


Skrécona instrukcja obstugi - Mleko

1.
Odmierz swoje sktadniki za
pomocg miarki MioMat.

38
Wlej wode pomigdzy
liniami MIN i MAX.

5.
Zamknij gére.

Vo
Wybierz odpowiedni
program, naciskajgc
przycisk wyboru “select”.

&),
MioMat rozpocznie
miksowanie i
podgrzewanie.

11.
Odtacz MioMat, aby go wytaczyc.

13.
Zdejmij cylinder
mielgcy.

15.
Optucz cylinder mielacy pod biezaca
wodga i wyczys¢ go gabka.

17.
Optucz wnetrze MioMatu pod
biezgcg wodga i wyczysc¢ je gabka.

2.
Whéz sktadniki do
MioMatu.

4.
Przymocuj cylinder mielgcy do gérnej
czesci MioMatu, obracajac go w kierunku
ktédki widocznej na cylindrze mielgcym..

6.
Podtgcz MioMat.

8.
Nacisnij przycisk
“start”.

10.
Po kilku minutach MioMat zacznie
wydawac sygnat dzwiekowy. Oznacza
to, ze mleko jest gotowe.

12.
Otworz MioMat.

14.
Optucz metalowg czes$¢ géry pod
biezaca wodg i wyczysc jg gabka.
Zachowaj ostroznos¢ w poblizu ostrzy.

16.
Odcedz mleko
przez dotaczone sitko.

18.
Ciesz sie domowym
mlekiem.



Skrécona instrukcja obstugi - Zupy | Owsianki | Koktajle

1. 2.
Pokréj surowe sktadniki W46z pokrojone sktadniki
na kawatki wielkosci kesa. do MioMatu.
3. 4.
Wlej wode pomiedzy Zdejmij cylinder mielacy z
liniami MIN i MAX. gornej czesci MioMatu.
5, 6.
Zamknij gore. Podtacz MioMat.
7. 8.
Wybierz odpowiedni program, Nacisnij przycisk “start”.

naciskajac przycisk wyboru “select”.

9. 10.
MioMat rozpocznie Po kilku minutach MioMat zacznie
miksowanie i wydawac sygnat dZzwiekowy. Oznacza
podgrzewanie. to, ze jedzenie jest gotowe.
11. 12.
Odtacz MioMat, Otworz MioMat.
aby go wytaczy¢.
13. 14.
Optucz metalowg cze$¢ gory pod biezaca Przelej przygotowane jedzenie
wodg i wyczys¢ jg gabka. Zachowaj bezposrednio do misek lub szklanek, a
ostroznos$¢ w poblizu ostrzy. reszte do pojemnika.
15. 16.
Optucz wnetrze MioMatu pod Ciesz sie zupg, owsiankg lub

biezacg wodg i wyczys¢ je gabka. smoothie.



Lista czesci
MioMat

1. Dolna czeé¢ 2. Cylinder mielgcy

. Cylinder mielgcy koncentruje
MioMatu przeptyw wody wokoét ostrzy, co
Wlewajac wode do MioMatu umozliwia im szybsze obracanie
upewnij sie, ze znajduje sie on na sie, dajagc w rezultacie bardzo

ptaskiej powierzchni, aby unikna¢ kremowe mleko.

przepetnienia lub niedopetnienia.
Gorna i dolna cze$¢ MioMatu nie
sg uszczelnione po zamknieciu.
Jest tam szczelina, ktéra
umozliwia ujscie pary.

— MAX
— MIN

Minimalny i maksymalny
poziom wody jest
wskazany wewnatrz
MioMatu. Zawsze
powinno by¢ wiecej ptynu
(wody, mleka roslinnego,
bulionu) niz sktadnikéw
suchych.




3. Géra MioMatu

Przyciski MioMatu sg dotykowe, wigc nie trzeba
uzywac sity, aby je nacisngc.

Przycisk STOP przestaje reagowac¢ po minucie
wybierania programu ze wzgledu na mleko
sojowe, ktére moze by¢ trujace, jesli nie jest
odpowiednio ugotowane.

odigcz MioMat, jesli chcesz anulowa¢ program.
Kiedy MioMat zakonczy przygotowywanie
jedzenia, przez jedng minute bedzie emitowany
sygnat dzwiekowy. Wybrany program zacznie
miga¢, informujac o jego zakonczeniu.

Stale Swiecaca sie kontrolka programu -
program jest nadal w toku.

Migajaca kontrolka programu - program zostat
zakornczony.

4. Sitko

Jesli uznasz, ze mleko roslinne jest zbyt
ziarniste nawet po odcedzeniu, zalecamy

zaopatrzenie sie w woreczek lub |

Sciereczke do odcedzania mleka

roélinego, aby odcedzi¢ nawet 5. Miarka

najmniejsze czasteczki. Sitko MioMat ) )

mozna myé w zmywarce. Jedna miarka MioMat to = 1/2

amerykanskiej miarki | 3,4 uncji
| 100ml. Wszystkie wymiary w
naszych przepisach dotycza
6. Standardovvy suchych sktadnikéw przed
, . namoczeniem. Kubek MioMat
przewod zasilajgcy

mozna my¢ w zmywarce.
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Cylinder mielgcy

W sekcji z przepisami zauwazysz, ze przy kazdym przepisie znajduje sie informacja
o koniecznosci uzycia cylindra mielacego.

Podczas przygotowywania mleka roslinnego i programu czyszczenia nalezy zatozy¢ cylinder

mielacy.

Oznacza to, ze jesli korzystasz z programu RAW MILK, CEREAL MILK, SOY MILK lub, CLEANING,
MUSISZ mie¢ zamontowany cylinder mielacy!

MioMat nie jest w stanie wykry¢, czy cylinder mielacy nie jest zatozony wtedy, kiedy powinien.
Jezeli nie zatozysz go podczas przygotowywania mleka lub programu czyszczenia, MioMat

wyleje wode.

&

Zatozony cylinder mielgcy

Pamietaj o zablokowaniu
cylindra  mielgcego na
miejscu, obracajac go.



®

Program “Surowe | Uty

" . : cylindra
mleko” (Raw milk) ) s
Mleko orzechowe o najbardziej kremowej konsystencji i zachowanych
sktadnikach  odzywczych. Optymalna temperatura 42°C/107°F pozwala
zachowa¢ wiekszo$¢ smaku, zachowujgc jednoczesnie wszystkie sktadniki
odzywcze i witaminy w stanie nienaruszonym. Idealny do migdatéw, orzechéw
nerkowca, orzechéw kokosowych, orzechéw laskowych, pestek dyni, nasion
stonecznika, sezamu, orzeszkéw ziemnych, pistacji lub dowolnej ich kombinacji.
Eksperymentuj z mieszaniem réznych orzechéw, aby znalez¢ swoja ulubiong
kombinacje.
42°C/107°F - 12 minut

\ L
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) cylindra

| mielgcego

Program “Mleko
zbozowe" (Cereal milk)

Do wszystkich kremowych gotowanych mlek ze zbéz i zbdéz takich jak ryz,
komosa ryzowa, amarantus, kasza gryczana, zyto, owies, mak czy proso.

Ciesz sie zaletami gotowanego mleka roslinnego bez koniecznosci wstepnego
gotowania sktadnikéw. MioMat zrobi to za Ciebie.

95°C/203°F - 20-25 min

Program “Mleko : Y e
sojowe” (Soy milk) '

mielgcego
Poniewaz soja wymaga specjalnego traktowania, opracowali$my program
wytgcznie dla mleka sojowego. Zapewnia to najlepsze mozliwe mleko sojowe.
Ponownie, nie jest konieczne wstepne gotowanie nasion soi.

90°C/194°F - 30-35 minut

u HP / A Uzvi
Program “Czyszczenie | ‘cﬁiyi i
(Cleaning) !

mielgcego
Za pomocg tego programu mozesz szybko umy¢ MioMat przed doktadnym
czyszczeniem. Wystarczy wla¢ wode pomiedzy liniami wskazanymi wewnatrz
MioMatu i dodac¢ 2 krople $rodka czyszczacego. Zamontuj cylinder mielacy,
zamknij MioMat i uruchom program.

5 minut
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Program “Kremowa zupa”

Nie uzywaj

& (Creamy soup) = o eego

%@y

Zdrowa zupa warzywna przygotowana podczas spedzania czasu na
robieniu tego, co kochasz. W tym programie sktadniki gotowane sg w
temperaturze 95°C (203°F).

Gtadkie i jedwabiste, gotowe w 30 minut.
95°C/203°F - 30 minut

Program “Zupa” = S
(Chunky soup) !

mielgcego
Wytagcznie do przygotowywania zup warzywnych ze zbozami lub roslinami
strgczkowymi z pozostawieniem grubych kawatkéw. W tym programie
sktadniki gotuje sie w temperaturze 95°C (203°F) i nie mieli sie ich
catkowicie.
95°C/203°F - 30 minut

7 0 n 1 Ni 7 i
Program “Owsianka” i @Ey'ﬁn—ifryawal
(Porridge) !

mielgcego
Sniadanie przygotowane podczas przygotowan na caty dzier. Mozesz
przygotowac pyszng owsianke z ziaren takich jak ryz, owies, komosa ryzowa,
proso, amarantus i pszenica. Wymieszaj je z warzywami i/lub owocami, aby
nadac owsiance inny smak.

95°C/203°F - 30 minut

Program “Koktajl” ; = 2 ]
(Smoothie) "

mielgcego
Do przygotowywania sokéw i koktajli. Mieszaj ulubione owoce i warzywa z
wodg, mlekiem lub wodg kokosowag. Kazdy uwielbia Swieze koktajle. :)
Program ,Smoothie” to jedyny program, ktéry nie podgrzewa jedzenia.

8 minut
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___________ SRR 8
|
: Za duzo sktadnikow. I Uzyj zalecanych ilosci.
Sktadniki nie byty b o e e e e e L e e e e
wystarczajgco | I
zmielone. | | Dolej wody w zakresie od
| Zaliatomody: | 1100ml do 1300ml.
__________ e - -
| |
|
I I Dodaj miarke ziaren lub roslin
Zupa jest bardzo | Brakuje sktadnikéw straczkowych. Mozesz rowniez
wodnista. | zageszczajacych. I dodac¢ warzywa zageszczajace,
| | takie jak ziemniaki lub cukinia.
| |

|
| Niepoprawnie podtgczona
| wtyczka.

Urzadzenie nie dziata, I.
a lampka kontrolna
nie $wieci. b eececccccccccacac--

Pokrywa nie jest dobrze
przymocowana do dolnej czesci
urzadzenia.

| Awaria podstawy.
Uszkodzenie silnika.

Urzadzenie nagrzewa |
sie, ale nie mieli.

|
Urzadzenie wytgczyto | Sktadniki przypality sie i
sie bez dokonczenia | przykleity do dna
programu. | urzgdzenia. Powodem
| jest zbyt duza ilos¢
sktadnikow, lub zbyt
mata ilos¢ wody.

: Pozostaw urzgdzenie do
ostygniecia. Upewnij sig, ze

| ilos$¢ sktadnikéw jest

| prawidtowa.

|

: Opréznij urzadzenie i pozwdl mu
ostygna¢. Usun przyklejone
| jedzenie za pomocg gabki i
| srodka czyszczacego. Uzyj
| zalecanejilosci sktadnikow.
Zawsze dodawaj wiecej wody niz
suchych sktadnikéw. Nie uzywaj
wczesniej ugotowanych lub
przetworzonych sktadnikoéw.
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___________ R i S
| | Do programéw mleko i
I Nie uzytes cylindra I czyszczenie
mielacego. ZAWSZE zaktadaj cylinder

| | mielacy.
L P e e L EE D
| | Uzywaj tylko surowych

Mleko/woda Uzyte$ przetworzonej sktadnikow,

wylato sig z zywnosci. I ktére nie byly wczeéniej

MioMatu | | przetwarzane.

