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Egészséges ételek gyorsabban és egyszeriibben

Napjaink felgyorsult életritmusa szamos Uj szokast és
igényt teremtett, amelyek kiszolgaldsara a kilonféle cégek
igyekeznek megfelelé termékeket és szolgaltatasokat
kinalni. Az étkezéssel kapcsolatban a legnagyobb kihivas
kiegyensulyozott étrendet kdvetni Ugy, hogy ne menjen el
erre tul sok idénk és energiank.

Az ArtMix Pro tokéletesen illeszkedik rohano életvitellink
elfoglalt mindennapjaiba. Fedezd fel a turmixolds jovéjét! Az
ArtMix Pro-val gyorsan, egyszerlen és praktikusan készithetsz
egészséges ételeket, raadasul a konyhadban sem fog
eluralkodni a kdosz.

Ismerd meg az uj, nélkiilozhetetlen konyhai szuperhdst,
amely apritja, turmixolja és meg is fézi az ételt anélkil,
hogy tartalyt kellene cserélned.

Az ArtMix Pro:

« rendkiviil erés

 kiemelkedéen csendes

- automata

« professzionalis szintii robotgép fé6z6funkcidval.



Forradalmasitsd a konyhadat! InMll

Sokoldalubb,
mint gondolnad.
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ErGs, mégis kiméletes. i
FOz, kever és aprit!
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Bevezetés

A 3D Cyclone Pro technoldgia, az er6s és nagy teljesitményd motor,
valamint a NutriSafe vakuumfunkcié egylttese garantalja a kivalo

eredményeket: par perc alatt, egyszertien készithetsz finom és
taplalo ételeket.

Csak valaszd ki a 16 program egyikét és élvezd a gyors,
mégis egészséges f6zés élményét!

Hideg ételek készitése vakuum funkcioval
Tedd az 6sszetevoket a megfelel6 tartalyba.

Valaszd ki a kivant programot. Ha a program lejarta el6tt szeretnéd
megallitani az ételkészitést, akkor nyomd meg a START/STOP gombot.

Talalas el6tt oldd fel a vakuumot a tartalyon taldlhaté kék gomb
megnyomasaval, majd nyisd fel a fed6t.

Véqlil pedig hasznald az ontisztité programot.

Hideg ételek készitése
Tedd az 6sszetevoket a megfeleld tartalyba.

Valaszd ki a kivant programot. Ha a program lejarta el6tt szeretnéd
megadllitani az ételkészitést, akkor nyomd meg a START/STOP gombot.
Nyisd fel a tartaly fed&jét, majd talalj.

Véqiil pedig hasznald az ontisztité programot.

Keverés/apritas
Gomb az egészséges fozéshez



|deadlis eszkoz
isteni, hdsito italok
készitésére!
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Bevezetés

Fedezd fel a hideg italok készitésében rejld
lehetdségeket az alabbi programok egyikével:

4

C]l\j) Vakuumos tarolas - megel6zi az oxidaciot
% Zoldség- és gyiimolcs dzsusz

Friss gyiimolcssalata

Gyumolcssalata fagyasztott gyiimolcsokbol
Jégzuzas

Szololé

Olajos magvakbal készitett tejital

Cr mh @B € @

Tisztité program a tartaly belseje szamara



Le fog nyldgdzni, hogy
mennyi féle egészséges meleg
ételt készithetsz vele!




Bevezetés

Fedezd fel a meleg ételek készitésében rejld
lehetdségeket az alabbi programok egyikével:

9

el

Leves

Sz0sz /| krémleves

Zabkasa / puiré

Kompot

Gabonapehely tejjel

Teljes kiorlésti gabonakasa

Bébiétel

Tisztito program a tartaly belseje szamara

11
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Smoothiek és kokté
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Smoothiek és koktélok

Smoothie tal zabkasaval
és chia maggal

O/ 8=1C

» 200 g kisebb méretii gylimélcs (dfonya, mdina, ribizlifélék
stb.)

» 1bandn

» 2 tedskandl zabkdsa

» 1 tedskandl chia mag

» 2 tedskandl méz

» 3 evékandl joghurt

» 125 ml tej

Mosd meg a gyimolcsdket. A gyimolcsszemek egy részét
tedd félre a smoothie tél diszitésére.

Hamozd meg és szeleteld fel a bandnt. A smoothie
tartalyban keverd sima dllagura az 6sszes hozzavalot

a 3-as program (friss gylimolcssalata) segitségével,

majd toltsd ki talkakba.

Diszitsd a talkdkat gyimolcsszemekkel, egy-egy csipetnyi
zabpehellyel és chia maggal, végul adj hozzé egy csepp
mézet. Talald frissen.

Malnds-szedres smoothie
joghurttal és magvakkal

i3

» 150 g mdlna

» 50 g foldi szeder

» 50 ml tisztitott viz

» 150 g natur joghurt

» Egy maréknyi mag (tokmag, napraforgémag stb.)
» 1 evékandl méz (izlés szerint el is hagyhatd)

Mosd meg a gyimolcsdket és engedd le roluk a vizet.

Toltsd az 6sszes hozzavaldt a smoothie tartalyba és keverd
Ossze a 3-as program (friss gyimolcssalata) segitségével.

Szolgéld fel poharakban és diszitsd friss malnaszemekkel.
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Smoothiek és koktélok

Cékla smoothie ananéasszal
és joghurttal

®le E

» 2 kisebb méretii cékla

» 2 bandn

» 1bogre szeletelt, fagyasztott anandsz
» 180 g natur gorég joghurt

» 1bégre viz

Hamozd meg a céklat és a bandnt, majd szeleteld fel &ket.

Toltsd a céklat és a banant a smoothie tartélyba és add
hozza a tdbbi hozzavalét.

Keverd 6ssze a hozzavaldkat a 4-es program

(gyUmodlcssalata fagyasztott gyimolcsokbdl) segitségével.

Felszolgalaskor diszitsd a smoothiekat egy-egy
ananaszdarabbal.

Epres daikiri

'Y &

» 8 jégkocka

» 1 tedskandl cukor (izlés szerint elhagyhatd)

» 400 g eper

» citromlé

» 1-2feles (50 - 100 ml) fehér rum vagy lime-os vodka

Az epret mosd meg, csumazd ki és hitsd le a
hiitészekrényben. Toltsd az 6sszes hozzavalét a smoothie
tartalyba és keverd 6ssze &ket az 5-6s program (jégzUzas)
segitségével.

Szolgald fel hitott poharakban, esetleg tovabbi jéggel.
Egészségetekre!
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Mango smoothie
joghurttal

O/ 8=1Cy

» 1 hiitétt mango (kb. 300 g)

» 75 ml tisztitott viz

» 100 g natur joghurt

» 1evékandl méz (ha a mangoé nem elég érett)
» Mentalevél (diszitésnek)

Hamozd meg a mangdt és tavolitsd el beléle a magokat.
A mangd gyimolcshusat a tobbi hozzavaldval egyitt
keverd Ossze a 3-as program (friss gyUmolcssalata)
segitségével.

Szolgald fel poharakban és diszitsd mentalevelekkel.
TIPP: a mangd vitamintartalma magas és segit korddban
tartani a magas vérnyomast.

Smoothiek és koktélok

Uborkas-kortés smoothie
gyombérrel

g E

» 1 uborka

» 2 kérte

» Egy darab gyombér
» Va citrom leve

» 300 ml tisztitott viz

Mosd meg és szeleteld fel az uborkat.

A megmosott kortéket vagd negyed cikkelyekre és
tavolitsd el a maghazaikat.

Hamozz meg és moss meg egy kb. 1,5 cm-es
gydmbérdarabot és egy fél citromot. A citrombdl vedd ki

a magokat.

Tolts minden hozzdvaldt a smoothie tartalyba, majd keverd
Ossze a 2-es program (z6ldség- és gyimolcs dzsusz)
segftségével.

Szolgald fel poharakban és diszitsd uborka szeletekkel.
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Smoothiek és koktélok

Paradicsom smoothie
almalével

O/ 3=1Gy

» 2 paradicsom

» Yarépa

» Zeller (kb. 1/8-ad darab)
» 150 ml paradicsomlé

» 150 ml almalé

» Egy csipetnyi chili

>

Mosd meg a leveles zdldségeket, vagd le réluk a szarakat és
a kemény részeket, majd apritsd fel Sket.

Toltsd a hozzavaldkat a smoothie tartélyba, majd keverd
Ossze a 2-es program (z6ldség- és gylimolcs dzsusz)
segitségével.

Flszerezd izlésed szerint.

Szolgéld fel magas poharakban.

Leveles zoldségek koktélja
kefirrel

@G &

» 1 kis marék kapor

» 1 marék bazsalikom

» 1 marék petrezselyem

» 1 kis marék koriander

» 800 ml kefir

» 200 g uborka

» S0, bors (esetleg egyéb fiiszerek izlés szerint)
» 1evékandl olivaolaj

Mosd meg a leveles zoldségeket, vagd le réluk a szarakat
és a kemény részeket, majd apritsd fel &ket.

Toltsd a hozzavaldkat a smoothie tartalyba, majd keverd
Ossze a 2-es program (z6ldség- és gylmolcs dzsusz)
segitségével.

Flszerezd {zlésed szerint.

Szolgéld fel magas poharakban.



Almdéas-narancsos
smoothie

® 0 &

» 2 kb6zepes méretl, édes alma
» 2 lédus narancs

» 200 ml tisztitott viz

Egy csipetnyi 6rolt fahéj

¥

Hamozd meg az almét, vagd negyed cikkelyekre,

majd tavolitsd el a maghazat.

Hamozd meg a narancsot, vedd ki beldle a magokat,

majd szeleteld fel.

Toltsd a hozzavaldkat a smoothie tartélyba és keverd simara
a 2-es program (z6ldség- és gyimolcs dzsusz)
segitségével.

Felszolgalas el6tt diszitsd egy csipetnyi fahéjjal és
egy cikkely naranccsal.




Banan smoothie
spenottal

L 4Gy

» 2 marék friss spenotlevél
: » 3 nagy bandn

L » 200 ml tisztitott viz
Sl » Citromlé

\ P
‘-':
-
{

T Mosd meg a spendtot, majd hdamozd meg és szeleteld fel
e a banant.

it Tedd a szildrd hozzavaldkat a smoothie tartalyba, majd

add hozza a vizet és a citromlevet.

Keverd simara a 2-es program (zoldség- és gyimaolcs

dzsusz) segitségével.

Toltsd ki a smoothiet poharakba és elkészités utan

azonnal fogyaszd el.



Kefir smoothie
banannal és eperrel

1O/ 3=1Cx

» 2 bandn
» 150 g eper
» 200 ml kefir

Hamozd meg és szeleteld fel a bandnt, majd mosd meg és
csumdazd ki az epret.

Toltsd a hozzavaldkat a smoothie tartdlyba, majd keverd
Ossze a 3-as program (friss gyimolcssalata) segitségével.

Felszolgalas el6tt diszitsd eper szemekkel.

TIPP: a banan tovabb friss marad, ha a VacSy vakuumos
ételtarold rendszerben tarolod.

Smoothiek és koktélok

Paradicsom koktél
jéggel
@)% G

» 3-4 nagyobb méretti, érett paradicsom
» 8 jégkocka

» Va2 citrom

» SO, bors

» 1evékandl olivaolaj

Mosd meg a paradicsomot és vagd negyed cikkelyekre.
Hamozd meg egy citrom felét, vedd ki a magokat és
mosd meg.

Toltsd a hozzavalokat és a jégkockakat a smoothie
tartdlyba, majd keverd dssze az 5-6s program (jégzUzas)
segitségével.

Felszolgalas elétt diszitsd rozmaring dggal és

adj hozza néhdny csepp mindségi olivaolajat.

TIPP: ha a paradicsom nem elég érett, akkor adj hozza
némi cukrot.
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Smoothiek és koktélok

Olajos magvakbal
készUlt tejital

1T} 5

o F E

» 80 g olajos mag

» 20 g mag (pl. napraforgémag)

» 400 ml tisztitott viz

» Egy csipetnyi sé (izlés szerint)

» 1tedskandl agdvé szirup (helyettesitheté
1 szem szdritott fiigével vagy datolydval)

Tedd az olajos magvakat egy talba, 6nts ra annyi vizet,
hogy 2-3 cm-rel a magok felett legyen a vizszint, majd
hagyd allni egy éjszakan at.

Mésnap 6ntsd le a vizet az olajos magvakrol és
oblitsd le Sket.

Toltsd a magvakat és a napraforgébmagot a smoothie
tartélyba, 6nts hozza vizet, majd keverd Ossze a 7-es

program (olajos magvakbol készitett tejital) segitségével.

TIPP: egy csipetnyi séval és/vagy némi sziruppal vagy
aszalt gyimolccsel hangsulyosabba teheted az ital izét.

Szolole

016

» 600 g mag nélkiili sz616
» 200 ml tisztitott viz

Tavolitsd el a szdrakat a sz6l6szemekrél, majd mosd meg
a sz6l6t.

A sz8l6t vizzel egyUtt keverd dssze a smoothie tartalyban
a 6-os program (sz8l81é) segitségével.

TIPP: a jol beh(itott sz6161é isteni frissitd!



Céklas-répas
smoothie

0%

» 1 kozepes méretii cékla (vagy 2 kisebb cékla)
» 2 friss répa

» Y uborka VAGY 1 alma

» 200 ml tisztitott viz

Mosd meg, hdmozd meg és szeleteld fel a céklat.

Hamozd meg és szeleteld fel a répat. k-
1. kombinécio: fél uborka (megmosva)

2. kombinacio: 1 hdamozott és felszeletelt alma

Toltsd a hozzavaldkat a smoothie tartdlyba, 6
vizet, majd keverd 6ssze a 2-es program (z6
gyimolcs dzsusz) segitségével.

Felszolgalas elétt diszitsd zoldségdarab
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Levesek

Brokkolikremleves Fokhagymakrémleves

V) v

(®) &G Go (@) & (o

» 400 g brokkoli » ¥ fokhagyma (kb. 6 gerezd)

» 1 krumpli » 250 g krumpli

» 2 gerezd fokhagyma » 20 g vaj

» 100 ml fézétejszin » 100 ml fézétejszin

» 600 ml tisztitott viz » 600 ml tisztitott viz

» S6, bors » S6, bors

» Diszitésnek: tejfél és piritds szeletek » Friss zoldfiiszerek — petrezselyem, lestydn stb.
Hamozd meg a fokhagymat és a krumplit, majd szeleteld Hamozd meg és mosd meg a fokhagymat és a krumplit.
fel a krumplit. Szeleteld fel a krumplit.

Mosd meg és szedd kisebb darabokra a brokkolit. A friss zoldflszerek kivételével toltsd a hozzévaldkat
Hamozd meg és szeleteld fel a szérat is. a meleg ételek készitésére szolgald tartdlyba, majd az
Toltsd a hozzavaldkat a meleg ételek készitésére szolgald 1-es program (leves) segitségével fézd 18 percig.
tartalyba. Diszitsd a levest friss zoldfUszerekkel.

F6zd az 1-es program (leves) segitségével 18 percig. TIPP: ez a krémleves nagyon izletes piritott krutonnal.
Diszitsd a levest némi tejfollel és piritds szeletekkel.

