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Szybki i prosty sposob na zdrowie

Przy wspotczesnym, szybkim tempie zycia utrzymanie zbilansowane;j
diety nie jest fatwe. Odpowiedzig na to wyzwanie jest ArtMix Pro.
Przekonaj sie, z jaka fatwoscig szybko blenduje i pozwala wygodnie
przygotowac pyszne, zdrowe positki. Poznaj nowego kuchennego
superbohatera, ktory miesza, miksuje i gotuje — to wszystko

w jednym pojemnikul!

ArtMix Pro:

« jest supermocny,

+ blenduje,

+ gotuje,

+ pomaga zachowac petnie sktadnikéw odzywczych.



Potrafi wiecej,
niz mogtoby
sie wydawac.
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Wprowadzenie
Smoothie i koktajle
Zupy

Dania gtowne
Positki dla dzieci
Wypieki

Pasty, dipy i dzemy
Desery

Gotowanie na parze

Spis tresci

13
25
37
43
47
51
61
6/



Potezny, a zarazem delikatny. "
Gotuje, miesza i rozdrabnia!
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Wprowadzenie

Potaczenie technologii 3D Cyclone Pro, mocnego silnika
wysokoobrotowego i funkcji NutriSafe Vacuum sprawia, ze Twoje
potrawy nie dos¢, ze beda zdrowe i smaczne, to jeszcze szybko
przygotowane. Bez zbednego zamieszania i bataganu w kuchni.

Wybierz jeden z 16 programow i ciesz sie szybkim,
przyjemnym i zdrowym gotowaniem!

Przygotowanie zimnych potraw w warunkach prézni:
Witéz sktadniki do odpowiedniego kielicha i wybierz program.

Jesli chcesz zakonczy¢ przed uptywem czasu, nacisnij przycisk
START/STOP.

Przed podaniem uwolnij préznie naciskajac niebieski przycisk
na kielichu, a nastepnie zdejmij pokrywke.

Na koniec zastosuj program samooczyszczania.

Przygotowanie potraw cieptych:
Sktadniki wtéz do odpowiedniego kielicha i wybierz pozadany
program.

Jesli chcesz zakonczy¢ przed uptywem czasu, nacisnij przycisk
START/STOP.

Zdejmij pokrywke kielicha.
Po podaniu potrawy, wtacz program samooczyszczania.

Oprocz progamow dostepne sa tez dwa tryby:

Miksowanie
Zdrowe Gotowanie (do dan cieptych)



Idealny do przygotowywania
zimnych napojéw i potraw.
Pozwala zachowac wszystkie
wartosci odzywcze.
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Wprowadzenie

Przygotuj swoje ulubione danie lub napdj
na zimno wybierajagc odpowiedni program:

Przechowywanie prézniowe/automatyczne
usuwanie powietrza - zapobiega utlenianiu

Sok z twardszych owocow i warzyw

Koktajl ze sSwiezych owocow/warzyw
Koktajl z mrozonych owocow

Kruszenie lodu

Sok z winogron (i innych miekkich owocow)

Mleko roslinne z wczesniej namoczonych orzechéw

Czyszczenie kielicha od wewnatrz (samoczyszczenie)



Stworzony do szybkiego
| prostego gotowania.

Zrewolucjonizuj swoja kuchnie In'll



Wprowadzenie

Wybierz program i wyczaruj pyszne
gorace potrawy:

Sos/zupa krem

Owsianka/purée

Kompot/dzem

Mieko roslinne z orzechow i ziaren

Owsianka z peinego ziarna

Dania dla dzieci/przeciery

Czyszczenie kielicha od wewnatrz (samoczyszczenie)
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Smoothie i koktajle n'll
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Smoothie i koktajle

Owocowy smoothie bowl
z ptatkami owsianymi
i nasionami chia

O/ 3=1C

» 200 g drobnych owocéw (boréwki, maliny, porzeczki itd.)
» 1banan

» 2 tyzeczki ptatkéw owsianych

» 114yzeczka nasion chia

» 2tyzeczki miodu

» 31yzki jogurtu naturalnego

» 125 ml mleka

Umyj owoce i odtéz czes¢ do dekoracji na pdZniej. Obierz
banana i pokrdj na kawatki. Wszystkie sktadniki wiéz

do kielicha do dan na zimno i przy pomocy programu 3
(Koktajl ze swiezych owocow) zmiksuj do uzyskania gtadkiej
konsystencji.

Podawaj w miseczkach, udekoruj owocami, ptatkami,

nasionami chia i odrobing miodu. Serwuj od razu

PO przygotowaniu.

Warto wiedzie¢: Nasiona chia sg bogatym Zrédtem kwasow
omega 3 (maja ich wiecej niz np. tosos!), ktére m.in. dbaja

0 Nnasz system nerwowy, poprawiaja koncentracje i nastroj.

Smoothie
malinowo-borowkowe

i3

» 150 g malin

» 50 g borowek

» 50 ml przefiltrowanej wody

» 150 g jogurtu naturalnego

» gars¢ nasion np. stonecznika lub dyni
» 14yzka miodu (wedle uznania)

Umyj owoce i pozostaw do wyschniecia.

W16z wszystkie sktadniki do kielicha do dan na zimno
i wtacz program 3 (Koktajl ze $wiezych owocow).

Podawaj w szklankach. Udekoruj swiezymi malinami.

Warto wiedzieé: Jogurt naturalny to dobry wybér dla oséb
z nietolerancjg laktozy — w procesie fermentacji ulega ona
rozktadowi.
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Smoothie i koktajle

Smoothie buraczano-
-bananowe z ananasem

Ol &

» 2 mate buraki

» 2 banany

» 1szklanka pokrojonego w plastry mrozonego
ananasa

» 180 g jogurtu greckiego

» 1szklanka przefiltrowanej wody

~

Buraki i banany obierz i pokrdj na kawatki. Wtéz do kielicha
do dan na zimno, dodaj pozostate sktadniki.

Zmiksuj przy pomocy programu 4 (Koktajl z mrozonych
owocoHw).

Szklanki z napojem udekoruj kawatkiem ananasa.

Warto wiedziec: Betaina, czerwony barwnik burakdw
to silny przeciwutleniacz, dziata przeciwnowotworowo.

Daiquiri truskawkowe
Z rumem

'Y &

» 8 kostek lodu

» 14yzeczka cukru

> 400 g truskawek

» sok z cytryny

» 1-2kieliszki (50 -100 ml) biatego rumu

~

Truskawki umyj, oczys¢ i schtodz w loddwce. Gdy truskawki
beda juz zimne, wszystkie sktadniki wt6z do kielicha do dan
na zimno i zmiksuj przy pomocy programu 5 (Kruszenie lodu).

Koktajl podawaj w schtodzonych szklankach. Mozesz dodac
l6d. Na zdrowie!

Warto wiedzie¢: Klasyczna wersja daiquiri to potgczenie
biatego rumu z syropem cukrowym i soku z limonki.



15






Smoothie z mango

O/ 8=1Cy

» 1schtodzone mango (ok. 300 g)
» 75 ml przefiltrowanej wody

» 100 g jogurtu naturalnego

» mieta do dekoracji

Obierz mango i oddziel pestke od migzszu. Zmiksuj migzsz
i pozostate skfadniki w kielichu do dan na zimno -
program 3 (Koktajl ze swiezych owocow).

Podawaj w szklankach z listkiem miety.

Warto wiedzie¢: mango zawiera potas, dzieki czemu
obniza podwyzszone cisnienie.

Wskazoéwka: Jesli mango nie jest dojrzate, dodaj

tyzke miodu.

Smoothie i koktajle

Smoothie ogdrkowo-
gruszkowe z imbirem

g

» 1 o0gorek

» 2 gruszki

» kawatek Swiezego imbiru (ok. 1,5 cm)
» sok z 1/2 cytryny

» 300 ml przefiltrowanej wody

Obrane ogorek i gruszki (usuri gniazda nasienne!) pokrdj

w kostke. Obierz kawatek imbiru (1 cm) i cytryne.

Umiesc¢ wszystko w kielichu do do dan na zimno i zmiksuj
przy pomocy programu 2 (Sok z twardszych owocéw

i warzyw).

Podawaj w kubeczkach udekorowanych kawatkiem ogérka.

