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FORBEREDELSE: 10 min TILBEREDNINGSTID: 6 min

Acai energibowl

INGREDIENSER SLIK GJOR DU

1,5 dl mandelmelk 1 Hell ingrediensene i flasken, begynn med

2 bananer halvparter.w av bananene.og blabserene, acai-

2 5 dI blabser (friske eller puIvere’F, Ilmesaftoen og til slutt mandelmoelken.
2 Skru knivbasen pa flasken og fest den pa

frosne) blenderen.

1ts acaipulver 3 Velg SMOOTHIE-programmet og miks.

1 ss limejuice 4 Hell smoothien i skdler. Legg resten av frukten

2 ss granateplekjerner pa hver smoothie. Strg over chiafrg og hassel-

1 kiwi (skrelt, delt i to) notter.

1,5 ss chiafrg




FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Anti-aging superboostsmoothie

INGREDIENSER SLIK GJOR DU

5 isbiter 1 Hell ingrediensene i flasken, start med isbitene
og avslutt med granateplejuice.

2 Skru fast knivbladene pa flasken og fest den

pa blenderen.

Velg SMOOTHIE-programmet og miks.

1,5 ss honning 4 Hell smoothien i glass og nyt.

1,5 ss linfraolje

1 dl frosne jordbaer
1,3 dl granateplejuice
4 ss gresk yoghurt

w




FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Green zen detoxsmoothie

INGREDIENSER SLIK GJOR DU
1/2 avokado (terninger) 1 Hell ingrediensene i flasken, start med avo-
kadoen. Tilsett mynte og ingefeer etter smak.

1,5 dl kokosvann ) '
2 Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa

0.6 dlagurk blenderen
0,5 dl grannkal (uten stilker) 3 Velg SMOOTHIE-programmet og miks.
1/3 grent peere eller eple 4 Tilsett en handfull knust is hvis gnskelig.

3 ss limesaft

1ts fersk ingefaer

noen ferske mynteblader
2 ss chiafro




FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Gronnkal, baer- & banansmoothie

INGREDIENSER SLIK GJOR DU
4 isbiter 1 Hell ingrediensene i flasken, start med is og
grennkal (fjern stilken). Bruk en slikkepott for a

2 grennkalblad )
presse ned grgnnkalen.

1 banan o o

. 2 Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
0,75 dl blabeer blenderen
1dl bringebaer 3 Velg SMOOTHIE-programmet og miks.
2 dl peeresaft 4 Du kan justere mengden agavesirup etter smak.
2 ss agavesirup For en jevnere smoothie, tilsett litt mer paeresaft.

For en tykkere smoothie, bruk frosne frukter eller
tilsett mer avokado eller banan.




FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Mango smoothiebowl

INGREDIENSER

6 isbiter

1T mango

1 dl gresk yoghurt
1lime

1 ss agavesirup

1 dl valgfri melk

2 ss kokosflak

1 ss hampfro

2 ss mango (terninger)

SLIK GJOR DU

1

w

Hell ingrediensene i flasken, start med isbitene
0g mangoen.

Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
blenderen.

Velg SMOOTHIE-programmet og miks.

Pynt med sma terninger av mango, frg, og
kokosflak pa toppen. Dette gir ogsa en variasjon
av teksturer og ekstra naeringsstoffer.




FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Pre-workout smoothie

INGREDIENSER SLIK GJOR DU
3 dl havremelk 1 Hell ingrediensene i flasken, start med de
1 banan frosne blabzerene og bananen.

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

1ss chiafra 3 Velg SMOOTHIE-programmet og miks.
2 ss lgnnesirup

1,2 dl frosne blabeaer

1 ts malt kanel
1 scoop proteinpulver




FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Bringebaersmoothie

INGREDIENSER

6 dl havremelk

2 bananer

100 g cottage cheese

1 dl bringebeer (ferske

eller frosne)

0,3 dl havregryn

1 ss chiafrg

Noen bringebeer, bananskiver
eller rade frukter til pynt

SLIK GJOR DU

1
2

3
4

Hell ingrediensene i flasken, start med bananene.
Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
blenderen.

Velg SMOOTHIE-programmet og miks.

Juster konsistensen etter din smak, tilsett flere
frosne ingredienser for a gjere den tykkere og
kremere. Pynt med frukt og fra.




FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Agurk, lime & spirulinajuice

INGREDIENSER SLIK GJOR DU
0,3 dl grennkal (uten stilker) 1 Hell ingrediensene i flasken, start med grgnnkalen.
1/2 agurk Bruk en sliklfepott foroé presse ned grznnkél?n.
2 lime (skallet og filetert) 2 Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa

. blenderen.
1/5 Granny Smith-eple 3 Velg SMOOTHIE-programmet og miks.
0,8 dl vann 4 Denne smoothien er ganske syrlig, s reduser
2 ss agavesirup limejuice og tilsett litt agavesirup for en sgtere
1 ss fersk ingefeer drikk. Du kan ogsa justere mengden ingefaer

etter smak.

1 ss spirulinapulver




FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Fargerik smoothie

INGREDIENSER SLIK GJOR DU

6 dl valgfri melk 1
1,75 dl jordbaer

1,5 bananer

1,6 dl gresk yoghurt
1,3 dl blabeer

o b~ W

Lag det forste laget av tofarget smoothie: hell
jordbeerene, bananen og halvparten av melken
i flasken.

Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
blenderen.

Velg SMOOTHIE-programmet og miks.

Hell blandingen i et glass og sett det i kjgleskapet.
For det andre laget av smoothien: hell i gresk
yoghurt, blabserene og resten av melken.

Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
blenderen.

Miks i SMOOTHIE-programmet. Hell denne
blandingen over den tidligere blandingen.




FORBEREDELSE: 15 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Baba ganoush dip

INGREDIENSER

2-3 auberginer

3 ss olivenolje

1 hvitleksfedd

2 ss vann

2 ss tahini

1 ts malt kummin
Salt, pepper

SLIK GJOR DU

1

o1

Skjeer auberginene i halvdeler og lag snitt i
kjgttet. Lag noen hull i auberginene med en
gaffel og stek dem i ovnen pa 200°C i cirka

30 minutter til skallet er godt grillet og kjattet er
mykt. Avkjales far du fjerner skallet. Skrap ut
kjgttet med en skje.

Plasser ingrediensene i flasken. Start med auber-
ginene, skaret i biter.

Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
blenderen.

Velg DIP-programmet og miks.

La det marinere i kjsleskapet i ca. 4 timer far
servering. Serveres kald.

M



FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Klassisk basilikumpesto

INGREDIENSER SLIK GJOR DU
1,8 dl olivenolje 1 Legg alle ingrediensene i flasken, start med
0.7 dl basilikumblader oliven-oljen. Bruk en slikkepott for a presse ned

basilikum i oljen.

2 Skru fast bladene pa flasken og fest den pa
basen. Velg SAUCE-programmet og miks.
40 g pinjekjerner 3 Om blandingen er for tykk, tilsett mer olje og

miks igjen.

2 hvitleksfedd
40 g parmesanost (revet)

12



FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Kremet tahinidressing

INGREDIENSER SLIK GJOR DU
3,5 dl tahini 1 Legg alle ingrediensene i flasken, start med

den hakkede hvitlgken deretter alle vaeskene.

1,8 dl soyasaus ) ) .
2 Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa

1,8 dl vann

o blenderen.
1.3 dl fersk appelsinjuice 3 Velg SAUCE-programmet og miks.
2 hvitleksfedd (hakket) 4 Om blandingen er for tykk, tilsett vann og miks
Varlgk (valgfritt) igjen. Pynt med hakket varlak.

13



FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Klassisk hummus

INGREDIENSER SLIK GJOR DU

0,8 dl vann 1 Legg alle ingrediensene i flasken, start med
vannet.

