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EN I Plant Mllk Cheat Sheet
Try the suggestions below or get creative with hommemade inventions!

1. Choose the base

NOTE: Remember to soak any base ingredients for at least
12 hours to improve the consistency of the plant drink.

60 g hulled hemp seeds 55 g pecans 60 g macadamias



2. Use the blend setting to add some flavour

Honey Pitted dates Coco powder

Vanilla

Fresh fruit Coconut oil Mint leaves

“Turmeric powder will discolour the jug.

3. Blend with water, tea or coffee.



Drinks Recipes Oat Milk

Base
45 g oats, soaked

Blend
Water

Macadamia Mllk

Base
45 g macadamia nuts, soaked
1 tbsp hulled hemp seeds

Blend
Water

Almond Mllk

Base
50 g almonds, soaked

Flavour
2 pitted dates, chopped
Y tsp sea salt

Blend
Water

Cashew Cinnamon Mllk

Base
75 g cashews, soaked

Flavour

1-2 thsp maple syrup
1 tbsp cinnamon

2 tsp vanilla extract
Ta tsp sea salt

Blend
Water

Iced Vanilla Cold Brew

Base
50 g almonds, soaked

Flavour

2 tbsp maple syrup/sweetener of choice
s tsp salt (optional)

1 drop vanilla extract

Blend
Cold brew coffee

To make the cold brew coffee place 100 g
of ground coffee into the filter and fill the
jug with water. Leave the coffee to soak in
the water for at least 10 hours. Remove the
coffee grounds and rinse the filfer.




Almond M!lk Chai

Base
50 g almonds, soaked

Flavour

1 cinnamon stick

2 tbsp maple syrup or sweetener of choice
2 tsp cinnamon

Y2 tsp ground ginger

2 tsp vanilla extract

Ya tsp ground cardamom

a tsp cloves

Blend
Cold Black tea

Hazelnut Cocoa Mllk

Base
75 g hazelnuts, soaked

Flavour
2 tbsp cocoa powder
1 tbsp sugar (more to taste)

Blend
Water

Moon Mllk

Base
50 g almonds, soaked
2 tbsp desiccated coconut mllk

Flavour

1 tsp ground ginger

1 tsp ground cinnamon

1 tsp vanilla extract

1 tsp maca powder

2-3 tsp maple syrup

%2 tsp ground nutmeg

Y2 tsp ground cardamom
Pinch of black pepper

Blend
Water

Fresh Blueberry Mllkshake

Flavour

190 g fresh blueberries
1 tsp maple syrup

Y2 tsp vanilla extract

Blend
Oat mllk, made using 40 g of soaked oats
245 g bio-live yoghurt

The Pink Drink

Base
50 g desiccated coconut

Flavour

165 g strawberries
1% tbsp sugar

1 tsp acai powder

Blend
Water

Pumpkin Spice Latte

Base
50 g almonds, soaked

Flavour

1 tbsp ground cinnamon
1 tsp ground nutmeg

1 tsp ground ginger

2 tsp ground cloves

Blend

Brewed coffee

4 thsp pumpkin purée
4 tbsp maple syrup



FAQs

How much water should be added?

Always ensure the amount of water added is between the min. and max. fill lines. If the mllk is
too thin, try adding less water or more of the ingredient being used for the base. If the mllk is
too thick, tfry adding more water or less of the ingredient being used for the base. Ensure that
the water does not surpass the max. fill ine once the filter basket and blender blade have
been secured in place.

Why soaked?
It is recommended to activate ingredients by soaking them in water for at least 12 hours.
This improves the consistency of the plant mllk and makes blending ingredients easier.

Can the mllk maker be used for making other drinks?
Yes! The Plant Mllk Maker can also be used to blend fruit and fruit juices by using the
‘BLEND’ sefting.

What can plant mllk be used for?
Plant mllk can be used as a substitute for dairy milk. Use plant mllk on cereal, in baking, or
alongside the 'BLEND’ setting to make smoothies and protein shakes.

Why make homemade plant m!lk?

Store-bought mllks can contain additional thickeners, gums, stabilisers, sugars and salt.

By preparing homemade plant mllk, it is much easier to have complete control over the
ingredients used. This means any dietary requirements can be better catered for.

Not only this, but the consumption of single-use plastics can be reduced by making and
storing plant drinks in a reusable bottle.

Making homemade plant mllk can also be a cheaper alternative to store-bought plant mllk,
as only nuts, grains or seeds are required, and these go a lot further!

Is it normal for the plant mllk to separate?
Yes, this is completely normal. As there are no thickening agents or emulsifiers added to the
plant mllk, it is likely to separate. The plant mllk just requires a shake before use.

How long can plant m!lk be stored or consumed for?
Plant mllk should be stored in the fridge and consumed within 3-5 days.

6 ‘Any recipe images used in this instruction manual are intended for illustrative purposes only.



Creamy Butternut Squash Pasta

Ingredients

400 g butternut squash, cubed
250 g spaghetti or pasta of choice
90 g cashew pulp

30 g fresh sage

2 garlic cloves, diced

1 onion, chopped

1 vegetable stock cube

4 tbsp nutritional yeast

1 tbsp olive ol

Salt and pepper, to taste

Method

Steam or boil the butternut squash for
10-15 minutes until soft. Boil the pasta
following the instructions on the packet.
Meanwhile, heat the olive oil in a
saucepan and fry the sage for 2 minutes
or until crispy, then set aside. Fry the onion
and garlic until soffened and brown. Add
the nutritional yeast, butternut squash,
cashew pulp, stock cube and 200 ml of
pasta water. Blend until smooth. Add
more pasta water if the sauce is too thick.
Once combined, drain the pasta and
add the cooked pasta info the sauce.
Top with the fried sage and salt and
pepper to taste.

Black Olive and Almond Pesto

220 g black

olives, pitted

60 g almond pulp

30 g fresh basil

15 g parsley

4 tbsp olive oil

2 tbsp tomato purée

2 tbsp balsamic vinegar
Salt and pepper, to taste

Blend fogether all the ingredients. Once
combined, mix in with any desired pasta
or as a bruschetta topping.

Plant Pulp Recipes




Squash and Cauliflower Gratin

Base

450 g squash, chopped into cubes
1 head of garlic, top removed

1 bay leaf

%> cauliffiower

300 ml stock

3 tbsp plain flour

1 72 tbsp. olive oll

Sprig of thyme

Topping

90 g hazelnut pulp
50 g breadcrumios
1 tbsp olive ol

Roast the squash, caulifiower and garlic for
30 minutes at 180 °C. Leave to cool briefly,
then remove the garlic from the skin and
place the vegetables in an oven dish.

To make the sauce for the base, heat the
oil and flour in a saucepan until they form a
paste. Add in the stock, bay leaf and thyme
and pour over the roasted vegetables.
Toast the breadcrumbs, hazelnut pulp and
olive oil in a pan and sprinkle over the top
of the vegetable mix.

Low Carb Smoky Shepherd’s Pie

Base

230 g green lentils, cooked
200 g mushrooms, sliced
100 g sundried fomatoes
90 g walnut pulp

3 garlic cloves, minced
2 carrofts, diced

2 sticks of celery, diced

1 onion, diced

500 ml vegetable stock
4 tbsp tomato purée

2 tbsp smoked paprika
Salt and pepper

Topping

125 g Greek plant yoghurt
2 garlic cloves, minced

1 cauliffower head

3 tbsp plant mllk

Salt and pepper, to taste

Blend together the walnut pulp, lentils,
smoked paprika and sundried tomatoes in

a food processor. Fry the walnut mixture in

a pan and then add in the onion, carrofts,
mushrooms, celery and garlic. Meanwhile,
stir fogether the vegetable stock with the
fomato purée and season fo taste before
pouring over the vegetable mixture. Pour the
mixture into one large dish or 6 smaller dishes.
To make the topping pulse the cauliflower in
a food processor and steam until soff. Puree
the cauliflower in a food processor and drain
through a sieve to remove excess water. Stir
in the plant yoghurt, garlic and plant mllk
and spoon this over the shepherd’s pie. Bake
at 180 °C for 30-40 minutes until the top is
golden brown.



Flax Seed Crackers

40 g mixed seed or nut pulp

100 g floxseeds

60 ml water (or more if the mixture is dry)
1 tsp olive oil

1 tsp salt

1 tsp garlic granules

1 tsp dried mixed herbs

2 tsp black pepper

Combine all the ingredients in a bowl then
leave fo stand for 5-10 minutes.

Dust a clean surface with flour and roll out
the mixture to 3 mm thick. Slice or cut the
dough to the preferred size and place the
dough shapes ontfo a lightly greased baking
sheet. Continue to roll out the dough and
cut it info shapes to use up the remaining.
Bake the crackers for 20-25 minutes at

180 °C or until golden.

Gluten-free Cherry Bakewell Crumble

400 g frozen cherries, pitted

60 g almond pulp

60 g oat pulp

60 g butter or dairy free spread
50 g almond flakes

40 g oafs

3 tbsp cherry jam

2 tbsp sugar

1 % tsp cornflour

Preheat the oven to 180 °C. In a saucepan
heat the cherries with the cherry jom until the
mixture starts to bubble. To make the crumble
tfopping, combine the remaining ingredients
in a bowl and rub together using dry fingertips
until the mixture has a crumbly texture. Pour
the cherry mixture into an oven dish, then
sprinkle the crumble mixture over the top.
Bake for 20-25 minutes until the top is
golden brown.

Chocolate and Sea Salt Granola

240 g rolled oats

85 g mixed nut pulp

85 g dark chocolate chips or cacao nibs
55 g coconut ail,

25 g desiccated coconuf

40 g cocoa powder

120 ml maple syrup

2 tbsp chia seeds

1 tsp sea salt

In a small pan melt together the coconut
oil and the maple syrup. Pour the melted
mixture over the dry ingredients and stir
together until combined. Spread the
mixture out across a lined baking tray.
Bake in the oven at 180 °C for

15-20 minutes stirring halfway through.
Store in an airtight container.

Chocolate Brownies

250 g brown sugar

125 g self-raising flour

120 g dark chocolate

80 g butter or dairy free spread
75 g almond pulp

50 g cocoa powder

2 tbsp ground flaxseed

2 tsp vanilla extract

s tsp baking powder

a tsp salt

50 g dark chocolate chips/
mixed nuts (optional)

Preheat the oven to 170 °C and prepare a
deep baking tray. Combine the flaxseeds
with 6 tbsp water and set aside, leaving it
to thicken for 5 minutes. Melt together the
butter and dark chocolate in a saucepan
with 60 ml water. Once melted whisk in the
sugar until it dissolves. Then stir fogether the
flour, almond pulp, cocoa powder, baking
powder and salt until full combined. Pour
the melted chocolate mixture and the
flaxseed mixture info the dry ingredients
and stir together to form a thick mixture.
Spoon the mixture into the baking fray and
bake for 35-45 minutes.



Cereal Bars

175 g pitted dates

150 g roasted almonds

120 g rolled oafts

70 g hazelnut (or other nut pulp)

65 g smooth peanut butter

120 ml maple syrup

Optional: dried fruit, mixed nuts, chocolate
chips, cinnamon or pumpkin spice

Pulse the datfes in a food processor until it
forms a thick dough. Combine the nut pulp,
almonds and oats in a mixing bowl. Melf the
maple syrup and the peanut butter together
in a saucepan over a low heat, then pour

it over the dry oat mixture. Stir in the dates
until fully combined. Transfer the mixture to

a baking dish and leave in the freezer for
15-20 minutes before cutting it info bars.

No Bake Protein Energy Bites

80 g rolled oats

65 g desiccated coconut

70 g cashew (or other mixed nut) pulp
65 g ground flaxseed

85 g dark chocolate chips

80 ml date syrup

1 tbsp chia seeds

1 tsp vanilla extract

1 fsp ground ginger

Place all the ingredients into a large mixing
bowl and stir them together. Cover the bowl
and leave to rest in the fridge for 2-6 hours.
Roll the mixture into snack sized balls, ready
to be eaten. Store the bites in a sealed
container in the fridge.



Notes
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DE | Pflanzenmilch-Checkliste

Probieren Sie die Vorschlége unten aus oder lassen Sie Ihrer Fantasie mit hausgemachten
Kreationen freien Lauf!

1. Wadhlen Sie die Basis

HINWEIS: Denken Sie daran, die Grundzutaten mindestens
12 Stunden lang einzuweichen, um die Konsistenz der
Pflanzenmilch zu verbessern.

60 g hanfsamen in hiilse 55 g pekanniisse 60 g macadamianiisse

12



2. Verwenden Sie die Mixeinstellung, um etwas Geschmack hinzuzufiigen

Honig Entsteinte Datteln Kakaopulver

Vanille Gewlirze Maca Pulver

Frische Friichte Kokosél Minzbldtter

‘Kurkuma-Pulver verfarbt den Krug.

3. Mixen Sie die Zutaten mit Wasser, Tee oder Kaffee.

13



Pflanzenmilchrezepte

Hafermilch

Basis

45 g Haferflocken, eingeweicht
Mix

Wasser

Macadamiamilch

Sockel
45 g MacadamianuUsse, eingeweicht
1 EL geschdlte Hanfsamen

Riihren
Wasser

Mandelmilch

Sockel
50 g Mandeln, eingeweicht

Flr den Geschmack
2 entsteinte Datteln, gehackt
¥ TL Meersalz

Riihren
Wasser

Cashew-Zimt-Milch

Sockel
75 g Cashewkerne, eingeweicht

Fiir den Geschmack
1-2 EL Ahornsirup

1 EL Zimt

2 TL Vanilleextrakt

¥ TL Meersalz

Riihren
Wasser

Eisgekiihiter Vanille-Cold-Brew

Sockel
50 g Mandeln, eingeweicht

Fir den Geschmack

2 EL Ahornsirup oder StBstoff nach Wanhl
¥ TL Meersalz (optional)

1 Tropfen Vanilleextrakt

Riihren
Cold-Brew-Kaffee

Um Cold-Brew-Kaffee zuzubereiten, geben
Sie 100 g gemahlenen Kaffee in den Filter
und fUllen Sie die Kanne mit Wasser. Lassen
Sie den Kaffee mindestens 10 Stunden im
Wasser ziehen. Entfernen Sie den Kaffeesatz
und spulen Sie den Filter durch.



