Uvod do
vykonneho mixovani

Kucharské postupy vhodné pro vas mixér Vitamix

VITAMIX C-SERIES






Vitejte u dalsiho
kroku na vasi
kulinarske ceste.

Vytvory séfkuchaie predstavuji
dynamické spojeni remesla, védy,
umeéni a improvizace. Ve Vitamixu
mame skutecné na srdci zdravé

a chutné jidlo. Nize uvedené recepty
jsou dilem naseho tymu $éfkuchar

a pomohou vam Setfit ¢as a pfipravit
nezapomenutelna jidla pro vasi rodinu
a pratele.

Nejprve zvladnéte celou paletu
kulinafskych postup, které

zde uvadime, a potom zac¢néte
experimentovat se svymi vlastnimi
vytvory. Od jednoduchého mixovani
k dokonalym emulgacim a od
kifupavych salatl po nejjemnéjsi

pyré - diky mixéru Vitamix je pfiprava
kazdého jidla rychlejsi, jednodussi

a vysledny pokrm je chutnéjsi.

Uvedené recepty pIné vyuzivaji
neobycejné vSestrannosti a vykonnosti
vSech pristroji Vitamix. O jejich vysoky
vykon se opiraji vSechny lahodné
recepty. Skvély vykon mixér( spole¢né
s témito chutnymi recepty vam

zajisti uspéch a stanou se inspiraci
pro vasi kreativitu. Prozkoumejte

svoji kucharku a najdéte recepty na
zdravé prirodni potraviny, ale také

na par pozitkarskych vytvora pro
zvlastni pfilezitosti. Doporucujeme
zacit jednoduchym smoothie, abyste
se naucili ovlddat jednotlivé funkce
vaseho nového pomocnika. Ale
neprestavejte. Vas mixér Vitamix umi
vytvorit celou fadu pokrmd k snidani,
k obédu, k vecefi nebo k presniddvce.
Zkoumejte tedy dal. Ve vasi lednici
nebo spizirné se vzdycky ukryva novy
recept.

Dalsi recepty a inspiraci naleznete na
strankdch vitamix.com.
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Vice nez jen mixer

Za kazdym umeéleckym dilem se skryva

peclivy védecky vyzkum.

Jiz temeér sto let se zabyvdme vyzkumem
a vyvojem a nikdy jsme neprestali
vymuyslet a zavadet novinky, protoze
nasim cilem je vyrabét ty nejucinnéjst

a nejspolehlivejsi mixery. Diky naSemu
nadseni pro techniku maji profesiondlni
Sefkucharii domadci kuchari moznost
pripravit ty nejjermnéjsi smesi

a nejchutnéjsi kombinace surovin.

Promysleny design

Vitamix promyslené navrhuje své vyrobky tak,

ze vSechny jejich soucasti spolupracuji s cilem
vytvorit dokonalou smés. Neusilujeme o dosazeni
nejvyssiho mozného vykonu. Vykon nemad smysl

bez volantu a prostoru pro Fidice. Misto toho jsme
navrhli a vyrobili cely systém. Motor se stdle stejnym
to¢ivym momentem a nizkou teplotou pfi vysokych
rychlostech, ktery ma stale stejny vykon potfebny pro
zpracovani jakékoli suroviny. Nadobu, ktera vytvari
Zuzujici se vir, jenZ zene mixované suroviny na rotujici
noze. Mixovaci noze nejsou lisované, ale rezané z
tvrzené nerezové oceli: dokonale rozmélni suroviny a
zUstavaji funkéni po mnoho let.

Vsestranné pouziti

Diky nasemu komplexnimu pristupu k technice jsme
vyvinuli pfistroj, ktery zvladne rdizné technologické
postupy a recepty. Od lehkych naslehanych krémd

k hutnym pomazankam z ofisk( a od horkych polévek
az k mrazenym dezertlim: pfistroje Vitamix mdzete
pouzivat nékolikrat denné k pfipravé celych jidel, a po
pouziti se samy vycisti.

Vynikajici smési

Séfkuchafi vdm feknou, Ze s mixéry Vitamix prakticky
nebudete potfebovat pasirovaci sitka, protoze
vysledkem mixovani jsou sametové jemné smési.
Pristroje Vitamix vlastné chut potravin zlepsuji,
protoze dokonalym rozmélnénim surovin se pIné
rozvinou jejich chuté.

Presné odstupriovana rychlost

Pristroje Vitamix jsou vybaveny oto¢nym

méni¢em otacek, pulznim prepinacem a prfedem
naprogramovanym nastavenim a funguji jako mixér
a kuchynsky robot v jednom. Uzivatel ma tedy plné
pod kontrolou rychlost mixéru a vyslednou strukturu
smési. Prisady Ize pfidavat postupné - k jemnému
pyré mdzete pfimichat hrubé nasekané kousky

a vytvorit tak syté polévky a omacky.

Delsi Zivotnost

Nevyrabime pfistroje na jedno pouziti. Pfistroje
Vitamix jsou navrzeny a vyrobeny z téch
nejkvalitnéjsich souc¢astek a budou vam slouzit dlouhd
|éta. Zakaznici se k nam nevraceji, aby vymeénili
nefunkéni pristroj za jiny. Vraceji se, aby koupili
svatebni nebo promocéni dar, druhy mixér na chalupu
nebo nejmodernéjsi pristroj, kdyz sv(j stary (ale
dosud funkéni) mixér vénovali vnoucatdm. V tom je
plvab spolehlivé vykonnosti.
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Jednoduché tipy, jak zacit pracovat s vasim novym mixérem Vitamix

KROK
(1] cisTeni

Naplnite nadobu do poloviny teplou vodou,
pridejte nékolik kapek pfipravku na myti nddobi
a uzavrete vicko. Zapnéte mixér a pomalu
zvysSujte otacky na maximum. Mixér nechejte
bézet 60 sekund a potom jej oplachnéte teplou
vodou.

KROK
Q PRiISADY

Prisady do mixovaci nadoby vkladejte v tom
poradi, které uvadi recept, a u vlastnich receptt
se ridte doporu¢enym diagramem.

KROK
e SPUSTENI MIXERU

Po spusténi mixéru udrzujte chod po nékolik
sekund na nizkych otackach (1 nebo 2), dokud
prisady neza¢nou cirkulovat.

KROK
o RYCHLOST

Az zacnou prisady cirkulovat, pomalu nastavte
rychlost na hodnotu doporucenou ve vasem
receptu. Vysoké otacky umozni rychleji vytvorit
jemnou smés, proto se nebojte nastavit rychlost
10.

KROK
e PECHOVADLO

Péchovadlem stlacujte husté a zmrazené smési

k mixovacim nozlm, aby stéale cirkulovaly. Kdyz
je mixér v chodu s nasazenym vi¢ckem, odstrarte
nalevku a vlozte péchovadlo do otvoru. Nemusite
mit obavy, protoze péchovadlo nedosdhne az

k mixovacim nozdm.

KROK

G DOBA ZPRACOVANI

Mixujte po celou dobu uvedenou v receptu.
U vétsiny receptl bude stac¢it méné nez 60
sekund, ale polévky a omacky vyzaduji témér
7 minut mixovani.

KROK
0 PULZNi REZIM

Nékdy budete jen potfebovat posekat nékteré
prisady. Pokud ma vas mixér pulzni prepinac,
pak jej v tomto pripadé pouzijte. Neni-li
pfepinac soucasti vaseho modelu, potom rychle
zapinejte a vypinejte otacky, dokud nedosdhnete
pozadovaného vysledku.

KROK
e PROGRAMY

Uvedené recepty plné vyuzivaji neobycejné
univerzalnosti a vykonu vsech pfistroji Vitamix.
Jestlize pracujete s mixérem, ktery nabizi
pfedprogramované nastaveni, fidte se ikonou v
horni ¢asti receptu, jez vas navede na pfislusny
program. V kazdém receptu jsou vSak rovnéz
uvedeny presné pokyny pro ruéni ovladani.

Idedlni na rozmixovani jemného ovoce
a zeleniny na hedvabné smoothies.

Ohfivejte pokrmy pfimo v mixéru na
teplotu vhodnou k servirovani.

©®

Pouhym stisknutim knofliku pripravte
sorbet, zmrzlinu a mnohem vice.




Led a zmrazené
Dprisady
Ovoce a zelenina
Listova zelenina \
Suché produkty
(zrni, dochucovadla,
prasky)
Poznamka:
. Pokud pfFisady
Tekut { ny ' necirkuluji, zkuste
(voda, stdva, jogurt) pFidat trochu
tekutin z receptu,

at uz je to voda,
stava nebo vyvar.
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Zaklady prace v kuchyni |

Mixovani
1 Smoothie ,zelendc”
13 Vanilkovy koktejl

15  Margarita z celého ovoce

Mixovani celého ovoce

17  Jablecnd stava

19  Cerstvy zahradni koktejl

Rostlinna mléka

21 Mandlove miéko

Slehani

23 Slehacka

Stloukani

25 Madslo

Pyré

29 Humus

27 Pyreé ze sladkych brambor

Sekani (strouhani) za sucha

31 Nastrouhany syr
31 Nasekané viasske orechy
31  Nasekané cerstveé bylinky

33 Kalifornskd salsa

Sekani za mokra

35 Nasekane zell

35 Nasekand cibule

Priprava emulzi

37 Jednoducha octova zdlivka

39 Majonéza

Ohrivani

41 elnd polevka

42 Krémova polévka s chrestem

43  Vanilkovy krém

45 Pyre z cerného rybizu s péti druhy korenit
46 Pikantni horké kakao mocca

47 BeSamel

Mieti
49 Arasidové madslo
51 Celozrnna mouka
52  Mleté maso

53  Mieti kavy

Lité tésto

55  Lité testo na palacinky
Hnéteni tésta

57 Tésto na pizzu

58 Chiéb z celozrnné psenice

MrazZené dezerty

61 Broskvovy sorbet se sojou




Naucte se plné vyuzivat vSech moznosti svého
pristroje Vitamix, od jednoduchého mixovani k
dokonalému rozmélnéni a od kiupavych salati az
po ty nejjemnéjsi protlaky.

Zaklady prace v
kuchyni

PYRE / SEKANI / PRIPRAVA EMULZI




Zaklady prace v kuchyni |

Mixovani

‘ Podle téchto receptii - od vyZivnyjch smoothies k snidani a dzusU az ke
koktejltim, jaké dostanete jen v restauraci - se naucite odborné pfipravovat
ve vasem mixéru Vitamix chutné napoje.




Smoothie zelenac“ @

Prfiprava: 10 minut | Zpracovani: 45 sekund
Vysledné mnozstvi: 600 ml

120 ml vody

150 g zelenych hroznl

75 g Cerstvého ananasu v kouscich

> oloupaného stfedné velkého bandnu

60 g Cerstvého Spenatu

70 g kostek ledu

Vlozte vSechny pfisady v uvedeném poradi do mixovaci nddoby a pevné
nasadte viko.

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1 (nebo na program Smoothies).
Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 45 sekund, nebo dokud nedosahnete pozadované
konzistence (pfipadneé do ukonceni naprogramovaného cyklu).
Vyzivove udaje

Mnozstvi na jednu 240 ml porci: 90 cal, O g tuk( celkem, O g nasycenych

tukd, O mg cholesterolu, 40 mg sodiku, 23 g sacharidd celkem, 2 g viakniny,
15 g cukrd, 1g bilkovin

Poznamka séfkuchare

Pokud jste v pripravé
zelenych smoothies
novacky, toto je skvély
recept pro zacatecniky.
Sice obsahuje 60 g
Cerstvého spenatu, ale
chutna jako lahodné
Cerstvé ovoce.

Uzitecneé rady

Smoothies

Zde vam nabizime nékolik
uzite¢nych tipl, kterymi byste
se meéli Fidit pfi vytvareni
vlastnich receptl na smoothies.

PrizpUsobte mnozstvi
jednotlivych pfisad idealni
strukture. Nékteri milovnici
smoothies ddvaji prednost tak
husté smési, Zze ani neprojde
slamkou, ale jini maji naopak
radi ridsi konzistenci, kterd

se podobd ovocnym stavam.
Pohrajte si s pomérem
jednotlivych slozek (tekutiny/
pevné latky/led), dokud
nenaleznete idealni strukturu.
Ndlevka mixovaci nadoby
vam umozni priddvat prisady
i béhem mixovani, takze
nebudete muset nikdy pit
smoothie, které by nebylo
naprosto skvélé.

kombinace, jako je ananas
a mango, kokos a limetka, nebo
jahody s bandnem.

| barva je dllezita, protoze

jime nejdrive oCima. Zelené
smoothie dokaze rychle
zhnédnout, kdyZ do néj pfidame
modré nebo cervené bobule.
Berte v Uvahu

i barevné kombinace, zvlasté
pokud zkousite r(izné recepty
pro déti.
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Vanilkovy koktejl

Priprava: 10 minut | Zpracovani: 15-20 sekund | Vysledné mnozstvi: 480 ml|

60 ml mléka

1 kdvova Izicka vanilkového prasku

265 g vanilkové zmrzliny

Vlozte vSechny pfisady v uvedeném poradi do mixovaci nddoby a pevné
nasadte viko.

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1.

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 15 az 20 sekund, nebo dokud nedosahnete pozadované
konzistence.

Vyzivoveé udaje

Mnozstvi na jednu porci: 320 cal, 18 g tuku celkem, 10 g nasycenych tukd, 50

mg cholesterolu, 85 mg sodiku, 32 g sacharidd celkem, O g vidkniny, O g cukrd,
7 g bilkovin

Skvely napad

Koktejly pro
celou rodinu

At si kazdy ¢len rodiny vytvori
svUj vlastni koktejl. Nabidnéte
vSem kteroukoli z nasledujicich
prisad, kterou pak pridate

k receptu na vanilkovy koktejl.
To bude prvnim krokem k
zahajeni nové chutné rodinné
tradice.

45 g kakaa s mlékem v prasku
60 g Cerstvych malin

75 g Cerstvych borlvek

4 stredné velké jahody

2 slepované ¢okoladové
susSenky

1 polévkova Izice marmelady

1 polévkova lzice ¢okoladové
pomazanky s liskovymi ofechy

1 kdvova Izice medu

15 g kfupavych cerealii nebo
musli

30 ml javorového sirupu

Mixovani 13
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Margarita z celého ovoce @

Pfiprava: 15 minut | Zpracovani: 45 sekund | Vysledné mnoZstvi: 1,4 litru

Margarita

60 ml vody

180 ml tequily

60 ml Grand Marnier nebo triple sec

1 stfedné velky pomeranc - oloupat a prepdlit
1limetka - oloupat a prepulit

1 citréon - oloupat a prepulit

75 g krystalového cukru

840 g kostek ledu

Zdobeni

Okraj sklenicky ozdobte cukrem nebo soli
VloZte véechny pfisady na margaritu v uvedeném poradi do mixovaci
nadoby a pevné nasadte viko.

Nastavte otocny ovladac na rychlost 1 (nebo stejny program jako
Smoothies).

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 45 sekund, nebo dokud nedosahnete pozadované
konzistence (nebo do ukonceni naprogramovaného cyklu).

Nalijte do sklenic na margaritu s okraji zdobenymi soli nebo cukrem.

Vyzivové udaje

Mnozstvi na jednu 240 ml porci: cal, O g tuki celkem, O g nasycenych
tukd, O mg cholesterolu, 5 mg sodiku, 20 g sacharid(l celkem, 1 g vidkniny, 18

g cukrd, O g bilkovin

Planujte dopredu

Margarita na
objednavku

Tato domaci margarita je
zdravéjsi a chutnéjsi, pokud
pouzijete k jeji pripravé tri
Cerstvé citrusové plody.

Ma-li hostitel pripravovat
margarity individualné pro
celou skupinu, pak musi témer
cely vecirek délat barmana,
ale pokud si predem oloupe a
vypeckuje pomerance, citrony
a limetky na vice davek, pak se
muze Ucastnit i zabavy.

Nechejte ovoce v prikryté
nadobé v lednici, dokud je
nebudete potfebovat. Potom
je za par vtefin rozmixujete a
budete moci podavat vSechny
napoje spravneé studené.
MUzZete experimentovat s
rdznymi druhy pomerancu,
jako jsou naptiklad Stavnaté,
zarivé oranzové nebo rubinové
rudé (Cara Cara, Valencia,
Jaffa, Tarroco).
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Zaklady prace v kuchyni

Mixovani celeho ovoce

Stdvu z ovoce nemusite jen lisovat: v pristroji Vitamix pfipravite $tavu

z celého plodu, ve které zlstavaji uchovany vsechny vyzivné latky.
Vyzkousejte osvézujici jablecnou Stavu pripravenou z jedné vychozi
suroviny, nebo vytvorte smés chuti a vani, tfeba ¢erstvy zahradni koktejl.




Pfiprava: 10 minut | Zpracovani: 45 sekund

Vysledné mnozstvi: 360 ml (po pfecedén()

680 g jablek, odstranit jadrinec a nakrajet na Ctvrtky

80 ml studené vody

Vlozte vSechny prfisady v uvedeném pofadi do mixovaci nadoby a pevné
nasadte viko.

Nastavte otocny ovladac na rychlost 1 (nebo na program Smoothies).
Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 45 sekund (nebo dokud neskonci naprogramovany
cyklus), a pomoci péchovadla pritlacte prisady na noze mixéru.

Navlhcete platno na vyrobu syra nebo filtraéni sacek a vymackejte z néj
pfebyte¢nou vodu. Platno natahnéte pres okraje misy a pfecedte pres néj
jable¢né pyré. Zakroucenim platna vytlacte vsechnu stavu do misy.

Vyzivoveé udaje
MnozZstvi na jednu 240 ml porci: 120 cal, O g tuk( celkem, O g hasycenych

tukd, O mg cholesterolu, 25 mg sodiku, 30 g sacharidd celkem, O g vigkniny,
0 g bilkovin

Uzitecné rady

Stavy

Slupky a jadérka, které se
obvykle konzumuji spole¢né
s ovocem nebo zeleninou, je
treba ponechat i v receptech
na $tavy, coz se tyka napfriklad
slupek u jablek, broskvi

a rajcat, pripadné semen
malych bobuli. Jiné slupky

a pecky, které se bézné
vyhazuji, Ize pridat do stav
kvali jejich nutri¢ni hodnoté,
ale mohly by se stat zdrojem
horké chuti.

Touzite-li po bézné komercni
podobé stavy bez vldkniny,
muzete ji prefiltrovat pfes
filtraéni sacek Vitamix, platno
na pripravu syra nebo pres
jemné sitko. Pro zachovani co
nejvyssi vyzivné hodnoty je
lepsi ponechat stavu

s vldkninou.

Jestlize ma vase $tava prilis
hustou konzistenci podobnou
smoothie, zkuste pridat do
smési vice vody a ziskdte tak
pozadovanou hustotu.

Priprava stav z celého ovoce 17
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Cerstvy zahradni koktejl

Pfiprava: 15 minut | Zpracovani: 35-40 sekund | Vysledné mnozstvi: 540 ml

60 ml vody

135 g nakrajenych Cerstvych
zralych rajcat

Y5 konzervy (425 g) krajenych
rajcat se stdvou

10 g Cerstvého Spenatu

15 g nakrajené mrkve

Y2 polévkoveé |Zice nasekané cibule

Y4 snitky Cerstvé petrzelky

20 g nasekané Cervené papriky

Ya kdvové |zicky Worcestersské
omacky

Ya kdvové Izicky chilli omacky plus

dalsi s kdvové Izicky
Y% kavoveé Izicky soli
Y oloupaného citronu

Y% kdvoveé IZicky mletého cerného
pepre

120 g kostek ledu

Vlozte vSechny pfisady v uvedeném poradi do mixovaci nddoby a pevné

nasadte viko.

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 35 az 40 sekund, nebo dokud nedosahnete pozadované

konzistence.

Vizivove udaje

Mnozstvi na jednu 240 ml porci: 45 cal, O g tuku celkem, O g nasycenych
tukd, O mg cholesterolu, 410 mg sodiku, 10 g sacharidd celkem, 10 g vidkniny,

6 g cukrd, 2 g bilkovin

Zdrava volba

Priprava stav
z celych plodti

Odstavnovani je rostoucim
trendem ve stravovani, a to

z dobrého ddvodu. Stale vice
lidi hleda zpUsoby, jak zaradit
zdravé prirodni potraviny do
svého rusného zivotniho stylu,
a pravé odstavnovani pomaha
naplnovat tyto potreby.

Existuji vsak vyznamné rozdily
mezi pouhym lisovanim stavy
a jeji pripravou z celych plodd.
Pfi odstaviovani odstranujete
z ovoce a zeleniny vldkninu,
takze zbude pouze Cista
tekutina. Priprava $tav z celého
ovoce naopak vyuziva celych
plodd, véetné buniciny, slupky,
vldkniny, tekutin a Zivin. Jelikoz
Stavy z celych plodd obsahuji
vice vldkniny a maji hustéjsi
konzistenci, budete mit delsi
dobu pocit sytosti. Budete také
potrebovat méné ovoce

a zeleniny pro vytvoreni
stejného objemu tekuté vyzivy,
nez je tomu u lisovani stav,
¢imz snizite svoje celkové
naklady.

Priprava stav z celého ovoce 19
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na mieka

Z riiznych seminek, ofech( a obilnych zrn mlzZete pfipravit domaci rostlinné
mléko a ochutit je svymi oblibenymi pfirodnimi sladidly. Rostlinnd mléka
jsou vynikajici pro vareni, peceni, pripravu smoothies nebo smichani

s ceredliemi. Kromé toho mate plné pod kontrolou jejich chut, strukturu
a prisady.
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Mandlové miéko &

Priprava: 5 minut plus namaceni | Zpracovani: 45 sekund

Vysledné mnozZstvi: 840 ml

140 g syrovych mandli namocenych pres noc ve vodé

720 ml vody

Vlozte namocené mandle a vodu v uvedeném poradi do mixovaci nadoby
a pevneé nasadte viko.

Nastavte otocny ovladac na rychlost 1 (nebo na program Smoothies).
Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 45 sekund, nebo dokud nedosahnete pozadované
konzistence (pfipadné do ukonceni naprogramovaného cyklu).

Davate-li prednost mléku bez mandlové drti, pomalu je prefiltrujte pres
jemné sitko nebo pres filtracni sacek do velké misy.

Ulozte do lednicky. Pfed pouzitim dobre protrepejte.

Vyzivové iidaje

Mnozstvi na jednu 240 ml porci: 270 cal, 24 g tuku celkem, 2 g nasycenych
tukd, O mg cholesterolu, 10 mg sodiku, 10 g sacharidi celkem, 6 g vidkniny,
2 g cukrd, 10 g bilkovin

Uzitecné rady

Rostlinna mléka

Namocenim ofechll a semen
pred mixovanim dosahneme
hladSiho mléka, které je
snadnéji stravitelné. Namocte
prisady do vody, pripadné
pres noc, alespon na 4 hodiny,
abyste dosahli nejlepsSich
vysledkd.

Rostlinné mléko |ze pouzivat
jako nahrazku kravského mléka
nebo smetany v kterémkoli
receptu, véetné polévek, peciva
a mléénych koktejl.

Rostlinné mléko muzete podle
chuti prisladit fadou pfirodnich
sladidel, napfiklad vanilkou,
medem, agave

a vypeckovanymi datlemi.

Cisté mandlové mléko bez drti
ziskate precezenim smési pres
jemné sitko, pfipadné pres
platno na pripravu syra nebo
filtracni sacek Vitamix. Nejlepsi
nutricni hodnotu ma vsak
mléko nefiltrované.

Rostlinna mléka 21
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Slehani

Domaci slehacka mUze byt prijemnym prekvapenim, kterym obohatite
Salek kdvy, smoothie nebo kousek kolace. Chcete-li z ni udélat pastvu

pro oci, posypejte ji kousky nasekané tmavé ¢okolady nebo rozdrobenou
susenkou.




g l e ha fka Uzitecné rady

Pfiprava: 1 minuta | Zpracovani: 10 sekund | Vysledné mnoZstvi: 550 ml

Slehani

480 ml smetany ke Slehani Ke konci cyklu pouzijte
péchovadlo a zatlacte zbytky
tekutiny na mixovaci noze.

Nalijte smetanu do mixovaci nadoby a pevné nasadte viko.

Nemixujte pfilis dlouho, nebo

Nastavte oto¢ny ovladac¢ (proménlivé otacky) na rychlost 1. budete mit misto Slehacky
maslo.

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Upravte si Slehacku pridanim

Mixujte po dobu 10 sekund, nebo dokud nedosdhnete pozadované nékteré chutné slozky, jako

konzistence. Pomoci péchovadla zatlacte smetanu na mixovaci noze. je tfeba ¢okoladova poleva,
karamelova omacka, sekané
orechy, kofeni, napriklad

Vyzivové udaje skorice nebo muskatovy
ofiSek, byliny, napfiklad mata,

Mnozstvi zivin v 30 ml porci: 90 cal, 10 g tuki celkem, 6 g nasycenych tukd, espresso Vv prasku nebo

35 mg cholesterolu, 10 mg sodiku, T g sacharidd celkem, O g viakniny, O g arasidové maslo.

cukrt, 1g bilkovin
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' Stloukdni

Domaéci maslo vylepsi chut mnoha pokrmU. Kazdé maslo si mizete snadno
prizpUsobit pridanim kofeni nebo chutovych pfisad, které zvyrazni
pripravovany pokrm.

¥ —
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Maslo

Priprava: 10 minut | Zpracovani: 1 minuta 30 sekund
Vysledné mnozstvi: 170 g

480 ml smetany ke Slehani

Ya kavoveé |zicky soli, pfipadné osolte podle chuti

Nalijte smetanu do mixovaci nadoby a pevné nasadte viko.
Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1.
Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 1 minuty a pouzivejte péchovadlo k zatlaceni masla na
lisovaci noze.

Zastavte mixér a stérkou ocistéte boky mixovaci nadoby.

Pokracujte asi 30 sekund v mixovani za pouziti péchovadla, pfisunujte
maslo na mixovaci noze, dokud se smés nerozdéli na tekutou a pevnou
slozku.

Maslo precedte pres jemné sitko.

Vlozte maslo do misy a pridejte stl. Pomoci stérky odstrante co nejvice
tekutiny.

Ulozte do vzduchotésné nadoby.

Vyzivové iidaje

Mnozstvi na jednu 15 ml porci: 100 cal, 11 g tuk( celkem, 7 g nasycenych
tukd, 40 mg cholesterolu, 30 mg sodiku, 1 g sacharidd celkem, O g vidgkniny,
0 g cukrd, 19 bilkovin

Uzitecné rady

Stloukani

Pfipravte si ochucend masla
pfedem a dejte je do mrazaku
pro pozdéjsi pouziti. Polozte
maslo na kus pergamenu

a srolujte je do Spalku.

Vlozte je do mrazaku a podle
potreby si ukrajujte jednotlivé
bochanky.

Promichejte domaci maslo

s téstovinami nebo zeleninou,
nakapejte je na grilované
maso nebo na morské plody,
pfipadné maslo nabidnéte
hosttm, aby si je namazali na
kfupavy chléb.Sladsi masla
jsou idealni na vafle nebo
palacinky.

Upravte si svij recept na maslo
pfidanim sladké nebo slané
prichuti, napriklad:

Byliny: rozmaryn, bazalka,
pazitka, koriandr, kopr, Salvéj,
citronova trava, citrénovy
tymian, levandule, vanilka.

Sladidla: med, melasa, javorovy
sirup, fiky, susené Svestky,
rozinky, datle, suseny ananas,
mango nebo merunky.

Koreni: skorice, muskatovy

ofiSek, nové koreni, garam
masala, cesnek.
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Pyre

Pyré dodavaji vasim oblibenym jidliim krasny vzhled a skvélou svézi chut.
Od zakladu pro ovocné koktejly, pres dipy, pomazanky a omacky az po
détské vyzivy - béhem nékolika sekund dosdhnete hladké hedvabné
textury. Prosté rozmixujte organické prisady do pozZadované konzistence.

-



Pyré ze sladkych brambor Utiteené rady

Pfiprava: 5 minut plus peceni | Zpracovani: 20 sekund

Vysledné mnozstvi: 450 ml P yre
Na pocatku pripravy kazdého
150 ml mléka pyré uvarte vsechny prisady
(vCetné ovoce, zeleniny
1 velkd sladka brambora (425 g), neloupand, upecend a a masa). Nejjednodussim
rozétvrcena zpUsobem tepelného
zpracovani je peceni. Vlozte
2 g mleté skorice prisady v jedné vrstvé na
plech. Pokapejte je olivovym
1 kdvova Izi¢ka vanilkového prasku olejem a posypte soli a
peprem. Plech vlozte do hodné
Osolte podle chuti rozehraté trouby (220 °C)

a pecte do mekka.

Mlety Cerny pepf, podle chuti
VSechny uvarené pfisady
vlozte do nadoby a doplnite

Vlozte vSechny prisady v uvedeném pofadi do mixovaci nadoby a pevnée vodou, vyvarem nebo jinou

nasadte viko. tekutinou uréenou k vareni.
Na kazdych 240 g varenych

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1. surovin pridejte 60 ml
tekutiny, dokud nedosahnete

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky. pozadované hustoty.

Mixujte po dobu 20 sekund, nebo dokud nedosdhnete pozadované Zacnéte na rychlosti 1

konzistence. Pomoci péchovadla zatlacte pfisady na mixovaci noze. a postupné zvysujte na

pozadovanou rychlost. Cim
vySSi je rychlost, tim jemnéjsi

Vyzivové udaje je vysledna smés. Pokud se
prisady v nadobé nepohybuji

Mnozstvi na jednu 60 ml porci: 60 cal, O g tuk( celkem, O g nasycenych volné, odstrante nalevku

tukd, O mg cholesterolu, 40 mg sodiku, 13 g sacharid( celkem, 2 g viakniny, 3 ve viku a otvorem prilijte

g cukrd, 2 g bilkovin dalsi tekutinu. Méjte po ruce

péchovadlo, kterym pfisunete
suroviny k rotujicim noztm.
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Humus

Pfiprava: 10 minut | Zpracovani: 1 minuta | Vysledné mnoZstvi: 840 ml

2 konzervy (425 g) cizrny, jednu slit, druhou s ndlevem

35 g syrového sezamového seminka

1 polévkova Izice olivového oleje

60 ml citrénové stavy

1 strouzek ¢esneku, oloupat

1 kdvova Izicka drceného kminu

Osolit podle chuti

VloZte cizrnu, sezamové seminko, olivovy olej, citrénovou $tavu, ¢esnek a kmin v uvedeném poradi do mixovaci
nadoby a pevné a pevné nasadte viko.

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1.

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 1 minuty a pouzivejte péchovadlo k zatlaceni smési na lisovaci noze.

Osolte podle chuti.
Vyzivové udaje

Mnozstvi Zivin v 30 ml porci: 35 cal, 1.5 g tuk( celkem, O g nasycenych tuku, O mg cholesterolu, 125 mg sodiku, 5 g
sacharidd celkem, 1 g vidgkniny, O g cukrd, 1g bilkovin
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Sekani (st,rgghém’) za sucha

Rychle nasekejte prisady, jako je cesnek, mrkev, ofisky a syr, a za kratkou
dobu budete mit hotové chutné jidlo. Pomoci pulzniho rezimu nebo
nizkého nastaveni otdcek mizete mit pod kontrolou texturu jednotlivych

pfisad. Dobry zaklad zdravé polévky ziskate za nékolik sekund kombinaci
¢esneku, papriky a celeru.




Strouhany syr

Pfiprava: 5 minut | Zpracovani: pulzni rezim
Vysledné mnoZstvi: 135 g

135 g tvrdého syra nakrdjeného na kostky 2 x 2

VloZte syr do mixovaci nddoby a pevné nasadte viko.
Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 5

Desetkrat stisknéte tlacitko pulzniho rezimu a pfitom sledujte
pozadovanou konzistenci.

Nasekané viasskeé orechy

Pfiprava: 5 minut | Zpracovani: pulzni rezim | Vysledné mnozZstvi: 175 g
175 g vlasskych ofechd, oprazit

VlozZte vlasské orechy do mixovaci nadoby a pevné nasadte viko.
Nastavte oto¢ny ovladac¢ (proménlivé otacky) na rychlost 5.

Zapnéte pulznirezim na 5 cykld. Nemixujte ofechy pfilis dlouho, aby se
nevytvorilo ofiskové maslo.

Nasekané cerstvé bylinky

Priprava: 10 minut | Zpracovani: pulzni rezim | Vysledné mnozstvi: 30 g
50 g Cerstvé pazitky, oregana nebo petrzelové nati

Vlozte byliny do nadoby Vitamix a pevne uzavrete vicko.
Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 5.

Zapnéte pulznirezim na 10 az 12 cykll a pouzivejte péchovadlo, aby se
prisady dostaly k mixovacim nozdm.

Poznamka séfkuchare

Syr by mél byt dobre
vychlazeny. Vhodné tvrdé
Syry jsou napf. Greyerzer
a parmezan.

Uzitecné rady

Sekani za sucha

V jedné davce zpracujte
maximalné 240 g, aby smés
byla nasekand rovhomeérné.

Rozmixujte spole¢né rlizné
druhy zeleniny, jako Spenat,
papriku a cibuli, pro rychlou

a snadnou pfipravu zeleninové
omelety.

Nezapomenite, Ze vyssi
rychlosti dosahnete jemnéjsiho
nasekani. Chcete-li nasekat
suroviny na vétsi kostky,
muizete pouzit pulzni rezim,
nebo nékolikrat zapnout

a vypnout otacky.

Péchovadlo si nechejte po

ruce, abyste mohli posouvat
pfisady na mixovaci noze.

Sekani za sucha 31




Zaklady prace v kuchyni




Kalifornska salsa

Priprava: 10 minut | Zpracovani: 30 sekund | Vysledné mnozstvi: 540 ml|

5 stfedné velké cibule (70 g), oloupat a prepulit

1 paprika jalapeno (45 g), odstranit seminka a zebra

5 g listkd koriandru

1 polévkova IZice Cerstvé citronové stavy

Y2 kavoveé |zicky soli

6 zralych soudkovych rajéat, nakrdjet na Ctvrtky

Vlozte cibuli, papriku jalapeno, koriandr, citrénovou stavu, sl a Sest Ctvrtek raj¢at do mixovaci nadoby v
uvedeném poradi a pevné zajistéte viko.

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1.

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na 5.

Mixujte po dobu 20 sekund a pomoci péchovadla pritlacte prisady na noze mixéru.

SniZte rychlost na stupen ¢. 3 a odstrante ndlevku. Otvorem vlozte do nadoby zbyvajici ¢tvrtky raj¢at. Mixujte
dal, dokud nedosdhnete pozadované konzistence, a pomoci péchovadla pfitlacte prisady na noze mixéru.

Nemixujte pfili$ dlouho - v salse by mély zUstat malé kousky. Podavejte s tortillovymi lupinky.
Vyzivové iidaje

Mnozstvi na jednu 30 ml porci: 5 cal, O g tukd celkem, O g nasycenych tukd, O mg cholesterolu, 65 mg sodiku,
19 sacharid( celkem, O g vidkniny, 1 g cukrd, O g bilkovin
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Sekani za mokra

Tato metoda vyuZziva vodu k cirkulaci prisad pres noze, ¢imz dosahuje
stejnomeérnéjsi konzistence nasekanych surovin. Sekani za mokra je idedlni
pro pripravu brambor na bramboraky, pripadné zeli na zelny salat, ale
doporucuje se pouze pro syrové ovoce a zeleninu. Pfebytec¢nou vodu
jednoduse scedime a vylijeme, nebo ji uschovame do zakladu polévek
nebo omacek.




Nasekané zeli

Pfiprava: 5 minut | Zpracovani: pulzni rezim
Hlavka zeleného zeli, ocCistit a nakrajet na ¢tyfcentimetrové kliny

Vlozte zeli do mixovaci nddoby a nalijte do ni dost vody, aby zeli plavalo
nad mixovacimi nozi. Pevné zajistéte viko.

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 5.

Zapnéte pulznirezimna 5 - 6 cykla.

Nechejte radné odkapat a potom vysuste kuchyrskou papirovou utérkou.

Nasekana cibule

Priprava: 5 minut | Zpracovani: pulzni rezim

3-4 stredné velké cibule (450 g), oloupat a nakrajet
na ¢tvrtky

Vlozte cibuli do mixovaci nadoby a nalijte do ni dost vody, aby cibule
plavala nad mixovacimi nozi. Pevné zajistéte viko.
Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 5.

Zapnéte pulznirezimna 5 - 6 cyklu.

Nechejte radné odkapat a potom vysuste kuchynskou papirovou utérkou.

Uzitecné rady

Sekani za mokra

Sekani za mokra je idedlni pro
pripravu pravidelnych kostek,
napriklad pfi pfipravé brambor
na hasé nebo rostis, pripadné
zeli na polévku a zelny salat.

Vlozte prisady do mixovaci
nadoby a nalijte do ni dost
vody, aby prisady plavaly nad
mixovacimi nozi.

Po zvoleni vhodnych otacek
zvolte pulzni rezim a pohlidejte
dosazeni spravné konzistence.
(Pokud vas mixér nema pulzni
rezim, mizete dosahnout
stejného vysledku rychlym
zapinanim a vypinanim otacek.)
Chcete-li mit v nasekané

smési vetsi kousky, zvolte nizsi
rychlost.

Tato metoda se doporucuje

pouze pro syrové ovoce
a zeleninu.
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i . Dresinky a marinady snadno prizpiisobite své chuti, kdyz pouZijete bylinky = EpFEt Fwanr ik r - ¥
a kofeni podle vlastniho vybéru. Jak fikaji $éfkuchafi, ,projdéte se po z
zahradé“, abyste vidéli, co mate po ruce.




Zakladni francouzsky dresink
vinaigrette @

Priprava: 10 minut | Zpracovani: 45 sekund | Vysledné mnoZstvi: 240 ml|

180 ml olivového oleje

60 ml Cerveného nebo bilého octa

1 kdvova Izicka dijonské hofcice

Ya kavoveé |ziCky mletého cerného pepre

Vs kdvoveé |zicky soli

Vlozte vSechny pfisady v uvedeném poradi do mixovaci nddoby a pevné
nasadte viko.

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1 (nebo na program Smoothie).
Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na 5.

Mixujte po dobu 45 sekund (nebo do konce naprogramovaného cyklu).

Vyzivové iidaje

Mnozstvi na jednu porci: 190 cal, 21 g tuk( celkem, 3 g nasycenych tukd,
0 mg cholesterolu, 135 mg sodiku, O g sacharidi celkem, O g viakniny, O g
cukrt, O g bilkovin

Uzitecné rady

Priprava emulzi

Pokud pridavate olej otvorem
ve Vvicku, pouzijte nizsi rychlost
mixéru a olej prikapavejte
pomalu. Olej se bude moci
dokonale spojit s ostatnimi
prisadami a vytvori dokonale
jemny dresink.

Hotovy dresink mlzete
skladovat v chladni¢ce ve
vzduchotésné nddobé (nejlépe
sklenéné) az sedm dni.

Domaci dresingy Ize snadno
pfizplsobit vlastni chuti.
Cerstvé bylinky, smés sladkych
a kyselych chuti a mozna

i trocha koreni rdzem probudi
kazdé [Gzko Cerstvého salatu.

Priprava emulzi 37




Zaklady prace v kuchyni




Majonéza

Prfiprava: 10 minut | Zpracovani: 1 minuta | Vysledné mnoZstvi: 240 ml

3 velkd vejce

15-30 ml citronové stavy

Vs kavové zicky dijonské horcice

4 kdvoveé |Zicky susené horcice

Ya kavoveé |zicky soli

180 ml fepkového oleje

Vejce, citronovou Stavu, horcici a sll viozte do mixovaci nadoby v
uvedeném poradi a pevné nasadte viko.

Nastavte oto¢ny ovladac¢ (proménlivé otacky) na rychlost 1.

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na 5. Odstrante nalevku z vika.
Za chodu mixéru pomalu a rovnomeérné nalijte olej otvorem do mixovaci
nadoby. Pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky a postupne dolijte
zbyvajici olej do mixované hmoty. Zaroven se zahustovanim smési lze
zvysSovat rychlost nalévani oleje. Cely proces by nemél trvat déle nez jednu

minutu.

Zastavte mixér a setfete olej, ktery se pripadné zachytil na sténach
mixovaci nadoby.

Majonézu uskladnéte ve vzduchotésné nadobe v lednic¢ce po 2 - 4 tydny.

Vyzivové udaje

Mnozstvi na jednu 15 ml porci: 110 cal, 11 g tuk( celkem, 1 g nasycenych
tukd, 35 mg cholesterolu, 45 mg sodiku, O g sacharidd celkem, O g vigkniny,
0 g cukrd, 1 g bilkovin

Pripravte si sami

Michani
majonezy

Domaci majonéza je mnohem
lepsi nez kupovana a ma
neuvéritelné Siroké vyuziti.
MdUzete ji pouzit jako obvykle
do oblozenych chlebl

a bramborového salatu, ale
také jako omacku k namaceni
syrové nebo kratce osmazené
zeleniny, a hodi se také ke
kureti nebo k rybé.

Domaci majonéza je jako

¢isté malirské platno, na némz
mUzZete experimentovat. Pro
oziveni chuti pridejte cerstvé
bylinky, napfiklad bazalku,
pazitku nebo estragon. Chcete-
li néco palivéjsiho, zkuste
pridat svou oblibenou chilli
omacku. Citrén, drceny rizovy
pepr nebo restovany ¢esnek
daji majonéze dalsi rozmér.
Cervena sladka paprika,
Safran, chilli papricky, harissa
nebo wasabi nabizeji chutové
variace, které doplni rlizné
etnické kuchyné. Recept je
nekonecné prizplsobivy

a jedinym omezenim je Sife
vasi fantazie.
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o P

5

Vyzkousejte polévky a omacky nebo horké napoje: smichejte syrové suroviny
a primo v nadobé Vitamix je zahrejte na teplotu vhodnou pro podavani.
Jakmile uvidite, ze z vétraciho otvoru ve vicku stoupa para, poznate, ze
pokrm je hotovy.




Zelnd polévka ©

Pfiprava: 25 minut | Zpracovani: 5 minut 35 sekund
Vysledné mnozZstvi: 1.8 |

480 ml kufeciho vyvaru Ya kavoveé |zicky chilli omacky

30 ml bilého vina Y2 kdvové Izicky soli

35 g cibule, posekat Spetka mletého ¢erného pepre
30 g mrkve 350 g posekaného zeli

(viz sekani za mokra)
300 g brambor, upéct
a nakrajet na ¢tvrtky Ya kdvové |zicky kminu

1 kdvova IZicka suseného kopru
Do mixovaci nadoby nalijte vyvar a vino, a v uvedeném poradi pridejte
cibuli, mrkev, brambory, kmin, kopr, chilli omacku, stl a peprt. Pevné

zajistete viko.

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1 (nebo na program Hot Soup - horka
polévka).

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 5 minut 35 sekund (nebo do ukonceni zvoleného
programu).

Mezitim uvarte v kastrolu nasekané zeli ve 120 - 240 ml vody, dokud zeli
nezmékne.

Prebytec¢nou vodu slijte. Naporcujte uvarené zeli do talif(. Zalijte horkou
polévkou.

Vyzivové iidaje

Mnozstvi na jednu 240 ml porci: 60 cal, O g tuk( celkem, O g nasycenych

tukd, O mg cholesterolu, 280 mg sodiku, 11 g sacharidd celkem, 2 g vidkniny,
3. g cukrd, 2 g bilkovin

Uzitecné rady

Ohrivani

Mixovaci noze Vitamix diky své
sile a rychlosti vytvofi hladkou
a krémovou polévku prakticky
z kazdé suroviny, aniz by bylo
nutné pridavat tuk. Usetrete
tedy nékolik kalorii tim, zZe pfri
pfipravé polévky vynechate
mléko nebo smetanu. Zkuste
pridat kousek avokada nebo
nékolik ofiskd kesu, abyste
docilili hustéjsi a krémovéjsi
struktury.

Nezapominejte, Ze chuti
aromatickych prisad, napfiklad
¢esneku, cibule, bylinek

a koreni, se v mixéru Vitamix
zvyraznuji, proto jich zpocatku
pouzivejte méné a postupné
podle chuti pridavejte.

Vynikajici polévku pfipravite,
kdyz do nadoby mixéru
Vitamix vlozite jakoukoli
zeleninu a pridate vyvar nebo
jinou vhodnou tekutinu, aby jeji
hladina sahala asi 1,5 cm nad
zakladni suroviny. Mixujte 5 az
6 minut pri nejvyssi rychlosti,
nebo dokud z otvoru ve vicku
nezacne stoupat husta para.
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Poznamka séfkuchare

Chrest se vari v pare asi

Krémova polévka s chiestem & | oo b vonn

nezmekne.
Pfiprava: 15 minut | Zpracovani: 6 minut 5 sekund Pred rozmixovanim
Vysledné mnozZstvi: 1.2 | nechejte chrest asi 10
minut.chladnout.

