


































































































ELECTRIC
SEIT 1968

i napetnij dzbanek wodga. Pozostaw
kawe do namoczenia w wodzie na
co najmniej 10 godzin. Wyjmij fusy
kawowe wyptucz filtr.

Czaj z mlekiem migdatowym
Podstawa

50 g migdatéw, nasgczonych
Smak

1 laska cynamonu

2 tyzki syropu klonowego lub wybranej
substancji stodzacej

Y5 tyzeczki cynamonu

Y2 tyzeczki mielonego imbiru

Y5 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Y4 tyzeczki mielonego kardamonu

Ya tyzeczki gozdzikdw

Blendowanie

Zimna czarna herbata

Kakao z mlekiem z
orzechéw laskowych

Podstawa
75 g orzechéw laskowych, nasgczonych
Smak

2 tyzki kakao w proszku
1 tyzka cukru (lub wiecej do smaku)
Blendowanie

Woda

Ksiezycowe mleko
Podstawa

50 g migdatéw, nasgczonych
2 tyzki widrkow kokosowych
Smak

1 tyzeczka mielonego imbiru

1 tyzeczka mielonego cynamonu

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

1 tyzeczka sproszkowanego korzenia maca
2-3 tyzeczki syropu klonowego

Y2 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej

5 tyzeczki mielonego kardamonu
Szczypta czarnego pieprzu




Blendowanie
Woda

Shake ze swiezymi boréwkami
Podstawa

Mleko owsiane przygotowane z uzyciem 40
g nasgczonego owsa
245 g jogurtu z zywymi kulturami bakterii

Smak

190 g $wiezych boréwek
1 tyzeczka syropu klonowego
s tyzeczki ekstraktu waniliowego

Blendowanie
Woda

Rézowy napdj

Podstawa

s szklanki wiorkéw kokosowych
Smak

165 g truskawek
1 tyzka cukru
1 tyzeczka sproszkowanych jagdd acai

Blendowanie
Woda

Dyniowe latte

Podstawa

50 g migdatéw, nasgczonych
Smak

1 tyzka mielonego cynamonu

1 tyzeczka mielonej gatki muszkatotowej
1 tyzeczka mielonego imbiru

5 tyzeczki mielonych gozdzikow

Blendowanie

Kawa parzona
4 tyzki purée z dyni
4 tyzki syropu klonowego

Czesto zadawane pytania

Do czego stuzy namaczanie?

Namaczanie sktadnikdéw w wodzie przez co
najmniej 12 godzin pozwala je uaktywnic.
Poprawia to konsystencje mleka i utatwia
blendowanie sktadnikow.

Czy mozna uzywac urzadzenia do
mleka roslinnego do przygotowania
innych napojow?

Tak! Urzagdzenie moze by¢ réwniez
uzywane do blendowania owocéw i sokdw
owocowych przy uzyciu ustawienia ,BLEND".

Do czego mozna uzywac
mleka roslinnego?

Mleko roslinne moze by¢ uzywane jako
substytut dla nabiatu. Mozna je stosowac
do ptatkéw zbozowych, podczas
pieczenia lub przygotowywania koktajli

i shake'dw proteinowych za pomoca
ustawienia ,BLEND".

Dlaczego warto przygotowywac mleko
roslinne w domu?

Sklepowe mleka roslinne moga zawieraé
dodatkowe zageszczacze, gumy,
stabilizatory, cukry i sél.

Przygotowujgc domowe mleko roslinne,
znacznie fatwiej zachowasz petna
kontrole nad sktadnikami. Oznacza to
mozliwo$¢ zaspokojenia wszystkich
wymogow zywieniowych.

Umozliwia réwniez ograniczenie zuzycia
jednorazowych tworzyw sztucznych poprzez
przygotowywanie i przechowywanie
napojéw roslinnych w butelce wielokrotnego
uzytku. Domowe mleko roslinne moze by¢
réwniez tansza alternatywa dla produktow
sklepowych, poniewaz jego przygotowanie
wymaga wytgcznie orzechdw, ziaren lub
nasion. A to dopiero poczatek!

Czy proces rozwarstwiania si¢ mleka
roslinnego jest normalnym zjawiskiem?

Tak, jest to catkowicie normalne. Poniewaz
do mleka roslinnego nie dodaje sie zadnych
$rodkéw zageszczajgcych ani emulgatordw,
oddzielanie sie sktadnikéw jest czestym
zjawiskiem. Przed uzyciem wystarczy
wstrzagsngé mleko.

Jak dtugo mozna przechowywac/
spozywac mleko roslinne?

Mleko roslinne powinno byc¢
przechowywane w lodéwce i spozyte w
ciggu 3-5 dni od przygotowania.




