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Hacaax 3Cb pa3HOO6pa3HbIMM - |\ ™
AOMaLUHUMMH BAIOAQMU AOMA U B AOPOI

Zasmakuj w zdrowych, domowych positkach
i ciesz sie nimi zawsze i wszedzie
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CaAaTM i cTpaBm, HapizaHi cnipaAAro
BapsucTuin caaat cnipaaato
AITHI rpeLbKuit canat

OBoueBe crareTi 3 LiyKiHi 3 YaCHMKOM, OAI€IO Ta MepLEM YMAI
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OBoueBe crareTi 3 LyKiHi 3 AOCOCEBO-TOMAaTHUM COYCOM
/\ocochb i3 0BOUEBOIO AOKLLMHOIO 3 LiyKiHi Ta MOMiAOPIB
XpycTka KypsaTMHA Ha Wamnypax 3i cnareTi

IMiua 3 0BOYEBOIO AOKLLMHOIO

Cynu Ta cMysi

Taricbkuin cyn "Tom Kxa Kait" 3 oBoueBoto AOKLIMHOIO
3eAeHUt IMBUPHO-NEPCUKOBUI CMy3i

CMy3i 3 NOAYHULLi, YepBOHOI KamnyCcTH, MOPKBY Ta KOKOCY
MaHroBo-aHaHacoBWi cMy3i 3 6aHaHOM Ta AMMOHOM
[apbysoBuii cyn i3 cBMHAYOIO KoBbHackolo "Hopizo"

3aKycku
AepyHn NMo-MaAaisincbkm
[ocTpi M'ACHi KyAbKM

Coycu Ta npunpasu
BiHerpeTHMit coyc no-iTaAincskm
Xymyc

Canbca

Aeceptn
ABAyuHe NeunBo-TpOSHAM
MpodiTpoai

Akcecyapu

Aé6peBiaTypu

14
16
18
20

22
23
24
26
28
30

32
33
34

36
38
40
42

44
44
46
48

50

CoaepixaHue

BBepeHue

Hapeska cnupaAablo: caAaTbl U 6A10pa

Canar "Paayra" (Hapeska crnnpaAbto)

AeTHWI rpeYeckmit caaaT

CnareTTit U3 LyKMHM C YECHOKOM, MacAOM W MEPLIEM YMAU
CnareTTi U3 LyKuHM ¢ GOArapCkmM NepLEM 1 COycoM dpeTa
Aaniua 13 LyKMHKU C AOCOCEM 1 TOMATHbBIM COYCOM

A\OCOCb € MOMUAOPAMM W AQMILLIOW W3 LyKMHU

XPyCTALLMIM KYPUHDIN LLALIABIK CO CMareTTu

M1uua ¢ oBoLaMK, Hape3aHHbIMK CMUPAAbIO

Cynbl U cMy3u

ToM Kxa Kai C AanLLoM 13 OBOLLEN

3eAeHbli CMy3M € UMOMPEM W MEPCUKOM
CMy31 13 KAYBHUKM 1 KPACHOKOYAHHOM
KanycTbl C MOPKOBbLIO 1 KOKOCOM

CM)’BM M3 MaHro, aHaHaca, 6aHaHa U AUMOHa
ThIKBEHHBIM CyMn C YHOPU30

3aKyCcKu
Manarsuickme KapTopeAbHble GpUTTEPDI
OrpomHbIit Lap orHs

Coycbl ¥ 3anpaBKu

Coycbl "MTanbsHCkuI BUHerpet"
Xymyc

Canbca

AecepTbl
3aneyeHHble po3bl U3 SOAOK
Byaouku ¢ kpemom

AKkceccyapbl

CokpauieHus
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Spis tresci
Wstep

Satatkii dania przygotowane

za pomoca spiralnego ostrza

Satatka z teczowych sprezynek

Letnia satatka grecka

Spaghetti z cukinii z czosnkiem, oliwa i papryczka chili
Sprezynki z cukinii z sosem z papryki i serem feta
Warzywne spirale z sosem z tososia i pomidorow
Loso$ z makaronem z cukinii i pomidorami

Szasztyki z kurczaka z chrupigcym spaghetti z batatow
Pizza ze spodem z warzywnych sprezynek

Zupy i smoothie

Zupa Tom Kha Kai z warzywnym spaghetti
Zielone smoothie imbirowo-brzoskwiniowe
Smoothie z czerwonej kapusty z truskawkami,
marchwig i mlekiem kokosowym

Smoothie z mango i ananasa z bananem i cytryna
Zupa z dyni i chorizo

Przekaski
Malezyjskie placki ziemniaczane
Ogniste klopsiki

Sosy i dressingi
Wtoski sos winegret
Humus

Salsa

Desery
Rozyczki jabtkowe
Ptysie z kremem

Akcesoria

Skroty
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AoaauTe
Pi3HOMaITTA
AO CBOro
XapuyBaHHSA
3 GiAbLLUOIO
KiAbKICTIO

¢PPpYKTIB Ta
OBOUIB

BiTato Bac i3 npuabaHHsAM HOBMX
6AeHpaepis Philips Viva.

3aBAAKM MOTY>HOCTI 3milyBaHHs 800 Br,
HoBui 6aeHAep Philips Viva oonomorke Bam
npocTo 361BaTH, Hapi3aTh Ta NoApibHIoBaTH
BalLi YAIOOAeHI iHFpeAieHTH, LWob

HACOAOAXXYBATUCS HUMKU BAOMA abO B AOpPO3i!

AisHawcs biablue B BykAeTi!

[RU

Aob6aBbTe
3AOPOBbIN
BUTOK B CBOIO
AMeTy ¢ 60Ab-
LLIMM KOAMUEe-
cTBOM PpYyK-
TOB M OBOLLLEM

MMo3apaBAsieM Bac ¢ nprobpeTeHnem
HOBbIX PyYHbIX BAEHAEPOB
Philips Vival

Baaroaaps MoluHocTH cMmelumBarus 800 BT

HOBbIM pydHOM 6AeHAep Philips Viva nomoraet

BaM MNpocCTO CMELUMBATb MAU Hape3aTb
CrMMpPaAbio BaLln AOBMMbIe VUHIPEANEHTDI,
4YTObbI HaCAQXXAATbCA AOMa UAU B FI)’TI/I!

V3HaiTe 6oAbLLe B BykaeTe!

Wkrec sie
zdrowo w
owoce i
warzywa

Dziekujemy za zakup nowego
blendera recznego Philips!

Z nowym blenderem recznym Philips
Viva o mocy 800W w prosty sposob
zblendujesz lub potniesz w spiralki
swoje ulubione sktadniki, aby cieszyc¢
sie nimi zawsze i wszedzie!

Wiecej inspiracji znajdziesz w
broszurze.






Caanatuni
CTpPaBM, Hapi3aHi
cnipaAAro

Hape3ka
CrnUpaAblo:
caAaTbl U
6A10Aa

Satatki i dania
przygotowane
Za pomoca
spiralnego
ostrza



UK] [RUJ
BapBucTUM caaar Caaar "Papyra” Satatka z teczowych
cnipaAato (Hape3ka cnupaAblo) sprezynek

Yac niarotosku: 15 xB.
Yac npuroTyBaHHs: 8 xa.
Coyc

Naim (cik) 2wt
OAist 3 BUHOrPaAHKX KICTOYOK 125 ma
MorypT HU3bKOI XUPHOCTI 125r
Mea 3 CTOA. A.
lipunus 2 CTOA. A.
Kpin 2 CTOA. A.
CiAb Ta nepeLib - 32 CMakoM

Canar

Mopkea 1wt
JKosTa MopkBa abo *0BTUIA Bypsk 1wt
Bypsk 1wt
LlykiHi (3eAeHnit abo KOBTUI) Twr
Abayko "TpeHHi Cmit" 1wt
YepBOHMIM AUCTOBMI canaT 1 ronoBka
Anua 4 wr
Coyc

1. BuuasiTb CiK i3 AaiMiB y NOAPIOHIOBAY i
nepemilaTe 3 OAIELO, MOrypTOM, MEAOM,
ripymLelo Ta KpOrom.

2. AopaiiTe CiAb i MepeLb AO CMaky.

Canar
1. [NomuiiTe, BUCYLLITbL Ta MOPBITb AUCTA
canary.

2. BapiTb Anus 8 XBUAMH. '3AMiiTe OKPi i
MOKAQAITb Y XOAOAHY BOAY.

3. MoumcTiTh MOpKBY Ta Bypsk. 3a
AOMOMOrOIO CMiPaAbHOrO HapisyBava
HapiXXTe MOPKBY, By psiK, LiyKiHi Ta S6AyKO,
BUKOPUCTOBYIOUM AMCK AAA AIHTYIHE.

4. [NepemiwaiTe yci iHrpeAieHTU y BEAMKIl
MUCLi | AOAAMTE NOAPIOHEHE AUCTA CaAaTy
Ta coyc.

5. [MoumncTiTh i po3pixkTe Ha MOAOBUHM SMLLA.
[MpuKkpacbTe caAaT sMLUAMM | MopaBanTe 3
AOAATKOBOIO MOPLii€to coycy 360Ky.

Bpems noarotosku: 15 MuH
Bpems npurotoBaeHums: 8 MuH
3anpaBka

Naim (cok) 2wt
MacAo 13 BUHOTPaAHbIX KOCTOYeK 125 ma
HexupHbin MorypT 125r
Mea 3CT. A
fopunua Y2 CT. A
Ykpon 2 CT. A
LLlenoTka coAn 1 nepua

Canat

OpaHKeBasi MOPKOBb Twr

KeATas MOpPKOBb MAM xeATas cBekaa 1 wT
duroreToBasS MOPKOBb MAU CBEKAA 1wt
LIyKuHWM (3eAEHBIN UAM XKEATbIN) Twr
Abnoko copTta "TpeHHn CMuT" Twr
KpacHbii canat-AaTyk 1 koyaH
Anua 4 wr
3anpaBka

1. BbiKXMUWTE COK AaMa B U3MEABUUTEAD
M CMeLLalTe ero ¢ MacAOM, MOTypTOM,
MEAOM, FOPUMLIEN 1 YKPOMOM.

2. AobaBbTe COAb W MeEpeL, MO BKYCY.

Canat

1. [lpomoiiTe, BbICYLLMTE N OTAGAMTE AUCTbA
canaTa.

2. [lpuroTtossbTe snua. Bapute nx B TeyeHue
8 MUHYT, CAeliTe ropsvyto BOAY W1 3aAeinTe
MX XOAOAHOM BOAOM.

3. OuuncTuTe MOpKOBb U CBEKAY. HapexbTe
MOPKOBb, CBEKAY, LlyKUHM 1 IGAOKM C
MOMOLLbIO CMIMPAABHOTO HOXa, MCMOAb3YS
AVCK AASi IPUTOTOBAEHUS AMHIYUHE.

4. CwMellaiiTe pa3sHOLIBETHbIE MHIPEAMEHTDI B

BOABLLIOM CaAaTHMKe, AODaBbTE CaAaT-AaTYK

W 3amnpaBkKy.

5. OuncTuTe 1 paspexsTe MOMOAaM
ANLA, YKpackTe UMK caAaT. [opasath ¢
AOMOAHUTEALHOM 3arpaBKOM.

Czas przygotowania: 15 min
Czas przyrzadzania: 8 min
Dressing

Limonka 2 szt
Olej z pestek winogron 125 ml
Chudy jogurt 125¢g
Midd 3 tyzki
Musztarda Va2 tyzki
Koperek 2 tyzki
Soli pieprz szczypta
Satatka

Pomaranczowa marchewka 1szt.
Z6tta marchewka lub zo6tty burak 1szt.

Czarna marchewka lub burak ¢wiktowy 1szt.

Cukinia 1szt.
Jabtko 1szt.
Czerwona satata 1 gtoéwka
Jajka 4 szt.
Dressing

1. Do naczynia rozdrabniacza wycisnij
sok z limonek. Wymieszaj go z olejem,
jogurtem, musztarda i koperkiem.

2. Dodajsolipieprz do smaku.

Satatka

1. Satate umyj, osusz i podziel na liscie.

2. Gotuj jajka przez 8 minut, nastepnie
odcedz i umies$¢ w naczyniu z zimna
woda.

3. Obierz marchew i buraki. Za pomoca
spiralnego ostrza z zamocowana tarcza
do sprezynek potnij marchew, buraka,
cukinie i jabtko.

4. Warzywne sprezynki wymieszaj w duzej
salaterce tak, aby stworzyty kolorowa
satatke, nastepnie dodaj liscie sataty i
dressing.

5. Obierzi przekréjjajka, a nastepnie ich
potdéwkami udekoruj satatke. Podawaj
w oddzielnym naczyniu z dodatkowa
porcja dressingu.



UK
AiTHIA rpeubKUA caAaT

Yac niarotosku: 20 xB
Cyoc A3apsuk

Oripok Twr
Ciab Ta nepeLib - 32 CMakoM

YacHuk 3 3y6u;
Ipeubkuit orypt 500 mMA
OAunBKOBa OAis 1 cTOA. A.
Canar

KyuepsBuit canat 1 ronoska
Oripku 2wt
YepBoHa LnbyAs 2wt
[Momiaopu 250
OAMBKM KaAamaTa 100 r
Cup deta 150 r
OAnBKOBa OAisi 2 CTOA. A.
CyleHuit operaHo 2 4. A
BeAnkuit AaBaLu 1wt

Coyc Azap3uki

1

BiapixTe KiHLi oripka. MoTimM nopixTe 1oro nonepek Ha

3 piBHi YacTWHM. 3piKTe LLKIPKY B3AOBXK, aAe HE AO KiHLLS.
MoBTOpITk 3 ycix HOKIB AAS ONTUMaAbHOI OOPOBKM 3a
AOMOMOrOIO AUCKA AASl CMareTi CNipaAbHOro Hapisysaya.
[MepemilanTe Oripok i3 CiAAlo. AanTe CTEKTU Ha YMUCTIN raH4ipLi.
MouncTiThb i APIBHO MOPIKTE YaCHUK

(HanpuKAaa, NoapibHIOBaveM).

BuTucHITb 3aiiBy BoAy 3 Oripka i nepemiluanTe y MUCLLi 3
MOrypTOM, YaCHWMKOM Ta OAMBKOBOIO OAi€to. [onepuiTs.
[MocTaBTe y XOAOAHE MiCLIE MPUHAMMHI Ha 3 TOAMHM.

Canar

1
2.

[MomuitTe, BUCYLLITb Ta PO3AIAITE AUCTS CaAaTy.

HapixTe oripok 3a AOMOMOroto AMcKa AAS CrareTi CripaAbHOro
HapisyBaya.

MouncTiTh MOAOBIMHY LIMOYAI | MOPIXKTE Ha TOHKI MIBKIAbLLA, pO3piXTE
HaBrMiA MOMIAOPY | BUAAAITB KICTOUKM OAMBOK. [opixTe deTy
KyBurKamm.

[MoaasaiiTe Oripok Ha caAaTi, BUKAGAITb LIMOYAID, MOMIAOPH, OAMBKM i
nocunTe dpeToto. [oAniATE OAMBKOBOIO OAi€lO | MpUNpaBTe operaHo.
MoaaBaiTe i3 A3aA3MKiI Ta FPELIbKMM AQBaLLEM.

MNopapa:
lAeaAbHO MIAXOAUTB AO M'SICHUX 260 pUBHMX CTpaB.