360 ml kureciho vyvaru

6809 stonkl chrestu, uvafrit, zchladit a nakrajet na tretiny
(ponechejte si 135 g na zdobeni)

120 ml smetany na Slehani, osolit podle chuti

Mlety Cerny pepf, podle chuti

1. Do mixovaci nadoby vlozte chrest, nalijte kufeci vyvar a pevné nasadte viko.

2. Nastavte otocny ovladac na rychlost 1 (nebo na program Hot Soup - horka polévka).

3. Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

4. Mixujte po dobu 5 minut a 35 sekund (nebo do ukonceni zvoleného programu).

5. Zvolte rychlost 5 a odstrante nalevku. Zapnéte mixér a otvorem nalijte dovnitf smetanu.
6. Vratte nalevku na misto a mixujte dalsich 30 sekund.

7. Rozdélte zbyvajici chrest do talifl a zalijte polévkou. Pridejte stl a pept podle chuti a ihned podavejte.
Vyzivové iidaje

Mnozstvi na jednu 240 ml porci: 110 cal, 10 g tuku celkem, 6 g nasycenych tukd, 35 mg cholesterolu, 610 mg
sodiku, 4 g sacharid( celkem, 2 g vidkniny, 1 g cukrd, 5 g bilkovin
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Vanilkovy krém ©

Priprava: 10 minut | Zpracovani: 5 minut 35 sekund
Vysledné mnozstvi: 650 m|

6 velkych Zloutkl

360 ml smési smetany a plnotu¢ného mléka

120 ml pInotu¢ného mléka

30 g polohrubé mouky

100 g krystalového cukru

Y5 kdvoveé |Zicky soli

15 ml vytazku z vanilky

1 polévkova |Zice masla

Poznamka séfkuchare

U verze s cokoladou pfidejte
10 g neslazeného kakaového
prasku a snizte vanilkovy
prasek na 1 kavovou IZicku.
PouZzivejte jako dezertni
omacku, polevu na
moucniky nebo pfilohu

k pudinkovym dezertim.

VSechny pfisady v uvedeném poradi vlozte do mixovaci nddoby a pevné nasadte viko.

Nastavte otocny ovladac na rychlost 1 (nebo na program Hot Soup - horka polévka).

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 5 minut a 35 sekund (nebo do ukonceni zvoleného programu).

Vyzivové iidaje

Mnozstvi na jednu 60 ml porci: 130 cal, 7 g tuku celkem, 4 g nasycenych tukd, 120 mg cholesterolu, 55 mg sodiku,

13 g sacharidd celkem, O g viakniny, 10 g cukrd, 3 g bilkovin
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Omacka z ostruzin s péti druhy koreni &

Pfiprava: 10 minut | Zpracovani: 5 minut 55 sekund | Viysledné mnoZstvi: 950 ml|

90 ml jable¢ného octa

630 g ostruzin - Cerstvé nebo mrazené (nechat rozmrazit)

% kdvové 1Zicky mleté skorice

17 kavové IZiCky prasku z péti druhd kofeni

8 kulicek ¢erného pepre

75 g krystalového cukru 1

80 ml olivového oleje

Do mixovaci nddoby nalijte ocet a v uvedeném pofadi viozte ostruziny, skotici, prasek z péti druhd kofeni, kuli¢ky
pepfe a cukr a pevné nasadte viko.

Nastavte otocny ovladac na rychlost 1 (nebo na program Hot Soup - horkd polévka).
Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 5 minut a 35 sekund (nebo do ukoncéeni zvoleného programu).
Zvolte rychlost 1a odstrante nalevku.

Zapnéte mixér a pomalu nalévejte otvorem olej.

Vratte ndlevku na misto a pomalu zvysujte rychlost na 10. Mixujte dalsich 20 sekund.
Vyzivové udaje

Mnozstvi na jednu 60 ml porci: 130 cal, 11 g tuku celkem, 1.5 g nasycenych tukd, O mg cholesterolu, O mg sodiku,
10 g sacharid( celkem, 2 g viakniny, 7 g cukrd, 1 g bilkovin
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Pikantni horké mocca kakao &

Pfiprava: 10 minut | Zpracovani: 5 minut 35 sekund | Vysledné mnoZstvi: 480 ml|

360 ml mléka

90 g polosladkych ¢okolddovych lupinkd
Vs kdvové |Zicky mleté skorice

2 kavové |zicky instantniho espresa

Y5 kavoveé zicky prasku chilli

1. VloZte vSechny prisady v uvedeném poradi do mixovaci nddoby a pevné nasadte viko.
2. Nastavte otoc¢ny ovladac na rychlost 1 (nebo na program Hot Soup - horka polévka).
3. Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

4. Mixujte po dobu 5 minut a 35 sekund (nebo do ukonceni zvoleného programu).
Vyzivové udaje

Mnozstvi na jednu 240 ml porci: 400 cal, 22 g tukd celkem, 13 g nasycenych tukd, 20 mg cholesterolu, 80 mg
sodiku, 46 g sacharid( celkem, 3 g viakniny, 10 g bilkovin
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Besamel ©

Pfiprava: 5 minut | Zpracovani: 6 minut 35 sekund
Vysledné mnozZstvi: 1 litr

750 ml pInotu¢ného mléka pokojové teploty

15 g cibule

1% malych bobkovych listd

1% malych strouzk( ¢esneku

150 g jisky

(Viz recept ve sloupci po strané.)

Osolit podle chuti

Mlety ¢erny pepf, podle chuti

Mléko, cibuli, bobkovy list, cesnek a jisSku viozte do mixovaci nadoby v
uvedeném poradi a pevné zajistéte viko.

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1 (nebo na program Hot Soup - horka
polévka).

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 5 minut a 35 sekund (nebo do ukoncenf zvoleného
programu).

Zvolte rychlost 1a odstrante nalevku.
Zapnéte mixér a pomalu pridavejte otvorem zbyvajici jisku.
Vratte nalevku na misto a zvyste rychlost na 10. Mixujte po dobu 1 minuty.

Pridejte stl a pepr podle chuti.

Vyzivové udaje

MnozZstvi na jednu 60 ml porci: 80 cal, 6 g tuk( celkem, 3,5 g nasycenych
tukd, 15 mg cholesterolu, 20 mg sodiku, 5 g sacharidd celkem, O g vidkniny, 2
g cukrd, 2 g bilkovin

Kucharska abeceda

Jak pripravit
Jisku

Jiska roux je prostredek

k zahusténi uzivany ve

tfech zakladnich omackach
francouzské kuchyné: beSamelu,
velouté a Spanélské omacce.
Pripravuje se ze stejného
mnozstvi mouky a tuku podle
hmotnosti (obvyklym tukem
je maslo). K dalSim bézné
pouzivanym tukim patfi
rostlinné oleje, vysSkvareny

tuk ze slaniny a sadlo. Nize
uvedenou jisSku pouzivejte

Vv receptu na beSamel, a také

v tradi¢nich omackach k masu,
v polévkach a v dusenych
pokrmech.

400 g nesoleného masla,
rozpustit

300 g polohrubé mouky

. Vlozte vSechny pfisady v

uvedeném porfadi do mixovacf
nadoby a pevné nasadte viko.

. Nastavte otocny ovladac na

rychlost 1.

. Zapnéte mixér a pomalu

zvysujte rychlost na nejvyssi
otacky.

. Mixujte po dobu 1 minuty a 30

sekund.

Poznamka séfkuchare:
Nemixujte déle, nez je uvedena
doba v receptu. Chcete-li
hnédou nebo tmavou Jisku,
vioZte smés na malou panvicku
S neprilnavym povrchem a
dokoncete pfipravu na plotné.
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Mieti

Diky schopnosti mixéru zpracovat celé prisady béhem nékolika sekund

si mUzete pripravit domaci ofiSkova masla, pastiky a pomazanky nebo
pomlet ¢erstvou kavu. Pomoci péchovadla mlzete pfisouvat prisady na
mixovaci noze, aby cirkulovaly, a tim urychlite proces mleti.




Arasidoveé maslo

Pfiprava 5 minut | Zpracovani: 1-2 minuty | Vysledné mnoZstvi: 360 m|
440 g nesolenych oprazenych arasidu

VloZte arasidy do mixovaci nadoby a pevné nasadte viko.
Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1.

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky. Pomoci
péchovadla zatlacte prisady na noze mixéru.

Asi po jedné minuté uslysite pronikavy narazovy zvuk ve vyssich polohach.
Jakmile za¢ne maslo volné proudit pfes noze, zvuk motoru se zméni na
hlubsi, protoZze dochazi k jeho pretizeni. KdyzZ tento zvuk uslysite, vypnéte
mixer.

Skladujte ve vzduchotésné nadobé v ledni¢ce maximalné jeden tyden. Pri
del$im skladovani ulozte do mrazaku.

