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FORBEREDELSE: 10 min MIXNING: 6 min

Acai energibowl

INGREDIENSER

1,5 dl mandelmjolk

2 bananer

2,5 dl blabar (farska eller
frysta)

1 tsk acaipulver

1 msk limejuice

2 msk granatappelkarnor
1 kiwi (skalad, halverad)
1,5 msk chiafron

1/4 dl hasselnotter

GOR SA HAR

1 Hall ingredienserna i flaskan, borja med halften
av bananerna och blabaren, acaipulvret, citron-
saften och till sist mandelmjolken.

2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den
pa blendern.

3 Mixa i SMOOTHIE-programmet.

4 Hall smoothien i skalar. Lagg resten av frukten
pa varje smoothie. Stro 6ver chiafron och hassel-
notter.




FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Anti-aging superboostsmoothie

INGREDIENSER GOR SA HAR
5 isbitar 1 Hall ingredienserna i flaskan, borja med is-

bitarna och avsluta med granatapplejuicen.
2 Skruva fast knivbladen pa flaskan och fast
. den pa blendern.
4 msk grekisk yoghurt 3 Mixa i SMOOTHIE-programmet.
1.5 msk honung 4 Hall smoothien i glas och njut.
1,5 msk linfroolja

1 dl frysta jordgubbar
1,3 dl granatappeljuice




FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Green zen detoxsmoothie

INGREDIENSER GOR SA HAR

1/2 avokado (tdrnad) 1 Hall ingredienserna i flaskan, borja med avokadon.

1,5 dl kokosvatten Tillsatt mynta f)ch ingeféira efter smak." o

0,6 dl gurka 2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa
. blendern.

0.5 dl gronkal (utan stjalkar) 3 Mixa i SMOOTHIE-programmet.

1/3 gront paron eller apple 4 Tillsatt en handfull krossad is om sa 6nskas.

3 msk limejuice

1 tsk farsk ingefara
nagra farska myntablad
2 msk chiafron




FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Gronkal, bar & banansmoothie

INGREDIENSER GOR SA HAR
4 isbitar 1 Hall ingredienserna i flaskan, borja med is och

gronkal (ta bort stjalken). Anvand en spatel for

2 gronkalsblad >l
att trycka ner gronkalen.

1 banan : ) .
L 2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa

0,75 dl blabar blendern

1dl hallon 3 Mixa i SMOOTHIE-programmet.

2 dl paronjuice 4 Du kan justera mingden agavesirap efter smak.

2 msk agavesirap For en slatare smoothie, tillsatt lite mer paron-

juice. For en tjockare smoothie, anvand frysta
frukter eller tillsatt mer avokado eller banan.




FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Mango smoothiebowl

INGREDIENSER

6 isbitar

1T mango

1 dl grekisk yoghurt
1lime

1 msk agavesirap

1 dl valfri mjolk

2 msk kokoschips

1 msk hampafron

2 msk mango (tarnad)

GOR SA HAR

1 Hall ingredienserna i flaskan, borja med isbitarna
och mangon.

2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa
blendern.

3 Mixa i SMOOTHIE-programmet.

4 Garnera med sma tarningar av mango, fron
och kokoschips ovanpa. Detta ger ocksa en
variation av texturer och extra naringsamnen.




FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Pre-workout smoothie

INGREDIENSER GOR SA HAR
3 dl havremjolk 1 Hall ingredienserna i flaskan, borja med de
1 banan frysta blabaren och bananen.

2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den
pa blendern.
3 Mixa i SMOOTHIE-programmet.

1,2 dl frysta blabar

1 msk chiafrén

2 msk [6nnsirap

1 tsk malen kanel

1 skopa proteinpulver




FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Hallonsmoothie

INGREDIENSER GOR SA HAR

6 dl havremjolk 1 Hall ingredienserna i flaskan, borja med bananerna.

2 bananer 2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa
blendern.

100 g keso

. 3 Mixa i SMOOTHIE-programmet.

1dl hallon (farska eller frysta) 4 Justera konsistensen efter din smak, tillsatt fler
0,3 dl havregryn frysta ingredienser for att gora den tjockare och
1 msk chiafrén kramigare. Garnera med frukt och fron.

Nagra hallon, bananskivor
eller roda bar till garnering




FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Gurka, lime & spirulinajuice

INGREDIENSER GOR SA HAR
0,3 dl gronkal (utan stjalkar) 1 Hall ingredienserna i flaskan, borja med gronkalen.
1/2 gurka Anvand en spatel for att trycka ner gronkalen.

2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den

2 lime (skalad och filead) .
pa blendern.

1/5 Granny Smith-apple

3 Mixa i SMOOTHIE-programmet.
0,8 dl vatten 4 Denna smoothie ar ganska syrlig, s& minska
2 msk agavesirap limejuice och tillsatt lite agavesirap for en sotare
1 msk farsk ingefara dryck. Du kan ocksa justera mangden ingefara
1 msk spirulinapulver efter smak.




FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Fargglad smoothie

INGREDIENSER

6 dl valfri mjolk

1,75 dl jordgubbar
1,5 bananer

1,6 dl grekisk yoghurt
1,3 dl blabar

GOR SA HAR

1

o b~ W

Gor det forsta lagret av tvafargssmoothien: hall
i jordgubbarna, bananen och halften av mjolken
i flaskan.

Skruva fast knvbasen pa flaskan och fast den pa
blendern.

Mixa i SMOOTHIE-programmet.

Hall blandningen i ett glas och stall in i kylen.
For det andra lagret av smoothien: hall i grekiska
yoghurten, blabaren och resten av mjolken.
Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den
pa blendern.

Mixa i SMOOTHIE-programmet. Hall denna
blandning over den tidigare blandningen.




FORBEREDELSE: 15 min MIXNING: 1 min

Baba ganoush dipp

INGREDIENSER
2-3 auberginer

3 msk olivolja

1 vitloksklyfta

2 msk vatten

2 msk tahini

1 tsk malen kummin
Salt, peppar

GOR SA HAR

1

o1

Skar auberginerna i halvor och gor snitt i kottet.
Gor nagra hal i auberginerna med en gaffel och
rosta dem i ugnen pa 200°C i cirka 30 minuter
tills skalet ar val grillat och kottet ar mjukt. Lat
svalna innan du tar bort skalet. Skopa ut kottet
med en sked.

Placera ingredienserna i flaskan. Borja med
auberginerna, skurna i bitar.

Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den
pa blendern.

Mixa | DIPS-programmet.

Lat marinera i kylskapet i ca 4 timmar innan
servering. Servera kyld.

M



FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Klassisk basilikapesto

INGREDIENSER GOR SA HAR
1,8 dl olivolja 1 Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med
0.7 dl basilikablad olivoljan. Anvand en spatel for att trycka ner

basilikan i oljan.
2 Skruva fast bladen pa flaskan och fast den
pa basen.
Mixa i SAUCE-programmet.
4 Om blandningen ar for tjock, tillsatt mer olja
och mixa igen.

2 vitloksklyftor
40 g parmesanost (riven)
40 g pinjenotter

w
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FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Kramig tahinidressing

INGREDIENSER GOR SA HAR
3,5 dl tahini 1 Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med den

hackade vitloken sedan alla vatskor.
2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den
) o pa blendern.
1,3 dl farsk apelsinjuice Mixa i SAUCE-programmet.
2 vitloksklyftor (hackade) Om blandningen ar for tjock, tillsitt vatten och
Salladslok (valfritt) mixa igen. Garnera med hackad salladslok.

1,8 dl sojasas
1,8 dl vatten

B~ W
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FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Klassisk hummus

INGREDIENSER GOR SA HAR
0,8 dl vatten 1 Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med vattnet.
300 g kokta och avrunna 2 Skruva fast bladen pa flaskan och fast den pa

oo basen.
kikartor o

_ 3 Mixa i DIPS-programmet.

0.4 dl grekisk yoghurt 4 Justera salt och citronsaft efter smak. Du kan
2 vitloksklyftor (hackade) garnera hummusen med nagra kikartor och
0,4 dl tahini sesamfron eller farska grona orter om sé dnskas.

1 msk olivolja
2 msk citronsaft
Salt

14



FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Hemlagad ketchup

INGREDIENSER

1 gul 1ok (skuren i bitar)

1 vitloksklyfta

2-3 tomater

1 dl tomatpuré

0,4 dl socker

2 dl appelcidervinager

2 msk rokt paprikapulver
En nypa salt

GOR SA HAR

1

w

Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med den
gula loken.

Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa
blendern.

Mixa i SAUCE-programmet.

Om blandningen ar for tjock, tillsatt vatten och
mixa igen. Smaka av och anpassa kryddningen
efter smak.

15



FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Choklad & hasselnotssmor

INGREDIENSER GOR SA HAR
2 dl hasselnétter (skallade och 1 Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med
|5tt rostade) hasselnotterna.

2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den
- . pa blendern.

1,6 dl vegetabilisk olja Mixa i DIPS-programmet.

100 g mork choklad (bitar) 4 Kyli 3 timmar innan servering. Haller 2 veckor i
16 g kakaopulver kylskap, forvarad i lufttat burk med lock.

Nagra droppar vaniljpulver

5 cl agavesirap

w

Nagra nypor salt
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FORBEREDELSE: 15 min MIXNING: 1 min

Ktipiti dipp (feta & paprika)

INGREDIENSER GOR SA HAR

100 g rod paprika (urkarnad) 1 Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med osten.