Mandelmilch-Chai

Sockel
50 g Mandeln, eingeweicht

Flr den Geschmack

1 Zimtstange

2 EL Ahornsirup oder SuBstoff nach Wahl
Y2 TL Zimt

%2 TL gemahlener Ingwer

%2 TL Vanilleextrakt

Ya TL gemahlener Kardamom

Ya TL Gewlrznelken

Rihren
Kalter Schwarztee

Haselnuss-Kakao-Milch

Basis
75 g Haselnusse, eingeweicht

Fir den Geschmack
2 EL Kakaopulver
1 EL Zucker (je nach Geschmack mehr)

Rlhren
Wasser

Moon Milk

Sockel
50 g Mandeln, eingeweicht
2 EL Kokosraspeln

Fir den Geschmack

1 TL gemahlener Ingwer

1 TL gemahlener Zimt

1 TL Vanilleextrakt

1 TL Macao-Pulver

2-3 TL Ahornsirup

%2 TL gemahlene Muskatnuss
%2 TL gemahlener Kardamom
1 Prise schwarzer Pfeffer

Rlhren
Wasser

Pflanzenmilchshake mit
frischen Heidelbeeren

FUr den Geschmack

190 g frische Heidelbeeren
1 TL Ahornsirup

%2 TL Vanilleextrakt

Riihren

Hafermilch, hergestellt aus
40 g eingeweichtem Hafer
245 g frischer Bio-Joghurt

Der Pink Drink

Sockel
50 g getrocknete Kokosnuss

Fir den Geschmack
165 g Erdbeeren

1% EL Zucker

1 TL Acai-Pulver

Riihren
Wasser

Pumpkin Spice Latte

Sockel
50 g Mandeln, eingeweicht

Fiir den Geschmack

1 EL gemahlener Zimt

1 TL gemahlene Muskatnuss

1 TL gemahlener Ingwer

%2 TL gemahlene GewUrznelken

Rihren
Gebruhter Kaffee
4 EL Kurbispuree
4 EL Ahornsirup
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FAQs

Wie viel Wasser sollte hinzugefiigt werden?

Stellen Sie immer sicher, dass die hinzugegebene Wassermenge zwischen der minimalen und
maximalen Fullhdhe liegt. Wenn die Milch zu dunn ist, geben Sie weniger Wasser oder mehr
der fUr die Basis verwendeten Zutaten hinzu. Wenn Milch zu dick ist, geben Sie mehr Wasser
oder weniger der fur die Basis verwendeten Zutaten hinzu. Achten Sie darauf, dass das
Wasser nicht die maximale Fullhéhe Ubersteigt, sobald der Filterkorb und die Klinge fest sitzen.

Warum einweichen?
Es wird empfohlen, die Zutaten fur mindestens 12 Stunden in Wasser einzuweichen.
Dies verbessert die Konsistenz der Pflanzenmilch und erleichtert das Vermischen der Zutaten.

Kann der Pflanzenmilchbereiter fiir die Herstellung anderer Getréinke verwendet werden?
Jal Der Pflanzenmilchbereiter kann auch zum Mischen von Obst und Fruchtséften verwendet
werden, indem die Einstellung "BLEND’ verwendet wird.

Wofiir kann Pflanzenmilch verwendet werden?

Pflanzenmilch kann als Alternative zur tierischen Milch verwendet werden. Verwenden
Sie Pflanzenmilch in MuUsli, beim Backen oder mit der ‘BLEND’-Einstellung fur Smoothies
und Protein-Shakes.

Warum Pflanzenmilch selbst herstellen?

Im Geschaft erhdltliche Pflanzenmilch kann zuséitziiche Verdickungsmittel, Kleber, Stabilisatoren,
Zucker und Salz enthalten.

Bereitet man Pflanzenmilch zu Hause selbst zu, hat man eine bessere Kontrolle darlber, was
hineinkommt. So kann man besser auf die eigenen Erndhrungsbedurfnisse eingehen.
Zus@tzlich kann man durch die Herstellung und Lagerung von Pflanzenmilch in einer
Mehrwegflasche den Verbrauch von Einweg-Kunststoffen reduzieren. Selbstgemachte
Pflanzenmilch kann auBerdem eine preiswertere Alternative zu der im Geschdaft sein, da nur
NUsse, Kérner oder Samen bendtigt werden, mit denen man viel ldnger auskommt.

Ist es normal, dass sich die Pflanzenmilch absetzi?

Ja, das ist vollig normal. Da der Pflanzenmilch keine Verdickungsmittel oder Emulgatoren
zugesetzt werden, kann es leicht passieren, dass sich die Feststoffe in der Milch albsetzen.
Schutteln Sie die Pflanzenmilch einfach vor Gebrauch.

Wie lange hdilt sich Pflanzenmilch?
Pflanzenmilch sollte im Kdhlschrank gelagert und innerhalb von 3-5 Tagen verzehrt werden.

"Alle Rezeptbilder, die in dieser Bedienungsanleitung
] 6 verwendet werden, dienen nur der Veranschaulichung.



Cremige Butternusskdiirbis-Nudeln

Zutaten

400 g Butternusskurbis, gewurfelt
250 g Spaghetti oder Nudeln nach Wahl
90 g Cashew-Pulp

30 g frischer Salbei

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Zwiebel, gehackt

1 Gemusesuppenwdrfel

4 EL N&hrhefeflocken

1 EL Olivendl

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung

Dampfen oder kochen Sie den
Bufternusskurbis 10-15 Minuten lang,

bis er weich ist. Die Nudeln nach
Packungsanweisung zubereiten.
Wd&hrenddessen das Olivendl in einem

Topf erhitzen, den Salbei 2 Minuten braten
oder bis er knusprig ist und dann beiseite
stellen. Zwiebel und Knoblauch braten,

bis beide weich und angebrdunt sind.

Die Hefeflocken, den Butternusskurbis,

den Cashew-Pulp, den Suppenwdrfel

und 200 ml Nudelwasser dazugeben. Zu
einer sémigen Masse mixen. Wenn die
Sauce zu dick ist, etwas mehr Nudelwasser
hinzufigen. Danach die gekochten Nudeln
abtropfen lassen und in die Sauce geben.
Den gebratenen Salbei darlber geben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pesto mit schwarzen Oliven
und Mandein

220 g schwarze Oliven, entkernt

60 g Mandel-Pulp

30 g frisches Basilikum

156 g Petersilie

4 EL Olivenol

2 EL Tommatenmark

2 EL Balsamico-Essig

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Alle Zutaten zusammen mixen. Danach
mit Nudeln nach Wahl mischen oder als
Bruschetta-Belag verwenden.

Pulp-Rezepte




Kirbis-Karfiol-Gratin

Sockel

450 g Kurbis, gewUrfelt

1 Knolle Knoblauch, obere
Spitze abgeschnitten

1 Lorbeerblatt

%2 Blumenkonhl

300 ml Suppe

3 EL Mehl

1% EL Olivendl
Thymianzweig

Garnierung

90 g Haselnuss-Pulp
50 g Semmelbrésel
1 EL Olivendl

Den Kurbis, den Karfiol und den Knoblauch
bei 180 °C 30 Minuten résten. Kurz abkUhlen
lassen, dann die Haut vom Knoblauch
entfernen und das GemuUse in eine
Ofenform geben. |

Fur die Saucenbasis Ol und das Mehl in
einem Topf erhitzen, bis eine Einbrenn
entsteht. Suppe, Lorbeerblaft und Thymian
dazugeben und Uber das gebratene
Gemuse gieBen.

Die Semmelbrosel, den Haselnuss-Pulp und
das Olivendl in einer Pfanne anrdsten und
Uber die GemUsemischung sfreuen.
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Low Carb Smoky Shepherd’s Pie

Sockel

230 g grune Linsen, gekocht
200 g Champignons, in Scheiben geschnitten
100 g getrocknete Tomaten

90 g Walnuss-Pulp

3 Knoblauchzehen, gehackt

2 Chilischoten, gewurfelt

2 Stangen Sellerie, gewdrfelt

1 Zwiebel, gewUrfelt

500 ml GemuUsesuppe

4 EL Tomatenmark

2 EL ger&uchertes Paprikapulver
Salz und Pfeffer

Garnierung

125 g griechisches Pflanzenjoghurt
2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Karfiol

3 EL Pflanzenmilch

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

In einer Klichenmaschine Walnuss-Pulp,
Linsen, ger&uchertes Paprikapulver und
getrocknete Tomaten vermischen. Die
Walnussmischung in einer Pfanne anbraten
und dann Zwiebel, Karoften, Champignons,
Sellerie und Knoblauch dazugeben.
Unterdessen die GemuUsesuppe mit dem
Tomatenmark verrhren und abschmecken.
Dann Uber die GemUsemischung gieBen.
Die Mischung in eine groBe oder 6 kleinere
Schusseln geben. Fur die obere Schicht
den Karfiol in einer Kichenmaschine
pulsieren und danach weichdUnsten. Karfiol
anschlieBend in einer Klchenmaschine
purieren und durch ein Sieb abtropfen
lassen, um Uberschussiges Wasser zu
entfernen. Pflanzenjoghurt, Knoblauch und
Pflanzenmilch hinzufigen und auf dem
Shepherd’s Pie verteilen. Bei 180 °C 30-40
Minuten backen, bis der Pie goldbraun ist.



Leinsamen-Cracker

40 g gemischter Samen- oder Nuss-Pulp
100 g Leinsamen

60 ml Wasser (ggf. mehr, falls die Mischung
zu trocken ist)

1 TL Olivendl

1 TL Salz

1 TL Knoblauchgranulat

1 TL getrocknete gemischte Kréuter

%2 TL schwarzer Pfeffer

Alle Zutaten in einer Schussel vermischen
und 5-10 Minuten stehen lassen.

Eine saubere Oberfliche mit Mehl
bestéduben und die Mischung 3 mm dick
ausrollen. Den Teig in Sticke mit der
gewlnschten GroBe schneiden und auf
ein leicht gefettetes Backblech legen. Den
Ubrig gebliebenen Teig ermeut ausrollen
und in Formen schneiden.

Die Cracker 20-25 Minuten bei 180 °C
backen oder bis sie goldbraun sind.

Glutenfreier Cherry Bakewell Crumble

400 g gefrorene Kirschen, entsteint

60 g Mandel-Pulp

60 g Hafer-Pulp

60 g Butter oder milchfreie Alternative
50 g gehobelte Mandeln

40 g Haferflocken

3 EL Kirschmarmelade

2 EL Zucker

2 TL Speisestarke

Das Backrohr auf 180 °C vorheizen.

In einem Topf die Kirschen mit der
Kirschmarmelade erhitzen, bis die
Mischung zu kécheln beginnt. FUr den
Crumble-Belag die restlichen Zutaten
in einer Schussel vermischen und

mit frockenen Fingerspitzen zu einer
Streusel-Konsistenz zusammenreiben.
Die Kirschmischung in eine Ofenform
geben und die Streusel darlUberstreuen.
20-25 Minuten backen, bis die Streusel
goldbraun sind.

Musli mit Schokolade und Meersalz

240 g Haferflocken

85 g gemischter Nuss-Pulp

85 g dunkle Schokoladestickchen
oder Kakao-Nibs

55 g Kokosol

25 g getrocknete Kokosnuss

40 g Kakaopulver

120 ml Ahornsirup

2 EL Chiasamen

TL Meersalz

In einem kleinen Topf das Kokosdl

und den Ahornsirup erwdrmen und
vermischen. Die geschmolzene Mischung
Uber die trockenen Zutaten gieBen und
gut miteinander verrUhren. Die Mischung
auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen. Im Backrohr bei

180 °C 15-20 Minuten backen. Nach der
Hdalffe der Zeit einmal umrdhren. In einem
luffdichten Behdlter aufbewahren.

Schokoladenbrownies

250 g brauner Zucker

125 g Mehl gemischt mit Backpulver
120 g dunkle Schokolade

80 g Butter oder milchfreie Alternative
75 g Mandel-Pulp

50 g dunkle Schokoladestickchen/
gemischte Nusse (optional)

50 g Kakaopulver

2 EL gemahlene Leinsamen

2 TL Vanilleextrakt

s TL Backpulver

Ya TL Salz

Das Backrohr auf 170 °C vorheizen und ein
tiefes Backblech vorbereiten. Die Leinsamen
mit 6 EL Wasser vermischen, beiseite stellen
und 5 Minuten quellen lassen. Butter und
dunkle Schokolade in einem Topf mit

60 ml Wasser schmelzen. Sobald alles
geschmolzen ist, den Zucker untermischen,
bis er sich auflést. AnschlieBend Mehl,
Mandel-Pulp, Kakaopulver, Backpulver
und Salz miteinander vermischen. Die
geschmolzene Schokoladenmischung und
die Leinsamenmischung zu den frockenen
Zutaten geben und zu einer Masse
verrdhren. Die Mischung auf das Backblech
geben und 35-45 Minuten backen.
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Musliriegel

175 g entsteinte Datteln

150 g gerdstete Mandeln

120 g Haferflocken

70 g Haselnuss-Pulp (oder Pulp von
anderen NUssen)

65 g cremige Erdnussbutter

120 ml Ahornsirup

Optional: Trockenfrichte,

gemischte Nusse, Schokoladestiickchen,
Zimt oder Lebkuchengewurz

Die Daftteln in einer Kichenmaschine
pulsieren, bis sie einen dicken Teig

bilden. Den Pulp, die Mandeln und

die Haferflocken in einer RUhrschussel
vermischen. Den Ahornsirup und die
Erdnussbutter bei geringer Hitze in

einem Topf schmelzen und Uber die
tfrockene Hafermischung gieBen. Datteln
unterrdhren, bis alles gut vermischt ist. Die
Mischung in eine Auflaufform geben und
far 15-20 Minuten in den TiefkUhler stellen.
Danach in einzelne Riegel schneiden.

Protein Energy Balls ohne Backen

80 g Haferflocken

65 g getfrocknete Kokosnuss

70 g Cashew-Pulp (oder Pulp von anderen
gemischten Nussen)

65 g gemahlene Leinsamen

85 g dunkle Schokoladesttckchen

80 ml Dattelsirup

1 EL Chiasamen

1 TL Vanilleextrakt

1 TL gemahlener Ingwer

Alle Zutaten in eine groBe RUhrschuissel geben
und vermischen. Die Schussel abdecken und
ca. 2-6 Stunden im Kuhlschrank ruhen lassen.
Die Mischung zu mundgerechten Kugeln
formen. In einem geschlossenen Behdlter im
KUhlschrank aufoewahren.



Hinweise
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NL I Ideeén voor plantaardige mllk

Probeer de onderstaande recepten of laat uw creativiteit de vrije loop door zelf combinaties
te bedenken.

1. Kies de basis

OPMERKING: Laat basisingrediénten ten minste 12 uur
weken voor een stevigere plantaardige drank.

60 g gepeld hennepzaad 55 g pecannoten 60 g macadamianoten
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2. Gebruik de instelling BLEND om wat smaak toe te voegen

Honing Ontpitte dadels Cacaopoeder

Vanille Specerijen’ Macapoeder

Vers fruit Kokosolie Muntblaadijes

‘Kurkumapoeder verkleurt de kan.

3. Meng met water, thee of koffie.
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Drankrecepten

Haver-mllk

Basis
45 g haver (geweekt)

Mengen
water

Macadamianoten-milik

Basis
45 g macadamianoten (geweekt)
1 eetlepel gepeld hennepzaad

Mengen
water

Amandel-mllk

Basis
50 g amandelen (geweekt)

Smaak
2 ontpitte dadels (in stukjes gesneden)
s theelepel zeezout

Mengen
water

Cashewnoten-kaneel-mllk

Basis
75 g cashewnoten (geweekt)

Smaak

1-2 eetlepels ahornsiroop

1 eetlepel kaneel

2 theelepels vanille-extract
T theelepel zeezout

Mengen
water

Koude vanilledrank

Basis
50 g amandelen (geweekt)

Smaak

2 eetlepels ahornsiroop/zoet ingrediént
naar keuze

s theelepel zout (optioneel)

1 druppel vanille-extract

Mengen
Cold brew-koffie

Om cold brew-koffie te zetten, doet u 100 g
gemalen koffie in het filter en vult u de kan
met water. Laat de koffie ten minste 10 uur
weken in het water. Verwijder het koffiedik
en spoel het filter schoon.



Amandel-chai-mllk

Basis
50 g amandelen (geweekt)

Smaak

1 kaneelstokje

2 eeflepels ahornsiroop/zoet ingrediént
naar keuze

%2 theelepel kaneel

2 theelepel gemberpoeder

%2 theelepel vanille-extract

s theelepel kardemompoeder

s theelepel kruidnagels

Mengen
Koude zwarte thee

Hazelnoot-cacao-mllk

Basis
75 g hazelnoten (geweekt)

Smaak
2 eetlepels cacaopoeder
1 eetlepel suiker (voeg meer toe naar ssmaak)

Mengen
water

Maan-mlik

Basis
50 g amandelen (geweekt)
2 eetlepels kokosrasp-mllk

Smaak

1 theelepel gemberpoeder

1 theelepel kaneel

1 theelepels vanille-extract

1 theelepel macapoeder

2-3 theelepels ahornsiroop

2 theelepel nootmuskaat

2 theelepel kardemompoeder
Snufije zwarte peper

Mengen
water

Mlikshake van verse bosbessen

Smaak

190 g verse bosbessen

1 theelepel ahornsiroop

2 theelepel vanille-extract

Mengen

Haver-mllk gemaakt van

40 g geweekte haver

245 g yoghurt met levende culturen

Roze drank

Basis
50 g kokosrasp

Smaak

165 g aardbeien

1% eetlepel suiker

1 theelepel acaipoeder

Mengen
water

Pompoenkruiden-latte

Basis
50 g amandelen (geweekt)

Smaak

1 eetlepel kaneel

1 theelepel nootmuskaat

1 theelepel gemberpoeder

> theelepel kruidnagelpoeder

Mengen

Gezette koffie

4 eetlepels pompoenpuree
4 eetlepels ahornsiroop
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Veelgestelde vragen

Hoeveel water moet ik toevoegen?

De hoeveelheid water moet altijd tussen de min. en max. vulmarkering liggen. Als de mllk te
dun is, voegt u minder water toe en meer basisingrediénten. Als de mllk te dik is, voegt meer
water foe en minder basisingrediénten. Zorg ervoor dat het water niet boven het maximum
uitkomt zodra de filtermand en het blendermes zijn bevestigd.

Waarom ingrediénten weken?
Als u de ingrediénten ten minste 12 uur laat weken in water, worden de ingrediénten geactiveerd.
Hierdoor is het makkelijker om de ingrediénten te mengen en wordt de mllk steviger.

Kan ik de m!lk-maker ook gebruiken voor het maken van andere dranken?
Jal De mllk-maker kan ook worden gebruikt om fruit en vruchtensappen tfe mengen met de
instelling 'BLEND’ (mengen).

Waarvoor kan ik plantaardige mllk gebruiken?

U kunt plantaardige mllk gebruiken in plaats van dierlijke mllk. Gebruik de plantaardige mllk bij
uw ontbijtgranen of bij het bakken. Met de instelling ‘BLEND” (mengen) kunt u ook ssoothies en
eiwitshakes maken.

Waarom zelf plantaardige m!lk maken?

In de winkel gekochte mllk kan extra verdikkingsmiddelen, gom, stabilisatoren, suikers en
zout bevatten.

Door de plantaardige mllk zelf te bereiden, heeft u volledige confrole over de gebruikte
ingrediénten. Dit betekent dat u kunt inspelen op uw eigen dieetwensen.

Daarnaaost vermindert u het gebruik van kunststof voor eenmalig gebruik als u zelf
plantaardige dranken maakt en deze bewaart in herbruikbare flessen. Zelf plantaardige mllk
maken kan ook goedkoper zijn dan plantaardige dranken kopen in de winkel, omdat u de
noten, granen en zaden zelf koopt.

Is het normaal dat de mllk zich scheidt?

Ja, dit is volkomen normaal. Aangezien er geen verdikkingsmiddelen of emulgatoren aan
de plantaardige mllk worden toegevoegd, is het waarschijnlijk dat deze zich scheidt. De
plantaardige mllk moet voor gebruik worden geschud.

Hoelang kan ik plantaardige m!lk bewaren/gebruiken?
Plantaardige mllk bewaart u in de koelkast. Consumeer de drank binnen 3-5 dagen.

26 ‘De afbeeldingen bij de recepten in deze handleiding dienen alleen ter illustratie.



Pasta met romige pompoensaus

Ingrediénten

400 g flespompoen (in blokjes)
250 g spaghetti of pasta naar keuze
90 g cashewnotenpulp

30 g verse salie

2 teentjes knoflook (in blokjes)
1 ui (in stukjes)

1 blokje groentebouillon

4 eetlepels voedingsgist

1 eetlepel olijfolie

Zout en peper naar smaak

Bereiding

Stoom of kook de flespompoen

10-15 minuten tot deze zacht is. Kook
de pasta volgens de instructies op

de verpakking. Verhit ondertussen de
olijfolie in een steelpan en bak de salie
2 minuten of fotdat deze knapperig is.
Zet vervolgens apart. Fruit de ui en de
knoflook totdat deze zacht en bruin zijn.
Voeg de voedingsgist, flespompoen,
cashewnotenpulp, het bouillonblokje en
200 ml pastawater toe. Meng fot een
glad mengsel. Voeg meer pastawater
toe als de saus te dik is. Laat de pasta
uitlekken en voeg de gekookte pasta toe
aan de saus. Bestrooi met de gebakken
salie en eventueel peper en zout.

Pesto van amandelen en zwarte olijven

220 g zwarte olijven (ontpit)
60 g amandelpulp

30 g verse basilicum

156 g peterselie

4 eetlepels olijfolie

2 eetlepels tomatenpuree
2 eetlepel balsamicoazijn
Zout en peper naar smaak

Meng alle ingrediénten door elkaar. Meng
het geheel met een pasta naar keuze of
gebruik als bruschettatopping.

Recepten voor
plantaardige sauzen




Pompoen-bloemkoolgratin

Basis

450 g pompoen (in blokjes gesneden)
1 teentje knoflook (zonder topje)
1 laurierblaadje

2 bloemkool

300 ml bouillon

3 eeflepels farwebloem

172 eetlepel olijfolie

Takje tijm

Garnering

90 g hazelnootpulp

50 g broodkruimels

1 eetlepels olijfolie

Rooster de pompoen, bloemkool en
knoflook 30 minuten op 180 °C. Laat kort
afkoelen, pel de knoflook en doe de
groenten in een ovenschaal.

Als u de saus voor de basis wilt maken,
verwarmt u de olie en het meel in een
steelpan tot ze een pasta vormen.
Voeg de bouillon, het laurierblaadje en
de fijm toe en schenk de geroosterde
groenten eroverheen.

Rooster de broodkruimels, hazelnootpulp
en oliffolie in een pan en bestrooi strooi over
de groentemix.
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Koolhydraatarme Smoky
Shepherd’s Pie

Basis

230 g groene linzen (gekookt)

200 g champignons (in plakjes)

100 g zongedroogde tomaten

90 g walnootpulp

3 tfeentjes knoflook (fijingehakt)

2 wortels (in blokjes gesneden)

2 stengels bleekselderij (in stukjes gesneden)
1 ui (fingesneden)

500 ml plantaardige bouillon

4 eetlepels tomatenpuree

2 eetlepels poeder van gerookte paprika
Zout en peper

Garnering

125 g plantaardige Griekse yoghurt
2 teentjes knoflook (fiingehakt)

1 bloemkool

3 eetlepels plantaardige mllk

Zout en peper haar smaak

Meng de walnotenpulp, linzen, poeder

van gerookte paprika en zongedroogde
tomaten in een keukenmachine. Bak het
walnotenmengsel in een pan en voeg

de ui, wortels, champignons, bleekselderij
en knoflook foe. Roer ondertussen de
groentebouillon met de fomatenpuree door
elkaar en breng op smaak met peper en zout
voordat u het over het groentemengsel giet.
Schenk het mengsel in één grote schaal of 6
kleinere schalen. Voor de garnering stoomt
u de bloemkool in een keukenmachine tot
deze zacht is. Pureer de bloemkool in een
keukenmachine en laat de puree uitlekken
in een zeef om water te verwijderen. Roer
de plantaardige yoghurt, de knoflook en de
plantaardige mllk erdoorheen en schep dit
over de shepherd’s pie. Bak 30-40 minuten
op 180 °C tot de bovenkant goudbruin is.



Lijnzaadcrackers

40 g gemengde zaad- of notenpulp

100 g lijnzaad

60 ml water (of meer als het mengsel
droog is)

1 theelepel olijffolie

1 theelepel zout

1 theelepel knoflookkorrels

1 theelepel gedroogde gemengde kruiden
2 theelepel zwarte peper

Meng alle ingrediénten in een kom en laat
5-10 minuten staan.

Bestrooi een schoon opperviak met bloem en
rol het mengsel uit tot een dikte van 3 mm.
Snijd het deeg in stukken en plaafs op een
licht ingevette bakplaat. Rol de restanten
deeg verder uit en snijd in de gewenste vorm.
Bak de crackers 20-25 minuten op 180 °C
of fot ze goudbruin zijn.

Glutenvrije Cherry Bakewell Crumble

400 g diepvrieskersen (ontpit)
60 g amandelpulp

60 g haverpulp

60 g boter- of zuivelvrije spread
50 g amandelviokken

40 g haver

3 eetlepels kersenjom

2 eeftlepels suiker

2 theelepel maismeel

Verwarm de over voor op 180 °C.
Verwarm de kersen in een steelpan met
de kersenjam tot het mengsel begint te
borrelen. Voor de kruimeltopping mengt u
de resterende ingrediénten in een kom en
wrijff u ze met droge vingertoppen door
elkaar tot het mengsel een kruimelige
structuur heeft. Schenk het kersenmengsel
in een ovenschaal en strooi het
kruimelmengsel over de bovenkant.

Bak 20-25 minuten of fotdat de bovenkant
goudbruin is.