TIPP: a f6z6tejszint krémsajttal és tejjel is helyettesitheted.

25
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Levesek

Csirkekrémleves
sajttal

®) ~zp G

» 100 g csirkemell

» 1 kozepes méretii krumpli

» 1kozepes méretli répa

» Y4 poréhagyma (vagy 1 ujhagyma)
» 1gerezd fokhagyma

» 150 g krémsajt

» 700 ml tisztitott viz / alaplé

» S0, bors

» Friss zoldfiiszerek

Hamozd meg, mosd meg és szeleteld fel a zoldségeket.
Mosd meg és kockazd fel a csirkehust.

A zoldfUszerek kivételével toltsd a hozzavaldkat a meleg
ételek készitésére szolgdld tartalyba.

Fézd készre a 2-es program (sz6sz / krémleves)
segitségével.

Diszitsd a levest friss zoldfliszerekkel.

Halkrémleves

O G

» 2009 halfilé

» 1répa

» 1/8 zeller

» 1 hagyma

» 20 g vaj

» 1evékandl citromlé

» S0, bors

» Egy csipetnyi szerecsendié
» 600 ml tisztitott viz

» 100 ml tej vagy f6zbtejszin
» Diszitésnek: piritott krutonok

Hamozd meg, mosd meg és szeleteld fel a zoldségeket.
Kockézd fel a halfiléket.

Toltsd a hozzavaldkat a meleg ételek készitésére szolgald
tartalyba.

F6ézd az 1-es program (leves) segitségével 18 percig.
Talald a levest piritott krutonokkal.



Paradicsomle

v
@ =g G .
» 400 g paradicsom (friss-vagy hdmozott és 'tt)
» 1 krumpli
» 1 evékandl olaj
» 1 evékandl cukor
» S6, bors
» Egy csipetnyi kakukkfi
» 600 ml tisztitott viz/ alaplé
» Diszitésnek: zoldfiiszerek,
reszelt sajt vagy tejfol (izlés szerint)

Mosd meg a friss paradicsomokat, majd vagd félbe Sket.
Nem kell meghamoznod &ket. Hasznélhatsz hdmozott
konzervparadicsomot is. «

Toltsd a hozzdvalokat a meleg ételek készitésére szolgald
tartélyba. Fézd az 1-es programmal (leves) 18 percig.
Diszitsd a levest zoldfliszerekkel, egy kanal tejfollel vagy
reszelt sajttal.

TIPP: nagyszerd izt ad a levesnek, ha a viz egy része helyett
tejszint hasznalsz.

.




Vagd az uborkét hosszu, vékony:esikokra és apritsd fel a hagymat.
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Hideg nyari
céklaleves

0\ G

» 400 g. cékla

» 150 g krumpli

» 2 gerezd fokhagyma

» 50 ml tejfol

» 550 ml tisztitott viz / alaplé

» SO

» 1 tedskandl cukor

» Citromlé

» Diszitésnek: tejfdl, 2 tojds, uborka,
ujhagyma és zoldfiiszerek vagy kapor

Mosd meg és hdamozd meg a céklat, a krumplit és
a fokhagymat, majd apritsd fel &ket.

Toltsd a fentieket a meleg ételek készitésére szolgald
tartélyba, majd add hozz3 a tejfolt, a vizet és a sot.

F6zd az 1-es program (leves) segitségével 18 percig.
Tedd félre a levest néhany orara, hogy kihdljon.

Végul izesftsd a hideg levest cukorral, citromlével vagy apritott
kaporral.

Talalas elétt f6zz meg két tojast. Tavolitsd el a tojasok héjat és
vagd a tojasokat negyed cikkelyekre.

Talald a levest hidegen. Mindegyik tanyérrafegyél egy
teaskanalnyi tejfolt, két cikkely keménytojastguborkaszeleteket,
hagymaszeleteket és zoldflszereket. Talald rozskenyérrel.



Gazpacho

i©l® 6

» 600 g paradicsom (lehetéleg hiitve)
» 200 ml paradicsomszdsz

» 1 gerezd fokhagyma

» Egy kis marék bazsalikom

» S0, bors, tabasco sz6sz

» 1 uborka

» 1zellerszdr

» 1ujhagyma

» Olivaolaj

Mosd meg az uborkat, a zellert és az Ujhagymat, majd
szeleteld fel &ket egy éles késsel és tedd félre.

Mosd meg és szeleteld fel a paradicsomot, a fokhagymat
és a bazsalikomot.

Toltsd ezeket a meleg ételek készitésére szolgalo tartalyba
a paradicsomszdésszal egydtt. Sézd, borsozd, adj hozza
néhany csepp tabasco szészt, majd inditsd el a hideg
turmixolé programot 5-6s vagy 6-os fokozaton.

Talalas el&tt adj hozza némi olfvaolajat és diszitsd néhany
uborka-, zeller- és hagymadarabbal.

TIPP: a zeller izlés szerint helyettesithetd piros kaliforniai
paprikaval is.

Levesek

Répakrémleves
gyombérrel

NG Go

» 550grépa

» 10 g gyémbér

» 1gerezd fokhagyma

» 550 ml tisztitott viz / alaplé
» 50 ml f6zé6tejszin

» 1 evékandl olivaolaj

» 56, bors

» Friss zoldf(iszerek

~

Hamozd meg a répat, a gydombért és a fokhagymat, majd
toltsd 6ket a meleg ételek készitésére szolgald tartalyba.
Onts hozza vizet és add hozza a tejszint, az olajat, valamint
a fliszereket.

F6zd az 1-es program (leves) segitségével 18 percig.
Talalas el&tt diszitsd a levest friss zoldfUszerekkel és izesftsd
néhany csepp olivaolajjal.

TIPP: a f6z6tejszin helyettesithetd kdkusztejjel is.

Gyombér helyett kulonféle csipds flszereket is
hasznalhatsz, pl. kurkuma, curry vagy chili.

29
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Levesek

Kukorica
krémleves

©OlS G

» 500 g sterilizdlt (vagy fagyasztott) kukorica

» 600 ml tisztitott viz / alaplé

» 50 ml f6z6tejszin

» S0, bors

» Egy csipetnyi szerecsendio

» Diszitésnek: csemegekukorica szemek, zéldfiiszerek,
kurkuma és olivaolaj

N

Toltsd a kukoricdt, a vizet és a tejszint a meleg ételek
készitésére szolgdld tartalyba.

S6zd, borsozd és adj hozzé egy csipetnyi szerecsendiét.
F6zd az 1-es programmal (leves) 18 percig.

Talalds elétt diszitsd a levest csemegekukorica szemekkel,
friss zoldflszerekkel és némi olivaolajjal.

TIPP: a f6z6tejszin kokusztejjel is helyettesithetd.

Cukkini
leves

Ol G

» 1 cukkini (kb. 400 g)

» 1 kézepes méretii hagyma

» 2 gerezd fokhagyma

» 50 g krémsajt

» 50 ml f6z6tejszin

» 600 ml tisztitott viz

» SO, bors

» Friss z6ldfiiszerek — petrezselyem, lestydn stb.

Mosd meg, majd szeleteld fel a cukkinit.

A friss zoldfUszerek kivételével toltsd a hozzavaldkat
a meleg ételek készitésére szolgalo tartalyba.

F6zd az 1-es program (leves) segitségével 18 percig.
Talalas el&tt diszitsd a friss zoldfliszerekkel.