2 Skru fast bladene pa flasken og fest den pa
basen. Velg DIP-programmet og miks.

3 Juster salt og sitronsaft etter smak. Du kan pynte

2 hvitloksfedd (hakket) hummusen med noen kikerter og sesamfrg eller

0,4 dI tahini ferske grenne urter hvis gnskelig.

300 g kokte og avrente
kikerter
0,4 dl gresk yoghurt

1 ss olivenolje
2 ss sitronsaft
Salt

14



FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Hjemmelaget ketchup

INGREDIENSER

1 gul lgk (skaret i biter)
1 hvitleksfedd

2-3 tomater

1 dl tomatpuré

0,4 dl sukker

2 dl eplecidereddik

2 ss rgkt paprikapulver
En klype salt

SLIK GJOR DU

1

w

Legg alle ingrediensene i flasken, start med
den gule Igken.

Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
blenderen.

Velg SAUCE-programmet og miks.

Om blandingen er for tykk, tilsett vann og miks
igjen. Smak til og tilpass krydderet etter smak.

15



FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Sjokolade & hasselngttsmor

INGREDIENSER SLIK GJOR DU

2 dl hasselngtter (skaldede 1 Legg alle ingrediensene i flasken, begynn med
hasselngttene.

2 Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa

blenderen.

Velg DIP-programmet og miks.

100 g mark sjokolade (biter) 4 Avkjgl i 3 timer far servering. Holder i 2 uker i

16 g kakaopulver kigleskap, oppbevart i en lufttett beholder med

Noen draper vaniljepulver lokk.

og lett ristede)
5 cl agavesirup
1,6 dl vegetabilsk olje

w

Noen klyper salt

16



FORBEREDELSE: 15 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Ktipiti dip (fete paprika)

INGREDIENSER SLIKGJOR DU
100 g red paprika (uten frg) 1 Legg alle ingrediensene i flasken, start med
100 g fetaost osten.

100 g potet (kokt) 2 Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa

. . blenderen.
100 g Philadelphiaost 3 Velg DIP-programmet og miks.
2 hvitleksfedd 4 Avkjgl i ca. 3 timer for servering. Pynt med ristede
1 ss fersk dill pinjekjerner, terninger av paprika og ferske urter.
1 ss pinjekjerner Denne dippen smaker fantastisk med fraknekke-
2 ss olivenolje bred.

Chilipulver
Salt, pepper

17



FORBEREDELSE: 10 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Gronn karri guacamole

INGREDIENSER

2 avokadoer

4 [ime

4 dl vann

5 ss fersk koriander

1 hvitlgksfedd

1 sjalottlgk (hakket)

1 thailandsk chili (valgfritt)
2 ss grgnn currypasta

1 ss soyasaus

1 ss riseddik

2 ss varlgk (grenne delen)

SLIK GJOR DU

1

o1

Legg alle ingrediensene i flasken bortsett fra
varlgken som du sparer til pynt. Begynn med
avokadoen. Bruk en slikkepott for a presse ned
korianderen.

Tilpass mengden gr@nn currypasta og chili etter
smak.

Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
blenderen.

Velg DIP-programmet og miks.

Legg guacamolen i en skal og dryss over hakket
varlgk.

18



FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Peangttsaus

INGREDIENSER SLIK GJOR DU
3 dl vann 1 Legg alle ingrediensene i flasken. Start med
4 ss peangttsmar vannet. . . .

. 2 Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
4 ss limesaft

blenderen.

1ss so.yasaus 3 Velg SAUCE-programmet og miks.
1ts hvitlskspulver 4 Hvis sausen er for tykk, tilsett mer vann og miks
1ts ingefaerpulver igjen. Krydre etter smak.