Granola van chocolade en zeezout

240 g havermout

85 g gemengde notenpulp
85 g stukjes pure chocolade
of cacaodruppels

55 g kokosolie

25 g kokosrasp

40 g cacaopoeder

120 ml ahornsiroop

2 eetlepels chiozaad
theelepel zeezout

Smelt de kokosolie en de ahornsiroop

in een kleine pan. Giet het gesmolten
mengsel over de droge ingrediénten en
roer het mengsel door elkaar. Verdeel het
mengsel over een bakplaat met bakpapier.
Bak 15-20 minuten in de oven op 180 °C

en schep het geheel halverwege om.
Bewaren in een luchtdicht bakje.

Chocoladebrownies

250 g bruine suiker

125 g zelfrijzend bakmeel

120 g pure chocolade

80 g boter- of zuivelvrije spread
75 g amandelpulp

50 g stukjes pure chocolade/gemengde
noten (optioneel)

50 g cacaopoeder

2 eetlepels gemalen lijnzaad

2 theelepels vanille-extract

s theelepel bakpoeder

s theelepel zout

Verwarm de oven voor op 170 °C en vet
de bakvorm in. Voeg 6 eetlepels water

toe aan het lijnzaad en zet weg om het
gedurende 5 minuten dikker te laten
worden. Smelft de boter en pure chocolade
in een steelpan met 60 ml water. Klop met
een garde de suiker erdoor tfotdat deze

is opgelost. Roer vervolgens de bloem,
amandelpulp, cacaopoeder, bakpoeder
en het zout door elkaar tot één geheel.
Giet het mengsel van de gesmolten
chocolade en het ljnzaadmengsel over de
droge ingrediénten en roer het tfot een dik
mengsel. Schep het mengsel in de bakvorm
en bak de brownies 35-45 minuten.
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Graanrepen

175 g ontpitte dadels

150 g geroosterde amandelen

120 g havermout

70 g hazelnoot (of andere notenpulp)
65 g gladde pindakaas

120 ml ahornsiroop

Optioneel: gedroogd fruit,
gemengde noten, stukjes chocolade,
kaneel of pompoenkruiden

Doe de dadels in een keukenmachine
tot er een dik geheel ontstaat. Meng de
notenpulp, amandelen en havermout in
een mengkom. Smelt de ahornsiroop en
de pindakaas in een steelpan op laag
vuur en giet het mengsel over het droge
havermoutmengsel. Roer de dadels
erdoor tot het €één geheel is. Doe het
mengsel over in een bakvorm laat het
15-20 minuten in de vriezer staan voordat
u het in repen snijdt.

Eiwitballetjes

80 g havermout

65 g kokosrasp

70 g cashewnotenpulp (of andere
gemengde noten)

65 g gemalen lijnzaad

85 g stukjes pure chocolade

80 ml dadelsiroop

1 eetlepels chiazaad

1 theelepels vanille-extract

1 theelepel gemberpoeder

Doe alle ingrediénten in een grote
mengkom en roer ze door elkaar. Dek de
kom af en laat deze 2-6 uur in de koelkast
staan. Maak van het mengsel balletjes

in snackformaat en ze zijn klaar om fe
worden gegeten. Bewaar de balletjes in
een afgesloten bak in de koelkast.



Opmerkingen
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CZ |1 Seznam tipu pro pfipravu rostlinnych népojt
Vyzkousejte nize uvedené ndvrhy nebo budte kreativni a vynaleznéte viastni domdaci varianty!

1. Zvolte si zdklad

POZNAMKA: Nezapomernte viechny zdkladni prisady
namocit alespon na 12 hodin. Zlepsite tak konzistenci
rostlinného ndpoje.

\
()
"y, »
SPSO5. 8 : 3 -
B v ¢ v
eve
50 g suseného kokosu 75 g liskovych ofechu

60 g loupanych 55 g pekanovych 60 g makadamiovych
konopnych semen ofisku ofisku
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2. Chcete-li dodat prichut, pouzijte nastaveni pro mixovani

Med Vypeckované datle Kakaovy prasek

Vanilkové Kofeni’ Prédsek maca

Cerstvé ovoce Kokosovy olej Listky maty

‘Kurkumovy prdsek zplsobi zbarveni konvice.

3. Mixujte s vodou, &ajem nebo kéavou.



Recepty na
pripravu napoju

Ovesné mléko

Zéklad

45 g ovsa, namoceného
Mixujte

S vodou

Makadamiové mléko

Zaklad

45 g makadamiovych ofechd, namocenych
1 IZice loupanych konopnych semen
Mixujte

S vodou

Mandlové mléko

Zaklad
50 g mandli, namoc&enych

Prichuf
2 vypeckované datle, nasekané
Ya 1Zicky soli

Mixujte
S vodou

Skoticové mléko z kesu ofisk

Zaklad
75 g kedu ofiskd, namocenych

Prichuf

1-2 Izice javorového sirupu

1 IZice skofice

2 &qj. Izicky vanilkového extraktu
Y 1ZiCky soli

Mixujte
S vodou

Ledovy vanilkovy ndpoj

Zaklad
50 g mandli, namocenych

Prichuf

2 Izice javorového sirupu / sladidla dle vybéru
Y4 1ZiCky soli (volitelné)

1 kapka vanilkového extraktu

Mixujte
Studend kéava

Chcete-li pripravit studenou kévu, viozte
do filtru 100 g mleté kavy a naplite konvici
vodou. Nechte kévu namo&enou ve vodé
po dobu nejméné 10 hodin. Odstrarte
mletou kdvu a opldchnéte filtr.



Mandlovy ndpoj Chai

Zaklad

50 g mandli, namoc¢enych
Prichuf

1 kousek skoficové klry

2 IZice javorového sirupu nebo sladidla
dle vybéru

Y2 |ZiCky skofice

Y 1Zicky mletého z&zvoru

Y2 IZicky vanilkového extraktu
Y4 IZiCky mletého kardamomu
Ya 1Zicky hiebicku

Mixujte

S vychlazenym cernym &ajem

Kakaové mléko z liskovych ofiska

Zaklad
75 g liskovych offskl, namocenych

Prichuf
2 lzice kakaového prasku
1 IZice cukru (pfipadné vice podle chuti)

Mixuijte
S vodou

Mésiéni rostlinné miéko
Zéklad

50 g mandli, namocenych
2 IZice suseného kokosového miéka

Prichuf

1 IZicka mletého zazvoru

1 1Zicka mleté skorice

1 Izicka vanilkového extraktu

1 IZiCka prdasku maca

2-3 IZicky javorového sirupu

Y2 IZiCky mletého muskatového ofisku
Y2 Izicky mletého kardamomu
Spetka cerného pepre

Mixuijte
S vodou

Miéény koktejl s Cerstvymi borivkami

Prichuf

190 g ¢erstvych borlvek

1 1Zicka javorového sirupu

2 1Zicky vanilkového extraktu

Mixuijte

Ovesné mléko, pripravené ze 40 g
namoceného ovsa

245 g bio jogurtu

RUZovy ndpoj
Zaklad
50 g suseného kokosu

Prichuf

165 g jahod

1% IZice cukru

1 IZicka ovocného prasku acai

Mixujte
S vodou

Kofenéné dynové latte

Zaklad
50 g mandli, namocenych

Prichut

1 IZice mleté skorice

1 IZicka mletého muskatového ofisku
1 IZicka mletého z&zvoru

2 1Zicky mletého hiebicku

Mixujte

S uvarenou kévou

4 |Zice dynového pyré

4 |Zice javorového sirupu



CASTE DOTAZY

Kolik vody je ffeba piidat?

Vzdy se ujistéte, Ze mnoZstvi pfidané vody je mezi ryskou minimaini a maximalini hladiny. Pokud
je miéko prflis fidké, zkuste pridat méné vody nebo vice prisady tvorici zaklad. Pokud je miéko
pflis husté, zkuste pridat méné vody nebo méné prisady tvorici zaklad. Zajistéte, aby voda
neprevysovala rysku maximalni hladiny, jakmile je na misté filtrovaci kosik a Cepel mixéru.

Proé& se museji pfisady namaéet?
Doporucuje se aktivovat pfisady namocenim do vody po dobu nejméné 12 hodin.
To zlepsuje konzistenci rostlinného miéka a usnadniuje mixovani ingredienci.

Lze pfistroj na pripravu rostlinného miéka pouZit pro vyrobu jinych ndpoji?
Ano! Pfistroj na pfipravu rostlinného miéka Ize také pouzit k mixovani ovoce a ovocnych §tav
pomoci nastaveni ,BLEND™.

Na co Ize rostlinné miéko pouzit?

Rostlinné miéko Ize pouZit k nahrazeni miécnych vyrobkd. Rostlinné miéko mizete pouzit
na ceredlie, na peceni nebo spolu s nastavenim ,BLEND™ z n&j mlzete pripravit smoothie a
proteinové koktejly.

Proé je dobré piipravovat si domdci rostlinné miéko?

Rostlinné mléko zakoupené v obchodé mize obsahovat dalsi zahusfovadia, potravindiskou
gumu, stabilizétory, cukry a sul.

Kdyz si pfipravite domaci rostlinné mléko, méate pouzité prisady mnohem Iépe pod kontrolou.
To znamend, ze mUzete Iépe uspokojit jakékoli stravovaci poZzadavky.

A nejen to: kdyz si budete sami pfipravovat rostlinné ndpoje a skladovat je v opakované
pouzitelné lahvi, snizi se i spotfelba jednordzovych plastd. Vyroba domaciho rostlinného miéka
mUze byt také levnéjsi alternativou k rostlinnému miéku zakoupenému v obchodé, protoze
jsou na ngj potfeba pouze ofechy, zrna nebo seminka, a s témi dokdzete mnohem vic!

Je normdini, Ze se rostlinné miéko usazuje?

Ano, je to Uplné normaini. Vzhledem k tomu, Ze do rostlinného mléka nejsou pridavana zadnd
zahusfovadia ani emulgdtory, pravdépodobné se bude usazovat. Rostlinné miéko je pouze
potfeba pred pouzitim protfepat.

Jak dlouho Ize rostlinné miéko uchovavat/konzumovat?
Rostlinné mléko by se mélo skladovat v chladni¢ce a spotfebovat do 3-5 dnd.

36 Viechny obrazky receptd pouzité v tomto ndvodu k pouZziti jsou uréeny pouze pro ilustrativni Gcely.



Krémové téstoviny s maslovou dyni

Prisady

400 g maslové dyné, nakrdjené na kostky
250 g Spaget nebo téstovin dle vybéru
90 g zbylé drti z ofiskl kesu

30 g Cerstvé Salvéje

2 strouzky cesneku, nakréjené

1 cibule, nasekand

1 kostka zeleninového vyvaru

4 IZice lahtdkového drozdi

1 lzice olivového oleje

S0l a pept, podle chuti

Postup

Maslovou dyni uvafte nebo povarte v pare
po dobu 10-15 minut, dokud nezmékne.
Téstoviny uvarte podle pokynl na obalu.
Mezitim rozehfejte olivovy olej v pdnvi a
osmahnéte Salveéj po dobu 2 minut nebo
dokud nebude kfupava. Pak ji odlozte
stranou. Osmazte cibuli a Cesnek, dokud
nezméknou a nezhnédnou. Pridejte
lahddkové drozdi, mdslovou dyni, drf z
ofiskd kedu, kostku vyvaru a 200 ml slité
vody z téstovin. Umixujte dohladka. Pokud
je omd&cka prilis hustd, pridejte vice vody z
té&stovin. Jakmile se hmota spoji, t&stoviny
slijte a pridejte varené téstoviny do
omacky. Ozdobte osmahnutou Salvéji a
osolte a opeprete podle chuti.

Pesto z &ernych oliva mandli

220 g ¢ernych oliv, vypeckovanych
60 g drti z mandli

30 g Cerstvé bazalky

15 g petrzelky

4 |zZice olivového oleje

2 IZice raj¢atového protlaku

2 lzice balzamikového octa

SUl a pept podle chuti

Smichejte viechny pfisady. Jakmile se
hmota spoji, smichejte s libovolnymi
téstovinami nebo pouzijte jako
pomazdanku na bruschettu.

Recepty s rostlinnou

duzninou nebo drti




Gratinovand dyné s kvétdkem

Zaklad

450 g dyné, nakrdjené na kosticky

1 pali¢ka Eesneku, nahofte sefiznutd
1 bobkovy list

Yo kvétaku

300 ml vyvaru

3 Izice hladké mouky

1 %2 IZice olivového oleje

Snitka tymiénu

Zdobeni

90 g drti z liskovych ofecht
50 g strouhanky

1 lZice olivového oleje

Dyni, kvétdk a cesnek pecte 30 minut pfi
180 °C. Nechte kratce vychladnout. Poté
vyjméte Cesnek ze slupky a viozte zeleninu
do pekdace.

Chcete-li pfipravit omacku na zéklad,
zahfejte v pdnvi olej a mouku, dokud
nevznikne pasta. Pridejte do vyvaru, ddle
pridejte bobkovy list a tymidn a prelijte
pecenou zeleninu.