Warto wiedzie¢: Imbir odtruwa, dziata przeciwwirusowo
i przeciwbakteryjnie — to znakomite antidotum na infekcje.
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Smoothie i koktajle

Smoothie pomidorowe
z sokiem z jabtek

1O/ 3=1Cy

» 2 pomidory

» 1/2 marchwi

» kawatek selera (okoto 1/8)

» 150 ml przecieru pomidorowego
» 150 ml soku jabtkowego

» szczypta chili

N

Oczys¢ warzywa i pokroj je na kawatki. Umies¢ wszystkie
sktadniki - w  kielichu do potraw zimnych. Zmiksuj
przy pomocy programu 3 (Koktajl ze swiezych owocow).

Podawaj z kilkoma kroplami oliwy z oliwek.

Warto wiedzie¢: Zawarty w pomidorach likopen
neutralizuje wolne rodniki, dzieki czemu opdZnia procesy
starzenia.

Zielony koktajl z kefirem

@G &

» 1 maty peczek koperku

» 1 gars¢ bazylii

» 1garsé pietruszki

» 1 maty peczek kolendry

» 800 ml kefiru

» 200 g ogorka

> sOl, pieprz, ewentualnie inne przyprawy wedtug uznania
» 11yzka oliwy z oliwek

Umyj zielone liscie, odetnij todygi i sztywne czesci

i posiekaj. Wszystkie sktadniki umies¢ w kielichu do zimych
potraw i poddaj obrébce przy pomocy programu 2

(Sok z twardszych owocdéw i warzyw). Dodaj odrobine soli,
pieprzu i swoich ulubionych przypraw.

Podawaj w wysokich szklankach lub kubkach.

Warto wiedzieé: Bazylia, koperek i pietruszka dziataja
korzystnie na trawienie.



Smoothie jabtkowo-
-pomaranczowe

0% &

» 2 Sredniej wielkosci stodkie jabtka
» 2 soczyste pomararicze

» 200 ml przefiltrowanej wody

» szczypta cynamonu

>

Obierz jabtka, pokroj na cwiartki i usuri gniazda nasienne.

Obierz pomarancze, usun wszystkie twarde czesci i pestki
i pokréj na kawatki. Wszystkie sktadniki umies¢ w kielichu
do zimnych potraw i zmiksuj na gtadko przy pomocy
programu 2 (Sok z twardszych owocéw i warzyw).

Dodaj szczypte cynamonu. Gotowe smoothie wlej

do szklanki i udekoruj kawatkiem pomaranczy.

Warto wiedzie¢: Pomararicze zawierajg wit. C, betakaroten,
witaminy z grupy B. Jedz je regularnie, jesli chcesz podnies¢
odpornos¢.




Smoothie
bananowo-szpinakowe

L 4Gy

\ » 2 garsci Swiezych lisci szpinaku
‘ » 3 duze banany
Y, » 200 ml przefiltrowanej wody
e » sok z cytryny
ke
3 .“& Szpinak optucz, banany obierz i pokréj na kawatki. Tak

e R przygotowane sktadniki umies¢ w kielichu do potraw
‘ zimnych. Dodaj wode i sok z cytryny.

Zmiksuj do gtadkosci przy pomocy programu 2
(Sok z twardszych owocow i warzyw).

Smoothie podawaj od razu po przyrzadzeniu.

Warto wiedzieé: Szpinak chroni przed miazdzyca
i nowotworami.



Smoothie bananowo-
truskawkowe z kefirem

1O/ 3=1Cy

» 2 banany
» 150 g truskawek
» 200 ml kefiru

Obierz i pokréj banany, oczys¢ truskawki. Umies¢ wszystkie
sktadniki w kielichu do zimnych potraw i zmiksuj przy
pomocy programu 3 (Koktajl ze swiezych owocdéw).
Podajac udekoruj szklanki kawatkiem truskawki.

Wskazéwka: Zawarty w bananach potas reguluje cisnienie
krwi. By owoce dtuzej zachowaty Swiezo$¢, przechowuj je
w prézniowym pojemniku.

Smoothie i koktajle

Koktajl pomidorowy
na lodzie

@'Y &

» 3-4 duze dojrzate pomidory
» 8 kostek lodu

» 1/2 cytryny

> sOl, pieprz

» 11yzka oliwy z oliwek

~

Obierz cytryne (usun pestki) i pomidory — pokroj je

na ¢wiartki. Umies¢ wszystkie sktadniki i kostki lodu

w kielichu do potraw zimnych i zmiksujprzy pomocy
programu 5 (Kruszenie lodu).

Podawaj w kubeczkach, dodaj odrobine oliwy z oliwek.

Wskazowka: Jesli pomidory nie sg dojrzate, mozesz dodac
odrobine cukru.
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Smoothie i koktajle

Mleko
orzechowe

1] .

[©2-16y

» 80 g orzechéw (np. laskowych lub witoskich)
» 20 g ziaren np. stonecznika

» 400 ml przefiltrowanej wody

» 11yzZeczka syropu z agawy lub 1 suszona figa lub daktyl
» wedle uznania: szczypta soli

Orzechy wit6z do miski, zalej wodg i pozostaw na noc.

Poziom wody powinien przekracza¢ poziom orzechéw
0 okoto 2-3 centymetry. Nastepnego dnia odced? je

i optucz. Umies¢ orzechy, nasiona i wode w kielichu

do potraw zimnych i zmiksuj przy pomocy programu 7
(Mleko roslinne z wczesniej namoczonych orzechow).

Warto wiedzieé: Mleko roslinne jest tatwo przyswajalne
przez organizm, a domowe daje pewnos¢, ze nie zawiera
dodatkowego cukru i ulepszaczy.

Sok
winogronowy

8

» 600 g winogron bez pestek
» 200 ml przefiltrowanej wody

Winogrona umyj, wtéz do kielicha i zalej woda. Wiacz
program 6 (Sok winogronowy).

Sok najlepiej najlepiej smakuje schtodzony.
Warto wiedzieé: Skorka winogron zawiera cenny polifenol
- resweratrol, ktéry pozytywnie dziata na ukfad krazenia.



Smoothie buraczano-
-marchwiowe

0%

» 1 burak sredniej wielkosci (lub 2 mate)
» 2 marchewki

» 1/2 ogorka lub 1 jabtko

» 200 ml przefiltrowanej wody

Buraki i marchewki obierz i pokréj na kawatki.

Dodaj potowe umytego ogdrka lub pokrojone w plastry 5
jabtko.

Umies¢ wszystkie sktadniki oraz wode w kielichu do dan

zimnych i zmiksuj przy pomocy programu 2 '

(Sok z twardszych owocow i warzyw). ﬁ\
Smoothie podawaj w szklankach udekorow. h stupkiem
marchwi. &

Warto wiedzie¢: Najwiecej wartosci odZyvv‘c:_Z,yWraka
znajduje sie w jego soku. b
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Zupy

/upa
brokutowa

Ol G

» 400 g brokuta

» 1ziemniak

» 2 zqbki czosnku

» 100 ml Smietany

» 600 ml przefiltrowanej wody

» sOl, pieprz

» do dekoracji: kwasna smietana i opiekane
kromki chleba

Czosnek i ziemniaki obierz i pokrdj. Umyj brokuty (rowniez
todygi) i podziel je na kawatki. Umies¢ wszystkie sktadniki
w kielichu do gotowania. Gotuj przy pomocy programu 1
(Zupa) przez 18 minut.

Udekoruj zupe kwasng smietang i opiekanymi kromkami
chleba.

Warto wiedzie¢: Brokuty zawierajg sulforafan, bardzo silny

przeciwutleniacz, ktéry pomaga zapobiegac¢ nowotworom.

Smietane mozna zastapic¢ serkiem $mietankowym
i mlekiem.

Zupa krem
Z czosnku

® G G

» 1/2 gtowki czosnku (ok. 6 zqbkéw)

» 250 g ziemniakow

» 20 g masta

» 100 ml Smietanki do gotowania

» 600 ml przefiltrowanej wody

» sOl, pieprz

» SwiezZe ziota - pietruszka, lubczyk itp.

N

Obierz czosnek i ziemniaki (pokréj je na kawatki). Umies¢
wszystkie sktadniki z wyjatkiem swiezych ziot w kielichu
do gotowania i gotuj przy pomocy programu 1 (Zupa)
przez 18 minut.

Podajac zupe udekoruj jg swiezymi ziotami.

Warto wiedzieé: Czosnek wzmacnia odpornos¢ i chroni
przed infekcjami. Zupa ta $wietnie smakuje z grzankami.
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Zupy

Zupa krem z kurczakiem

O zp G

» 100 g piersi z kurczaka

» 1$redniej wielkosci ziemniak

» 1 $redniej wielkosci marchew

» 1/4 pora (lub 1 cebula dymka)

» 1zqbek czosnku

» 150 g serka Smietankowego

» 700 ml przefiltrowanej wody / bulionu
» sOl, pieprz

» Swieze ziota

Warzywa obierz, umyj i pokroj na kawatki. Mieso umy;j

i pokréj w kostke. Umies¢ wszystkie sktadniki (oprocz
Swiezych ziot) w kielichu do gotowania. Gotuj przy
pomocy programu 2 (Sos/zupa krem).

Udekoruj $wiezg zielenina.

Warto wiedziec¢: Jedna sredniej wielkosci piers$ z kurczaka
pokrywa dzienne zapotrzebowanie na witamine B3.
Zawsze wybieraj dobrej jakosci mieso od sprawdzonego
dostawcy.

Zupa krem z rybg
®l& @

» 200 g filetéw rybnych

» 1 marchew

» 1/8 selera

» 1cebula

» 20 g masta

» 11yzka soku z cytryny

> sOl, pieprz

» szczypta gatki muszkatotowej
» 600 ml przefiltrowanej wody
» 100 ml mleka lub smietany

» do dekoracji: grzanki z chleba tostowego

~

~

Warzywa obierz, umyj i pokréj na kawatki.

Filety rybne pokréj w kostke. Umies¢ wszystkie sktadniki
w kielichu do gotowania. Gotuj przy pomocy programu 1
(Zupa) przez 18 minut.

Podawaj z grzankami z chleba tostowego.

Wskazéwka: Do tej zupy mozesz wybrac tososia,
szczupaka, pstraga, dorsza lub halibuta.



Zupa pomide

0= &

» 400 g pomidoréw (swiezych lub z pusZKi)

» 1ziemniak v *

» 1 tyzka oleju :

» -1 4yzka cukru E

» SO, pieprz

» szczypta tymianku

» 600 ml przefiltrowanej wody/bulionu

» do dekoracji: swieza bazylia, tarty ser lub kwasna
Smietana (do wyboru) - .

Pomidory obierz i pokréj na p?o%éWki. Mozesz rowniez uzyc
pomidoréw z puszki. Umiesé wszystkie sktadniki w kielichu
do gotowania. Gotuj przy pomocy programu 1 (Zupa)
przez 18 minut.

Udekoruj ziotami, tyzka kv@as’nej Smietany lub tartym’serem,
Warto wiedziec: zawarty w pomidorach likopen zmniejsza
ryzyko zawatu. -

Wskazowka: Mozesz czes¢ wody zastapic smietana.




Chtodnik
7 burakow

0\ &

» 400 g burakow

» 150 g ziemniakow

» 2 zqbki czosnku

» 50 ml kwasnej Smietany

» 550 ml przefiltrowanej wody/bulionu l
3

» s6l

» 11yzeczka cukru

» sok z cytryny \
. » do dekoracji: kwasna Smietana, 2 jajka, ogorek
N cebula dymka i ziota, np. koperek

v

Buraki, ziemniaki i czosnek-obierz i pokréj na kawatki.

Umies¢je w kielichu do gotowania, dodaj kwasna
$mietane, wode i s6l. Gotuj przy pomocy programu 1
(Zupa) przez 18 minut. Odstaw zupe do ostygniecia na kilka
godzin. Chtodnik dokoricz dodajac cukier, sok z cytryny
i posiekany: koperek. -
- Przed podaniem ugotuj na twardo 2 jaja. Obierz ze skorupki

i pokrdj je na ¢wiartki. Ogorka pokroj w cienkie stupki,
a cebule'w drobng kostke. Podawaj zupe na zimno,
do kazdego talerza dodaj na kaniec: tyzeczke $mietany,

- dwie cwiartki ugotowanego na twardo jajka, plasterki

& ogorka cebulejziofa.

&

TR o Podawaj z p|eczywem zytmm &
; " Warto W|edZ|ec Burak dzieki zawartoso kw@u foliowego
i magnezu dZ|a’fa korzystme na ukfad nerwowy. .

£ W
e g ~ + < 2
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Gazpacho

i©l® 6

» 600 g pomidoréw (najlepiej z lodéwki)
» 200 przecieru pomidorowego

» 1zqbek czosnku

» mata garsc bazylii

» sOl, pieprz, sos tabasco

» 10gdrek

» 11odyga selera naciowego

» 1 cebula dymka

» oliwa z oliwek

N

I~

Ogorek, seler naciowy i cebule dymke umyj, pokroj

na kawatki i odtéz na bok. Pokréj pomidory, czosnek

i bazylie. Umies¢ je w kielichu do gotowania, dodaj przecier
pomidorowy, sol, pieprz i kilka kropli tabasco.

UZzyj trybu miksowania (poziom 5-6).

Zupe nalej do talerzy lub misek. Skrop jg oliwg z oliwek

i udekoruj kawatkami ogorka, selera naciowego i cebuli.
Wskazowka: Seler naciowy mozesz zastapi¢ kolorowg
papryka.

Zupy

Zupa krem z marchwi

&g G

» 550 g marchwi

» 10 g imbiru

» 1zqbek czosnku

» 550 ml przefiltrowanej wody/bulionu
» 50 ml Smietany

» 114yzka oliwy z oliwek

» SO, pieprz

» Swieze ziota

Marchew, imbir i czosnek obierz i umies¢ w kielichu
do gotowania. Dodaj wode, smietane, oliwe z oliwek
i przyprawy. Gotuj przy pomocy programu 1 (Zupa)
przez 18 minut.

Przed podaniem udekoruj zupe swiezymi lis¢mi ziot
i kilkoma kroplami oliwy z oliwek.

Wskazéwka: smietane mozesz zastapi¢ mleczkiem
kokosowym. Zamiast imbiru mozesz dodac¢ kurkume
lub chili.

Warto wiedzieé: Marchew zawiera betakaroten, silny
przeciwutleniacz, ktéry zapobiega nowotworom.
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Zupy

Chowder
kukurydziany

©OlS G

» 500 g kukurydzy konserwowej (lub mrozonej)

» 600 ml przefiltrowanej wody/bulionu

» 50 ml $mietany

> sOl, pieprz

» szczypta gatki muszkatotowej

» do dekoracgji: ziarna kukurydzy, swieze ziota,
kurkuma i oliwa z oliwek

~

~

Kukurydze, wode i $mietane umies¢ w kielichu

do gotowania. Dodaj sél, pieprz i szczypte gatki
muszkatotowe]. Gotuj przy pomocy programu 1 (Zupa)
przez 18 minut.

Przed podaniem dodaj kurkume, oliwe z oliwek, udekoruj
zupe ziotami i ziarnami kukurydzy .

Wskazéwka: Smietane mozesz zastapi¢ mlekiem
kokosowym.

Warto wiedzie¢: Kukurydza zawiera luteine, ktéra dba
o wzrok, zmniejsza ryzyko za¢my i zwyrodnienia

plamki Zottej.

Zupa
z cukinii

Ol G

» 400 g cukinii

» 1 Sredniej wielkosci cebula

» 2 zqbki czosnku

» 50 ml Smietanki do gotowania

» 600 ml przefiltrowanej wody

» sOl, pieprz

» Swieze ziota - pietruszka, lubczyk itp.

Umyj cukinie i pokréj ja na kawatki. Umies¢ wszystkie
sktadniki (ziota zostaw na pdzniej) w kielichu do gotowania.

Gotuj przy pomocy programu 1 (Zupa) przez 18 minut.
Przed podaniem udekoruj ziotami.

Warto wiedzie¢: Cukinia reguluje dziatanie uktadu
trawiennego.



- Zupa krem
7 batatow

10! & G

» 500 g batatéw (ok. 400 g po obraniu)
» 1 matej wielkosci marchew
» 1 matej wielkosci cebula
» SO, pieprz
» szczypta chili
» szczypta kminu rzymskiego
» 21yzki oliwy z oliwek
-» 600 ml przefiltrowanej wody/bulionu
do dekoracji: ziota i grzanki

rami, ale rowniez poprawia
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Zupa
7 brukselki

i© < G

» 400 g umytej brukselki

» 2 zqbki czosnku

» 700 ml przefiltrowanej wody
» 1/2 tyzeczki soli ziotowej

» pieprz

» oliwa z oliwek

Umies¢ wszystkie sktadniki w kielichu do gotowania i gotu;j
przy pomocy programu 1 (Zupa) przez 18 minut.

Dla podkrecenia smaku dodaj odrobine oliwy z oliwek.
Wskazowka: oliwe mozesz zastapi¢ odrobing masta

lub $mietana.

Warto wiedzieé: Brukselka jest bogata w btonnik, niezbedny
do prawidtowej pracy jelit, powinny jednak na nig uwazac
0soby z niedoczynnoscig tarczycy,

Zupy

Zupa
Z soczewicy

©lhsg 6o

» 120 g brgzowej soczewicy

» 1/4 pora (lub 1 cebula dymka)
» 1$wiezy pomidor

» 2 zqbki czosnku

» 11yzeczka soku z cytryny

» 700 ml przefiltrowanej wody
» sOl, pieprz

» Swieze ziota

Soczewice nalezy namoczyc¢ przez 10 min, a nastepnie
dokfadnie wyptuka¢. Warzywa umyj, obierz i pokroj

na kawatki. Umies¢ wszystkie sktadniki w kielichu

do gotowania. Gotuj przy pomocy programu 1 (Zupa)
przez 18 minut, aby uzyskac kremowa konsystencje, lub
trybu Zdrowe Gotowanie (przez 25-30 minut), jesli chcesz
otrzymac bardziej ptynng zupe.

Podawaj ze Swiezymi ziotami.

Warto wiedzieé: Soczewica jest lekkostrawa, to wazny
sktadnik diety wegetarianskiej i weganskiej, poniewaz jest
bogata w biatko.
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Zupy

Zupa
dyniowa

il @

» 450 g dyni Hokkaido

» 1 cebula

» 3 zqbki czosnku

» 3{yzki oleju

» 600 ml przefiltrowanej wody/bulionu

» sOl, pieprz

» szczypta chili

» do dekoracji: prazone pestki dyni i kwasna smietana

Dynie umyj, przekroj, usun pestki i podziel ja na kawatki.
Cebule i czosnek pokroj na kawatki. Umies¢ wszystkie
sktadniki w kielichu do gotowania.

Gotuj przy pomocy programu 1 (Zupa) przez 18 minut.
Nalej do talerzy i udekoruj prazonymi pestkami dyni

i odrobing kwasnej smietany.

Wskazéwka: dyni Hokkaido nie musisz obierac.

Warto wiedzie¢: Dynia zawiera wit. A, E, C dzieki czemu
opdZnia procesy starzenia.

Zupa krem
ze szpinaku

il @

» 400 g mrozonego lub swiezego szpinaku

» 1 cebula dymka

» 4 zqbki czosnku

» 1ziemniak

» 11yzka oleju

» 500 ml przefiltrowanej wody/bulionu

» 100 ml Smietany sél, pieprz

» do dekoracji: kwasna Smietana, ser feta lub tarty ser
Edam lub Gouda

~

~

Jesli uzywasz swiezego szpinaku, to umyj liscie i lekko
osusz. W przypadku uzycia szpinaku mrozonego, wyjmij
z zamrazarki i pozostaw do rozmrozenia”.

Ziemniaka, cebule i czosnek obierz i pokrdj w plasterki.
Umies¢ wszystkie sktadniki w kielichu do gotowania.

Gotuj przy pomocy programu 1 (Zupa) przez 18 minut.
Zupe podawaj z grzankami z chleba (opcjonalnie) i tartym
serem lub kwasng Smietana.

Warto wiedzie¢: Szpinak jest bogaty w przeciwutleniacze

(wit. A, E, C, betakaroten), dziatajace odmtadzajaco
i chroniace przed miazdzyca i nadcisnieiem.
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Dania gtowne

Sos grzybowy
do kurczaka supreme

®) @p @

» 250 g Swiezych pieczarek

» garsc suszonych grzyboéw

» 250 ml przefiltrowanej wody

» 200 ml mleka lub smietany do gotowania

» 20 g masta

» 1ziemniak do zageszczania sosu w zdrowy sposéb
» sOl

» 1/2 tyzeczki soku z cytryny

Oczys¢ pieczarki i ziemniaka, pokréj na mate kawatki.
Umie$c¢ wszystkie sktadniki w kielichu do gotowania.
Gotuj przy pomocy programu 2 (Sosy) do 31 minut.

Warto wiedzie¢: Pieczarki sg niskokaloryczne, stanowig
cenne zrédto btonnika.

Omlet
ziotowy

i®l® &

» 50 g sera (Ementaler lub Edam)
» garsé Swiezych ziét

» 6 Swiezych jaj

» 2 tyzeczki wody

» SO, pieprz

» ttuszcz do smazenia

Ser pokréj w kostke. Rozdrobnij wszystkie sktadniki
w kielichu do gotowania - uzyj trybu miksowania
(poziom 5 lub 6).

Rozgrzej ttuszcz na patelni na srednim ogniu i wylej mase

z kielicha. Smaz na $rednim ogniu do momentu az masa sie
zetnie.

Wskazowka: Potrzasnij patelnig w czasie smazenia,

by masa lepiej sie po niej rozlata.
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Dania gtéwne

Falafel — smazone kulki
Z Ciecierzycy

@® 6

» 250 g namoczonej ciecierzycy (lub ciecierzycy z puszki)
» 2 cebule dymki

» 4zqbki czosnku

» sOl, pieprz

» 11yzka stotowa mielonego kminu rzymskiego

» szczypta chili

» szczypta suszonej kolendry

» garsé Swiezej pietruszki

» 2 tyZeczki zwyktej mqgki lub skrobi

» olej do smazenia

Odlej wode z moczonej przez noc ciecierzycy (lub odcedz
Ciecierzyce z puszki). Cebule obierz i pokréj w kostke.
Obierz czosnek. Umies¢ cebule i czosnek w kielichu

do gotowania, dodaj przyprawy, posiekang zielenine

i make. Wiacz tryb miksowania na poziomie 6 i dodawaj
Ciecierzyce przez otwor w pokrywie. Jesli sktadniki znajda
sie poza zasiegiem ostrzy, nacisnij przycisk START / STOP,
zdejmij pokrywe, $ciagnij wszystko ze scianki kielicha
szpatutka i ponownie wymieszaj.

Gotowa mase przetdz do miski i pozostaw w lodéwce

na 20 minut.

Wyjmij mase z lodéwki i uformuj z niej zwarte kulki. Usmaz
na oleju, a nastepnie osusz je recznikiem papierowym.
Podawaj w tortilli, chlebku pita lub z innym ulubionym
pieczywem. Swietnie smakuja z kuskusem.

Warto wiedzie¢: Ciecierzyca ma wiele biatka, to wazny
sktadnik diety wegetarianskiej i weganskiej. Zapobiega
zaparciom i obniza poziom cholesterolu.

Klopsiki mielone
z boczkiem

®® 6

» 250 - 300 g miesa (wotowina, wieprzowina itp.)

» 1 matej wielkosci cebula

» 1jajo

» sOl, pieprz

» przyprawy wedfug wlasnego uznania (majeranek,
kurkuma, mielona kolendra itp.)

» 11yzka bulki tartej

» 100 g boczku

Mieso umyj, osusz, pokrdj w kostke i tak przygotowane
odtdz na bok. Boczek pokrdj w paski i odtéz na talerzu

na pozniej. Do kielicha do gotowania dodaj obrang cebule
pokrojong na ¢wiartki, jajko, przyprawy i tyzke butki tartej.
Rozpocznij od trybu miksowania na poziomie 6 i dodawaj
kawatki miesa. Jesli sktadniki znajda sie poza zasiegiem
ostrzy, nacisnij przycisk START / STOP, zdejmij pokrywe,
$ciggnij wszystko ze scianki kielicha szpatutkg i ponownie
wymieszaj.

Przygotowana mase wtéz do miski i wymieszaj z kawatkami
boczku. Uformuj klopsiki i usmaz je na patelni.

Podawaj z ziemniakami, cebula dymka i ulubionym
dressingiem.

Wskazéwka: Nie marnuj i nie przeptacaj. Przygotu;j
domowa butke tarta uzywajac MixSy. Eksperymentu;

z przyprawami. Wyprobuj miete, czarnuszke lub czarny
sezam.