[RUJ
AeTHUM rpeyecKkmum caAart

Bpems noarotosku: 20 MUH
3aKycKa Lauukmu

Oryped, 1Twr
Conb LwenoTka
YecHok 3 3ybunka
lpeueckuit orypt 500 mMA
OAvBKOBOE MacAO TcT A
MepeL LenoTka
Canar

KyapsiBbiit canat 1 koyvaH
OrypeL, 2wt
KpacHbii Ayk 2wt
Momuaop 250 r
Onueku copta "Karamara" 100 r
Cobip deTa 150 r
OAnBKOBOE MacAO 2 CT. A
Cyxoit operaHo 2 4. A
BoAbLoit AaBaL 1wt
Llaumkn

1. O6pexbTe orypeLl, ¢ AByX CTOPOH. 3aTeM pa3pexbTe ero nonepek

2.
3.

4.

Ha 3 paBHble YacTu. CpexbTe C HYacTel TOHKWUIA CAOM KOXYpbl
AAS BOAbLLIETO YyAODCTBA MpU Hape3Ke AUCKOM AAS CareTTu.
MocbinbTe orypet, coabto. OBCyLWUTE €ro Ha YMCTOM TKaHM.
QunCTUTE 1 MEAKO HapeXbTe YEeCHOK

(c NOMOLLbIO UBMEABUMTEAS).

BbikMUTE COK OrypLia M CMeLLaNTe ero B Yallie C MOrypToMm,
YECHOKOM U OAMBKOBBIM MacAoM. [punpasbTe nepLem.
OcTaBbTe B MPOXAAAHOM MeCTe MUHMMYM Ha 3 Yaca.

Canar

1.

2.
3.

[MpoMoiiTe, BbICYLUMTE U OTAEAMTE AUCTBS CaAaTa.

HapexebTe orypeL, MCMOAb3Yst AUCK AAS IPUTOTOBAEHUS CMareTTu.
OumnCTUTE NOAOBUHY AYKOBMLIbI U HAPEXBLTE €€ TOHKMMM
MOAYKOAbLLAMU. PaspesbTe MOMoAaM MOMUAOPbI, OUUCTUTE
OAMBKM OT KOCTOYEK U HapexbTe GpeTy KyOrKamm.

PasAoxuTe orypLbl Ha AUCTbsIX CaAaTax, CMeLLAnTe UX C

AYKOM, MOMMUAOPAMU, OAUBKAMU U YkpackTe deTon. CopbI3HUTE
OAMBKOBBIM MAaCAOM U MpUpaBbTe operaHo. [1oaasats ¢ LaLmku
rPEeYeCcKMM AQBALLIOM.

IMoAe3HbIN coBeT:
OT0 BAIOAO MAEAABHO COYETAETCS C MSICOM U PbIBOMA.



Letnia satatka grecka

Czas przygotowania: 20 min
Sos tzatziki

Ogorek 1szt.
Sol szczypta
Czosnek 3 zabki
Jogurt grecki 500 ml
Oliwa 1tyzka
Pieprz szczypta
Satatka

Satata karbowana 1 gtowka
Ogorek 2 szt
Czerwona cebula 2 szt.
Nieduze pomidory 250 g
Oliwki 100 g
Ser feta 150 g
Oliwa 2 tyzki
Suszone oregano 2 tyzeczki
Duzy chleb pita 1szt.

Sos tzatziki

1. Odkroj konce ogoérka, a nastepnie przekroj go na 3 rowne czesci.
Powstate kawatki obierz ze skorki tylko do potowy, aby dalej
mozna byto je cig¢ za pomoca spiralnego ostrza z zamocowana
tarcza do spaghetti.

2. Ogorki posyp sola i utdz na czystej scierce do odsaczenia.

. Czosnek obierz i drobno posiekaj (np. uzywajac rozdrabniacza).

4. Odsaczone kawatki/czastki ogdorka wymieszaj z jogurtem,
czosnkiem i oliwa.

5. Dopraw do smaku solg i pieprzem, a nastepnie wstaw do lodowki
na co najmniej 3 godziny..

w

Satatka

1. Satate umyj, osusz i podziel na liscie.

2. Potnij ogodrki, uzywajac spiralnego ostrza z
zamocowana tarcza do spaghetti.

3. Cebule obierz, przekréj na pot, a nastepnie
pokroj w cienkie plastry.

4. Ser feta pokroj w kostke, pomidory na pot, a z oliwek usun pestki.

5. Na lisciach sataty utdz ogorkowe spaghetti, dodaj
cebule, pomidory i oliwki, a na sam wierzch — ser
feta. Catosc skrop oliwg i posyp oregano. Podawaj
z sosem tzatziki i greckim chlebem pita.

Rada:
Doskonale smakuje z daniem miesnym lub rybnym.




(UK]

OBoueBe cnareTi 3 LyKiHi 3
YaCHUKOM, OAI€I0O Ta NepueM
UMAI

Yac niaroTosku: 8 xB.
Yac npuroTtysaHHs: 7 xB.
Llykii 600 r
YacHuk 3 3ybui
Mepeub YmAi (260 NAACTIBL CYLLEHOTO YMAI) 1Twr
B’aneHi nomiaopu (B OAil) 2wt
OAurBKOBa OAist 6 CTOA. A.
CiAb Ta mepeLp - 32 CMakoM

Cup napmesaH 25r

1. 3a AOMOMOTOIO AMCKA AAS CTMIAreTi CMiPaAbHOTO HapisyBada
Hapi>KTe LyKiHi.

2. [MoumcTiTb i NOAPIGHITL 3yOLii YacHUKY Ta MepeLlb YKAIL, MOpixXTe
Ha TOHKIi LLIMATKM B'SIA€Hi MOMIAOPM.

3. Y rapsuy CKOBOPiAKY HaAMIITE OAMBKOBY OAIlO i MiACMaXxTe
YacHMK Ta nepeLb YMAi. AopanTe crnareTi i3 LiyKiHi Ta roTyinTe Ha
CepeAHbOMY BOTHI 3 XBUAWMHM, MOKM BOHW HE CTaHyTb rapsiinMu.

4. MNopaiite B'AAeHi NOMIAOPU.ITOCOAITH | monepyiTh.

5. [NoaaBaiTe, MPMKpaCKBLUM TEPTUM NapMe3aHOM.



(RU]

CnareTT¥ U3 LLYyKMHMU C Spaghetti z cukinii
YeCHOKOM, MacCAOM M nepueM z czosnkiem, oliwa i
UMAU papryczka chili

Bpems noarotoBku: 8 MUH Czas przygotowania: 8 min

Bpems npurotosaeHus: 7 MUH Czas gotowania: 7 min

LlykuHn 600 r Cukinia 600 g

YecHok 3 3ybunka Czosnek 3 zabki

Mepew, 4MAM (MAM XAOTIBS CylleHOoro nepua YmAr) 1wt Papryczka chili (lub suszone ptatki chili) 1szt.

BsireHble nomMmpaopbI (B Macae) 2 wT Suszone pomidory (w oleju) 2 szt.

OAMBKOBOE MACAO 6 CT. A Oliwa 6 tyzek

Conb v nepeLy, LernoTka Soli pieprz szczypta

[MapmesaH 25r Ser parmezan 25g

1. HapexbTe LyKMHU C MOMOLLbIO CMIMPAAbHOTO HOXa, MCMOAb3YS 1. Pokroéj cukinie za pomoca spiralnego ostrza z zamocowanga
AMCK AAS CHAreTTU. tarcza do spaghetti.

2. OunCTUTE U MEAKO HapexbTe 3yOuUMKmn YeCHOKA U NepeL, YMAU. 2. Czosnek obierz i drobno posiekaj razem z papryczka chili.
ToHKO HapexbTe BSAEeHblE MOMUAOPbI. Suszone pomidory pokréj w cienkie paski.

3. AobaBbTe OAMBKOBOE MAaCAO Ha Pa3OrpeTyto CKOBOPOAY U 3. Do rozgrzanego rondla wlej oliwe i usmaz na niej czosnek z
obapbTe YeCHOK U NepeLy, YnAn. [NepemelunBas MHrpeAUEHTSI, chili. Dodaj spaghetti z cukinii i smaz na srednim ogniu przez
ob6apuBaTe CnareTTu U3 LyKMHM Ha CPEAHEM OTHe B TeYeHue 3 minuty, az bedzie gorace.

3 MUHYT AO FOTOBHOCTM. 4. Dodaj suszone pomidory. Dopraw sola i pieprzem.

4. AobaBbTe BAAEHbIE MOMUAOPDI, COAb U MepELL. 5. Przed podaniem posyp startym parmezanem.

5. [NopaBaTb ¢ HaTepPTbIM CbIPOM MapMe3saH.
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OBoueBe cnareTi 3 LyKiHi
3 COYCOM i3 60ArapcbKoro
nepuio Ta petn

Yac niarotosku: 8 xB.
Yac npuroTyBaHH: 18 xs.
Linbyas 1wt
3y6eLb YacHUKY Twr
YepBOHWMIM 6GOArapcbkuii nepeLib 150 r
[Nomipop 200r
OAMBKOBA OAisi 2 CTOA. A.

Ciab Ta nepeLb 32 CMakoM

[AacTiBLiB CyLLEHOTO YMAI Linka
Llykii 600 r
Cup deta 120r
1. MoumncTiTb i NOpixXTe KyOUKaMu LIMOYAIO Ta HYaCHMK.

2. PospixTe HaBMiA OOArapCbKUit NepeLb, BUMMITb CEPLIEBUHY Ta
3epHsTa. HapixTe nepeub i NOMIAOPU HEBEAUKUMU KyBUKaMU.

3. 'V BeAMKY CKOBOPIAKY HaAMIATE OAMBKOBY OAIitO i MiACMaXKTe
LMOBYAIO, HaCHUMK, BOArapCbKui NepeLip Ta MOMIAOPU. 3anpasTe
CiAAID, MEPLIEM Ta MAACTIBLAMM CYLUEHOTO YMAI AO CMaKy.

4. loTyitTe coyc Ha cepeAHbOMY BOTHI 12 XBUAMH.

5. 3a AOMOMOroIo AMCKa AASI AIHTYiHE CMiPaAbHOrO HapisyBaya

HapixTe LyKiHi. AoaanTe cnareTi 3 LyKiHi A0 coycy 3 6OArapcbkoro
nepLyo i roTyiTe 3 XB., MOKM He CTaHyTb rapsunmun. Aoaante deTy

i nopaBamTe Ha CTiA.

[RU

CnareTTu M3 LLYKMHM C
60ArapcKkum nepuem u
coycoM deTa

Bpems noaroTosku: 8 MuH
Bpems npurotoeaeHums: 18 MuH
Aykosuua 1wt
YecHok 1 3y6unk
KpacHbit 6oArapckuit neped, 150 r
Momunaop 200r
OAMBKOBOE MacAO 2 CT. A
Conb 1 nepet, LenoTka
XAoMbsi CyLLEHOTO MepLa YnAK LenoTka
Llykutn 600 r
Cbipa deTta 120 r

ury

OUNCTUTE U HAPEKBTE AYK U YECHOK.

2. PaspexbTe nonoAam GOArapckuit nepeL, U YAAAUTE CEPALIEBUHY U

ceMeHa. HapexbTe nepew, 1 MoOMUAOPLI MEAKMMU KyBUKaMM.

3. AobaBbTe OAMBKOBOE MACAO B GOAbLLYIO CKOBOPOAY M ObapbTe
AYK, YeCHOK, BOArapcKkuii nepeL, 1 NoMMAOPbI. AoHaBbTe COAb U
XAOMbs CYLLEHOrO MepLA YMAM MO BKYCY.

. ToToBbTE COyC Ha CpeaHEM OrHe B TedeHue 12 MUHYT.

5. HapexbTe LyKuHM C MOMOLLBIO CMIMPAALHOTO HOXa, MCMOAb3Ys

AVCK AAS AMHFYWHe. CMeLuanTe AarnLy U3 LyKUHK C COYCOM

13 BOArapcKoro nepua u obxapmeanTe B TeUeHUe 3 MUHYT AO

roToBHocTH. CMellaiiTe ¢ cbipom deTa.

N



Sprezynki z cukinii z sosem
z papryki i serem feta

Czas przygotowania: 8 min
Czas gotowania: 18 min
Cebula 1szt.
Czosnek 1zabek
Czerwona papryka 150 g
Pomidory 200 g
Oliwa 2 tyzki
Soli pieprz szczypta
Suszone ptatki chili zczypta
Cukinia 600g
Ser feta 120 g

vy

Cebule i czosnek obierz i pokroj w kostke.

2. Pomidory i papryke (po usunieciu z niej gniazda nasiennego)
pokroj w drobng kostke.

3. Na duza patelnie wlej oliwe i usmaz na niej cebule, czosnek,
papryke i pomidory.

4. Dopraw do smaku sola, pieprzem i ptatkami chili.

Sos gotuj na srednim ogniu przez 12 minut.

6. Potnij cukinie za pomoca spiralnego ostrza z zamocowang

tarcza do sprezynek. Makaron z cukinii dodaj do sosu

paprykowego i gotuj przez 3 minuty, az bedzie goracy. Przed

podaniem dodaj ser feta i wymieszaj..
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UK]
OBoueBe cnareTi 3 LyKiHi 3
AOCOCEBO-TOMAaTHMM COYCOM

Yac niarotosku: 9 xB.
Yac npuroTyBaHH: 21 xs.
Mopksa 2-3 wTt
Llykii 2wt
Linbyas 150 r
[Nomipopu 750 r
OAMBKOBA OAis 2 4. A
Caixe dire rococs 100 r
Kpin T4 A
OperaHo 1r
[MAacTiBLiB CYLLEHOrO YMAI 1 winka
CiAb Ta nepeLp - 32 CMakoM

Boaa 1A
Basuaik 2r

1. ouncTiTe MOPKBY. 32 AOMOMOTOIO AMUCKA AAS CMAreTi CMipaAbHOTO
HapisyBaya HapiXTe LLyKiHi Ta MOPKBY.

2. [MoumncTiTb | NOAPIBHITL LiBYAIO Ta MOMIAOPU.

3. [NopixTe AOCOCb Ha HEBEAMKI LLIMATKM.

4. AopaiTte LnbyAlo, MOMIAOPK Ta AOCOCb AO OAMBKOBOI OAIl Y
ckoBoOpiaL 260 GopMi AAs BUMiIKaHHS MyAbTUMedi. CMaxTe
15 xBUAMH y ckoBopiaLi (y MyasTunedi Philips npu 140 °C
npotarom 10 xs.).

5. AoaaiiTe Kpin, operaHo Ta MAacTiBL YMAi AO cMaky. [epemilanTe
AO YTBOPEHHA COYCY, MOCOAITb Ta MOMEepYiTb.

6. [liairpifiTe BOAY B KaCTPYyAI 3i LL{INKOIO COAI | BapiTb OBOYeBe
cnareTi NpoTarom 4 xBUAMH. BiaLliaiTb | nopaBalTe 3 AococeBo-
TOMaTHUM coycoM. [pukpaceTe Basmaikom.

Mopapa:
AAs "AOKLIMHU" MOXKHA TaKOX BUKOPUCTOBYBATW OFiPOK, PEAMCKY,
BypsiK, KapTorAio, 6arar, 6pyksy abo KanycTy.




Aanuwa 13 LyKMHHU € AococeMm
M TOMaTHbIM COYCOM

Bpems noaroTosku: 9 MUH
Bpems npurotosaeHus: 21 MuH
MopkoBb 2-3 wr
Llykutnm 2wt
Ayk 150 r
Momunaop 750 r
OAvrBKOBOE MacAO 24 A
Duae cBexero rococs 100 r
Ykpon Ty A
OperaHo 1r
XAOMbsi CyLLEHOrO MepLa YMAM 1 wenotka
Conb 1 nepely, 1 wenotka
Boaa TA
Conb 1 wenotka
basuank 2r

w

OuuncTrTe MOpKoBb. HapexbTe LiyK1HM M MOPKOBb C MOMOLLLbIO
CMMPAABHOTO HOXa, UCMOAb3YSI AUCK AASI CMIAreTTU.

OuUnCTUTE M MEAKO HapeXbTe AYK M MOMUAOPbI.

MopexbTe PprAe AOCOCS HEOOABLLMMM KYCOUKaMM.

AobaBbTe AyK, MOMUAOPBI U KYCOYKM AOCOCS B CKOBOPOAY

MAM B aKCcecCyap AAS BbIMIEUKM B adPOTpUAE, NMPEABAPUTEABHO
cHpPbI3HYB AHO OAMBKOBbIM MacAoM. ObxapuBaiTe Ha CKOBOpOAE
B TeueHue 15 MuHyT (B asporpuae Philips B TeyeHue 10 MuHyT npum
Temnepatype 140° C).

AobasbTe yKpoOm, OpPeraHo 1 XAOMbs MEPLA YMAM MO BKYCY.
TiuaTeAbHO NepeMeLLaiiTe COyC, 3aTeM AODaBLTE COAb U MepeL.

. AOBeAMTe BOAY B KaCTPIOAE AO KUMEHUA, MOCOAUTE €€ U BapUTe

Aany 13 osoluei B TedeHne 4 muHyT. CaelTe Boay. Moaasatb
C AOCOCEM W TOMATHbIM COYCOM, NMPEABAPUTEABHO YKPaCcHB
6a3mnAMKOM.

IMoAe3HbIN coBeT:
/\ariy MOXXHO MPUrOTOBUTb M3 OTYPLIOB, PEAMCA, CBEKAbI, KapTode-
ASl, CAQAKOTO KapTOQEAS, Peribl 1 KarycTbl.

Warzywne spirale z sosem z
tososia i pomidorow

Czas przygotowania: 9 min
Czas gotowania: 21 min
Marchew 2-3szt.
Cukinia 2 szt.
Cebula 150 g
Pomidory 750 g
Oliwa 2 tyzki
Swiezy filet z tososia 100 g
Koperek 1tyzeczka
Oregano szczypta
Suszone ptatki chili szczypta
Soli pieprz szczypta
Woda 11
Bazylia 1tyzeczka

1. Obierz marchew, a nastepnie potnij ja wraz z cukinig
za pomoca spiralnego ostrza z zamocowanga tarcza do
spaghetti.

2. Cebuleipomidory obierz i pokroj.

3. tososia pokroj na mate kawatki.

4. Na patelnie lub do naczynia do pieczenia urzadzenia
Airfryer wlej oliwe, dodaj cebule, pomidory i tososia.

5. Smaz na patelni przez 15 minut (w urzadzeniu Philips Airfryer
smaz przez 10 minut w temperaturze 140°C).

6. Do sosu dodaj koperek, oregano i ptatki chili. Wymieszaj,
dopraw sola i pieprzem.

7. Do zagotowanej w garnku wody dodaj spiralki warzywne i
gotuj je przez 4 minuty.

8. Odcedzone, podawaj z sosem z tososia i pomidorow.
Udekoruj bazylia.

Rada:
Do przyrzadzenia ,warzywnego makaronu” mozesz uzyc takze

ogorka, rzodkiewki, buraka, ziemniaka, batata, rzepy lub kapusty.
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(UK]

Aococb i3 oBoOUEeBOIO
AOKLUMHOIO 3 LYKIiHi Ta
nomipopis

Yac niaroToBku: 15 xB.
Yac npuroTyBaHH: 10-17 xs.
Llykii 2 WT
YepBoHa umbyas 1wt
[MoMiaopw cepeAHbOro po3mipy 200 r
KaaxxyHcbki cneui 2 CTOA. A.
Caixi pine nococs 4wt
Coyc necto 4 CTOA. A.
KpeBeTku (BeAVKOTO pO3MIpy, YMLLIEHI) 12 wr
Xymyc 3 CTOA. A.
OAviBKOBa OAist 1 cTOA. A
AUMOH, cik 1wt
Kanepcu 2 CTOA. A.
AUCTS NeTPyLLKM 1 cTOA. A

w

3a AOTIOMOTOIO AMCKa AAS CNareTi CnipaAbHOrO HapisyBava
HapiKTe LiyKiHi.

MMounCTiTb YepPBOHY LIMOYAIO | HApiXXTe TOHKUMM MiBKIAbLLAMU.
PospixTe HaBMiA NOMIAOPYM | MOCUMTE KaAXYHCbKMMM CreLisMu.
[MoAniTe AOCOCh COYCOM MECTO i MOKAAAITb AOCOCh, KpEBETKM Ta
NMOMIAOPH B KOLLMK MyAbTHMeYi. [oTyiTe 8 XB. 32 TeMnepatypu
180 °C abo 15 xB. y AyxoBLi.

Ha HeBeAnKOMY BOTHI MiAIrpiliTe XyMyC y CKOBOPIALLi 3 OAMBKOBOIO
OAI€lO | MOAOBMHOIO AUMOHHOTO COKY. BUMKHITB Miairpis, pAooaanTe i
nepemilLaiTe i3 LyKiHi Ta nocunTe LnbyAeto.

. AopaiiTe A0 canaTy kanepcu Ta NeTpyLLKy. [TOCOAITb i monepyiTb.

BuuaBiTb peLuTy AMMOHHOIO COKY Ha CMaXkeHUt AOCOCH |
rMoAaBaMTe 3 CAAATOM i3 KPEBETOK, MOMIAOPIB Ta LiyKiHi.

Aococb c noMuaopamm u
AQrioM U3 LLYKUHMU

Bpems noaroTosku: 15 MuH
Bpems npurotosaeHums: 10-17 muH
Llyknnm 2wt
KpacHas aykosuua 1wt
[MoMuaopbl MaAeHbkme 200 r
[Mpunpasa KeMaXUH Va2 CT. A
Dune ceXETO AOCOCS 4wt
Mecto 4CT A
KpeBeTku KpynHble (OUMLLEHHbIE) 12 wr
Xymyc 3cT A
OAnBKOBOE MacAO Tct A
AUMOH (cOoK) 1Twr
Kanepcel 2 CT. A
[MeTpyLika Tcm A
1. HapexbTe LyKMHKM C MOMOLLbIO CMIMPAABHOMO HOXa, MCMOAb3YS

ANCK AAA CnareTTu.

2. Ouuctute KPaCHbIIZ AYK 1 HapeXbTe €ro TOHKMMU MOAYKOAbLLAMU.

3. PaspexbTe MOMNOAaM MOMUAOPBI M MOCbINLTE UX MPUMPaBON
KENAXKMH.

4. CmaxbTe Aococs coycoMm necTo. [oMecTuTe Aococs, KpeBETKU U
MOMMAOPbI B KOP3WMHY a3POrpUAs. 3anekanTe B Te4eHne 8 MUHY T
npu Temnepatype 180° C nAn B TeueHne 15 MUHYT B AyXOBKe.

5. PasorpeiiTe Xymyc B CKOBOPOAE Ha MEAAEHHOM OTHe,
NpeABapUTEABHO AODABMB OAMBKOBOE MACAO W MOAOBKHY COKa
AMOHa. CHUMUTE COYC C OrHs, MepeMelLLaitTe ero C LyKuHU 1
AYKOM.

6. AobaBbTe B CaAaT Kamnepcbl, METPYLLKY, COAb U MepeLl.

7. COHpbi3HUTE dHAE 3aMeUEHHOrO AOCOCS OCTaBLUENCS MOAOBUHOM
coka ArMoHa. [opaBaThb ¢ caraTom K3 KpeBETOK, MOMUAOPOB U
Ly KMHM.



Losos z makaronem
z cukinii i pomidorami

Czas przygotowania: 15 min
Czas gotowania: 10-17 min
CCukinia 2 szt.
Czerwona cebula szt.
Pomidorki koktajlowe 200 g
Przyprawa cajun Vs tyzki
Swieze filety z tososia 4 szt.
Pesto 4 tyzki
Duze krewetki (oczyszczone) 12 szt.
Hummus 3 tyzki
Oliwa Ttyzka
Cytryna 1szt.
Kapary 2 tyzki
Natka pietruszki Ttyzka

1. Potnij cukinie za pomoca spiralnego ostrza zzamocowana
tarcza do spaghetti.

2. Czerwona cebule obierz i pokroj w cienkie pidrka.

. Pomidory przekrdj na poti posyp przyprawa cajun.

4. Filety z tososia posmaruj pesto, a nastepnie umiesc je wraz z
krewetkami i pomidorami w koszyku urzadzenia Airfryer lub
piekarniku.Piecz przez 8 minut (w piekarniku przez 15 minut) w
temperaturze 180°C.

5. Hummus podgrzej w rondlu na matym ogniu wraz z oliwg i
sokiem z potowy cytryny.

6. Po zdjeciu z ognia dodaj cukinie i cebule. Wymieszaj
doktadnie, aby hummus pokryt warzywa.

7. Do satatki dodaj kapary i natke pietruszki. Dopraw solg i
pieprzem.Pozostata czescia soku z cytryny skrop upieczone
filety z tososia.

8. Podawaj z krewetkami, pomidorami i satatka z cukinii.

w




XpycTKa KypATUMHA Ha
wiamMnypax 3i cnareTi

Yac niarotosku: 20 xB.
Yac ouikyBaHHs: 2 roa.
Yac npuroTysaHHs: 10-15 xs.
Kypsiue dine 4wt
Csixni po3mapu 10r
ApaxicoBa oais 3 CTOA. A.
Tpasu AAS KYPATUHM TU A
Mpunpasa kapi Tu. A
[Nopotuok kopiaHApY Ty A
YacHUKOBUIA MOPOLLIOK TU A
YepBoHa Lnbyas 2wt
batat abo kapTonAs, BUMoyeHa y Boai (1 roa) 2wt
CiAb Ta nepeLb - 32 CMakoM

Lllamnypa (aepes'sHi) 8 wT

1. TlopixTe Kypsdy rpyAKy Ha HEBEAWKI KyOUKM.

2. BMAAAITE FOAKM 3 PO3MapUHY | MOAPIBHITD.

3. AASA NPUroTyBaHHA MapuHaAy AOAAMTE Y BEAMKY MUCKY apaxicoBy
OAIlO, TPaBU AAS KYPATUHM, MPUMPABM Kapi, KOPiaHAP, YaCHMKY i
pO3MapuH.

4. [NepeMiwaiTe 3 KyPATUHOIO | MAPUHYMTE B XOAOAMABHUKY
LLIOHaMMEHLLE 2 TOAMHM.

5. MMoymncTiTh YepBOHY LiOYAIO, MOPIXTE Ha YETBEPTUHKM | PO3AIAITL
Liapu.

6. [NoumncTiTb 6atat i HapiXKTe NOro 3a AOMOMOTOIO AUCKA AAS CMareTi
CrnipaAbHOro HapisyBava.

7. HacaaiTb KyOuKM KypSTUHM Ta LUMATKM LUMOYAI Ha LIaMmnypu.

8. HamoTaiiTe cnareTi i3 COAOAKOI KAPTOMAI Ha LUaMMypu, LLO6
MOKPUTU KYPATUHY.

9. [MOKAQAITb KYPATUHY Ha LIaMMypax MopyY y KOLUMK MyAbTUMeYi i
rotynTe 10 x8. 3a Temnepatypu 190 °C A0 yTBOpPEHHS XpPyCTKOI
ckopuHKM abo 15 XB. y AyXOBLi.

Mopaaa Bia wed-kyxaps Philips:
Y MapuHap MOXHa TaKoX AOAATH iMOBUP Ta KOKOCOBE MOAOKO abo
3aMiHUTM LIMOYAIO aHaHaCoM.




[RUJ
XpycTALWUMA KYPUHDBIX
LWALWADbIK CO CNareTTm

Bpems noarotosku: 15 MuH
[TPOACAXKUTEABHOCTb OXMAAHUA: 2y

Bpems npurotoeaeHms: 10-15 mMuH
Duae KypUHOM FPyAKM 4wt
Caexuit po3MapuH 10r
ApaxuncoBoe MacAo 3cT A
[Mpunpasa AAs KypuLbl Tu A
[MopoLuok kappu Tu A
MoAoTbIV KOpHaHAEp Tu A
YeCHOYHBIM NopoLLoK Tu A
KpacHbirt Ayk 2wt
Chrapkuit kapTodeAb 2w
Conb v nepely, LienoTka
LLnaxkn (AepeBsiHHbIE) 8 wT

1. HapexbTe KypuHYto rpyaky HeBOAbLIMMI KyBUKaMu.
2. MeAKO nopexbTe pOo3MapuH, MPeABAPUTEABHO YAAAMB XeCTKmne

Szasztyki z kurczaka z

chrupiacym spaghetti z batatow

Czas przygotowania: 20 min
Czas marynowania: 2 godz.
Czas gotowania: 10-15 min
Filety z piersi kurczaka 4 szt.

Swiezy rozmaryn 10g

Olej arachidowy 3 tyzki
Ziota do kurczaka 1tyzeczka
Przyprawa curry 1tyzeczka
Kolendra w proszku 1tyzeczka
Czosnek w proszku 1tyzeczka
Czerwona cebula 2 szt
Bataty 2 szt.
Sol i pieprz szczypta
Patyczki do szasztykow 8 szt.

ury

Piers kurczaka pokroj na mate kawatki.
2. Z galazek rozmarynu oderwij igty i drobno je posiekaj

ANCTbA.

. YrobbI NMPUTOTOBUTb MapUHaA, cMeluanTe aApaxXmMCcoBOE MACAO,

NpUNpasy AAS KypWLbl, KappW, KOPUAHAP, YECHOUHbIM MOPOLLIOK U
PO3MapuH B rAyOOKOI TapeAke.

. CMelwlaiiTe Hape3aHHYIO KypUHYIO TPYAKY C MapMHAAOM U

OCTaBbTe €€ B XOAOAUAbHUKE MUHUMYM Ha 2 vaca.

. Ouunctute KpaCHbIIZ AYK, HapeXbTe ero Ky6MKaMl/I N OTAEAUTE

CAOWU.

. Ounctute crapkmi KaPTque/\b M HapeXbTe ero ¢ NOMOLLbIO

CMMPAAbHOIO HOXa, UCMOABb3YA AUCK AAA CNAreTTu.
Hanuxute AYK U KYCOYKU KYPULbI Ha LLMAXKKU.

. ObepHuTe CNareTTh U3 CAAAKOTO KapTodeAs BOKPYT KyPUHOTO

LaLlUAbIKa.

. PacnoAoxwTe WNaxku ¢ LIALLABIKOM BAU3KO APYT K APYTY B

KOpP3WHe asporpuAs 1 3anekaiTe B TedeHne 10 MUHYT npwm
Temnepatype 190° C A0 XpycTsLLEN KOPOUKU MAU B TEUYEHUE
15 MUHYT B AyXOBKe.

lMoAe3HbIN coBeT oT wed-nosapa Philips:

370 BAIOAO MOXKHO MPUTrOTOBUTbL HEMHOFO MO-APYrOMY.

AobasbTe B MapuHaA MMOMPb 1 KOKOCOBOE MOAOKO MAM 3aMeHUTe
AYK Ha aHaHacbl.

Przygotuj marynate: w duzej misce wymieszaj olej arachidowy
z ziotami do kurczaka, przyprawa curry, kolendra, czosnkiem w
proszku i rozmarynem.

. Zanurz kurczaka w marynacie i wstaw do lodowki na co

najmniej 2 godziny.
Czerwona cebule obierz, pokroj w ¢wiartki, a nastepnie
rozdziel czastki.

. Bataty obierz i potnij za pomoca spiralnego ostrza z

zamocowana tarcza do spaghetti.
Na patyczki do szasztykdw nadziej kawatki kurczaka i czgstki
cebuli.

. Spaghetti z batatéw owin wokot szasztykow tak, aby pokryto

kawatki kurczaka.

. Szasztyki piecz w koszyku urzadzenia Airfryer przez 10 minut w

temperaturze 190°C (az beda chrupiace) lub przez 15 minut
w piekarniku.

Rada od szefa kuchni Philips:
Przepis mozesz zmodyfikowac, dodajac do marynaty imbir i
mleko kokosowe lub zastepujac cebule ananasem.
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Miua 3 oBoOUYeBOIO
AOKLLMHOIO

Yac niarotosku: 25 xB
Yac ouikyBaHHA (samouyBaHHA kKapTomAi): 30 xB
Yac npuroTyBaHHs: 11-22 xB
4 nopuii

Batat abo kapTonas, BrMouyeHa y Boai (1 roa) 750 r
OAvBKkOBa OAist 1 cTOA. A
[Momiaopu 2 WwT
Detxeb Twr
[oroBka MoLapeAn 2wt
TomatHuit coyc 150 mMA
LLnHka, HapizaHa KyGukamm 100 r
Operaro 42 CTOA. A.

Yac NpUroTyBaHHA OCHOBU CTAHOBUTb MEHLLIE 8 xs.

1. AAS MPUrOTYBaHHS OCHOBM MiLM MOPiXTe 6aTaT 32 AOMIOMOTOIO AUCKa
AAS AIHrYiHE CripaAbHOrO HapisyBava. [pyMiTKa: 38M4aliHy KapTOMAIO
crepluy NoTpiGHO 3aMOUUTH Y BOAI LjoHammeHLLe Ha 30 XB., BIALIAMTH
Ta BUCYLLNTL.

2. [MokAaaiTb LWMaTKM 6aTaTy/kapTOMAI PiBHMM LLIAPOM Ha PELLITKY AAS
MiL 3 OTBOPaMM (26O Y KOLLIMK MyAbTUMEY]). Ma€e BUITU TOHKMIA,
3aMKHEHWI KPyT.

3. 3aerka NOAMITE KapTOMAIO OAI€IO | cMaxTe 6—8 XB. y MyAbTMMEYi 3a
Temnepatypu 160 °C abo 8—12 xB. y AyXOBLyj, MOKM OCHOBA He CTaHe
XPYCTKOIO | TPOXM PyM'sIHOIO.

4. HapixTe nomiaopu. Buaaaits TBepay cepLieBuHy deHxeAio i nopixTe
Ha TOHKi CTpi4ku. [MopixTe MOLLapeAy Ha LLMATKM | AaiTe CTEKTU Ha
cepBeTLyi.

5. 3MaxTe OCHOBY MiLlM TOMaTHUM COYCOM, AOAQMTE LUMATK MOMIAOPIB,
deHxeAio, KyBUKM LLMHKM (AOAATKOBO) | BUKAGAITb MaLlapeny.

6. BunikaitTe nidy 5 x8. y MyasTUnedi 3a Temnepatypu 200 °C abo 10 xs. y
AyxoBLji. [MOBTOPITb KPOKM AAS MPUFOTYBAHHA YCiX MOPLA.

7. [NocunTe operaHo i NoaaBaiTe TEMAOHO.

lMopaaa: AAst LIBUAKOTO BUMApOBYBaHHS BOAOTM 3aAMLLITE ABEPLSATA
AYXOBKU MPUBIAKPUTUMM.

[Mopaaa: AAS MPUroTyBaHHs BereTapiaHCbKo! ML MOLIAPEAY MOXHA 3aMiHWUTU
Ha cMp TOdy, BUMOUEHMI1 B COEBOMY COYCi, @ LLIMHKY - CAiA BUKAIOUMTH'

Muuua c oBowaMm,
Hape3aHHbIMM CMTUPAAbIO

Bpems noarotosku: 25 MUH
BpeMs oxunaaHus (tpebyetcs sbiMounTs kaptodeas): 30 MUH
Bpems npurotoBaeHums: 11-22 MuH
4 nopumu

Chrapkuit kapTodeab 750 r
OAvBKOBOE MacAO Tt A
Momuaop 2 WT
KopeHb peHxers Twr
Cbip MoLapeAAa 2wt
ToMaTHbIl coyc 150 mMA
BeTuunHa, nopesaHHas Kybukamm 100 r
OperaHo Y5 CT. A

Bpems noarotoBku (0cHOBa AAS MULILLbY): MEHEE 8 MUHYT.

1

Y706bI MPUrOTOBUTL OCHOBY AAS MMLILLbI, HAPEXBTE CAAAKMI KapTOdeAb C
MOMOLLIO CMIMPAABHOTO HOXA, UCMIOAL3YS AVCK AAS AUHTYMHE. [prMedaHue.
EcAu Bbl MCrOAb3yeTe OBbIUHbIN KAPTOPEAD, NEPEA NPUTOTOBAEHUEM €0
HEOOXOAMMO BbIMaUMBaTb MUHUMYM B TeyeHKe 30 MUHYT, 3aTeM Hy>KHO CAWUTD
BOAY U BbICYLLUMTb €ro.

PasAoxuTe KyCOUKM CAQAKOTO KapTOdeAs POBHbIM CAOEM Ha MPOTUBHE

AAS ULLBI (MAM B KOP3UWHE a3porpuas): YbeanTecs, 4To OHKM obpasytoT
3aMKHYTbI KPYT HEOOABLLIOM TOALLMHbI, KOTOPbIN CTAHET OCHOBaHWUEM

AAS UL

C6HpblI3HuTE KapTOPEeAb HEOOABLLMM KOAUUYECTBOM MACAQ M OCTaBbLTE
KapUTbCs B a3pOrpuae B TedeHue 6—8 muHyT npu Temnepatype 160° C man
B TeyeHwe 8—12 MUHYT B AYXOBKE AO MOAYUEHUS XPYCTSILLEN 30AOTUCTOM
KOPOUKM.

HapexbTe NoMUAOPbI. YAQAUTE XKECTKYIO 4aCTb KOPHS GEHXEAS W HapexXbTe
€ro TOHKMMM NOAOCKaMu. HapexbTe MoLiapeAAy 1 OCTaBbTe ee Ha ByMaxKHOM
MOAOTEHLE, YTODbI CTEKAQ KMAKOCT.

CMaxbTe OCHOBaHME AAS MULILbI TOMATHBIM COYCOM, A0DaBbTE Hape3aHHble
MOMUAOPbI, GeHXeAb, BETUMHY (IO )KEAGHMIO) 1 BLIAOKMTE CBEPXY MOLIAPEAAY.
BbinekaiTe nuuLy B TedeHre 5 MuHYT B asporpuae npu Temnepatype 200° C
1K B TedeHre 10 MUHYT B AyxoBke. [TOBTOpUTE AEMCTBIS AASt OCTaAbHBIX
nopLyi.

MoaaBaTb NMULILYY TEMAOW, MPEABAPUTEABHO YKPaCUB ee OperaHo.

[MOA€3HBINM COBET: AAS NPUTOTOBAEHMS BEFETAPUAHCKOM MULILIbI HE
AobaBASITE BETUMHY.

OcraBbTe ABEpLYY AYXOBKW MPUOTKPbITOM, YTODbI BAAra bbicTpee
MCcrapsAach.



Pizza ze spodem 2z
warzywnych sprezynek

Czas przygotowania: 25 min
Czas namaczania ziemniakow: 30 min
Czas gotowania: 11-22 min

Przepis dla 4 osob

Bataty 750 g
Oliwa 1tyzka
Pomidory 2 szt.
Koper wtoski 1szt.
Mozzarella 2 szt.
Sos pomidorowy 150 ml
Szynka pokrojona w kostke 100 g
Oregano Yo tyzki

Przygotowanie spodu trwa maksymalnie 8 min..

1. Przygotuj spdd pizzy. Potnij bataty za pomoca spiralnego
ostrza z zamocowana tarcza do sprezynek. Uwaga: jesli
korzystasz ze zwyktych ziemniakow, przed przystapieniem do
obroébki, namocz je w wodzie przez co najmniej 30 minut, a
nastepnie odsacz i osusz.

2. Pokrojone bataty utoz na perforowanej blaszce do pizzy (lub w
koszyku urzadzenia Airfryer) tak, aby tworzyty rowna warstwe.
Upewnij sie, ze powstato cienkie koto bez przeswitow, ktore
bedzie stanowi¢ solidng baze pizzy.

3. Bataty lekko skrop olejem i piecz w temperaturze 160°C

przez 6-8 minut w urzadzeniu Airfryer lub przez 8-12 minut w
piekarniku, az baza stanie sie chrupigca i lekko sie zarumieni.

. Pomidory pokroj w plastry.

. Z kopru wtoskiego usun gtab, a reszte potnij w cienkie paski.

. Mozzarelle pokroj w plastry i odsacz na papierze kuchennym.
Spodd pizzy posmaruj sosem pomidorowym. Utdz na nim
pokrojone pomidory, koper wtoski, szynke (opcjonalnie), a na
wierzchu — plastry mozzarelli.

8. Pizze piecz w urzadzeniu Airfryer przez 5 minut lub w

piekarniku przez 10 minut w temperaturze 200°C.

9. Posyp pizze oregano. Podawaj na ciepto.

N o u A

Rada: Aby przygotowac pizze w wersji wegetarianskiej, wytacz ze
sktadnikéw szynke.

Drzwiczki piekarnika zostaw lekko uchylone, co umozliwi szybkie
odparowanie wilgoci.
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Cynu Ta cMys3i

Cynbl U cMy3u

Zupy i smoothie

>s§hs‘s: .4




Tanucbkum cyn "Tom
Kxa Kau" 3 oBoueBoOI0

AOKLUMHOKO

Yac niarotosku: 20 xB.
Yac npuroTyBaHHs: 5-8 xB.
bara abo kapTonas 1000 r
YepeoHa umbyas 1Twr
YacHuk 2 3ybui
KopiHb im6upy Tcm
Copro AMMOHHW 4 nariHuA
YepBOHMI NepeLib UMAI Yo wt
ApaxicoBa oais 2 CTOA. A.
HaciHHs ryHbbu ciHHOT Tu A
3epHa ripuunui Ty A
KpeBeTku (BeAvKoro posmipy, umileHi) 20 wr
Kokocose MoAoko 250 mMA
NaimMm, cik 2wt
ABokapo 1wt
Kopianap 2 nyyka

Ciab Ta nepeLib - 33 CMakoM

1. TMouncTiTe 6aTaT i HapixTe ioro 3a
AOMOMOTOIO AUCKA AAS CnareTi CnipaAbHOro
HapisyBava.

2. [oAMINTE OAMBKOBOIO OAI€ID, MOCOAITS i
nonepuiTh.

3. MokAaaiTh 6aTaT y KOLWMK MyAbTUMEYI
i roTyTe A0 XpPYCTKOCTI 5 XB. 3a
Temnepatypu 180 °C abo 8 xa. B AyX0OBL.

4. [ouncTiTb YepBOHY LIMOYAIO, YaCHUK Ta
iMOUP i APIGHO HapiKTE COPro AUMOHHE.
BuaaAiTh cTebAO Ta 3epHSATa YepBOHOTO
NEePLIO YMAIL, MOAPIOHITH.

5.V cynHuLi NiairpinTe oAito i niacMaxTe
HaCiHHs ryHbOM CIHHOI Ta 3epHa ripumLi.

6. Aopaiite UMBYAID, HYaCHUK, iMBUP, COpro
AVMMOHHE, YePBOHWIA MepeLb YMAi Ta
KPEBETKM.

7. BiaBapiTb Ha cepepAHbOMY BOTHI, @ MOTIM
AOAANTE KOKOCOBE MOAOKO Ta AAMMOBMIA
cik. [1poBapiTb Ha MaAOMy BOTHI Ta AOAaMTE
CiAb i nepeLlp.

8. BuiMmiTb KicTOUKY aBOKaAO, MOUUCTITb i
nopixrte kybukamu. MpopoBXy#iTe BapUTH
aBOKaAO AAMMOBMM COKOM.

9. MoapibHITb AUCTKM KOPiaHAPY.

10.MopasaiTe "Tom Kxa Kai'" y cynHuusx.
[MpuKpacbTe aBOKaAO Ta KOpiaHAPOM.

ToM KXxa Kaum ¢
AQrLioM U3 OBOLLEM

Bpems noarotosku: 20 MuH
Bpemsa npurotosAeHus: 5-8 MuH
Chapkuit kKapTodeab 1000 r
KpacHas Aykosuua Twr
YecHok 2 3ybumka
KopeHb umbups Tem
AeMoHrpacc 2 cTebAs
KpacHbii nepet, 4nam Vo wr
ApaxucoBoe MacAo 2CT. A
CeMmeHa naxuTHMKa Tu A
CemeHa ropumupl Ty A
KpynHbie kpeBeTku (OUMLLEHHbIE) 20 wTt
Kokocosoe MoAoko 250 mA
Narma (cok) 2wt
ABsokapo 1wt
KopwuaHaep 2 nyuka
Conb v nepel, LenoTka

1. OuncTuTe CAapkmit KapTodeAb U
HapebTe ero C MOMOLLbIO CMIMPAAbHOTO
HOXa, UCTOAb3YSl AUCK AAS CMIATeTTH.

2. COpbI3HUTE OAVBKOBBIM MAaCAOM,
MOCOAMUTE U MOMEPYUMTE.

3. BbiroxuTe cAapkuit kKapTodeAb Ha AHO
KOP3WHbI a3POTPUAS 1 3ameKaiTe A0
XPYCTSLLEN KOPOUKM B TEUeHUe 5 MUHYT
npv Temnepatype 180° C nAun B TeueHue
8 MUHYT B AYXOBKe.

4. OuncTUTE KPaCHbIM AYK, YECHOK U
MMbKPb. MeAKo HapexbTe AeMOHTpacc.
YAaaAUTE cepALIEBUHY 1 CeMeHa
KPacHOro MepLa YMAM U HapexbTe ero
HEBOABLLMMM KyCOUKaMM.

5. PasorpeiiTe MacAo B KacTpioAe U
obapbTe cemMeHa MaXKUTHMKA U TOPYMLLbI.

6. NepemeLuaitTe AyK, YeCHOK, UMOUPD,
AEMOHIPaCcC 1 KpacHbI MepeL, YMAn ¢
KpeBeTKaMu.

7. AobGaBbTe KOKOCOBOE MOAOKO W COK
AalMa U 3aMeKamTe Ha MEAAEHHOM OTHe.
[MocoanTe 1 nonepuuTe.

8. YAaAMUTe KOCTOUKY aBOKAAO, OUMUCTUTE
€ro 1 HapexsTe Kybukamu. CopbI3HUTE
ABOKAAO COKOM AaiMa.

9. MeAKO HapeXbTe AUCTbS KOPUAHAPaA.

10. PasaAeiiTe TOM KXa Kai Mo TapeAKam.
VkpacbTe Cyn aBOKaAO 1 KOPUAHAPOM.

Zupa Tom Kha Kai z
warzywnym spaghetti

Czas przygotowania: 20 min
Czas gotowania: 5-8 min
Bataty Tkg
Czerwona cebula 1szt.
Czosnek 2 zabki
Imbir Tcm
Trawa cytrynowa % todyegi
Czerwona papryczka chili Y2 szt.
Olej arachidowy 2 tyzki
Nasiona kozieradki 1tyzeczka
Nasiona gorczycy 1tyzeczka Duze krewetki
(oczyszczone) 20 szt.
Mleko kokosowe 250 ml
Limonka 2 szt.
Awokado 1szt.
Kolendra % peczka
Soli pieprz szczypta

1. Bataty obierz i potnij za pomoca
spiralnego ostrza z zamocowana tarcza
do spaghetti.

2. Skrop je oliwa, posyp sola i pieprzem.

3. Umies¢ bataty w koszyku urzadzenia
Airfryer na 5 minut lub w piekarniku na
8 minut w temperaturze 180°C.

4. Obierz czerwong cebule, czosnek i imbir,
a trawe cytrynowa drobno posiekaj.

Z papryczki chili usun gniazdo nasienne
wraz z nasionami i pokroj ja w cienkie
plasterki.

5. W garnku rozgrzej olej i podsmaz
nasiona kozieradki i gorczycy.

6. Dodaj cebule, czosnek, imbir, trawe
cytrynowa, papryczke chili i krewetki,
catos¢ wymieszaj.

7. Po chwili dodaj mleko kokosowe i sok
zlimonki. Du$ na matym ogniu, dopraw
sola i pieprzem.

8. Awokado obierz i, po usunieciu pestki,
pokroj w kostke. Skrop sokiem z limonki.

9. Posiekaj liscie kolendry.

10.10. Zupe Tom Kha Kai podawaj w
miseczkach. Udekoruj awokado i
kolendra.

23
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UK
3eAeHuMn iM6upHo-
NepcUMKOBUM CMY3i

2 nopuii

PianHa
Mea
Boaa

OBoui
MoAopmit WinuHaT

®pykTH
TepTUnit NOUULLEEHNI CBIXMIA IMOUP
3aMopOXeHi HapisaHi Nepcukm

2 4. A
300 ma

100 r

T4U. A
450 r

[RUJ
3eAeHbIA CMY3M C

MM6MpeM U NepcuKom

2 nopuum

XKuakoctb
Mea
Boaa

Osowu
MoaopoM WnuHaT

PpyKTbI
OunLLEHHbIN M HATEPTbIN CBEXMI UMOUPb
3aMOpOXeHHble AOMTUKM MepcHKa

2 4. A
300 ma

100 r

T 4U.A.
450 r



Zielone smoothie
imbirowo-brzoskwiniowe

Przepis dla 2 os6b

Baza

Miod 2 tyzeczki
Woda 300 ml
Warzywa

Mtody szpinak 100 g
Owoce

Starty obrany swiezy imbir 1tyzeczka

Mrozone brzoskwinie w plastrach 450 g




CMy3i 3 NoOAyHML,
UEepBOHOI KanycTu,
MOPKBMU Ta KOKOCY

2 nopuii

PiauHa
Kokocose MoAOKO

OBoui
YepBoHa kanycTa
Mopksa

®pykTH
[MoAyHuui (6e3 XBOCTUKIB)
Aaitm (6e3 LwKipku)

400 mA

150 r
1wt

20 wrt
Twr



CMYy3M U3 KAYOHUKM U

KPaCHOKOYaHHOM KanycThbl €

MOPKOBbLIO U KOKOCOM

2 nopuum

Xuakoctb

KokocoBoe Moroko 400 mA
Osowwu

KpacHas kanycTa 150 r
MopkoBb 1wt
PpyKTbI

Kay6Huka (6e3 NAOAOHOXEK) 20 wTr
Naitm (6e3 koxypbl) Twr

Smoothie z czerwonej kapusty

z truskawkami, marchwig i
mlekiem kokosowym

Przepis dla 2 osob

Baza

Mleko kokosowe 400 ml
Warzywa

Czerwona kapusta 150 g
Marchew 1szt.
Owoce

Truskawki (bez szyputek) 20 szt.
Limonka (obrana) 1szt.
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MaHroso-aHaHacoBuM CMY3i 3

6aHaHOM Ta AMMOHOM
2 nopui

PianHa
Boaa

Ogoui

AHaHac

3amopoeHuit baHaH (6e3 LWKipKK)
MaHro (nouuLieHe Ta 6e3 KicTouKM)
AvMoH (6e3 LUKipKK)

®DpykTH
KopiHb im6upy
Kypkymu (kopiHb a60 MOPOLLIOK)

250 ma

2wt
Twr
1wt
1wt

2cm
2cm

RU

CMy3u U3 MaHro, aHaHaca m

6aHaHa ¢ AMMOHOM

2 nopuuu

XKuakocTtb

Boaa 250 ma
®DpyKThbI

AHaHac Yo wr
3amMopoeHHbIN GaHaH (6e3 Koxypbl) 1Twr
MaHro (6e3 KoXypbl 1 KOCTOUKM) 1wt
AuMoH (6€e3 KoXyPpbl) 1wt
Tonnuur

Nmbupb 2cm
Kypkyma (KopeHb MAM MOAOTas) 2cm



Smoothie z mango i ananasa
z bananemi cytryna

Przepis dla 2 os6b

Baza

Woda 250 ml
Owoce

Ananas Y2 szt.
Mrozony banan (bez skorki) 1szt.
Mango (obrane, bez pestki) 1szt.
Cytryna (obrana) 1szt.

Dekoracja na wierzch
Imbir 2cm
Kurkuma (korzen lub proszek) 2cm




Map6y30BuUM cyn i3 CBUHAUOIO
KoB6ackolo "vopizo”

4 nopuii

Yac niaroTosku: 30 xs.
YHac npuroTysaHH: 20 xB.
CsuHsYa kosbacka "4opiso" 100 r
lapby3 450 r
YacHuk 2 3ybui
CMaxeHe HaciHHs rapbysa

Mopksa Twr
LInbyAs cepepHboro posmipy Twr
HyT (BIALIAMTU Ta CNOAOCHYTH) 100 r
YepBoHWI HOArapcbkuii nepeLib, 6e3 3epHAT Vo wT
Ky6uk oBoueBoro 6yAbioHy Twr
Boaa

[ycTa cmMeTaHa AAS MPUKpaLLAHHSA
Caixa neTpyLUKa AASl PUKPALLAHHA

1. TMouncTiTb rapbys i BUMMITb HaCiHHS.

2. [lopixTe rapbys, MOpPKBY, LMOYAIO Ta GOArapCbKUMiA MepeLib Ha
LIMaTKK po3Mipom 2 x 2 cM. 2. Po3uaBiTb YacHMK.

3. [MokAaaiTb rapbys, MOpPKBY, YacHMK, LIMByAlO, BOArapcbkumit nepeLib

Ta KyOuK BYAbMOHY B KACTPYAIO | HAAUIATE XOAOAHY BOAY.

. BapiTtb Ha MiHIMaAbHOMY BOFHi AO FOTOBHOCTI.

[MopixTe koBHACKy YOPI30 Ha KYBUKM i MIACMaXXTe AO FOTOBHOCTI.

. MiacMaxTe HaciHHS rapby3a, WO 3aAULLMAOCS, Ha CKOBOPIALL.

I3 BiABapeHMX OBOUIB MPUrOTYITE MIOPe B KACTPYAI 32 AOMOMOrolo

HOXKU BAEHAEPY.

. AoaaiiTe HYOpI30 i NPUMpPaBTe Cyn AO CMaky.

9. HaAuiiTe CTpaBy y MUCKM AASL CYMY, MOCUMTE CMAXEHMM HACIHHAM
rapby3a, CBIXXOO METPYLLKOIO i MOAUIATE HEBEAMKOIO KIABKICTIO
rycTOl CMeTaHu.

Nou s

o]




RU
TbIKBEHHbIN Cyn
C YOpMU30

4 nopumu

Bpems noaroTosku: 30 MuH
Bpems npurotosaeHus: 20 MUH
Yopuzo 100 r
Tbiksa 450 r
YecHok 2 3ybumka
KapeHHble TbIKBEHHbIE CEMEYKM

MopkoBb Twr
CpeaHss AykoBMLA Twr
HyT (cyweHbii 1 npoMmbIThIi) 100r
KpacHblitt 6oArapckuii nepetly, 6e3 ceMsiH Yo wr
OBoLLHOM BYAbOHHBIM KyOUK Twr

Boaa
[ycTble CAMBKM AAS YKpPaLLEHUs
Caexas neTpyLLKa AAS YKpaLLEHMS

1. OuuncTuTE ThIKBY U YAaAUTE ceMeHa. HapesbTe TbIKBY, MOPKOBb,
AYK 1 BOArapCKuii MepeL, Ha KyCOUKM pasMepoM 2 X 2 cMm.
2. MM3MeAbuMTE YeCHOK.
3. [MoAoxMTe TbIKBY, MOPKOBb, YECHOK, AyK, BOArapckmit nepet,
1 BYAbOHHbIM KyBUMK B KACTPIOAIO M MOAHOCTBIO 3aAEMTE UX
XOAOAHOM BOAOW.
4. ToToBbTE Ha MEAAEHHOM OTHe, MoKa MHTPEAMEHTbI He CTaHy T
MArkuMK. [poBepbTe rOTOBHOCTb, MPOTKHYB MHIPEAUEHTI
BUAKOM.
HapexbTe Yopuso KybuKamu 1 06xkapbTe AO FOTOBHOCTMU.
. ObxapbTe TbIKBEHHbIE CEMEHa Ha CKOBOPOAE.
M3MeAbUMTE OBOLLM B KACTPIOAE AO KOHCUCTEHLMM MIOpe.
. AobaBbTe HOPK30 U NMpUMNpaBLTe CyM MO BKYCY.
. PasneitTe cyn no TapeAkaM 1 MocCbInbTe )XapeHHbIMM ThIKBEHHbIMU
ceMeuKamu, CBEXen NeTPYLLKOM 1 HEBOABLLIMM KOAMYECTBOM
TYCTbIX CAMBOK.

VWoONOW

Zupa z dyni
i chorizo

Przepis dla 4 os6b

Czas przygotowania: 30 min
Czas gotowania: 20 min
Chorizo 100 g
Dynia 450 g
Czosnek 2 zabki
Prazone pestki dyni

Marchew 1szt.
Sredniej wielkosci cebula 1szt.
Ciecierzyca (odsaczona i przeptukana) 100g
Czerwona stodka papryka, bez pestek Y5 szt.
Kostka bulionowa warzywna 1szt.
Woda

Tlusta $mietana do dekoracji Swieza natka pietruszki
do dekoracji

1. Dynie obierz i usun z niej pestki (ale ich nie wyrzucaj).

© 00N

Marchew, dynie,cebule i papryke pokréj na kawatki wielkosci
2x2 cm, a czosnek rozgniec.

Umiesc¢ w garnku dynie, marchew, czosnek, cebule, papryke
i kostke bulionowa i zalej je zimna woda tak, aby pokryta
wszystkie sktadniki.

. Gotuj na matym ogniu az warzywa beda miekkie (sprawdz

widelcem).
Chorizo pokroéj w kostke i smaz tak dtugo, az przestanie byc¢
surowe.

. Pestki usuniete z dyni upraz na patelni.

Warzywa w garnku zmiksuj na gtadkie purée.

. Dodaj chorizo i dopraw zupe do smaku.
. Przelej do miseczek, udekoruj prazonymi pestkami dyni,

Swieza natka pietruszki i kleksem ttustej smietany.
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3aKyCcKM

3aKyCKH

Przekaski
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UK]
AepyHu no-

MaAanN3INCbKM

4 nopuii

Yac niaroTosku: 45 xs.
Yac npuroTyBaHHs: 25 xs.

KapTonas cepeaHboro posmipy, nouuiieHa
Ta Nopi3aHa HeBEAVMKMMM LUIMATKaMK

KaHoAoBa onis 4wt (400 )
BapeHa kypsaTuHa 100 r
Linbyas wanot

(obcMarkeHa Ta HallaTkoBaHa) 1 CcTOA. A.
Caixa neTpyLuka (noapibHeHa) 1 CTOA. A
CiAb Ta nepeup - 3a CMakoMm 1-24. A
Biann nepeup

anue, 36ute 1

1. 3BapiTb KapTOMAIO, MOKM BOHA He CTaHe
M'AKOIO (MPOBYBATH BUAEAKOIO).

2. 3a HacaAKM MOABIMHOIO BiHYMKa PyYHOro
6AeHAEPa MPUTOTYIATE KapTOMASIHE Miope.
[MopixTe KypATUHY Ha HEBEAMKI LLIMATKM.

3. BWKAQAITL kKapTOMASiHE MIOpe B YaLlly AAS
3MiLlLyBaHHA, AOAANTE BapeHy KypPATUHY,
CMaXEHMI LIAAOT, Hapi3aHy NeTpyLLKY,
CiAb Ta NepeLb | AOOpe NepemillanTe.
CoopmyiiTe naacki KOTAETKM.

4. CMaxTe Ha MaAOMY BOTHi Ha KaHOAOBII
OAIT AO 30AOTUCTOrO KOALOPY, 260
BUMiKaNTe B MyAbTMMEYi OAWH LLap
AepyHiB npoTarom 6-8 xa npu
Temnepatypi 180°C (3aAexHO Bia po3Mipy
AEPYHIB Ta 0OCATy KOP3UHM MyABTUMEY).

[RU
MaAansumnckue
KapTodeAbHble

$putTEpbI

4 nopumu

Bpems noarotosku: 45 MUH
Bpems npuroToBAeHus: 25 MUH
CpeaHue KapTodeAnHbl,

OUMLLLEHHbIE U Hape3aHHble

Ha HeGOAbLLIME KYCOYKM 4wt (400r)
MacAo KaHOAbI

OrTsapHas Kypuua 100 r
[Mopy6AeHHbIN 1

06KapeHHbIM AyK-LLIAAOT TcT A
Ceexas M3mMeAbdeHHas neTpyllka 1 cT. A
Conb (no Bkycy) 1-2 4.
Beabilt nepe,

Bsbutoe anuo 1wt

1. OTBapuite KapTodeAb (OH AOAXKEH
MPOKaAbIBaTbCA BUAKOM M ObITb CAETKa
MATKUM).

. Obpaboraiite KapTodeAb C MOMOLLbIO
pyuHoro baeHAepa (MCMOAb3yMTe HacaAKY
AASl IPUrOTOBAEHMUS KapTOPEABHOTO
riope). HapexbTe KypuLly Ha HeboAbLLIME
KyCOYKM.

3. lNomecTuTe KapTOdeAbHOE Mope B
uallly MU3MeAbUMTEAS, AODaBLTE rOTOBYIO
KypULLy, O6XapeHHbIM AyK-LLIAAOT,
M3MEAbYEHHYIO METPYLLKY, COAb U MepeLl,
xopoLuo msmeabimTe. Chopmupyiite
MAOCKME AereLlKM.

4. ObxapuBanTe Ha MEAAEHHOM OTHe
B MacAe KaHOAbl A0 0bpa3oBaHMst
30AOTUCTOM KOPOYKM.

N

Malezyjskie placki
ziemniaczane

Przepis dla 4 osob

45 min
25 min

Czas przygotowania:
Czas gotowania:

Sredniej wielkosci ziemniaki obrane
i pokrojone na mate kawatki 4 szt. (400 g)
Olej rzepakowy

Upieczony kurczak 100 g

Smazona siekana dymka Ttyzka

Posiekana swieza

natka pietruszki 1tyzka

Sol do smaku 1-2 tyzeczki

Biaty pieprz szczypta

Roztrzepane jajko 1szt.