S [

Wlewajac wode do MioMatu
zawsze upewnij sie, ze jest
pomiedzy liniami MIN i MAX
wskazanymi wewnatrz
MioMatu.

Za duzo wody
lub sktadnikdw.

Aby to naprawi¢ wystarczy
potrzasnac butelka z
mlekiem kilka razy, a mleko
sie potaczy i bedzie gotowe
do spozycia.

| Poniewaz domowe mleko
Moje mleko sie | niezawiera zadnych sztucznych
rozdzielito. | stabilizatoréw, mleko z
| Czasem bedzie sie rozdzielac.

Uzyj mniej sktadnikéw, lub
uzyj woreczka do
odcedzania mleka, aby
odcedzi¢ nawet najmniejsze
kawatki.

Mleko jest za geste
nawet po
odcedzeniu.

Za duzo sktadnikow.

Wlewajgc wode do MioMatu
zawsze upewnij sie, ze jest
pomiedzy liniami MIN i MAX
wskazanymi wewnatrz
MioMatu.

Woda w MioMacie nie moze
przekraczac linii MAX
wskazanej wewnatrz

MioMatu.

sie w trakcie

|

MioMat zatrzymat I Zbyt duzo wody.
|

programu. |

MioMat sie przegrzat.
Nalate$ goracej wody do

I Oproéznij urzadzenie i pozwol
|

| MioMatu lub nie pozwolites

|

|

mu ostygnac. Nastepnie
uzywaj urzadzenia jak zwykle
z zimng wodg i pozwdél mu
ostygna¢ pomiedzy
programami przez co
najmniej 20 minut.

mu wystygng¢ pomiedzy
programami.



& Problem @ Mozliwa przyczyna ?@5 Rozwigzanie

|
I I Odtgcz MioMat od gniazdka po
zakonczeniu programu. Stale
I MioMat jest nadal podtaczony. | $wiecaca lampka kontrolna
| Po uzyciu programu Mleko | programu - program
Programy trwajg zbozowe lub sojowe MioMat nadal trwa. Migajaca lampka
zbyt dtugo. I bedzie mieszad i utrzymywac I kontrolna programu - program
| mleko w cieple, jesli nie | jest zakonczony. Wszystkie
I odtaczysz go od gniazdka. I lamki kontrolne migaja -
| | program sie jeszcze nie

skonczyt.

Wszystkie lamki | I
kontrolne migaja i | ) o | Dodajzimng wode migdzy
MioMat wydaje dzwiek: , W MioMacie jest za mato wody. wskazane linie.
"beep" pauza "beep" | I
pauza "beep"... Btad 1 | |

Wszystkie lamki | |
kontrolne migajg i I |
MioMat wydaje dzwigk: Woda w MioMacie jest za Wymien wode na zimna
"beep beep pauza | goraca. | ’
"beep" "beep" pauza | |
"beep beep" ... Btad 2 | |

Wszystkie lamki
kontrolne migajq i
MioMat wydaje
dzwiek: *beep beep
beep" "beep" *beep"
pauza... Btad 5

Upewnij sie, ze napiecie
to 230V.

| Skontaktuj sie z nami
Wiele mozliwych przyczyn I mailowo: kontakt@miomat.pl
| podajac numer btedu.

Wszystkie lamki kontrolne
migaja i MioMat wydaje
dzwiek w innych odstepach.

I Mozesz zamrozi¢ reszte mleka.
I Umiesc¢ je w foremkach do
| loduizamroz. Mrozone mleko
| bedzie trwac do 3 miesiecy.

W MioMacie mozeszzrobi¢
okreslong ilos¢ mleka, ktéra
wynosi: 1.11-1.3 1.

|
Chce zrobi¢ mniej l
mleka. |

|

Nie czuje "klikniecia",

|
T e | Przyciski sg dotykowe, wiec
I

wybierania lub startu. ALl
Podczas | Jesli chcesz zrobi¢ mleko
przygotowywania Skérki z migdatéw sa bardzo | migdatowe, ktére nie wymaga
mleka migdatowego trudne do zblendowania. | przecedzania, uzyj

powstaje za duzo blanszowanych migdatéw.

pulpy. |
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& Problem @ Mozliwa przyczyna Z@; Rozwigzanie

Przez przypadek | Przycisk STOP dziata dopiero po | Cdaadilioblagdeniozics

wybratem/zaznaczyt zakonczeniu programu ze poczgkaj k'”:a sgkunq,
em niewtasciwy wzgledu na mleko sojowe, I eIl podiacz i Wy_blet:z’
program, a przycisk | ktére moze by¢ trujace, jesli nie | POy e, [ G oy
STOP niedziata. |  jest dobrze ugotowane." | CEEANE PR
MioMat ostygnie, jesli jest
| | goracy.
__________ oo oooooomooodlcocooooooooaoa

Tak, mozesz! Po prostu pozwdl,
aby sie czeSciowo rozmrozity.
Nie mogg by¢ zupetnie
zamarzniete. Mozesz zostawic
rozmrazane produkty w
MioMacie po dodaniu wody, co
przyspieszy proces
rozmrazania.

| |
- | |
Nie wiem, czy moge I I
uzy¢ mrozonych

warzyw i owocoww | |
MioMacie. | |

| |

| |

| | Nastepnym razem wlej jedna
| | szklanke wody do MioMatu
| | przed dodaniem innych

| Skiadniki przywaﬁy do | sktadnikow. Zapobiegnie to

| dna i sie przypality. | przywieraniu sktadnikéw do
I I dna i spaleniu sie. Dodaj takze
| | najciezsze sktadniki na koncu.

Méj MioMat ma
przebarwienia, jest
zabrudzony na dnie i
og6lnie ma zabrudzenia,
ktérych nie mozna tatwo
usung¢ mydtem.

) ) ) : Dodaj jedng szklanke wody z
Duze zmiany temperatury i tyzeczka sody oczyszczonej i
ekquzyqa na powietrze ! wymieszaj przez 1 minute, a
powodujg te przebarwieniana | nastepnie wyczy$¢ zabrudzone
powierzchni i gromadzenie sie | miejsce. Nastepnie umyj
brudu. | MioMat $rodkiem czyszczacym..

I Skontaktuj sie z nami mailowo:
Mam problem, ktéry nie | | kontakt@miomat.pl a
jest tutaj wymieniony. | | pomozemy najszybciej jak
| | potrafimy :)



3 opcje czyszczenia

1. Zaraz po uzyciu

Najprosciej i najszybciej mozna wyczysci¢ MioMat zaraz po przygotowaniu jedzenia/mleka.
Po otwarciu MioMatu zanie$ gére do zlewu i umyj metalowa cze$¢ gabka z mydtem. Dzieki
temu sktadniki nie bedg miaty czasu przykleic¢ sie do stali nierdzewnej.

2. Po pozostawieniu do wyschniecia

Jesli nie mogtes wyczysci¢ MioMatu zaraz po uzyciu, a sktadniki juz przykleity sie do stali
nierdzewnej, uzyj programu czyszczacego, aby je namoczy¢ i utatwic czyszczenie.

Dodaj 2 krople srodka czyszczacego do wnetrza MioMatu, wlej wode pomiedzy linie, zat6z
cylinder mielgcy i rozpocznij program czyszczenia. Po zakonczeniu wyczy$¢ MioMat gabka.

3. Po pozostawieniu do wyschniecia (Dogtebne czyszczenie)

Po dtuzszym czasie uzywania MioMatu w jego wnetrzu mogg pojawi¢ sie odbarwienia,
plamy lub rdza.

Poniewaz MioMat jest wykonany ze stali nierdzewnej 304, wszystkie elementy znajduja sie
wytgcznie na powierzchni stali nierdzewnej i mozna je tatwo wyczysci¢ roztworem sody
oczyszczonej i octu.

Wystarczy wla¢ do MioMatu 1 szklanke octu i wsypac 1 tyzke sody oczyszczonej
i pozostawi¢ to na 1 minute, a nastepnie wyszorowac zabrudzone miejsca gabka.
Go6rng cze$¢ MioMatu (metalowa) mozna réwniez czysci¢ za pomocg namoczonej gabki.

Nastepnie wyczys¢ MioMat srodkiem czyszczagcym i Twéj MioMat powinien wygladac jak
nowy :)

+ Czesci ze stali nierdzewnej mozna czysci¢ pod biezgcg woda..

* Do czyszczenia zewnetrznej czesci MioMatu uzywaj wilgotnej szmatki.

* Panel sterowania w zadnym wypadku nie powinien zosta¢ zamoczony.

* MioMat NIE nadaje sie do mycia w zmywarce.

* Mozesz umiesci¢ MioMat w mokrym zlewie, nie zanurzaj go jednak w wodzie.

+ Nie uzywaj szczotek stalowych, wetnianych ani drucianych, poniewaz moga one uszkodzi¢
powierzchnie stali nierdzewne;j

» Zachowaj ostrozno$¢ podczas czyszczenia gornej czesci MioMatu, poniewaz ostrza sg ostre.

D]

(>) Obejrzyj jak wyczysci¢ MioMat PR AL
E]E.[*-; A

]
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Wazne instrukcje i srodki
zapobiegawcze

ceE @

MioMat jest produkowany zgodnie z europejskimi i amerykanskimi standardami jakosci i
certyfikowany w laboratoriach w Chile i Chinach.

Przed otwarciem MioMatu nalezy odtgczy¢ przewdd, gdy urzadzenie wyda sygnat dzwiekowy na
zakonczenie programu.

Nalezy takze odtaczyc¢ go od pradu, gdy urzadzenie nie jest uzywane.

MioMat wymaga napiecia 220-240 V / 50 Hz-60 Hz. Upewnij sie, ze tak jest w Twoim przypadku.
Aby zapobiec porazeniu pragdem lub uszkodzeniu urzadzenia, nie wolno dopusci¢ do zamoczenia
podtgczonego kabla ani pokrywy urzadzenia. Nie uzywaj urzadzenia, jesli wtyczka lub przewéd sg
uszkodzone.

Nigdy nie uruchamiaj urzadzenia, jesli poziom wody jest nizszy niz 1100 ml (wskazany wewnatrz).
Nigdy nie uruchamiaj urzadzenia, jesli poziom wody przekracza 1300 ml (wskazany wewnatrz).

Podczas i po uzyciu cze$ci maszyny moga sie nagrzewac. Nie uzywaj go ponownie, dopoki
MioMat nie ostygnie. Szacowany czas oczekiwania: 20 minut. (Dotyczy to wytgcznie programow:
Mleko zbozowe, Mleko sojowe, Zupa kremowa, Zupa z kawatkami i Owsianka) Jesli urzagdzenie
jest uzywane przez dzieci lub w ich poblizu, konieczny jest nadzér.

W przypadku uzywania w poblizu dzieci kabel nalezy podtgczy¢ w taki sposéb, aby nie byto
mozliwosci wyciggniecia MioMatu poza obszar pracy.
MioMat NIE nadaje sie do mycia w zmywarce. Nie uzywac na zewnatrz.

Nie umieszczaj urzadzenia na lub w poblizu kuchenki gazowej lub elektrycznej, ani w piekarniku.

Zachowaj szczeg6lng ostrozno$¢ podczas przenoszenia urzadzenia wypetnionego zywnoscia,
wodg lub innymi gorgcymi ptynami, poniewaz MioMat nie jest szczelnie zamkniety.

MioMat jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego. Wykorzystanie komercyjne jest
surowo zabronione.
Nie podnos pokrywy w trakcie procesu. Spowoduje to anulowanie programu.