Polski sos
do miesa

@) zp @

X

1 cebula

20 g masta

» 50 g cukru

sok z 1 cytryny

30 g startego piernika

50 g dzemu ze sliwki

1 tyzka przecieru pomidorowego
garsc suszonej zurawiny

1-2 tyzki mqki lub skrobi (w zaleznosci jak gesty
ma byc sos)

400 ml przefiltrowanej wody/bulionu

¥

X

X

¥

X

¥

X

¥

¥

Obierz, umyj i pokréj warzywa. Umies¢ wszystkie sktadniki
w kielichu do goracych dan i wigcz program 2 (Sos).
Dzieki otworowi w pokrywie do kielicha mozesz sprawdzi¢
po jakim$ czasie gotowania swoj sos. Gdy osiggnie on
pozadany przez Ciebie smak i konsystencje, mozesz
wyltaczy¢ blender. Polski sos Swietnie pasuje do potraw
miesnych. Talerz udekoruj plasterkiem cytryny, konfiturg
zurawinowa lub dzemem sliwkowym.

Wskazéwka: Mozesz dosypac posiekanych migdatow.

150 g warzyw korzeniowych (marchew, seler, pietruszka)

Dania gtéwne

Sos serowy do makaronu —
2 warianty

(@) \zp @

100 g sera, jak np. Ementaler lub Edam

200 ml Smietany

300 ml przefiltrowanej wody

zwykta mqka lub skrobia (zwykle 1-2 tyzeczki

w zaleznosci od tego, jak gesty ma by¢ sos)

wariant 1:7-2 zgbki czosnku i 1/4 fyzeczki suszonego
oregano

wariant 2: szczypta gatki muszkatofowej

s6l do smaku

Swieza bazylia do dekoracji

X

¥

X

¥

¥

¥

X

¥

Ser pokrdj w kostke. Umies¢ wszystkie sktadniki oprocz
$mietany w kielichu do gotowania. Gotuj

w programie 2 (S0s). Zalecany czas gotowania dla tego
sosu to okoto 15-20 minut. Sosy sa domyslnie gotowane
przez 31 minut. Jesdli chcesz zakonczy¢ gotowanie

przed uptywem tego czasu, nalezy nacisna¢ przycisk
START/ STOP. Na 3 minuty przed koricem dodaj smietane.
Na sam koniec ostroznie dopraw szczyptg soli.

Podawaj z makaronem lub innym ulubionym dodatkiem.
Udekoruj listkami bazylii.

Warto wiedziec: Ser jest Zrédtem biatka i kwasdw
tluszczowych, ale brakuje mu btonnika i witaminy C,
wiec warto go faczy¢ z warzywami i owocami.
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Positki dla dzieci

Przecier z brokutéw
z cukinia

S @

» 200 g cukinii

» 200 g brokuta

» 80 ml przefiltrowanej wody

» odrobina mleka lub masta do smaku

Warzywa obierz, umyj i pokréj na mate kawatki.

Nastepnie umies¢ je w kielichu do gotowania i dolej wode.
Gotuj przy pomocy programu 3 (Owsianka) do 22 minut,
mozesz tez wytgczy¢ 5 minut wczesniej przez nacisniecie
przycisku START/STOP.

Na koniec dodaj mleko lub masto.

Wskazoéwka: Mozesz poda¢ z makaronem lub innym
ulubionym dodatkiem Twojego dziecka. To swietny sposob
na podanie brokutu niejadkowi. Wapn zawarty w brokule
dba o mocne kosci i zdrowe zeby.

Przecier warzywny
Z miesem

i® S @

» 200 g Swiezej marchwi

» 100 g cukinii

» 100 g dyni Hokkaido

» 50 g miesa (zdrowy kurczak, indyk itp.)
» 250 ml przefiltrowanej wody

» odrobina mleka lub masta do smaku

Obierz, umyj i pokréj warzywa. Umyj mieso i pokroj
w kostke. Przygotowane sktadniki wraz z wodg umie$¢
w kielichu do gotowania.

Gotuj w trybie Zdrowe Gotowanie (30 minut).

Po ugotowaniu odlej wiekszos¢ wody do miski z boku

i zmiksuj przecier z odpowiednia iloscig mleka i odrobing
masta w wybranym programie siekania (np. 4).

Na koniec mozesz jeszcze rozcieniczy¢ mlekiem lub doda¢
odrobine masta.

Warto wiedzie¢: To idealny jesienny obiad dla malucha.
Dynia Hokkaido zawiera duzo cennych witamin

i mineratéw, beta-karoten, witamine C, witaminy z grupy B.
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Positki dla dzieci

Zupa kalafiorowa
z ziemniakami

@ @&

» 200 g kalafiora

» 100 g ziemniakéw

» 300 ml przefiltrowanej wody

» 50 ml mleka (odpowiedniego dla dzieci)

Umyj kalafiora i podziel go na kawatki. Obierz, umyj i pokréj
ziemniaki. Warzywa z wodga i mlekiem umies¢ w kielichu
do gotowania.

Gotuj w programie 1 (Zupa) przez 18 minut.

Wskazoéwka: Kalafior mozesz podawac nawet od széstego
miesigca zycia. Wspomaga rozwdj moézgu (dzieki zawartej
w nim cholinie) i jest dobry dla skory (dzieki obecnosci
sulforafanu dziatajacego przeciwzapalnie).

Pozywny
przecier owocowy

OIS ® @

» 250 g truskawek

» 1 jablko

» 2 banany

» 2{yzeczki przefiltrowanej wody

Usun szyputki z truskawek i optucz. Pokrdj jabtko na ¢wiartki
i usun gniazdo nasienne (lub nawet skorke).

Umiescic¢ truskawki, jabtko i wode w kielichu do gotowania
i gotowac przy pomocy programu 6 (Positki dla dzieci)
przez 7 - 10 minut. Po pojawieniu sie pecherzykow powietrza
nalezy przerwac gotowanie, naciskajac przycisk START/STOP.
Pozostaw na chwile do ostygniecia i dodaj obrane banany
pokrojone w plasterki. Zmieszaj razem uzywajac
trybu miksowania (poziom 5-6).
Przetdz przecier do pojemnika prézniowego VacSy
i przechowuj w loddwce.
Jedli nie jest to mozliwe, przelej go do szklanych stoikow
i zapasteryzuj zanurzajac je pod przykryciem w goracej
wodzie na okoto 10 minut.
Wskazoéwka: Do przygotowania pozywnych przecieréw
nalezy zawsze wybiera¢ sktadniki wysokiej jakosci,
w zaleznosci od wieku dziecka. Przeciery mozna przygotowac
z réznych owocow:
na gorgco — w kielichu do gotowania, przy uzyciu
programu 6 (Positki dla dzieci);
dla starszych dzieci, réwniez na zimno (w obu kielichach,
przy uzyciu programu do miksowania).
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Wypieki

Chleb
OWOCOWY

i©® 6

» 250 g mqgki typ 550

» 1proszek do pieczenia

» 150 g cukru

» 120 ml oleju lub 120 g zmiekczonego masta

» 80 ml mleka

» 3jaja

» garsc orzechéw (wedle preferencji)

» 3 banany lub 3 stodkie pomararicze lub 1/3 ananasa
(3 warianty)

» 50 g dobrej jakosci gorzkiej czekolady

» masto i mgka do formy do pieczenia

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wszystkie sktadniki

z wyjatkiem czekolady umies¢ w kielichu do gotowania.
Wymieszaj je najpierw na zimno przy uzyciu trybu
miksowania (poziom 6). W razie koniecznosci wytacz
ArtMix Pro za pomoca przycisku START / STOP, $ciagnij
sktadniki z wewnetrznych $cianek kielicha za pomoca
szpatutki i ponownie wymieszaj. Sprawdz konsystencje
ciasta: jedli jest zbyt lejace, dodaj troche maki, a jedli jest
geste, dodaj troche mleka i wymieszaj.

Wlej mase do przygotowanej formy. Do ciasta wtéz pokrojong
na kawatki czekolade. Chleb wypiekaj przez 60 - 70 minut.
Wykataczka sprawd?, czy ciasto jest gotowe (po wyjeciu

7 ciasta musi pozostac sucha).

Upieczony chleb wyjmij z formy i pozostaw do ostygniecia.
Posyp cukrem pudrem.

Wskazoéwka: Idealny jako ciasto do kawy lub na $niadanie
7 mastem w towarzystwie herbaty. Zamiast cukru pudru
mozesz uzy¢ wiasnorecznie przygotowanej domowej
polewy czekoladowej lub lukru.
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Wypieki

Ciasto
kefirowe

i@ ® &

» 300 g mqgki typ 550

» 1 proszek do pieczenia

» 220 g cukru

» 450 ml kefiru

» 41yzki oleju

» 2jaja

» 2{yzki kakao

» odrobina mqki i masta do przygotowania blachy
do pieczenia

Nagrzej piekarnik do 180°C.

Umies¢ wszystkie sktadniki w kielichu do gotowania

i wymieszaj na zimno przy pomocy trybu miksowania
(poziom 5).

Wlej mase na nattuszczong blache i piecz w nagrzanym
piekarniku przez 30-40 minut. Sprawd?, czy ciasto

jest upieczone poprzez wiozenie wykataczki, ktéra

PO wyjeciu z ciasta musi pozostac sucha.

Udekoruj placek roztopiong czekolada.

Warto wiedzie¢: Kefir to znakomity probiotyk, wedtug
dietetykdw jest jeszcze zdrowszy niz jogurt.

Ciasto
ze zsiadtego mleka

i@ ® &

» 250 g mqki typ 550

» 1 proszek do pieczenia

» 200 g cukru

» 250 g zsiadtego mleka

» 120 ml oleju

» 4jaja

» ttuszcz i mgka do przygotowania tortownicy

~

Nagrzej piekarnik do 200°C.

Umiesc¢ wszystkie sktadniki w kielichu do gotowania

i wymieszaj na zimno przy pomocy trybu miksowania
(poziom 6). Ciasto powinno by¢ geste, ale wcigz lejace.
Wlej ciasto do przygotowanej formy i piec przez pierwsze
10 minut w 200°C, nastepnie w 170°C przez okoto 30 minut.

Wskazéwka: do ciasta mozna wiozy¢ wczesniej
namoczone w rumie rodzynki. Przed podaniem ciasto
mozesz oprészy¢ cukrem pudrem.
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Pasty, dipy i dzemy

Pasta
7 buraka

i©®E

» 250 g ugotowanego lub upieczonego buraka
» 50 g orzechéw wioskich

» 3 zqbki czosnku

» 50 g sera batkanskiego

» 2 tyzki majonezu lub jogurtu

» SO, pieprz

Buraki pokroj w kawatki. Umies¢ wszystkie sktadniki

w kielichu do gotowania i wymieszaj przy pomocy trybu
miksowania (poziom 5). Pasta idealnie pasuje do $wiezej
bagietki lub kromki ciemnego pieczywa.

Wskazéwka: Inny wariant tej pasty sktada sie z buraka,
czerwonej cebuli, twarogu, soli i pieprzu. Burak to jedno

z najzdrowszych warzyw. Zawiera m.in. antocyjany, bardzo
silne przeciwutleniacze, ktére zwalczajg wolne rodniki
odpowiedzialne za uszkodzenia DNA i rozwoj raka.

Pasta rybna
z twarogiem

i®®

» 200 g ryby (pieczony lub wedzony tosos, gotowany
dorsz, sledz itp.)

» 200 g sera twarogowego

» 50 g kwasnej Smietany

» 11yzeczka soku z cytryny

» SOl

» do dekoracji: garsc zieleniny

Usun oéci i skore z ryby. Umies¢ wszystkie sktadniki

w kielichu do gotowania i wymieszaj przy pomocy trybu
miksowania (poziom 5).

Paste udekoruj $wiezg zielening.

Wskazéwka: Do pasty mozesz dodac¢ pokrojone

w plasterki ugotowane jajko lub kawatek pokrojonego
kwasnego jabtka.
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Pasty, dipy i dzemy

Pasta twarogowa
w 2 odstonach

®® E

» 250 g potttustego sera twarogowego

» 1-2tyzki majonezu

Wariant 1: z chrzanem i pikantnq kietbasq
» 30 g Swiezego chrzanu

» 50-70 g pikantnej kietbasy

Wariant 2: z czosnkiem

» 3-4zqbki czosnku

Wariant 1:

Kietbase pokrdj na kawatki. Swiezy chrzan obierz i pokroj.
Jesli chrzan jest twardy, posiekaj najpierw w kielichu

do gotowania przy pomocy trybu miksowania (poziom 7).

Dodaj pozostate sktadniki i wymieszaj przy pomocy
programu do miksowania (poziom 5).

Wariant 2:

Umies¢ wszystkie sktadniki w kielichu do gotowania

i wymieszaj przy pomocy trybu miksowania (poziom 5).
Wskazéwka: Te pasty swietnie pasujg do kazdego rodzaju
pieczywa. Chrzan i czosnek to niezwykle zdrowe warzywa,
naturalne antybiotyki. Wzmacniajg odpornos¢ i chronig
przed infekcjami.

Pasta (dip)
z awokado

i® E

» 1 $redniej wielkosci awokado (lub 2 mniejsze)

» 4 zqbki czosnku

» 100 ml kwasnej Smietany (lub kremowego jogurtu,
najlepiej z odrobing majonezu)

» sok z cytryny

» sOl, pieprz

» kilka pomidorkéw koktajlowych do smaku

Z awokado usun pestke. Wyjmij migzsz tyzka i od razu skrop
sokiem z cytryny. Do kielicha do gotowania wtéz czosnek,
Smietane, sol i pieprz. Ustaw tryb miksowania na poziom
5. Wyjmij z pokrywy korek i dodaj awokado.

Mozesz dodac réwniez pomidorki bez gniazd nasiennych.
Wskazéwka: By otrzymac bardziej pikantng wersje, zamiast
pomidorkéw dodaj tyzeczke musztardy Dijon.

Wskazdéwka 2: Jesli dodasz wiecej smietany, otrzymasz dip,
ktory swietnie nadaje sie do safatek lub chlebka pita.

Warto wiedzie¢: Awokado ma ma mnostwo wartosci
odzywczych, m.in. jest zrédtem zdrowych nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych. Koniecznie dodaj je do swojego
jadfospisul!









Domowe
pesto

i©®E

» 50 g sera parmezan

» 30 g orzeszkéw piniowych

» 2 zqbki czosnku

» garsc Swiezej bazylii

» gars¢ natki pietruszki (lub lisci rzodkiewki)
» 100 ml oliwy z oliwek

» sOl

» do dekoracji: gars¢ zieleniny

Parmezan pokréj na kawatki. Umies¢ wszystkie sktadniki

w kielichu do gotowania i wymieszaj przy pomocy

trybu miksowania (poziom 5-6). Pesto powinno miec¢
kremowg konsystencje. Doskonale nadaje sie do makaronu,
ale réwniez do tostow czy swiezego pieczywa.

Warto wiedzieé: Kupujac bazylie zwrd¢ uwage na wyglad
listkdw, czy nie ma na nich zottych lub ciemnych plam.
Kolor listkow powinien by¢ zielony i gteboki. Flawonoidy

w bazylii dziatajg przeciwzapalnie i s przeciwutleniaczami.

Pasty, dipy i dzemy

Sos stodko-kwasny
(dip)

i©® Y &

150 g sliwek lub 1 dojrzata czerwona papryka
20-40 g cukru

10 g skrobi

150- 200 ml przefiltrowanej wody

100 ml oliwy z oliwek

sos sojowy i ocet do smaku

opcjonalnie 1 zqbek czosnku

» sol

»

¥

»

¥

»

¥

»

¥

»

¥

»

¥

»

¥

Usun pestki ze Sliwek, pokréj papryke na kawatki. Umies¢
w kielichu do gotowania i zmiksuj przy pomocy trybu
miksowania (poziom 5-6). Nastepnie gotuj przy pomocy
programu 3 (Owsianka) przez 15 minut.

Wskazdéwka: W sezonie Sliwkowym zréb na zapas kilka
stoiczkow. Ten sos wietnie nadaje sie do potraw miesnych,
serow, jako dodatek do kanapek, wrapow, burgeréw,
nalesnikéw. To réwniez znakomity pomyst na domowy
kulinarny upominek dla znajomych.
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Pasty, dipy i dzemy

Dzem z réznych owocow
(porzeczki, brzoskwinie,
boréwki)

(OO =y

» 600 g owocow (rodzaj owocéw wedtug uznania, mozna
mieszac ze sobq rézne owoce)

» okoto 250 ml wody (soczyste owoce potrzebujq mniej,

mato soczyste wiecej)

substancja zelujgca do dzeméw | marmolad

w odpowiedniej ilosci (patrz opakowanie, Zzelfix,

agar-agar itd.)

» 250 - 350 g cukru (w zaleznosci od tego, jak stodkie sq
owoce)

4

Usun szyputki i pestki, a nastepnie pokréj wieksze owoce
na drobne kawatki. Skfadniki, z wyjatkiem cukru, umie$¢
w kielichu do gotowania i zblenduj krotko przy uzyciu
trybu do miksowania (poziom 5-6).

Nastepnie gotuj przy pomocy programu 4 (Kompot/
dzem). Po kilku minutach wytgcz ArtMix Pro. Czas gotowania
zalezy od twardosci owocédw. Gdy mieszanina bedzie
gotowac sie przez kilka minut, dodaj cukier i mieszaj

przez 2 minuty przy pomocy trybu miksowania (poziom
5-6). Dzem przetéz do szklanych wygotowanych stoikéw,
mocno zakre¢ wieczka i odstaw na jaki$ czas.

Wskazéwka: Do dzemu mozesz doda¢ mielony anyz i inne
przyprawy korzenne. Postaw na domowe przetwory. Dzemy
na potkach sklepowych zawierajg duze ilosci cukruy,
wspomagaczy smaku oraz konserwantow.
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Pasty, dipy i dzemy

Butka tarta

®®

» 1,5 pordcji biatego pieczywa tostowego lub butki

Pokroj w kostke 1,5 butki i umies¢ w kielichu do gotowania.

Miksuj (tryb miksowania) na predkosci 2 przez 2 minuty.
Domowa butke tartag mozesz wykorzysta¢ do panierowania
miesa lub warzyw. Dobrze zageszcza rowniez pasty

do smarowania ze sktadnikow zawierajacych duzo wody,
jak np. pesto pomidorowe.

Wskazéwka: Do domowej butki tartej mozesz dodac
ulubione ziota i przyprawy.

Masto
orzechowe

®® E

» 1509 orzeszkéw ziemnych bez skérki (mogq by¢
solone)

W16z orzeszki do kielicha 150 g orzeszkéw ziemnych

i posiekaj przy pomocy trybu miksowania w predkosci
4-5 przez 2 minuty. JeZeli masa osigdzie wysoko

na $ciankach kielicha, przerwij mieszanie, szpatutka zdejmij
i ponownie umies¢ mase na dnie kielicha (na ostrzach)

i kontynuuj siekanie, az do uzyskania zadowalajacej
konsystencji.

Wskazdéwka: Nie dodawaj zadnego oleju badz innego
ttuszczu. Dla urozmaicenia smaku mozesz dodac¢ odrobine
cynamonu lub miodu, rozpuszczonej czekolady gorzkiej,
kakao lub odrobine pokruszonych orzeszkow.
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Desery

Ryzowa ,owsianka”
z rodzynkami

@Y G

» 100-150 g ryzu parboiled

» 1l przefiltrowanej wody

» 60-100 ml mleka

» 11yzeczka syropu (klonowego itp.)

» 20 g masta

» do dekoracji: kakao rozpuszczalne, miéd/ syrop,
orzechy, rodzynki i inne suszone lub swieze owoce

Koszyk do gotowania na parze wypetnij ryzem
(maksymalnie 1/3 pojemnosci). Koszyk wt6z do kielicha

i dodaj ok. 11 przefiltrowanej wody (2 cm ponizej gornej
krawedzi koszyka). Gotuj przez 30 minut przy pomocy
trybu Zdrowe Gotowanie. Po 30 minutach ryz jest
gotowy. Mozesz go uzyc¢ jako dodatku lub przygotowac
owsianke ryzowa z rodzynkami: odlej z kielicha wode
po czym wtdz do niego ugotowany ryz i dodaj mleko,
syrop i 20 g masta. Mieszaj w predkosci np. 4 (bez uzycia
temperatury). Dla urozmaicenia smaku i konsystencji dodaj
owoce i rodzynki.

Warto wiedziec: Ryz jest lekkostrawny, nie zawiera
glutenu. To danie bedzie Swietnym wyborem

dla sportowcéw - to zrodto dobrych weglowodandw.

Placuszki drozdzowe
z maka gryczang

i ® @

» 100 g zwyktej mqki

» 50 g mqki gryczanej

» szczypta cukru

» Yatyzeczka soli

» 11yzeczka suchych drozdzy

» 125 ml letniego mleka

» 80 g kwasnej Smietany

» 1 jajo

» odrobina ttuszczu do rozgrzania na patelni
» domowy dzem lub powidto sliwkowe

Wymieszaj make, drozdze, cukier i mleko w kielichu
do gotowania przy pomocy trybu do miksowania
(poziom 5 - 6). Odstaw na kilka minut. Dodaj kwasng
smietane, jajka, sl i ponownie mieszaj przez 20-30 sekund.

Pozostaw ciasto w kielichu w cieptym miejscu.
Lekko nattuszczong patelnie rozgrzej na $rednim ogniu.

Nabieraj ciasto tyzka i upuszczaj na dno patelni. Smaz
krétko z obu stron. Podawaj z domowym dzemem

lub powidtami sliwkowymi. Mozesz réwniez dodac
odrobine kwasnej smietany.

Wskazdéwka: Nalesniki moga byc¢ rowniez podawane
na stono, np. z wedzonym tososiem, kaparami, Swiezym
koperkiem i serkiem lub $mietana.
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Desery

Kisiel
7 lodami

O @ @

» 150 g czerwonej porzeczki
» 100 g malin

» 100 g wisni

» 50-70g cukru

» 40 g skrobi

» lody waniliowe

Z umytych owocow usun szyputki. Owoce, cukier, skrobie
i wode umies¢ w kielichu do gotowania i gotu;j

w programie 2 (Sos/Zupa krem) do momentu
zagotowania. Kisiel przelej bezposrednio do miseczek

i pozostaw do ostygniecia i zgestnienia. Podawaj z lodami.

Wskazéwka: Mozesz uzy¢ réwniez mrozonych owocdw.
Kisiel jest doskonatym, niskokalorycznym deserem.

Galaretka
pOMaranczowa

O \@p @

» 4 pomararicze

» 14yzka cukru

» Yatyzki zelatyny

» 250 ml przefiltrowanej wody

Obierz pomarancze i usun wszystkie twarde czesci i pestki.
Umies¢ wszystkie sktadniki w kielichu do gotowania i gotuj
w programie 2 (Sos / Zupa krem). Po kilku minutach

od zagotowania masy wytacz ArtMix Pro. Przetdz galaretke
do przygotowanych wczesniej miseczek. Mozesz dodac
kawatki pomaranczy. Pozostaw do ostygniecia i podawaj
schtodzona.

Wskazoéwka: Udekoruj listkiem miety lub ewentualnie
domowag bitg $mietang. Wersja dla oséb dorostych:

po ugotowaniu, do galaretki dodaj 50 ml biatego rumu.






Lodowa przyjemnos¢
(sorbet z owocow lesnych)

i
L]
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» 200 g kostek lodu
» 200 g mieszanki jezyn, malin, truskawek, boréwek
» cukier (lub miéd) wedle uznania

Oczy$¢ owoce. Umies¢ wszystkie sktadniki w kielichu

do dan na zimno i zmiksuj w programie 5 (Kruszenie lodu).
Przetéz mase do pojemnika prézniowego i wstaw na jakis
czas do zamrazarki. Podawaj w miseczkach.

Wskazéwka: Mozesz wybrac foremke z patyczkami

i przygotowac sorbetowe lody na patyku.




Gazpacho
truskawkowe

©® E

» 800 g truskawek

» 50 g cukru

» 80 ml soku jabtkowego

» garsc swiezych listkéw miety
» lody waniliowe

Wymieszaj truskawki z cukrem i sokiem jabtkowym

w kielichu do gotowania w trybie do miksowania
(poziom 5). Przelej mieszanke do misek, dodaj gatke lodow
waniliowych i udekoruj Swiezg mieta.

Warto wiedziec: Truskawki sg bogate w witamine C, silny
przeciwutleniacz, ktéry chroni nas przed nowotworami.

Desery

Deser czekoladowo-
bananowy

©®

» 400 g tlustego twarogu

» 4-5 bananow

» 41yzek dobrego jakosciowo kakao
» 2 tyzki miodu

» 100-150 ml mleka (Smietany)

» do dekoracji: czekolada i orzechy

Obierz banany i podziel je na kawatki. Umies¢ wszystkie
sktadniki w kielichu do gotowania i wymieszaj

przy pomocy trybu do miksowania (poziom 5). Podawaj
w miseczkach przyozdobionych startg czekolada

i posiekanymi orzechami.

