ZE ŚCIANEK NACZYNIA ZA 
POMOCĄ SZPATUŁKI.

4. DODAĆ OLEJ, SMAŻYĆ PRZEZ 1 MIN./80°C/OBROTY 1.

5. NASTĘPNIE DODAĆ WYDRĄŻONY MIĄŻSZ BAKŁAŻANA ORAZ 

PIECZARKI. ZMIKSOWAĆ PRZEZ 10 S/OBROTY 4. ZGARNĄĆ MASĘ 
ZE ŚCIANEK NACZYNIA ZA POMOCĄ SZPATUŁKI.

6. SMAŻYĆ PRZEZ 5 MIN./100°C/OBROTY 1.

7. DODAĆ BULION I DOPRAWIĆ SOLĄ I PIEPRZEM. GOTOWAĆ PRZEZ 
10 MIN./100°C/OBROTY 1.

8. CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ NA ZUPĘ KREM PRZEZ 20 S/OBROTY 7 – 
W RAZIE KONIECZNOŚCI CZYNNOŚĆ POWTÓRZYĆ.

9. DODAĆ JOGURT, WYMIESZAĆ PRZEZ 10 S/OBROTY 4.

10. ZUPĘ PODAWAĆ SKROPIONĄ OLIWĄ Z POSIEKANĄ BAZYLIĄ. 

 › 1 CEBULA
 › 40 G OLIWY Z OLIWEK + 2ŁYŻKI DO 

NASMAROWANIA BAKŁAŻANA
 › 1 BAKŁAŻAN
 › 250 G PIECZAREK
 › 500 ML BULIONU DROBIOWEGO
 › SÓL I ŚWIEŻO MIELONY PIEPRZ
 › 2 ŁYŻKI JOGURTU GRECKIEGO

Krem z bakłażana i pieczarek Ilość porcji: 4
czas przygotowania: 45 min.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. OBRANĄ DYNIĘ I BATATA POKROIĆ W KOSTKĘ SKROPIĆ OLIWĄ. 
UMIEŚCIĆ NA BLASZCE WYŁOŻONEJ PAPIEREM I PIEC  
W PIEKARNIKU NAGRZANYM DO TEMPERATURY 200°C PRZEZ  
15-20 MINUT.

2. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ CEBULĘ I POSIEKAĆ  
5 S/OBROTY 5. ZGARNĄĆ SKŁADNIKI ZE ŚCIANEK NACZYNIA ZA 
POMOCĄ SZPATUŁKI.

3. DODAĆ OLEJ, SMAŻYĆ PRZEZ 1 MIN./80°C/OBROTY 1.

4. DODAĆ PODPIECZONĄ DYNIĘ I BATATA, ZMIKSOWAĆ PRZEZ  
10 S/OBROTY 4. 

5. ZGARNĄĆ SKŁADNIKI ZE ŚCIANEK NACZYNIA ZA POMOCĄ 
SZPATUŁKI I SMAŻYĆ PRZEZ 5 MIN./100°C/OBROTY 1.

6. DODAĆ BULION, KONCENTRAT, SÓL I PIEPRZ. GOTOWAĆ PRZEZ 
10 MIN./100°C/OBROTY 1.

7. CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ NA ZUPĘ KREM PRZEZ 45 S/OBROTY 10.

8. DODAĆ MLEKO KOKOSOWE, WYMIESZAĆ PRZEZ  
10 S/OBROTY 4.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 1 CEBULA
 › 40 G OLIWY Z OLIWEK + 1 ŁYŻKA 

DO SKROPIENIA WARZYW 
 › 600 G DYNI
 › 300 G BATATÓW
 › 500 ML BULIONU DROBIOWEGO
 › 70G KONCENTRATU POMIDOROWEGO
 › 200 ML MLEKA KOKSOWEGO
 › SÓL I ŚWIEŻO MIELONY PIEPRZ

Krem z pieczonej dyni i batatów Ilość porcji: 4
czas przygotowania: 45 MIN.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

Krem ziemniaczany

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

1. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ CEBULĘ I CZOSNEK, 
POSIEKAĆ 10 S/OBROTY 8. ZGARNĄĆ SKŁADNIKI ZE ŚCIANEK 
NACZYNIA ZA POMOCĄ SZPATUŁKI.

2. DODAĆ OLEJ RZEPAKOWY I MASŁO, SMAŻYĆ PRZEZ  
2 MIN./80°C/OBROTY 1.

3. DODAĆ ĆWIARTKI ZIEMNIAKÓW I KAWAŁKI SELERA. CAŁOŚĆ 
ZMIKSOWAĆ 30 S/OBROTY 7.

4. ZGARNĄĆ SKŁADNIKI ZE ŚCIANEK NACZYNIA ZA POMOCĄ 
SZPATUŁKI. SMAŻYĆ 4 MIN./100°C/OBROTY 1.

5. PRZEZ OTWÓR W POKRYWIE WLAĆ BULION I CAŁOŚĆ GOTOWAĆ 
20 MIN./100°C/OBROTY 1.

6. UGOTOWANĄ ZUPĘ ZMIKSOWAĆ NA KREM 20 S./OBROTY 10.

7. NASTĘPNIE DODAĆ MLEKO I WYMIESZAĆ 30 S/OBROTY 1.

8. DOPRAWIĆ SOLĄ I PIEPRZEM DO SMAKU.

9. ZUPĘ PODAWAĆ GORĄCĄ Z ORZECHAMI OBFICIE POSYPANĄ 
KOPERKIEM.

 › 3 ZIEMNIAKI – OBRAĆ I POKROIĆ  
W ĆWIARTKI

 › 2-3 ŁODYGI SELERA NACIOWEGO –  
POKROIĆ NA KAWAŁKI OK. 3 CM

 › 2 ZĄBKI CZOSNKU
 › 1 CEBULA
 › 1 L BULIONU WARZYWNEGO
 › 100 ML MLEKA
 › 1 ŁYŻKA OLEJU RZEPAKOWEGO
 › 1 ŁYŻKA MASŁA
 › GARŚĆ ORZECHÓW PECAN
 › ŚWIEŻY KOPEREK
 › SÓL I PIEPRZ

Ilość porcji: 4
czas przygotowania: 35 MIN.
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Dania

główne



AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA
 › ZESTAW DO GOTOWANIA 

NA PARZE

PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

Indyk gotowany na parze z warzywami 
i sosem pieczarkowym

1. W POJEMNIKU DO GOTOWANIA NA PARZE UMIEŚCIĆ OBRANE 
ZIEMNIAKI POKROJONE W ĆWIARTKI ORAZ FASOLKĘ 
SZPARAGOWĄ. 

2. NA TACY DO GOTOWANIA NA PARZE UMIEŚCIĆ POLĘDWICZKI 
Z INDYKA POSMAROWANE OLIWĄ, OPRÓSZONE PAPRYKĄ, SOLĄ, 
PIEPRZEM I KOPERKIEM.

3. PRZYGOTOWAĆ SOS PIECZARKOWY. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM 
UMIEŚCIĆ CEBULĘ I CZOSNEK, ZMIKSOWAĆ 10 S/OBROTY 8. 
ZGARNĄĆ SKŁADNIKI ZE ŚCIANEK NACZYNIA ZA POMOCĄ 
SZPATUŁKI.

4. DODAĆ OLEJ RZEPAKOWY I  SMAŻYĆ PRZEZ  
2 MIN./80°C/OBROTY 1.

5. DODAĆ PIECZARKI. CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ 30 S/OBROTY 7.

6. NASTĘPNIE SMAŻYĆ PRZEZ 3 MIN./100°C/OBROTY 1.

7. PRZEZ OTWÓR W POKRYWIE WLAĆ BULION. 

8. NA POKRYWĘ NAŁOŻYĆ TACKĘ OCIEKOWĄ, A NASTĘPNIE 
ZESTAW DO GOTOWANIA NA PARZE Z WCZEŚNIEJ 
PRZYGOTOWANYMI SKŁADNIKAMI.

9. CAŁOŚĆ GOTOWAĆ 20 MIN./100°C/OBROTY 1.

10. SOS GRZYBOWY ZMIKSOWAĆ NA GŁADKO 20 S/OBROTY 9, 
A NASTĘPNIE PRZELAĆ DO MISECZKI.

11. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WLAĆ 750 ML WODY I GOTOWAĆ 
JESZCZE NA PARZE PRZEZ 35 MIN./120°C/OBROTY 1 - DO 
MOMENTU W KTÓRYM ZIEMNIAKI BĘDĄ MIĘKKIE.

12. WYŁOŻYĆ NA TALERZ WARZYWA ORAZ MIĘSO I POLAĆ SOSEM.

 › 400 G POLĘDWICZEK Z INDYKA (MIĘSO 
POWINNO BYĆ O TEMPERATURZE  
POKOJOWEJ!!!)

 › 2 ŁYŻKI SŁODKIEJ PAPRYKI
 › ŚWIEŻY KOPEREK
 › 2 ŁYŻKI OLIWY
 › SÓL I PIEPRZ

sos pieczarkowy:
 › 2 ŁYŻKI OLEJU RZEPAKOWEGO
 › 250 G PIECZAREK
 › 1 CEBULA
 › 1 ZĄBEK CZOSNKU
 › 200 ML BULIONU DROBIOWEGO
 › SÓL I PIEPRZ

warzywa na parze: 
 › 4 SZTUKI ZIEMNIAKÓW
 › 200 G FASOLKI SZPARAGOWEJ ZIELONEJ JEŻELI SOS JEST ZA RZADKI 

NALEŻY ZAGĘŚCIĆ GO 1 ŁY-
ŻECZKĄ SKROBI ZIEMNIACZANEJ 
WYMIESZANEJ Z WODĄ. WTEDY 

TAKĄ MIESZANINĘ DODAJEMY DO 
SOSU I GOTUJEMY JESZCZE 3 

MIN./110°C/OBROTY 1

RADA:

Ilość porcji: 2
czas przygotowania: 70 MIN.
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SKŁADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:
1. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ CEBULĘ I CZOSNEK 

I ZMIKSOWAĆ 10 S/OBROTY 8. ZGARNĄĆ SKŁADNIKI ZE 
ŚCIANEK NACZYNIA ZA POMOCĄ SZPATUŁKI.

2. DODAĆ OLIWĘ Z OLIWEK I MASŁO, SMAŻYĆ PRZEZ  
2 MIN./80°C/OBROTY 1.

3. NASTĘPNIE PRZEZ OTWÓR W POKRYWIE WSYPAĆ RYŻ 
I GOTOWAĆ 3 MIN./100°C/OBROTY 1.

4. WLAĆ BULION I GOTOWAĆ PRZEZ 15 MIN./100°C/OBROTY 1. 

5. DODAĆ POKROJONEGO W KOSTKĘ INDYKA I SZPINAK. 
GOTOWAĆ 5 MIN./80°C/OBROTY 1.

6. NA KONIEC DODAĆ PARMEZAN, ŚWIEŻY PIEPRZ, STARTĄ SKÓRKĘ 
Z CYTRYNY I SOK Z JEJ POŁOWY. EWENTUALNIE DOPRAWIĆ 
SOLĄ. MIESZAĆ 2 MIN./100°C/OBROTY 1.

7. PRZED PODANIEM OBFICIE POSYPAĆ KOPERKIEM.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 100 G RYŻU
 › 500 ML BULIONU DROBIOWEGO
 › 30 G OLIWY Z OLIWEK
 › 1 ŁYŻKA MASŁA
 › 1 CEBULA
 › 1 ZĄBEK CZOSNKU
 › 4 GARŚCIE SZPINAKU
 › 200 G PIERSI Z INDYKA
 › 50 G STARTEGO PARMEZANU
 › ŚWIEŻY KOPEREK
 › 1 CYTRYNA
 › SÓL I PIEPRZ

Potrawka z ryżem, szpinakiem i indykiem Ilość porcji: 2
czas przygotowania: 35 MIN.

PODAWAĆ Z NACHOSAMI 
LUB UGOTOWANYM RYŻEM.

RADA:
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SKŁADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

1. DYNIĘ POKROIĆ W KOSTKĘ (OK. 1 CM) I UMIEŚCIĆ W KOSZU 
DO GOTOWANIA NA PARZE. 

2. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WLAC 700 ML WODY I WŁOŻYĆ 
KOSZ Z DYNIĄ. GOTOWAĆ 30 MIN./120°C/OBROTY 1 –  
AŻ DYNIA BĘDZIE MIĘKKA.

3. KOSZ WYJĄĆ I ODŁOŻYĆ.

4. NACZYNIE MIKSUJĄCE UMYĆ I OSUSZYĆ, A NASTĘPNIE WŁOŻYĆ 
PARMEZAN I ZMIKSOWAĆ CZAS 8 S/OBROTY 10.

5. DODAĆ JAJKA, MĄKĘ ORAZ UGOTOWANĄ DYNIĘ. CAŁOŚĆ 
ZMIKSOWAĆ 1 MIN./OBROTY 6.

6. DOPRAWIĆ SOLĄ I PIEPRZEM ORAZ GAŁKĄ MUSZKATOŁOWĄ 

I ODSTAWIĆ NA OK. 30 MIN. DO LODÓWKI. CIASTO POWINNO 
BYĆ MIĘKKIE, ALE NIE LEPKIE. JEŚLI SIĘ KLEI MOŻNA DODAĆ 
TROCHĘ MĄKI.

7. Z CIASTA UFORMOWAĆ WAŁECZEK I POKROIĆ GO W PLASTRY 
GRUBOŚCI OK 1 CM.

8. PLASTRY WRZUCAĆ DO GOTUJĄCEJ SIĘ,  OSOLONEJ WODY 
I GOTOWAĆ OKOŁO 5 MIN. GDY WYPŁYNĄ NA POWIERZCHNIĘ, 
MOŻNA WYJĄC ŁYŻKĄ CEDZAKOWĄ I ODSĄCZYĆ. 

9. NA PATELNI ROZTOPIĆ MASŁO, DODAĆ LIŚCIE BAZYLII ORAZ 
KLUSECZKI. CAŁOŚĆ SMAŻYĆ OKOŁO 1-2 MINUT. 

 › 300 G DYNI
 › 250 G RICOTTY
 › 2  JAJKA
 › 300 G MĄKI PSZENNEJ  

PEŁNOZIARNISTEJ
 › 50 G PARMEZANU
 › 1 ŁYŻECZKA SOLI
 › PIEPRZ
 › 1 SZCZYPTA GAŁKI MUSZKATOŁOWEJ
 › 50 G MASŁA
 › ½ PĘCZKA BAZYLII

Kluseczki dyniowe Ilość porcji: 4
czas przygotowania:75 MIN.
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SKŁADNIKI:

1. MAKARON UGOTOWAĆ W OSOLONEJ WODZIE WEDŁUG 
INSTRUKCJI NA OPAKOWANIU. POD KONIEC GOTOWANIA DODAĆ 
MROŻONY GROSZEK.

2. PRZYGOTOWAĆ SOS. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ 
CZOSNEK I POSIEKAĆ 5 S/OBROTY 5. ZGARNĄĆ CZOSNEK ZE 
ŚCIANEK NACZYNIA ZA POMOCĄ SZPATUŁKI.

3. DODAĆ 50 G OLIWY Z OLIWEK, SMAŻYĆ PRZEZ  
1 MIN./80°C/OBROTY 1.

4. DODAĆ POZOSTAŁE 50 G OLIWY, SOK Z LIMONEK, ORZECHY 
WŁOSKIE, ORZECHY NERKOWCA, PIETRUSZKĘ, BAZYLIĘ, 
WODĘ, PARMEZAN, MIÓD I SÓL. ZMIKSOWAĆ 30 S/OBROTY 8. 
ZGARNĄĆ MASĘ ZE ŚCIANEK NACZYNIA ZA POMOCĄ SZPATUŁKI. 

5. MIESZAĆ PRZEZ KOLEJNE 10 S/OBROTY 6.

6. SOS POŁĄCZYĆ Z UGOTOWANYM MAKARONEM Z GROSZKIEM. 

7. PRZED PODANIEM OPRÓSZYĆ PARMEZANEM

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 500 G MAKARONU
 › 200 G MROŻONEGO ZIELONEGO  

GROSZKU 
 › 2 ZĄBKI CZOSNKU
 › 100 G OLIWY Z OLIWEK
 › 2  LIMONKI
 › 80 G ORZECHÓW WŁOSKICH
 › 80G ORZECHÓW  NERKOWCA
 › PĘCZEK PIETRUSZKI
 › 50 G PARMEZANU
 › GARŚCI LIŚCI BAZYLII 
 › 80 G WODY 
 › 1 ŁYŻKA MIODU
 › 1 ½ ŁYŻECZKI SOLI

Makaron z pesto z zielonego groszku 

PRZYGOTOWANIE:

Ilość porcji: 5
czas przygotowania: 16 MIN.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:
AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

1. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ CUKINIĘ I WSYPAĆ  
1 ŁYŻECZKĘ SOLI, ZMIKSOWAĆ 10 S/OBROTY 5. 

2. ZMIKSOWANĄ CUKINIĘ WYCIĄGNĄĆ, PRZEŁOŻYĆ NA CZYSTĄ 
ŚCIERECZKĘ I WYKRĘCIĆ, ABY ODCISNĄĆ JAK NAJWIĘCEJ 
CIECZY.

3. NACZYNIE MIKSUJĄCE UMYĆ I OSUSZYĆ, A NASTĘPNIE  
WŁOŻYĆ SER I ZMIKSOWAĆ 8 S/OBROTY 10.

4. DODAĆ BAZYLIĘ, PIETRUSZKĘ I DYMKĘ, ZMIKSOWAĆ  
5 S/OBROTY 8.

5. DODAĆ ODCIŚNIĘTĄ CUKINIĘ, MĄKĘ, JAJKO I 1/2 ŁYŻECZKI 
SOLI. MIESZAĆ PRZEZ 20 S/OBROTY 3. JEŚLI MASA JEST ZBYT 
MOKRA, WYMIESZAĆ Z DODATKOWĄ ŁYŻKĄ MĄKI.

6. NA DUŻĄ PATELNIĘ WLAĆ ŁYŻKĘ OLEJU I PODGRZAĆ.

7. WYKŁADAĆ PO 3-4 DUŻE ŁYŻKI MIESZANKI I LEKKO 
SPŁASZCZYĆ JĄ ZA POMOCĄ SZPATUŁKI. SMAŻYĆ PRZEZ  
OK 3 MIN. Z KAŻDEJ STRONY NA ŚREDNIM OGNIU LUB  
DO MOMENTU KIEDY BĘDĄ ZŁOTE.

 › 600 G CUKINII
 ›  1/5 ŁYŻECZKI SOLI
 › 150 G SERA GRUJER
 › GARŚĆ ŚWIEŻEJ BAZYLII
 › GARŚĆ ŚWIEŻEJ PIETRUSZKI 
 › 2 DYMKI
 › 80 G MĄKI PSZENNEJ
 › 1 JAJKO 
 › OLEJ Z PESTEK WINOGRON 

Placuszki z cukinii Ilość porcji: 3
czas przygotowania: 25 MIN.
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SKŁADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:
1. MARCHEW I SELER OBRAĆ, POKROIĆ NA MNIEJSZE KAWAŁKI 

I UMIEŚCIĆ W NACZYNIU MIKSUJĄCYM. ZMIKSOWAĆ  
20 S/OBROTY 8. ZMIKSOWANE WARZYWA PRZEŁOŻYĆ DO MISKI.

2. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ CEBULĘ I CZOSNEK, 
ZMIKSOWAĆ 10 S/OBROTY 8. ZGARNĄĆ SKŁADNIKI ZE ŚCIANEK 
NACZYNIA ZA POMOCĄ SZPATUŁKI.

3. DODAĆ OLIWĘ  Z OLIWEK I SMAŻYĆ PRZEZ  
2 MIN./80°C/OBROTY 1.

4. DODAĆ MIĘSO ORAZ UPRZEDNIO POSIEKANE WARZYWA  
I SMAŻYĆ 4 MIN./100°C/OBROTY 1.

5. PRZEZ OTWÓR W POKRYWIE WLAĆ SOS POMIDOROWY, DODAĆ 
SUSZONE POMIDORY I  GOTOWAĆ 5 MIN./100°C/OBROTY 1.

6. CAŁOŚĆ DOPRAWIĆ SOLĄ, PIEPRZEM I OREGANO, A NASTĘPNIE 
PRZELAĆ DO ŻAROODPORNEGO NACZYNIA. NACZYNIE PRZYKRYĆ 
FOLIĄ ALUMINIOWĄ I PIEC W PIEKARNIKU NASTAWIONYM  NA 
TEMPERATURĘ 180°C PRZEZ 1 GODZINĘ.

7. RAGOUT PODAWAĆ Z MAKARONEM. PRZED PODANIEM OPRÓSZYĆ 
PARMEZANEM. 

 › 500 G MIELONEGO MIĘSA WOŁOWEGO
 › 3 ŁYŻKI OLIWY Z OLIWEK
 › 1 ZĄBEK CZOSNKU
 › 1 CEBULA
 › 1 ŁYŻECZKA SUSZONEGO OREGANO
 › 3 GAŁĄZKI SELERA NACIOWEGO
 › 1 MARCHEWKA
 › 400 ML SOSU POMIDOROWEGO (PASATY)
 › 5-6 SZT. SUSZONYCH POMIDORÓW  

W OLIWIE
 › SÓL I PIEPRZ
 › PARMEZAN

Ragout

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

Ilość porcji:4
czas przygotowania: 85 MIN.
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SKŁADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:
1. DO MISY URZĄDZENIA WŁOŻYĆ WSZYSTKIE SKŁADNIKI NA 

CIASTO I ZMIKSOWAĆ 40 S/OBROTY 8.

2. CIASTO PRZELAĆ DO MISKI I WŁOŻYĆ DO LODÓWKI NA CO 
NAJMNIEJ 1 GODZINĘ.

3. NACZYNIE MIKSUJĄCE UMYĆ.

4. PRZED SMAŻENIEM PRZYGOTOWAĆ KREM. DO MISY URZĄDZENIA 
WŁOŻYĆ WSZYSTKIE SKŁADNIKI NA KREM I ZMIKSOWAĆ  
10 S/TURBO.

5. NA ROZGRZANĄ PATELNIĘ WYLAĆ OLEJ I NADMIAR ZEBRAĆ 
RĘCZNIKIEM PAPIEROWYM. SMAŻYĆ NALEŚNIKI PO 2-3 MINUTY 
Z KAŻDEJ STRONY.

6. NALEŚNIKI SMAROWAĆ KREMEM I DEKOROWAĆ SEZONOWYMI 
OWOCAMI

ciasto: 
 › 130 G MĄKI PSZENNEJ  

PEŁNOZIARNISTEJ
 › 1 ŁYŻKA MĄKI ZIEMNIACZANEJ
 › 3 ŁYŻKI CUKRU TRZCINOWEGO
 › 375 ML MLEKA SOJOWEGO
 › 1 ŁYŻKA OLEJU RZEPAKOWEGO
 › 60 ML WODY
 › SZCZYPTA SOLI 

Krem bananowo-orzechowy:
 › 2 BANANY 
 › 2 ŁYŻKI MASŁA ORZECHOWEGO 
 › SKÓRKA Z CYTRYNY

Wegańskie naleśniki pełnoziarniste 
z kremem bananowo – orzechowym 

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

Ilość porcji:4
czas przygotowania: 75 MIN.
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SKŁADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:
1. PIEKARNIK  NAGRZAĆ DO TEMPERATURY 200°C

2. MAKARON UGOTOWAĆ W OSOLONEJ WODZIE WEDŁUG 
INSTRUKCJI NA OPAKOWANIU.

3. PRZYGOTOWAĆ SOS. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ 
CZOSNEK I CEBULĘ, ZMIKSOWAĆ 10 S/OBROTY 5. ZGARNĄĆ 
SKŁADNIKI ZE ŚCIANEK NACZYNIA ZA POMOCĄ SZPATUŁKI.

4. DODAĆ 50 G OLIWY Z OLIWEK, SMAŻYĆ  
PRZEZ 2 MIN./80°C/OBROTY 1.

5. NASTĘPNIE DODAĆ PASSATĘ POMIDOROWĄ I GOTOWAĆ  
8 MIN./100°C/OBROTY 1.

6. NA KONIEC DODAĆ DO SOSU CAŁY PĘCZEK ŚWIEŻEJ BAZYLII, 
ZMIKSOWAĆ 30 S/OBROTY 4.

7. SOS DODAĆ DO ODCEDZONEGO MAKRONU. WYMIESZAĆ 
I PRZEŁOŻYĆ DO ŻAROODPORNEGO NACZYNIA WYSMAROWANEGO 
MASŁEM.

8. DO UMYTEGO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ MASŁO 
I ROZPUŚCIĆ CZAS 40 S/90°C/OBROTY 1.

9. DODAĆ MĄKĘ I SMAŻYĆ PRZEZ 40 S/OBROTY 2.

10. USTAWIĆ CZAS 3 MIN./100°C/OBROTY 2, A NASTĘPNIE PRZEZ 
OTWÓR W POKRYWIE WLAĆ MLEKO I DODAĆ PESTO.

11. DOPRAWIĆ SOLĄ I PIEPRZEM.

12. SOSEM POLAĆ PRZYGOTOWANY MAKARON. UDEKOROWAĆ 
POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI I OLIWKAMI. CAŁOŚĆ POSYPAĆ 
NASIONAMI SŁONECZNIKA. WŁOŻYĆ DO NAGRZANEGO 
PIEKARNIKA NA 15 – 20 MIN.

 › 200 G MAKARONU ŚWIDERKI
 › 400 G PASTY POMIDOROWEJ
 › 1 CEBULA
 › 1 ZĄBEK CZOSNKU
 › 4 ŁYŻKI CZARNYCH OLIWEK
 › 3 ŁYŻKI OLIWY Z OLIWEK
 › 1 PĘCZEK ŚWIEŻEJ BAZYLII
 › 1 ŁYŻKA MASŁA
 › 1,5 ŁYŻKI MĄKI
 › 2 ŁYŻKI PESTO CZERWONEGO
 › 280 ML MLEKA

 › 1 GAŁĄZKA POMIDORKÓW KOKTAJLOWYCH
 › 2 ŁYŻKI NASION SŁONECZNIKA (ŁUSKANYCH)
 › 2 ŁYŻKI ZIELONYCH OLIWEK
 › 2 ŁYŻKI MASŁA

Zapiekanka z makaronem 
i beszamelem z pesto

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

Ilość porcji:5
czas przygotowania: 50 MIN.
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Przystawki

i dodatki



PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. ROZGRZAĆ PIEKARNIK DO 150°C.

2. BLACHĘ WYŁOŻYĆ PAPIEREM DO PIECZENIA.

3. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ CYNAMON, MIGDAŁY, 
ORZECHY WŁOSKIE I MORELE, MIKSOWAĆ 10 S/PULSE, AŻ 
CAŁOŚĆ BĘDZIE POSIEKANA.

4. DODAĆ MIÓD I OLEJ, PODGRZEWAĆ PRZEZ  
3 MIN./50°C/OBROTY 1.

5. DODAĆ PŁATKI OWSIANE, SŁONECZNIK, WIÓRKI KOKOSOWE 
I SIEMIĘ LNIANE. MIESZAĆ PRZEZ 1 MIN./50°C/OBROTY 1.

6. MASĘ ROZŁOŻYĆ RÓWNOMIERNIE NA BLASZE DO PIECZENIA. 

7. PIEC W PIEKARNIKU PRZEZ 10 MIN.

8. NASTĘPNIE WYMIESZAĆ I KONTYNUOWAĆ PIECZENIE PRZEZ 
KOLEJNE 10 MINUT LUB DO MOMENTU, KIEDY MIESZANKA 
BĘDZIE ZŁOTA. 

9. POZOSTAWIĆ MUSLI DO OSTYGNIĘCIA, A NASTĘPNIE 
WYMIESZAĆ Z RODZYNKAMI.

10. PRZEŁOŻYĆ DO POJEMNIKA.

11. MUSLI PODAWAĆ Z JOGURTEM LUB OWOCAMI.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 1 ŁYŻECZKA CYNAMONU
 › 150 G MIGDAŁÓW
 › 100 G ORZECHÓW WŁOSKICH
 › 100 G SUSZONYCH MORELI
 › 100 G MIODU
 › 50 G OLEJU Z PESTEK WINOGRON
 › 200 G PŁATKÓW OWSIANYCH
 › 100 G RODZYNEK
 › 100 G ŁUSKANEGO SŁONECZNIKA
 › 100 G WIÓRKÓW KOKOSOWYCH
 › 30 G SIEMIENIA LNIANEGO

MUSLI na śniadanie Ilość porcji: ok. 20
czas przygotowania: 30 MIN.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. ROZGRZAĆ PIEKARNIK DO 200°C.

2. BAKŁAŻANA UMYĆ I PRZEKROIĆ NA PÓŁ, NACIĄĆ 
W SZACHOWNICĘ OD PRZECIĘTEJ STRONY, A NASTĘPNIE 
SKROPIĆ OLIWĄ. UMIEŚCIĆ GO PRZECIĘTĄ STRONĄ DO DOŁU 
NA BLASZCE WYŁOŻONEJ PAPIEREM DO PIECZENIA. PIEC 
W TEMPERATURZE 200°C PRZEZ 20 MINUT.

3. BAKŁAŻANA WYJĄĆ I OSTUDZIĆ, A NASTĘPNIE WYDRĄŻYĆ 
MIĄŻSZ.

4. MIĄŻSZ UMIEŚCIĆ W NACZYNIU MIKSUJĄCYM. DODAĆ CZOSNEK, 
SOK Z CYTRYNY, TAHINI ORAZ SÓL. CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ  
15 S/OBROTY 9.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 › 1 DUŻY BAKŁAŻAN 
 › SOK Z CYTRYNY 
 › 50 G PASTY TAHINI 
 › 1 ZĄBEK CZOSNKU 
 › SZCZYPTA SOLI 
 › OLIWA Z OLIWEK 

Pasta z bakłażana - Baba Ganoush Ilość porcji: 3
czas przygotowania: 25 MIN.

JEŻELI CHCEMY UZYSKAĆ BAR-
DZIEJ AKSAMITNY SMAK NALEŻY 

DODAĆ 10 ML WODY.  
NAJLEPIEJ PODAWAĆ SCHŁO-

DZONY Z CHLEBEM PEŁNOZIAR-
NISTYM I WARZYWAMI.

RADA:
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PRZYGOTOWANIE:

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

SKŁADNIKI:

Surówka z kapusty 

1. KAPUSTĘ OBRAĆ Z ZEWNĘTRZNYCH LIŚCI. POKROIĆ NA 
MNIEJSZE KAWAŁKI. UMIEŚCIĆ W NACZYNIU MIKSUJĄCYM, 
ZMIKSOWAĆ 8 S/OBROTY 6. JEŚLI POTRZEBNA JEST 
DROBNIEJSZA KONSYSTENCJA ZGARNĄĆ KAPUSTĘ ZE ŚCIANEK 
NACZYNIA ZA POMOCĄ SZPATUŁKI I DODATKOWO ZMIKSOWAĆ  
5 S/OBROTY 6. 

2. ZMIKSOWANĄ KAPUSTĘ PRZEŁOŻYĆ DO MISKI.

3. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ POKROJONE NA 
MNIEJSZE CZĘŚCI CEBULĘ SZALOTKĘ, MARCHEWKĘ I JABŁKO. 
CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ 8 S/OBROTY 6. JEŚLI POTRZEBNA 
JEST DROBNIEJSZA KONSYSTENCJA ZGARNĄĆ SKŁADNIKI 
ZE ŚCIANEK NACZYNIA ZA POMOCĄ SZPATUŁKI I DODATKOWO 
ZMIKSOWAĆ 5 S/OBROTY 6. 

4. DO KAPUSTY DODAĆ ZMIKSOWANE SKŁADNIKI, SOK Z POŁOWY 
CYTRYNY, JOGURT, MAJONEZ, CUKIER ORAZ SÓL  
I PIEPRZ – WYMIESZAĆ 20 S/OBROTY 1.