Niniejsza maszyna nie jest przeznaczona do obstugi przez dzieci lub osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych, a takze osoby nieposiadajgce
doswiadczenia lub przeszkolenia w zakresie jego obstugi.

W takich przypadkach konieczny jest nadzér i/lub szkolenie zgodnie z instrukcjami MioMat.



Zakres gwarandji

Gwarancja MioMat obejmuje wadliwe czesci lub uszkodzenia fabryczne, a nie obejmuje
uszkodzen spowodowanych wypadkami, niewtasciwym uzytkowaniem, niewtasciwym
uzyciem, zaniedbaniem, nieautoryzowanym serwisem technicznym, uzytkowaniem
komercyjnym i naprawami wykonanymi przez osoby nieupowaznione do serwisowania
urzadzenia lub jakiekolwiek inne problemy, ktére nie sg zwigzane z wadliwymi cze$ciami
lub uszkodzeniami fabrycznymi. Przy oddawaniu urzadzenia na gwarancji nalezy
przedstawi¢ dowdd zakupu. Twéj MioMat jest objety gwarancjg przez 2 lata od zakupu,
zgodnie z datg na dowodzie zakupu. Koszty wysytki i obstugi serwisu technicznego zostang
pokryte przez klienta zgtaszajgcego urzadzenie na gwarancji.

Zanim oddasz MioMat do naprawy gwarancyjnej, zapoznaj sie z instrukcja rozwigzywania
problemoéw w niniejszej Instrukcji obstugi - moze to by¢ tatwe rozwigzanie :) Jesli MioMat w
dalszym ciaggu nie dziata prawidtowo, skontaktuj sie z nami bezposrednio pod adresem
kontakt@miomat.pl i przekaz szczego6towy opis problemu problem z Twoim MioMatem, a
ja dotoze wszelkich staran, aby Ci pomoc.

Nigdy nie wktadaj do MioMatu

Nie wktadaj obcych przedmiotow, wczesniej przetworzonej lub ugotowanej zywnosci do
MioMatu.

Uzywaj wytacznie roslin strgczkowych, orzechéw, warzyw, owocédw, zb6z, nasion, wody i
innych sktadnikéw uzywanych w naszych przepisach.









v Uzyj
cylindra
mielgcego

Surowe mleko
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|
Przygotuj swoje ulubione mleko roslinne z dowolnych "
orzechéw lub nasion. Pus¢ wodze fantazji i mieszaj ze |
sobg rézne rodzaje sktadnikéw. |

|
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Jak zrobi¢ mleko roslinne bez przepisu?

1. Uzyj od 2 do 3 miarek orzechéw lub nasion (Sugerujemy
rozpoczecie od jednej miarki sktadnikéw i dodawanie wiecej,
jesli chcesz uzyskac gestsze mleko).

2. (Opcjonalnie) Namocz sktadniki przez co najmniej 4 godziny.
3. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

4. Wlej zimng wode pomiedzy wskazane linie MIN i MAX
wewnatrz MioMatu.

5. Nastepnie zdejmij gore i zamocuj cylinder mielgcy obracajac
go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na cylindrze
mielgcym.

6. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérng i dolng
czescig jest niewielka przerwa, to miejsce na ujscie pary
podczas gotowania.

7. Podtgcz MioMat i wybierz program RAW Milk poprzez
nacisniecie przycisku wyboru.

8. Nacisnij przycisk start, aby uruchomic¢ program. / Zalecana

9. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwigekowy. | maksymalna iloé¢

To oznacza ze Twoje miarek MioMat do
mleko jest gotowe. I mleka to 3. Jak

10. Odcedz mleko za pomocg dotgczonego sitka. Mozesz uzy¢ \ zawsze, najlepiej
tyzki, do zamieszania migzszu na sitku, aby szybciej odcedzi¢ \ poeksperymentowac
mleko. i znalez¢

! konsystencje idealng
| dlasiebie.



Mleko migdatowe

Uzyj

\ \
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\I" 1.11-1.30 ) >0 cyImdra

| |

mielgcego
Sktadniki -=~-=~--=~-=--=--

e 1 miarka migdatéw
e zimna woda

Opdjonalnie =-=~==-~=---~

e 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego
e 2 1{yzki syropu klonowego

Soleiolo)olza Bl e e e e

1. Wsyp 1 miarke migdatéw do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMatu.
3. Jesli chcesz, mozesz opcjonalnie doda¢ 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczke ekstraktu waniliowego
i/lub 2 tyzki syropu klonowy.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajagc go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielagcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Raw milk” (Surowe mleko), naciskajac przycisk wyboru.
8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac¢ sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe. —®’_ ______
. . . z =
10. Odtacz MioMat i otworz go. \’ Czy chcesz zrobi¢ mleko migdatowe
11. Odced? mleko za pomoca dotgczonego sitka. bez potrzeby odcedzania? To proste, uzyj
\ namoczonych
12. Ciesz sie $wiezo przygotowanym mlekiem migdatowym. \ blanszowanych migdatow. i

—_ _——



Mleko z nerkowcow

Uzyj

\ \
Y)aaa | D15, | 5 oinara

! | mielacego
Skladniki ~==~===-=-=-~=-=

e 1 miarka orzechow
nerkowca
e zimna woda

Opcjonalnie -------------

e 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

e 1 1tyzka cukru kokosowego

Sposéb przygotowania - —- - - - - oo __

1. Wsyp 1 miarke orzechéw nerkowca do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMat.

3. Jesli chcesz, mozesz opcjonalnie doda¢ 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczke ekstraktu
waniliowego i/lub 1 tyzke cukru kokosowego.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jes$li pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Raw milk” (Surowe mleko), naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dZzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtgcz MioMat i otwoérz go.

11. OdcedzZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem z nerkowcéw.



Mleko owsiane

Uzyj
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mielacego

Skladniki ---~==--=====-

e 1 miarka nienamoczonych ptatkéw
owsianych

e 1 tyzka oleju ttoczonego na zimno (olej
Iniany, olej z nasion konopi, olej kokosowy,
oliwa z oliwek itp.)

e 2 tyzki syropu klonowego

e 1 Ias.|<a wanilii lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

e zimna woda

Sposéb przygotowania - — - - - — - __

1. Wsyp 1 miarke nienamoczonych ptatkéw owsianych do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMat.

3. Dodaj 1 tyzke oleju ttoczonego na zimno (np. olej kokosowy), 2 tyzki syropu konowego i 1 laska
wanilii lub 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy géra a dotem jest niewielka szczelina, jest tam aby
podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Raw milk” (Surowe mleko), naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtacz MioMat i otwo6rz go.

11. OdcedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie $wiezo przygotowanym mlekiem owsianym.



Mleko Orzechowe

\W 111,31 ) 1> Olindra
|

| mielgcego

Skiadniki --~~—=-—==—==—

¢ 1 miarka orzechéw wtoskich
e zimna woda

Opcjonalnie ---~==-------

e 2 tyzki miodu

Sposéb przygotowania ——- - -~ - — oo

1. Wsyp 1 miarke orzechéw witoskich do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Opcjonalnie mozesz dodac 2 tyzki miodu.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Raw milk” (Surowe mleko), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”. :@c
9. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy. ¢ = ~ ~ ~~ "~ N
. . I Chciatbys, zeby twoje mleko \
Oznacza to, ze mleko jest gotowe. | bylo $wieze przez diuzszy |
czas? Dodaj szczypte soli I

! przed uruchomieniem
| programu. S6l dziata jako
11. Odcedz mleko za pomocg dotaczonego sitka. | $rodek konserwujacy, ~ /
poniewaz obniza aktywnos¢
wody w produktach
spozywczych. )

- -~
—_—_ -

10. Odtacz MioMat i otw6rz go. /

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem orzechowym. N

2



Mileko czekoladowe z
orzechéw laskowych

Uzyj
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| |

mielgcego

Skladniki ---~==----~-=

e 1 miarka orzechéw laskowych
e 1/2 miarki migdatow

o 2 tyzki kakao

e 4 daktyle (bez pestek)

e zimna woda

Sposéb przygotowania - — - - - - - - __

1. Wsyp 1 miarke orzechéw laskowych i 1/2 miarki migdatéw do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Dodaj 2 tyzki kakao i 4 daktyle (bez pestek).

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Raw milk” (Surowe mleko), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dZzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtacz MioMat i otw6rz go.

11. OdcedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem czekoladowym z orzechéw laskowych.



Mleko kokosowe =_ A
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| mielgcego

Skiadniki -=--~~-=-==~===—

e 2 miarki wiérkéw kokosowych
(dowolnego rodzaju)
e zimna woda

Opcjonalnie ~- -~ - == —~—~

e 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego
e 1 tyzka cukru kokosowego

Sposéb przygotowania —— - - - - - - oo __

1. Wsyp 2 miarki wiérkéw kokosowych do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Jesli chcesz, mozesz opcjonalnie doda¢ 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczke ekstraktu
waniliowego i/lub 1 tyzke cukru kokosowego.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajgc go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Raw milk” (Surowe mleko), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dZzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.

11. OdcedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem kokosowym.



Mleko Orzechowe

Uzyj
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mielacego

Skladniki ==---~==—=-=-~=-=

e 1 miarka nie.prazonﬁch, niesolonych
orzeszkow ziemnyc

e zimna woda

Opcjonalnie =-=-===-=--~-=
* 4 daktyle (bez pestek)

Sposéb przygotowania - —— - - - - - __

1. Wsyp 1 miarke nieprazonych, niesolonych orzeszkéw ziemnych do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMatu.

3. Jesli chcesz, mozesz opcjonalnie dodac 4 daktyle bez pestek.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam aby
podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Raw milk” (Surowe mleko), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy. Oznacza to, ze mleko jest gotowe.
10. Odtgcz MioMat i otwérz go.

11. OdcedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem orzechowym.



- a "
Mleko kokosowo- 3 ¢ X,
orzechowe h‘& X
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Sktadniki ------------- )
e 1 miarka orzechéw nerkowca 4

e 1 miarka wiérkéw kokosowych
(dowolnego typu)
e 2 tyzki syropu klonowego

e zimna woda .‘3 i

Sposéb przygotowania - —- - -~ - oo

1. Wsyp 1 miarke orzechéw nerkowca i 1 miarke wiérkéw kokosowych do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Dodaj 2 tyzki syropu klonowego.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na

cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam

aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Raw milk” (Surowe mleko), naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”. .

9. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dZzwiekowy. - E T~ ==
Koniecznie musisz

sprébowac tej kombinacji!
Kremowe mleko z

orzechéw nerkowca z

dodatkiem kokosa. $Slinka . *
mi cieknie! /
/

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

f
|
I
10. Odtgcz MioMat i otworz go. !
|
|

11. Odcedz mleko za pomocg dotgczonego sitka. <

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem kokosowo-orzechowym.



Mleko pistacjowe
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A Sktadniki —=---—c o ccoa oo
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e 1 miarka niesolonych, najlepiej
SUROWYCH pistacji

e zimna woda

™ Opgonalnie ---=-~-~-----

e 2 1{yzki syropu klonowego

_

Sposéb przygotowania - —— - - - - - __

1. Wsyp 1 miarke niesolonych pistacji do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Jesli chcesz, mozesz opcjonalnie dodac 2 tyzki syropu klonowego.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy géra a dotem jest niewielka szczelina, jest tam aby
podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Raw milk” (Surowe mleko), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dZzwiekowy. Oznacza to, ze mleko jest gotowe.
10. Odtgcz MioMat i otwérz go.

11. OdcedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem pistacjowym.



Mleko truskawkowe
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! mielgcego

Skiadniki --~~—=-—==—==—

¢ 1 miarka orzechéw nerkowca

e 6 Swiezych truskawek lub 2 miarki
suszonych truskawek

e 1 tyzka syropu klonowego

e zimna woda

Sposéb przygotowania - —- - -~ - oo

1. Usun todygi z 6 truskawek i pokréj je na mate kawatki.

2. Wsyp 1 miarke orzechéw nerkowca do MioMatu.

3. Dodaj pokrojone w kostke truskawki lub 2 miarki suszonych truskawek do MioMatu.

4. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMat.

5. Dodaj 1 tyzke syropu klonowego.

6. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

7. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gora a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

8. Podtgcz MioMat.

9. Wybierz program “Raw milk” (Surowe mleko), naciskajgc przycisk wyboru.

10. Nacisnij przycisk “start”.

11. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy. Oznacza to, ze mleko jest
gotowe.

12. Odtacz MioMat i otwérz go.

13. Odcedz mleko za pomocg dotgczonego sitka.

14. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem truskawkowym.



Mleko z pestek dyni
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mielgcego

Skiadniki ------=-=-~=--—---=

e 1 miarka pestek dyni
e 1/2 miarki nasion sezamu
| e zimna woda

Opgjonalny ~-===w--coeao

4 e 1 tyzka skorki pomaranczowej
e 2 daktyle (bez pestek)

Sposéb przygotowania - — - - —— - - - __

1. Wsyp 1 miarke pestek z dyni i 1/2 miarki nasion sezamu do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Jesli chcesz, mozesz opcjonalnie dodac 1 tyzke skoérki pomaranczowej i/lub 2 daktyle.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy géra a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Raw milk” (Surowe mleko), naciskajac przycisk wyboru.

8. Naci$nij przycisk “start”. /@. ~<_ ___

9. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy. ®

| Przy uzywaniu suszonych \
5 5 daktyli najlepiej jest namoczy¢  /
Oznacza to, ze mleko jest gotowe. | Je przez co najmnie 2 godziny. |

Namaczanie usuwa

10. Odtacz MioMat i otwoérz go. | taniny/kwas fitowy, co utatwia |
wchtanianie sktadnikéw /
odzywczych. 5

11. Odcedz mleko za pomocg dotgczonego sitka. '

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem z pestek dyni.




Mleko Konopne ———_
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e 1 miarka nasion konopi
e zimna woda ~—

=
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Opcjonalny -----=-~----- =
e 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczka ekstraktu . 'i
waniliowego . %
e 2 tyzki miodu b
Sposoéb przygotowania —— - - - - - - __

1. Wsyp 1 miarke nasion konopi do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Jesli chcesz, mozesz opcjonalnie dodac 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczke ekstraktu waniliowego
i/lub 2 tyzki miodu.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajgc go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Raw milk” (Surowe mleko), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 12 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.

11. Odcedz mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem konopnym.






> v Uzyj
cylindra
) mielgcego

Mleko zbozowe

Zrob swoje ulubione mleko roslinne z
jakiekolwiek zboza. Pus¢ wodze fantazji i mieszaj ze
sobg rézne rodzaje sktadnikéw.

—_—— e — e — —  — — e — e — e e e —— — — — — — — —

Jak zrobi¢ mleko roslinne bez przepisu?

1. Wsyp 1 miarke ptatkéow zbozowych (komosa ryzowa, owies, amarantus itp.) do MioMatu.
2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMatu.

3. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

4. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

5. Podtgcz MioMat.

6. Wybierz program “Cereal milk” (Mleko zbozowe), naciskajgc przycisk wyboru.

7. Nacisnij przycisk “start”.

8. Po 25 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

9. Odtacz MioMat i otwoérz go.

10. Odcedz mleko za pomocg dotaczonego sitka. Resztki migzszu mozna przesungc tyzka,

aby szybciej odcedzi¢ mleko.



Mleko Quinoa

Uzyj

\ \
ll" 1.11-1,3, : r2n5in : cylindra
| |

mielgcego

Sktadniki ------=-=----—===

¢ 1 miarka komosy ryzowej
e zimna woda

Opcjonalnie =-=-===---=----

o 2 daktyle (bez pestek)
e 1tyzeczka cynamonu

Sposéb przygotowania - —- - - - - o __

1. Wsyp 1 miarke komosy ryzowej do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Jesli chcesz mozesz opcjonalnie dodac 2 daktyle i/lub 1 tyzeczke cynamonu.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Cereal milk” (Mleko zbozowe), naciskajgc przycisk wyboru.

- -

8. Nacisnij przycisk “start”. -
~ ———
— -
9. Po 25 minutach MioMat zacznie wydawa¢ sygnat dzwiekowy. ¢ N
Przy uzywaniu suszonych \
Oznacza to, ze mleko jest gotowe. I' daktyii najlepiej jest namoczy¢ 1
je przez co najmniej 2 |
10. Odtacz MioMat i otwoérz go. godziny. Namaczanie usuwa
taniny/kwas fitowy, co utatwia |
11. Odcedz mleko za pomocg dotgczonego sitka. | wchtanianie sktadnikow
odzywczych.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem z komosy ryzowej. '\ 4

S e — -
-



Mleko Jaglane

' ' Uzyj 4

! s =2 Ha
kl" 1A1-1,3,1 r2n5m | cylindra  » %

: ! mielacego & <hes
Sktadniki ===---==-=--=~~ b 51

¢ 1 miarka kaszy jaglanej
e zimna woda

Opcjonalnie =-====----~--
e 2 tyzki syropu klonowego
F L "‘ 3 .

Sposéb przygotowania - —- - - - - o __

1. Wsyp 1 miarke kaszy jaglanej do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMat.

3. Jesli chcesz mozesz opcjonalnie dodac 2 tyzki syropu klonowego.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gora a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Cereal milk” (Mleko zbozowe), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 25 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.

11. OdcedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie $wiezo przygotowanym mlekiem jaglanym.



Mleko amarantowe

\ \ Uzyj
\W 111,30 ) 2 Cylindra
| | mielgcego

Skiadniki ===—--~-—= ===~

e 1 miarka amarantusa
e zimna woda

Opcjonalnie  ===-===-=----~

e 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczka
ekstraktu waniliowego

e 1 tyzka cukru kokosowego

Sposéb przygotowania —=-----=----===-=----——-—---——

1. Wsyp 1 miarke amarantusa do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Jesli chcesz, mozesz opcjonalnie doda¢ 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczke ekstraktu
waniliowego i/lub 1 tyzke cukru kokosowego.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest
tam aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Cereal milk” (Mleko zbozowe), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 25 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtacz MioMat i otwoérz go.

11. Odcedz mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie $wiezo przygotowanym mlekiem amarantowym.



Mleko Kokosowe Chai

i Uzyj
] 25 ) ) 2o
(V' 1.11-1,3,1 min ! cylindra
]

! mielgcego
Skladniki ---~-=-~-----

e 2 miarki wioérkéw kokosowych
(dowolnego rodzaju)

2 tyzki czarnej herbaty

10 straczkéw kardamonu

3 gozdziki

1 anyz gwiazdkowaty

1 tyzeczka imbiru

1/4 tyzeczki pieprzu

1 tyzeczka cynamonu

zimna woda

Sposdb przygotowania —=-----=-=--~====---~————~———— -

1. Wt6z wszystkie sktadniki do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Przymocuj cylinder mielgcy obracajgc go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielagcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

4. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy géra a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

5. Podtgcz MioMat.

6. Wybierz program “Cereal milk” (Mleko zbozowe), naciskajac przycisk wyboru.

7. Nacisnij przycisk “start”. “-

8. Po 25 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy. g
| Ulubiony przepis™
| Ten przepis na gorgcg herbate to
| idealna opcja na przytulne dni.
| Doskonale zastapi kawe, oferujac
|
!

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

9. Odiacz MioMat i otwérz go.

10. Odcedz mleko za pomocg dotgczonego sitka. | mocny smak, ktory rozgrzeje
twoje serce. Zaryzykuj z tg
11. Ciesz sig Swiezo przygotowanym mlekiem Kokosowym Chai. | mieszanka przypraw: nie }
pozatujesz.

\

_———



<~ ~~_ Mileko ryzowe

Uzyj
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i ] 25 )5 ==
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. | |

mielgcego

S Sktadniki ~--------------

e 1 miarka biatego ryzu
e 1 tyzeczka dowolnego oleju (kokosowego,
rzepakowego, awokado, konopnego itp.)

e zimna woda

Opcjonalnie ~--=-==-------

e 2 t{yzki syropu klonowego

Sposdb przygotowania —=-----=----==—==--—=——-~——————

1. Wsyp 1 miarke biatego ryzu i dodaj 1 tyzeczke swojego ulubionego, najlepiej ttoczonego na zimno
oleju do MiaMat.

2. Wlej zimng wode miedzy linie MIN i MAX znajdujgce sie wewnatrz MioMat.

3. Opcjonalnie, mozesz dodac 2 tyzki syropu klonowego

4. Przymocuj cylinder mielgcy do gérnej czesci urzadzenia i obré¢ go zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara, aby go zablokowac. Jesli pominiemy ten krok, MioMat wyleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli jest niewielka przerwa miedzy pokrywka a dolng czescia,
przerwa jest po to, aby para mogta wydostawac sie podczas gotowania.

6. Podtgcz MioMat do pradu.

7. Wybierz program “Cereal Milk” (Mleko Zbozowe), naciskajgc przycisk “Select”.

Nacisnij przycisk start.

8. Po 25 minutach MioMat zacznie pikac. To oznacza, ze twoje mleko jest gotowe. :@,
9. Odtgcz MioMat i otworz go. T~ THES

, . Czy wiedziate$? Ryz moze by¢
10. PrzecedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka. trudny do réwnomiernego |

wymieszania z wodg ze wzgledu na |
jego bardzo niskg zawartos$¢ |
tluszczu. Rozwigzanie jest proste -

musimy dodac¢ sktadniki
zawierajace troche ttuszczu, takie |
jak sezam, orzechy lub olej. \

\

11. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem ryzowym.




Mleko Owsiano-
Sezamowe

| ! — Uzyj
\W 11113 | 2= :' my:]dra

! mielgcego

Sktadniki -=---==-=----=—=

¢ 1 miarka ptatkéw owsianych
e 1/2 miarki nasion sezamu
e zimna woda

F 3
. 4
g

Opcjonalnie ---~==------~~

e 2 tyzki miodu

Sposdb przygotowania -—-----~------—-—--~-——-~—————-

1. Wsyp 1 miarke nienamoczonych ptatkéw owsianych i 1/2 miarki nasion sezamu do MioMatu.
2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Jesli chcesz, mozesz opcjonalnie dodac 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczke ekstraktu waniliowego
i/lub 2 tyzki miodu.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Cereal milk” (Mleko zboZzowe), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 25 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwigekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtacz MioMat i otw6rz go.

11. OdcedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem owsiano-sezamowym.



Mleko Jaglano-
Migdatowe

~ ' Uy
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| mielgcego

Sktadniki -=------=coc-—==

e 1 miarka migdatow
e 1/2 miarki kaszy jaglanej
e zimna woda

Opcjonalnie ======-=-=~-=

e 1 pokrojony w kostke banan

Sposobprzygotowanial=————~=— -~~~ —-—--~—~—

1. Wsyp 1 miarke migdatéw i 1/2 miarki kaszy jaglanej do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMat.

3. Jesli chcesz mozesz opcjonalnie doda¢ 1 pokrojonego w kostke banana.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Cereal milk” (Mleko zbozowe), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 25 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtacz MioMat i otwoérz go.

11. OdcedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem jaglano-migdatowym.






8 v/ Uzyj
cylindra
mielgcego

Mleko sojowe

——— —— — — ——— —— — — ——— —— — — ——— — — — —

Przygotowanie swiezego, domowego mleka sojowego
jest tatwe dzieki MioMatowi. Pus¢ wodze fantazji i
mieszaj ze sobg réznego rodzaju sktadniki.