1. Ziemniaki ugotuj (uwazaj, aby nie
rozgotowac).

2. Za pomoca ttuczka rozetrzyj ziemniaki
na purée.

3. Kurczaka pokroj na drobne kawatki.

4. Ziemniaczane purée umies¢ w misce,
dodaj pokrojonego pieczonego
kurczaka, smazong dymke, posiekang
natke pietruszki, soli pieprz. Wszystko
dobrze wymieszaj. Z powstatej masy
uformuj ptaskie placki.

5. Smaz na oleju rzepakowym na matym
ognhiu a
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MopcTpi M'ACHI KYAbKM

Yac niarotosku: 25 xB.
Yac npuroTyBaHH: 17 xs.
Anosuua rpyanHa 500 r
YepBoHi nepLii YuAi 3wt
3eAeHi nepLi YMAi 2 WwT
Linbyas 1wt
YacHuk 2 3ybui
[MeTpyLika 10r
Anue 1wt
Cyxapi 20r
CiAb Ta nepeLp - 32 CMakom

[oAoBKa KyuepsBOro caAaTy 1wt
[Momiaopw 4wt
YepBoHa Lmbyas Twr
Byaoukm 4wt
Cup vepaep 4 wmatku

1. lNopuisiMu NepeMeAiTb B MOAPIOHIOBaYI IAOBUYY TPYAMHY, TaK LLLOO
3a OAMH pas valua nobpibHosava HyAa HanoBHeHa He BiAbLLe
BIAMITKI MaKCMMaAbHOMO 3aBaHTaXEHHH.

2. 3pobiTb HaAPI3 Y YePBOHOMY Ta 3€A€HOMY MEPLLAX YMAI | BUAAAITL
3epHAaTa.

3. [MoumncTiTh uMbyaio Ta yacHuk. Linbyato, YacHuk, neTpyLuky Ta
1 4nAi 36uitTe B NoApiGHIOBaY.

4. 'Y BeAVKiM MUCLi 3MiLIalTe PpapLl 3 SAOBUUMHM i3 CyMiLLLLIO
NOAPIBHEHOT LIMBYAI Ta YaCHUKY.

5. AoaaviTe aiiue Ta cyxapi. [Tocoaits i nonepuits.

. Chopmyiite 4 pprKapeAbKM i3 LIAUM YMAI MOCEPEAUHI.

7. TlokAaaiTb GpUKAAEABbKM B KOLLIMK MyAbTUMeEYi i roTyiTe 12 XB.
3a Temnepatypu 170 °C. Y kiHui roTyiTe 5 XB. 32 TemMnepaTypwu
180 °C abo NMokAaAiTb y AyxoBky Ha 18 xB. 3a TemnepaTypw
170 °C. VY kiHui roTynTe 8 xB. 32 Temnepatypu 180 °C.

8. [NomuitTe, BUCYLLITL Ta OBIPBITL AUCTS CaAaTy.

9. [NopiXTe Ha TOHKI LLIMATKU MOMIAOPU, MOYUCTITb YEPBOHY LIMOYAID
i HapiXXTe KiAbLAMM.

10. PospixkTe HaBnia ByAouKy i nopaBanTe GpUKAAEAbKY Ha CaAaTi,
CUpi, MOMIAOPI Ta KIAbLLSX LIMOYAI.

o

I3 canaTy, NoMiAOpIB Ta LIMOYAI, LLO 3aAULLMAMCS, MOXKHA MPUTrOTYBaTU
CBIXKMI CaAaT.
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[RU
OrpoMHbIN LUAp OrHA

Bpems noaroTosku: 25 MuH
Bpems npurotoeaeHums: 17 MuH
[oBsXbA rpyAMHKa 500 r
KpacHblilt nepeL, 4mam 3wt
3eAeHbIi NepeL, YMAK 2 WT
Aykosuua 1wt
YecHok 2 3ybumka
MeTpyLika 10r
Anuo 1wt
[MaHMpOBOUHbIE CyXapu 20r
Conb 1 nepel, LenoTka
Canat Kyp4asbiit 1 koyaH
Momuaop 4wt
KpacHas aykosuua 1wt
Byaouku 4wt
Chbip vepaep 4 AOMTUKa

1. HapexbTe roBs»bio rpyAMHKY Ha HEGOABLLIME KYCKM U C MOMOLLLbIO
M3MEAbUMTEAS MPUrOTOBbLTE U3 Hee dapLL.

2. OTpexbTe BepXyLIKY Y KPACHbIX M 3€AEHbIX MePLIEB YMAU 1
yAaAUTE ceMeHa.

3. OuncTUTe AYK 1 YecHOK. HallMHKyiiTe AyK, YECHOK, METPYLLKY U
1 nepeL, YMAM C MOMOLLBIO U3MEABUMTEAS.

4. CwMmeluaiiTe roBsikuit GpapLll ¢ U3MEAbYEHHBIM AYKOM U YECHOKOM B
rAybokoit TapeAke.

5. AobasbTe ML, NAHUPOBOYHbBIE CyXapW, COAb U MepeLl.

6. Chopmupyite 4 ppuKapeAbkr, AODABUB BHYTPb M3MEABYEHHDIN
nepeL, YMAN.

7. TMomecTnTe GpUKAAECABKM B a3POTrPUAL M 3areKaiTe UX B TeYeHue
12 MuHyT npu Temnepatype 170° C, a nocaepHue 5 MUHYT
npu Temnepatype 180° C 1AM 3anekaiiTe B AyXOBKe B TeHeHUe
18 MuHyT npu Temnepatype 170° C, a nocaepHme 8 MUHYT npu
Temnepatype 180° C.

8. MoMoliTe U1 BbiCYLUMTE CaAaT, OTAGAUTE €ro AUCTBS.

9. HapexbTe NOMMAOPbI Ha TOHKME AOMTUKK. OUMCTUTE KpaCHbIN
AYK W HapebTe ero KOAbLLaMM.

10. PaspexbTe nomnoaam Hyaouky. [lopasatb GpukaseAbkn Ha
MOAYLLKE U3 AUCTbEB CaAaTa, CbIPa, MOMUAOPOB U AYKOBbIX KOAELL,.

3 ocTaBwerocs caAaTa, NMOMUAOPOB U AyKa
MOXHO NPUrOTOBUTL CaAaT.



Ogniste klopsiki

Czas przygotowania: 25 min
Czas gotowania: 17 min
Mostek wotowy 500 g
Czerwona papryczka chili 3 szt
Zielona papryczka chili 2 szt
Cebula 1szt.
Czosnek 2 zabki
Pietruszka 10g
Jajko 1szt.
Butka tarta 20g
Soli pieprz szczypta
Satata karbowana 1 gtowka
Pomidory 4 szt.
Czerwona cebula 1szt.
Butka 4 szt
Ser cheddar 4 plastry

1. Mostek po kawatku umieszczaj w rozdrabniaczu, az zmielisz
catosc.

2. Czerwonei zielone papryczki chili przetnij i usun z nich pestki.
3. Cebuleiczosnek obierz, a nastepnie umies¢ w rozdrabniaczu.
Dodaj pietruszke i jedna papryczke chili, posiekaj drobno.

4. W duzej misce wymieszaj rozdrobnione mieso z posiekana
cebula i czosnkiem.

5. Dodajjajko i butke tarta. Dopraw do smaku sola i pieprzem.

6. Z powstatej masy uformuj 4 klopsiki, a do $rodka kazdego z
nich wtéz po jednej catej papryczce chili.

7. Umiesc¢ klopsiki w koszyku urzadzenia Airfryer i piecz przez
12 minut w temp. 170°C, a nastepnie zwieksz temperature do
180°C na kolejne 5 minut. W piekarniku piecz klopsiki przez
18 minut w temp. 170°C, a potem kolejne 8 minut w temp. 180°C.

8. Satate umyj, osusz i podziel na liscie.

9. Pomidory pokréj w cienkie plastry, a obrang czerwong cebule
— w krazki.

10. Przekroj butki. Podaj w nich klopsiki utozone na satacie,
plastrach sera, pomidora i krgzkach cebuli..

Z pozostatych lisci sataty, pomidorow i cebuli przyrzadz swieza
satatke.




Coycu Ta
npunpasm

Coycbl U
3anpaBKMu

Sosy i
dressingi




P
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(UK]
BiHerpeTHuM coyc

MNO=ITAAIMCbKM

YepBOHMI BUHHWIA OLeT 60 MA
OAMBKOBa OAisi 180 mMA
YacHuk MeAeHUi 1 3ybeup
ITaAificbka npunpasa 2 4. A

LLlinka noApibHeHMX 3epeH YePBOHOrO MEPLLIO (AOAATKOBO)
CiAb i CBXKMI NepeLb - 32 CMaKoM

[MokAaaiTb yci npoAyKTH B Yauly i 36uBaitTe.

BiHerpeTHuit coyc i3 ripumueto Ta 6aAb3aMiYHUM OLITOM

BaAb3amiuHmin ouet 60 MA
OAnist (oaviBkOBa 260 KaHOAOBA) 180 mMA
AiKoHcbKa ripumus 1 CTOA. A.
Ciab - 32 cMakoM

[oKAQAITb yCi MPOAYKTM B Yallly i 36uMBaitTe.

3eAeHUI coyc necTo

Caixxuit 6a3mAik 2 ny4km
YHacHmk 3 3y6ui
TepTuit napmesaH 20r
Keaposi ropixu 30r
OAMBKOBA OAist 150 mMA

CiAb Ta nepeLip - 32 cMakom

1. 3ipBiTb AUCTOYUKM 3 BA3MAIKY | MOKAAAITH Y YaLlly.

2. AopaiiTe YacHUMK, KeAPOBI FOPIXW, CUP Ta OAUBKOBY
OAIlO i 3MilLalTe AO YTBOPEHHSA COyCy MecTo.
MpunpasTe ciAAiO Ta NepLeMm.

Coyc necto 3 Tproperammu

NiTHi Tplodeni 80r
Muraab 70r
[MapmesaH 40r
TptodeAbHa OAist 50 MA
OAMBKOBa OAiS 70 MA
BaAb3amiuHmit oueT 1 CTOA. A.
Caixuit yebpeLb 14 A

[OKAQAITb YCi MPOAYKTM B YaLLly i 3MiLLANTE AO YTBOPEHHS COyCY
necTo.

Coycbl "UTaAbAHCKUMA
BUHerpet"

KpacHbi¥ BUHHbIM yKCyC 60 MA
OnavrBkoBOE MacAo 180 mMA
M3MeAbUeHHbIN YeCHOK 1 3y6unk
MTaAbsHCKME NPAHOCTH 2 4. A

LLlenoTka n3ameAb4eHHOro KpacHOro nepLia (Mo Bkycy)
Conb 1 cBEXMIT NepeLy Mo BKyCy

[NoaoxuTe BCE MHIPEAMEHTDI B CTaKaH M TLWATEAbHO B3beliTe.

3anpaBKa U3 ropumubl n 6aAb3aMMUUECKOro YKcyca

baabsamuyeckuit ykcyc 60 MA
MacAo (OAMBKOBOE MAM KaHOAbI) 180 mA
AwvbxoHckas ropunua 1cT A
Caxap LenoTka

[MoAOXKMTe BCE MHTPEAMEHTBI B CTakaH M TLLATEABHO B3beliTe.

3eAeHbil coyc "lMecto"

Caexui 6asnAnk 2 ny4ka
YecHok 3 3ybunka
TepTbiit cbip NapmesaH 20r
KeapoBbie opexw 30r
OAnBKOBOE MacAO 150 mMA

COAb 1 CBEXXEMOAOTbIN MepeL, LiernoTKa
1. OTopBuTE AUCTbS BasnAMKa OT CTeOAS U MOMeCTUTe
MX B CTakaH BAeHAepa.
2. CMeluaiiTe YECHOK, KEAPOBbIE OPEXM, CbIp Y OAMBKOBOE
MacAo B baeHAepe. AobaBbTe COAb 1 CBEXKEMOAOTbIN NepeLl.

TpiodeabHoe necto

AeTHUiA TprodeAb 80r
MuHAaAb 70r
Cblip napmesaH 40r

TprodeabHoe Macro 50 MA (3 cT. A)
OAMBKOBOE MacAO 70 MA (5 cT. A)
baabsamuyeckuit ykeyc 1ct A
CBexuit TUMbSH T4

[MoAOXKMTe BCE MHTPEAMEHTBI B CTakaH M TLLATEABHO B3beiiTe.



Witoski sos winegret

Czerwony ocet winny 60 ml
Oliwa 180 ml
Przecisniety przez praske czosnek 1zabek
Przyprawa wtoska 2 tyzeczki
Roztarta czerwona papryka

w ptatkach (opcjonalnie) szczypta

Soli swiezo zmielony pieprz do smaku

Wszystkie sktadniki umies¢ w wysokim naczyniu i miksuj
do uzyskania jednolitej konsystenciji.

Balsamiczny winegret musztardowy

Ocet balsamiczny 60 ml
Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy 180 ml
Musztarda Dijon Ttyzka
Cukier szczypta

Wszystkie sktadniki umies¢ w wysokim naczyniu i miksuj
do uzyskania jednolitej konsystenciji.

Zielone pesto

Swieza bazylia 2 peczki
Czosnek 3 zabki
Tarty ser parmezan 20g
Orzeszki piniowe 30g
Oliwa 150 ml
Swiezo mielone séli pieprz szczypta

1. Listki bazylii umie$¢ w wysokim naczyniu.

2. Dodaj czosnek, orzeszki piniowe, ser i oliwe i
miksuj do uzyskania jednolitej konsystencji.
Dopraw solg i $wiezo zmielonym pieprzem.

Pesto truflowe

Trufla letnia 80¢g
Migdaty 70g
Ser parmezan4 Og
Oliwa truflowa 50 ml
Oliwa zwykta 70 ml
Ocet balsamiczny Ttyzka
Swiezy tymianek 1tyzeczka

Wszystkie sktadniki umies¢ w wysokim naczyniu i miksuj
do uzyskania jednolitej konsystencii.




Xymyc

6 nopuin

Yac npuroTyBaHHs: 30 xB.
HaciHHs cesamy 5 cTOA. A
YacHuk 3 3ybui
HyT (koHcepBOBaHWIA), 3aAMLITE 3 CTOA. A. PIAMHU 3 KOHCEPBHOI
6aHKU (BIALAITD | CIOAOCHITB HYT) 200 r
lpeubkuit MorypT 1 cToOA. A
OAnBKOBa OAis 2 CTOA. A.
AUMOHHWI cik 3 CTOA. A.
Llykop 1 winka
KaeHcbkuit nepeup 1 winka
MeAeHa nanpwka 1 winka
[MoapibHeHa cBixa neTpyLUka (AOAATKOBO) 2 CTOA. A.
CoAOAKMIN YEPBOHMIt MepeLib (AOAATKOBO),

bes 3epHAT Ta 6iroi MembpaHm Twr

1. TliacMaxTe HaciHHsA ce3aMy Ha CyXiil CKOBOPIALL MPOTArOM ABOX
XBMAMH, 4aCTO MOMILLIYIOUM, AO 30AOTUCTOrO KoAbOPy. Po3pixTe
HaBniA 3y6Li YacHMKy. 3pobiTb Miope 3 HY Ty, CKOPUCTABLLMCh
Hacapkoto BAaeHAepa abo BEAMKUM MOAPiIOHIOBaYEM i AOAABLLM
2-3 CTOA. AOXKKM 3aAULLEHOT PIAUHM 3 KOHCEPBHOT GaHKM, HaCiHHS
ce3aMy, YacHUK, MOrypT Ta 1 CTOA. AOXKKY OAii AASl PUrOTYBaHHS
HiXXHOI macTu.