100 g fetaost 2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa
blendern.

100 g potatis (kokt)

. . 3 Mixa i DIPS-programmet.
100 g Philadelphiaost

4 Kylica 3 timmar innan servering. Garnera med

2 vitloksklyftor rostade pinjenotter, tarnad paprika och farska
1 msk farsk dill orter. Denna dip smakar fantastiskt med
1 msk pinjenotter froknacke.

2 msk olivolja
Chilipulver
Salt, peppar

17



FORBEREDELSE: 10 min MIXNING: 1 min

Gron curry guacamole

INGREDIENSER GOR SA HAR
2 avokador 1 Lagg alla ingredienser i flaskan utom sallads-
4 lime |6ken som du sparar for dekoration. Borja med
4 dl vatten avqkadon. Anvand en spatel for att trycka ner
« Farsk koriand koriandern.
© msk farsk koriander 2 Anpassa mangden gron currypasta och chili
1 vitloksklyfta efter smak.
1 schalottenlok (hackad) 3 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa
1 thailandsk chili (valfritt) blendern.
2 msk grén currypasta 4 Mixa i DIPS-programmet.
1 msk sojasas Lagg gl{acamolen i en skal och stro dver hackad
salladslok

1 msk risvinager
2 msk salladslok (grona delen)

18



FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Jordnotssas

INGREDIENSER GOR SA HAR
3 dl vatten 1 Lagg alla ingredienser i flaskan. Borja med
vattnet.

4 msk jordnotssmor ) )
2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den

4 msk limejuice .
) pa blendern.

1 msk sojasas

o 3 Mixa i SAUCE-programmet.
1 tsk vitlokspulver 4 Om sasen ar for tjock, tillsdtt mera vatten och
1 tsk ingefarspulver mixa igen. Krydda efter smak.

1 msk paprikapulver

1 tsk socker

1 tsk kummin

1/2 tsk gron currypasta

19



Vegansk majonas

FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

INGREDIENSER GOR SA HAR

4 dl solrosolja 1 Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med oljan.

1,6 dl aquafaba (kikirtsspad) 2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa
blendern.

0,6 dl citronsaft o
. 3 Mixa i SAUCE-programmet.
1.5 dl dijonsenap 4 Gott till chips, vegoburgare, raa gronsaksstavar
Salt, peppar (mordtter, selleri, gurka), smorgasar, sallader eller
som bas for andra saser eller dressingar.




FORBEREDELSE: 20 min MIXNING: 1 min

Andalusisk gazpacho

INGREDIENSER GOR SA HAR
350 g tomater (fjardedelar) 1 Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med
1,5 skivor vitt rostbrod (tarnat) tomaterna.
. 2 Skruva fast bladen pa flaskan och fast den
1/2 gurka (tarnad) \
pa basen.

1/2 lélﬁ (sz'a'rde.delar.) 3 Mixa i COLD SOUP-programmet.
1/2 gron paprika (finhackad) 4 Stall i kylskapet i 4 timmar. Servera, garnerad
1/2 rod paprika (finhackad) med tarnad gurka och paprika.

2 vitloksklyftor

2 msk olivolja

1 msk balsamvinager
Salt, peppar

21
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FORBEREDELSE: 20 min MIXNING: 1 min

Kall melonsoppa

INGREDIENSER GOR SA HAR
300 g cantaloupemelon 1 Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med
(tarnad) melonen. Spara basilikabladen och skinkan for

garnering.
2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den
pa blendern.

1,3 dl grekisk yoghurt
1 dl farskpressad apelsinjuice

1 msk vitvinsvinager 3 Mixa i COLD SOUP-programmet.
Salt, peppar 4 Stall i kylskapet i ca 4 timmar. Servera, garnerad
2 farska basilikablad med gruyereost, basilika och prosciutto.

2 skivor prosciutto (valfritt)
Gruyereost




FORBEREDELSE: 20 min MIXNING: 1 min

Kramig avokadosoppa

INGREDIENSER

2 avokador (tarnade)
0,8 dl kokosmjolk

1,2 dl vatten

1 vitloksklyfta

1 lime (juice)

1 msk tomatpuré

2 nypor chilipulver
Salt

2 msk linfron

2 msk svarta sesamfron
Nagra skivor avokado
till garnering

GOR SA HAR

1

w

Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med
vatskan. Spara linfron och svarta sesamfron
samt nagra avokadoskivor for garnering

Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa
blendern.

Mixa i COLD SOUP-programmet.

Smaka av och justera mangden chili efter smak.
Kyl i ca 4 timmar fore servering.

