INSPIRACJE
KULINARNE

z blenderem recznym
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Blender reczny to uniwersalne
urzgdzenie, ktore idealnie nadaje
sie do przygotowania:
e Zup kremow
(bezposrednio w garnku)
e Koktajli i smoothie
e SosOw i dressingow
e Purée warzywnych i
owocowych
e Przygotowania mas do ciast i
nalesnikow




avenido

Cenne wskazowki

Dobierz odpowiednie naczynie -
uzywaj wysokiego, waskiego pojemnika.
Utatwia to blendowanie i zapobiega
rozchlapywaniu.

Zanurz koncéwke w sktadnikach
przed uruchomieniem - unikniesz
pryskania i bataganu.

Kolejnos¢ sktadnikéw ma
znaczenie - na dno naczynia wtoz
ptynne sktadniki, potem miekkie (np.
ugotowane warzywa, banany), a na
koncu twardsze.

Poruszaj blenderem gora-dot -
rownomiernie rozdrobnij catg mase i
zapobiegniesz przegrzaniu silnika.




Nie blenduj zbyt dtugo bez przerwy
- rob krotkie serie, by nie przecigzyc
urzgdzenia.

Przy goracych potrawach zachowaj
ostroznosc¢ - zanurz koncowke
catkowicie i blenduj powoli, by unikngc
rozpryskow.

Doktadnie czys¢ koncowke po
kazdym uzyciu - najlepiej od razu po
skonczeniu pracy, zanim resztki zaschna.







Smoothie
~Zielona Energia”
Sktadniki:

* 1 banan

e 1 szklanka swiezego szpinaku

e 1/2 awokado

e 1/2 szklanki soku jabtkowego

e 1/2 szklanki wody kokosowej lub zwyktej

e Sok z 1/2 limonKki

e Kostki lodu (opcjonalnie)

Sposoéb:

1.Wszystkie sktadniki przet6z do wysokiego,
waskiego pojemnika (najlepiej tego z
zestawu blendera).

2.Zanurz koncowke blendera i blenduj na
srednich-wysokich obrotach, az uzyskasz
gtadki napgj.

3.Jesli napdj jest zbyt gesty, dolej troche
wody lub soku.

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



Zupa krem
z pieczonej papryki

Sktadniki:

e 3 pieczone czerwone papryki (bez skorki)

e 1/2 ugotowanej cebuli

e 1 zgbek czosnku

e 1 szklanka bulionu warzywnego

e 2 tyzki Smietanki lub mleka roslinnego

e SOI, pieprz, papryka wedzona

Sposob:

1.Przetdz sktadniki do garnka.

2.Zanurz blender reczny i blenduj ostroznie
(przy goracych zupach trzymaj koncoéwke
catkowicie pod powierzchnig, by unikng¢
rozpryskow).

3.Blenduj do uzyskania gtadkiej
konsystencji, nastepnie dopraw do smaku.

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

Sktadniki:

e 1,5 szklanki mleka

e 1 szklanka mgki pszennej

e 2 jajka

e Szczypta soli

* 1 tyzka oleju roslinnego

e 1 tyzeczka cukru (opcjonalnie)

Sposob:
1.Wszystkie sktadniki umies¢ w wysokim
pojemniku.
2.Blenduj przez ok. 20 sekund, az masa
bedzie idealnie gtadka.
3.0dstaw ciasto na 10-15 minut przed
smazeniem.

Wskazéwka: Przelej bezposrednio z
pojemnika na patelnie - mniej zmywania!
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Mrozony koktajl kawowy

z mlekiem migdatowym
Sktadniki:

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

e 1 szklanka mleka migdatowego

e 1 tyzeczka syropu klonowego (opcjonalnie)

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

Sposob:

1.Umiesc¢ wszystkie sktadniki w wysokim
naczyniu.

2.Blenduj pulsacyjnie, az kawatki lodu sie
rozdrobnig i napdj stanie sie kremowy.

\!

Wskazéwka: Posyp startg gorzka
czekoladg i dodaj kostke lodu dla dtuzszego
chtodzenia.
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klasyczny
Sktadniki:
e 1 puszka (ok. 400 g) ciecierzycy (lub 200 g
ugotowanej)

e 2 tyzki pasty tahini

e 1 zgbek czosnku

e 2 tyzki soku z cytryny

e 3-4 tyzki wody lub zalewy z ciecierzycy

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl, pieprz do smaku

e Opcjonalnie: szczypta kminu rzymskiego,
papryki wedzone]

Sposob:
1.Umies¢ sktadniki w wagskim pojemniku lub
misce.
2.Blenduj ruchem gdéra-dét, az masa stanie
sie kremowa.
3.Jesli jest zbyt gesta, dodaj odrobine wody
lub oliwy.

Wskazowka: Podawaj z oliwg i sezamem
na wierzchu, z warzywami lub pita.
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Sorbet mango z cytryn
(3-sktadnikowy)

Sktadniki:

e 2 szklanki zamrozonych kawatkéw mango

e Sok z 1/2 cytryny lub limonki

e 1-2 tyzki syropu z agawy/miodu
(opcjonalnie)

Sposob:
1.Wrzu¢ mango do wysokiego pojemnika.
2.Dodaj sok i stodzidto.
3.Blenduj pulsacyjnie (z przerwami, by nie
przegrzac silnika), az powstanie gtadki
sorbet.

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



Sktadniki:

e 1 puszka pomidoréw

e 1 tyzka octu jabtkowego

e 1 tyzeczka cukru kokosowego / trzcinowego

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

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

Sposob:
1.Wszystkie sktadniki przetdz do garnka i
blenduj do gtadkiej konsystencji.
2.Gotuj ok. 10 minut, by sos zgestniat (lub
zostaw bez gotowania jako swiezy keczup).

Wskazéwka: Swietny do burgeréw
warzywnych i frytek!
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Pesto bazyliowe
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Sktadniki:
e 2 szklanki swiezej bazylii
e 1/2 szklanki oliwy z oliwek
e 1/4 szklanki orzeszkow piniowych lub
stonecznika
e 2 z3bki czosnku
e 2 tyzki parmezanu (lub ptatkow
drozdzowych - wersja weganska)
e SOI, pieprz do smaku
Sposoéb:
1.Wszystkie sktadniki przetéz do wysokiego
pojemnika.
2.Blenduj pulsacyjnie, az powstanie gesta,
aromatyczna pasta.

Wskazowka: Jesli pesto jest zbyt geste,
dodaj odrobine oliwy lub soku z cytryny.
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Chcesz przygotowywacC pyszne
dania bez zbednego wysitku?
Wybierz sprzet kuchenny dopasowany
do Twoich potrzeb i ciesz sie
perfekcyjnym efektem kazdego dnia.

Sprawdz nasze oferty tutaj:




