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VALMISTELU: 10 min BLENDAUS: 6 min

Acai energy bowl

AINESOSAT TEE NAIN
1,5 dl mantelimaitoa 1 Lisaa ainesosat pulloon. Lisaa ensin puolikkaat
2 banaania banaanit ja mustikat, sitten acai-jauhe ja lopuksi

sitruunamehu ja mantelimaito.

2,5 dl mustikoita (tuoreita tai o N e
2 Kierra terdaosa hyvin kiinni pulloon ja kiinnita se

pakastettuja)

blenderiin.
11l acai-jauhetta 3 Sekoita SMOOTHIE-ohjelmalla.
1rkl limemehua 4 Kaada smoothie kulhoihin. Lisda paalle hedelmat.
2 rkl granaattiomenan Ripottele paalle chia-siemenia ja hassel-
siemenii pahkinaita.
1 kiwi (kuorittu, puoliksi
halkaistu)

1,5 rkl chia-siemenia
1/4 d| hasselpahkinoita




VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Anti-aging superboost smoothie

AINESOSAT TEE NAIN
5 jaapalaa 1 Kaada ainekset pulloon, aloita jadpaloista ja

lopeta granaattiomenamehulla.
2 Kierra pulloon terat ja kiinnita se tehosekoitti-

1 dl pakastettuja mansikoita
1,3 dl granaattiomenamehua

. o . meen.
4 rkl kreikkalaista jogurttia 3 Sekoita SMOOTHIE-ohjelmalla.
1,5 rkl hunajaa 4 Kaada smoothie lasiin ja nauti.

1,5 rkl pellavansiemenoljya




VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Green zen detox smoothie

AINESOSAT

1/2 avokado (kuutioituna)
1,5 dl kookosvetta

0,6 dl kurkkua

0,5 dl lehtikaalia

(ilman varsia)

1/3 vihrea paaryna tai omena
3 rkl limemehua

1 tl tuoretta inkivaaria
muutama tuore mintunlehti
2 rkl chia-siemenia

TEE NAIN

1

w

Kaada ainekset pulloon, aloita avokadosta. Lisaa
minttua ja inkivaaria maun mukaan.

Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita SMOOTHIE-ohjelmalla.

Lisaa kourallinen murskattua jaata, jos haluat.




VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Lehtikaali-marjasmoothie

AINESOSAT

4 jaapalaa

2 lehtikaalin lehtea
1 banaani

0,75 dl mustikoita

1 dl vadelmia

2 dl paarynamehua
2 rkl agavesiirappia

TEE NAIN
1 Kaada ainekset pulloon, aloittaen jaasta ja lehti-
kaalista (poista varsi). Kayta lastaa lehtikaalin
painamiseen alas.

2 Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-

sekoittimeen.

Sekoita SMOOTHIE-ohjelmalla.

4 Voit saataa agavesiirapin maaraa maun mukaan.
Sileamman smoothien saamiseksi lisda hieman
enemman paarynamehua. Paksumman smoothien
saamiseksi kayta pakastettuja hedelmia tai lisaa
enemman avokadoa tai banaania.

w




VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Mango smoothie bowl

AINESOSAT

6 jaapalaa

1T mango

1 dl kreikkalaista jogurttia
1lime

1 rkl agavesiirappia

1 dl valinnaista maitoa

2 rkl kookoslastuja

1 rkl hampunsiemenia

2 rkl mangoa (kuutioituna)

TEE NAIN

1 Kaada ainekset pulloon, aloita jaapaloista ja
mangosta.

2 Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

3 Sekoita SMOOTHIE-ohjelmalla.

4 Koristele pienilla mangokuutioilla, siemenilla ja
kookoslastuilla. Tama antaa myos vaihtelua
tekstuuriin ja lisaa ravintoaineita.




VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Pre-workout smoothie

AINESOSAT TEE NAIN
3 dl kauramaitoa 1 Kaada ainekset pulloon, aloittaen pakastetuista

mustikoista ja banaanista.
2 Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

mustikoita 3 Sekoita SMOOTHIE-ohjelmalla.
1 rkl chia-siemenia

1 banaani
1,2 dl pakastettuja

2 rkl vaahterasiirappia
1tl jauhettua kanelia
1 mitallinen proteiini-
jauhetta




VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Vadelmasmoothie

AINESOSAT

6 dl kauramaitoa

2 banaania

100 g raejuustoa

1 dl vadelmia (tuoreita tai
pakastettuja)

0,3 dl kaurahiutaleita

1 rkl chia-siemenia
Muutama vadelma, banaani-
viipale tai punaisia hedelmia
koristeeksi

TEE NAIN

1
2

3

Kaada ainekset pulloon, aloittaen banaaneista.
Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita SMOOTHIE-ohjelmalla.