—_—— e — e — —  — — e — e — e e e —— — — — — — — —

Jak zrobi¢ mleko roslinne bez przepisu?

1. Wez 1 miarke ziaren soi lub brgzowego ryzu.

2. (Opcjonalnie) Namocz sktadniki przez co najmniej 4 godziny.

3. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

4. Wlej zimng wode pomiedzy wskazane linie MIN i MAX wewngatrz MioMatu.

5. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,,zamknietej ktodki”

widocznej na cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.
6. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka
szczelina, jest tam aby podczas gotowania wydobywata sie para

7. Podtacz MioMat.

8. Wybierz program “Soy milk” (Mleko sojowe), naciskajac przycisk wyboru.

9. Naciénij przycisk “start”. .‘@’,
10. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy. - = B
f . -
Oznacza to, ze mleko jest gotowe. | Pamietaj, aby po zrobieniu
mleka jak najszybciej
11. Odtgcz MioMat i otw6rz go. | wyczyici¢ MioMat. Jest to

\ szczegélnie wazne, podczas
\ robienia mleka sojowego.
Gdy soja zaschnie, bedzie o
wiele trudniej wyczyscic
wnetrze MioMatu.

12. Odcedz mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem sojowym. |

Uwazaj jednak - MioMat i

mleko bedg bardzo gorace.



Mleko sojowe

Uzyj
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| mielgcego

Sktadniki -=------=coc-—==

e 1 miarka ziaren soi
e zimna woda

Opcjonalnie ======-=-=~-=

e 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

e 2 tyzki syropu klonowego

Sposdb przygotowania —=----==----==—==--==—————————

1. Wsyp 1 miarke ziaren soi do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMatu.

3. Jesli chcesz, mozesz opcjonalnie dodac¢ 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczke ekstraktu
waniliowego i/lub 2 tyzki syropu klonowego.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Soy milk” (Mleko sojowe), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.

11. OdcedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem sojowym.



Mleko sojowe
truskawkowe

. . .
I 30 1 =X Yi
\V' 1.11-1,3,1 min 1 cylindra
I

! mielgcego

Sktadniki -=---==-=----=—=

e miarka ziaren soi
e truskawek

¢ daktyle (bez pestek)
e zimna woda

Sposob przygotowania —=-----=------=-=----——-—---——

1. Usun todygi z 6 truskawek i pokréj je na mate kawatki.

2. Wsyp 1 miarke ziaren soi do MioMatu.

3. Do MioMatu wt6z pokrojone w kostke truskawki i 2 daktyle bez pestek.

4. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMat.

5. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

6. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gora a dotem jest niewielka szczelina, jest tam aby
podczas gotowania wydobywata sie para

7. Podtgcz MioMat.

8. Wybierz program “Soy milk” (Mleko sojowe), naciskajac przycisk wyboru.

9. Nacisnij przycisk “start”.

~ (2
10. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dz’wiekowy.‘@
Oznacza to, ze mleko jest gotowe. ros =T h
Przy uzywaniu suszonych
daktyli najlepiej jest namoczy¢
! je przez co najmniej 2 godziny.
/ Namaczanie usuwa

11. Odtacz MioMat i otwérz go.

12. OdcedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

13. Ciesz sie $wiezo przygotowanym truskawkowym I taniny/kwas fitowy, co utatwia
k Przye y Y ] wchtanianie sktadnikéw €
mlekiem sojowym. \ odzywczych.
\

~ —\\ T~

—_——— —



Mleko czekoladowo-
sojowe

Uzyj
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mielgcego

Sktadniki -=------=coc-—==

e 1 miarka ziaren soi
e 2 1yzki kakao
e 2 1{yzki syropu klonowego
e zimna woda

S|0Es0D) B RaOREINE ====mss = ms s e e o = e

1. Wsyp 1 miarke ziaren soi do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Dodaj 2 tyzki kakao i 2 tyzki syropu klonowego.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy géra a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Soy milk” (Mleko sojowe), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtacz MioMat i otwoérz go.

11. OdcedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem czekoladowo-sojowym.



Mleko z bragzowego
ryzu
Uzyj
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Skladniki ==---===----=—=

o 1 filizanka MioMat krétkoziarnistego
brazowego ryzu
e zimna woda

Opcjonalnie =--=~==-=--==~

o 2 daktyle (bez pestek)
o 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

Sposob przygotowania —=-----=----=-=-=----——-—---——

1. Wsyp 1 miarke bragzowego ryzu MioMat do MioMat.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Jesli chcesz, mozesz opcjonalnie dodac 2 daktyle bez pestek i/lub 1/2 laski wanilii lub
1 tyzeczke ekstraktu waniliowego.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajgc go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest
tam aby podczas gotowania wydobywata sie para

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Soy milk” (Mleko sojowe), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.

11. Odcedz mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem z brgzowego ryzu.



Mleko kokosowo-
S 4 ryzowe
- e \I" 1.11-1,3] l: 30 E lc%/il)i%dra

| | mielgcego

Sktadniki -=------=coc-—==

\ e 1/2 miarki bragzowego ryzu

e 1 miarka wiérkéw kokosowych
4 \\\_ (dowolnego rodzaju)

i e zimna woda

Opcjonalnie ~--~==-=---~~

e 3tyzki syropu klonowego

Sposob przygetowania ——=--=-=--—=-=-—~——---—=—--—~—-—~——-

1. Wsyp 1/2 miarki brgzowego ryzu i 1 miarke wiérkéw kokosowych do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Jesli chcesz mozesz opcjonalnie dodac 3 tyzki syropu klonowego.

4. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy géra a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Soy milk” (Mleko sojowe), naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

10. Odtacz MioMat i otwo6rz go.

11. OdcedZ mleko za pomocg dotgczonego sitka.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem kokosowo-ryzowym.



Mleko ryzowe Chai

\ \ .
) 30 =X Vi
kl" 1.11-1,31 min cylindra
]

mielgcego

Skiadniki ==----=-=----—===

e 1 miarka bragzowego ryzu
e 2 tyzki czarnej herbaty

e 10 strgczkéw kardamonu
e 3 gozdziki

1 anyz gwiazdkowaty

1 tyzeczka cynamonu

2 tyzki cukru kokosowego ®
zimna woda Y

Sposdb przygotowania —=----==-=--=====---~—— -~~~ ~—~—~

1. Wbz wszystkie sktadniki do MioMatu.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

3. Przymocuj cylinder mielgcy obracajac go w kierunku ,zamknietej ktédki” widocznej na
cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, MioMat rozleje wode.

4. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para

5. Podtgcz MioMat.

6. Wybierz program “Soy milk” (Mleko sojowe), naciskajgc przycisk wyboru.

7. Nacisnij przycisk “start”.

8. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze mleko jest gotowe.

9. Odtacz MioMat i otwérz go.

10. Odcedz mleko za pomocg dotgczonego sitka.

11. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem sojowym.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowanym mlekiem ryzowym.
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X Nie uzywaj

cylindra
mielacego é’

——— —— — — ——— —— — — ——— —— — — —— — — — — —

Przygotuj zdrowg zupe jarzynowg w
zaledwie 30 minut! Wybierz pomiedzy
kremowym lub z kawatkami.

————— — — ——— —— — — ————— —— —— — — —

Jak zrobi¢ zupe bez przepisu?

1. Obierz i pokroj wybrane warzywa na kawatki wielkosci kesa. Aby
uzyskac gestsza konsystencje mozesz dodac 1 miarke orzechow, ziaren

N ’
lub roslin straczkowych. - @'
(Osobiscie lubie uzywac orzechéw nerkowca) r=

{

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie. Sktadniki nie moga Aby uniknaé przypalenia

przekraczac linii minimalnej ilosci wody (MIN) wskazanej wewngtrz | przed dodaniem
MioMatu. Dodaj przyprawy wedtug wtasnego uznania. \ jakichkolwiek innych

3. Wlej zimng wode, bulion lub mleko roslinne pomiedzy linie MIN i MAX sktadnikow dodaj
odrobine wody (okoto
jednej miarki) na spod
4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki I MioMat - zapobiegnie to

wskazane wewnatrz MioMatu.

-

widocznej na cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w zupie mogg ' przywieraniu sktadnikéw
I do dna.

I . z
5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gora a dotem jest I j,\e/:lgr:Zi 2ﬁzzcnglzigvifwy’

niewielka szczelina, jest tam aby podczas gotowania wydobywata sie | nalezy doda¢ juz po

znajdowac sie duze, surowe kawatki.

para. I ugotowaniu zupy, aby

6. Podtgcz MioMat. I zachowat jej zdrowe

7. Wybierz program “Creamy soup” (Zupa krem) lub “Chunky soup” \\ whasciwosci.

(Zupa), naciskajgc przycisk wyboru. g =T T T~

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.
Oznacza to, ze zupa jest gotowa.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.

11. Ciesz sig Swiezo przygotowang zup3.



Gesta Zupa
Brokutowa

Nie uzywaj

\ \
ll" 4 porcje : 3moin : @cylindra
|

) mielgcego

Skitadniki =~---—=-=cm-==—c

250 gramoéw brokutéw

150 gramoéw ziemniakéw

1/3 miarki ryzu

1 tyzeczka sproszkowanego czosnku
1 tyzeczka soli

1 tyzeczka pieprzu

1 tyzka oliwy z oliwek

zimna woda

Sposéb przygotowania —=---=-—----=-—==---=—— ——————

1. Obierz i pokréj ziemniaki oraz gtéwke brokutu na kawatki.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w zupie mogg znajdowac sie duze, surowe kawatki.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Chunky soup” (Zupa), naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze zupa jest gotowa.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.

11. Ciesz sie Swiezo przygotowang, gestg zupa brokutowa.



Zupa Kalafiorowo-
Dyniowa

Nie uzywaj

\ \
\V' 4 porcje : ?T?in : @cylindra
|

| mielgcego

Sktadniki ——---=c=cacc~ec

100 gramow dyni (dyni)

100 gramoéw marchewki

80 gramoéw cebuli

100 gramow kalafiora

100 gramow cukinii

mleko kokosowe (zrobione w MioMacie)
1 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki pieprzu

1 tyzka oliwy z oliwek

Sposob przygetowania ———-==-—~-—---——-~-——-—~-—-—"-——~—-—-——~

1. Obierz i pokroj wszystkie warzywa na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej mleko kokosowe pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngtrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w zupie mogg znajdowac sie duze, surowe kawatki.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Chunky soup” (Zupa), naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze zupa jest gotowa.

10. Odtacz MioMat i otwoérz go.
11. Rozkoszuj sie $wiezo przygotowang zupg kalafiorowo-dyniowa.



Zupa warzywna

Nie uzywaj

\ \
ll" 4 porcje : ?noin : @cy!indra

i ) | mielgcego

‘ Skiadniki —==--~==c=c~-o=

60 g selera

170g marchewki
50g pietruszki

60g kalafiora

60g pora

60g brokutéw

1 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki pieprzu
1/2 tyzeczki sproszkowanego czosnku
2 tyzki oliwy z oliwek
zimna woda

Sposob przygotowania —=----------=-—-=---———————--

1. Obierz i pokroj wszystkie warzywa na kawatki wielkos$ci kesa.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajgc go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w zupie moga znajdowac sie duze, surowe kawatki.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gora a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sig para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Chunky soup” (Zupa), naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwigekowy.

Oznacza to, ze zupa jest gotowa.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.

