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PERFECT MIX

GUACAMOLE CU CEAPA ROSIE
HUMUS CU SFECLA SI NAUT
CHIFTELUTE DIN MACROU S| MUSTAR

GAZPACHO DE ROSII CU LEMONGRASS

CLATITE PUFOASE DIN HRISCA FARA LACTOZA

MIC DEJUN iNTR-UN BOL CU FRUCTE DE ACAI
NUCA DE COCOS SI GOJI

CREMA DE CIOCOLATA CU ALUNE DE PADURE

MILKSHAKE DIN CIOCOLATA,
CU CURMALE S| BERGAMOTA

MILKSHAKE DIN MANGO,
FRUCTUL PASIUNII SI APA DE NUCA DE COCOS

COCTEIL DE FRUCTE ROSII,
LIMONADA SI FLORI VIOLET

COCKTAIL DE AFINE,
LAMAIE SI GHIMBIR

SMOOTHIE BICOLOR DIN VARZA ROSIE S| MANGO
SMOOTHIE DE MANGO, SEMINTE DE CHIA SI LAPTE DE OVAZ
SMOOTHIE DIN ZMEURA, NUCA DE COCOS SI VANILIE

SMOOTHIE CU FRUCTE ROSII

Tefal J




NOUA GENERAtIE DE LAME

Pentru ca inovatia face parte din ADN-ul nostru, expertii nostri au dezvoltat noua generatie de lame
Powelix. impreuna cu puterea motorului, aceastd noua tehnologie amplifici puterea de mixare,
pentru obtinerea unor rezultate rapide si performanta de lunga durata.

Cu ajutorul tehnologiei Powelix obtii texturi incredibil de fine simplu si fara efort chiar si din cele mai
dure ingrediente.

\ UN SINGUR scOP: MIXARE NON STOP!




a (Vl(zgr@de/zm
3 bucati de avocadocopt
" de ceapa rosie

Sucul de la un lime

1 rosie

1 lingura de ulei

de masline

1/2 lingura

de chimen méacinat
Cateva picaturi

de Tabasco

Céteva fire de coriandru
Sare, piper

Q@ Jodul de fpreparare

1| Decojiti si méaruntiti ceapa rosie. Puneti-o deoparte.
2 | Curétati rosia de coaja si scoateti semintele. Taiati
fiecare bucatd de avocado in douad si scoateti
pulpa utilizand o linguritd, pe care o puneti in
bolul mixerului. Adéugati rosia, sucul de lamaie,
chimenul mé&cinat si picaturile de Tabasco. Condi-
mentati cu sare si piper si porniti blenderul la
vitezd maxima timp de 30 de secunde, apoi

amestecati cu ajutorul unei spatule.

3| Turnati sosul guacamole obtinut intr-un bol si
adaugati ceapa maruntita.

4 | Presérati pe deasupra coriandrul maruntit si serviti.
Pturs - Ads . ;2) o arddei i roséi
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a (7/(157/'@0/[@/#@

250 g de naut din conserva
1 sfecla coapta
1 catel de usturoi

1 lingura de pasta
de tahini

2 linguri de suc

de lamaie

3 linguri de ulei

de masline

50 ml de apa

1 varf mare de paprika
Sare, piper

Cateva seminte
de floarea-soarelui

Q. Sodul (kﬁ/'(%a/'a/'af

1| Curatati catelul de usturoi si tdiati-l in doua.
ndepértatiradacina. Decojiti sfecla si taiati-o in
bucati. Clatiti nautul si scurgeti-l.

2 | In bolul mixerului, puneti nautul, sfecla, usturoiul,
pasta de tahini, sucul de lamaie si paprika. Condi-
mentati cu sare, piper si turnati uleiul de masline.

3 | Porniti blenderul la vitezad minima si mixati timp
de 1 minut, addugand treptat apa.

N
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4 | Turnati humusul intr-un bol si presarati pe
deasupra seminte de floarea-soarelui.

Plturs - Putets inlocus pagprike v seming
do mustars




2 conserve de macrou neprocesat
60 g de mascarpone

1 ceapa frantuzeasca (salota)

1 lingura de seminte de mustar

1 linguritd de suc de laméie

2 linguri de ulei de rapita

5 boabe de piper roz

Sare, piper

Cateva fire de arpagic

Q@ Jodiul
de ﬁ@aﬁaﬁa

1| Desfaceti conservele de macrou
si scurgeti-le. Curéatati ceapa si
maruntiti-o.

2| In vasul blenderului, puneti mascar-
pone, boabele de mustar, sucul de
lamaie, uleiul si boabele de piper
roz. Condimentati cu sare, piper si
mixati timp de 15 secunde la viteza
medie.

3 | Adaugati file-urile de macrou maruntit
si ceapa frantuzeasca (salota), apoi
mixati pentru 1 minut, la vitezami-
nima.

4 | Formati chiftelutele si serviti-le cu
un pic de arpagic tocat deasupra.
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a .Wyf@a&'eﬂ[&
600 g de rosii bine coapte

1 tija de telina

/2 de castravete

2 fire de lemongrass

2 linguri de otet de vin

1 ceapa proaspata

/2 de ardei verde

cateva frunze de busuioc
120 ml de ulei de masline
Sare, Piper

Q@ Sodul de /)/‘(,%(II‘(II’

1| Spalati, curatati de seminte si tocati marunt
ardeiul. Maruntiti ceapa si busuiocul fin. Puneti
ingredientele intr-un bol si addugati 2 linguri de ulei
de masline. Condimentati cu sare si piper si ames-
tecati. Lasati tot continutul din bol sa stea la frigider.

2 | Scufundati rosiile timp de 2 minute intr-o oald mare
cu apa clocotitd, apoi puneti-le intr-un recipient
cu apa foarte rece. Curatati-le de coaja si scoateti
semintele. indepértati frunza exterioara si capatul
dur al lemongrassului, apoi taiati miezul in doua si
maruntiti-l. Spalati si maruntiti telina. Apoi curéatati
de coaja si taiati castravetele in cubulete.

N
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3| n bolul blenderului, adaugati telina, castravetele
si rosiile. Addugati lemongrassul, otetul si uleiul
de masline ramas. Adaugati sare si piper. Porniti
programul “Smoothie”. Lasati gazpachoul in frigider.

4 | Turnati gazpacho-ul in boluri, apoi presarati o
lingura de ardei si de ceapa pe deasupra. Serviti
imediat.

;ﬁt///v)— ./{cea&ta’//'e;eta’/w ¥ v tim-
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min C@ ore
@ Ingrediente

120 g de faina de hrisca
130 g de faina de grau
1ou

750 ml de lapte de ovaz
1 lingurita de sare

Q. Sodul
C/@ﬁ/'(%aﬁaﬁe/

1|n bolul blenderului, adaugati oul
cu sareasi laptele si mixati la viteza
minima timp de 10 secunde.

2 | Adaugati faina de hrisca si faina
de grau si mixati din nou la viteza
maxima timp de 1 minut.

3 | Turnati aluatul de clatite intr-un bol
mare si lasati-l s& stea intre 1- 2 ore.

4 | intr-o tigaie unsa cu un pic de ulei,
préjiti clatitele cate 1 minut pe fiecare
parte.
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a gg{/%xﬁeﬂi&

100 g de pireu congelat
de fructe de acai

1 lingurite de pudra de maca
2 banane

200 ml de suc de mere

10 capsuni

Pentru topping

1 banana

4 capsuni

2 linguri de goji

100 g de cereale uscate

Cativa fulgi de nuca
de cocos

Sirop de artar
Pentru servire

2 nuci de cocos (optional)

Q@ Jodul de fpreparare

1| Spélati capsunile. Téiati bananele in bucéti rotunde.
2| In vasul blenderului, puneti o banana intreaga,

fructele de acai, pudra de maca, capsunile si sucul % :— Dacir dorits
5 e 4,

de mere.

cépsuni, goji si cativa fulgi de nuca de cocos.

5 | Turnati peste putin sirop de artar si serviti imediat.

M./A‘H /

sctd).formis

3 | Selectati programul “Smoothie”. doaro-b 5.
4 | Taiati capsunile in bucati. Spargeti nuca de cocos

n 2 jumatati. In fiecare jumétate de nuca de cocos

(sau in boluri), turnati smoothie-ul, apoi decorati

cu cateva cereale uscate, cu felile de banana,

N
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o (in pahare), puncti

/




a f//(lg/'ea/[e/zf@
60 g de alune de padure fara coaja

150 g de ciocolata cu lapte

1 lingurita de pireu

de alune de padure

50 g de ciocolata neagra

2 linguri de ulei de alune de padure

Q. Sodul
de ﬁ/’(%(l/‘([/‘e/

1| Puneti alunele de padure in vas si
pisati-lela viteza medie.

2| Intr-o tigaie fara ulei, prajiti alunele.
Cand sunt bine rumenite, puneti-le
deoparte.

3| Taiati ciocolata cu lapte si ciocolata
neagré n bucati si puneti-le la topit
in baie de aburi. Dupa ce s-a topit,
lasati-ola racit.

4 | Turnati alunele prajite in vasul mixerului
si mixati la vitezd maxima timp de 45
de secunde, pana obtineti o pudra
fina. Adaugati ciocolata topita, pireul
de alune de padure si uleiul de alune
de padure, apoi mixati la maximum
timp de un minut, pana la obtinerea
unui amestec omogen.

5 | Turnati tot continutul intr-un borcan
de sticla.
ﬁtww’ - _@Zﬁt/aﬁmk
clocolatis cu alane butr-ar loo
wscat, ferdt de luminds.
%W/ca?wi/wa“/‘t’fw&, Seciil-
mmmﬁm&www
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a (Vl(zgrcaﬁ'e/zf@
400 ml de lapte de orez

300 g de inghetata
de ciocolata

2 picaturi de ulei
esential de bergamota

1 banana
3 curmale

3 cuburi de gheata

Q@ Jodul de fpreparare

1| Decojiti banana sitaiati-o in bucati rotunde. Scoateti
samburii din curmale

2 | In bolul blenderului, adaugati inghetata de ciocolata
si cuburile de gheata. Adaugati banalele si curmalele.

3| Turnati laptele de orez si uleiul esential de
bergamota.

4 | Porniti programul “Ice Crush”. Turnati continutul i
n pahare mari si serviti.
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a %zg/'@aﬁ'e/zf@

1 mango
200 g de sorbet de mango

250 ml de apa
de nuca de cocos

1 cm de radacina de galangal
(sau ghimbir)

2 bucati de fructul pasiunii
4 cuburi de gheata

Q Jodeul @Ma/'a/'&

1| Curatati mango de coaja si taiati pulpa in cubulete.
Curatati radacina de galangal de coaja si taiati-o.

2 | n bolul blenderului, adaugati mango, sorbetul de
mango si radacina de galangal taiata si cuburile
de gheata. Turnati apa de nuca de cocos.

3 | Selectati programul “Ice Crush”. Taiati fiecare
bucaté de fructul pasiunii in doud. Turnati milk-

K Tefal PERFECT MIX

shake-ul in pahare si adaugati o jumatate de fructul
pasiunii.

comaoma/a oera.




200 g de fructe rosii amestecate

1 sfert de lamaie
(sau %2 de lime)

8 cuburi de gheata
500 ml de limonada
Cateva flori violet

Q Jodeul ck/)/'(%:a/'a/'&

1| indepartati coaja lamaii si extrageti sucul. Spalati %ﬁa,ﬂ;_ %W&”Wm/ém
fructele rosii. 2ahir, inlocaits o b5 mieeradsy
2| In bolul blenderului, addugati sucul obtinut de la MWM
lamaie, coaja si fructele rosii. Adaugati cuburile
de gheata. Selectati programul “Ice Crush”.
3 | Turnati preparatul in pahare si completati cu
limonada. Decorati cu o floare violet si serviti
imediat.
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a (g(zgrea/[eﬂf@

12 afine proaspete
sau congelate

8 cuburi de gheata

500 ml de bautura
carbogazoaséa cu ghimbir
sau de apa tonica

1 cm de radacina de ghimbir
1 lamaie

Q@ Jodul de fpreparare

1| Curétati Iamaia de coaja si scoateti pulpa. Curétati
ghimbirul de coaja si taiati-l in bucati mici.