Wskazéwka: Na dno miseczek mozesz najpierw dodac
warstwe pokruszonych ciastek. Deser mozesz rowniez
przetozy¢ do matych stoikéw i pozostawi¢ w loddwce.
Zabierz go w takiej formie do pracy, szkoty lub na piknik.
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Gotowanie z uzyciem

koszyka do gotowania na parze

Sktadniki wktadaj do koszyka po kolei — najpierw kawatki
miesa, potem twarde, a nastepnie miekkie pokrojone
warzywa. Staraj sie zachowac pomiedzy nimi przestrzen,
by para lub woda mogta swobodnie dotrze¢ do kazdego
z nich. Jedli bedziesz gotowac skfadniki na parze, a woda
nie bedzie siega¢ dna koszyka, gotowanie bedzie
wolniejsze, ale potrawy zachowaja wiecej sktadnikdw
odzywczych. Czasy gotowania sg przyblizone, zawsze
zalezy to od wiasciwosci i struktury surowych sktadnikéw
oraz ich pojemnosci w koszyku.

Po ugotowaniu ostroznie wyciaggnij koszyk, najlepiej

chwytajac dwoma rekoma. Jesli koszyk mocniej trzyma sie

w kielichu, odczekaj chwile, zanim go wyciagniesz.

Biaty ryz
(O == KOy

» ryz'parboiled
» woda
» sOl

Wypetnij koszyk ryzem do 1/3 jego pojemnosci. Wtéz
do kielicha i dodaj ok. 1l lekko osolonej wody (zachowaj
odlegtos¢ 2 cm ponizej gérnej krawedzi koszyka).

Gotuj w trybie Zdrowe Gotowanie. Po 30 minutach ryz
jest gotowy do podania jako dodatek do potraw.

Warto wiedzieé: RyZ biaty nie zawiera glutenu.
To znakomite Zrédto weglowodandw i protein.
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Gotowanie na parze

Brokuty
gotowane na parze

(O =10

» kilka rézyczek brokuta
» do 1l przefiltrowanej wody

Mate rézyczki umytych brokutéw powinny zajmowac

ok. 2/3 koszyka. Jesli dodasz 1 litr wody, gotuj

przez ok. 20 minut przy uzyciu trybu Zdrowe gotowanie.
Jesli dodasz 0,75 litra wody, gotuj przez ok. 30 minut.

Warto wiedziec: Brokuty sg idealne na odchudzanie: maja
mato kalorii i duzg zawartos¢ btonnika.

Zupa grzybowa

i©hsg G

1 garsc suszonych grzybéw

3 Sredniej wielkosci ziemniaki

2 zqbki czosnku i 1/2 cebuli

1 marchew

kawatek selera

1 tyzka masta

1l wody

1 tyzka mqki

s0l, pieprz, majeranek

Swieze ziota (np. gatqzki tymianku)

»

¥

X

»

¥

X

»

¥

X

»

¥

X

»

¥

X

Do kielicha do gotowania wlej wode, dodaj gars¢
suszonych grzybow, czosnek, pokrojong w plasterki
cebule, sol i masto. Obierz i pokrdj warzywa w kostke.
Umiesc¢ je w koszyku do gotowania na parze. Wtoz koszyk
do ArtMix Pro, ustaw program 1 (Zupa) i gotuj.

Po 20 minutach warzywa s3a gotowe (mozesz sprawdzic
widelcem). Wyjmij i odtéz koszyk na bok. Do zupy dodaj
przyprawy i make. Wymieszaj krotko i nastepnie gotuj
przez kolejne 5 minut w programie 1 (Zupa — ustaw
ponownie). Po skoriczeniu gotowania dodaj warzywa

7 koszyka i swieze ziofa.

Wskazéwka: Warto uzy¢ mieszanki suszonych grzybow
(kurki, borowiki itd.). Grzyby suszone majg duzo
naturalnego smaku umami.
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Klopsiki w sosie
pomidorowym

[O4O) =0y

Klopsiki:

» mielone mieso wofowe na 2 porcje
» 1 jajko

» sOl

» 1/4 cebuli (drobno posiekanej)

» 2 tyzki buftki tartej

» 1-21yzki mqki

» ok. 1lwody

Sos pomidorowy:

sOl, pieprz, szczypta cynamonu i inne przyprawy
w proszku

1 puszka (ok. 200 g) przecieru pomidorowego

i 2 tyzki ketchupu

cukier wedle uznania

magka lub skrobia do zageszczenia

¥

¥

E

X

Wotowine pokréj w kawatki, dodaj do kielicha
do gotowania ArtMix Pro i zmiksuj w predkosci 5-6.

Zmielone mieso wymieszaj z pozostatymi skfadnikami.

Uformuj klopsiki i wtéz je do koszyka do gotowania. Wlej
wode i gotuj w trybie Zdrowe Gotowanie przez 30 minut.
Pamietaj, ze im wieksze uformujesz klopsiki, tym dtuzej
powinny sie gotowac. Kiedy bedg ugotowane, wyjmij

i odstaw koszyk na bok. Potowe bulionu odlej do innego
garnka (bulion wykorzystaj pdZzniej do innych celéw).
Przygotuj sos z potowy bulionu i pozostatych sktadnikdw
w programie 2 (Sos/zupa krem).

Wskazdéwka: Podawaj z kaszg badZ makaronem. Danie
mozesz na koniec posypac startym serem parmezan
i Swiezymi ziotami.

Gotowanie na parze

Satatka
Z SOCZewica

Olg @

» 200 g soczewicy

» ok. 1l wody

» Twoje ulubione sktadniki do satatki: Swieze warzywa,
ogorki kiszone, czosnek, sSwieze ziota

» sOl

» olej, majonez lub jogurt

Soczewice optucz i wtdz do koszyka (maks. 1/3 koszyka).

Gotuj w kielichu do gotowania w trybie Zdrowe
Gotowanie przez okoto 30 minut — czas gotowania zalezy
od rodzaju soczewicy. Pomarafnczowa soczewica
potrzebuje mniej czasu, a czarna wiecej. Po ugotowaniu
wymieszaj w misce z pozostatymi sktadnikami.

Warto wiedzieé: Soczewica to dobra alternatywa

dla miesa, gdyz zawiera sporo biatka. Zawarty w niej séd
i potas sprawiaja, ze wspomaga leczenie i zapobiega
nadcisnieniu tetniczemu. Pomaraficzowa ma delikatny

i stodkawy smak, czarna wspaniale nadaje sie do zup

i lubi towarzystwo pikantnych przypraw.
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Gotowanie na parze

Ziemniaki i warzywa
korzeniowe

(O =Gy

» 3 ziemniaki
» 1 marchew
» maty kawatek selera
» ok. 1l wody

Oczys¢ warzywa i pokréj w matg, 2 cm kostke. Umies¢ je

w koszyku i wstaw do kielicha do gotowania (powinny
zajmowac okoto 2/3 koszyka do gotowania na parze). Jesli
dodasz 11 wody, gotuj przez ok. 35 - 40 minut w trybie
Zdrowe Gotowanie, a jezeli 0,751 wody, odpowiednio

ok. 45-50 minut. Skosztuj przed podaniem. Kazde warzywo
potrzebuje swojego, odpowiedniego czasu gotowania.
Warto wiedzie¢: Warzywa korzeniowe sg dostepne

przez caty rok. Warto je je$¢, gdyz maja niewiele kalorii

i stanowia bogate zrédto przeciwutleniaczy.

Rosot
7 kurczaka

oOlg @

» 4 udka z kurczaka
» sOl i przyprawy (czarny pieprz, lis¢ laurowy)
» ok. 1l wody

Umyte kawatki kurczaka i przyprawy wtéz do koszyka

i umie$¢ w kielichu do gotowania. Do kielicha wlej lekko
osolong wode (2 cm ponizej gornej krawedzi koszyka).
Gotuj przez 1 godzine (60 min) w trybie Zdrowe
Gotowanie. Mieso powinno by¢ miekkie, mozesz je
wykorzystac np. do satatki. Rosét z kurczaka ma gteboki
smak i cudowny kolor, mozesz podac go od razu lub
wykorzystac¢ pézniej, najlepiej przechowujac w warunkach
prézniowych, np. w systemie VacSy.

Warto wiedzieé: Rosét na cere? Zawiera kwas hialuronowy,
i kolagen - oba skfadniki majg zbawienny wptyw na skére.
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