Strouhanku, drf z liskovych ofechd a olivovy
olej oprazte na pdnvi a smési posypte horni
stranu zeleninové smési.
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Uzeny pastyisky kolaé¢ s nizkym
obsahem sacharidl

Zaklad

230 g zelené Cocky, varené
200 g hub, nakrdjenych

100 g susenych rajcat

90 g drti z viasskych ofecht

3 strouzky Cesneku, prolisované
2 mrkve, nakrdjend na kosticky
2 celerové naté nakrdjené na kosticky
1 cibule, nakréjend na kosticky
500 ml zeleninového vyvaru

4 |Zice rajcatového protlaku

2 |zice uzené papriky

SUl a pepf

Zdobeni

125 g rostlinného feckého jogurtu
2 strouzky Cesneku, prolisované

1 kvétak

3 Izice rostlinného mléka

SUl a pepr podle chuti

Umixujte drf z viasskych ofechd, Cocku,
uzenou papriku a susend rajc¢ata v
kuchynském robotu. Osmahnéte smés
ofechl na panvi a pridejte cibuli, mrkev,
houby, celer a Cesnek. Mezitim smichejte
zeleninovy vyvar s raj¢atovym protlakem
a ochufte; poté jim prelijte rostlinnou
smés. Smés nalijfe do jedné velké misy
nebo do 6 mensich misek. Na ozdobu
zpracujte kvétdk v kuchynském robotu

s pouzitim pulzni volby a uvarte v pdre,
dokud nezmékne. Kvétdk rozmixujte v
kuchynském robotu a prfecedte pres
sitko, abyste odstranili prebytecnou
vodu. Vmichejte rostlinny jogurt, Cesnek
a rostlinné miléko a IZici rozprostfete smés
na pastyisky kolac. Pecte pri teploté 180
°C po dobu 30-40 minut, dokud nebude
horni ¢ast zlatavé hnéda.



SuSenky s Inénym seminkem

40 g drti ze smé&si seminek nebo ofechu

100 g Inénych seminek

60 ml vody (nebo vice, pokud je smés suchd)
1 IZicka olivového oleje

1 IZiCka soli

1 Izicka granulovaného ¢esneku

1 IZicka smési susenych bylinek

Y IZiCky Eerného pepre

Smichejte vSechny pfisady v misce a
nechte 5-10 minut odstat.

Popraste Cisty povrch moukou a smés
vyvdlejte do tloustky 3 mm. Tésto
nakrdjejte na pozadovanou velikost

a tvary té&sta umistéte na lehce
namazany plech. Pokracujte ve valeni
tésta a nakrdjejte ho na tvary, abyste
spotfebovali vdechny zbyvajici Easti.
Susenky pecte 20-25 minut pfi teploté 180 °C
nebo dozlatova.

Bezlepkovy tfeshovy drobenkovy kolaé

400 g mrazenych tfedni, vypeckovanych
60 g drti zmandli

60 g drti z ovesnych vio&ek

60 g mésla nebo pomazanky bez obsahu
miécnych produktd

50 g mandlovych viocek

40 g ovesnych viocek

3 lzice tfeShového dzemu

2 IZice cukru

Y2 1Zicky kukuficné mouky

Predehrejte tfroubu na 180 °C. V pdanvi
zahtejte tfesné s tfesnovym dzemem,
dokud smés nezacne bublat. Na ozdobu
drobenkového koldc¢e zkombinujte
zbyvaijici pfisady v mise a promnéte

je mezi prsty, dokud smés nezisk&
drobivou strukturu. Nalijte tfesfovou
smés do pekdce, poté shora posypte
drobenkovou smeési.

Pecte 20-25 minut, dokud nebude horni
Cast zZlatave hnéda.

Granola s ¢okolddou a moiskou soli

240 g ovesnych vio&ek

85 g drti ze smési ofechu

85 g tfmavych ¢okolddovych lupinkd nebo
kakaovych pecek

55 g kokosového oleje

25 g suseného kokosu

40 g kakaového présku

120 ml javorového sirupu

2 Izice chia seminek

IZicka morské soli

Na panvi¢ce rozpustte kokosovy olej a
javorovy sirup. Rozpusténou smés nalijte
na suché prisady a michejte, dokud se
nespoji. Smés rozettete na pedici plech
vylozeny pecicim papirem. Pecte v troubé
pfi teploté 180 °C po dobu 15-20 minut;

v poloviné doby peceni promichejte.
Uchovaveijte ve vzduchotésné nadobé.

Cokoladové zakusky brownie

250 g hnédého cukru

125 g samokypfici mouky

120 g hotké ¢okolady

80 g madsla nebo pomazdnky bez obsahu
mlécnych produkt

75 g drti z mandli

50 g tfmavych cokolddovych lupinkd nebo
smési ofechu (volitelné)

50 g kakaového présku

2 IZice mletého Inéného seminka

2 &aqij. IZicky vanilkového extraktu

Ya 1ZiCky présku do peciva

Ya &qj. 1ZiCky soli

Pfedehrejte troubu na 170 °C a
pripravte hluboky plech. Smichejte
Inéné seminko se 6 Izicemi vody a
odlozte stranou, nechte 5 minut
zhoustnout. Rozpustte mdaslo a horkou
¢okolédu v kastrolu se 60 ml vody. Jakmile
se rozpusti, zaslehejte cukr, dokud se
také nerozpusti. Poté smichejte mouku,
mandlovou drt, kakaovy préasek, prasek
do peciva a sul, az se zcela smisi. Nalijte
rozpusténou cokolddovou smeés a smés
s Inénym seminkem do suchych pfisad
a promichejte dohromady, aby vznikla
hustd smés. Smés nalijte do pekdce a
pecte 35-45 minut.
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Ceredlni ty&inky

175 g vypeckovanych datl

150 g prazenych mandili

120 g ovesnych vio&ek

70 g liskovych ofechd (nebo jiné
ofechové drti)

65 g jemného arasidového masla
120 ml javorového sirupu
Volitelné: SuSené ovoce,

smé&s ofechd, Cokolddové lupinky,
skofice nebo dynové kofeni

Datle zpracujte v kuchyriském robotu s
pouzitim pulzni volby, dokud nevytvort

husté tésto. V mise smichejte ofechovou

drt, mandle a ovesné vio&ky. Rozpustte
javorovy sirup a arasidové maslo spole¢né v
kastrolu pri nizké teploté a nalijte pres suchou
ovesnou smés. Vmichejte datle, dokud se vie
Uplné nespoji. Preneste smés do zapékact
misy a nechte ji odpocinout v mrazdku

15-20 minut. Poté nakréjejte na ty&inky.

Nepeéené proteinové
energetické svacinky

80 g ovesnych vio&ek

65 g suseného kokosu

70 g drti z ofecht kesu (nebo jiné
smési ofechu)

65 g mletého Inéného seminka

85 g hotkych cokolddovych lupinkd
80 ml datlového sirupu

1 lZice chia seminek

1 1Zi¢ka vanilkového extraktu

1 IZicka mletého zazvoru

Vlozte viechny piisady do velké misy a
promichejte. Misu zakryjte a nechte 2-6 hodin
odpocivat v chladni¢ce. Smés vytvarujte do
pifimérené velkych kulicek. Svacinky skladujte
v dobfe utésnéném obalu v chladnicce.



Pozndmky
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FR | Astuces pour votre lait végétal

Essayez les suggestions ci-dessous ou laissez libre cours & votre créativité avec des
recettes maison !

1. Choisissez la base

REMARQUE : n'oubliez pas de faire fremper les ingrédients
de base pendant au moins 12 heures pour améliorer la
consistance de la boisson végétale.

50 g de noix de
coco déshydratée

50 g de pistachesde 45 g d'avoine
chanvre décortiquées

60 g de graines de 55 g de noix 60 g de noix
chanvre décortiquées de pécan de macadamia
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2. Utilisez la fonction Blend pour ajouter un peu de saveur

Miel Dattes dénoyautées Poudre de cacao

Vanille Poudre de maca

Fruits frais Huile de noix de coco Feuilles de menthe

‘Le curcuma peut décolorer le récipient.

3. Mélangez avec de I'eau, du thé ou du café.
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Receftes
de preparation

Lait d'avoine

Base
45 g d'avoine tfrempé

Mélange
Eau

Lait de macadamia

Base

45 g de noix de macadamia tfrempées
1 cuillere & soupe de graines de
chanvre décortiquées

Mélange
Eau

Lait d'amande végétal

Base
50 g d'amandes trempées

Ajouts
2 dattes dénoyautées hachées
Y cuillére & café de sel marin

Mélange
Eau

Lait végétal de noix de cajou a
la cannelle

Base
75 g de noix de cajou trempées

Ajouts

1 & 2 cuilléres & soupe de sirop d'érable
1 cuillére & soupe de cannelle

2 cuilléres & café d'extrait de vanille

Y cuillére & café de sel marin

Mélange
Eau



Café infusé a froid a la vanille glacée

Base
50 g d'amandes trempées

Ajouts

2 cuilléres & soupe de sirop d'érable ou
d'édulcorant de votre choix

s cuillere a café de sel (facultatif)

1 goutte d'extrait de vanille

Mélange
Café infusé a froid

Pour préparer le café infusé a froid,
placez 100 g de café moulu dans le filtre
et remplissez le récipient d'eau. Laissez
le café tremper dans I'eau pendant au
moins 10 heures. Retirez le marc de café
et rincez le filtre.

Thé chai au lait végétal d'amandes

Base
50 g d'amandes trempées

Ajouts

1 baton de cannelle

2 cuilléres & soupe de sirop d'érable ou
d'édulcorant de votre choix

%> cuillére & café de cannelle

%2 cuillére & café de gingembre moulu

%2 cuillére & café d'extrait de vanille

4 cuillére & café de cardamome moulue
Ya cuillére & café de clou de girofle

Mélange
Thé noir froid

Lait végétal de cacao noisette

Base
75 g de noisettes frempées

Ajouts

2 cuilléres & soupe de cacao en poudre
1 cuillére & soupe de sucre (ou plus &
votre godQf)

Mélange
Eau

Lait végétal de lune

Base

50 g d'amandes trempées

2 cuilléres a soupe de noix de
coco déshydratée

Ajouts

1 cuillére & café de gingembre moulu

1 cuillere a café de cannelle en poudre
1 cuillére & café d'extrait de vanille

1 cuillére a café de poudre de maca

2 & 3 cuilléres & café de sirop d'érable

% cuillere & café de muscade moulue

2 cuillére a café de cardamome moulue
1 pincée de poivre noir

Mélange
Eau

Milkshake végétal aux myrtilles fraiches

Ajouts

190 g de myrtilles fraiches

1 cuillére & café de sirop d'érable
% cuillére & café d'extrait de vanille

Mélange

Lait végétal d'avoine, d base de

40 g d'avoine trempée

245 g de yaourt biologique aux probiotiques

Recette rose

Base
50 g de noix de coco déshydratée

Ajouts

165 g de fraises

1,5 cuillére & soupe de sucre

1 cuillére & café de poudre d'agai

Mélange
Eau

Latte épicé a la citrouille

Base
50 g d'amandes trempées

Ajouts

1 cuillére & soupe de cannelle en poudre
1 cuillére a café de muscade moulue

1 cuillére & café de gingembre moulu

%2 cuillere & café de clou de girofie moulu

Mélange

Café infusé

4 cuilléres & soupe de purée de citrouille
4 cuilleres & soupe de sirop d'érable
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FAQ

Quelle quantité d'eau doit étre ajoutée ?

Assurez-vous que la quantité d'eau agjoutée se situe toujours entre les repéeres de remplissage
minimum et maximum. Si le lait est frop liquide, essayez d'ajouter moins d'eau ou plus de votre
ingrédient de base. Si le lait est frop épais, essayez d'ajouter plus d'eau ou moins de votre
ingrédient de base. Assurez-vous que I'eau ne dépasse pas le repere de remplissage maximal
une fois que le panier du filtre et la lame du mixeur sont en place.

Pourquoi laisser tremper ?

Il est recommandé d'activer les ingrédients en les plongeant dans I'eau pendant au
moins 12 heures.

Cela améliore la consistance du lait végétal et facilite le mixage des ingrédients.

La machine a lait végétal peut-elle étre utilisée pour préparer d'autres boissons ?

Tout & fait | La machine & lait végétal peut également étre utilisée pour mélanger des fruits et
des jus de fruits a I'aide de la fonction de mixage « BLEND ».

Pourquoi utiliser le lait végétal ?

Le lait végétal peut étre utilisé pour remplacer les produits laitiers. Utilisez le lait végétal avec
vos céréales, pour faire des gdteaux ou encore pour préparer des smoothies et des boissons
protéinées avec la fonction de mixage « BLEND »,

Pourquoi préparer soi-méme du lait végétal ?

Le lait végétal acheté en magasin peut contenir des épaississants, des gélifiants, des stabilisants,
des sucres et du sel ajoutés.

En préparant ses propres laits végétaux, il est beaucoup plus facile de confroler entierement
les ingrédients utilisés. Ainsi, vous pouvez mieux répondre & tous vos besoins alimentaires.

De plus, vous pouvez réduire la consommation de plastique d usage unique en
confectionnant et en conservant vos boissons végétales dans une bouteille réutilisable. Cela
revient également moins cher de faire ses propres laits végétaux plutdt que d'acheter des
produits en magasin. Il vous faut juste des noix, des céréales ou des graines. Avec celq, les
possibilités sont infinies |

Est-il normal que le lait végétal ne soit pas homogeéne ?

Oui, c'est fout & fait normal. Sans agent épaississant ou émulsifiant ajouté au lait végétal,
celui-ci est susceptible d'étre moins homogeéne. Il suffit de secouer votre bouteille avant
de vous servir.

Pendant combien de temps le lait végétal peut-il étre stocké/consommé ?
Le lait végétal doit étre conservé au réfrigérateur et consommé dans un délai de 3 & 5 jours.

Toutes les images de recette utilisées dans ce manuel
46 d'utilisation ne sont employées qu'd des fins d'illustration.