Edesburgonya
NEREYES

0 & G

» 500 g édesburgonya (hdmozds utdn kb. 400 g)
» 1 kis méretii répa

» 1 kis méretii hagyma

» S0, bors

» Egy csipetnyi chili

» Egy csipetnyi romai kbmény

» 2 ev6kandl olivaolaj

" » 600 mltisztitott viz/ alaplé

¥ . » Diszitésnek: zoldfiiszerek és piritott krutonok

Hamozd meg és szeleteld fel a zoldségeket.
- Azoldftiszerek és a krutonok kivételével toltsd a

5 hgé;é\éalékat a meleg ételek készitésére szolgald tartalyba.
vatosan fliszerezd, majd f6zd az 1-es program (leves)
segftségével 18 percig.
2 %-Végul.\jzl_é"s',szg]“nt ismeét fliszerezd a levest és talalds el6tt

_ ,dis,z_it_%zc’jl fiszerekkel. Krutonnal talald.
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Kelbimbd
leves

i©l < G

» 400 g kelbimbé (megmosva)

» 2 gerezd fokhagyma

» 700 ml tisztitott viz

» Y2 zoldséges vagy zéldfiiszeres so, bors
» egy darab vaj

A vaj kivételével toltsd a hozzavaldkat a meleg ételek
készitésére szolgald tartdlyba és f6zd az 1-es program
(leves) segitségével 18 percig.

A jobb iz érdekében adj hozza egy darab vajat, egy kanal
tejszint vagy egy kis olivaolajat.

Levesek

|l encsekrémleves

Ol G

» 120 g barna lencse

» ¥4 péréhagyma (vagy 1 tjhagyma)
» 1 friss paradicsom

» 2 gerezd fokhagyma

» 1 tedskandl citromlé

» 700 ml tisztitott viz

» S0, bors

» Friss z6ldfiiszerek

~

Aztasd be a lencsét 10 percig, majd dblitsd &t alaposan.
Mosd meg, hdmozd meg és szeleteld fel a zoldségeket.
Toltsd az Osszes hozzavaldt a meleg ételek készitésére
szolgalo tartdlyba.

F6zd az 1-es program (leves) segitségével 18 percig, ha
krémes dllagot szeretnél, vagy pedig f6zd az,egészséges
f6zés” programmal 25-30 percig, ha darabosabban szereted
alevest.

Talald a levest friss zoldfliszerekkel.
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Levesek

Tokleves

®) &g Go

» 450 g hokkaido ték

» 1 hagyma

» 3 gerezd fokhagyma

» 3 ev6kandl olaj

» 600 ml tisztitott viz / alaplé

» S0, bors

» Egy csipetnyi chili

» Diszitésnek: porkélt tokmagok és tejfol

Mosd meg és vagd fel a tokot, kanalazd ki a magjait, majd
szeleteld fel.

Hamozd meg és szeleteld fel a hagymat és a fokhagymat.

Toltsd a hozzdvaldkat a meleg ételek készitésére szolgald
tartalyba.

F6zd az 1-es program (leves) segitségével 18 percig.
Diszitsd porkolt tokmagokkal és egy kis tejfollel.

Spendtkrémleves

1O g G

» 400 g fagyasztott vagy friss spendt

» 1 udjhagyma

» 4 gerezd fokhagyma

» 1 krumpli

» 1evékandl olaj

» 500 ml tisztitott viz / alaplé

» 100 ml féz6tejszin

» SO, bors

» Diszitésnek: tejfol, valamint feta saijt, reszelt edami sajt
vagy gouda sajt

Hagyd egy kicsit kiolvadni a fagyasztott spendtot. Ha frisset
hasznalsz, mosd at.

Hamozd meg, majd szeleteld fel a hagymat, a fokhagymat
és a krumplit.

Toltsd az Osszes Osszetevét a meleg ételek készitésére
szolgald tartalyba.

F6zd az 1-es program (leves) segitségével 18 percig.

A levest talald krutonnal és reszelt sajttal vagy egy kanalnyi
tejfollel.
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Foételek

Gombamartas

(Csirke supreme rizzsel és gombamartassal)

®) \@p @

» 250 g friss csiperkegomba

» Egy marék szdritott gomba

» 250 ml tisztitott viz

» 200 ml tej vagy fézétejszin

» 20 g vaj

» 1 krumpli a mdrtds egészséges sliritéséhez
» SO

» Y tedskandl citromlé

Hamozd meg a gombét. A nagyobbakat vagd félbe.

Toltsd a hozzavaldkat a meleg ételek készftésére szolgald
tartalyba.

F&ézd a 2-es program (sz6szok) segitségével maximum
31 percig. Ha hamarabb elkészil a sz6sz, akkor az idé
lejarta el&tt is kikapcsolhatod az ArtMix Pro-t (a fedd
nyflasan keresztil dvatosan meg tudod késtolni — akkor
kész, ha mar forr és kellemes az ize).

Talald grillezett csirkeszeletekkel és rizzsel.

/0ldfliszeres
omlett

i®l® &

» 50 g sajt (ementdli vagy edami)
» Egy marék friss zoldfiiszer

» 6 friss tojds

» 2 tedskandl viz

» S6, bors

» Zsiradék a serpenyébe

Vagd kockakra a sajtot.

Apritsd fel a hozzavaldkat a meleg ételek készitésére
szolgalo tartélyban — hideg turmixolas program,

5-6s vagy 6-os fokozat.

Ontsd a tojasos keveréket egy kizsirozott, kdzepes héfokra
melegitett serpenydbe.

Egy villaval szurkdld meg az omlettet és helyenként emeld
meg, hogy nyers tojas befolyhasson ala és érintkezhessen
a serpenydvel.

Raolvaszthatsz néhdny sajtdarabot, ha egy kis idére lefeded
a serpenydt.

Talald zoldségekkel és valamilyen kenyérfélével.
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Foételek

Falafel — olajban sult
csicseriborso golyok

@® 6

» 250 g bedztatott csicseriborso (vagy konzerv csicseriborsé)
» 2 ujhagyma

» 4 gerezd fokhagyma

» S0, bors

» 1 evékandl 6rolt romai kémény

» Egy csipetnyi chili

» Egy csipetnyi szdritott koriander

» Egy marék friss petrezselyem

» 2 tedskandl normdl liszt vagy keményité

» Siitéolaj

Ontsd le a vizet az éjszakéara beaztatott csicseriborsordl.
Hasznélhatsz konzerv csicseriborsot is.

Hamozd meg és kockézd fel a hagymét. Himozd meg
a fokhagymadt is.

Toltsd a fentieket a meleg ételek készitésére szolgald
tartédlyba és add hozza a flszereket, az apritott
petrezselymet és a lisztet / keményitét.

llleszd a tartélyra a fed6t és vedd ki a zarékupakot a
feddbdl. Indits egy turmix programot 6-os fokozaton és
a fedd nyildsan keresztul adagold a csicseriborsot.

Ha a készulék pengéi nem érik el a hozzavaldkat, allitsd
meg a gépet a START / STOP gombbal, nyisd fel a fedét,
egy fakanallal nyomd lejjebb a hozzavaldkat, majd
turmixold Ujra.

Az elkészUlt keveréket szedd at egy talba, majd tedd a
hitébe 20 percre. Formazz golydkat a keverékbdl és
nyomd 6ssze a masszat, hogy egyben maradjon.

Susd ki a golyodkat olajban, majd egy szalvétaval torold
meg &ket.

Talald tortilldban, pitdban vagy arab kenyérben. Kuszkusz
és salatak mellé is kivalo.

Daralthus golyok
baconnel

®® 6

» 250-300 g hus (marha, sertés stb.)

» 1 kis méretli hagyma

» 1 tojds

» SO, bors

» Fliszerek izlés szerint (majoranna, kurkuma, 6rélt
koriander stb.)

» 1evékandl zsemlemorzsa

» 100 g bacon

~

Mosd meg a hust, torold le, majd kockazd fel. Tedd félre.
Vagd a bacont csikokra és tedd féle egy tanyérra.

