ife

| ENDER

%
¢

=

‘ D
-

&

Designing Good L

NORDICA



Opskrifter

Smoothies/Bowls Mocktails/Drikkevarer
Acai energibowl........c..ooeeenuenne.e. 2 Chokolade- og bananshake......... 24
Anti-aging superboost bowil....... 3 Iset matcha-latte.......ccouueeeeennneeen. 25
Green zen detoxsmoothie........... 4 Slushy mojito mocktail................. 26
Grgnkals- & baersmoothie........... 5 Mocktail jordbeermargarita.......... 27
Mango smoothiebowl.................. 6

Pre-workout smoothie.................. 7 Noddemaelk
Hindbaersmoothie.........ccocveeeevvvvnes 8 PistaciemaelK..........coourrverrveerenrennns 28
Agurk, lime & spirulinajuice......... 9 MandelmaelK......ccoeevveveevveeennnenneee. 29
Farverig smoothie....................... 10 Kokos- & parangddemeelk........... 30
Saucer/dips/smor

Baba ganoush..........ccceuveeevreennnnnn. 1

Klassisk basilikumpesto............... 12

Cremet tahindressing.................. 13

Klassisk hummus........cccuveeneeeneee. 14

Hjemmelavet ketchup.................. 15

Chokolade- & hasselngddesmgr.16

Ktipiti dip (fed peber)................... 17

Grgn karry guacamole................. 18

Jordngddesauce..............ccuuu........ 19

Vegansk mayonnaise................... 20

Kolde supper

Andalusisk gazpacho.................. 21

Kold melonsuppe.......cuue...... 22

Lime, kokos & avocadosuppe.....23



FORBEREDELSE: 10 min BLEND: 6 min

Acai energibowl

INGREDIENSER

1,5 dl mandelmaelk

2 bananer

2,5 dl blabaer (friske eller
frosne)

1 tsk acaipulver

1 spsk limejuice

2 spsk granataeblekerner
1 kiwi (skreellet, halveret)
1,5 spsk chiafrg

SADAN GOR DU

1 Heeld ingredienserne i flasken, start med halvdelen
af bananerne og blabeerene, acaipulveret, lime-
saften og til sidst mandelmeelken.

2 Skru knivbasen fast pa flasken og seet den
pa blenderen.

3 Blend pa SMOOTHIE-programmet.

4 Heeld smoothien i skale. Laeg resten af frugten
pa hver smoothie. Drys chiafrg og hasselngdder
over.




FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Anti-aging superboostsmoothie

INGREDIENSER SADAN GOR DU

5 isterninger 1 Heeld ingredienserne i flasken, start med is-
terningerne og afslut med granataeblejuicen.

2 Skru knivbladene fast pa flasken og saet den

pa blenderen.

Blend pa SMOOTHIE-programmet.

1.5 spsk honning 4 Heeld smoothien i glas og nyd.

1,5 spsk harfrgolie

1 dl frosne jordbaer
1,3 dl granataeblejuice
4 spsk graesk yoghurt

w




FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Green zen detoxsmoothie

INGREDIENSER SADAN GO@R DU

1/2 avocado 1 Heeld ingredienserne i flasken, start med avo-

1.5 dl kokosvand cadoen. Tilseet mynte og ingefeer efter smag.

0,6 dl agurk 2 Skru knivbasen fast pa flasken og saet den pa
) . blenderen.

0.5 dl grenkal (uden stilke) 3 Blend pa SMOOTHIE-programmet.

1/3 gren pzere eller seble 4 Tilsset en handfuld knust is, hvis det gnskes.

3 spsk limejuice

1 tsk frisk ingefaer

nogle friske mynteblade
2 spsk chiafrg




FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Gronkal, baer & banansmoothie

INGREDIENSER SADAN GO@R DU
4 isterninger 1 Heeld ingredienserne i flasken, start med is og
gronkal (fijern stilken). Brug en spatel til at trykke

2 grenkalsblade -
grenkalen ned.

1 banan o o
. 2 Skru knivbasen fast pa flasken og saet den pa
0,75 dl blabeer blenderen
1dl hindbeer 3 Blend pad SMOOTHIE-programmet.
2 dl peeresaft 4 Du kan justere maengden af agavesirup efter
2 spsk agavesirup smag. For en glattere smoothie, tilseet lidt mere

peeresaft. For en tykkere smoothie, brug frosne
frugter eller tilseet mere avocado eller banan.




FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Mango smoothiebowl

INGREDIENSER

6 isterninger

1T mango

1 dl greesk yoghurt
1lime

1 spsk agavesirup

1 dl valgfri maelk

2 spsk kokoschips

1 spsk hampefrg

2 spsk mango (i tern)

SADAN GOR DU

1

w

Heeld ingredienserne i flasken, start med is-
terningerne og mangoen.

Skru knivbasen fast pa flasken og seet den pa
blenderen.

Blend pa SMOOTHIE-programmet.

Pynt med sma tern af mango, frg og kokoschips
ovenpa. Dette giver ogsa en variation af teksturer
og ekstra neeringsstoffer.




FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Pre-workout smoothie

INGREDIENSER SADAN GOR DU
3 dl havremaelk 1 Heeld ingredienserne i flasken, start med de
1 banan frosne blabaer og bananen.

2 Skru knivbasen fast pa flasken og seet den pa
blenderen.
3 Blend pa SMOOTHIE-programmet.

1,2 dl frosne blabaer

1 spsk chiafrg

2 spsk ahornsirup

1 tsk stadt kanel

1 skefuld proteinpulver




FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Hindbaersmoothie

INGREDIENSER

6 dl havremaelk

2 bananer

100 g hytteost

1 dl hindbaer (friske eller
frosne)

0,3 dl havregryn

1 spsk chiafrg

Nogle hindbeer, bananskiver

SADAN GOR DU

1

w

Heeld ingredienserne i flasken, start med
bananerne.

Skru knivbasen fast pa flasken og seet den pa
blenderen.

Blend pa SMOOTHIE-programmet.

Juster konsistensen efter din smag, tilseet flere
frosne ingredienser for at gare den tykkere og
mere cremet. Pynt med frugt og fra.




FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Agurk, lime & spirulinajuice

INGREDIENSER SADAN GOR DU
0,3 dl grenkal (uden stilke) 1 Heeld ingredienserne i flasken, start med gren-
1/2 agurk kalen. B.rug en spatel ’Eil at trykke greonkalen noed.
2 lime (skrzellet og fileteret) 2 Skru knivbasen fast pa flasken og saet den pa
. blenderen.
1/5 Granny Smith-able 3 Blend pd SMOOTHIE-programmet.
0,8 dl vand 4 Denne smoothie er ret syrlig, sa reducer
2 spsk agavesirup maengden af limejuice og tilsaet lidt agavesirup
1 spsk frisk ingefeer for en sgdere drik. Du kan ogsa justere maengden

1 spsk spirulinapulver af ingefeer efter smag.




FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Farverig smoothie

INGREDIENSER
6 dl valgfri meelk
1,75 dl jordbaer

1,5 bananer

1,6 dl graesk yoghurt
1,3 dl blabeer

SADAN GOR DU

1

W N

Lav det farste lag af tofarvesmoothien: haeld jord-
beer, bananen og halvdelen af maelken i flasken.
Skru knivbasen fast pa flasken og seet den pa
blenderen.

Blend pa SMOOTHIE-programmet.

Haeld blandingen i et glas og saet det i kaleskabet.
Til det andet lag af smoothien: haeld den graeske
yoghurt, blabserene og resten af meelken i flasken.
Skru knivbasen fast pa flasken og seet den pa
blenderen.

Blend pa SMOOTHIE-programmet.

Haeld denne blanding over den tidligere blanding.




FORBEREDELSE: 15 min BLEND: 1 min

Baba ganoush dip

INGREDIENSER

2-3 auberginer

3 spsk olivenolie

1 fed hvidlag

2 spsk vand

2 spsk tahin

1 tsk stadt spidskommen
Salt, peber

SADAN GOR DU

1

o1

Skeer auberginerne i halve og lav snit i kedet.
Lav nogle huller i auberginerne med en gaffel
og steg dem i ovnen ved 200°C i cirka 30
minutter, indtil skindet er godt grillet og kadet
er blgdt. Lad dem kgle af, inden du fjerner
skindet. Skub ka@det ud med en ske.

Placer ingredienserne i flasken. Start med
auberginerne, skaret i stykker.

Skru knivbasen fast pa flasken og seet den pa
blenderen.

Blend pa DIPS-programmet.

Lad marinere i kgleskabet i cirka 4 timer inden
servering. Server afkglet.

M



FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Klassisk basilikumpesto

INGREDIENSER

1,8 dl olivenolie

0,7 dl basilikumblade

2 fed hvidlgg

40 g parmesanost (revet)
40 g pinjekerner

SADAN GOR DU

1

w

Leeg alle ingredienserne i flasken, start med
olivenolien. Brug en spatel til at trykke
basilikumbladene ned i olien.

Skru knivbladene fast pa flasken og saet den pa
basen.

Blend pa SAUCE-programmet.

Hvis blandingen er for tyk, tilseet mere olie og
blend igen.

12



FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Cremet tahindressing

INGREDIENSER SADAN GOR DU

3,5 dl tahin 1 Leeg alle ingredienserne i flasken, start med den
hakkede hvidlag og derefter alle veeskerne.

2 Skru knivbasen fast pa flasken og seet den pa

. o blenderen.

1.3 dl frisk appelsinjuice Blend pa SAUCE-programmet.

2 fed hvidleg (hakkede) Hvis blandingen er for tyk, tilsset vand og blend

Forarslag (valgfrit) igen. Pynt med hakket forarslag.

1,8 dl sojasauce
1,8 dl vand

B~ W
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FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Klassisk hummus

INGREDIENSER SADAN GO@R DU
0,8 dl vand 1 Leeg alle ingredienserne i flasken, start med
300 g kogte og draenede vandet. o o

. 2 Skru knivbladene fast pa flasken og seet den pa
kikaerter

basen.

O4d gr.aesk yoghurt 3 Blend pa DIPS-programmet.
2 fed hvidleg (hakkede) 4 Juster salt og citronsaft efter smag. Du kan pynte
0,4 dl tahin hummussen med nogle kikaerter og sesamfrg
1 spsk olivenolie eller friske granne urter, hvis det gnskes.

2 spsk citronsaft
Salt

14



FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Hjemmelavet ketchup
INGREDIENSER SADAN GO@R DU
1 gult lag (skaret i stykker) 1 Leeg alle ingredienserne i flasken, start med det
1 fed hvidlag gule log. o o
5.3 tomater 2 Skru knivbasen fast pa flasken og saet den pa

] blenderen.
1dl tomatpure 3 Blend pa SAUCE-programmet.
0,4 dI sukker 4 Hvis blandingen er for tyk, tilsaet vand og blend
2 dl eeblecidereddike igen. Smag til og tilpas krydderingen efter smag.
2 spsk raget paprika
Et nip salt

15



FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Chokolade- & hasselngddesmar

INGREDIENSER SADAN GOR DU
2 dl hasselngdder (skoldede 1 Leeg alle ingredienserne i flasken, start med
hasselngdderne.

og let ristede) . ) )
2 Skru knivbasen fast pa flasken og saet den pa

5 cl agavesirup

. . blenderen.
1.6 dl vegetabilsk olie 3 Blend pa DIPS-programmet.
100 g merk chokolade 4 Kol i 3 timer inden servering. Kan holde i 2 uger
(smé stykker) i koleskabet, opbevaret i en lufttaet beholder
16 g kakaopulver med lag.

Nogle draber vaniljessens

16



FORBEREDELSE: 15 min BLEND: 1 min

Ktipiti dip (fed peber)

INGREDIENSER SADAN G@R DU

100 g red peber (kerner 1 Leeg alle ingredienserne i flasken, start med osten.

fiernet) 2 Skru knivbasen fast pa flasken og saet den pa
blenderen.

100 g fetaost

3 Blend pa DIPS-programmet.
100 g kartoffel (kogt)

4 Kgl icirka 3 timer inden servering. Pynt med

100 g Philadelphiaost ristede pinjekerner, ternet peberfrugt og friske
2 fed hvidlag urter. Denne dip smager fantastisk med
1 spsk frisk dild fraknaekbrad.

1 spsk pinjekerner
2 spsk olivenolie
Chilipulver

Salt, peber

17



FORBEREDELSE: 10 min BLEND: 1 min

Gron karry guacamole

INGREDIENSER

2 avocadoer

4 [ime

4 dl vand

5 spsk frisk koriander

1 fed hvidlag

1 skalottelag (hakket)

1 thailandsk chili (valgfrit)
2 spsk gren karrypasta

1 spsk soja

1 spsk risvineddike

2 spsk forarslag (den grgnne
del)

SADAN GOR DU

1

o1

Leeg alle ingredienserne i flasken undtagen
forarslaget, som du gemmer til pynt. Start med
avocadoen. Brug en spatel til at trykke korian-
deren ned.

Tilpas meengden af gran karrypasta og chili efter
smag.

Skru knivbasen fast pa flasken og saet den pa
blenderen.

Blend pa DIPS-programmet.