 › ¼ GŁÓWKI KAPUSTY 
 › ½ SZALOTKI 
 › ½ JABŁKA 
 › ½ MARCHEWKI 
 › 2,5  ŁYŻKI JOGURTU GRECKIEGO 
 › 1 ŁYŻECZKA  SOKU Z CYTRYNY 
 › 1 ŁYŻECZKA CUKRU TRZCINOWEGO 
 › 1 ŁYŻECZKA MAJONEZU 
 › SÓL I PIEPRZ 

SURÓWKA NAJLEPIEJ 
SMAKUJE  PO 30 MIN, 

KIEDY SKŁADNIKI DOBRZE 
SIĘ PRZEGRYZĄ 

RADA:

Ilość porcji: 2
czas przygotowania: 10 MIN.
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Desery

i ciasta



PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ MALINY I KSYLITOL  
I ZMIKSOWAĆ 10 S/PULSE.

2. DODAĆ MLEKO KOKOSOWE, WYMIESZAĆ PRZEZ  
5 S/OBROTY 6.

3. DODAĆ NASIONA CHIA, WYMIESZAĆ PRZEZ 5 S/OBROTY 1.

4. MASĘ PRZELAĆ DO PUCHARKÓW I WŁOŻYĆ NA NOC DO 
LODÓWKI. PRZED PODANIEM UDEKOROWAĆ OWOCAMI

 › 100 G ŚWIEŻYCH MALIN 
 › 20 G KSYLITOLU 
 › 400 ML MLEKA KOKOSOWEGO 
 › 60 G NASION CHIA 
 › DODATKI: ŚWIEŻE OWOCE, SUSZONE 

OWOCE, ORZECHY 

Różowy Chia pudding 

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

Ilość porcji: 2
czas przygotowania: 1 MIN.
całkowity czas ok. 10 godz.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:
AKCESORIA:
 › NÓŻ 
 › SZPATUŁKA

1. PIEKARNIK ROZGRZAĆ DO 160°C.

2. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ MORELE I ORZECHY, 
ZMIKSOWAĆ 3 S/OBROTY 8. PRZEŁOŻYĆ DO MISKI.

3. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ MIÓD I MASŁO, 
PODGRZEWAĆ PRZEZ 2 MIN./50°C/OBROTY 2.

4. NASTĘPNIE DODAĆ PŁATKI OWSIANE, NASIONA SEZAMU, 
PESTKI DYNI, NASIONA SŁONECZNIKA, KAWAŁKI CZEKOLADY 
I UPRZEDNIO POSIEKANE MORELE WRAZ Z ORZECHAMI. 
MIESZAĆ PRZEZ 1 MIN./OBROTY 1.

5. MIESZANKĘ PRZEŁOŻYĆ DO PROSTOKĄTNEJ BLASZKI 
(KEKSÓWKI) WYŁOŻONEJ PAPIEREM DO PIECZENIA 
I WYRÓWNAĆ. MOCNO DOCISNĄĆ ZWILŻONYMI DŁOŃMI.

6. PIEC PRZEZ 20 MINUT LUB DO MOMENTU, KIEDY MIESZANKA 
OSIĄGNIE ZŁOTY KOLOR. 

7. WYSTUDZIĆ I POKROIĆ NA BATONY.

 › 150 G SUSZONYCH MORELI 
 › 150 G ORZECHÓW NERKOWCA 
 › 100 G MIODU 
 › 100 G MASŁA 
 › 150 G PŁATKÓW OWSIANYCH 
 › 40 G SEZAMU 
 › 40 G PESTEK DYNI 
 › 40 G NASION SŁONECZNIKA 
 › 100 G GORZKIEJ CZEKOLADY 

Batoniki śniadaniowe Ilość porcji: 6 sztuk
czas przygotowania: 30 min.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO WŁOŻYĆ BANANA I ZMIKSOWAĆ 
4 S/OBROTY 5. ZGARNĄĆ BANANA ZE ŚCIANEK NACZYNIA ZA 
POMOCĄ SZPATUŁKI.

2. DODAĆ MĄKĘ, MLEKO, CUKIER, SÓL I PROSZEK DO PIECZENIA, 
MIESZAĆ PRZEZ 15 S/OBROTY 9. ZGARNĄĆ MASĘ ZE ŚCIANEK 
NACZYNIA ZA POMOCĄ SZPATUŁKI.

3. DODAĆ MALINY I WYMIESZAĆ DELIKATNIE CAŁOŚĆ ZA POMOCĄ 
SZPATUŁKI – KILKA RUCHÓW.

4. ROZGRZAĆ OLEJ NA PATELNI. PLACUSZKI SMAŻYĆ NA ŚREDNIM 
OGNIU KAŻDY PRZEZ 2 -3 MINUTY  Z KAŻDEJ STRONY.

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA 

 › 1 DOJRZAŁY BANAN 
 › 150 G MĄKI ORKISZOWEJ 
 › 225 ML MLEKA 
 › 40 G CUKRU TRZCINOWEGO 
 › SZCZYPTA SOLI 
 › ½ ŁYŻECZKI PROSZKU DO PIECZENIA 
 › 100 G MALIN 
 › OLEJ KOKOSOWY DO SMAŻENIA 

Placuszki z malinami 

DO DEKORACJI MOŻNA 
UŻYĆ PYŁKU PSZCZELEGO

RADA:

Ilość porcji: 2
czas przygotowania: 20 MIN.