Toltsd a hdmozott és négy cikkelyre vagott hagymat, a
tojast, a flszereket és a zsemlemorzsat a meleg ételek
készitésére szolgald tartdlyba.

llleszd a tartdlyra a fed6t és vedd ki a zardkupakot a
fedébdl.

Indits egy turmix programot 6-os fokozaton és a fedé
nyildsan keresztil adagold a husdarabokat.

Ha a készulék pengéi nem érik el a hozzavaldkat, allitsd
meg a gépet a START / STOP gombbal, nyisd fel a fedét,
egy fakanallal nyomd lejjebb a hozzdvaldkat, majd
turmixold Ujra.

Az elkészllt keveréket szedd at egy talba és keverd bele
a bacondarabokat.

Formdzz husgolydkat a keverékbdl és stisd meg &ket egy
serpenyében. Talald krumplival, djhagymaval és a kedvenc
Onteteddel.









Lengyel sz0sz f6tt husokhoz
és zsemlegombochoz

@) ~zp @0

» 150 g gyokérzoldség (répa, zeller, petrezselyem)

» 1 hagyma

» 20 g vaj

» 50 g cukor

» 1 citrom leve

» 30 g reszelt mézeskaldcs

» 50 g szilva dzsem

1 ev6kandl paradicsomszész

» Egy marék aszalt vérosdfonya

» Normdl liszt vagy keményité (1-2 tedskandl attol
fiiggéen, hogy mennyire siirli sz6szt szeretnél)

» 400 ml tisztitott viz / alaplé

X

v

Hémozd meg, mosd le és szeleteld fel a zoldségeket.

Toltsd a hozzavaldkat a meleg ételek készitésére szolgéld
tartalyba és fézd a 2-es program (sz6sz) segftségével
maximum 31 percig. Ha hamarabb elkészil a sz6sz, akkor
azidé lejarta eldtt is kikapcsolhatod az ArtMix Pro-t

(a fedd nyilasan keresztil dvatosan meg tudod kostolni —
akkor kész, ha mar forr és kellemes az ize).

A lengyel sz6sz idedlis f6tt hiisokhoz. Koretként
zsemlegombacot ajanlunk.

Diszitsd egy szelet citrommal és vordsafonya vagy szilva
dzsemmel.

TIPP: megszérhatod a sz6szt mandulaforgdccsal is.

” 7

Foételek

SajtszOsz tésztahoz —
2 variacio
1®) xzp (@

» 100 g sajt (ementdli vagy edami)

» 200 g f6z6tejszin

» 300 ml tisztitott viz

» Normdl liszt vagy keményité (1-2 tedskandl attol
fiiggéen, hogy mennyire stir(i sz6szt szeretnél)

» T1-es varidcio: 1-2 gerezd fokhagyma és Y tedskandl
szdritott oregdno

» 2-es varidcio: egy csipetnyi szerecsendio

» S0 izlés szerint

» Friss bazsalikom diszitésnek

Vagd kockakra a sajtot.

Toltsd a hozzavalokat a meleg ételek készitésére szolgald
tartalyba.

F6zd a 2-es program (sz6s7) segitségével. Szdszok
fézésekor a készUlék alapbeadllitasa 31 perc. Ha ennél
hamarabb be szeretnéd fejezni a fézést, akkor nyomd meg
a START / STOP gombot. Ehhez a szészhoz 15-20 perc
f6zési id6t ajaniunk.

A végén sézd, mert a sajt Snmagaban is elég sos lehet.
Talald tésztdval vagy a kedvenc koreteddel.

Diszitsd bazsalikom levelekkel.
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Bébiételek

Brokkolipuré
krumplival

S @

» 200 g krumpli

» 200 g brokkoli

» 80 ml tisztitott viz

» Tej/vaj attél fiiggéen, hogy milyen
dllagot szeretnél

Hamozd meg, mosd le és szeleteld fel a krumplit és
a brokkolit.

Tedd a szildrd hozzévaldkat a meleg ételek készitésére
szolgalo tartédlyba és dntsd ra a vizet.

Fézd a 3-as program (zabkasa) segitségével maximum
22 percig. Az ajanlott f6zé&si idé kb. 15 perc. A START / STOP
gombbal barmikor ledllithatod a késziléket.

Végul higitsd tejjel vagy keverj hozza vajat.

/d0ldségpuré
hussal

S @

» 200 g friss répa

» 100 g cukkini

» 100 g hokkaido t6k

» 50 g hus (bio csirke, pulyka stb.)

» 250 ml tisztitott viz

» Tej/vaj attol fiiggéen, hogy milyen
dllagot szeretnél

Hamozd meg, mosd le és szeleteld fel a zoldségeket.
Mosd meg és kockazd fel a hust.

Tedd a szilard hozzavaldkat a meleg ételek készitésére
szolgald tartalyba és 6ntsd rd a vizet.

Fézd az ,egészséges f6zés” program segitségével

30 percig. F6zés utan 6ntsd a viz nagy részét egy masik
talba, a purét pedig megfelelé mennyiségu tejjel és
egy kevés vajjal keverd dssze valamelyik tetszéleges
apritoprogramban (pl. 4-es fokozaton).

Végll higftsd tejjel vagy keverj hozza vajat.
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Bébiételek

Karfiolleves krumplival
babaknak

@ @&

» 200 g karfiol

» 100 g krumpli

» 300 ml tisztitott viz

» 50 ml tej (gyermekek szamdra megfelel6)

Mosd meg a karfiolt és szedd tobb darabra.

Hamozd meg, mosd le és szeleteld fel a krumplit.

Tedd a zoldségeket a meleg ételek készitésére szolgald
tartlyba és 6ntsd rd a tejet.

F6zd az 1-es program (leves) segitségével 18 percig

(ez az alapbedllitas).

Ha a leves elébb elkészul, akkor a program befejezése elétt
is ledllithatod az ArtMix Pro-t.

Taplalo
gyumolcspuré

OIS ® @

» 250 g eper

» 1alma

» 2 bandn

» 2 evlkandl tisztitott viz

Csumazd ki és mosd meg az epret.

Vagd az alméat negyed cikkelyekre és vedd ki a maghézat.
Meg is hdmozhatod.

Toltsd az epret és az almat a meleg ételek készitésére
szolgalo tartdlyba, Onts rd vizet és f6zd a 6-0s program
(bébiétel) segitségével 7-10 percig. Javaslat: ha az ételben
buborékok jelennek meg, allitsd le a f6zést a START / STOP
gombbal.
Hagyd lehllini a keveréket, majd add hozza a hamozott,
szeletelt banant. Keverd 6ssze a hideg turmixolas
programmal 5-6s vagy 6-os fokozaton.
Toltsd a pUrét Uvegedényekbe és fedd le.
A pUré taroldsdhoz a VacSy vakuumos ételtarold edényt
ajanljuk. A purét hitében tarold.
Ha nincs vakuumos ételtaroldd, akkor a sterilizalas
érdekében fedd alatt meritsd 10 percre forré vizbe a
taroldsra haszndlt Gvegedényt.
TIPP: a gyermeked életkori sziikségleteinek megfeleléen
mindig valassz minéségi hozzavaldkat a taplald purékhez.
Tobbféle gyimaolcsbél készithetdk hasonld purék:
— Meleg (a f6zésre szolgalo tartalyban 6-os
programmal - bébiétel)

- |d6ésebb gyermekek szdmara hidegen is elkészitheté
(turmix programmal, barmelyik tartédlyban)
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Sutemények, tésztak

Gyumolcskenyér

i©® 6

» 250 g kbzepesen durva szemcséjli liszt

» 1 stitépor

» 150 g cukor

» 120 ml olaj vagy 120 g ldgy vaj

» 80 ml tej

» 3 tojds

» Egy marék dié

» 3 bandn vagy 3 édes narancs vagy ¥ anandsz (3
varidcio)

» 50 g mindségi étcsokolddé

» Vaj és liszt a siitétepsihez

Melegitsd el a sutét 180 °C-ra.