11. Ciesz sie Swiezo przygotowang zupa.
11. Ciesz sie $wiezo przygotowang zupg warzywna.



Zupa ze stodkich
ziemniakow

Nie uzywaj

\ \
\V' 4 porcje : ?r)r?in : @cylindra
|

| mielgcego

Sktadniki ——---=c=cacc~ec

390 g stodkich ziemniakéw

110g marchewki

80 g biatej cebuli

2 tyzeczki curry

2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki pieprzu

1/2 tyzeczki sproszkowanego czosnku
zimna woda

Sposéb przygotowania -—----------=-—==---=————-————
1. Obierz i pokroj stodkie ziemniaki, biatg cebule i marchewke na kawatki wielkosci kesa.
2. Umies$¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.
3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.
4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w zupie mogg znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.
6. Podtgcz MioMat.
7. Wybierz program “Creamy soup” (Zupa krem) naciskajac przycisk wyboru.
8. Nacisnij przycisk “start”.
9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwigkowy.
Oznacza to, ze zupa jest gotowa.
10. Odtacz MioMat i otwoérz go.

11. Ciesz sig $wiezo przygotowang zupg ze stodkich ziemniakéw.



Zupa grzybowa

Nie uzywaj

\ .
\ ll" 4 porcje : ?r’r?in : @cylindra
|

) mielgcego

Skitadniki =-~---=-=c—--=——

190g grzyboéw

80 g biatej cebuli

130g ziemniakow

1 miarka biatego wina

1 miarka orzechéw nerkowca
1 tyzka sosu sojowego

2 tyzki oliwy z oliwek

bulion warzywny

Sposdb przygotowania —=----==----==—==--—=——-——————

1. Obierz i pokrdj pieczarki, biatg cebule i ziemniaki w kostke

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Dodaj 1 filizanke biatego wina MioMat do MioMat.

4. Wlac¢ bulion warzywny pomigdzy liniami MIN i MAX wskazanymi wewnatrz MioMat.

5. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w zupie mogg znajdowac sie duze, surowe kawatki.

6. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gora a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

7. Podtgcz MioMat.

8. Wybierz program “Creamy soup” (Zupa krem) naciskajac przycisk wyboru.

9. Nacisnij przycisk “start”.

10. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwigekowy.

Oznacza to, ze zupa jest gotowa.

11. Odtacz MioMat i otwérz go.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowana zupg.

13. Ciesz sie $wiezo przygotowang zupg grzybowa.



Grochowka

Nie uzywaj

\ \
\V' 4 porcje : ?r)r?in : @cylindra
|

| mielgcego
Skfadniki ~------~--c-m--

450 g mrozonego groszku

80 g biatej cebuli

5g lisci miety (1 miarka)

1 tyzeczka sproszkowanego czosnku
1 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki pieprzu

1 tyzka oliwy z oliwek

bulion warzywny

SOOI QA EEIONEI TR == —mes e s e s e e

1. Pozostaw zamrozony groszek do rozmrozenia przez co najmniej 30 minut.

2. Obierz i pokréj cebule na kawatki wielkosci kesa.

3. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

4. Wla¢ bulion warzywny pomiedzy liniami MIN i MAX wskazanymi wewnatrz MioMat.

5. Zdejmij cylinder mielgcy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w zupie mogg znajdowac sie duze, surowe kawatki.

6. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gora a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

7. Podtgcz MioMat.

8. Wybierz program “Creamy soup” (Zupa krem) naciskajac przycisk wyboru.

9. Nacisnij przycisk “start”.

10. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze zupa jest gotowa.

11. Odtgcz MioMat i otwérz go.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowang zupg grochowa.



Zupa krem z dyni

Nie uzywaj

\ \
ll" 4 porcje : ?noin : @cylindra
|

| mielgcego

Skitadniki =-~---=-=c—--=——

570g dyni hokkaido

80g biatej cebuli

1 miarka orzechéw nerkowca

1 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki pieprzu

1/2 tyzeczki sproszkowanego czosnku
zimna woda

Sposdb przygotowania —=----==-=--=====--~~—— -~~~ ~—~——

1. Obierz i pokréj dynie hokkaido oraz biatg cebule na kawatki wielkosci kesa.

2. Umiesc¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngtrz MioMat.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w zupie moga znajdowac sie duze, surowe kawatki.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gora a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Creamy soup” (Zupa krem) naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacis$nij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwigekowy.

Oznacza to, ze zupa jest gotowa.

10. Odtacz MioMat i otwo6rz go.

11. Ciesz sie $wiezo przygotowang zupa.
11. Ciesz sie Swiezo przygotowang kremowg zupg dyniowa.



Kremowa zupa
brokutowa

Nie uzywaj

\ \
\V' 4 porcje : ?T?in : @cylindra
|

| mielgcego
Skfadniki ~------~----m--

400g brokutéw (mrozonych lub Swiezych)
80g ziemniakow

1 tyzeczka sproszkowanego czosnku

1 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki pieprzu

1 tyzka oliwy z oliwek

zimna woda

e o o o o o o

SISO [ UOREIE) === e em s s s e e

1. Jesli uzywasz mrozonych brokutéw, rozmrazaj je przez co najmniej 30 minut.

2. Brokuty pokroi¢ na kawatki wielkosci kesa.

3. Umies$¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

4. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMat.

5. Zdejmij cylinder mielgcy, obracajgc go w kierunku otwartej ktodki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w zupie mogg znajdowac sie duze, surowe kawatki.

6. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

7. Podtagcz MioMat.

8. Wybierz program “Creamy soup” (Zupa krem) naciskajgc przycisk wyboru.

9. Nacisnij przycisk “start”.

10. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwigkowy.

Oznacza to, ze zupa jest gotowa.

11. Odtgcz MioMat i otwérz go.

12. Ciesz sie Swiezo przygotowang zupa.

13. Ciesz sie Swiezo przygotowang zupg grochowa.



Zupa pomidorowa

Nie uzywaj

\ \
ll" 4 porcje : 3moin : @cylindra
|

| mielgcego

Skitadniki =-~---=-=c—--=——

350g pomidorow

80 g biatej cebuli
100g cukinii

50 g papryki

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka sproszkowanego czosnku
1 tyzeczka oregano

1 tyzeczka bazylii

1/2 tyzeczki pieprzu

1 tyzka oliwy z oliwek
zimna woda

Sposob przygotowania -------=----=-=-=-----—-----——

1. Obierz i pokroj cebule, pomidory, cukinie i papryke na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielgcy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w zupie moga znajdowac sie duze, surowe kawatki.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Creamy soup” (Zupa krem) naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dZzwiekowy.

Oznacza to, ze zupa jest gotowa.

10. Odtgcz MioMat i otwérz go.
11. Ciesz sie Swiezo przygotowang zupg pomidorowa.



Zupa kalafiorowa

Nie uzywaj

\ \
\V' 4 porcje : ?r)r?in : @cylindra
|

| mielgcego
Skfadniki ~------~--c-m--

e 250g kalafiora

2 i 1/2 miarki wioérkéw kokosowych
(dowolnego typu)

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka sproszkowanego czosnku
1/2 tyzeczki curry

1/2 tyzeczki pieprzu

zimna woda

Sposob przygotowania -—-----=----—=—~-—-—-—"-——-——-—~-——-

1. Pokroj gtéwke kalafiora na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies$¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielgcy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w zupie mogg znajdowac sie duze, surowe kawatki.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Creamy soup” (Zupa krem) naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwigkowy.

Oznacza to, ze zupa jest gotowa.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.
11. Rozkoszuj sie swiezo przygotowang kremowa zupg kalafiorowa.






> X Nie uzywaj
= cylindra
% mielacego %

Owsianki

—_——— —— — e —— — — — —_—e—_— —— — — ——_——_— —— — — — — —

| |

Zdrowa owsianka przygotowana w 30 minut, | | 30

gdy Ty przygotowujesz sie na caty dzien. | tV' 4 porcje | @ min
| |

Jak zrobi¢ owsianke bez przepisu?

1. Wez do 3 miarek ziaren, ptatkéw $niadaniowych, orzechéw lub roslin
straczkowych. Mozesz dodac¢ stodziki, takie jak syrop klonowy, banan, daktyle, mi6d
lub ulubione owoce.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie. Sktadniki nie moga przekraczac linii MIN
wskazanej wewnatrz MioMatu.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngtrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielgcy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na

cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance mogg znajdowac sie duze,

surowe kawatki. S o
5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy géra a dotem jest niewielka ,@f B

szczelina, jest tam aby podczas gotowania wydobywata sie para.

I
6. Podtgcz MioMat. I Mibd jest jednym z
7. Wybierz program “Porridge” (Owsianka) naciskajgc przycisk wyboru. : n?éef\;é}/ecjhoi(;?azrl]ﬁw
wystarczy tylko dodaé
I g0 po ugotowaniu
| owsianki, aby nie
|

stracit swoich

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze owsianka jest gotowa. \ wiasciwosci
. . ) zdrowotnych.
10. Odtgcz MioMat i otwérz go.
N
-~ -

_—e,— e — -

11. Owsianke mozesz udekorowa¢ dowolnymi owocami. Smacznego!



Nie uzywaj

\ \
ll" 4 porcje : 3moin : @cylindra
|

mielgcego

Skitadniki =-~---=-=c~-=-=——

e 1 miarka ptatkéw owsianych

e 1 miarka biatego ryzu

e 1 banan

e 4 1yzki syropu klonowego

e 1 1{yzka proszku kakaowego

e 1/2 tyzeczki cynamonu

e zimna woda

e Swieze owoce i orzechy do dekoracji

SO0 B REIOWEIE —=--cmsmmm s s mme s e s s s

1. Obierz i pokréj banana na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance moga znajdowac sie duze, surowe kawatki.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Porridge” (Owsianka) naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”. S ~-

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dZzwiekowy. , /@ —————————
Oznacza to, ze owsianka jest gotowa. / Jedli my$lates, ze owsianka jest tylko\ \
10. Odtacz MioMat i otwérz go. ! na $niadanie, ten zdrowy przepis na \
deser jest po to, aby cie przekonac. \

Jego smak ma idealng réwnowage,

I
11. Ciesz sie pyszng owsianka. | i
Mozesz jg udekorowaé dowolnymi owocami. ! aby zadowoli¢ tych o stodkim \
I podniebieniu i zachwyci¢ tych, ktorzy
| zastanawiajg sie dwa razy, zanim

) /
\ siegng po deser.




Owsianka Kokosowa

Nie uzywaj

\ \
\V' 4 porcje : 3r;s)in : @cylindra
|

mielgcego
Sktadniki -=~----=-~-a-=-

e 2 1/2 miarki ptatkéw owsianych
e 2 miarki wiérkéw kokosowych
e 1 tyzeczka cynamonu

e 1 banan

e 3tyzki syropu klonowego

e zimna woda

Sposdb przygotowania —=----==-=--=====---~———~—~—————

1. Obierz i pokréj banana na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMat.

4. Zdejmij cylinder mielgcy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance mogga znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorag a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Porridge” (Owsianka) naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze owsianka jest gotowa.

10. Odtgcz MioMat i otwérz go.

11. Ciesz sie pyszng owsianka. Mozesz jg udekorowa¢ dowolnymi owocami.



Owsianka Trzy
ziarna

Nie uzywaj

\ \
de - \V' 4 porcje : ?noln : @cylindra
' :

mielgcego

o —— Skfadniki ~=---~~=-----——

1/2 miarki brgzowego ryzu

1/2 miarki kaszy jaglanej MioMat
1 miarka ptatkéw owsianych
200g jabtek

1 tyzeczka cynamonu

2 tyzki miodu (po przygotowaniu)
zimna woda

SpPoOSOb przygotowania ——=—==-—~—~~—-~=—--—-——— -~~~

1. Obierz i pokroj jabtka na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMat.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance mogga znajdowac sie duze, surowe kawatki.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Porridge” (Owsianka) naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start” ﬁ
9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy. —@
Oznacza to, ze owsianka jest gotowa. Midd jest jednym z
) ) . najlepszych stodzikéw do
10. Odtacz MioMat i otwérz go. twojej owsianki, wystarczy !
. . . / tylko dodac¢ go po |
11. Ciesz sie pyszng owsianka. ! ugotowaniu owsianki, aby |

| nie stracit swoich

Mozesz jg udekorowa¢ dowolnymi owocami. LS
\ wiasciwosci zdrowotnych.