2. AopaiiTe AUMOHHUIA CiK | TOTYITE MIOpPe LLE KiAbKa CEKYHA.
[MprnpaBTe XyMyC LiyKPOM, KA€HCbKMM MEPLLEM, CIAAIO Ta MepLieM.

3. [lepekAaaiTb CTPaBy y MiAKY TapiAKy 11 32 AOMOMOIOO YatHO!
AOXKU HapamTe criipaabHoi dopmu. [oauniiTe oaieto, Lo
33aAMLLMAACA, | TOCMNTE MEAEHOIO MamnpUKOIO.

4. [pukpacbTe APIGHO Hapi3aHOIO MNETPYLLKOIO | CMY>KKaMu
4YEePBOHOTO MepLyo.

Mopapa:
YyAOBO cMaKye 3 KOpXMKaMM HaaH Ta MiToto.



Xymyc

6 nopuumn

Bpems noarotosku: 30 MuH
KyHxyT 5cT A
YecHok 3 3ybunka
HyT (koHcepBMpOBaHHbIN),

OCTaBUTb 3 CT.A. }KMAKOCTM 13 BaHKM 200 r
[peueckuit orypt Tct A
OAMBKOBOE MACAO 2CT. A
/AVMIMOHHbI COK 3CT A
Caxap 1 wenoTka
KaneHckuit nepedy, 1 wenoTka
MoaoTas nanpuka 1 wenotka

M3meAbUeHHas cBexas neTpyLuka (Mo XeAaHuio) 2 CT. A.
CAaaKMI KpacHbIl NepeLy, 6e3 ceMeyek
1 BHYTPEHHe MAKOTU (MO KeAaHUIo) Twr

1. O6xapuBanTe ceMeHa KyH>XYyTa Ha CyXOW CKOBOPOAE B
TeUeHMe ABYX MUHYT, 4acTO NMOMeLLMBAS, AO 30A0TUCTOrO
ugeTa. PaspexbTe nonoaam rorosku YecHoka. Mpurotosste
rope 13 HyTa C MOMOLLIbIO MOTPY>XHOW HacaAkun BAeHAEpa MAK

mameAbunTeAs XL: cmellanTe HyT AO OAHOPOAHOM KOHCUCTEHLIMM

C 2—3 CTOAOBBIMU AOXKKAMU KUAKOCTU U3 BaHKM, KYHXYTHbIMK
CemMeHaMU, YECHOKOM, MOTYPTOM U 1 CTOAOBO#M AOXKKOM MacAa.

2. AobaBbTe AUMOHHbIM COK, 06pabaTbiBaiTe CMeCh eLLe HECKOABKO
cekyHA. [punpasbTe XyMyC caxapoM, KaleHCKMM MePLEM, COAbIO

1 NepLeM.

3. HanoaHuTe Heray6oKyto MUCKY M AOXKKOM HapUCyiiTe CriMpaAb.
COpbi3HMTE BAIOAO OCTABLUMMCS MAaCAOM W MOChINbTE MOAOTOM
nanpuKom.

4. YKpacbTe U3MeAbYEHHOM METPYLUKOM U KPaCHbIM MepLIEM,
Hape3aHHbIM COAOMKOM.

MoAe3HbIN coBeT:
Eir} 3aK)’CKa OTAMYHO COYETAETCA C AEMELLKaMM HaaH MAU MUTOMN.

Hummus

Przepis dla 6 oséb

Czas przygotowania: 30 min.
Sezam 5tyzek
Czosnek 3 zabki
Ciecierzyca (w puszce, po otwarciu

odlej 3 tyzki zalewy) 200g
Jogurt grecki 1tyzka
Oliwa 2 tyzki
Sok z cytryny 3 tyzki
Cukier szczypta
Pieprz Cayenne szczypta
Stodka papryka w proszku szczypta
Posiekana swieza

natka pietruszki (opcjonalnie) 2 tyzki
Stodka czerwona papryka (opcjonalnie) 1szt.

1. Seezam praz na suchej patelni przez 2 minuty, czesto
mieszajac, do uzyskania ztoto-brazowego koloru.

2. Zabki czosnku przekroj na pot.

3. Odcedz ciecierzyce i przeptucz woda, a nastepnie zmiksuj
na purée za pomoca blendera lub rozdrabniacza.

4. Dodaj 2-3 tyzki odtozonej zalewy z puszki, sezam, czosnek,

jogurt i 1tyzke oliwy. Miksuj tak, aby powstata gtadka pasta.

5. Dodajsok z cytryny i miksuj mase jeszcze przez kilka
sekund.

6. Dopraw cukrem, pieprzem i sola.

Przetdz hummus na ptaski potmisek, za pomoca tyzeczki

utworz w masie spiralny ksztatt. Skrop pozostatg oliwg i

oprosz papryka w proszku.

8. Udekoruj drobno posiekana natka pietruszkii czerwona
papryka pokrojona w paski.

N

Rada:
Swietnie smakuije z chlebkiem naan lub pita.

a4



(UK [RU|
Caabca CaAbca

4 nopuii 4 nopumu

Yac npuroTyBaHHs 10 xs. Bpems noarotosku: 10 MuH
[MoMiaopu cepeaHbOro posmipy 2wt [Momupaop cpeaHero pasmepa 2 wT
LInbyas (He nepespina, are M'sika) Vo wT (He Nepe3peAblit, HO MATKUIA Ha OLLYTb)

[MepeLb XaraneHbo oumLLEeHUIA 1wt Aykosuua Yo Wt
Cik opHOTO AaliMy [NepeL, xaAaneHbo 6e3 MAOAOHOXKU U ceMevek 1wt
KiH3a noappibHeHa 25r CoK 0AHOrO AaliMa

Ciab Ta nepeLib 3a CMakom HapesaHHas kuH3a 25r

Conb 1 nepeLy, no BKycy
1. MMomipopu, LMBYAIO | NepeLib XaAaneHbo Mopi3aT Ha KpyrHi

LuMaTkK (MpUBAU3HO 2 X 2 ™). 1. HapexbTe NOMUAOPBI, AYK 1 MEpEL, XaAarneHbo Ha
2. HapizaHi iHrpeaieHTV MOKAACTH AO Halli BAEHAEPY Ta MNOAPIGHUTH HebOoAbLLME KYCOYKM, KOTOPbIE NMOMECTATCSA B EMKOCTb
MYAbCYIOUMM PYXOM, HE AOBOASUM AO CTaHy niope. Halikpatie M3MeAbUUTEAS (MPUOAMBUTEABHO 2 X 2 CM).
BMKOPMCTOBYBATU akcecyap AC yaLli "MyabTunopapibHiosay"”. 2. O6paboTanTe MOMUAOPSI, AYK U MepeL, XaAaneHbo B
3. Ao OTpUMaHOI CyMilLii AOAANTE CiK AaMY, KiH3Y Ta NepeLb M3MEAbUMTEAE.
[MpUnpaBUTU CiAAIO Ta MepLEM i MepeMiluaTit. 3. CHMMUTE KPbILLKY 1 MOMELLMBANA AODABBTE COK AaMMa, KUH3Y,
4. HakpuitTe CyMilll, Ta 3aAMLUTE B XOAOAMABHUMKY LLIOHAMMEHLLEe COAb M MepeLl,.
Ha 30 XBUAUH. 4. HakpoiTe eMKOCTb 1 MOCTaBbTE €€ B XOAOAUABHMK MUHUMYM

Ha 30 MUHYT.



Salsa

Przepis dla 4 osob
Czas przygotowania: 10 min.

Sredniej wielkosci pomidory

(nie bardzo dojrzate, ale miekkie) 2 szt.
Cebula Vs szt.
Papryczka jalapeno
(z usunietym gniazdem nasiennym) 1szt.
Sok z jednej limonki
Siekane liscie kolendry 25g

Soli pieprz do smaku

1. Pomidory, cebule i papryczke jalapeno pokroj na odpowiednio
mate kawatki tak, aby miescity sie w pojemniku rozdrabniacza,
tzn. na kostke o wymiarach ok. 2x2 cm. Nastepnie posiekaj je
przy uzyciu rozdrabniacza, upewniajac sie, ze koszyk nie jest
przetadowany.

2. Zdejmij pokrywe i wyjmij koszyk. Do masy dodaj sok z cytryny,
kolendre, soli pieprz.

3. Przykryjnaczynie i wstaw do lodowki na co najmniej 30 minut.
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AeceptH

AecepTbl

Desery




UK
A6AyuHe neumso-
TPOAHAM

Yac niarotosku: 12 xB.
Yac npuroTyBaHHs: 12 - 18 xs.
[Micoune TicTo 250 r
Mwuraaaesa nacta 75r
YepsoHi sbAyka 2wt
AVMOHHUI Cik 1 cTOA. A.
Llykop 1 cTOA. A.
Kopuus Y24 A
Llykposa nyapa 1 cTOA. A.
BaHiAbHe MOpO31BO 250

LLlokoAap 10r
Dopmu AAst MadiHiB (CUAIKOHOBI) 8wt

1. 3a ponomoroto 8-cM KpyrAoro BMpisyBava
abo CKASIHKM BUPIXKTE 8 Kpy>KeuKiB i3
TicTa.

2. [MoKAaAITb YalHy AOXKY MUTAAAEBOT
MacTh NocepeArHi KOXHOrO Kpy»Keuka.

3. lMomuiiTe s6AYKa i 32 AOMOMOTOIO AMCKa
CMipaAbHOro HapisyBaya HapixTe abAyKa.

4. CkponiTb I6AyKa AMMOHHWM COKOM,
MOCKNTE LlYKPOM i KOpULIEIO.

5. CkpyTiTb cnipaAbku GAYK y popmy
TPOSIHAM | 3aKpUIMTE HU3 MICOYHMM
TicToMm.

6. [oKAQAITb TICTO 3 TPOSHAAMU Y GOPMM
AAs MadiHiB. CTopoHa sbAyKa 3i LKipKOIO
MOBUHHA BUTASIAQTM i3 TicTa.

7. Bunikante ab6AyuHe NeunBoO-TpOSHAY
npoTsrom 18 xB. y AyxoBLj 3a
Temnepatypu 190 °C abo B MyAbTUNEYi
npotsrom 12 xs. 3a Temnepatypu 170 °C.

8. ObepexHo BUNMITbL GOPMM AASt MadiHiB
i MOKAQAITb MO 2 TPOSIHAM Ha KOXKHY
TapiAky. [ocunTe LyKpoBOIO MyApOIO.

9. [MopaBaiTe 3 AOXKKOIO BaHIAbHOIO
mMoposuea. [pukpackTe TepTUM
LLIOKOAQAOM.

3aneyeHHble po3bl
u3 A6A0K

Bpems noarotosku: 12 MuH
Bpems npurotosaeHus: 12 - 18 MuH
TecTo pAAs nupora 250 r

MuHpaaAbHas nacTa 75r

KpacHble s6A0kM 2wt
/AVIMOHHbIN cok Tcra
Caxap 1cT A
Kopuua 2NN
CaxapHas nyapa TcT A
BaHmAbHOE MOpOXeHoe 250

Llokonap 10r
DopMbl AAS KEKCOB (CUAMKOHOBbIE) 8wt

1. Bocnoab3yiTech cTakaHOM UAM
CreLMaAbHbIM POAMKOM AASt TeCTa
AVamMeTpoM 8 cM, YTOObI Bbipe3aTb
8 kpyros u3 TecTa.

2. AobaBbTe OAHY YalHYIO AOXKKY
MUHAQABHOM MacTbl B LLEHTP KaXXAOrO
Kpyra.

3. BbimoliTe, 3aTeM HapexbTe SOAOKM C
MOMOLLIbIO CMIMPAABHOTO HOXa, MCMOAb3YS
AVICK AAS AQMLLIN.

4. CO6pbi3HUTE SOAOKM AUMOHHBIM COKOM,
MOCbIMbTE UX CaXapOM U KOPULIEN.

5. CBepHuTe AeHTY U3 I6AOKa B popMe
pO3bl U 3aKPEMNMTE ee BHWU3Y C MOMOLLIbIO
TecTa.

6. [NomecTuTe TeCTO C po30it 13 AIBAOK
B popMy AAs kekcoB. Koxypa s6Aok
AOAXKHa ObITb CBEPXY.

7. BbinekaiTe pecepT B TedeHue 18 MUHYT
B AyxoBke npu Temnepatype 190° C naun
B a9pOrpuAe B TeyeHue 12 MUHYT npu
Temnepatype 170° C.

8. AKKypaTHO M3BAEKWTE AecepT 13 GOpMbI
1 NMOAOXKMTE MO 2 po3bl U3 SOAOK Ha
KaKAyto TapeAky. [ocbinbTe 1x caxapHoi
nyApoMn.

9. VKpacbTe LLIOKOAAAHOW CTPYKKOM.
[MoaaBaThb ¢ LLIAPUKOM BaHUABHOIO
MOPOXEHOTO.

Rozyczki jabtkowe

Czas przygotowania: 12 min.
Czas pieczenia: 12 - 18 min.
Kruche ciasto 250 g
Pasta z migdatow 758
Czerwone jabtko 2 szt
Sok z cytryny 1tyzka
Cukier Ttyzka
Cynamon Y tyzeczki
Cukier puder 1tyzka
Lody waniliowe 250g

Czekolada 10g
Foremki do muffinek (silikonowe) 8 szt.

1. Za pomoca okragtego wycinacza do
ciasta o srednicy 8 cm, badz zwyktej
szklanki, z ptatu ciasta wytnij 8 kot.

2. Na srodku kazdego kota umiesc¢
tyzeczke pasty z migdatow.

3. Jabtka umyji potnij za pomoca
spiralnego ostrza z zamocowana tarcza
do wstazek.

4. Skrop jabtka sokiem z cytryny, posyp
cukrem i cynamonem.

5. Zjabtkowych wstazek uformuj roze,

a dolng czesc kazdej z nich wzmocnij
kawatkiem ciasta.

6. Kota z ciasta, wraz z jabtkowymi
rozami, umiesc¢ w foremkach do
muffinek. Kawatki jabtek powinny byc¢
utozone do gory brzegiem, na ktorym
jest widoczna skorka (musza wystawac
z ciasta).

7. Ciastka piecz w piekarniku w
temperaturze 190°C przez 18 minut lub
w urzadzeniu Airfryer w temperaturze
170°C przez 12 minut.

8. Gotowe ciastka ostroznie wyjmij z
foremek. Wyktadaj po 2 sztuki na
talerzyk. Posyp cukrem pudrem.

9. Podawaj z kulka lodow waniliowych.
Udekoruj tarte czekolada.
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MpogiTpoAi

ByAoUuKku ¢ KpeMoM

10 nopuint

Yac niaroTosku: 25 xs.
MpodgiTpoai

BopouHo 100 r
Beplukose Macao 100 r
Boaa 200 r
Anus (4 Beamki) 200 r
Cinb ZEWS
HaumHka

1 nakeT PO3UMHHOI CYMiLLIi AAS BAHIABHOTO MYAMHTY
Monoko 240 MA
BepLukm BUCOKOT XMPHOCTI 240 mA

Y MUCKy BUCKMTE NMaKeT PO3UMHHOI CYMiLLli AASl BAHIABHOTO
nyAuHry i HaamiTe 240 MA(T 4.) XOAOAHOTO MOAOKa. 36MBaiiTe 32
AOMOMOTOIO MOABIMHOrO Mikcepa NpOTArom 2 XBUAMH. HakpuiiTe i
MOCTaBTE B XOAOAMABHMK LLIOHaMMeHLUe Ha 5 XB., o6 3acTurAo.
3a Aonomoroio BiHu4MKa ab0 MOABIMHOTO Mikcepa 36MiMTe XUpPHI
BepLUkU. AopaiTe 36UTi BEpLUKM AO MyAMHIOBOI Cymilli. Hakpuite
i MOCTaBTe B XOAOAMABHUIK.