A csokoladé kivételével t6ltsd a hozzavalokat a meleg
ételek készitésére szolgdlo tartalyba.

Keverd 6ssze a hozzavaldkat a hideg turmix programmal

6-0s fokozaton.

Ha szUkséges, idénként allitsd meg az ArtMix-et
a START / STOP gombbal, kapard le a tartaly faldra tapadt
hozzévaldkat, majd folytasd a keverést.

Ellendrizd a tészta allagat. Ha tul hig, adj hozza egy kis
lisztet, ha tul sUrd, keverj bele egy kis tejet.

Ontsd a keveréket eqgy el6készitett tepsibe.
Tedd a csokoladédarabokat a tésztaba.

SUsd a gyimolcskenyeret az elémelegitett sitében
60-70 percig.

Egy fogpiszkaloval ellenérizd, hogy megstlt-e a
gytmolcskenyér. A tészta akkor kész, ha a fogpiszkald
széraz marad, amikor kihtizod a siteménybél.

Vedd ki a gyimolcskenyeret a tepsibdl és hagyd kihdini.
Szérd meg porcukorral.
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Slitemények, tésztak

Kefires
sutemeny

i@ ® 6

» 300 g kozepesen durva szemcséjii liszt

» 1 siitépor

» 220 g cukrozott kukoricakdsa

» 450 ml kefir

» 4 ev6kandl olaj

» 2 tojds

» 2 ev6kandl minéségi kakao

» Zsir és liszt egy kisebb siit6tepsi el6készitéséhez

Melegitsd elé a sitét 180 °C-ra.

Toltsd a hozzavaldkat a meleg ételek készftésére szolgald
tartalyba, majd keverd ¢ssze a hideg turmix programmal
5-6s fokozaton.

Ontsd a keveréket a siitStepsibe és siisd az elémelegitett
sUtében 30-40 percig. Egy fogpiszkéldval ellendérizd, hogy
megsUlt-e a sitemény. A tészta akkor kész, ha a fogpiszkald
szaraz marad, amikor kihtizod a siteménybdl.

Diszitsd a stiteményt olvasztott csokoladéval.

Turotorta

@ ® &

» 250 g kbzepesen durva szemcséjli liszt
» 1 slitépor

» 200 g cukor

» 250 g turo

» 120 ml olaj

> 4 tojds

» Zsir és liszt a siit6tepsi elGkészitéséhez

Melegitsd el a sutét 200 °C-ra.

Toltsd a hozzavaldkat a meleg ételek készitésére szolgalod
tartalyba, majd keverd dssze a hideg turmix programmal
6-0s fokozaton.

A tésztanak stirlinek, de még folydsnak kell lennie.

Ontsd a tésztat egy el6készitett tepsibe és elészor siisd
200 °C-on 10 percig, majd 170 °C-on 30 percig.
TIPP: tehetsz rumba dztatott mazsolat is a tésztaba.
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Kenheto kremek, martasok

Céklakrém

i©®E

» 250 g fétt vagy siilt cékla

» 50 g dio

» 3 gerezd fokhagyma

» 50 g balkdni sajt

» 2 ev6kandl majonéz vagy joghurt
» S6, bors

Szeleteld fel a hékezelt céklat.

Toltsd a hozzavaldkat a meleg ételek készitésére szolgdld
tartalyba és keverd 6ssze a turmix programmal

5-0s fokozaton.

Ez a krém idedlis bagettekhez, szendvicsekhez vagy
kanapékhoz.

TIPP: ennek az izletes krémnek van egy masik verzidja,
amely céklabdl, lilahagymabdl, és turébdl készil.

zIés szerint s6zd és borsozd.

| azacos (halas) krém
taroval

i®l®

» 200 g hal (siilt vagy fiistélt lazac, f6tt tékehal,
hering stb.)

» 200 g turé

» 50 g tejfol

» 1 tedskandl citromlé

» SO

» Diszitésnek: egy marék zéldf(iszer

Tavolitsd el a bért és a szélkakat a halbdl.

Toltsd a hozzavaldkat a meleg ételek készitésére szolgald
tartalyba, majd keverd 6ssze a turmix programmal
5-6s fokozaton.

Diszitsd a krémet friss zoldfliszerekkel.

TIPP: felszeletelt keménytojast vagy egy szelet savanyu
almét is tehetsz a krémbe.
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Kenhetd krémek, martasok

TUrokrém —
2 variacio

i®® E

» 250 g kbzepesen zsiros turé
» 1-2 ev6kandl majonéz

1. variacié: tormaval és fliszeres kolbasszal
» 30 g friss torma
» 50-70 g fiiszeres kolbdsz

2. variacio: fokhagymaval
» 3-4 gerezd fokhagyma

1. variacio:

Szeleteld fel a kolbaszt. Himozd meg és szeleteld fel

a tormat. Ha a torma tul kemény, akkor el&szor apritsd fel
az ArtMix turmix programjaval 7-es fokozaton.

Add hozza a tobbi hozzavaldt és keverd 6ssze a turmix
programmal 5-6s fokozaton.

2. variacio:

Toltsd a hozzédvaldkat a meleg ételek készitésére szolgald
tartélyba, majd keverd 6ssze a turmix programmal

5-6s fokozaton.

Ezek a krémek nagyszerlek bagettekhez, szendvicsekhez
vagy kanapékhoz.

Avokadokréem
(martogatos)

i®l® E

» 1 koézepes vagy 2 kisebb méretii avokddé

» 4 gerezd fokhagyma

» 100 ml tejfol (vagy krémes joghurt, esetleg némi
majonézzel)

» Citromlé

» 56, bors

» Néhdny koktélparadicsom izlés szerint

Véagd fel az érett avokadot és vedd ki a magjat.

Kanalazd ki az avokadé belsejét és azonnal onts ra
citromlevet.

Toltsd a fokhagymadt, a tejfolt, a sot és a borsot a meleg
ételek készitésére szolgald tartalyba.

Inditsd el a turmix programot 5-0s fokozaton.

Vedd ki a zarékupakot a tartaly fed6jébdl és a nyilason
keresztll toltsd az avokaddt a tartalyba.

Adhatsz hozza paradicsomot is (a belsd, magos rész nélkal).
1. TIPP: ha fliszeresebb krémet szeretnél, akkor paradicsom
helyett adhatsz hozza egy tedskanalnyi dijoni mustart.
2.TIPP: ha tobb tejflt adsz hozza, akkor ez a méartas kivald
lehet saldtdkhoz vagy pitdhoz.









Hazi
peszto

i©®E

» 50 g parmezdn sajt

» 30 g fenyémag (vagy dié)

» 2 gerezd fokhagyma

» Egy marék z6ld bazsalikom

» Egy marék petrezselyem (vagy retek) levél
» 100 ml olivaolaj

» Sé

» Diszitésnek: egy marék zoldfiiszer

Szeleteld fel a parmezént.

Toltsd a hozzdvaldkat a meleg ételek készitésére szolgald
tartalyba, majd keverd 6ssze a turmix programmal 5-6s
vagy 6-os fokozaton.

A pesztonak krémes allagunak kell lennie. Idedlis
tésztdkhoz vagy piritdsra kenve.