Saada koostumusta makusi mukaan, lisaa
enemman pakastettuja aineksia saadaksesi
smoothien paksummaksi ja kermaisemmaksi.
Koristele hedelmilla ja siemenilla.




VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Kurkku-lime-spirulinamehu

AINESOSAT

0,3 dl lehtikaalia (ilman
varsia)

1/2 kurkkua

2 limea (kuorittuna ja
fileoituna)

1/5 Granny Smith -omenaa
0,8 dl vetta

2 rkl agavesiirappia

1 rkl tuoretta inkivaaria
1 rkl spirulinajauhetta

TEE NAIN

1 Kaada ainekset pulloon, aloittaen lehtikaalista.
Kayta lastaa lehtikaalin painamiseen alas.

2 Kiinnita teraosan pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

3 Sekoita SMOOTHIE-ohjelmalla.

4 Tama smoothie on melko hapokas, joten
vahenna limemehua ja lisda hieman agave-
siirappia saadaksesi makeamman juoman. Voit
myoOs saataa inkivaarin maaran maun mukaan.




VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Varikas smoothie

AINESOSAT

6 dl valinnaista maitoa

1,75 dl mansikoita

1,5 banaania

1,6 dl kreikkalaista jogurttia
1,3 dl mustikoita

TEE NAIN

1

o b~ W

Tee ensimmainen kerros kaksivarisesta
smoothiesta: kaada mansikat, banaani ja puolet
maidosta pulloon.

Kiinnita terdosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita SMOOTHIE-ohjelmalla.

Kaada seos lasiin ja laita jadkaappiin.

Toisen smoothien kerroksen valmistamiseksi:
kaada kreikkalainen jogurtti, mustikat ja loput
maidosta pulloon.

Kiinnita terdosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita SMOOTHIE-ohjelmalla. Kaada tama
seos aikaisemman seoksen paalle.




VALMISTELU: 15 min BLENDAUS: 1 min

Baba ganoush -dippi

AINESOSAT
2-3 munakoisoa

3 rkl oliivioljya

1 valkosipulinkynsi
2 rkl vetta

2 rkl tahinia

1tl jauhettua
juustokuminaa
Suolaa, pippuria

TEE NAIN

1

o1

Leikkaa munakoisot puoliksi ja tee viiltoja sisuk-
seen. Tee muutama reika munakoisoihin haaru-
kalla ja paahda niita uunissa 200°C:ssa noin 30
minuuttia, kunnes kuori on hyvin grillattu ja sisus
on pehmea. Anna jaahtya ennen kuoren
poistamista. Kaavi sisus lusikalla.

Aseta ainekset pulloon. Aloita munakoisoista,
leikattuna paloiksi.

Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita DIPS-ohjelmalla.

Anna marinoitua jagkaapissa noin 4 tuntia ennen
tarjoilua. Tarjoile kylmana.

M



VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Klassinen basilikapesto

AINESOSAT

1,8 dl oliivioljya

0,7 dl basilikanlehtia

2 valkosipulinkyntta

40 g parmesaanijuustoa
(raastettuna)

40 g pinjansiemenia

TEE NAIN

1

w

Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen oliivi-
Oljysta. Kayta lastaa painaaksesi basilikat oljyyn.
Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita SAUCE-ohjelmalla.

Jos seos on lilan paksu, lisaa enemman oljya ja
sekoita uudelleen.

12



VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Kermainen tahinikastike

AINESOSAT

3,5 dl tahinia

1,8 dl soijakastiketta

1,8 dl vetta

1,3 dl tuoretta
appelsiinimehua

2 valkosipulinkyntta
(hienonnettuna)
Kevatsipulia (valinnainen)

TEE NAIN

1

w

Laita kaikki ainekset pulloon. Lisaa ensin
hienonnettu valkosipuli ja sitten nesteet.
Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita SAUCE-ohjelmalla.

Jos seos on lilan paksu, lisaa vetta ja sekoita
uudelleen. Koristele hienonnetulla kevatsipulilla.