V BEAUKIM KacTpyAi Aobpe 3akMm'saTiTe BOAY Ta MacAo. Ha
cepeAHbOMY BOTHI AOAaWTE i MepeMillanTe GOPOLLHO Ta CiAb.
[NomilyiiTe eHepriliHO AO YTBOPEHHS KYAi 3 TiCTa KacTPyAI.
[MepeKAaAiTb TICTO y BEAMKY Yally AAS 3MilLlyBaHHS i 3aAULLITE Ha
5 XBUMAMH. 32 AONOMOrOIO MOABIMHOMO Mikcepa AcpanTe i 36uiiTe
no yepsi AL, AOOpe NepeMmiLLyioUmn MiCAs KOXKHOMO AOAABAHHS.
B1KAQAITb TICTO CTOAOBOIO AOXKKOIKO Ha He3MaLLeHUI nanip AAs
BUMIKAHHS, 3aAMLIAIOYU MPUOAM3HO 5 CM Mix ByAoUkamu.

Meuitb 25 xBUAKH 3a TemnepaTypu 220 °C A0 30A0TUCTOTO
KoAbopy. CepeAnHKM MatoTb By TH CyXmUMM.

KoAn NpodiTpOAi OXOAOHY Tb, PO3AIAITH IX | HAUMHITE MYAMHIOBOKO
cyMiLLLLo abo X CKOpUCTANTECs KOHAMTEPCbKMM MILLIEYKOM.

10 nopuuu

Bpems npurotoeaeHums: 25 MUH
ByAouku ¢ kpemom

Myka 100 r
CAnBouHOE MacAo 100 r
Boaa 200 r
Alua (4 KpynHbIx) 200 r
Conb VZEN
HaumHka

[oToBas cMecb AASl BAHUABHOTO MyAMHra 1 ynakoska
Monoko 240 mA
lycTble cAMBKM 240 MA

1. CMeLuaiTe B Yalle YNaKoOBKY rOTOBOM CMECU AAS BAHUABHOTO
nyavHra u 240 MA XOAOAHOTO MOAOKaA 1 B36ENTE CMeCh C
MOMOLLbIO HACAAKM-MUKCEPA C ABYMS BEHUYMKAMM B TeYEHUE
2 MUHYT. HakporTe yallly U MoCTaBbTe €€ B XOAOAMABHUK He
MeHee YeM Ha 5 MUHYT.

2. BsbeiiTe rycTble CAMBKM C MOMOLLBIO BEHUYMKA MAM HACAAKM-
MUKCepa C AByMs BeHumnKamu. AobasbTe B36UTbIE CAMBKU B CMECh
AAS YAMHTA, HAKPOWTe U y6epuTe B XOAOAUAbHUK.

3. B GOAbLLON KacTPIOAE AOBEAUTE AO KMMEHUS BOAY M CAUBOYHOE
MacAo. HemHoro y6aBbTe OroHb M MOMELLMBANTE KMMSLLLYIO
cMecb. He y6aBAsist OroHb, BMeLLANTe MKy U COAb. AKTUBHO
nMoMeLLIMBaiTe, Noka B LLeHTPe KacTPIoAW He obpasyeTcs Luap u3
TecTa. [epeAoxuTe TeCTo B GOAbLLIYIO EMKOCTb AASl 3aMELLIMBAHMS
M ocTaBbTe Ha 5 MUHYT. BbelTe aiila no opAHOMY, TLATEABHO
BMELUMBas KaXKAOE AOHABAEHHOE AMLIO C MOMOLLIO HACAAKM-
MUKCepa C AByMsl BEHUMKaMK. BO3bMUTE CTOAOBYIO AOKKY U
BbIAOXKMWTE TECTO Ha Bymary AAs BbiNeyku (He cMasblBaiTe ee
MaCAOM), OCTaBASISl MeXAY OyAoUkaMu paccTosiHMe B 5 cM2.

4. BbinekanTe B TeueHue 25 MuHyT npu Temnepatype 218 °C po
06pa3oBaHus 30A0TUCTOM Kopouku. CepearHa AOAKHA ObITb
CyXOW.

5. Koraa 6yAOUKM OCTbIHYT, pasAEAMTE UX U HAMOAHUTE CMEChIO
AAS IYAMHT2 MAU UCMIOAB3YITE KOHAUTEPCKMIA MELLIOK, YTOObI
HaMOAHUTb BYAOUKM CMECHIO.



Ptysie z kremem

Przepis dla 10 osob

Czas przygotowaniaa: 25 min.
Ptysie

Maka 100g
Masto 100 g
Woda 200 g
Duze jajka 4 szt
Sol Ya tyzeczki
Krem

Budyn waniliowy instant 1 opakowanie
Mleko 240 ml
Ttusta Smietanka 240 ml

1. PProszek budyniowy wymieszaj w misce z 240 ml (1 szkl)
zimnego mleka.

2. Ubijaj koncowka miksujaca przez 2 minuty, a nastepnie
przykryjiwstaw do lodowki na co najmniej 5 minut.

3. Smietanke ubij za pomoca trzepaczki. Ubitg $mietane dodaj
do masy budyniowej. Przykryj i wstaw do lodowki.

4. W duzym garnku doprowadz do wrzenia wode z mastem.
Gotuj na srednim ogniu. Ciggle mieszajac, dodaj make i sol.

5. Mieszaj intensywnie do chwili, gdy na srodku powstanie kula
z ciasta.

6. Ciasto przetdz do duzej miski i odstaw na 5 minut. Dodaj po
kolei jajka, za kazdym razem doktadnie mieszajac.

7. Na suchym papierze do pieczenia utdz tyzka porcje ciasta w
odstepie 5 cm.

8. Piecz przez 25 minut w temperaturze 220°C na ztoto-brazowy
kolor. Srodek ciastek powinien by¢ suchy.

9. Gdy ptysie ostygna, mozesz przekroi¢ je na poti napetni¢
kremem budyniowym albo kazdego ptysia wypetni¢ kremem
za pomoca rekawa cukierniczego z odpowiednig korncowka.
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Akcecyapu

Akceccyapbl

Akcesoria

BiHuMKk
[oTylMTe cMauHMIM AOMALLIHIN MaioHe3, MSKi

30UTi BepLUKM, MyXKi 36UTi ANLLA, MAMHL]

TOLLLO 32 AOMOMOTOIO CMeL,iaAbHOrO BiHUYMKA.

BeHuuk

[oTOBBTE BKYCHEMLLMI AOMALLHWI MalOHES,
HeXHble B3O6UTbIE CAUBKM, CydAE U3 auLL,
OAMHBI 1 MHOFOE APYrO€ C MOMOLLLbIO

HaCaAKN-BEHYUKA.

Trzepaczka

Stuzy do przygotowywania domowego
majonezu, aksamitnej bitej Smietany,
puszystej masy jajecznej, ciasta
nales$nikowego itd.

MoABiMHUIA Mikcep

[oTyMTe cMayHe AOMaLLIHE piake TICTO AAA
6yAb-SIKOTO BUAY TOPTIB, KEKCiB 260 MAMHLIIB,
a Takox 361BaiiTe KapTOMAsIHe Miope, 3a

AOMOMOrOI0 CreLiaAbHOI HaCAAKM-MiKcepa.

HacaAKa-Mchep C ABYMA BEHYUKaMHU
[oTOBLTE BEAUKOAEMHOE AOMalllHee TeCTo
AAA TOPTOB, KEKCOB U 6AMHOB C NMOMOLLbIO

HaCaAKMU-MUKCEpPaA.

Koncowka miksujaca

Stuzy do przygotowywania pysznego
domowego ciasta na nalesniki, stodkie
wypieki i babeczki.

DR Baxausa iHpopmayis! CnoxcusaHHs cupo2o Yu Haniscupozo M’ACa, KypamuHu, Mopenpodykmis, kKbesemok abo A€yb Modte CNPU4UHUMU

30X60PIOBAHHA MPABHO20 MPAKMY.

YBATA! Hoxi Hacadku 6aeHoepa abo eeAukozo nodpibHioeaya 20cmpi. Y #o0HoMy pazi He mopkatimecs Hodxig nid 4ac oyuLyeHHs i npodykmie
4u Mumms. Topkalimecs Auwe nNAGCMMAco8UX YacmuH. YHukatime KOHmMakmy 3 pyxoMuMu yacmurarmu. Tpumatime pyku ma naAbyi nooani
8i0 HOXKi8 ma 3a Mexcamu KoHmetiHepa nid Yac pobomu npucmpoto abo modi, KoAu npucmpiti nio’edHaHo 0o eAekmpomepedx, ujob 3anobiemu

cepliosHuM mpasmMam ma/abo NOWKOOIMKEHHIO NpUuCMpoto.

BaxcHo! Hedocmamoytas mepmuyeckas obpabomka Maca, nmuybl, MOpenpodyKmos, pakoobpasHbIX U AUy MOXEM Nos8bICUMb PUCK

803HUKHOBEHUS 6oAe3Hel nuujesoz2o npoucxomdeHun.

BHUMAHME! Ocmpbie Ae38us: bydbme 0CmopoxcHbl Npu UCNOAb308AHUU HACAOKU 0ASl CMEWUBAHUSA UAU u3MeAbqumeAs XL. He npukacatimecs
K A€38UAM NpU yOGAEHUU 0CMAMKO8 NULU U 80 8peMs 04ucmKu npubopa. Aepcume npubop u €20 0emau MoAbKO 3a NAGCMUKO8bIe

yacmu. M36ezatime koHmakma ¢ d8uxcywuMucs 0emanamu. [aabybl u pyku 00ANMCHbI HaX00UMCs Ha 6e30nNdcHOM PaccmosHUU om Ae38ull

u KoHmeliHepa 80 8peMsa pabombl npubopa, a Makxe npu NOOKAYEHUU NPUBOPA K SAeKMpocemu 80 U36EIAHUE Cepbe3HbIX MPABM U/UAU

nospexcoeHus npubopa.



CnipaAbHMM Hapi3yBau

[oTyliTe pi3HOMaHiTHe OBOYeBe crareTi,
AIHrYiHe Ta CTPi4KM 32 AOMOMOroo
CrneLiaAbHOro CripaAbHOro Hapisysaya
Philips

CnupaAbHbIA HOX

[oToBbTE pasHOObpasHbie OBOLLHbIE
CMareTTH, AMHIYWHE U AariLly C MOMOLLbIO
cnmpaAbHoro Hoxa Philips.

Spiralne ostrze

Stuzy do przygotowywania rozmaitych
warzywnych makaronow typu spaghetti,
sprezynki czy wstazki.

BeAukui noppi6HoBay

[oTylTe cMauHi AOMALLHI MpUMpaBu

Ta caAaTu, NoApibHionTe bpykTH abo
repemMeAloTe BEAUKY KiAbKICTb M'sica 3a
AOMOMOTOIO BEAMKOTO MoApibHiosaya Philips

N3sMmeAbuuTeAb pasmepa XL
[oTOBBTE MPEBOCXOAHYIO AOMALLHIO
CaAbCy WM CaAaTbl, USMEAbYATE GPYKTbI
MAM KPYTHbIE KYCKM MACa C MOMOLLIbIO
nsmenbuuTeAs Philips XL.

Rozdrabniacz

Stuzy do przygotowywania domowych
sosow i satatek, do siekania owocow

i mielenia duzych ilosci miesa.

Wazne: Spozywanie surowych lub niedogotowanych mies, drobiu, owocow morza, skorupiakow lub jajek moze
sie wiqzac ze zwiekszonym ryzykiem zachorowania na chorobe przenoszonq drogq pokarmowaq.

UWAGA: Podczas korzystania z blendera i rozdrabniacza nalezy zachowac szczegdlng ostroznosc. Nalezy unikac
bezposredniego kontaktu z ostrzem podczas oczyszczania go z resztek zywnosci oraz w trakcie mycia. Korzystajqc
z urzqgdzenia, nalezy trzymac je tylko za czesci plastikowe i unikac kontaktu z czesciami ruchomymi. Podczas
uzytkowania blendera, i zawsze gdy jest on podtgczony do prqgdu, nalezy trzymad rece i palce z dala od ostrzy i nie
siegac nimi do pojemnika, aby uniknq¢ ryzyka ciezkiego uszkodzenia ciata i/lub awarii urzqdzenia.

AopoXxHA yawka on-the-go
[oTy#Te yAtobAEHi cMy3i 6e3nocepeAHbO B AOPOXHIl
Yawwi Philips on-the-go Ha LiAMi AeHb

AOPO>KHiM KOHTelHep AAdA cyny on-the-go
36epirariTe yAOOAEHUI CyN i 3aKyCKM Ha LAWK AEHb

CrakaH On-The-Go

[oToBbTE CBOM AtOBUMbBIE CMY3M MPSIMO B CTakaHe
Philips On-The-Go.

KoHTelHep AAf cyna On-The-Go
XpaHuTe CBOM AOOUMBIN CyM U 3aKYCKU B TEHEHME
BCEro AHA.

Przenosny bidon

Ulubione smoothie mozna przygotowac
bezposrednio w bidoniei wzig¢ je ze soba
do szkoty lub pracy.

Pojemnik na zupe
Mozna w nim wzig¢ do szkoty lub pracy
ulubiona zupe lub inne przekaski na caty dzien.
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Y Ui KHW3i BUKOPUCTOBYIOTBCS Taki abpeBiaTypu

K
.

A

MA

AA

CA

CTOA. A
YamHa AOXKa
Yy

KB.

YHL,

P. YHL,.

bHT.

MM

™

A

XB.

roa

roa

MPUOA.
wT

Kirorpam
rpam

AITP
MIAIAITP
ACLMAITP
CaHTUAITP
Y. A.
CTOAOBA AOXKa
Yallka
GEIE
yHuia
piaka yHUis
byHT
MiAIMeTp
CaHTUMeTpP
AlOMM
XBUAWH
roAMHa
FOAMHM
DapeHrenT
LleAbcin
NpUBAM3HO
LWITyKa

B kHure MCMNOAB3YHIOTCA CACAYIOLLIME COKPALLLEHNA:

Kr
-

A
MA
AA
LA
Y.A.
CT.A.
0]

yHL,

XKUA. YHL,.

¢T.

MM

cM

OK.

KMAOTPaMMbl
rPaMMb|

AUTPBI

MUAAUAUTPbI
ACLMAUTPSI

LEeHTUAUTPb

yarHas AoXKa

CTOAOBas AOXKKa

YaLLKK

YHLMM

XUAKME YHLIMK

byHTBI

MUAAUMETPbI
CaHTUMETPbI

AOWMbI

MUWHYTbI

vac

rpaaychbl no MapeHreiTy
rpaaycel no LleAbcuio
OKOAO



W niniejszej broszurze uzyto nastepujacych skrotow:

kg kilogram

g gram

L litr

ml mililitr

fol} decylitr

cl centylitr

tyzka tyzka stotowa
tyzeczka tyzeczka od herbaty
szkl. szklanka

kw. kwarta

uncja uncja

uncija pt. uncja ptynu

funt funt

mm milimetr

cm centymetr

cal cal

min minutyo

godz. godzina/-y

F skala Farenheita
(@ skala Celsjusza

ok. okoto
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