Vyzivové udaje

Mnozstvi na jednu 30 ml porci: 210 cal, 18 g tuku celkem, 2,5 g nasycenych

tukd, O mg cholesterolu, O mg sodiku, 8 g sacharid(l celkem, 3 g viakniny,
2 g cukrd, 9 g bilkovin

Na jidelnim listku

Oriskova masla
a pomazanky

Domaci ofiSkova masla chutnaji
mnohem cerstvéji a jsou
chutové vyraznéjsi nez tytéz
pochutiny koupené v obchodé.
Kromé toho neobsahuji Zadné
konzervacni latky. Neochucené
pomazanky z arasidd, mandli,
ofiSkd kesu a dalSich pouzijete
na namazani chleba nebo

pfi pripravé dipd k namaceni
zeleniny. M(zZete jimi ochutit
nudle nebo dusené maso.

Oslazend oriskova masla se
vyborné hodi jako dip

k namaceni Cerstvého ovoce,
jako poleva muffin( a sladkého
peciva. Se suSenkami

a bandanem poslouzi jako
zdrava svacina. Vyborné se
hodi na slepovani susenek a Ize
je primichat do krémovitych
ovocnych smoothies.
VyzkousSejte sladidla jako

je med, javorovy sirup,

skorice, agave, vanilka nebo
vypeckované datle.
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Celozrnna mouka

Pfiprava: 5 minut | Zpracovani: 1 minuta | Vysledné mnoZstvi: az 400 g
50-400 g celych zrn (napf. oves, Zito, pSenice ...)

Vlozte az 400 g celych zrn do mixovaci nadoby a pevné nasadte viko.
Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1.

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky.

Mixujte az 1 minutu, podle pozadované jemnosti.

Skladujte pfi pokojové teploté aZ jeden mésic, v chladnic¢ce az dva mésice.

Pri ulozeni do mrazaku lze skladovat 6 az 12 mésicl. Pred pouzitim by
mouka méla mit pokojovou teplotu.

Uzitecné rady

Mieti

Pri vysSich rychlostech
docilite jemnéjsi konzistence
a jednoduchym otacenim
ovlddaciho knofliku ji mGzete
upravit podle své chuti.
Mouku a kdvova zrna mzete
zpracovavat pri stredni
rychlosti, ale ofiSkova masla
a pomazanky byste méli vzdy
zpracovavat pri nejvyssi mozné
rychlosti.

Pomoci péchovadla pfitlacte
suché suroviny na mixovaci
noze. Nemusite se obdvat

- péchovadlo se nemutze
dotknout mixovacich nozd,
pokud je viko spravné
upevnéno na svém miste.

Nejlepsiho vysledku dosahnete,
pokud budete najednou
zpracovavat jen 240 g suroviny
po dobu nejdéle jedné minuty.

Mleté suroviny ukladejte v
chladnicce ve vzduchotésnych
nadobdch, aby vydrzely co
nejdéle Cerstveé.
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Mieté maso

Pfiprava: 5 minut | Zpracovani: pulzni rezim

450 g syrového vykosténého drlibeZiho masa, ¢astecné
rozmrazeného, nakrajejte na kosticky o velikosti 2,5 cm.

1. Pracujte s dadvkami 225 g; ¢astec¢né rozmrazené kureci maso vlozte do mixovaci nddoby a pevné nasadte viko.

2. Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 8.

3. Zapnéte pulznirezim na 8 az 10 cykld, nebo dokud smés nezac¢ne pripominat sekanou. Pomoci péchovadla
zatlaCte maso na noze mixéru.

4. Postup opakujte se zbyvajicim drdbezim masem.
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Mieti kavy

Prfiprava: 5 minut | Zpracovani: 7-25 sekund
400 g kdvovych zrn

Kévova zrna vlozte do mixovaci nddoby a pevné nasadte viko.
Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1.

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na 8.

Mixujte po dobu oznacenou vpravo, podle pozadované hrubosti.

Kucharska abeceda

Vlastni recept
na kavu

Kava podle chuti

Pokud si pripravujete vlastni
cerstvé mletou kavu, pro rizné
zpUsoby pouziti mdzete vyuzit
rdzny stupen hrubosti mleti
Postupujte podle nasledujicich
pokyn(, abyste si pokazdé
pripravili dokonaly Salek kavy.

Perkolator (velmi hruba):
Melte rychlosti 8 po dobu 7 az
8 sekund.

Prekapavac (hrubad): Melte
rychlosti 8 po dobu 10 sekund.

Filtrovana (stfedné hruba):
Melte rychlosti 8 po dobu 12 az
13 sekund.

Italsky kdvovar (dosti jemna):
Melte rychlosti 8 po dobu 15 az
16 sekund.

Espreso (jemnd): Melte
rychlosti 8 po dobu 20 sekund.

Poznamka: Pokud espreso
vytéka z kdvovaru pomalu
nebo je prilis horké, zkuste
hrubsi mleti. Je-li kdva ridka
a vodnatd, zkuste jemnéjsi
mleti.

Turecka kava (velmi jemna):
Melte rychlosti 8 po dobu 25
sekund.

Pokud mletou kdvu
spottrebujete do dvou tydnd,
uchovavejte ji ve vzduchotésné
nadobé na chladném a tmavém
misté. Potrebujete-li mletou
kdvu uchovat déle, ulozte ji

do mrazaku ve vzduchotésné
nadobé.
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Lité tésto pripravené v pristroji Vitamix Setii vas cas a je lehké a nadychané,

takze peceni je radost. Od vynikajicich palacinek pres vyzivné muffiny az k
rychlému slanému pecivu... naplnte svdj domov sladkou vini peciva, které
budete podavat rovnou z trouby.



Lité tésto na palacinky
Pfiprava: 10 minut | Zpracovani: 1 minuta

Vysledné mnozZstvi: 1| (26 palacinek)

225 ml studené vody

250 ml studeného mléka

40 g rozpusténého masla

4 velkd vejce

190 g polohrubé mouky

5 g soli

30 ml rostlinného oleje + 1 ml na vareni

Vodu, mléko, maslo, vejce, mouku, stil a 30ml oleje viozte do mixovaci
nadoby v uvedeném poradi a pevné zajistéte viko

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1.

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost az na nejvyssi otacky.

Mixujte po dobu 1 minuty nebo dokud nedosahnete pozadované
konzistence.

Nahtejte stfedné velkou panev (primér cca 18 cm) s nepfilnavym
povrchem na vyssi teplotu a pridejte T ml rostlinného oleje.

Nalijte 25 ml palacinkového tésta na panev a rovnomeérne tésto rozlijte po

celém dnu panve.

Usmazte palacinku do pozadovaného stupné propeceni a sejméte ji z
panve. Opakujte s dalSimi palacinkami a servirujte s vasim oblibenym
krémem ¢i marmeldadou apod.

Vyzivové udaje
Mnozstvi na palac¢inku: 50 cal, 2,5 g tuku celkem, 0,5 g nasycenych tukd,

30 mg cholesterolu, 90 mg sodiku, 6 g sacharidd celkem, O g vidkniny,
19 cukru, 2 g bilkovin

Uzitecné rady:

Lité testo

Do nadoby postupné vkladejte
suroviny v poradi, v jakém jsou
uvedeny v receptu, abyste co
nejrychleji pripravili hladkou
smés. Lité tésto zpracovdvejte
po dobu doporucenou

V receptu.

Zbytecné dlouhym michanim
by smés mohla nadmérné
zhoustnout.

Pred pecenim nechejte tésto

odpocinout, aby mohly
reagovat kypfici prisady.

Lité tésto 55
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10.

11.

Tésto na pizzu

Pfiprava: 15 minut | Zpracovani: 30 sekund

Doba peceni: 15-18 minut | Vysledné mnozstvi: 1 velka pizza (8 kouskd)
240 ml teplé vody (40-45 °C)

2 kdvové I1zZicky krystalového cukru

1 balicek (1 polévkova Izice) aktivniho suchého drozdi

310 g nebélené polohrubé mouky

5 kdvové zicky soli

15 ml nizkokalorického olivového oleje

15 g celozrnné polenty

Troubu predehrejte na 220 °C

Do misy vlozte kvasnice, vodu a cukr. Prisady rychle promichejte, aby se
spojily. Nechejte kynout 5 minut, ¢imz vznikne kvasek.

Do mixovaci nddoby nasypte mouku a cukr a pevné nasadte viko.
Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1.

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na 6.

Mixujte asi 5 sekund, dokud se uprostred smesi nevytvori otvor.

Zastavte mixér a odstrante nalevku. Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost
1. Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na 6. Otvorem vlozte do

mixovaci nadoby kvasek a olej. Zastavte mixér a vratte nalevku na misto.

Zvolte nejvyssirychlost. Dvakrat spustte v pulznim rezimu. Zastavte mixér
a odstrante viko.

Nechejte tésto odpocivat a mezitim plech na pizzu lehce potfete polentou.

Pomoci mokré Spachtle z umelé hmoty seSkrabte tésto ze stén mixovaci
nadoby smérem do stredu. Vratte viko na misto.

Zvolte nejvyssi rychlost. Pétkrat spustte v pulznim rezimu. Pokud se vam
bude tésto zdat suché, pridavejte po jedné polévkové IZici vodu. Opakujte
proces péetkrat a vzdy seskrabnéte tésto ze stén mixovaci nadoby, dokud
se nespoji do mekké a pruzné smési.

pokracovani na nasledujici strance

Uzitecné rady

Hneéteni tésta

Ke kvasnicim pridejte teplou
vodu (40 °C az 45 °C) a cukr.

Pri hnéteni v pristroji Vitamix
davejte pozor, abyste nehnétli
dlouho, jinak bude tésto pfrilis
tuhé. Nasledujici rady vam

pomohou dosdhnout zadouci
struktury, chuti a barvy kdrky:

Tuha a kiupava kurka:
Pri peceni polozte do trouby
pod chleba kastrolek s vodou.

Tuha a leskla kiirka:

Tésné pred pecenim potrete
povrch bochniku rozslehanym
vejcem.

Meékka kurka:

Tésné pred pecenim potrete
bochnik rozpusténym maslem,
mlékem nebo smetanou.

Nejlepsiho vysledku dosahnete,
kdyz tésto pripravite

v mixovaci nadobé na suché
produkty Dry Grains Container
(prodava se samostatné), ktera
je specialné pfizpisobena
mleti obili a hnéteni tésta

a dodava se s kucharskou
knihou Celozrnna strava
(Whole Grains).

Hneéteni tésta 57
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13.

14.

pokracovani z pfedchazejici strany

Tésto na pizzu

Odstranovani tésta z mixovaci nddoby si usnadnite tim, Ze pétkrat spustite pulzni rezim (tim se tésto oddéli od
mixovacich noz{) a rychle nadobu preklopite na Cistou pracovni plochu, kterou predtim lehce poprasite moukou.

Tésto prikryjte ¢istou suchou utérkou nebo pfevracenou misou a nechejte 15 minut odpocivat.

Potom tésto zpracujte rukama a vytvarujte do bochanku. Drevénym valeckem je lehce rozvalejte stejnomeérnymi
pohyby na vsechny strany od stredu, a po kazdém prejeti valeckem tésto pozvednéte a otocte o ¢tvrt otacky.
Vysledny tvar by mél byt asi 0 2,5 cm vétsi nez vase forma. Polozte tésto na pecici formu. Kolem okrajl vytvorte
limec, ktery zadrzi napln.

Na tésto naskladejte vase oblibené prisady a pecte ve spodni ¢asti trouby po dobu 15 az 18 minut, nebo dokud
nebude kirka lehce opecend a syr nezacne bublat. Vyjméte formu z trouby a pred nakrajenim nechejte pizzu
stat po dobu 5 minut, aby syr trochu ztuhl.

Vyzivové udaje

Mnozstvi na jednu porci: 300 cal, 12 g tuk( celkem, 3,5 g nasycenych tukd, 10 mg cholesterolu, 520 mg sodiku,
38 g sacharidd celkem, 2 g vidkniny, 3 g cukrd, 11 g bilkovin

Chléb z celozrnné pseni¢né mouky

Priprava: 10 minut | Zpracovani: 35 sekund

Doba peceni: 35 minut | MnoZstvi: 10 krajic(

1 balicek (1 polévkova lIzice) aktivniho suchého drozdi
300 ml teplé vody

15 ml medu

270 g celozrnné pseni¢né mouky

1 kdvova IZicka soli

15 ml nizkokalorického olivového nebo fepkového oleje,
1 kdvova IZi¢ka citronoveé stavy

1 bilek promichany s 15 ml vody
podle uvazeni (na potreni tésta pred pecenim)

pokracovani na dalsi strance




10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

pokracovani z predchozi stranky

Troubu predehrejte na 180 °C.

Do misy vlozte kvasnice, teplou vodu a med. Rychle promichejte, aby se prisady spojily. Nechejte kynout 5
minut.

Vlozte mouku a stl do mixovaci nadoby a pevné nasadte viko.

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1.

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na 6.

Mixujte asi 5 sekund, dokud se uprostfed smési nevytvofi otvor.

Nastavte otocny ovladac na rychlost 3. Zapnéte mixér a odstrante nalevku.

Do otvoru nalijte olej, citréonovou $tavu a kvasek. Zastavte mixér a vratte nalevku na misto.
Zvolte nejvysSsi rychlost. Dvakrat spustte v pulznim rezimu. Zastavte mixér a odstrante viko.

Nechejte tésto odpocinout a mezitim lehce nastrikejte chlebovou formu o rozmérech 22 x 13 cm rostlinnym
pecicim sprejem nebo potrete pokrmovym tukem.

Pomoci mokré Spachtle z umélé hmoty seskrabte tésto ze stén mixovaci nadoby smérem do stfedu. Vratte viko
na misto.

Zvolte nejvyssirychlost. Pétkrat spustte v pulznim rezimu. Pokud se vam bude tésto zdat suché, pridavejte po
jedné polévkoveé IZici vodu. Opakujte proces petkrat a vzdy seskrabnéte tésto ze stén mixovaci nadoby, dokud se
nespoji do mékké a pruzné smési.

Odstranovani tésta z mixovaci nadoby si usnadnite tim, ze pétkrat spustite pulzni rezim (tim se tésto oddéli
od mixovacich noz{). Pak nadobu preklopte a tésto nechejte vklouznout do chlebové formy. Pomoci mokré
nylonové sterky odstrante zbyvajici tésto z mixovaci nadoby.

Mokrou nebo naolejovanou nylonovou stérkou (nebo prsty lehce obalenymi moukou) vytvarujte tésto do
bochniku. Prikryjte je ¢istou suchou utérkou a nechejte nakynout, dokud nenabude natolik, Ze dosahne vrcholku
formy, coz by mélo trvat asi 20 az 25 minut.

Bochnik mizete rychle a lehce pottit smési vajecného bilku a vody a ostrym zoubkovanym nozem udélat v horni
¢asti bochniku tfi az ¢tyfi Sikmé fezy do hloubky asi pal centimetru.

Pecte po dobu 35 minut, nebo dokud chléb nezhnédne a jeho vnitfni teplota nedosdhne 90 ° C pfi zméfeni
teplomérem s okamzitym zobrazenim.

Na drateném stojanu nechejte formu 10 minut vychladnout, potom chléb opatrné vyklopte a nechejte zcela
vychladnout, nez do ngj zakrojite.
Vizivoveé udaje

Mnozstvi na jednu porci: 140 cal. 2 g tuk( celkem, O g nasycenych tuku, O mg cholesterolu, 240 mg sodiku,
26 g sacharidd celkem, 4 g vidkniny, 2 g cukrd, 5 g bilkovin
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MraZené dezerty

MraZené dezerty pripravené pouze z prirodnich prisad predstavuji skvélou
tecku za kterymkoli jidlem. Pomoci péchovadla rychle pritlacte zmrazené

prisady na mixovaci noze, abyste béhem nékolika sekund pfripravili hladkou
smés.




Broskvovyj sorbet se sojou ¢

Priprava: 15 minut | Zpracovani: 1 minuta | Vysledné mnoZstvi: 840 ml

240 ml sojového mléka

1 kdvova Izicka vanilkového prasku

450 g mrazenych neslazenych platk( broskvi

50 g krystalového cukru nebo jiného sladidla - podle chuti

Vsechny prisady v uvedeném poradi vlozte do mixovaci nadoby a pevné
nasadte viko.

Nastavte oto¢ny ovladac na rychlost 1 (nebo na program Mrazené dezerty).

Zapnéte mixér a pomalu zvysujte rychlost na nejvyssi otacky. Pomoci
péchovadla zatlacte prisady na noze mixéru.

Mixujte po dobu jedné minuty (nebo do ukonceni zvoleného programu).

Vyzivové udaje

MnozZstvi Zivin ve 120 ml porci: 70 cal, 0,5 g tuk( celkem, O g hasycenych
tukd, O mg cholesterolu, 20 mg sodiku, 16 g sacharidd celkem, 1 g vidkniny,
13 g cukrd, 2 g bilkovin

Uzitecné rady

Mrazenée dezerty

Pomoci péchovadla rychle
pfitlacte zmrazené prisady
na mixovaci noze, abyste co
nejrychleji pripravili hladkou
smés. Péchovadlem nemusite
pohybovat jemné - pokud

je vicko spravné upevnéno,
péchovadlo nemuze prijit do
kontaktu s mixovacimi nozi.

Pokud pripravujete vlastni
mrazenou smes, pouzijte
jednoduchy pomér prisad
(240 g mrazeného ovoce

na 60 ml tekutiny), abyste
ziskali sprdvnou konzistenci.
Tekutou prisadou muze byt
voda, stdva, mléko nebo jogurt.
Vyzkousejte rlizné druhy
ovoce, napfiklad ostruziny,
borlvky nebo kombinaci
broskve a manga.

Chcete-li dosahnout hedvabné
konzistence, nechejte pred
mixovanim mrazené ovoce
lezet asi 10 az 15 minut pfri
pokojové teploté.

Mrazené dezerty mixujte
asi jednu minutu. Dezert je
pfipraven k podavani, kdyz
otevrete vi¢ko a v nddobé
vidite ¢tyri oddélené &asti
mixované hmoty.
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