2| In bolul blenderului, adaugati afinele, ghimbirul si
lamaia. Mixati cateva secunde la viteza medie.

3 | Adaugati cuburile de gheata si bautura carboga-
zoasa cu ghimbir si selectati programul “Ice Crush”.

4 | Puneti continutul rezultat in pahare si serviti
imediat.

N
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a Q%y/‘eaﬁeﬂt@
80 g de varza rosie

1 mar verde

200 ml de lapte de orez

1 lingura de miere

1 mango

100 g de ananas

1 lingura de suc de lamaie

150 ml de suc de portocale

Q. Sodul c/e/;ﬁ(y)a/'a/'@

1| Spalati si tocati varza. Decojiti marul si scoateti 4 | La terminarea programului, turnati incet smoothie-
semintele, apoi taiati-l in cubulete. Decojiti si taiati ul galben peste smoothie-ul violet cu ajutorul unei
ananasul si mango in bucati. linguri mari.

2| In bolul blenderului, adaugati varza rosie, marul si 5 | Pastrati in frigider.
mierea. Turnati laptele de orez si selectati pro-

gramul “Smoothie”. Dupa terminarea programului, gﬁm v~ ?‘l, 2?1 “_zd‘_ i“z e l, @@a&z“%p
turnati continutul in 4 pahare. ﬂ"a’ yose )

3 | Clatiti bolul. Puneti in vasul blenderului, ananasul b, .
si mango. Adaugati sucul de lamaie si sucul de
portocale. Selectati programul “Smoothie”.
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a (%grea/[eﬂf@

1 mango mare

2 portocale

2 linguri de seminte

de chia

400 ml de lapte de ovaz

2 curmale

Q. Sodul
t/@/)/«yaa/'a/'@

1| Curatati mango de coaja si taiati-l
n cubulete. Scoateti samburii din
curmale.

2 | Curétati portocala de coaja si des-
partiti feliutele.

3|in bolul blenderului, addugati cur-
malele, felile de portocala si cuburile
de mango. Adaugati semintele de
chia.

4 | Turnati laptele si selectati programul
“Smoothie”. Apoi puneti smoothie-ul
n pahare si serviti imediat.

ow bngroga din cauza semingelor
dda

_%}[u/ﬂé/zw 4
ﬁmwgbmmm@m
elr-ary bot.
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a (Vl(zg/‘@a/[e/zm
1 nuca de cocos proaspata

1 banana

125 g de zmeura

1 lingurita de suc de lime

1 lingura de sirop de agave

1 pastaie de vanilie

Q@ Sodul de preparare

1| Desfaceti nuca de cocos, pastrandu-i apa intr-un
recipient (aproximativ 100 ml) Completati cu apa
pentru a obtine 250 ml de lichid. Pastrati aproxi-
mativ 100g pulpa proaspata, prin indepartarea
cojii maro. Despicati pe lungime pastaia de vanilie
si scoateti semintele.

2 | Decojiti banana si taiati-o Tn bucati.

3 | invasul blenderului, puneti pulpa de nuca de cocos
si apa de cocos si selectati programul “Ice Crush”.

N

4 | Adaugati zmeura, banana, semintele de vanilie,
sucul de lime si siropul de agava.
5 | Selectati programul “Smoothie”. Serviti imediat.

Sreurs - ‘%éam/ma{ocommm
w250 ”z/a/&@ét&zé/ma/&mm
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a (Vl(zg/‘ea/[e/zm
400 g de capsuni

1 rodie

150 ml de apa de nuca de cocos
1 lingura de sirop de agava

1 varf de pudra de ghimbir

Q Sodul
a/ﬁﬁﬁ%a/w'@

1| Spalati si curétati capsunile de
codite. Curétati rodia de coaja si
scoateti semintele.

2|in bolul blenderului, adiugati
capsunile, ghimbirul si rodia.

3| Adaugati siropul si apa de nuca
de cocos. Selectati programul
“Smoothie”.

4 | Turnati continutul obtinut in pahare.
Daca doriti o textura foarte fina,
treceti continutul printr-o sita.

5?5!40‘& - Gste recomandoti

R Pt s
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