Laeg guacamolen i en skal og drys med hakket
forarslag.

18



FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Jordnagddesauce

INGREDIENSER
3 dl vand

4 spsk peanutbutter
4 spsk limejuice

1 spsk sojasauce

1 tsk hvidlagspulver
1 tsk ingefaerpulver
1 spsk paprikapulver
1 tsk sukker

1 tsk spidskommen
1/2 tsk gren karrypasta

SADAN GOR DU

1

w

Leeg alle ingredienserne i flasken. Start med
vandet.

Skru knivbasen fast pa flasken og seet den pa
blenderen.

Blend pa SAUCE-programmet.

Hvis saucen er for tyk, tilseet mere vand og
blend igen. Krydr efter smag.

19



Vegansk mayonnaise

FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

INGREDIENSER SADAN G@R DU

4 dl solsikkeolie 1 Leeg alle ingredienserne i flasken, start med olien.

1,6 dl aquafaba 2 Skru knivbasen fast pa flasken og saet den pa
blenderen.

(kikeertevand) .

, 3 Blend pa SAUCE-programmet.
0,6 dl citronsaft 4 Godt til chips, veggieburgere, ra grgntsagsstave
1,5 dl dijonsennep (gulergdder, selleri, agurk), sandwiches, salater
Salt, peber eller som base for andre saucer eller dressinger.




FORBEREDELSE: 20 min BLEND: 1 min

Andalusisk gazpacho

INGREDIENSER

350 g tomater (i kvarte)
1,5 skiver hvidt toastbrad
(i tern)

1/2 agurk (i tern)

1/2 lag (i kvarte)

1/2 gran peber (fint hakket)
1/2 red peber (fint hakket)
2 fed hvidlagg

2 spsk olivenolie

1 spsk balsamicoeddike
Salt, peber

SADAN GOR DU

1

w

Leeg alle ingredienserne i flasken. Start med
tomaterne.

Skru knivbladene fast pa flasken og saet den
pa basen.

Blend pa COLD SOUP-programmet.

Saet i koleskabet i 4 timer. Server, pyntet med
ternet agurk og peberfrugt.

21
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FORBEREDELSE: 20 min BLEND: 1 min

Kold melonsuppe

INGREDIENSER SADAN GO@R DU

300 g cantaloupe melon 1 Leeg alle ingredienserne i flasken. Start med
melonen. Gem basilikumbladene, skinken og
osten til pynt.

2 Skru knivbasen fast pa flasken og seet den pa

(i tern)
1,3 dl greesk yoghurt
1 dl friskpresset appelsinjuice

blenderen.
1 spsk hvidvinseddike 3 Blend pa COLD SOUP-programmet.
Salt, peber 4 Seet i koleskabet i cirka 4 timer. Server, pyntet
2 friske basilikumblade med gruyereost, basilikum og prosciutto.

2 skiver prosciutto (valgfrit)
Gruyereost




FORBEREDELSE: 20 min BLEND: 1 min

Cremet avocadosuppe

INGREDIENSER

2 avocadoer (i tern)
0,8 dl kokosmaelk

1,2 dl vand

1 fed hvidlag

1 lime (saft)

1 spsk tomatpuré

2 nip chilipulver

Salt

2 spsk herfrg

2 spsk sorte sesamfro
Nogle skiver avocado til pynt

SADAN GOR DU

1

w

Laeg alle ingredienserne i flasken. Start med
vaesken. Gem hgrfre og sorte sesamfrg samt
nogle avocadoskiver til pynt.

Skru knivbasen fast pa flasken og saet den pa
blenderen.

Blend pa COLD SOUP-programmet.

Smag til og juster meengden af chili efter smag.
Kal i cirka 4 timer fgr servering.

Pynt med harfrg, sorte sesamfrg og avocado-
skiver.




o

FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Chokolade & banan shake

SADAN GOR DU

INGREDIENSER

1 dl mandelmaelk

2 frosne skivede modne
bananer

3 tsk kakaopulver

2 spsk peanutbutter

2 spsk hakkede jordnadder
1 banan (i skiver) til pynt

1

w

Leaeg alle ingredienserne i flasken, start med
meelken.Gem de hakkede jordngdder, choko-
laden og de friske bananskiver til pynt.

Skru knivbasen fast pa flasken og saet den pa
blenderen.

Blend pa SMOOTHIE-programmet.