Garnera med linfrén, svarta sesamfron och
avokadoskivor.




o

FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Choklad & banan nice-cream

INGREDIENSER

1 dl mandelmjolk

2 frysta skivade mogna
bananer

3 tsk kakaopulver

2 msk jordnotssmor

2 msk krossade jordnotter

1 banan (skivad) for garnering

GOR SA HAR

1

w

Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med mjolken.
Spara de krossade jordnétterna, chokladen och

de farska bananskivorna for garnering.

Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa
blendern.

Mixa i SMOOTHIE-programmet.

Hall i skalar, tillsatt nagra krossade jordnotter, bitar
av choklad och bananskivor ovanpa.

Om du vill ha en fastare nice cream, placera din
forberedelse i frysen tills texturen passar dig.




hd

17,

%0

FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 1 min

Is matcha-latte

INGREDIENSER GOR SA HAR
200 g isbitar 1 Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med is-

bitarna. Spara myntan for dekoration.
2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den
) ) pa blendern.
4 farska dadlar (urkarnade) 3 Mixa i ICE CRUSH-programmet.
2 tsk matcha-tepulver 4 Halli glas och garnera med mynta.
Nagra farska myntablad

20 g cashewnotter
4 d| vatten




FORBEREDELSE: 10 min MIXNING: 30 sec

Slushy mojito (mocktail)

INGREDIENSER GOR SA HAR
200 g krossad is 1 Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med is-
bitarna.

6 cl rorsockersirap

2 lime (juice, dekorationskiva) 2 E::;J;/er:st knivasen pa flaskan och fast den pa
12 farska myntablad . 3 Mixa i ICE CRUSH-programmet.

1dl kolsyrat vatten/ginger ale 4 Ha|l i glas och garnera med en skiva lime och
4 kvistar myntablad myntakvistar.

(till garnering)
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FORBEREDELSE: 10 min MIXNING: 1 min

Jordgubbsmargarita (mocktail)

INGREDIENSER GOR SA HAR

70 g isbitar 1 Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med is-

300 g farska jordgubbar bitarna. o o
2 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa

(halverade)

. o blendern.

4 lime (Ju'c.e). 3 Mixa i ICE CRUSH-programmet.

1dl ananasjuice 4 Dekorerar dina glas med salt genom att gnida

5 cl agavesirap Oversta kanten pa glaset med lime. Doppa sedan

1 lime (skuren i 8 skivor - glaset i ett fat eller skal med fint salt och fyll

sedan glaset med din jordgubbsmocktail.

for garnering)
Lagg en skiva lime pa kanten av varje glas.

Fint havssalt (valfritt)

27
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FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 2 min

Pistagenotsmjolk

INGREDIENSER GOR SA HAR
80 g pistagenotter (skalade, 1 Sjud pistagendtterna i en kastrull med 0,5 liter

osaltade) v?tten i 2(? minu.ter. Ské.ilj i kal!t vatte.r.m..
7 dl vatten 2 Lagg alla ingredienser i maskinen, borja med
9 K : vattnet.
sk agavesirap 3 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa
Silduk (ostduk eller blendern.
vaxtmjolkspase) 4 Mixa i PLANT MILK-l4ge.

o1

Sila blandningen genom en vaxtmjolkspase eller
ostduk for att fa en slat, restfri vatska.

6 Forvara i kylskapet i upp till 3 dagar. Skaka fore
varje anvandning.
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FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 2 min

Mandelmjolk

INGREDIENSER GOR SA HAR

80 g skallade mandlar 1 Sjud mandlarna i en kastrull med 0,5 liter vatten

7 d| vatten i 20 minuter. Skolj i kallt vatten.

2 msk agavesirap 2 Lagg alla ingredienser i flaskan, bérja med
vattnet.

Silduk (ostduk eller 3 Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa
vaxtmjolkspase) blendern.
4 Mixa i PLANT MILK-programmet.
Sila blandningen genom en vaxtmjolkspase eller
ostduk for att fa en slat vatska utan mandelrester.
6 Forvarai kylskapet i upp till 3 dagar. Skaka fore
varje anvandning.

o1
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FORBEREDELSE: 5 min MIXNING: 2 min

Choklad- och paranotsmjolk

INGREDIENSER

80 g paranotter (skalade)
6 dl vatten

6 dadlar (urkarnade)

5 msk kakaopulver

Nagra droppar naturlig
vaniljolja eller en nypa akta
vaniljpulver

Silduk (ostduk eller
vaxtmjolkspase)

GOR SA HAR

1

o1

Sjud paranotterna i en kastrull med 0,5 liter
vatten i 30 minuter. Skolj i kallt vatten.

Lagg alla ingredienser i flaskan, borja med
vattnet.

Skruva fast knivbasen pa flaskan och fast den pa
blendern.

Mixa | PLANT MILK-programmet.

Sila blandningen genom en vaxtmjolkspase eller
ostduk for att fa en slat vatska utan rester.
Forvara i kylskapet i upp till 3 dagar. Skaka fore
varje anvandning.