\

\
\_____/—-\—/



Puree Warzywne

Nie uzywaj

\ \
\V' 4 porcje : ?r)r?in : gcylindra
|

| mielgcego

Sktadniki ——---=c=cacc~ec

160g dyni

250g ziemniakéw

40 g papryki * 90 g brokutow
1 tyzeczka oregano

zimna woda

Sposéb przygotowania

1. Obierz i pokroj wszystkie warzywa na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies$¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMat.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielagcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance moga znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Porridge” (Owsianka) naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwigkowy.

Oznacza to, ze owsianka jest gotowa.

10. Odtacz MioMat i otw6rz go.

11. Ciesz sie pysznym puree.



Owsianka Ryzowo-
Jaglana

\ \ Nie uzywaj
ll" 4 porcje : ?noin : @ cylindra

| | mielgcego
Sktadniki -=---~-=-------
e 1 miarka biatego ryzu
e 1 miarka kaszy jaglanej
e 1 miarka orzechéw nerkowca
e 1 banan
e 1/2 laski wanilii lub 1 tyzeczka ekstraktu

waniliowego
e zimna woda
1 tyzka miodu ( dodaj po przygotowaniu)

Sposob przygotowania -—----------—-—~-—-\-—-——-——-—~-—\—-

1. Obierz i pokréj banana na kawatki wielkosci kesa.

2. Umiesc¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajgc go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance mogg znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gora a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Porridge” (Owsianka) naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze owsianka jest gotowa.

10. Odtgcz MioMat i otwérz go.
11. Ciesz sie pyszng owsianka. Mozesz jg udekorowa¢ dowolnymi owocami.



Owsianka 4
Truskawkowa

\ \ Nie uzywaj
\V' 4 porcje : ?r)r?in : @cylindra
| | mielgcego

Sktadniki ——---=c=ccc~eco

2 miarki quinoa

220 g truskawek (Swiezych lub mrozonych)
8 daktyli (bez pestek)

zimna woda

Sl ela e EIE s e e e

1. Jesli uzywasz mrozonych truskawek, rozmrazaj je przez co najmniej 30 minut.

2. Pokrdj truskawki na kawatki wielkosci kesa.

3. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

4. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

5. Zdejmij cylinder mielgcy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na

cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance moga znajdowac sie

duze, surowe kawatki.

6. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka

szczelina, jest tam aby podczas gotowania wydobywata sie para.

7. Podtgcz MioMat.

8. Wybierz program “Porridge” (Owsianka) naciskajac przycisk wyboru. *\@” _
W - ~

|

9. Nacisnij przycisk “start”. \

10. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwigkowy. | Prz&/ Lll(it)’:{"anilu sg;;on%/ch
aktyli najlepiej jes

Oznacza to, ze owsianka jest gotowa. | namoczy¢ je przez co |
/ najmniej 2 godziny.
11. Odtacz MioMat i otwérz go. ! Namaczanie usuwa
. . A . . taniny/kwas fitowy, co
12. Udekoruj wybranymi owocami i ciesz sie smakiem. utatwia wchtanianie

| sktadnikow odzywczych.

\
S —_—— e - -



Puree Wege-Ryzowe

Nie uzywaj

\ \
ll" 4 porcje : ?r?in : @'cylindra
|

| mielgcego

Skitadniki =-~---=-=c—--=——

e 200g ziemniakow

e 200g marchewki

e 1 miarka biatego ryzu
e garsc szpinaku

Sposob przygotowania -—------------—-—--—~-——-—-—~———

1. Obierz i pokroj ziemniaki i marchewke na kawatki wielkosci kesa.

2. Umiesc¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngtrz MioMat.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance mogg znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Porridge” (Owsianka) naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze owsianka jest gotowa.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.

11. Ciesz sie pysznym puree.



Kasza Jaglana

\ \
\V' 4 porcje : 3r;f)in : @'cylindra
|

Sktadniki ——---=c=cacc~ec

L]

Nie uzywaj

mielgcego

1 miarka kaszy jaglanej

1 filizanka sezamu

1 miarka wiérkéw kokosowych
(dowolnego rodzaju)

2 tyzki miodu

zimna woda

Sposob przygotowania -------=----=-=-=-----—-----——

1. Umie$¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

2. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMat.

3. Zdejmij cylinder mielacy, obracajgc go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielagcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance moga znajdowac sie duze, surowe kawatki.
4. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy géra a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

5. Podtgcz MioMat.

6. Wybierz program “Porridge” (Owsianka) naciskajac przycisk wyboru.

7. Nacisnij przycisk “start”.

8. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze owsianka jest gotowa.

9. Odtacz MioMat i otwoérz go.

10. Podawaj i dekoruj wybranymi owocami i ciesz sie smakiem.



. Owsianka Pinacolada

Nie uzywaj

\ \
ll" 4 porcje : 3moin : gcylindra
|

| mielgcego

Skitadniki =-~---=-=c—--=——

e 2 miarki biatego ryzu

e 1 miarka wiérkéw kokosowych
(dowolnego rodzaju)

¢ 100g ananasa

e 2 {yzki miodu

e zimna woda

N

SPeSOb piZygetowania ——=-==—=-—~---=-—~——--—-"=—~——-—~—-—-

1. Obierz i pokréj ananasa na kawatki wielkosci kesa.

2. Umiesc¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngtrz MioMat.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance mogg znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gora a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Porridge” (Owsianka) naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze owsianka jest gotowa.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.

11. Podawaj i dekoruj wybranymi owocami i ciesz sie smakiem.



Sos jabtkowy

Nie uzywaj

\ \
\V' 4 porcje : ?T?in : @cylindra
|

| mielgcego

Sktadniki ——---=c=cacc~ec

5-6 jabtek

1 tyzeczka cynamonu

4 tyzki cukru trzcinowego
zimna woda

e o o o

Sposdb przygotowania —=----==----==—==--==————~—————

1. Obierz i pokrdj jabtka na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie. Sktadniki powinny znajdowac sie ok. 2.5 cm
ponizej linii MIN zaznaczonej wewngtrz MioMatu.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance moga znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Porridge” (Owsianka) naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 30 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze owsianka jest gotowa.

10. Odtacz MioMat i otwoérz go.

11. Smacznego!






< x . o A
W L

mielgcego V-V

Koktajle

Jak zrobi¢ koktajl bez przepisu?

1. Obierz i pokréj wybrane warzywa lub owoce na kawatki wielkosci
kesa. Wybierz swoje ulubione orzechy lub ptatki zbozowe.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie. Sktadniki nie moga
przekraczac linii MIN zaznaczonej wewngatrz MioMatu.

3. Wlej zimng wode, wode kokosowg lub mleko roslinne pomiedzy
linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielgcy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki
widocznej na cylindrze mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w

owsiance moga znajdowac sie duze, surowe kawatki.

5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gérg a dotem jest

A L . : Niektorzy lubig
niewielka szczelina, jest tam aby podczas gotowania wydobywata sie bardzie] wodniste
para. koktajle, inni gestsze.

) Potraktuj te przepisy

6. Podtacz MioMat. I Lo g
) jako inspiracje i

7. Wybierz program “Smoothie” (Koktajl) naciskajgc przycisk wyboru. | zawsze dostosowuj je

; do swojego stylu.

8. Nacisnij przycisk “start”. | Najlepszy koktajl to

9. Po 8 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy. | Zzawsze ten z resztek
. - \ owocow!

Oznacza to, ze koktajl jest gotowy. N

10. Odtacz MioMat i otwérz go. S~ -7 777

11. Ciesz sie Swiezo przygotowanym koktajlem.



Koktaijl jabtkowo-
burakowy

Nie uzywaj

\ \
ll" 1.11-1,31 : ﬁ\in : @cylindra
]

) mielgcego

" Skiadniki -=---=-=-2-----

2 buraki

1 jabtko

1 pomarancza

1 cytryna

1 szczypta cynamonu
zimna woda

Sposéb przygotowania ——-----=-----—-=-=--————-—-————

1. Obierz i pokroj wszystkie owoce i warzywa na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance mogg znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest
tam aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Smoothie” (Koktajl) naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 8 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze koktajl jest gotowy.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.

11. Ciesz sie Swiezo przygotowanym koktajlem.



Koktajl z mango

Nie uzywaj

\ \
\V' 1.11-1,31 : ?nin : @cylindra
|

| mielgcego
Skfadniki ~------~--c-m--

2 mango

1 jabtko

1 tyzka skorki cytrynowej
mleko kokosowe

Sposdb przygotowania —=----==----==—==--—=————————

1. Obierz i pokroj wszystkie owoce na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej mleko kokosowe pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance mogga znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest
tam aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Smoothie” (Koktajl) naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 8 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze koktajl jest gotowy.

10. Odtacz MioMat i otw6rz go.

11. Ciesz sie Swiezo przygotowanym koktajlem.



- Koktajl Ananasowy

. ol

. \ \ Nie uzywaj
T \V' 1.11-1,31 : ﬁ\in : @cylindra
| | mielgcego

Skitadniki =-~---=-=c—--=——

1/2 ananasa
1 ogorek

sok z 2 cytryn
pietruszka
zimna woda

SPESOb PIZygotoWanials==-"E===E===a= b == === == == =

1. Obierz i pokroj wszystkie owoce i warzywa na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance mogg znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sig, jesli miedzy gorg a dotem jest niewielka szczelina, jest
tam aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Smoothie” (Koktajl) naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 8 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze koktajl jest gotowy.

10. Odtacz MioMat i otwérz go.

11. Ciesz sie Swiezo przygotowanym koktajlem.



Koktajl mietowo-
jagodowy

\ \
\V' 1.11-1,31 : ?nin : @cylindra
|

| mielgcego
Skfadniki ~------~----m--

2 miarki malin

2 miarki truskawek
2 miarki boréwek

1 jabtko

1 miarka lisci miety
zimna woda

Sposob przygotowania -—-----=------—-—--~-————-———-

1. Obierz i pokroj jabtko na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewnatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance mogga znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest
tam aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Smoothie” (Koktajl) naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 8 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze koktajl jest gotowy.

10. Odtacz MioMat i otw6rz go.

11. Ciesz sie Swiezo przygotowanym koktajlem.



Stodki koktaijl

Nie uzywaj

\ \
ll" 1.11-1,31 : ﬁ\in : @cylindra
]

! mielgcego
Skladniki -=---~-=-=--=—-

5 miarek boréwek
3 banany

1 jabtko

zimna woda

Sposob przygotowania ——----------—-—~-—-—\-—"—-—--——-—~——-

1. Obierz i pokréj banany i jabtko na kawatki wielkosci kesa.

2. Umiesc¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielacy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance moga znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy géra a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Smoothie” (Koktajl) naciskajgc przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 8 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze koktajl jest gotowy.