Pates crémeuses a la courge butternut

Ingrédients

400 g de courge butternut coupée en dés
250 g de spaghetti ou de pates de
votre choix

90 g de purée de noix de cagjou

30 g de sauge fraiche

2 gousses d'ail coupées en dés

1 oignon haché

1 cube de bouillon de Iégumes

4 cuilléres a soupe de levure nutritionnelle
1 cuillére & soupe d'huile d'olive

Sel et poivre, & votre goGt

Préparation

Faites cuire & la vapeur ou d I'eau
bouillante la courge butternut pendant
10 & 15 minutes jusqu'd ce qu'elle soit
molle. Faites bouillir les p&tes en suivant
les instructions figurant sur I'emballage.
Pendant ce temps, faites chauffer I'huile
d'olive dans une casserole et faites frire la
sauge pendant 2 minutes ou jusqu'd ce
qgu'elle soit croustillante, puis mettez-la de
coté. Faites revenir l'oignon et I'ail jusqu'd
ce qu'ils soient ramollis et dorés. Ajoutez la
levure nutritionnelle, la courge butternut,
la purée de noix de cajou, le cube de
bouillon et 200 ml d'eau de p&tes. Mixez
jusqu'a obtenir un mélange lisse. Ajoutez
plus d'eau de pdtes si la sauce est frop
épaisse. Egouttez ensuite les pates et
ajoutez-les d la sauce. Ajoutez la sauge
frite, le sel et le poivre & votre godt.

Pesto aux amandes et olives noires

220 g d'olives noires dénoyautées

60 g de purée d'amande

30 g de basilic frais

15 g de persil

4 cuilleres a soupe d'huile d'olive

2 cuilléres & soupe de purée de tomates

2 cuilleres & soupe de vinaigre balsamique
Sel et poivre, selon votre gout

Mixez tous les ingrédients. Mélangez ensuite
la préparation avec les pétes de votre choix
ou utilisez-la comme garniture de bruschetta.

Receties de

purée végétale




Gratin de courge et de chou-fleur

Base

450 g de courge coupée en cubes

1 téte d'ail, sans sa partie supérieure

1 feuille de laurier

Y2 chou-fleur

300 ml de bouillon

3 cuilléres & soupe de farine compléte
1,5 cuillére & soupe d'huile d'olive

Une branche de thym

Garniture

90 g de purée de noisette

50 g de chapelure

1 cuillere a soupe d'huile d'olive

Faites rotir la courge, le chou-fleur et I'ail
pendant 30 minutes & 180 °C. Laissez
refroidir brievement, puis séparez I'ail de la
peau et placez les I€gumes dans un plat.
Pour préparer la sauce pour la base,

faites chauffer I'nuile et la farine dans une
casserole jusqu'd obtenir une pate. Ajoutez
le bouillon, la feuille de laurier et le thym,
puis versez sur les légumes rotis.

Faites griller la chapelure, la purée de
noisette et I'nuile d'olive dans une casserole
et saupoudrez sur le mélange de légumes.
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Hachis parmentier fumé a faible
teneur en glucides

Base

230 g de lentilles vertes cuites

200 g de champignons coupés en tranches
100 g de ftomates séchées

90 g de purée de noix

3 gousses d'ail hachées

2 carottes coupées en dés

2 branches de céleri coupées en dés

1 oignon coupé en petits dés

500 ml de bouillon de Iégumes

4 cuilléres & soupe de purée de tomates
2 cuilleres a soupe de paprika fumé

Sel et poivre

Garniture

125 g de yaourt végétal a la grecque
2 gousses d'ail hachées

1 téte de chou-fleur

3 cuilléres & soupe de lait végétal

Sel et poivre, selon votre golt

Mélangez la purée de noix, les lentilles, le
paprika fumé et les tomates séchées dans
un robot ménager. Faites frire le mélange
de noix dans une casserole, puis ajoutez
l'oignon, les carottes, les champignons, le
céleri et I'ail. Pendant ce femps, mélangez
le bouillon de Iégumes avec la purée de
fomates et assaisonnez & votre goGt avant
de verser sur le mélange de légumes. Versez
le mélange dans un grand plat ou 6 petits
plats. Pour la garniture, mixez le chou-fleur
dans un robot ménager et faites cuire dla
vapeur jusqu'd ce qu'il soit tendre. Réduisez
le chou-fleur en purée dans un robot
ménager et passez-la au tamis pour éliminer
l'excés d'eau. Mélangez avec le yaourt
végétal, l'ail et le lait végétal et placez sur le
dessus du hachis & la cuillere. Faites cuire &
180 °C pendant 30 & 40 minutes jusqu'd ce
que la partie supérieure soit dorée.



Biscuits aux graines de lin

40 g de purée de mélange de graines ou
de noix

100 g de graines de lin

60 ml d'eau (ou plus si le mélange est sec)
1 cuillére & café d'huile d'olive

1 cuillére & café de sel

1 cuillére & café d'ail granulé

1 cuillére a café de mélange

d'herbes séchées

Y2 cuillére & café de poivre noir

Mélangez tous les ingrédients dans un
saladier, puis laissez reposer pendant

5 a 10 minutes.

Saupoudrez de la farine sur une surface
propre et étalez le mélange pour obtenir
une épaisseur de 3 mm. Coupez la pate
aux dimensions souhaitées et placez les
formes de pdate sur une plagque de cuisson
avec un peu d'huile. Continuez & étaler la
pdte et découpez pour obtenir des formes
et tout ufiliser.

Faites cuire les biscuits pendant

20 & 25 minutes & 180 °C ou jusqu'd ce
qgu'ils soient dorés.

Crumble de cerises sans gluten

400 g de cerises congelées, dénoyautées
60 g de purée d'amande

60 g de purée d'avoine

60 g de beurre ou d'alternative sans
produits laitiers

50 g de flocons d'amandes

40 g d'avoine

3 cuilléres & soupe de confiture de cerise
2 cuilléres & soupe de sucre

Y2 cuillere & café de farine de mais

Préchauffez le four & 180 °C. Dans une
casserole, faites chauffer les cerises avec
la confiture de cerises jusqu'd ce que le
mélange commence a faire des bulles.
Pour préparer la garniture du crumble,
mélangez les ingrédients restants dans un
saladier et frottez-les entre les doigts secs
jusqu'a ce que le mélange ait une texture
friable. Versez le mélange de cerises dans
un plat, puis saupoudrez le mélange de
crumble sur le dessus.

Passez au four pendant 20 & 25 minutes

jusqu'd ce que la partie supérieure soit dorée.

Granola au chocolat et sel de mer

240 g de flocons d'avoine

85 g de purée de mélange de noix

85 g de pépites de chocolat noir ou de
féves de cacao

55 g d'huile de coco

25 g de noix de coco déshydratée

40 g de cacao en poudre

120 ml de sirop d'érable

2 cuilléres & soupe de graines de chia

1 cuillére & café de sel marin

Dans une petite casserole, faites fondre I'huile
de noix de coco et le sirop d'érable. Versez

la préparation fondue sur les ingrédients

secs et remuez jusqu'a obtenir un mélange
homogeéne. Etalez le mélange sur une plaque
de cuisson recouverte de papier sulfurisé.
Faites cuire & 180 °C pendant 15 & 20 minutes
en remuant & mi-cuisson. Conservez dans un
récipient hermétique.

Brownies au chocolat

250 g de cassonade

125 g de farine avec levure incorporée
120 g de chocolat noir

80 g de beurre ou d'alfernative sans
produits laitiers

75 g de purée d'amande

50 g de pépites de chocolat noir/de
mélange de noix (facultatif)

50 g de cacao en poudre

2 cuilléres & soupe de graines de lin moulues
2 cuilléres & café d'extrait de vanille

Y cuillére & café de levure chimique

Y cuillére & café de sel

Préchauffez le four & 170 °C et préparez
une plague de cuisson profonde. Mélangez
les graines de lin avec 6 cuilléres a soupe
d'eau et laissez épaissir pendant 5 minutes.
Faites fondre le beurre et le chocolat noir
dans une casserole avec 60 ml d'eau. Une
fois fondu, ajoutez le sucre et fouettez
jusqu'a ce que celui-ci se dissolve. Remuez
ensuite la farine, la purée d'amande, le
cacao en poudre, la levure chimique et le
sel jusqu'a obtenir un mélange homogene.
Versez le mélange de chocolat fondu et
celui de graines de lin dans les ingrédients
secs et remuez le fout pour obtenir un
mélange épais. Placez le mélange a la
cuillére sur la plaque de cuisson et passez
au four pendant 35 & 45 minutes.
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Barres de céréales

175 g de dattes dénoyautées

150 g d'amandes grillées

120 g de flocons d'avoine

70 g de noisette (ou autre purée de noix)
65 g de beurre de cacahuéte onctueux
120 ml de sirop d'érable

Facultatif : fruits secs,

mélange de noix, pépites de chocolat,
cannelle ou épices de citrouille

Mixez les dattes dans un robot ménager
jusqu'a obtenir une pate épaisse. Mélangez
la purée de noix, les amandes et I'avoine
dans un saladier. Faites fondre le sirop
d'érable et le beurre de cacahuéte dans
une casserole & feu doux, puis versez sur le
mélange d'avoine sec. Ajoutez les dattes et
remuez le tout jusqu'a obtenir un mélange
homogeéne. Transférez le mélange dans un
plat de cuisson et laissez-le au congélateur
pendant 15 & 20 minutes avant de le
couper en barres.

Boules énergétiques protéinées
sans cuisson

80 g de flocons d'avoine

65 g de noix de coco déshydratée

70 g de purée de noix de cajou (ou autre
mélange de noix)

65 g de graines de lin moulues

85 g de pépites de chocolat noir

80 ml de sirop de datte

1 cuillére & soupe de graines de chia

1 cuillére & café d'extrait de vanille

1 cuillére & café de gingembre moulu

Placez tous les ingrédients dans un grand
saladier et mélangez-les. Couvrez le
saladier et laissez reposer au réfrigérateur
pendant 2 & 6 heures. Roulez le mélange
en boulettes prétes & étre mangées.
Conservez les boules dans un récipient
hermétique au réfrigérateur.



Remarques
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PL | Porady dotyczgce urzgdzenia do mleka roslinnego
Zapoznaj sie ponizszymi sugestiami lub wykaz sie kreatywnosciq, tworzgc wtasne przepisy!

1. Wybierz podstawe

UWAGA: Pamietaj, aby namoczy¢ wszystkie sktadniki
podstawowe przez co najmniej 12 godzin, aby poprawic
konsystencje napoju rodlinnego.

,)/V 4 \
L%
o »
SO s - /Y
- e
eve
50 g migdatéw 50 g widrkéw kokosowych 75 g orzechéw laskowych

60 g tuskanych 55 g orzechéw pekan 60 g orzechéw
nasion konopi makadamia
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2. Uzyj ustawienia Blend, aby wydobyé smak

Miéd Daktyle bez pestek Kakao w proszku

Wanilia Przyprawy’ Sproszkowany korzen maca

Swieze owoce Olej kokosowy Liscie miety

‘Kurkuma w proszku spowoduje przebarwienie dzlbanka.

3. Wymieszaj z wodq, herbatq lub kawa.
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Przepisy na napoje

Napdj owsiany

Podstawa
45 g ptatkdébw owsianych, nasgczonych

Blendowanie
woda

Napdj z orzechéw makadamia

Podstawa
45 g orzechéw makadamia, nasgczonych
1 tyzka tuskanych nasion konopi

Blendowanie
Woda

Mieko migdatowe

Podstawa
50 g migdatdw, nasgczonych

Smak
2 pokrojone daktyle
s tyzeczki soli morskiej

Blendowanie

Woda
Cynamonowe mleko z nerkowcodw

Podstawa
75 g nerkowcdw, nasgczonych

Smak

1-2 tyzki stotowe syropu klonowego
1 tyzka cynamonu

2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Ya tyzeczki soli morskiej

Blendowanie
Woda

Waniliowa kawa cold brew

Podstawa
50 g migdatdw, nasgczonych

Smak

2 tyzki syropu klonowego / wybranej
substancji stodzgcej

Ya tyzeczki soli (opcjonalnie)

kropla ekstraktu waniliowego

Blendowanie
Kawa cold brew

Aby przygotowac¢ kawe cold brew, umies¢
100 g mielonej kawy w filtrze i napetnij
dzbanek wodqg. Pozostaw kawe do
namoczenia w wodzie na co ngjmnie;j

10 godzin. Wyjmij fusy kawowe i wyptucz filtr.



Czaj z mlekiem migdatowym

Podstawa
50 g migdatéw, nasgczonych

Smak

1 laska cynamonu

2 tyzki syropu klonowego lub wybranej
substanciji stodzgcej

Y2 tyzeczki cynamonu

Y2 tyzeczki mielonego imbiru

Y2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Ya tyzeczki mielonego kardamonu

Ya tyzeczki gozdzikdw

Blendowanie
Zimna czarna herbata

Kakao z mlekiem z orzechow laskowych

Podstawa
75 g orzechdw laskowych, nasgczonych

Smak
2 tyzki kakao w proszku

1 tyzka cukru (Jub wiecej do smaku)

Blendowanie
Woda

Ksiezycowe mieko

Podstawa
50 g migdatéw, nasgczonych
2 tyzki widrkéw kokosowych

Smak

1 tyzeczka mielonego imbiru

1 tyzeczka mielonego cynamonu

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

1 tyzeczka sproszkowanego korzenia maca
2-3 tyzeczki syropu klonowego

2 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej

2 tyzeczki mielonego kardamonu

Szczypta czarmego pieprzu

Blendowanie
Woda

Shake ze swiezymi boréwkami

Smak

190 g Swiezych boréwek

1 tyzeczka syropu klonowego

Y2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Blendowanie

Mleko owsiane przygotowane z uzyciem
40 g nasgczonego owsa

245 g jogurtu z zywymi kulturami bakterii

Rézowy napdj

Podstawa
50 g widrkéw kokosowych

Smak

165 g fruskawek

1 tyzka cukru

1 tyzeczka sproszkowanych jagdéd acai

Blendowanie
Woda

Dyniowe latte

Podstawa
50 g migdatdw, nasgczonych

Smak

1 tyzka mielonego cynamonu

1 tyzeczka mielonej gatki muszkatotowej
1 tyzeczka mielonego imbiru

Y2 tyzeczki mielonych gozdzikow

Blendowanie

Kawa parzona

4 tyzki purée z dyni

4 tyzki syropu klonowego
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Czesto zadawane pytania

lle wody nalezy dodaé?

Zawsze sprawdzaj, czy ilos¢ dodawanej wody miesci sie miedzy liniami minimalnego i
maksymalnego napetnienia. Jesli napdj jest zbyt rzadki, sprobuj doda¢ mniej wody lub wiecej
podstawowego sktadnika. Jesli napdj jest zbyt gesty, sprébuj dodac¢ wiecej wody lub mnigj
podstawowego sktadnika. Sprawdz, czy woda nie przekracza linii maksymalnego napetnienia
po zamocowaniu filtra i ostrza blendera.

Do czego stuzy namaczanie?
Namaczanie sktadnikdw w wodzie przez co nagjmniej 12 godzin pozwala je uaktywnic.
Poprawia to konsystencje mleka i utatwia blendowanie sktadnikow.

Czy mozna uzywaé urzgdzenia do mileka roslinnego do przygotowania innych napojéw?
Tak! Urzgdzenie moze by¢ réwniez uzywane do blendowania owocow i sokdéw owocowych
przy uzyciu ustawienia ,BLEND”.

Do czego mozna uzywaé mileka roslinnego?

Mleko roslinne moze by¢ uzywane jako substytut dla nabiatu. Mozna je stosowaé do ptatkdéw
zbozowych, podczas pieczenia lub przygotowywania koktajli i shake’dw proteinowych za
pomocq ustawienia ,BLEND”.

Dlaczego warto przygotowywaé mieko roslinne w domu?

Sklepowe mieka rodlinne mogaq zawiera¢ dodatkowe zageszczacze, gumy, stabilizatory,
cukry i sol.

Przygotowujac domowe mleko rodlinne, znacznie tatwiej zachowasz petng kontrole nad
sktadnikami. Oznacza to mozliwos¢ zaspokojenia wszystkich wymogdw zywieniowych.
Umozliwia réwniez ograniczenie zuzycia jednorazowych tworzyw sztucznych poprzez
przygotowywanie i przechowywanie napojéw roslinnych w butelce wielokrotnego
uzytku. Domowe mleko roslinne moze by¢ réwniez tanszg alternatywq dla produktéw
sklepowych, poniewaz jego przygotowanie wymaga wytgcznie orzechdw, ziaren lub
nasion. A to dopiero poczgtek!

Czy proces rozwarstwiania sie mleka roslinnego jest normalnym zjawiskiem?

Tak, jest to catkowicie normalne. Poniewaz do mileka roslinnego nie dodaje sie zadnych srodkdw
zageszczajgcych ani emulgatoréw, oddzielanie sie sktadnikdw jest czestym zjawiskiem. Przed
uzyciem wystarczy wstrzgsna¢ mieko.

Jak dtugo mozna przechowywaé/spozywaé mleko roslinne?
Mileko roslinne powinno by¢ przechowywane w loddwce i spozyte w ciggu 3-5 dni
od przygotowania.

"Wszystkie ilustracje przepisdw wykorzystane w niniejszej
56 instrukcji obstugi majg wytgcznie charakter pogladowy.



Kremowy makaron z dyniq pizmowq

Sktadniki

400 g dyni pizmowej, pokrojonej w kostke
250 g spaghetti lub innego makaronu
90 g miazgi z nerkowca

30 g Swiezej szatwii

2 zgbki czosnku, pokrojone w kostke

1 cebula, pokrojona

1 warzywna kostka rosotowa

4 tyzki drozdzy spozywczych

1 tyzka oliwy z oliwek

Sél i pieprz do smaku

Przygotowanie

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

z oliwek w rondlu i podsmaz szatwie przez

2 minut lub do momentu osiggniecia
chrupkosci. Nastepnie odtdéz na bok. Smaz
cebule i czosnek, az zmieknq i sie zarumieniaq.
Dodaqj drozdze spozywcze, dynie pizmowaq,
miazge z nerkowcow, kostke rosotowq i

200 ml wody z gotowania makaronu. Miksuj
az do uzyskania gtadkiej konsystenciji. Jedli
s0s jest zbyt gesty, dodaj wiecej wody z
makaronu. Po wymieszaniu odcedz makaron
i dodagj go do sosu. Posyp usmazong szatwiq,
solg i pieprzem do smaku.

Migdatowe pesto z czarnych oliwek

220 g czarnych oliwek, bez pestek
60 g miazgi migdatowej

30 g Swiezej bazylii

156 g natki pietruszki

4 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki przecieru pomidorowego

2 tyzki stotowe octu balsamicznego
Sél i pieprz do smaku

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

Przepisy z
pulpy roslinnej




Zapiekanka z dyni i kalafiora

Podstawa

450 g dyni, pokrojonej w kostke

1 gtéwka czosnku, bez wierzchniej czesci
1 li8¢ laurowy

Y2 kalafiora

300 ml bulionu

3 tyzki maki pszennej

1 %2 tyzki oliwy z oliwek

Gatgzka tymianku

Wierzchnia warstwa

90 g miazgi z orzechdw 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¢ warzywa w naczyniu do pieczenia.
Aby przygotowac sos, rozgrzej oliwe i make
w rondelku, az utworzg konsystencje pasty.
Dodaj bulion, lis¢ laurowy i tymianek i wlej
na podpieczone warzywa.

Podpraz butke tartq, miazge z orzechdw
laskowych i oliwe z oliwek na patelni i
pPOosyp warzywna.
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Wedzona zapiekanka pasterska
low carb

Podstawa

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

90 g miazgi z orzechdw 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

Sol i pieprz

Wierzchnia warstwa

125 g rodlinnego jogurtu greckiego
2 zgbki czosnku, wycisniete

1 kalafior

3 tyzki mleka roslinnego

Sol i pieprz do smaku

Zblenduj miazge orzechowaq, soczewice,
wedzonqg papryke i suszone pomidory w
robocie kuchennym. Usmaz mieszanke z
orzechéw wtoskich na patelni, a nastepnie
dodaj cebule, marchew, grzyby, seler i
czosnek. W miedzyczasie wymieszaj bulion
warzywny z przecierem pomidorowym

i przypraw do smaku przed wlaniem na
warzywad. Umies¢ mieszanke w jednym
duzym naczyniu lub 6 mniejszych. Aby
przygotowacé warstwe wierzchnig, rozdrobnij
kalafior w robocie kuchennym i ugotuj

na parze do miekkosci. Zetrzyj kalafior w
robocie kuchennym i odsqcz przez sito, aby
usung¢ 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 ztocistobrgzowy kolor.



Krakersy z nasion Inu

40 g mieszanki nasion lub miazgi orzechowej
100 g nasion Inu

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 zidt

Ya tyzeczki czarnego pieprzu

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

Posyp czystg powierzchnie makq i rozwatkuj
mieszanke do grubosci 3 mm. Pokrdj ciasto
na kawatki dowolnej wielkosci i umies¢ 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.

Bezglutenowe ciasto wisniowe
z kruszonkq

400 g mrozonych widni, bez pestek

60 g miazgi migdatowej

60 g miazgi owsiane;j

60 g masta lub roslinnego substytutu masta
50 g ptatkdw migdatowych

40 g ptatkdw owsianych

3 tyzki dzemu wisniowego

2 tyzki cukru

2 tyzeczki maki kukurydzianej

Rozgrzej piekarnik do femperatury 180 °C.
W rondelku podgrzej wisnie i dzem wisniowy
do momentu wytworzenia sie bgbelkdw.
Aby przygotowac kruszonke, zmieszaj
pozostate sktadniki w misce i potrzyj o siebie
suchymi palcami do momentu uzyskania
kruchej konsystenciji. Umies¢ wisniowq
mieszanke na blasze do pieczenia, a
nastepnie posyp kruszonkq.

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

Granola z czekoladq i solg morskg

240 g ptatkdw owsianych

85 g miazgi orzechowej

85 g widrkéw ciemnej czekolady lub
ziaren kakao

55 g oleju kokosowego

25 g widrkéw kokosowych

40 g kakao w proszku

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
potgczenia. Rozprowadz mieszanke na
blasze do pieczenia wytozonej papierem.
Piecz w piekarniku w femperaturze 180 °C
przez 15-20 minut. Zamieszaj sktadniki w
potowie czasu pieczenia. Przechowuj w
hermetycznym pojemniku.

Czekoladowe brownie

250 g brgzowego cukru

125 g maki samorosngcej

120 g ciemnej czekolady

80 g masta lub roslinnego substytutu masta
75 g miazgi migdatowej

50 g widrkdw z ciemnej czekolady /
mieszanki orzechdw (opcjonalnie)
50 g kakao w proszku

2 tyzki mielonych nasion Inu

2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Ya tyzeczki proszku do pieczenia

o 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 ciemnqg czekolade w rondelku z 60 ml
wody. Po roztopieniu dodaj cukier i ubijgj
trzepaczkg do momentu rozpuszczenia.
Nastepnie wymieszaj mgke, miazge
migdatowq, kakao w proszku, proszek do
pieczenia i sél do momentu catkowitego
potqgczenia. Wlej roztopiong mieszanke
czekolady i nasion Inu do suchych
sktadnikéw i wymieszaj, tworzgc tym
samym gestg mieszanke. Przetdz
mieszanke do formy do pieczenia i piecz
przez 35-45 minut.
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Batony zbozowe

175 g daktyli bez pestek

150 g prazonych migdatdw

120 g ptatkdw owsianych

70 g orzechoéw laskowych (lub innej
miazgi orzechowej)

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

rézne orzechy, widrki czekoladowe,
cynamon lub przyprawa dyniowa

Rozdrobnij daktyle w robocie kuchennym
do uzyskania gestego ciasta. Zmieszaj w
misce miqzsz orzechowy, migdaty i owies.
Rozpusc syrop klonowy i masto orzechowe
w rondlu na matym ogniu, a nastepnie wiej
na suchg mieszanke owsiang. Dodaj daktyle
i wymieszaj do momentu catkowitego
potgczenia. Umies¢ mieszanke w naczyniu

i wtdz do zamrazarki na 15-20 minut przed
pokrojeniem w paski.

Energetyczne kulki proteinowe
bez pieczenia

80 g ptatkdw owsianych

65 g widrkdw kokosowych

70 g miazgi nerkowca (lub innej

mieszanki orzechoweyj)

65 g mielonych nasion Inu

85 g widrkdw z ciemnej czekolady
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 loddéwki. Uformuj mieszanke
w niewielkie kulki. Gotowe do spozycia.
Przechowuj w zamknietym pojemniku

w lodéwce.



Uwagi
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SK | Tah&g&ik pre rastlinné milleko
VyskUsajte nizSie uvedené ndvrhy alebo sa pustite do kreativnych domdcich vyndlezov!

1. Vyberte zdkladnu

POZNAMKA: Nezabudnite namocdit vietky zakladné
zlozky na najmenej 12 hodin, aby sa zlepsila konzistencia
rastlinného ndpoja.

50 g vysuseného kokosu 75 g lieskovych orieskov

60 g lipanych 55 g pekanovych 60 g makadamovych
konopnych semien oriesSkov orieSkov
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2. Pomocou nastavenia blend mézZete pridat uréita chut

Med Odkéstkované datle

Vanilka Korenie’

Cerstvé ovocie Kokosovy olej

‘Présok kurkumy zmeni farbu dzbdanu.

3. Zmes s vodou, &ajom alebo kdvou.

Kakaovy prasok

Pr&sok z maky

Matové listy
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Recepty ndpojov

Ovsené mileko

Zakladha
45 g ovsa, nasiaknutého

Zmes
vody

Makadamové mlleko

Zakladia
45 g makadamovych orechov, nasiaknutych
1 PL IGpanych konopnych semien

Zmes
Voda

Mandlové mlleko

Zakladia
50 g mandli, nasiaknutych

Chuf
2 odkostkované datle, nasekané
Ya CL morskej soli

Zmes
Voda

Skoricové mlleko s kesu

Zakladia
75 g orie$kov kesu, nasiaknutych

Chuf

1-2 PL javorového sirupu
1 PL cukru

2 CL vanilkovej aromy

Y CL morskej soli

Zmes
Voda

Ladovy vanilkovy studeny ndpoj

ZAkladia
50 g mandli, nasiaknutych

Chuf

2 PL javorového sirupu/siadidia podia vyberu
¥ CL soli (volitelné)

1 CL vanilkového extraktu

Zmes
Studend kava

Ak chcete pripravif studend kavu, do filtra
vliozZte 100 g mletej kavy a kanvicu naplite
vodou. Nechajte k&vu namocenud vo vode
aspon 10 hodin. Odstrante pomletd kavu a
opléachnite filter.