Przepisy z pulpy roslinnej

Kremowy makaron z dynia pizmowa
Sktadniki

400 g dyni pizmowej, pokrojonej w kostke
250 g spaghetti lub innego makaronu

90 g miazgi z nerkowca

30 g $wiezej szatwii

2 zabki czosnku, pokrojone w kostke

1 cebula, pokrojona

1 warzywna kostka rosotowa

4 tyzki drozdzy spozywczych

1 tyzka oliwy z oliwek

Séli pieprz do smaku

Przygotowanie

Gotuj dynie pizmowa na parze lub w wodzie
przez 10-15 minut, az stanie sie miekka.
Ugotuj makaron wedtug wskazowek na
opakowaniu. W tym czasie rozgrzej oliwe

z oliwek w rondlu i podsmaz szatwie przez

2 minut lub do momentu osiggniecia
chrupkosci. Nastepnie odtéz na bok. Smaz

cebule i czosnek, az zmiekna i sie zarumienia.

Dodaj drozdze spozywcze, dynie pizmowa,
miazge z nerkowcow, kostke rosotowg i 200
ml wody z gotowania makaronu. Miksuj az
do uzyskania gtadkiej konsystengji. Jesli

sos jest zbyt gesty, dodaj wiecej wody z
makaronu. Po wymieszaniu odcedz makaron
i dodaj go do sosu. Posyp usmazong szatwig,
solg i pieprzem do smaku.

Migdatowe pesto z czarnych oliwek

220 g czarnych oliwek, bez pestek
60 g miazgi migdatowe;j

30 g swiezej bazylii

15 g natki pietruszki

4 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki przecieru pomidorowego

2 tyzki stotowe octu balsamicznego
Séli pieprz do smaku

Zblenduj wszystkie sktadniki. Nastepnie
wymieszaj z dowolnym makaronem lub
posmaruj bruschette.

Zapiekanka z dyni i kalafiora
Podstawa

450 g dyni, pokrojonej w kostke

1 gtéwka czosnku, bez wierzchniej czesci
1 li$¢ laurowy

s kalafiora, pokrojonego w kostke

300 ml bulionu

3 tyzki maki pszennej

1 Y2 tyzki oliwy z oliwek

Gatazka tymianku

Wierzchnia warstwa

90 g miazgi z orzechéw laskowych
50 g butki tartej
1 tyzka stotowa oliwy z oliwek

Piecz dynie, kalafior i czosnek przez 30 minut
w temperaturze 180°C. Pozostaw na chwile
do ostygniecia, a nastepnie obierz czosnek i
umies$é warzywa w naczyniu do pieczenia.
Aby przygotowac sos, rozgrzej oliwe i
make w rondelku, az utworza konsystencje
pasty. Dodaj bulion, lis¢ laurowy i tymianek
i wlej na podpieczone warzywa.

Podpraz butke tarta, miazge z orzechéw
laskowych i oliwe z oliwek na patelni i
posyp warzywna.

Wedzona zapiekanka pasterska
low carb

Podstawa

230 g zielonej soczewicy, gotowane;j
200 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
100 g suszonych pomidoréw

90 g miazgi z orzechéw wtoskich

3 zgbki czosnku, wycisniete

2 marchewki, pokrojone w kostke

2 todygi selera, pokrojone w kostke
1 cebula, pokrojona w kostke

500 ml bulionu warzywnego

4 tyzki przecieru pomidorowego

2 tyzki wedzonej papryki

Sélipieprz




Wierzchnia warstwa

125 g roslinnego jogurtu greckiego
2 zabki czosnku, wycisniete

1 kalafior

3 tyzki mleka roslinnego

Séli pieprz do smaku

Zblenduj miazge orzechowg, soczewice,
wedzong papryke i suszone pomidory w
robocie kuchennym. Usmaz mieszanke z
orzechdéw witoskich na patelni, a nastepnie
dodaj cebule, marchew, grzyby, seleri
czosnek. W miedzyczasie wymieszaj bulion
warzywny z przecierem pomidorowym

i przypraw do smaku przed wlaniem na
warzywa. Umie$é mieszanke w jednym
duzym naczyniu lub 6 mniejszych. Aby
przygotowac warstwe wierzchnia, rozdrobnij
kalafior w robocie kuchennym i ugotu;j

na parze do miekkosci. Zetrzyj kalafior w
robocie kuchennym i odsagcz przez sito, aby
usuna¢ nadmiar wody. Wymieszaj jogurt
rodlinny, czosnek i mleko roslinne i polej
wierzch zapiekanki. Piecz w temperaturze
180°C przez 30-40 minut, az wierzch
zarumieni sie na ztocistobrazowy kolor.

Krakersy z nasion Inu

100 g nasion Inu

40 g mieszanki nasion lub miazgi
orzechowej

60 ml wody (lub wiecej, jesli mieszanka jest
zbyt sucha)

1 tyzeczka oliwy z oliwek

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka granulowanego czosnku

1 tyzeczka mieszanki suszonych ziot

Y4 tyzeczki czarnego pieprzu

Zmieszaj wszystkie sktadniki w misce, a
nastepnie odstaw na 5-10 minut.