46 47



PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:
AKCESORIA:
 › NÓŻ 
 › SZPATUŁKA

1. BANANY I KIWI OBRAĆ I POKROIĆ NA MNIEJSZE KAWAŁKI.

2. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ WSZYSTKIE SKŁADNIKI  
I ZMIKSOWAĆ 1 MIN./OBROTY 9.

3. NAJLEPIEJ SMAKUJE ZARAZ PO PRZYRZĄDZENIU. 

 › 2 BANANY 
 › 200 ML MLEKA ROŚLINNEGO 
 › KILKA KOSTEK LODU 
 › 4 KIWI 
 › 2 GARŚCIE SZPINAKU 
 › 40 G MIODU LUB SYROPU KLONOWEGO 
 › 1 ŁYŻKA SIEMIENIA LNIANEGO 

Koktajl zielony śniadaniowy Ilość porcji: 2
czas przygotowania: 3 MIN.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ WSZYSTKIE SKŁADNIKI 
NA CIASTO. ZMIKSOWAĆ 2 MIN./OBROTY 8. JEŻELI CIASTO 
SIĘ NIE ZWIĄZAŁO NALEŻY DODAĆ WIĘCEJ WODY I PONOWNIE 
ZMIKSOWAĆ. CIASTO ZAWINĄĆ W FOLIĘ I UMIEŚCIĆ 
W LODÓWCE NA 20 MIN.

2. PRZYGOTOWAĆ FARSZ JABŁKOWY. DO NACZYNIA MIKSUJĄCEGO 
WŁOŻYĆ WSZYSTKIE SKŁADNIKI FARSZU I SMAŻYĆ   
4 MIN./110°C/OBROTY 1.

3. WŁĄCZYĆ PIEKARNIK I USTAWIĆ TEMPERATURĘ 180°C

4. PRZYGOTOWAĆ FORMĘ O ŚREDNICY 20 CM WYKŁADAJĄC JEJ 
DNO PAPIEREM DO PIECZENIA.

5. DNO ORAZ 1/2 WYSOKOŚCI FORMY WYŁOŻYĆ CIASTEM 
(POZOSTAWIĆ OKOŁO 2 ŁYŻKI ) PRZYKRYĆ FOLIĄ ALUMINIOWA 
I WŁOŻYĆ DO ROZGRZANEGO PIEKARNIKA NA 5 MIN. 

6. PO TYM CZASIE FORMĘ WYJĄĆ USUNĄĆ FOLIĘ I PONOWNIE 
PODPIEC SPÓD PRZEZ 10 MIN.

7. NA PODPIECZONY SPÓD WYŁOŻYĆ MASĘ JABŁKOWĄ. 
Z WIERZCHU UDEKOROWAĆ POZOSTAŁYM CIASTEM.

8. CAŁOŚĆ PIEC OKOŁO 30-40 MINUT.  

AKCESORIA:
 › NÓŻ
 › SZPATUŁKA

 ciasto: 
 › 1¼ SZKLANKI MĄKI PSZENNEJ 
 › 2 ŁYŻKI CUKRU TRZCINOWEGO 
 › SZCZYPTA SOLI 
 › ¼ SZKLANKI OLEJU KOKSOWEGO 
 › 4-5 ŁYŻEK LODOWATEJ WODY 

 farsz jabŁkowy: 
 › 1 SŁOIK PRAŻONYCH JABŁEK 
 › 1 ŁYŻECZKA CYNAMONU 
 › SZCZYPTA KARDAMONU 
 › 1 ŁYŻKA CUKRU TRZCINOWEGO

Wegańska tarta z jabłkami Ilość porcji: 5
czas przygotowania: 90 MIN.
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PRZYGOTOWANIE:

SKŁADNIKI:

1. ROZGRZAĆ PIEKARNIK DO 160°C.

2. TORTOWNICĘ O ŚREDNICY 20 CM WYŁOŻYĆ PAPIEREM DO 
PIECZENIA.

3. W NACZYNIU MIKSUJĄCYM UMIEŚCIĆ SIEMIĘ LNIANE, 
MIKSOWAĆ 10 S/TURBO.

4. DODAĆ MIGDAŁY I KAKAO W PROSZKU, CAŁOŚĆ ZMIKSOWAĆ  
10 S/OBROTY 9.

5. DODAĆ PROSZEK DO PIECZENIA, WODĘ, OLEJ, MLEKO I SYROP 
KLONOWY, ZMIKSOWAĆ PRZEZ 5 S/OBROTY 8. 

6. ZGARNĄĆ MASĘ Z BOKÓW NACZYNIA ZA POMOCĄ SZPATUŁKI 
I MIKSOWAĆ PRZEZ KOLEJNE 5 S/OBROTY 8.

7. WLAĆ CIASTO NA PRZYGOTOWANĄ BLASZKĘ. PIEC PRZEZ  
55 MIN. LUB DO MOMENTU, KIEDY WYKAŁACZKA WŁOŻONA  
DO ŚRODKA BĘDZIE CZYSTA. 

8. POZOSTAWIĆ DO CAŁKOWITEGO WYSTUDZENIA.

Wegańskie ciasto czekoladowe

 › 40 G SIEMIENIA LNIANEGO 
 › 300 G MIGDAŁÓW 
 › 60 G KAKAO W PROSZKU 
 › 2 ŁYŻECZKI PROSZKU DO PIECZENIA 
 › 150 ML OLEJU Z PESTEK WINOGRON 
 › 350 ML MLEKA SOJOWEGO 
 › 120 G SYROPU KLONOWEGO
 › 100 ML WODU

Ilość porcji: 5
czas przygotowania: 65 MIN.
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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