13



VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Klassinen hummus

AINESOSAT TEE NAIN

0,8 dl vett3 1 Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen vedesta.

2 Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

3 Sekoita DIPS-ohjelmalla.

4 Saada suolan ja sitruunamehun maaraa maun

300 g keitettyja ja
valutettuja kikherneita
0,4 dl kreikkalaista jogurttia

2 valkosipulinkyntta mukaan. Voit koristella hummuksen muutamalla
(hienonnettuna) kikherneelld ja seesaminsiemenilla tai tuoreilla
0,4 dl tahinia vihreilla yrteilla, jos haluat.

1 rkl oliivioljya
2 rkl sitruunamehua
Suolaa

14



VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Kotitekoinen ketsuppi

AINESOSAT

1 keltainen sipuli
(leikattuna paloiksi)
1 valkosipulinkynsi
2-3 tomaattia

1 dl tomaattipyreeta
0,4 dl sokeria

2 dl omenaviinietikkaa
2 rkl savustettua
paprikajauhetta
Ripaus suolaa

TEE NAIN

1 Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen keltaisesta
sipulista.

2 Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

3 Sekoita SAUCE-ohjelmalla.

4 Jos seos on lilan paksu, lisaa vetta ja sekoita
uudelleen. Maista ja saada mausteet makusi
mukaan.

15



VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Suklaa-hasselpahkinavoi

AINESOSAT TEE NAIN

2 dl hasselpahkinoita (kuorittu- 1 Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen
hasselpahkinodista.

2 Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

ja ja kevyesti paahdettuja)
5 cl agavesiirappia
1,6 dl kasvioljya

3 Sekoita DIPS-ohjelmalla.
100 g tummaa suklaata 4 Jaahdyta 3 tuntia ennen tarjoilua. Sailyy
(palasina) jaakaapissa 2 viikkoa, sailytettyna ilmatiiviissa
16 g kaakaojauhetta purkissa kannen kanssa.

Muutama tippa vaniljajauhetta
Muutama ripaus suolaa

16



VALMISTELU: 15 min BLENDAUS: 1 min

Ktipiti-dippi (feta-paprika)

AINESOSAT

100 g punaista paprikaa
(siemenet poistettu)
100 g fetajuustoa

100 g perunaa (keitetty)
100 g Philadelphia-juustoa
2 valkosipulinkyntta

1 rkl tuoretta tillia

1 rkl pinjansiemenia

2 rkl oliivioljya
Chilijauhetta

Suolaa, pippuria

TEE NAIN

1 Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen juustosta.

2 Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

3 Sekoita DIPS-ohjelmalla.

4 Jaahdyta noin 3 tuntia ennen tarjoilua. Koristele
paahdetuilla pinjansiemenilla, kuutioidulla
paprikalla ja tuoreilla yrteilla. Tama dippi maistuu
fantastiselta siemennakkileivan kanssa.

17



VALMISTELU: 10 min BLENDAUS: 1 min

Vihrea curry-guacamole

AINESOSAT TEE NAIN
2 avokadoa 1 Laita kaikki ainekset pulloon, paitsi kevatsipuli,
4 lime3 jonka saastat koristeluun. Aloita avokadosta.

Kayta lastaa painaaksesi korianterin alas.

4 d| vetta e e el : . e
2 Saada vihrean currytahnan ja chilin maara maun

5 rkl tuoretta korianteria

mukaan.
1 valkosipulinkynsi 3 Kiinnita terdosa pulloon ja kiinnita se teho-
1 salottisipuli sekoittimeen.
(hienonnettuna) 4 Sekoita DIPS-ohjelmalla. Laita guacamole
1 thaimaalainen chili kulhoon ja ripottele paalle hienonnettu
kevatsipuli.

(valinnainen)

2 rkl vihreaa currytahnaa

1 rkl soijakastiketta

1 rkl riisiviinietikkaa

2 rkl kevatsipulia (vihrea osa)

18



VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Satay-kastike

AINESOSAT TEE NAIN

3 dl vetta 1 Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen vedesta.

2 Kiinnita teréosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

3 Sekoita SAUCE-ohjelmalla.

4 Jos kastike on lilan paksua, lisaa enemman vetta

1tl valkosipulijauhetta ja sekoita uudelleen. Mausta maun mukaan.