1 ss paprikapulver

1 ts sukker

1 ts spisskummen

1/2 ts grenn currypasta

19



Vegansk majones

FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

INGREDIENSER SLIK GJOR DU
4 dl solsikkeolje 1 Legg alle ingrediensene i flasken, begynn med

1,6 dl aquafaba (kikerterlake) 2 onen.f | y : o
0.6 dl sitronsaft Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa

. 3 blenderen.
1.5 dl dijonsennep 4 Velg SAUCE-programmet og miks.
Salt, pepper Godt til chips, veggieburger, ra grannsaksstaver
(gulratter, selleri, agurk), smarbrad, salater eller
som base for andre sauser eller dressinger.




FORBEREDELSE: 20 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Andalusisk gazpacho

INGREDIENSER

350 g tomater (delt i 4)
1,5 skiver hvitt ristet brad
(terninger)

1/2 agurk (terninger)

1/2 Ik (delt i 4)

1/2 grenn paprika (finhakket)
1/2 rad paprika (finhakket)
2 hvitlgksfedd

2 ss olivenolje

1 ss balsamicoeddik

Salt, pepper

SLIK GJOR DU

1

w

Legg alle ingrediensene i flasken, begynn med
tomatene.

Skru fast bladene pa flasken og fest dem pa
basen.

Velg COLD SOUP-programmet og miks.

Sett i kjgleskapet i 4 timer. Server, pyntet med
agurk og paprika i terninger.

21
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FORBEREDELSE: 20 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Kald melonsuppe

INGREDIENSER SLIK GJOR DU
300 g cantaloupemelon 1 Legg alle ingrediensene i flasken, start med
melonen. Spar basilikumbladene og skinken til

(terninger)

pynt.
1,3 dl gresk yoghurt . . o
o yos o 2 Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
1 dl ferskpresset appelsinjuice blenderen
1 ss hvitvinseddik 3 Velg COLD SOUP-programmet og miks.
Salt, pepper 4 Settikjoleskapet i ca. 4 timer. Server, pyntet
2 ferske basilikumblader med gruyereost, basilikum og prosciutto.

2 skiver prosciutto (valgfritt)
Gruyereost




FORBEREDELSE: 20 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Kremet avocadosuppe

INGREDIENSER

2 avokadoer (terninger)
0,8 dl kokosmelk

1,2 dl vann

1 hvitlgksfedd

1 lime (saft)

1 ss tomatpure

2 klyper chilipulver
Salt

2 ss linfrg

2 ss svarte sesamfrg
Noen skiver avokado til pynt

SLIK GJOR DU

1

w

Legg alle ingrediensene i flasken, start med
vaesken. Spar linfre og svarte sesamfrg samt
noen avokadoskiver til pynt.

Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
blenderen.

Velg COLD SOUP-programmet og miks.
Smak til og juster mengden chili etter smak.
Avkjal i ca. 4 timer for servering.

Pynt med linfrg, svarte sesamfrg og avokado-
skiver.




FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Sjokolade & banan shake

INGREDIENSER

1 dl mandelmelk

2 frosne, skivede modne ba-
naner

3 ts kakaopulver

2 ss peangttsmar

2 ss knuste peangtter

1 banan (skivet) til pynt

SLIK GJOR DU

1

w

Legg alle ingrediensene i flasken, begynn med
melken. Spar de knuste peangttene, sjokoladen
og de ferske bananskivene til pynt.

Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
blenderen.

Velg SMOOTHIE-programmet og miks.

Hell i skaler, str@ noen knuste peangtter, biter av
sjokolade og bananskiver pa toppen.

Hvis du vil ha en fastere fin krem, plasser
blandingen i fryseren til den oppnar gnsket
konsistens.




hd

17,

%0

FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Is matcha-latte

INGREDIENSER SLIK GJOR DU
200 g isbiter 1 Legg alle ingrediensene i flasken, start med
isbitene. Spar mynten til pynt.

20 g cashewngtter ) )
2 Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa

4 dl vann

. blenderen.
4 ferske dadler (uten stein) 3 Velg ICE CRUSH-programmet og miks.
2 ts matcha-tepulver 4 Hell i glass og pynt med mynte.

Noen ferske mynteblader




FORBEREDELSE: 10 min TILBEREDNINGSTID: 30 sec

Slushy mojito (mocktail)

INGREDIENSER SLIK GJOR DU
200 g knust is 1 Legg alle ingrediensene i flasken, start med
isbitene.

6 cl rarsukker sirup

2 lime (saft,dekorasjonsskive) 2 kS):::]JJZf;L(mvbasen pa flasken og fest den pa
12 ferske myntebla.der 3 Velg ICE CRUSH-programmet og miks.

1dl kullsyrevann/ginger ale 4 Hell i glass og pynt med en skive lime og

4 kvister mynteblader myntekvister.

(til pynt)

26



FORBEREDELSE: 10 min TILBEREDNINGSTID: 1 min

Jordbaermargarita (mocktail)

INGREDIENSER SLIK GJOR DU
70 g isbiter 1 Legg alle ingrediensene i flasken, start med
300 g ferske jordbzer (halv- isbitene. o o
erte) 2 Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa

_ blenderen.
4 lime (saft) 3 Velg ICE CRUSH-programmet og miks.
1dl ananasjuice 4 Dekorer glassene med salt ved & gni den gverste
5 cl agavesirup kanten pa glasset med lime. Dypp deretter
1 lime (skaret i 8 skiver - il glasset i en tallerken eller skal med fint salt og
pynt) fyll deretter glasset med din jordbaermocktail.

Fint havsalt (valgfritt) Legg en skive lime pa kanten av hvert glass.

27



Pistasjmelk

INGREDIENSER

80 g pistasjnatter (skallede,
usaltede)

7 dl vann

2 ss agavesirup

Silduk (osteklut eller
plante-melkpose)

FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 2 min

SLIK GJOR DU

1

o1

Kok pisjasjnattene pa lav varme i en kasserolle
med 0,5 liter vann i 20 minutter. Skyll i kaldt vann.
Legg alle ingrediensene i maskinen, begynn med
vannet.

Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
blenderen.

Velg PLANT MILK-programmet og miks.

Sil blandingen gjennom en plante-melkpose
eller osteklut for a fa en glatt, restfri veeske.
Oppbevares i kjgleskapet i opptil 3 dager. Rist
far hver bruk.




Mandelmelk

INGREDIENSER

80 g skaldede mandler
7 dl vann

2 ss agavesirup

Silduk (osteklut eller
plante-melkpose)

FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 2 min

SLIK GJOR DU

1

o1

Kok mandlene pa lav varme i en kasserolle med
0,5 liter vann i 20 minutter. Skyll i kaldt vann.
Legg alle ingrediensene i flasken, begynn med
vannet.

Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa
blenderen.

Velg PLANT MILK-programmet og miks.

Sil blandingen gjennom en plante-melkpose
eller osteklut for a fa en glatt veeske uten mandel-
rester. Oppbevares i kjgleskapet i opptil 3 dager.
Rist far hver bruk.
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_--'-_:::-"-:-.

-‘. B -

FORBEREDELSE: 5 min TILBEREDNINGSTID: 2 min

Sjokolade & parangttmelk

INGREDIENSER SLIK GJOR DU

80 g parangtter (skallede) 1 Kok parangttene pa lav varme i en kasserolle med

6 dl vann 0,5 liter vann i 30 minutter. Skyll i kaldt vann.

6 dadler (uten stein) 2 Legg alle ingrediensene i flasken, begynn med

vannet.

5 58 kakaopulver 3 Skru fast knivbasen pa flasken og fest den pa

Noen draper naturlig vaniljeol- blenderen.

je eller en klype ekte 4 Velg PLANT MILK-programmet og miks.

vaniljepulver 5 Sil blandingen gjennom en plante-melkpose

silduk (osteklut eller eller osteklut for a fa en glatt vaeske uten rester.
6 Oppbevares i kjgleskapet i opptil 3 dager. Rist

plante-melkpose)

for hver bruk.