10. Odtacz MioMat i otwoérz go.

11. Ciesz sie Swiezo przygotowanym koktajlem.



Koktajl
pomaranczowy

Nie uzywaj

\ \
\V' 1.11-1,31 : ?nin : @cylindra
|

| mielgcego
Skfadniki ~------~--c-m--

e 3 pomarancze
e 1 banan

e 7 kostek lodu
e zimna woda

Sposob przygotowania -—----------—-—~-—--—"——--—-—--—-—-

1. Obierz i pokréj pomarancze i banana na kawatki wielkosci kesa.

2. Umies¢ wszystkie sktadniki w MioMacie.

3. Wlej zimng wode pomiedzy linie MIN i MAX wskazane wewngatrz MioMatu.

4. Zdejmij cylinder mielgcy, obracajac go w kierunku otwartej ktédki widocznej na cylindrze
mielgcym. Jesli pominiesz ten krok, w owsiance mogga znajdowac sie duze, surowe kawatki.
5. Zamknij MioMat. Nie martw sie, jesli miedzy gérg a dotem jest niewielka szczelina, jest tam
aby podczas gotowania wydobywata sie para.

6. Podtgcz MioMat.

7. Wybierz program “Smoothie” (Koktajl) naciskajac przycisk wyboru.

8. Nacisnij przycisk “start”.

9. Po 8 minutach MioMat zacznie wydawac sygnat dzwiekowy.

Oznacza to, ze koktajl jest gotowy.

10. Odtacz MioMat i otw6rz go.

11. Ciesz sig Swiezo przygotowanym koktajlem.



1. Jedz z owocami

Najprostszym sposobem wykorzystania
migzszu jest dodanie go do wybranych
owocow i orzechéw.

2. Dodaj go do koktajlu.

We wszystkich przepisach na koktajle
opisanych w tej ksigzce mozesz uzyc
migzszu zamiast orzechow.




4 sposoby na wykorzystanie migzszu

pozostatego po domowym mleku roslinnym.

3. Zamien miazsz w make

RozprowadZ migzsz na blasze do pieczenia
wytozone] papierem do pieczenia. Pozwol
migzszowi wyschna¢ przynajmniej przez 2
godziny w piekarniku rozgrzanym do 120°C.
Nastepnie pozostaw go do ostygnigcia i
zblenduj go przez kilka sekund w blenderze,
aby byt bardziej sypki.

4. Uzyj go w przepisach
z pulpa

Resztki migzszu mozesz z tatwoscig
wykorzysta¢ w  wielu  przepisach.
Postepuj zgodnie z instrukcjami i ciesz
sie swoimi pysznymi przekaskami.
Wszystkie przepisy na z wykorzystaniem
pulpy znajdziesz na kolejnych stronach.



Kokosowe kulki mocy

\
ll" 12 porcji : @ 25 minut
|

N
® Skladniki -~-----=-------

2 miarki miazgi kokosowej

2 miarki zmielonego orzecha wtoskiego

2 tyzki kakao

3 tyzki miodu

2 tyzki namoczonych nasion chia z pozostatg
wodg

e mielone migdaty (jako posypka)

’
1. Wymieszaj wszystkie sktadniki w misce, z @
wyjatkiem mielonych migdatéw (one sg do / = <

posypania wierzchu). !

1
2. Gdy wszystko jest doktadnie potgczone, | Jednym z najlepszych pomystow na

' i ' wykorzystanie  resztek mleka jest

formuj mate kulki rekami. I zrobienie kulek mocy. Ten przepis jest

I szybki i tatwy do wykonania, a nie

| uwierzysz, jakie sg dobre. Sg chrupigce i

| petne smaku. Najlepsze jest to, ze

| zawsze mozesz doda¢ swoj wiasny [/
\ akcent, uzywajgc dowolnych dodatkéw. /
\ /
7

3. Posyp je mielonymi migdatami i wt6z do

lodéwki, az kuleczki stwardnieja.




Muffinki
czekoladowe

\
16 [ _
kljf muffinéw ! @ 40 minut

Sktadniki ——---=c=cacc~ec

e 220 graméw maki petnoziarnistej
e 3 miarki miazgi migdatowe;j

e 70 graméw muscovado lub
brazowego cukru

25 gramoéw kakao

1 tyzeczka proszku do pieczenia
2-3 dojrzate banany

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
100 ml oleju kokosowego

80 gramow kawatkow czekolady
300 ml mleka migdatowego

Sposdb przygotowania —=----==-=--=====--~~—— -~~~ ——~——

1. Rozgrzej piekarnik do 175°C.

2. W duzej misce wymieszaj make, migzsz, kakao i proszek do pieczenia.

3. Winnej misce potacz rozgniecione banany, olej kokosowy, ekstrakt waniliowy i
muscovado/brazowy cukier i mleko migdatowe.

4. Powoli mieszaj suche sktadniki z mokrymi, az ciasto bedzie gtadkie i réwne.

5. Dodaj kawatki czekolady lub orzechy i ponownie wymieszaj.

6. Nasmaruj forme do muffinéw odrobing oleju lub masta. Zostaw troche miejsca, bo wyrosna.
7. Piecz muffinki okoto 20 do 25 minut lub do momentu, az sie zetna.

8. Sprawdz wykataczka. Jesli wyjdzie czysta, muffinki sg gotowe.



— " B
Hummus migdatowy

“ﬂ Zz burakéw
I orcje : minu
ll" 4 porgj ,' @ 20 t

Skitadniki =-~---=-=c—--=——

e 1 puszka ciecierzycy (400 gramow)
e 2 czerwone buraki

e 3 miarki miazgi migdatowej

e 2 zabki czosnku

e 1/2 cytryny (wycisnieta)

e solipieprz do smaku

e 1 {yzka oliwy z oliwek

Sposob przygotowania --------------- 1 Czy wiedziates?
|

\

€O wspomaga uczucie
sytosci i regularnosc.

* Buraki sg doskonatym

| zrodtem kwasu foliowego,
witamin A i K oraz bardzo
dobrym Zrédtem manganu,
miedzi i potasu.

* Najwiekszego buraka na
Swiecie wyhodowat
Holender i wazyt on ponad
70 kg!

1. Obierz i pokroj buraki w drobng kostke. Gotuj je w
$redniej wielko$ci garnku przez okoto 30 minut, az
buraki bedg miekkie. Odcedz i pozostaw do ostygniecia.
2. Po ostygnieciu burakéw wtdz je wraz z resztg
sktadnikéw do blendera.

3. Dodaj sél i pieprz do smaku.

4. Podawaj udekorowane rukolg i nasionami sezamu.

5. Hummus mozna przechowywa¢ w lodéwce do 3 dni.

-~ —_—— -

|

|
|
\

* Buraki sg bogate w btonnik,,

PR
T



Chlebek bananowy

\
\V' 6 porgcji : @ 40 minut

Sktadniki ——---=c=cacc~ec

3 banany

3 miarki maki owsianej

3 miarki miazgi migdatowej

2 miarki mleka migdatowego (tylko jesli
miazga migdatowa jest zbyt sucha)
2 tyzki nasion chia

2 jajka

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki cynamonu

1/4 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki wanilii

e o o o

e o o o o o

Sposob przygotowania ——---—=-=---—=-~-—-—--—-——-—~—-—~——-

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C i nattus¢ forme do pieczenia o wymiarach ok 20x10cm

2. W misce wymieszaj make owsiang, nasiona chia, proszek do pieczenia, cynamon,

i s6l. Odtéz wymieszang mase na bok.

3. Winnej misce rozgnie¢ banany i wymieszaj je razem z migzszem migdatowym, jajkami,
ekstraktem waniliowym i miodem.

4. Potacz sktadniki.

5. Nastepnie wsyp do nich kawatki czekolady.

6. Przet6z mase do formy na chleb (opcjonalnie: udekoruj plasterkami banana) i piecz przez
25-30 minut. Czas pieczenia moze sie rézni¢, wiec sprawdz gotowos¢, wktadajac patyczek do
srodka.

7. Wyjmij ciasto z piekarnika i umies¢ na kratce. Pozwol mu catkowicie ostygng¢ przed

pokrojeniem.



Kulki z truskawek i
nerkowcow

\
ll" 6 porgji : @ 40 minut
|

Skitadniki =-~---=-=c—--=——

2 miarki migzszu mleka kokosowo-nerkowca
2 miarki orzechéw nerkowca

2 miarki wiorkéw kokosowych

5 daktyli (bez pestek)

6 truskawek

1 miarka liofilizowanych truskawek

Sposdb przygotowania —=----==-=--=====---~——~—~———— -

1. W blenderze dodaj orzechy nerkowca, kokos i truskawki, a nastepnie zmiksuj je na gtadka mase.
2. Dodaj do blendera daktyle i migzsz, doktadnie wymieszaj, aby uzyskac lepkga mieszanine.
3. Formuj kulki i obtaczaj je w pytku truskawkowym, zrobionym z liofilizowanych truskawek.

4. Przechowuj w lodéwce przez maksymalnie 3 dni.



Ciasteczka
migdatowe

\
\V' 4 porcje : @ 20 minut
|

Sktadniki ——---=c=ccc~eco

1 dojrzate mango

1 tyzka masta orzechowego
1 tyzka miodu

3 miarki miazgi migdatowej
2 tyzki maki kokosowej
czekolada w kawatkach

Sposoéb przygotowania

1. Rozgrzej piekarnik do 175°C.

2. W misce wymieszaj wszystkie sktadniki (z wyjatkiem czekolady) az powstanie ciasto, ktére nie
bedzie przyklejac sie do rak podczas formowania kul.

3. Umies¢ na blasze do pieczenia wytozonej papierem do pieczenia.

4. Na wierzchu dodaj kawatki czekolady.

5. Piecz w temperaturze 175°C przez 15-20 minut.

6. Jesli chcesz, aby byty bardziej suche, pozostaw je w piekarniku na dodatkowy czas. Te
ciasteczka sg puszyste i miekkie.

7. Pozwdl im ostygnad na kratce.



Granola Migdatowo-
Zurawinowa

]
\V' 4 porcje : @ 40 minut
|

Skitadniki =-~---=-=c—--=——

1 miarka miazgi migdatowej

1 miarka wiérkéw kokosowych

1 miarka ptatkéw owsianych MioMat
1 miarka migdatéw

2 tyzki nasion chia

1 miarka suszonej zurawiny

1 tyzeczka cynamonu

¥ tyzeczki soli

3 tyzki syropu klonowego

3 tyzki oleju kokosowego
(roztopionego)

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

SposObiprzysotowanial=———==———===———===—=—=_---=———

1. Rozgrzej piekarnik do 175 °C.

2. Potgcz migzsz migdatowy, kokos, ptatki owsiane, migdaty, nasiona chia, zurawiny, cynamon
i sél w duzej misce.

3. Winnej misce potacz syrop klonowy, olej kokosowy i ekstrakt z wanilii.

4. Wymieszaj wszystko razem, az sktadniki bedg rownomiernie wymieszane.

5. RozprowadZ mieszanke na blasze do pieczenia wytozonej papierem do pieczenia.

6. Piecz przez okoto 30 minut, mieszajgc raz w potowie pieczenia.

7. Rozkoszuj sie swojg granolg z mlekiem migdatowym lub tak, jak lubisz.



Zielone pesto

\
\V' 4 porcje : @ 40 minut
|

Sktadniki ——---=c=cacc~ec

Garsc lisci bazylii

3 zabki czosnku

1 miarka miazgi migdatowe;j

2 miarki parmezanu

3 miarki oliwy z oliwek

1/2 miarki orzeszkéw piniowych
1/2 tyzeczki pieprzu

1/2 tyzeczki soli

Sposob przygotowania —=-----=------=-=----——----—-——

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

2. Mieszaj, az masa bedzie gtadka i kremowa.

3. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu i podawaj z zielonym pesto.
4. Udekoruj lis¢mi bazylii, orzeszkami piniowymi i parmezanem.

N ’
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\ Jesli nie wykorzystasz catego pozostatego /

/ miazszu, po prostu go zamroz. Zamrozony |
!/ migzsz przetrwa do 3 miesiecy. \




Twoje przepisy
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