Mandrové mlleko Chai

Zakladia
50 g mandli, nasiaknutych

Chuf

1 Skoricova tycinka

2 PL javorového sirupu alebo sladidla
podla vyberu

Y2 CL Skorice

%2 CL mletého z&zvoru

Y2 CL vanilkového extraktu

Y% CL mletého kardamoénu

Ya CL soli

Zmes
Studeny &ierny ¢qgj

Kakaové milleko s lieskovymi orieskami

Zakladiha
75 g lieskovych orieskov, nasiaknutych

Chuf
2 PL kakaa
1 PL cukru (viac podla chuti)

Zmes
Voda

Mesaéné mlleko

Zakladia
50 g mandli, nasiaknutych
2 PL vysuseného kokosového milleka

Chuf

1 CL mletého zazvoru

1 CL $korice

1 CL vanilkovej arémy

1 CL prdsku z maky

2-3 CL javorového sirupu

%2 CL mletého muskatového orieska
Y2 CL mletého kardamonu

Stipka Cierneho korenia

Zmes
Voda

Mlleko z &erstvych ¢uoriedok

Chuf

190 g Cerstvych cucoriedok
1 CL javorového sirupu

%2 CL vanilkového extraktu

Zmes

Ovsené mlleko, vyrobené zo
40 g nasiaknutého ovsa

245 g zivého biojogurtu

RuZovy ndpoj

Zakladna
50 g suseného kokosu

Chuf

165 g ovsenych viocCiek
1% PL cukru

1 CL présku acai

Zmes
Voda

Tekvicové latte s korenim

Zakladna
50 g mandli, nasiaknutych

Chuf

1 PL mletej Skorice

1 CL mletého muskdatového orieska
1 CL mletého zdzvoru

%2 CL mletého klinceka

Zmes

Varend kava

4 PL tekvicového pyré
4 PL javorového sirupu
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Najéastejsie otazky

Kol'ko vody sa priddva?

Vzdy sa uistite, Zze mnozstvo vody je medzi znackami naplnenia min. a max. Ak je mlleko

prilis riedke, skUste pridat menej vody alebo viac zlozky, ktord sa pouziva ako zakladna. Ak je
milleko prili§ husté, sklste pridat viac vody alebo menej zlozky, ktord sa pouziva ako zakladia.
Davajte pozor, aby voda po upevneni filtracného kosa a mixovacieho noza na miesto
neprekrocila hranicu maximdaineho naplnenia.

Prec¢o nasiaknuté?
Odporica sa aktivovaf prisady namdacanim vo vode najmenej 12 hodin.
Tym sa zlepsi konzistencia mlleka a ulah&i sa zmiedanie prisad.

MézZe sa vyrobnik mileka pouzivaf na vyrobu inych ndpojov?
Ano! Vyrobnik mlleka sa mdze pouzivaf aj na mixovanie ovocia a ovocnych stiav
pomocou nastavenia 'BLEND'.

Na &o sa mdze pouzivaf rastlinné milleko?

Rastlinné mlleko sa mdze pouzivat ako ndhrada mlleka a mlie¢nych vyrobkov. Rastlinné
mlleko pouzivajte na ceredlie, pri peceni alebo pomocou nastavenia ‘BLEND’ na pripravu
ndpojov smoothie a proteinovych koktailov.

Preco robif domace rastlinné mlleko?

Mileko kupované v obchode mbdze obsahovat dalsie zahustovadld, Zelatinu, stabilizatory,
cukry a sol.

Pri priprave domdaceho rastlinného mileka je ovela jednoduchsie mat Gpind kontrolu nad
pouzitymi zZlozkami. To znamend, Ze je mozné lepsie zabezpecit akékolvek poZziadavky na stravu.
Nielen to, ale vyrobou a skladovanim rastlinnych ndpojov v opakovane pouzitelnych flasiach
mozno znizif aj spotrebu jednorazovych plastov. Vyroba domdaceho rastinného mileka méze
byt gj lacnejSou alternativou k mileku kupovanému v obchode, pretoze na jeho vyrobu st
potrebné len orechy, zrnd alebo semend, ktoré sa daju vyuzit ovela lepsie!

Je normdine, Ze sa mlleko oddeluje?
Ano, je to Uplne normdalne. KedZe sa do rastinného mileka nepridévaiju ziadne zahustovadid ani
emulgdtory, je pravdepodobné, Ze sa oddeli. Rastlinné mlleko sa pred pouzitim musi pretrepat.

Ako diho sa rastlinné mlleko mdze skladovaf/dokedy sa musi spotrebovaf?
Rastlinné mlleko sa ma skladovat v chladni¢ke a spotrebovat do 3-5 dni.

66 Vsetky obrdzky receptov pouzité v tomto ndvode na pouzitie slUzia len na ilustraciu.



Krémové cestoviny z maslovej tekvice

Prisady

400 g maslovej tekvice nakrdjanej na kocky
250 g Spagiet alebo cestovin podlia vyberu
90 g drviny z kesu orieskov

30 g Cerstvej Salvie

2 straciky cesnaku, nakrdjané na kocky

1 cibulka, nakrdjand

1 kocka zeleninového vyvaru

4 PL pivovarskych kvasnic

1 PL olivového oleja

Podl'a chuti osolit a okorenif

Spdsob pripravy

Maslovu tekvicu varte vo vode alebo v
pare 10-15 mindt, kym nezmdékne. Cestoviny
uvarte podla nédvodu na obale. Medzitym
zohrejte olivovy olej v hrnci a smazte Salviu
2 minaty alebo kym nie je chrumkavad,
potom odlozte nabok. Cibulku a cesnak
oprazte, kym nezmdkne a nezhnedne.
Pridajte pivovarské kvasnice, maslovd
tekvicu, drvinu z kesu orieskov, kocku
zeleninového vyvaru a 200 ml vody na
cestoviny. Mixujte do hladka. Ak je omacka
prilis hustd, pridajte viac vody na cestoviny.
Cestoviny uvarte v osolenej vode, scedte

a uvarené cestoviny pridajte do omacky.
Dochufte solou a korenim.

Pesto z &iernych oliv a mandli

220 g ciernych oliv, vykdstkovanych
60 g mandlovej drviny

30 g Cerstvej bazalky

15 g petrzlenu

4 PL olivového oleja

2 PL paradajkového pyré

2 PL balzamikového octu

Sol' a korenie podla chuti

Zmiesajte vietky prisady. Po spojeni zmiesajte
s [ubovolnymi cestovinami alelbo ako
ndtierku na bruschettu.

Recepty z
rastlinnej drene




Gratinovand tekvica a karfiol

Zakladna

450 g tekvice, nakrdjanej na kocky

1 hlavi¢ka cesnaku, odstranit vrchnd cast
1 bobkovy list

Y2 karfiolu

300 ml vyvaru

3 PL hladkej muaky

1 PL olivového oleja

Vetvicka tymianu

Poleva

90 g drviny z lieskovych orieskov
50 g strihanky

1 PL olivového oleja

Tekvicu, karfiol a cesnak opecte 30 mindt pri
teplote 180 °C. Nechajte kratko vychladnuf,
potom odstrante Supku z cesnaku a zeleninu
vloZte do misky na pecenie.

Na pripravu omdacky na zékladniu zohrejte

v hrnci olej a maku, kym sa nevytvori kasa.
Pridajte vyvar, bobkovy list a tymidn a zalejte
opecend zeleninu.

Na panvici oprazte strihanku, drvinu z
lieskovych orieskov a olivovy olej a polejte
zeleninovd zmes.
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Nizkosacharidovy dymovy
pastiersky kolaé

Zakladha

230 g zelenej SoSovice, varenegj

200 g Sampinénov, nakrdjanych na platky
100 g susenych paradajok

90 g vlasskych orechov

3 straciky cesnaku, pomleté

2 mrkvy, nakrdjané na kocky

2 stonky zeleru, nakrédjané na kocky
1 cibulka, nakrdjand na kocky

500 ml zeleninového vyvaru

4 PL paradajkového pyré

2 PL Udenej papriky

Sol' a korenie

Poleva

125 g gréckeho rastlinného jogurtu
2 straciky cesnaku, pomleté

1 karfiolova hlava

3 PL rastlinného mlleka

Sol a korenie podla chuti

V kuchynskom robote rozmixujte orechovu
drvinu, SoSovicu, denu papriku a susené
paradajky. Na panvici rozohrejete olej,
pridajte nakréjanu cibulku, Sampindny, zeler
a cesnak. Medzitym zmiesajte zeleninovy
vyvar s paradajkovym pretlakom a pred
zaliatim zeleninovej zmesi podla chuti
okorente. Zmes nalejte do jednej velkej misy
alebo 6 mensich misiek. Na pripravu polevy
rozmixujte karfiol v kuchynskom robote

a uvarte ho na pare do makka. Karfiol
rozmixujte v kuchynskom robote a scedte
cez sito, aby ste odstranili prebytocnd vodu.
Vmiesajte rastlinny jogurt, cesnak a rastlinné
mlleko a po lyzZiciach pridajte na pastiersky
kol&e. Pecte pri 180 °C 30-40 mindt, kym
vrch nie je zZlatohnedy.



Krekery z Fanovych semienok

40 g zmesi semienok alebo orechovej drviny
100 g ovsenych vlociek

60 ml vody (alebo viac, ak je zmes suchd)

1 PL olivového oleja

1 CLsoli

1 CL cesnakového granulatu

1 CL suSenych zmieSanych bylin

s CL lyzicky Cierneho korenia

Vietky prisady zmiedajte v miske a
nechajte 5-10 minat odstat.

Cisty povrch posypte makou a zmes
rozvalkajte na hrlbku 3 mm. Cesto nakréjajte
na platky alebo vykrojte pozadovanu
velkost a ulozte na mierne vymasteny plech.
Pokracujte v rozvalkévani cesta a vykrajujte z
neho tvary, aby ste spotrebovali zvysok.
Krekery pecte 20-25 minat pri 180 °C alebo
do zlatist.

Bezlepkovd ¢eresnovd kolacova
omrvinkova posypka

400 g mrazenych ¢eredni, odkdstkovanych
60 g mandlovej drviny

60 g ovsenych viociek

60 g masla alebo bezmlie¢nej natierky

50 g mandlovych viociek

40 g ovsenych viociek

3 PL &erednového dzemu

2 PL cukru

Y2 CL kukuri¢nej muaky

Raru predhrejte na 180 °C. V hrnci zohrievajte
Ceredne s Cerednovym dzemom, kym zmes
nezacne bublaf, Na pripravu omrvinkovej
posypky zmiesajte zvysné prisady v miske a
suchymi koncekmi prstov ich trite, kym zmes
nebude mat drobivd konzistenciu. Cereshova
zmes nalejte do misky na pecenie a potom ju
posypte omrvinkovou posypkou.

Pecte 20-25 minut, kym povrch nie je zlaftisty.

Granola s ¢okolddou a morskou sol'ou

240 g ovsenych viociek

85 g drviny zmesi orechov

85 g lupienkov horkej Cokolady alebo
kakaovych bébov

55 g kokosového oleja

25 g suseného kokosu

40 g kakaového présku

120 ml javorového sirupu

2 PL sineCnicovych semien

CL morskej soli

V malej panvici rozpustite kokosovy olej a
javorovy sirup. Rozpustend zmes nalejte na
suché prisady a miesajte, kym sa nespoja.
Zmes rozotrite na vylozeny plech na pecenie.
Pecte v rare pri teplote 180 °C 15-20 mindt a
v polovici pecenia premiesajte. Skladujte vo
vzduchotesnej nddobe.

Cokolddové brownie

250 g hnedého cukru

125 g muky s kypriacim préskom

120 g horkej Eokolady

80 g masla alebo bezmliecnej natierky
75 g mandlovej drviny

50 g lupienkov horkej cokolady/zmesi
orechov (volitelné)

50 g kakaového présku

2 PL mletych fanovych semienok

2 CL vanilkovej aromy

Ya CL kypriaceho présku

Y lyzicky soli

RUru predhrejte na 170 °C a pripravte

si hlboky plech na pec&enie. Lanové
semienka zmiesajte so 6 lyzicami vody,
odstavte a nechajte 5 minat zhustnat,
Maslo a horkd ¢okolddu rozpustite

v hrnci so 60 ml vody. Po rozpusteni
zaslahajte cukor, kym sa nerozpusti.
Potom primiesajte muku, mandlovd
drvinu, kakaovy présok, prasok do peciva
a sol, kym sa Uplne nespoja. Rozpustend
cokoladdovu zmes a zmes fanovych
semienok nalejte do suchych prisad

a premiesajte, aby vznikla hustéd zmes.
Lyzicou preneste zmes na plech a
pecte 35-45 mindt.
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Ceredlne tycinky

175 g odkdstkovanych datli

150 g prazenych mandili

120 g ovsenych viociek

70 g lieskovych orieskov (alebo inej
orechovej drviny)

65 g hladkej arasidovej muky

120 ml javorového sirupu

Volitelné: susené ovocie,

zmes orechov, cokoladdové lupienky,
Skorica alebo tekvicové korenie

Datle rozmixujte v kuchynskom robote na
husté cesto. V miske zmiesajte orechovi
drvinu, mandle a ovsené viocky. V hrnci
na miernom ohni rozpustite javorovy sirup
a aradidové maslo a potom ich nalejte

na suchd ovsend zmes. Vmiesajte datle,
kym sa Uplne nespoja. Zmes prelozte do
zapekacej misy a pred krdjanim na ty&inky
ju nechajte 15-20 mindt v mraznicke.

Nepeé&ené proteinové
energetické kisky

80 g ovsenych viociek

65 g suseného kokosu

70 g drviny orieSkov kesu (alebo ingj
zmesi orechov)

65 g mletych lanovych semienok

85 g lupienkov horkej Cokolady

80 ml datlového sirupu

1 PL sineCnicovych semien

1 CL vanilkovej arémy

1 CL mletého zézvoru

Vsetky prisady dajte do velkej misy a
premiesajte ich. Misku prikryte a nechajte
odpocivat v chladni¢ke 2-6 hodin. Z
hmoty vyvalkajte guldcky velkosti zakusku,
ktoré su pripravené na konzumdaciu. Kusky
skladujte v uzavretej nddobe v chladnicke.



Pozndmky
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