Haeld i skale, tilseet nogle hakkede jordngdder,
chokoladestykker og bananskiver ovenpa.
Hvis du gnsker en fastere “nice cream”, placer
din forberedelse i fryseren, indtil teksturen
passer dig.
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FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 1 min

Iset matcha-latte

INGREDIENSER SADAN GOR DU
200 g isterninger 1 Leeg alle ingredienserne i flasken, start med
isterningerne. Gem mynten til pynt.

20 g cashewngdder ) )
2 Skru knivbasen fast pa flasken og saet den pa

4 dl vand

. blenderen.
4 friske dadler (udstenede) 3 Blend pa ICE CRUSH-programmet.
2 tsk matcha-tepulver 4 Heeld i glas og pynt med mynte.

Nogle friske mynteblade




FORBEREDELSE: 10 min BLEND: 30 sec

Slushy mojito (mocktail)

INGREDIENSER SADAN GOR DU
200 g knust is 1 Leeg alle ingredienserne i flasken, start med
isterningerne.

6 cl rarsukker sirup ) )
2 Skru knivbasen fast pa flasken og saet den pa

2 lime (saft og dekorations-

_ blenderen.
skive) 3 Blend pa ICE CRUSH-programmet.
12 friske mynteblade 4 Heeld i glas og pynt med en skive lime og
1 dl danskvand/ginger ale myntekviste.

4 kviste mynteblade (til pynt)

26



FORBEREDELSE: 10 min BLEND: 1 min

Jordbaermargarita (mocktail)

INGREDIENSER SADAN GO@R DU
70 g isterninger 1 Leeg alle ingredienserne i flasken, start med
300 g friske jordbeer isterningerne.

2 Skru knivbasen fast pa flasken og seet den

(halverede) pa blenderen.

4 lime (saft) 3 Blend pa ICE CRUSH-programmet.

1dl ananasjuice 4 Pynt dine glas med salt ved at gnide den gverste
5 cl agavesirup kant af glasset med lime. Dyp derefter glasset i

1 lime (skéret i 8 en tallerken eller skal med fint salt og fyld der-

skiver - til pynt) efter glasset med din jordbaermargarita.

Fint havsalt (valgfrit) o .
Leeg en skive lime pa kanten af hvert glas.
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Pistacie maelk

INGREDIENSER

80 g pistaciengdder (skallede,
usaltede)

7 dl vand

2 spsk agavesirup

Ostelaerred eller plante
maelkepose

ii

FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 2 min

SADAN GOR DU

1

o1

Saet pistaciengdderne i en gryde med 0,5 liter
vand i 20 minutter. Skyl i koldt vand.

Laeg alle ingredienserne i maskinen, start med
vandet.

Skru knivbasen fast pa flasken og seet den pa
blenderen.

Blend pa PLANT MILK-programmet.

Sigt blandingen gennem en plante maelkepose
eller ostelaerred for at fa en glat, restfri veeske.
Opbevar i keleskabet i op til 3 dage. Ryst far
hver brug.




Mandelmaelk

INGREDIENSER

80 g smuttede mandler
7 dl vand

2 spsk agavesirup
Ostelaerred eller plante
maelkepose

FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 2 min

SADAN GOR DU

1

o1

Saet mandlerne i en gryde med 0,5 liter vand i
20 minutter. Skyl i koldt vand.

Leeg alle ingredienserne i flasken, start med
vandet.

Skru knivbasen fast pa flasken og seet den pa
blenderen.

Blend pa PLANT MILK-programmet.

Sigt blandingen gennem en plante maelkepose
eller osteleerred for at fa en glat vaeske uden
mandelrester. Opbevar i kaleskabet i op til 3
dage. Ryst far hver brug.
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FORBEREDELSE: 5 min BLEND: 2 min

Chokolade- og parangddemaelk

INGREDIENSER SADAN GQR DU

80 g parangdder (skallede) 1 Kog parangdderne i en gryde med 0,5 liter

6 dl vand vand i 30 minutter. Skyl i koldt vand.

6 dadler (udstenede) 2 Leeg alle ingredienserne i flasken, start med
vandet.

5 spsk kakaopulver 3 Skru knivbasen fast pa flasken og seet den pa

Nogle draber naturlig blenderen.

vaniljeolie eller en nip 4 Blend pa PLANT MILK-programmet.

aegte vaniljepulver 5 Sigt blandingen gennem en plante maelkepose

Osteleerred eller plante eller osteleerred for at fa en glat veeske uden rester.

6 Opbevar i kaleskabet i op til 3 dage. Ryst far hver

maelkepose
brug.
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