1 tl inkivaarijauhetta

4 rkl maapahkinavoita
4 rkl limemehua
1 rkl soijakastiketta

1 rkl paprikajauhetta

1 tl sokeria

1tl kuminaa

1/2 tl vihreaa currytahnaa

19
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VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Vegaaninen majoneesi

AINESOSAT

4 d| auringonkukkaoljya
1,6 dl aquafabaa
(kikherneiden lienta)
0,6 dl sitruunamehua
1,5 dl dijonsinappia
Suolaa, pippuria

TEE NAIN

1
2

3
4

Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen oljysta.
Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita SAUCE-ohjelmalla.

Herkullista sipsien, kasvishampurilaisten, raakojen
vihannestikkujen (porkkana, selleri, kurkku),
voileipien, salaattien kanssa tai pohjana muille
kastikkeille tai salaattikastikkeille.




-

VALMISTELU: 20 min BLENDAUS: 1 min

Andalusialainen gazpacho

AINESOSAT

350 g tomaatteja
(neljanneksina)

1,5 viipaletta vaaleaa
paahtoleipaa (kuutioituna)
1/2 kurkkua (kuutioituna)
1/2 sipulia (neljanneksina)
1/2 vihreaa paprikaa
(hienonnettuna)

1/2 punaista paprikaa (hienon-
nettuna)

2 valkosipulinkyntta

2 rkl oliivioljya

1 rkl balsamiviinietikkaa
Suolaa, pippuria

TEE NAIN

1

w

Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen tomaa-
teista.

Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita COLD SOUP -ohjelmalla.

Laita jaakaappiin 4 tunniksi. Tarjoile, koristeltuna
kuutioidulla kurkulla ja paprikalla.

21
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VALMISTELU: 20 min BLENDAUS: 1 min

Kylma melonikeitto

AINESOSAT

300 g cantaloupe-melonia
(kuutioituna)

1,3 dl kreikkalaista jogurttia
1 dl tuorepuristettua
appelsiinimehua

1 rkl valkoviinietikkaa
Suolaa, pippuria

2 tuoretta basilikanlehtea
2 viipaletta prosciuttoa
(valinnainen)
Gruyere-juustoa

TEE NAIN

1

w

Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen melonista.
Saasta basilikanlehdet ja kinkku koristeluun.
Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita COLD SOUP-ohjelmalla.

Laita jaakaappiin noin 4 tunniksi. Tarjoile,
koristeltuna gruyéere-juustolla, basilikalla ja
prosciutolla.




VALMISTELU: 20 min BLENDAUS: 1 min

Lime-kookos-avokadokeitto

AINESOSAT

2 avokadoa (kuutioituna)
0,8 dl kookosmaitoa

1,2 dl vetta

1 valkosipulinkynsi

1 lime (mehu)

1 rkl tomaattipyreeta

2 ripausta chilijauhetta
Suolaa

2 rkl pellavansiemenia

2 rkl mustia seesaminsiemenia
Muutama viipale avokadoa
koristeeksi

TEE NAIN

1

o b~ W

Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen nesteesta.
Saasta pellavansiemenet ja mustat seesamin-
siemenet sekd muutama avokadoviipale
koristeluun.

Kiinnita terdosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita COLD SOUP-ohjelmalla.

Maista ja saada chilin maara maun mukaan.
Jaahdyta noin 4 tuntia ennen tarjoilua.
Koristele pellavansiemenilla, mustilla seesamin-
siemenilla ja avokadoviipaleilla.




VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Suklaa-banaanipirtelo

AINESOSAT TEE NAIN
1 dl mantelimaitoa 1 Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen maidosta.
2 pakastettua viipaloitua 2 Saasta murskatut maapahkinat, suklaa ja tuoreet

banaaniviipaleet koristeluun.
3 Kiinnita terdosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

kypsaa banaania
3 tl kaakaojauhetta

2 rkl maapahkinavoita 4 Sekoita SMOOTHIE-ohjelmalla.

2 rkl murskattuja 5 Kaada laseihin, lisaa muutama murskattu
maapahkinoita maapahkina, suklaapaloja ja banaaniviipaleita

1 banaani (viipaloituna) paalle. Jos haluat kiinteammman koostumuksen,

laita pirtelo pakastimeen, kunnes koostumus on
mieleisesi.

koristelua varten
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VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 1 min

Jainen macha-latte

AINESOSAT TEE NAIN

200 g jaapaloja 1 Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen jaapaloista.
Saasta minttu koristelua varten.

2 Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-

sekoittimeen.

Sekoita ICE CRUSH-ohjelmalla.

Kaada laseihin ja koristele mintulla.

20 g cashewpahkinoita
4 dl vetta
4 tuoretta taatelia

w

(kivet poistettu) A
2 tl matcha-teejauhetta

Muutama tuore

mintunlehti




VALMISTELU: 10 min BLENDAUS: 30 sec

Slushy mojito (mocktail)

AINESOSAT TEE NAIN

200 g murskattua jaata 1 Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen jaapaloista.
2 Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-

6 cl ruokosokerisiirappia e
sekoittimeen.

2 limea (mehu, koristeviipale)

. ohtes 3 Sekoita ICE CRUSH-ohjelmalla.
12 tuoretta mintunientea 4 Kaada laseihin ja koristele limettiviipaleella ja
1 dl hiilihapotettua vetta/ mintunoksilla.
ginger alea

4 mintunoksaa
(koristeluun)

26



VALMISTELU: 10 min BLENDAUS: 1 min

Mansikkamargarita (mocktail)

AINESOSAT

70 g jaapaloja

300 g tuoreita
mansikoita (puolitettuina)
4 limea (mehu)

1 dl ananasmehua

5 cl agavesiirappia

1 lime (leikattu 8 viipaleeksi -

koristeluun)
Hieno merisuola
(valinnainen)

TEE NAIN

1
2

3

Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen jaapaloista.
Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita ICE CRUSH-ohjelmalla.

Koristele lasit suolalla hieromalla lasin reunaa
limella. Kasta sitten lasi lautaselle tai kulhoon,
jossa on hienoa suolaa, ja tayta sitten lasi
mansikkacocktailillasi. Aseta limettiviipale lasin
reunalle.

27



VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 2 min

Pistaasipahkinamaito

AINESOSAT

80 g pistaasipahkinoita
(kuorittuja, suolaamattomia)
7 dl vetta

2 rkl agavesiirappia
Siivilakangas (juustokangas
tai kasvimaitopussi)

TEE NAIN

1

N

o1

Hauduta pistaasipahkinoita kattilassa 0,5 litrassa
vetta 20 minuuttia. Huuhtele kylmalla vedella.
Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen vedesta.
Kiinnita terdosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita PLANT MILK-ohjelmalla.

Siiviloi seos kasvimaitopussin tai juustokankaan
|api saadaksesi siledan koostumuksen.

Sailyy jaakaapissa enintaan 3 paivaa. Ravista
ennen nauttimista.




Mantelimaito

VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 2 min

AINESOSAT TEE NAIN
80 g kalttattuja manteleita 1 Hauduta manteleita kattilassa 0,5 litrassa vetta 20

7 dl vetta
2 rkl agavesiirappia

N

3
Siivilakangas (juustokangas
tai kasvimaitopussi) A
5

minuuttia. Huuhtele kylmalla vedella.

Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen vedesta.
Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita PLANT MILK-ohjelmalla.

Siiviloi seos kasvimaitopussin tai juustokankaan
|api saadaksesi siledan koostumuksen ilman
mantelijaamia.

Sailyy jadkaapissa enintaan 3 paivaa. Ravista
ennen nauttimista.
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VALMISTELU: 5 min BLENDAUS: 2 min

Kookos-parapahkinamaito

AINESOSAT

80 g parapahkinoita
(kuorittuja)

6 dl vetta

6 taatelia (kivet poistettu)
5 rkl kaakaojauhetta
Muutama tippa luonnollista
vaniljaoljya tai ripaus aitoa
vaniljajauhetta
Siivilakangas (juustokangas
tai kasvimaitopussi)

TEE NAIN

1

2
3

o1

Hauduta parapahkinoita kattilassa 0,5 litrassa
vetta 30 minuuttia. Huuhtele kylmalla vedella.
Laita kaikki ainekset pulloon, aloittaen vedesta.
Kiinnita teraosa pulloon ja kiinnita se teho-
sekoittimeen.

Sekoita PLANT MILK-ohjelmalla.

Siiviloi seos kasvimaitopussin tai juustokankaan
|api saadaksesi siledan koostumuksen.

Sailyy jaakaapissa enintaan 3 paivaa. Ravista
ennen nauttimista.




