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e % Cavaillon melon

e Y cucumber

e 2 cm fresh Aloe Vera
e 1 mint leaf

e 2 lemongrass stem
e 30ml water

e 3 ice cubes

TIP
If you do not have
fresh Aloe Vera,
replace the water
with Aloe Vera
Jjuice.

Thirst-Quenching Smoothie

e @ ®

10 mins AIROUT AIRIN

Remove the Aloe Vera skin and remove the flesh.
Rinse it. Remove the outer leaves of the lemongrass
then chop it finely. Peel and dice the cucumber.
Dice the melon as well.

Inthe blender bowl, add the melon and cucumber.
Add the Aloe Vera, mint and lemongrass. Pour in
the water and add the ice cubes.

Select the “Vacuum + Blend” program then position
the selector above the vacuum bottle, on the “Air
out” (@) and press the “Start/Stop” button.

At the end of the program, position the selector
on (¥) to switch off the vacuum, then serve.

« 200 g ripe pineapple

« 100 g mango

o 2 passion fruit

e 1 tablespoon of lemon

f' . ’ ' 5 Jjuice

it 1 e 2 dates
£ ! e 60m| water
o .

TIP
For a creamier
version, replace
the water with
coconut milk!

Exotic Smoothie

s @® G

10 mins AIROUT AIRIN

Peel the pineapple, ensuring that you remove the eyes and core. Peel the
mango. Dice the fruit finely. Remove the passion fruit seeds using a spoon.
Stone the dates.

In the blender bowl, add the diced mango, pineapple and passion fruit
seeds. Add the lemon juice, dates and pour in the water.”

Select the “Vacuum + Blend” program then position the selector above the
vacuum bottle, on the “Air out” Iogo@and press the “Start/Stop” button.

At the end of the program, position the selector on @to switch off the vacuum,
then serve.

Creamy Blueberry Smoothie

e 125 g blueberries
e 1 tablespoon of

s @ G

AIROUT AIRIN

agave syrup 5 mins
e 1 pinch of powdered

. Wash the blueberries.
vanilla

e 100ml almond milk

Energy Smoothie

e 1banana
e 3 dates

e 1 level teaspoon of maca
powder

e 150ml almond milk

e 1 teaspoon of chia seeds

« 1 tablespoon of agave
syrup

e 3 ice cubes

TIP
The macaisa
perennial plant
often grown in
market gardens.
Itisveryrichin
micronutrients
(vitamins, minerals,
antioxidants).

e @ ®

10 mins AIROUT AIRIN

Peel the banana and cut it into round pieces.
Stone the dates.

In the blender bowl, add the banana, dates, maca
powder and agave syrup. Pour in the almond milk
and add the ice cubes.

Select the «Vacuum + Blend» program then
position the vacuum bowl selector on the “Air
out” logo () and press the “Start/Stop” button.

At the end of the program, switch off the vacuum
using the selector (¥) then add the chia seeds.
Leave to settle for ten minutes before serving.

Pour in the almond milk.

o 1 egg white

In the blender bowl, add the blueberries, egg white, syrup and vanilla.

Select the “Vacuum + Blend” program then position the selector above the
vacuum bottle, on the “Air out” Iogo@and press the “Start/Stop” button.

TP At the end of the program, position the selector on @ to switch off the

The egg white vacuum, then serve.
is optional,

and makes the
smoothie light and
foamy!

SMOOTHIES

Pink Smoothie

» 100 g raspberries

e 4 strawberries

e /2 banana

e /2 pomegranate

e 150ml coconut water
e /2 teaspoon of

turmeric powder
| o 1 pinch of black
pepper

TIP
Pomegranates are among
the fruits with the most

antioxidant properties! Eat
them regularly!

thed®

15 mins AIROUT AIRIN

Peel the banana and cut it into round pieces. Cut the pomegranate and
remove the seeds. Remove the strawberry stalks then rinse them, along
with the raspberries.

In the blender bowl, add the strawberries, raspberries, banana and
pomegranate seeds. Add the pepper, turmeric and pour in the coconut water.
Select the “Vacuum + Blend” program then position the selector above the
vacuum bottle, on the “Air out” Iogo@and press the “Start/Stop” button.

At the end of the program, position the selector on @’j to switch off the
vacuum, then serve.



Super Green Smoothie

s @d b

5mins AIROUT AIRRIN

TIP
Spirulina is a dried seaweed,
a natural nutritional

supplement, which is classed
as a “super food”.

e 3figs

e 30 g lamb’s lettuce

e 2 basil leaves

e 1 tablespoon of honey

e 1 level teaspoon of
spirulina powder

e 150ml rice milk

e 1 banana

e 3 ice cubes

Wash the lamb’s lettuce thoroughly then chop it. Wash the figs and quarter them.
Peel and cut the banana into round pieces.

In the blender bowl, add the figs, lamb’s lettuce, basil, honey, spirulina and banana.
Add the rice milk and ice cubes.

Select the “Vacuum + Blend” program then position the selector above the vacuum
bottle, on the “Air out” logo () and press the “Start/Stop” button.

At the end of the program, position the selector on @ to switch off the vacuum,
then serve.

Tonic Green Smoothie

thedd

5 mins AIROUT AIRIN

TIP
This smoothie is ideal for
after exercising!
Replace the coconut

k water with mineral water.

» /2 avocado

e 100 g cucumber

e 25 g rocket

e 1 tablespoon of lime
Juice Remove the avocado flesh. Peel the cucumber then cut it into small pieces. Wash

the rocket.

e 70ml grapefruit juice
e 8 mint leaves

e 80ml coconut water
e 2 ice cubes

In the blender bowl, add the avocado, cucumber, rocket and mint leaves. Pour in
the lemon juice, grapefruit juice and coconut water. Add the ice cubes.

Select the “Vacuum + Blend” program then position the selector above the vacuum
bottle, on the “Air out” logo @L@ and press the “Start/Stop” button.

At the end of the program, position the selector on () to switch off the vacuum,
then serve.

Antioxidant Smoothie

s @ B

10 mins AIROUT ARIN

e 1 small leaf of kale
e 1 green apple
e Y5 lemon
;e Y2 avocado
e 150ml coconut water
e 3jce cubes

Wash and remove the stalk of the kale leaf. Chop it finely. Peel and core the green
apple then dice it. Cut the avocado in half, remove the seed and scoop out the flesh
using a small spoon. Squeeze the lemon. Inthe blender bowl, add the kale, diced
apple, avocado and lemon juice. Pour in the coconut water and add the ice cubes.

Select the “Vacuum + Blend” program then position the selector above the vacuum
bottle, on the “Air out” logo @and press the “Start/Stop” button.

TIP
You can also serve this
smoothie as a gazpacho,
with a quenelle of
ricotta on the surface.

then serve.

At the end of the program, position the selector on @’) to switch off the vacuum,

Chestnut Cream
and Vanilla Milkshake

e @ ®

10 mins AIROUT ARRIN

e 1 banana
e 2 tablespoons of
chestnut cream
e 150ml milk
1 * 1 scoop of vanilla ice
cream

Peel the banana and cut it into strips.

In the blender bowl, add the banana, chestnut
cream and ice cream. Pour in the milk.

Select the “Vacuum + Blend” program then
position the selector above the vacuum bottle,
on the “Air out” logo @ and press the “Start/
Stop” button.

At the end of the program, position the selector
on (W) to switch off the vacuum, then serve.

TIP
Sprinkle with a few
shavings of marron
glacé when serving.

Iced Lime Milkshake

e @® d

5 mins AIROUT AIRIN

e /5 lime

e 1 scoop of mango ice
cream

e /2 banana

e 150ml coconut water

e 1 cm ginger root

Remove the zest from the lime and reserve 1
teaspoon for the milkshake. Squeeze out the
juice. Peel and chop the ginger. Cut the banana
into round pieces.

In the blender bowl, add the lime zest and its
juice. Add the ginger, banana and scoop of
mango ice cream. Pour in the coconut water.

Select the “Vacuum + Blend” program then
position the selector above the vacuum bottle,
on the “Air out” logo (@ and press the “Start/
Stop” button.

At the end of the program, position the selector
on @ to switch off the vacuum, then serve.

TIP
Foramore
luxurious version,
top with alittle
chantilly cream
before serving.
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e % Cavaillon-Melone

e Y Gurke

e 2 cm frische Aloe vera

e 1 Blatt Minze

e Y2 Stdngel Zitronengras
e 3 cl Wasser

e 3 Eiswdirfel

TIPPS
Wenn Sie keine
frische Aloe vera
finden, ersetzen Sie
das Wasser durch
Aloe vera-Saft.

Erfrischender Smoothie

e @ ®

10 min AIROUT AIRIN

Schale der Aloe vera entfernen und dann das
Fruchtfleisch entfernen. Fruchtfleisch abspilen.
AuBeren Bldtter des Zitronengrases entfernen und
dann klein hacken. Gurke schdlen und in Wiirfel
schneiden. Auch das Fruchtfleisch der Melone in
Wiirfel schneiden.

Melonen- und Gurkenwdirfel in den Mixerbehdalter
geben. Aloe vera, Minze und Zitronengras hinzufu-
gen. Wasser in den Behdlter gieBen und Eiswrfel
dazugeben.

Programm ,Vacuum + Blend“ wadhlen, dann den
Wadhlschalter auf dem Vakuumbehdlter auf das
Symbol , Air out” () stellen und die , Start/Stopp*
Taste dricken.

Am Ende des Programms den Wahlschalter auf@
stellen, um die Vakuumfunktion zu deaktivieren.
Smoothieprobieren.

e 200 g Fruchtfleisch
einer reifen Ananas

» 100 g Mango

e /2 Passionsfrucht

t- y ; - e 1 EL Zitronensaft
L o b e 2 Datteln

frd i e 6 cl Wasser

o

TIPPS
Fiir eine
cremigere
Version

kénnen Sie das
Wasser durch
Kokosnussmilch
ersetzen!

Exotischer Smoothie

s @® o

10 min AIROUT AIRIN

Ananas schdlen, dabei sorgfdltig alle Augen und den harten Mittelteil entfernen.
Mango schdlen. Friichte in kleine Wiirfeln schneiden. Samen der Passionsfrucht
mit einem Loffel entfernen. Datteln entkernen.

Mango-, Ananaswiirfel und die Samen der Passionsfrucht in den Mixerbehdalter
geben. Zitronensaft, Datteln hinzufigen und das Wasser in den Behdlter gieBen.

Programm ,Vacuum + Blend“ wdhlen, dann den Wahlschalter auf dem
Vakuumbehdlter auf das Symbol ,,Air out* (_Lb] stellen und die ,Start/Stopp*“
Taste drlcken.

Am Ende des Programmsden Wdhlschalterauf@stellen, um die Vakuumfunktion
zu deaktivieren. Smoothieprobieren.

Cremiger Blaubeeren-Smoothie

s @ B

AIROUT AIRIN

e 125 g Blaubeeren
e 1 EL Agavensirup

e 1 Prise Vanillepulver S min
e 10 c/ Mandelmilch

o Blaubeeren waschen.
o 1 Eiweif3

Energie-Smoothie

™ o 1 Banane
" e 3 Datteln
e 1 gestrichener TL
Maca-Pulver

e 15 cl Mandelmilch
e 1 TL Chiasamen
e 1 EL Agavensirup
e 3 Eiswiirfel

TIPPS
Macaiist eine
winterharte
Gemisepflanze.
Sie ist sehr reich an
Mikrondhrstoffen
(Vitamine,
Mineralien,
Antioxidantien).

e @ ®

10 min AIROUT AIRIN

Banane schdlen und in runde Scheiben schneiden.
Datteln entkernen.

Banane, Datteln, Maca-Pulver und Agavensirup
in den Mixerbehdlter geben. Mandelmilch in den
Behdalter gieBen und Eiswirfel dazugeben.

Programm ,Vacuum + Blend" auswdhlen und
den Wahlschalter auf dem Vakuumbehalter auf
das Symbol , Air out” (i) stellen, dann die Start/
Stopp-Taste driicken.

Am Ende des Programms die Vakuum-Funktion
mit dem Wahlschalter @ deaktivieren, dann die
Chiasamen dazugeben. Zehn Minuten stehen
lassen, dann probieren.

in den Mixerbehdalter gieBen.

Stopp" Taste driicken.

TIPPS
Das Eiweif3 ist
optional, mit Eiweif3
wird der Smoothie
leichter und
schaumiger!

Blaubeeren, Eiweif3, Sirup und Vanille in den Mixerbehdciter geben. Mandelmilch

Programm ,Vacuum + Blend” wahlen, dann den Wahlschalter auf dem
Vakuumbehdlter auf das Symbol ,Air out” [_@ stellen und die ,Start/

Am Ende des Programms den Wdhlschalter auf @ stellen, um die
Vakuumfunktion zu deaktivieren. Smoothieprobieren.

SMOOTHIES

e 100 g Himbeeren

e 4 Erdbeeren

e /2 Banane

e /2 Granatapfel

e 15 cl Kokoswasser

e /> TL Kukuma-Pulver
e 1 Prise schwarzer

Pfeffer

Rosaroter Smoothie

TIPPS
Der Granatapfel gehort

zu den Friichten mit den
meisten antioxidativen
Eigenschaften! Zogern Sie
nicht, diese Frucht haufiger
zu konsumieren!

thed®

15 min AIROUT AIRIN

Banane schdlen und in runde Scheiben schneiden. Granatapfel aufschneiden
und die Samen entfernen. Erdbeeren entstielen, dann zusammen mit den
Himbeeren waschen.

Erdbeeren, Himbeeren, Banane und Granatapfelsamen in den Mixerbehdlter
geben. Pfeffer, Kurkuma hinzufiigen und Kokoswasser in den Behalter gieBen.

Programm ,Vacuum + Blend“ wahlen, dann den Wahlschalter auf dem
Vakuumbehdlter auf das Symbol , Air out* @3) stellen und die,, Start/Stopp*
Taste driicken.

Am Ende des Programms den Wdahlschalter auf (‘\,_f‘] stellen, um die
Vakuumfunktion zu deaktivieren. Smoothieprobieren.



» 3 Feigen

» 30 g Feldsalat

e 2 Basilikumblatter

e 1 EL Honig

e 1 gestrichener TL
Spirulinapulver

e 15 cl Reismilch

e 1 Banane

e 3 Eiswdirfel

Supergriiner Smoothie

TIPPS
Spirulina ist eine getrocknete
Alge und eine natdrliche
Erndhrungsergdnzung, die
zur Familie der ,Super-

k Lebensmittel” gezahlt wird.

e @® b

5 min AIROUT AIRIN

Feldsalat griindlich waschen und abtropfen lassen. Feigen waschen und vierteln.
Banane schdlen und in Scheiben schneiden.

Feigen, Feldsalat, Basilikum, Honig, Spirulina und Banane in den Mixerbehdlter
geben. Reismilch und Eiswiirfel hinzufiigen.

Programm, Vacuum +Blend" wdhlen, dann den Wahlschalter auf dem Vakuumbehditer
auf das Symbol ,, Air out” (_@ stellen und die ,,Start/Stopp*“ Taste driicken.

Am Ende des Programms den Wahlschalter auf@ stellen, um die Vakuumfunktion
zu deaktivieren. Smoothieprobieren.

Belebender griiner Smoothie

madd !

