INSPIRACJE
KULINARNE

Zz blenderem
kielichowym




avenido

Blender kielichowy to
urzgdzenie, ktore idealnie nadaje
sie do przygotowania:

e Koktajli i smoothie

e Zup kremow

e SOosOw i dressingéw

e Rozdrabniania orzechodw,
nasion

e Kruszenia lodu

e Przygotowania mas do ciast i
nalesnikow
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Cenne wskazowki

Kolejnos¢ sktadnikow ma
znaczenie - najpierw dodaj ptynne
sktadniki, potem miekkie (np. banany), a
na koncu twarde (np. 16d, zamrozone
owoce, orzechy). Dzieki temu ostrza sie
nie zablokuja.

Nie przepetniaj kielicha - zostaw
zawsze troche przestrzeni (ok. 2-3 cm
od gornej krawedzi), szczegdlnie przy
gorgcych zupach - zapobiegniesz
rozpryskom,

Uzywaj funkcji pulsacyjnej - do
wstepnego rozdrabniania orzechow,
cebuli, lodu itp.
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- Smoothie
~Zielona Energia”
Sktadniki:
e 1 banan

e 1 szklanka Swiezego szpinaku

e 1/2 awokado

e 1/2 szklanki soku jabtkowego

e 1/2 szklanki wody kokosowej lub
zwykte]j

e Sok z 1/2 limonki

e Kostki lodu (opcjonalnie)

Wskazowka: Dodaj 1 tyzke nasion
chia lub siemienia Inianego dla wiecej
btonnika.



Zupa krem -
z pieczonej papryki

Sktadniki:

e 3 pieczone czerwone papryki (bez
skorki)

e 1/2 ugotowanej cebuli

e 1 zgbek czosnku

e 1 szklanka bulionu warzywnego

e 2 tyzki smietanki lub mleka
roslinnego

e SOI, pieprz, papryka wedzona

Wskazowka: Uzywaj blendera w
trybie pulsacyjnym, a potem na
wysokich obrotach do uzyskania
idealnie gtadkiej konsystencji.
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Ciasto nalesnikowe
"bez grudek"”

Sktadniki:
e 1,5 szklanki mleka
e 1 szklanka maki pszenne]
e 2 jajka
e Szczypta soli
e 1 tyzka oleju roslinnego
e 1 tyzeczka cukru (opcjonalnie)

Sposob: Wszystko miksuj przez 15-20
sekund, az do uzyskania gtadkie]
masy.

Wskazowka: Przelej bezposrednio
z kielicha na patelnie - mniej
zmywanial
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Mrozony koktajl kawowy
z mlekiem migdatowym
Sktadniki (2 porcje):

e 1 filizanka zaparzonego, mocnego
espresso (schtodzonego i
zamrozonego w kostkach lodu)

e 1 szklanka mleka migdatowego

e 1 tyzeczka syropu klonowego
(opcjonalnie)

e 1/4 tyzeczki cynamonu lub
ekstraktu waniliowego
(opcjonalnie)

Wskazoéwka: Posyp startg gorzkg
czekoladg i dodaj kostke lodu dla
dtuzszego chtodzenia.
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Sktadniki:

e 1 puszka (ok. 400 g) ciecierzycy (lub
200 g ugotowanej)

e 2 tyzki pasty tahini

e 1 zgbek czosnku

e 2 tyzki soku z cytryny

e 3-4 tyzki wody lub zalewy z
ciecierzycy

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl, pieprz do smaku

e Opcjonalnie: szczypta kminu
rzymskiego, papryki wedzone;j

Sposob: Wszystko miksuj przez 15-20
sekund, az do uzyskania gtadkiej masy.

Wskazowka: Podawaj z oliwg i
sezamem na wierzchu, z warzywami
lub pitga.



Sorbet mango z cytryri |
(3-sktadnikowy)

Sktadniki:
e 2 szklanki zamrozonych kawatkow
mango
e Sok z 1/2 cytryny lub limonki
e 1-2 tyzki syropu z agawy/miodu
(opcjonalnie)
Wykonanie:
e Wrzu¢ mango do blendera.
e Dodaj sok i opcjonalnie stodzidto.
e Blenduj z przerwami, az powstanie
gtadki, gesty sorbet.

Wskazowka: Dla lepszej
konsystencji mozesz dodac 2-3 tyzki
mleka kokosowego lub roslinnego.



Sktadniki:

e 1 puszka pomidorow

e 1 tyzka octu jabtkowego

e 1 tyzeczka cukru kokosowego /
trzcinowego

e 1/4 tyzeczki cynamonu, soli,
pieprzu, musztardy w proszku

e 1/2 tyzeczki czosnku i cebuli w
proszku (opcjonalnie)

Blenduj i gotuj 10 minut (lub zostaw
jako ,surowy keczup” do burgerdéw
warzywnych).
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Sktadniki:

e 2 szklanki Swiezej bazylii

e 1/2 szklanki oliwy z oliwek

e 1/4 szklanki orzeszkow piniowych
lub stonecznika

e 2 zgbki czosnku

e 2 tyzki parmezanu (lub ptatkow
drozdzowych - wersja weganska)

e SO, pieprz do smaku

Blenduj do uzyskania gestej pasty.
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Blendery kielichowe dostepne
s@ na naszych aukcjach - sprawdz,
co dla Ciebie przygotowalismy!

Y Sprawdz nasze oferty tutaj:




