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Detoxifiere Jurnalista germand Susanna Bingemer scrie %,
despre tendintele alimentare moderne.

rea sangelui Urmdreste-o pe Instagram @eatsleepgreen
sau inspira-te de pe blogul acesteia:
www.eatsleepgreen.de

Pentru metabolismul celular \

Vitalitate W\

Pentru creier si pentru sistemul nervos

Inima - cardio

Pentru buna functionare a inimii

Vitamina E: iarba de grau, fructe de goji, nuci, migdale

Pentru protejarea vaselor de sange

Antocianin: fructe de padure de culoare
inchisd, rodie, struguri

Pentru reducerea tensiunii arteriale

Fier: rodie, varza kale, castravete,
banand, kiwi, fructe de goji

Puterea naturii.

Fructele si legumele sunt atat de sanatoase
deoarece sunt pline de antioxidanti. Acestia
sunt substante care reduc inflamatiile din organism
si care incetinesc imbatranirea celulelor. Majoritatea
isi pot elibera intergul potential doar in stare cruda.

Multe dintre aceste substante au, de asemenea,
un numar mare de alte caracteristici benefice.
Urmarind aceste retete, vei gasi detalii privind

efectele benefice ale unor tipuri de
alimente - in special fructe si
legume.

Zinc: seminte de ovaz, migdale, dovleac
Pentru stimularea productiei de colagen din piele |

Vitamina C: citrice, fructe de padure, ardei gras, rodie
Vitamina E: iarba de grau, fructe de goji, nuci, migdale

Sistemul imunitar

Pentru reglarea tiroidei

Seleniu: oud, nuci, banane, varzd kale

Bune pentru reducerea inflamatiilor Pentru intarirea sistemului imunitar

Antocianin: fructe de padure de culoare inchisa, rodie, struguri Vitamina C: citrice, fructe de padure, ardei gras, rodie




Recomandari pentru storcatorul
tau VitaExtract.

Placere pura.
Sucurile proaspat stoarse sunt placere pura - iar diversitatea este
garantata: ai la dispozitie combinatii nelimitate de fructe si de
legume. Variaza aromele cu ierburi, precum menta sau roinita sau cu
condimente precum scortisoara, vanilia sau ghimbirul.

Creativitate si fantezie.
Evita risipa in mod creativ: poti prepara delicioase prdjituri aromate
si insiropate din resturile de pulpa rezultate dupa presarea fructelor.

Fara seminte.
Storcatorul prin presare lenta VitaExtract indeparteaza si semintele
din struguri etc., pe mdsurd ce extrage sucul. Chiar si semintele
mici de zmeurd si de mure sunt separate —baza perfectd pentru
preparate tartinabile din fructe delicioase si fine!

Putere si energie naturala.
Storcatorul prin presare lentd VitaExtract poate face fata chiar si
fibrelor tari din iarba de grau. Sucul proaspat presat preparat din
iarba de grau este plin de clorofila, enzime, vitamine si proteine
hrénitoare. Acesta are un efect alcalin si curata sangele - fiind
ideal pentru cateva zile de detoxifiere.

Pentru toate gusturile.
Folosind functia MixControl a storcatorului prin presare lenta
VitaExtract, poti ajusta nivelul de pulpa de fructe potrivit pentru
toate gusturile.




Filtre

filtru fin filtru grosier filtru pentru sorbet

MESM500W

MESM731M






Prepara-ti sucul preferat!

e e QS OS O
para portocala steclarosie

2. Indulceste 9
3. Adauga verdeturi 9 q“l ﬂ ! m
varza kale spanac angold elveti rucola telind

4. Alimenteaza cu energie me=r







Retete
de suc

Instructiuni:

1. Spala totul si taie in bucati.

2. Monteaza storcatorul prin presare lenta
VitaExtract cu filtrul fin sau grosier.

3. Gliseaza parghia de reglare pentru pulpa
de fructe spre dreapta, pentru suc cu multa
pulpa. Pentru suc cu mai putina pulpa de
fructe, gliseaza parghiala centru. —_—

4. Aseaza recipientul pentru suc sub orificiul
de iesire pentru suc si recipientul pentru
pulpd, sub orificiul de iesire pentru pulpd.

5. Porneste aparatul. Adauga incet legumele/
fructele in storcator.

6. Atunci cand folosesti ingrediente tari sau cu
un continut ridicat de fibre, indeparteaza-le
pentru a finaliza procesul de stoarcere cu
ingrediente apoase, de exemplu, portocale.

X |

pulpa de fructe in suc

kcal/kJ
carbohidrati/fibre/grasimi/proteine



Cum se curdta o rodie de coaja

Cum se tale un pepene verde

Cum se taie un ananas

11



- o
. per portie: 189 kcal/798 kJ/40 g
* carbohidrati/7 gfibre/1 g C | ea n A p p | e

grasimi/. oteine/continut .
deosebit cat de vitamina C, Suc Slm,O/u de mere

filtru fin 3-4 mere mici

(400 ml/2 portii)

Sweet Vitamin Booster

Suc de mere cu pepene galben

per portie: 182 kc
w 3 ‘ 40 g carbohidrati/4
H 0 g grasimi/2 g prot
filtru fin 2 mere 1 pepene galben mic continut deosebit de

12 (800 ml/4 portii)



per portie: 1‘4%&1!7561 kJ/ . . .

15 g cartonira /6 e Spicy Vitamin Booster
1 ggrasimi/2 g proteine/continut S . d .

deosebit de ridicat de bc_ata-caroten uc p/cant € mere, morcov 5/ mango

-
: -— 0 0 @ =z
5-6morcovi  1,5mere 2portocale 1mango 2 cm de ghimbir
(800 ml/4 portii)
- I"

per portie: 203 kcal/851 kJ/38 g
carbohidrati/6 gfibre/1 ggrasimi/3 g

C | d K 1 | | proteing/continut deosebit de ridicat de
O I e r minerale, vitamina C ] I!
§ . 1

Suc de citrice cu rodii

3 morcovi
@ T
H - A 1
filtru fin 1rodie 1 grapefruitroz 1 limetd 2 portocale

(800 ml/4 portii)




Tropical Wellness

Cocktail dulce de ananas

N
i
"ot

2 limete

§ 2 o

filtru fin 1 ananas 1 pard 4 crengute de 1 banand
menta proaspata

(800 ml/4 portii)

c D

per portie: 209 kcal/871 kJ/
44 g carbohidrati/8 g fibre/1g grasimi/

2 gproteine/continutd.eosebitde ridicat de S u m m e r Fru It FreS h n eSS

= Suc galben, fin

 cooe

filtru grosier 1/4 de ananas 1kiwi 1/2demango 2 pere 2 nectarine

(800 ml/4 portii)



Green Energy

Stimulator de vitalitate cu mar verde

» > i

filtru fin 1,5 mere verzi 1 para 1 legatura de rucola

N

|

e il
1/4 de pastaie 1 lingurita 1/2 de linguritd de |
de vanilie de miere scortisoara per portie:

8 gfibre/l g

(400 ml/2 portii)

Orange Dream of Comfort

Shake de iaurt cu pepene galben si cu piersici

w A Dee

filtru grosier 1/2 pepene 2 portocale 2 piersici 1lingurd 200 gdeiaurt
galben dulce de miere
(800 ml/4 portii) 15
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Strawberry Clouds

laurt cu capsune

m per portie: 101 kcal/423 kJ/14 g carbohidrati/
3 gfibre/4 ggrasimi/4 g proteine/continut deosebit de

(400 ml/2 portii) ridicat de vitamina C, aciu }#

filtru grosier 200 gdeiaurt 250 g de capsune

per portie: 108 kcal/446 kJ/26 g

carbohidrati/6 g fibre/1 ggrasimij/3 g — - C | ea n G ree n

tei tinut d bit de ridjcat " o
ZL"fS?e.ﬁiiZ;'iT,“ LR R Suc verde, de baza

<
150 g de baby spanac
1 castravete

-— 9 € o9

filtru fin 3 morcovi 1 mar 1/2 delamaie 1 pard

(800 ml/4 portii)




Green Superhero =

) ~ o 1 castravete
Suc verde din varza kale si din mangold

1/2 de lamaie
1 mar verde
o, B oy
- / .
filtru fin 150g de varzd kale 150 gde mangold 150 gde baby spanac 3 morcovi ,arbqh\d |'at|/§ e g.gra3|
elvetian proteine/continut deosebit de
(800 ml/4 portii) ’ de vitamina C, fier y

Fresh Detox

Suc de mere si de castravete cu busuioc

D = T gl

per Porgie: 83 ¥ .- / kJ/1$ g carbghidrati/ | filtru fin 2mereverzi  1,5castravete 1 legiturdde 4 tulpini de
B4l ¢ orasmi/2%Doteine/continut deosebit = busuioc telina

litaminele B ii E f . (800 ml/4 portii) 17




Red Cell Vitality

Suc de rodie si de sfecla rosie

¥ 1/2 de lamaie 1 legatura de busuioc
& ", __ » &
/9 arbohidra
i e kJ/SQ RgEaroonic il . m filtru fin 1 rodie 1sfeclarosie 3 morcovi 1 mar verde 1 portocala
8imi/5 g proteine/continut deosebit
gtaina, vitamina C (800 ml/4 portii)

per portie: 52 kcal/213 kJ/7 g
carbohidrati/0 gfibre/1 g
®grasimi/3 g proteine/continut
deosebit de ridicat de licopen,
vitamina C

Healthy Mary S

Suc de rosii si de ardei gras
4 crengute de busuioc

a——
sare piper
filtru fin 1 ardei gras rosu 250gde 1tulpinddetelind  1/2 de lamaie

rosii cherry
18 (400 ml/2 portii)



per ;;orgie: 25 kcal/l_(.)s kJ/2 gcar-
bohidrati/1 g fibre/0 g grasimi/2 g C h | O rO p hyl |
proteine/continut deosebit de ridicat

" d.eenzil.ne ;i,vitamifn_e!_e._B . - : DetOX Powe r

“=< = Sucdeiarbdde grau sau de iarbi de orz

gl e
e g S filtru fin 100 g de castravete 1 ghiveci
= gt Bl ] deiarbd de
;ﬁ N iy (4 cl/1 portie) grau
o

Slimfit Melon Crush

Pepene verde pe gheata zdrobita

gheata zdrobita
eooe -
HH ﬂ - \‘ '
LX XX h
filtru grosier 1pepenasverde  1/2delamaie mentd proaspata - i/2 g proteine/continut deoser

(800 ml/4 portii) taminele Asi C



Good Morning Magic

Shake de iaurt si de cantalup

filtru grosier 1/4 de pepenecantalup 200 gdeiaurt

(400 ml/2 portii)

Sweet Energy Drink

Suc de caise, ananas si struguri

| - ..

filtru fin 1 ananas 400 gde strugurinegri 5 caise

(800 ml/4 portii)




Detox Virgin Mule

Racoritoare din castravete si din lamaie cu menta proaspata

Recomandare Bosch:

1. Adauga zahar brun in timpul stoarcerii.

2. Pune cuburi de gheata si felii de castravete in unul sau
in doud pahare, toarna sucul peste cuburile de gheata

si umple cu apa minerala.

per portie: 57 kcal/236 kJ/14 gcarbohidrati/3 g fibre/1 ggrasimi/2 g proteine/
continut deosebit de ridicat de vitamine B, calciu

- B e

filtru fin 1castravete  1/2 de ldmaie menta 1lingura de 8 cuburide 125 mlde apa
proaspata zahar brun gheata minerala

(400 ml/2 portii)




‘Mai mult
decat suc




filtru grosier

(400 ml/2 pahare)

ody 2y
P

cate 150 g de capsune, de mure si de
zmeurd

s ®

1-2 linguri de sirop de artar sau de miere

3-4 crengute de roinita sau de menta
proaspata

Berry POWGr Mod de preparare:

.Indeparteazi frunzele si coditele verzi ale
capsunilor.

—_

Smoothie si bol de fructe de padure

N

. Monteaza aparatul cu filtrul grosier,
pentru un suc fin.

per pahar: 144 kcal/600 kJ/5 gcarbohidrati/5 g
fibre/2 ggrasimi/4 g proteine/continut deosebit de
ridicat de polifenoli

g

Roteste parghia in pozitie centrala.

i

Extrage sucul din ingrediente.

o

. Condimenteaza dupa gust, cu putina

. #{; i 2 miere.
Cha 3 r._l v

6. Toarnd jumatate din smoothie intr-un
pahar mic si decoreazd cu roinita.

~

. Foloseste restul de smoothie intr-un bol
pentru micul dejun, cu ovaz, cu porridge
sau cu alte cereale. Vo

w4

Recomandare Bosch:
Adapteaza amestecul de fructe de padure in functie
. de sezon: afinele, agrisele si coacdzele au un gust la
fel de bun in smoothie-ul tau din fructe de padure.
- Toate fructele de pédl]re de culoare mai inchisa frt et
merg bine cu putin cnmbrp proaspat — incearcd-l - i o
' cavarianta.

....23_. i,



filtru fin

(1200 ml/6 pahare)

1400 g de zmeura

—

500 g de zahdr pentru gem, pentru
unraport zahdr-fructe de 1:2

1 lamaie

24

Raspberry Tales

Gem de zmeura

per pahar: 206 kcal/862 kJ/49 g carbohidrati/
7 gfibre/1 ggrasimi/1 g proteine/continut deosebit
de ridicat de magneziu, potasiu

Mod de preparare:

1. Clateste zmeura, numai daca este necesar si
cu multa blandete. Curdta de coaja lamaia si
tai-o in bucati.

2. Monteaza aparatul cu filtrul fin.
3. Roteste parghia in pozitie centrala.
4. Extrage sucul din ingrediente.

5. Masoara 1000 ml de suc. Amesteca
sucul si zaharul intr-un vas mare si adu-|
latemperatura de fierbere, amestecand
aproape tot timpul cu o lingurd de lemn.
Fierbe timp de 4 minute la temperatura
ridicatd (sau asa cum este indicat pe
ambalaj). Verifica dacd gemul de zmeura s-a
inchegat tinand lingura ridicata: daca ultima
picatura de gem ramane pe lingura in loc sa
cada, gemul este gata.

6. Toarna fn borcane curate si inchide
imediat.

Recomandare Bosch:

Utilizarea storcdtorului prin presare lentd VitaExtract
este modalitatea cea mai bund si mai usoard de
separare a semintelor de pulpa de zmeurd. Gemul
astfel preparat va fi fin si aromat. Si zahdrul pentru
conservare este usor de folosit, cu un raport zahar-
fructe de 1:2. in general nu contine aditivi nedoriti si
poate fi utilizat pentru a prepara gem cu un continut
redus de zahar.



filtru grosier

(400 ml/2 portii)

i‘+

250 gde afine

200 ml de lapte

e

1 lingurd de sirop de artar sau de miere

Blue Fountain of Youth

Milkshake cu afine

per portie: 415 kcal/591 kJ/26 g carbohid-
rati/3 g fibre/2 ggrasimi/5 g proteine/continut
deosebit de ridicat de fier, potasiu

Mod de preparare:

1. Monteaza aparatul cu filtrul grosier, pentru
un shake fin.

2. inchide dopul pentru suc si roteste parghia
spre dreapta.

3. Porneste aparatul. Adauga incet jumatate
din portia de fructe de padure, cu o lingura.
Toarna in aparat o jumdtate din cantitatea
de lapte.

4. Cand nivelul de suc din recipient se
stabilizeaza, deschide dopul si lasa sucul sa
curga in recipientul sau.

5. Repeta etapele 3 si 4 pentru o a doua portie.

6. indulceste dupa gust, cu putin sirop de
artar.

Recomandare Bosch:

Afinele sunt un excelent aliment, cu un continut
ridicat de antioxidanti - afinele salbatice sunt mai
bune. Nu le gdsesti intotdeauna proaspete, dar
nu fti face griji: poti folosi si fructe de padure
congelate, dar trebuie intotdeauna sa le dezgheti
si sd le usuci, inainte de a stoarce sucul.

25



& _‘_COO| Slim Soup Mod de preparare:

1. Taie ingredientele.

S_upé de ;‘e/iné 2. Monteaza aparatul cu filtrul grosier.

oo :
3. Roteste parghia in pozitie centrala.

filtru grosier

per portie: 581 kcal/1217 kJ/64 gcarbohidrati/ 4. Extrage sucul din ingrediente.

10 gfibre/2 ggrasimi/7 g proteine/continut i e -

(800 ml/2 portii) deosebit de ridicat de potasiu e chalze§te siedlicts tgllna a2
Fierbe timp de 10 minute, amestecand
din cand in cand. Condimenteaza cu

sare, cu pipersicu praf de curry.

500 gde telina
2 mere verzi

150 g cartofi

e
1 mana de spanac tanar

Recomandare Bosch:

Merele dau acestei supe o aciditate placuta,
proaspata. Daca preferi o supa cruda, omite catofii,
foloseste filtrul fin si sari peste ultima etapa - o
gustare perfectd intr-o dupa amiaza fierbinte de vard!

sare, piper, curry

26
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‘Good Mood Pumpkin Soup ~ Med de preparare:

1. Taie ingredientele.

= < A ¥ - 2. lafiltrul grosier,inchide dopul pentru suc
° . L o e .
eeee Supa de dovleac [ . . “" siroteste parghiaspre dreapta.
filtru grosier T= . e . o sy
per portie: 282 keal/1180 kJ/16 g carbohidrati/ 3. Porneste aparatul. Pune in pélnie
. 8,5 gfibre/18 ggrasimi/5,5.g pro;eme/cohtmut . E:Iovlecel, ercovisl portocald. Adauga
(1400 ml/4 portii) 2 ebit de ridicat de beta- caroten . ncet restul ingredientelor.

.-..'i."“' _H._ - i ] 4. De’indata ce vezi cd pulpa incepe sa fie
- presata spre orificiul de iesire, roteste
* parghiain pozitia centrala, astfel incat
reziduurile din sita sa fie evacuate in
= reciplentul pentru pulpa.

He C?‘aad nivelul sucului nu mai creste, .

500 g de dovleac Hokkaido
‘w" descﬁldg dopul si lasa sucul sa curga.

!

1 dovlecel galben

—= @

6-8 morcovi 1 portocala

1

200 ml de smantana, 1 lingura de ulei din
seminte de dovleac, 1 lingura de pulbere de §
supd de legume

ﬂae

sare, piper, nucsoara

6. Roteste din nou parghia in pozitia corecta
wsSitepeta etapeledela3la5.
o
7. Curata dbvleacul de coaja si scoate-i
semintele. Taie in bucati de 2 cm.
€ombina dovleacul si sucul intr-o cratita. ~ = -
. Adauga 500 ml de apa si-de pulbere de
'supé de legume si condimenteaza cu
putlna sare, cu putin plper si cuputind
nucsoara, Fierbetimp de12 minute,
adauga smantana simai fierbe timp de3 o e
minute, amestecand din cand fr-cand. e
Mixeaza cu un-blender ‘manual.

~8. Serveste in bolgn si decoreaza cu put.m =,
ulei din seminte de dovleac. - % -




filtru fin

(800 ml/4 portii)

el

100 g de boabe de soia uscate

28

Protein Queen

Lapte de soia preparat in casa

per portie: 18 kcal/77 kJ/1 g carbohidrati/
1 gfibre/1 g grasimi/2 g proteine/continut
deosebit de ridicat de proteine din legume

Mod de preparare:

1. Fierbe 2 | de apa, adaugd boabele de soia si
ia vasul de pe masina de gdtit. Lasa la inmuiat
timp de aproximativ 10 ore.

2. Arunca apa de inmuiere si amesteca cu
750 ml de apa proaspata.

3. lafiltrul fin. inchide dopul pentru suc si roteste
parghia spre dreapta.

4. Toarnd o cantitate mica din amestecul de boabe
de soia in storcator. Porneste. Adauga incet
jumdtate din restul ingredientelor. Daca nu ai
amestecat in prealabil boabele de soia cu apa,
adauga acum apd peste boabe. Repeta pana
cand termini apa si boabele.

5. Cand nivelul laptelui de soia nu mai creste,
deschide dopul si lasa laptele de soia sa curga.

6. Roteste parghia in pozitia centrala, astfel incat
reziduurile sa fie eliberate in recipientul pentru
pulpa.

7. Roteste din nou parghia spre dreapta si repeta
etapeledela4la6.

- 8. Fierbe laptele de soia timp de 10 minute,

amestecand din cand in cand. Apoi lasa
sd se raceascd; se pastreaza cel putin trei zile
in frigider.

Recomandare Bosch:

Poti aromatiza acest lapte de soia cu sare si cu
chimion sau il poti indulci cu sirop de orez, de artar
sau cu miere.



filtru grosier

(600 ml/8 inghetate pe bat)

.:\;..

600 g de amestec de fructe de padure

/",_y

1/2 de pastaie de vanilie

150 gdeiaurt

1-2 linguri de
miere

pei nu mai creste, deschide
c si colecteaza pulpa.

ele de padure pasate
si fructele de padure si
e dupd gust, cu putind miere.

leaza timp de minimum 3 ore; timpul
ngelare depinde de frigider.



il B

filtru pentru
sorbet

(400 ml/4 portii)

R

3 banane

1 lingura de suc de lamaie

e .
- ="0'
——

3 linguri de migdale

i

1 lingura de fructe de goji

30

Antl Age”’]g Wonder s Mod de preparare:

1. Curata bananele de coaja, taie-le in bucdti

2 v . e de 3cm, acopera-le cu putin suc de lamaie
/nghe,ta ta de banane cu mlgda le si congeleaza-le timp de cel putin 4 ore.
e Prdjeste migdalele intr-o tigaie (fara grasime

per portie: 151 kcal/634 kJ/29 g carbohidrati/ w . sdllulei). Lasd-le sd se rdceascd si toacd-le
f i i tinutdeosebit »-‘ o mare.amoaie fructele de goji in putind apa.
de ridicat de potasiu, magneziu - 2. la filtrdl pentru sorbet.

‘-"--—l'
‘ - e

U 3. Pune o parte din bananele inghetate in
storcator. Porneste aparatul. Adauga incet

W
d
-1‘ - ' jumatate din bananele congelate.
1" n Sy 4. De indata ce sorbetul incepe sa fie presat
¥ ‘-’ & ™ . spreorificiul de iesire pentru pulpd, adauga
v incet restul bananelor.

. Presara migdale prdjite si fructe de goji.
*Serveste imediat.




il ©

filtru pentru
sorbet

(600 ml/6 portii)
cate 150 gde zmeura congelatd si de
afine congelate

200 ml de friscd

4 linguri de zahar pudra

DU |Ce $| Sénétoasé Mod de preparare:

1. Amesteca fructele congelate cu frisca si

A , = cu zahdrul pudra.
Inghetata cu fructe de padure P
2. lafiltrul pentru sorbet.

per portie: 155 kcal/651 kJ/14 gcarbohidrati/2,5 3. Pune o parte din amestecul de fructe de
g fibre/10 ggrasimi/1,5 g proteine/continut deosebit padure congelate in storcator. Porneste
de ridicatsde antocianin aparatul. Adauga incet jumatate din

amestecul de fructe de padure.

4. De indata ce sorbetul incepe sa fie
presat spre orificiul de iesire pentru
pulpa, adauga incet restul amestecului
de fructe de padure.

ecomandare Bosch:

Serveste de indata ce inghetata este gata.
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filtru fin

(1 préjitura/12 felii)

- o o

7-8 morcovi

200 g de faina

de grau

32

3oud 12 jumatati
de nucd

3 linguri de unt moale

~ saude ulei, plus 1 lingura

pentru ungerea tavii
rotunde

2 lingurite de praf de
copt(=10g)

1/2 de lingurita de
scortisoara

sare 175 gde zahar

Eagle Eye Carrot Cake

Prajitura cu morcov

1 felie: 191 kcal/737 kJ/27 g carbohidrati/
2 gfibre/4 ggrasimi/2 g proteine/continut deo-
sebit de ridicat de caroten

Mod de preparare:

1. Spala sau curata de coaja morcovii, taie-i
inti pe jumatate, pe lungime, apoi pe
latime.

2. lafiltrul fin. inchide dopul pentru suc si
roteste parghia spre dreapta.

3. Pune o parte din morcovi in storcator.
Porneste. Adauga incet restul de fructe.

4. De indata ce vezi ca pulpa a inceput sa
fie presata spre orificiul de iesire, roteste
parghia in pozitia centrala, astfel incat sa
poata fi evacuate reziduurile.

5. Cand nivelul sucului nu mai creste, deschide
dopul si colecteaza sucul. Bea sucul,
pastrand pulpa. Cantareste 175 g de pulpa.

6. Preincalzeste cuptorul la 170°C (fara
convectie) si unge o tava rotunda (& 20cm).
Bate oudle cu zahdrul si cu uleiul, pana
cand devin foarte cremoase. Toaca mare
nucile si amesteca-le cu fdina, cu praful de
copt, cu scortisoara si cu un praf de sare.
Amestecd de jos in sus ingredientele uscate
n amestecul de ou. Toarna in tava rotunda
si coace in cuptor, pe al doilea nivel de jos,
timp de 45 de minute.

Recomandare Bosch:

Prdjitura cu morcov este si mai bund pudrata cu
putin zahar.
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filtru fin

(800 ml/4 portii)

ot A
", 11.,'—7’4
S———

200 gde migdale

Brain & Beauty Elixir

Lapte din migdale preparat in casa

per portie: 144 kcal/602 kJ/5 gcarbohidrati/
3 gfibre/12 ggrasimi/5 g proteine/continut
deosebit de ridicat de magneziu, calciu

II'_ \ '.
N

L h-;r:‘“--..__

Mod de preparare:

1. Inmoaie migdalele intr-un litru de apa timp de
aproximativ 12 ore. Arunca apa de inmuiere
si amestecd cu 700 ml de apa proaspata.

2. lafiltrul fin. inchide capacul pentru suc si roteste
parghia fn pozitia corecta.

3. Toarna putin din amestecul cu samburi
in storcator. Porneste. Adauga incet jumatate
din restul amestecului de samburi.

4. Cand nivelul laptelui din samburi nu mai creste,
deschide dopul pentru suc si colecteaza
laptele din samburi.

5. Roteste parghia in pozitia centrala,
astfel incat reziduurile sa poata fi
evacuate.

6. Roteste parghia inapoi spre dreapta
sirepetd etapele dela 31a 5.

7. Laptele din samburi preparat in casd se
pastreaza cel putin trei zile in frigider.

Recomandare Bosch:

Proportia de samburi din laptele de samburi
preparat in casa este mult mai mare decat in
cazul laptelui de samburi produs comercial si nu
contine aditivi nedoriti - iar aceasta ofera laptelui
din samburi preparat in casa savoarea sa unica,
naturala.

a5



Fructe

W

caise

mar verde

0

mango

rodie

fructe de goji

i

nectarine/ piersici

J8%°

zmeura

mure

pepene galben

portocala

K

mar rosu

kiwi

.

para

a%

capsune

£

struguri negri pepene galben

cantalup

o &

lamaie limeta
i I
ananas grapefruit roz

pepene galben
Canary

pepene verde



Legume

& ek

rucola baby spanac morcov telina

ay o @ .

rosii cherry castravete dovleac Hokkaido varza kale
cartofi sfecla rosie ardei gras rosu mangold elvetian

rosii dovlecel




lerburi si | g
condimente % T~ B ﬂ #

busuioc scortisoara curry menta proaspata ghimbir

=

- =

roinita nucsoara patrunjel piper ardeirosu

( )

sare pastaie de vanilie iarba de grau
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Altele

P i I8 e 3

migdale praf de copt zahar brun

gheatd zdrobitd  boabe de soia uscate a

oua
£ > ] — !
suc de lamaie sirop de artar lapte

& -
¥ -
supa de legume nuci faina de grau

unt

miere

ulei din seminte de
dovleac

jaurt

4

lapte condensat

cuburide gheata

=
apa minerala

']
-

zahar pudra

zahar pentru gem

zahar
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Gasesti mai multe retete si
recomandari pe
www.vitabar-app.com

Cumparatorii pot suna pentru informatii si asistenta service la numarul
de telefon 021.203.97.48 sau e-mail: service.romania@bshg.com.
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