Posyp czysta powierzchnie maka i rozwatkuj
mieszanke do grubosci 3 mm. Pokrdj ciasto
na kawatki dowolnej wielkosci i umiesc na
blasze do pieczenia lekko nasmarowanej
ttuszczem. Rozwatkuj i potnij reszte ciasta.
Piecz krakersy przez 20-25 minut w
temperaturze 180°C lub do uzyskania
ztotego koloru.
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Bezglutenowe ciasto wisniowe
z kruszonka

400 g mrozonych wisni, bez pestek

60 g miazgi migdatowej

60 g miazgi owsianej

60 g masta lub roslinnego substytutu masta
50 g ptatkéw migdatowych

40 g ptatkéw owsianych

3 tyzki dzemu wisniowego

2 tyzki cukru

5 tyzeczki maki kukurydzianej

Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C.
W rondelku podgrzej wisnie i dzem
wisniowy do momentu wytworzenia sie
babelkéw. Aby przygotowac kruszonke,
zmieszaj pozostate sktadniki w misce

i potrzyj o siebie suchymi palcami do
momentu uzyskania kruchej konsystencji.
Umie$é wisniowg mieszanke na blasze do
pieczenia, a nastepnie posyp kruszonka.

Piecz przez 20-25 minut, az wierzch
zarumieni sie na ztocistobrazowy kolor.

Granola z czekolad3 i sola morska

240 g ptatkdw owsianych

85 g miazgi orzechowej

85 g widrkow ciemnej czekolady lub
ziaren kakao

55 g oleju kokosowego

40 g kakao w proszku

25 g widrkow kokosowych

120 ml syropu klonowego

2 tyzki nasion chia

1 tyzeczka soli morskiej

Na matej patelni podgrzej olej kokosowy i
syrop klonowy. Wlej roztopiong mieszanke
na suche sktadniki i mieszaj do momentu
potaczenia. Rozprowadz mieszanke na
blasze do pieczenia wytozonej papierem.
Piecz w piekarniku w temperaturze 180°C
przez 15-20 minut. Zamieszaj sktadniki w
potowie czasu pieczenia. Przechowuj w
hermetycznym pojemniku.



Czekoladowe ciasteczka

250 g brgzowego cukru

125 g maki samorosnacej

120 g ciemnej czekolady

80 g masta lub roslinnego substytutu masta
75 g miazgi migdatowej

50 g widrkéw z ciemnej czekolady /
mieszanki orzechéw (opcjonalnie)
50 g kakao w proszku

2 tyzki mielonych nasion Inu

2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Ya tyzeczki proszku do pieczenia

Ya tyzeczki soli

Nagrzej piekarnik do temperatury 170°C

i przygotuj blache do pieczenia Zmieszaj
nasiona z 6 tyzkami wody i odtéz na bok na 5
minut az napeczniejg. Roztop masto i ciemng
czekolade w rondelku z 60 ml wody. Po
roztopieniu dodaj cukier i ubijaj trzepaczka
do momentu rozpuszczenia. Nastepnie
wymieszaj make, miazge migdatowa, kakao
w proszku, proszek do pieczenia i sél do
momentu catkowitego potgczenia. Wlej
roztopiong mieszanke czekolady i nasion

Inu do suchych sktadnikéw i wymieszaj,
tworzac tym samym gestg mieszanke. Przetdz
mieszanke do formy do pieczenia i piecz
przez 35-45 minut.

Batony zbozowe

175 g daktyli bez pestek

150 g prazonych migdatéw

120 g ptatkéw owsianych

70 g orzechéw laskowych (lub inne;j
miazgi orzechowej)

65 g delikatnego masta orzechowego
120 ml syropu klonowego
Opcjonalnie: suszone owoce,

rézne orzechy, wiorki czekoladowe,
cynamon lub przyprawa dyniowa

Rozdrobnij daktyle w robocie kuchennym
do uzyskania gestego ciasta. Zmieszaj w
misce migzsz orzechowy, migdaty i owies.
Rozpus$é syrop klonowy i masto orzechowe
w rondlu na matym ogniu, a nastepnie

wlej na suchg mieszanke owsiana.

Dodaj daktyle i wymieszaj do momentu
catkowitego potaczenia. Umies¢ mieszanke
w naczyniu i wtéz do zamrazarki na 15-20

minut przed pokrojeniem w paski.

Energetyczne kulki proteinowe
bez pieczenia

85 g widrkow z ciemnej czekolady
80 g ptatkéw owsianych

70 g miazgi nerkowca (lub innej
mieszanki orzechowej)

65 g widrkow kokosowych

65 g mielonych nasion Inu

80 ml syropu daktylowego

1 tyzka nasion chia

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
1 tyzeczka mielonego imbiru

Umies¢ wszystkie sktadniki w duzej
misce i wymieszaj. Przykryj miske i
odstaw na 2-6 godzin do lodéwki.
Uformuj mieszanke w niewielkie kulki.
Gotowe do spozycia. Przechowuj w
zamknietym pojemniku w lodéwce.
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