Kenhet6 krémek, martasok

Edes-savanyu szdsz
(martogatos)

i®® Y

» 150 g szilva vagy 1 érett piros kaliforniai paprika
» 20-40 g cukor

» 10 g keményité

» 150-200 ml tisztitott viz

» 100 ml olivaolaj

» Széjaszész és ecet izlés szerint

» 1gerezd fokhagyma (izlés szerint elhagyhata)

» Sé

Magozd ki a szilvat. (vagy szeleteld fel a paprikat)

Toltsd a hozzavaldkat a meleg ételek készitésére szolgéld
tartalyba, majd keverd &ssze a turmix programmal
5-6s vagy 6-os fokozaton.

Ezutan inditsd el a 3-as programot (zabkasa) 15 percre.
Az édes-savanyu sz6sz remek kisérd grillezett husok
szamara.
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Kenhet6 krémek, martasok

/semlemorzsa

O E

» 1,5 adag fehér toast kenyér vagy zsemle

Végj kockékra 1 1/2 friss zsemlét és sz6rd a meleg ételek
készitésére szolgald tartalyba. Keverd 2 percig 2-es
fokozaton.

A friss zsemlemorzsat felhasznalhatod példaul bécsi
szeletek panirozasahoz vagy aprora vagott hisokhoz. Jol
sUriti a sok folyadékot tartalmazo alapanyagokbdl készult
kenhetd krémeket is, példdul a paradicsomos pestot.

Mogyordvaj

®® E

» 150 g mogyoré héj és burok nélkiil.
(haszndlhatsz sozottat is)

Aprits 150 g foldimogyordt 4-5-6s fokozaton 2 percig.

Ha sziikséges, szakitsd meg a folyamatot, kapard le a tartély
falarél a masszat, hogy elérjék a pengék, majd folytasd az
apritast, amig teljesen elégedett nem leszel a krém
allagaval.
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Desszertek

Rizses kasa
Mmazsolaval

@Y G

» 100-150 g rizs

» 1 liter tisztitott viz

» 60-100 ml tej

» 1 tedskandl szirup (pl. juharszirup)

» 20 g vaj

» Diszitésnek: édes kakadpor, méz / szirup, magvak,
mazsola, valamint egyéb aszalt vagy friss gyiimélcs.

Toltsd meg a péroldkosarat rizzsel legfeljebb 1/3-ig.

llleszd a kosarat a készulék tartalydba és tolts bele kb. 1 liter
sz(rt vizet (a viz szintje 2 cm-re legyen a kosar felsé pereme
alatt).

F6zd 30 percig az ,egészséges f6zés” programmal.

A 30 perc elteltével a rizs készen all és fogyaszthatd
koretként, vagy készithetsz zabkasét is mazsolaval.

Tedd a f6tt rizst abba a tartalyba, amelybdl a vizet
kiontotted.

Adj hozz4 tejet, izlés szerint szirupot és 20 g vajat.

Keverd 6ssze a féz6funkcié hasznalata nélkil az altalad
valasztott fokozaton - pl. 4-es fokozaton.

A jobb iz érdekében adj hozzad gyimolcsot és mazsolat.
TIPP: a rizskdsa sok keményitét tartalmaz, ezért a f6zés
utan azonnal dnts vizet a készulék tartalydba, hogy
konnyebb legyen elmosni.

Elesztds palacsinta
hajdinaliszttel

i ® @

» 100 g normdl liszt

» 50 g hajdinaliszt

» Egy csipetnyi cukor

» Y2 tedskandl s6

» 1 tedskandl szdritott éleszté

» 125 ml langyos tej

» 80 g tejfol

» 1 tojds

» Némi zsir a serpenyé megkenéséhez
» Hdzi dzsem vagy szilvalekvdr

Keverd 8ssze a lisztet, az élesztét, a cukrot és a langyos
tejet a meleg ételek készitésére szolgald tartalyban

a turmix programmal 5-6s vagy 6-0s fokozaton.
Hagyd allni néhany percig.

Add hozza a tejfolt, a tojast és a sét, majd Ujra keverd
20-30 masodpercig.

Pihentesd a tésztat a tartdlyban egy meleg helyen.
Melegitsd kdzepes héfokra kizsirozott serpenyét.

Egy kanallal tegyél némi tésztat a serpenydbe. Roviden
sUsd meg mindkét oldalat.

Talald hazi dzsemmel vagy szilvalekvarral megkenve.
Egy kanal tejfollel is talalhatod.

TIPP: a palacsinta sésan is fogyaszthato. Tehetsz ra fustolt
lazacot, kapribogyodt, kaprot, sajtot, tejfolt stb.

59



60

Desszertek

Kisel jégkrémmel
(balti desszert)

O @ @

» 150 g voros ribizli
» 100 g mdlna

» 100 g meggy

» 50-70 g cukor

» 40 g keményité

» Vanilids jégkrém

N~

Mosd meg a gyimolcsdket és tavolitsd el roluk a szérakat.

Toltsd a gytimolcsoket, a cukrot és a keményitdt a meleg
ételek készitésére szolgalo tartalyba. Adj hozza vizet is.

F6zd a 2-es programmal (sz6sz) amig a keverék fel nem
forr.

Az elkészUlt kiselt azonnal toltsd ki poharakba és hagyd
lehdlni. A keverék be fog sdrdsodni.

Talald vanilia jégkrémmel.
TIPP: a kiselhez hasznélhatsz fagyasztott gylimaolcsot is.

Narancsos
zselé

) \@p @

» 4 narancs

» 1 evékandl cukor

» ¥ evékandl zselatin
» 250 ml tisztitott viz

Hamozd meg és magozd ki a narancsot.

Toltsd a hozzavaldkat a meleg ételek készitésére szolgéld
tartdlyba, majd f6zd a 2-es programmal (sz6s57). Néhany
perc mulva, amikor a keverék forrni kezd, allitsd le az ArtMix
Pro-t.

A keveréket azonnal toltsd el6készitett talkékba. A
keverékbe tegyél narancsdarabokat. Hagyd kihdlni. A zselét
hidegen télald.

TIPP: diszitsd mentalevéllel vagy tejszinhabbal. Ha
felnGtteknek készited, akkor fézés utan keverhetsz 50 ml
fehér rumot is a zselébe.






Jeges mamor
(erdei gyUmolcsos szorbé)

@! Yo ( G g

» 200 g jégkocka
» 200 g gyiimdlcs (szeder, mdlna, eper, dfonya)
» Cukor (vagy méz) izlés szerint

Mosd meg a gyimolcsoket. Toltsd a hozzavaldkat a
smoothie tartalyba, majd inditsd el az 5-6s5 programot
(jégzuzas).

A keveréket szedd at egy légmentesen zarhatéd
taroloedénybe (VacSy) és tedd be a mélyhitdbe.
Talkékba szedve talald.



Eper
gazpacho

©® E

» 800 g eper

» 50 g cukor

» 80 ml almalé

» Egy marék friss mentalevél

» Vanilids jégkrém

Mosd meg és csumazd ki az epret.

Az epret, a cukrot és az almalevet turmixold 6ssze a meleg
ételek készitésére szolgdlé tartdlyban 5-6s fokozaton.

Toltsd ki a keveréket egy télba, tegyél egy kandl vanilia
jégkrémet a tal kbzepére és diszitsd friss mentalevelekkel.

Desszertek

Csokoladés-bananos
desszert

©®

» 400 g zsiros turé

» 4-5bandn

» 4 ev6kandl minéségi kakao

» 2 ev6kandl méz

» 100-150 ml tej (tejszin)

» Diszitésnek: csokolddé és olajos magvak

Hamozd meg és szeleteld fel a banént.

Toltsd a hozzavaldkat a meleg ételek készitésére szolgéld
tartalyba, majd keverd dssze Sket a turmix programmal
5-6s fokozaton.

Talald talkakba szedve és diszitsd csokoladéreszelékkel,
illetve apritott magvakkal.
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F6zés a parolékosarral

Tedd a kosarba a hozzavalokat - el6szor a husdarabokat,
a kemény zoldségdarabokat a husra, majd a puha
zoldségdarabokat a tetejére. Az egyes darabok kozott
legyen hely a géznek vagy a viznek.

Ha a hozzédvalok térfogata a f6zés sordn gyarapodhat, ezt
vedd figyelembe és hasznélj bel6lik kevesebbet.

Ha pdrolod a hozzédvaldkat és a viz szintje nem éri el a kosar
aljat, a f6zés lassabb lesz, de az ételben tobb tdpanyag fog
marad meg. A parolasi idé mindig az adott hozzavaldk
tulajdonséagaitdl és a kosarban lévé darabok méretétdl és
szamatél fugg.

Fézés utan dvatosan huzd ki a kosarat, lehetéleg a drot

két oldalan megfogva.

Ha a kosar fézés utan erésebben tartja magat az Gvegben,
varj egy kicsit, miel6tt kihdzod.

Fehér

rzs

w el
ON=ESx
» Rizs

» VfZ

» S6

Toltsd meg a kosarat rizzsel 1/3-ig (el6g6zolt rizs).
Tedd a kosarat a készulék tartdlydba és adj hozzé kb. 1 liter

enyhén sozott vizet (a vizszint a kosar felsé pereme alatt 2 cm-rel

legyen). F6zd 30 percig az ,egészséges f6zés” programmal.
A 30 perc elteltével a rizs készen all arra, hogy koretként talald.
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Parolas, g6zolés

F&tt (gbzolt)
brokkoli

(O =N

» Néhdny brokkoli rézsa
» Akdr 1 liter sztirt viz

A kis megmosott brokkoli rézsakat toltsd a kosar 2/3-aig.

Ha 1 liter vizet hasznalsz, f6zd kb. 20 percig az
~egészséges f6zés” programmal.

Ha 0,75 liter vizet haszndlsz, g6ézold kb. 30 percig az
~egészséges f6zés” programmal.

Gombaleves
krumplival

@l Go

» 1 marék szdritott gomba

» 3 kbzepes burgonya

» 2 gerezd fokhagyma és 1/2 hagyma
» 1sdrgarépa

» Egy darab zeller

» 1evékandl vaj

» 1 liter viz

» 1evékandl liszt

» $O, bors, majordnna

» z0ld szdrak

Onts vizet az Artmix Pro meleg ételek készitésére szolgald
tartalyaba, majd add hozza a szaritott gombdt, a
fokhagymat, a szeletelt hagymat, a sét és a vajat. Pucold
meg a zoldségeket és a burgonyat, majd vagd kockékra
Oket. Tedd a felkockdzott zoldségeket és a krumplit

a paroldkosarba. llleszd a paroldkosarat az ArtMix Pro
készUlékbe, 4llitsd be a ,leves” programot és f6zd meg

a hozzavaldkat. A zoldségek kb. 20 perc alatt készilnek el
(ellendrizd).

Tedd félre a kosarat.

Add hozz3 a flszereket és a lisztet a leveshez. Roviden
keverd 6ssze, majd fézd a levest tovabbi 5 percig a
Jleves” programmal (inditsd el Ujra).

Kikapcsolds utdn add hozza a kosar tartalmat és a friss zold
szarakat. Kész is a finom leves!
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Husgolyok
paradicsomszosszal

[OHO) =0y

A husgolyékhoz:

» dardlt marhahus 2 személyre
» 1tojds

» Sé

» 1/4 hagyma (apréra vdgva)

» 2 ev6kandl zsemlemorzsa

» 1-2 evékandl liszt

» kb. 1 liter viz

A paradicsomszdszhoz:

» S0, bors, csipetnyi fahéj és egyéb fiiszerporok

» 1 konzerv (kb. 200 g) paradicsompiiré és 2 evékandl
édes ketchup

» Cukor izlés szerint

» Liszt vagy keményité a siiritéshez

Ha nincs dardlt husod, dardlj le egy darab marhahust Ugy,
hogy felkockazas utdn a husdarabokat bedobalod az
ArtMix Pro melegéletek készitésére szolgdlé tartalyaba,
mikdzben a pengék 5-6-0s fokozaton forognak. Keverd
Ossze a dardlt hust a tébbi hozzdvaldval.

Készits tomor kis husgombdcokat és helyezze Sket a
paroldkoséarba. Onts vizet az Artmix Pro tartalyaba és f6zd

a husgolydkat az ,egészséges f6zés” programmal

30 percig. Ne feledd, minél nagyobbak a htsgolydk, anndl
tébb idére van szikség a f6zéshez. A f6zés utan ellendrizd
a golydkat, majd tedd félre a péroldkosarat. A husleves felét
ontsd at egy masik edénybe, késébb mas célra is
felhasznalhatod.

Készitsd el a szoszt a leves felének felhasznalasaval a fent
felsorolt hozzavaldkbol a,,martas” program segitségével.

Parolas, g6zolés

Lencse
salata

(O =10y

» 200 g barna lencse

» Kb. 1 liter viz

» Hozzdvalék, amelyeket szeretnél a saldtddba (pl. friss
z6ldségek, savanytsdgok, sonka, fokhagyma, s, olaj
vagy majonéz vagy joghurt, zéldfiiszerek, leveles
z6ldségek, stb.)

Oblitsd le a lencsét és tedd a paroldkosarba (maximum
a kosar 1/3-3ig toltsd).

F&ézd az Artmix Pro melegéletek készitésére szolgalod
tartdlyaban az ,egészséges f6zés” programmal

kb. 30 percig (a pontos fézési idé a lencse fajtajatol figqg).
A vords lencse hamarabb elkészil, a fekete lencsének tébb
idére van sziksége.

Kostold meg a lencsét és ha teljesen megfétt,
keverd Ossze egy télban a tobbi saldta hozzavaldval.
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Parolas, g6zolés

Krumpli gyokeres
zOldségekkel

1O =1Cy

» 3 krumpli

» 1répa

» Egy kis darab zeller
» Kb. 1 liter viz

Pucold meg a zoldségeket és vagd &ket aprd, 2 cm-es
kockakra. Tedd &ket a paroldkosarba, majd illeszd a kosarat
az Artmix Pro melegételek készitésére szolgald tartalyaba.
A zoldségkockak optimalis esetben a kosar kb. 2/3-3ig
érjenek.

Ha 1 liter vizet hasznélsz, kb. 35-40 percig fézd az
~egészséges f6zés” programmal.

Ha 0,75 liter vizet hasznalsz, akkor kb. 45-50 percig g6zold
az ,egészséges f6zés” programmal.

Talalas elétt kostold meg. Minden zéldségtipusnak megvan
a maga fézési ideje. A helyben rendelkezésre &llé
z6ldségfajtdknak megfeleléen fokozatosan tapasztald ki

a szUkséges parolasi idét.

Klasszikus és egészséges
csirkehus leves

Oy @

» 4 csirkecomb
» S0 és fliszerek (feketebors, babérlevél)
» Kb. 1 liter viz

Tedd a megmosott csirkedarabokat és a fliszereket a
paroldkosarba, majd illeszd a kosarat az ArtMix Pro
késziilékbe. Onts enyhén sés vizet a készulék tartalyaba —
a viz szintje legyen 2 cm-rel a kosar felsé pereme alatt.
Foézd 1 6rén at (60 perc) az ,egészséges f6zés”
programmal. A hus csodasan puhdra fog parolédni.
Felhasznalhatod példaul csirkesalatdhoz.

A csirkelevesnek erés és szép szine van. Felhasznélhatod
azonnal is, vagy a vacSy segitségével elteheted késdbbre.
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