AIROUT AIRIN

e /2 Avocado
» 100 g Gurke
e 25 g Rucola

TIPPS
Dieser Smoothie ist
ideal nach kérperlichen
Anstrengungen!
Ersetzen Sie das Kokoswasser
durch Mineralwasser.

o 1 EL Limettensaft Smin
e 7 cl Pampelmusensaft
8 Bldtter Minze

8 cl Kokoswasser

e 2 Eiswiirfel

kleine Stiicke schneiden. Rucola waschen.

zu deaktivieren. Smoothieprobieren.

Avocado, Gurke, Rucola und Minze in den Mixerbehdlter geben. Limettensaft,
Pampelmusensaft und Kokoswasser in den Behdlter gieBen. Eiswirfel hinzufigen.

Programm, Vacuum + Blend; wahlen, dann den Wahlschalter auf dem Vakuumbehdlter
auf das Symbol ,, Air out* @ stellen und die , Start/Stopp“ Taste drlcken.

Am Ende des Programms den Wahlschalter auf@stellen, um die Vakuumfunktion

»

Fruchtfleisch der Avocado entnehmen. Gurke schalen und das Fruchtfleisch in g

|
-4J.
t

e 1 kleines Blatt Griinkohl
e 1 griiner Apfel
e Y5 Zitrone
;e Y2 Avocado
e 15 cl Kokoswasser
o 3 Eiswdirfels

TIPPS
Sie konnen diesen
Smoothie auch als
Gazpacho mit einem
Ricotta-KI6Bchen darau
servieren.

Antioxidativer Smoothie

s @ B

10 min AIROUT AIRIN

Griinkohlblatt waschen und den Stdngel in der Mitte entfernen. Fein zerkleinern. Den
griinen Apfel schdlen und das Kerngehduse entfernen, dann in Wiirfel schneiden.
Avocado in Hdalften schneiden, Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem
kleinen Loffel aus der Schale nehmen. Zitrone auspressen.

Kohl, Apfelwiirfel, das Avocado-Fruchtfleisch und den Zitronensaft in den Mixerbehdalter
geben. Kokoswasser in den Behdlter gieBen und die Eiswiirfel dazugeben.
Programm, Vacuum +Blend" wdéhlen, dann den Wahlschalter auf dem Vakuumbehditer
auf das Symbol , Air out” @ stellen und die ,,StartlStopp" Taste dricken.

Am Ende des Programms den Wahlschalter quf@ stellen, um die Vakuumfunktion
zu deaktivieren. Smoothieprobieren.

e 1 Banane

e 2 EL Maronencreme
e 15 cl Milch

e 1 Kugel Vanilleeis

TIPPS
Geben Sie

einige kandierte
Kastanienstiicke
zum Servieren auf
den Milkshake.

Maronencreme- und
Vanille-Milkshake

e @ ®

10 min AIROUT ARIN

Banane schdlen und in dinne Scheiben
schneiden.

Banane, Maronencreme und Eiscreme in den
Mixerbehdlter geben. Milch in den Behdlter
gieBen.

Programm ,Vacuum + Blend“ wdhlen, dann
den Wadhlschalter auf dem Vakuumbehdlter
auf das Symbol , Air out* (@) stellen und die
»Start/Stopp“ Taste driicken.

Am Ende des Programms den Wdhlschalter
auf () stellen, um die Vakuumfunktion zu
deaktivieren. Milkshake probieren.

o /> Limette

o 1 Kugel Mangoeis

e /2 Banane

e 15 cl Kokoswasser

e 1 cm Ingwerwurzel

TIPPS
Geben Sie fiir eine
Schlemmerversion
beim Servieren
etwas Schlagsahne
auf den Milkshake.

Eisgekiihlter Limetten-Milkshake

e @® d

S5min AIROUT AIRIN

Limettenschale entfernen und einen Teel6ffel
fur den Milkshake aufbewahren. Saft aus-
pressen. Ingwer schdlen und klein hacken.
Banane in Scheiben schneiden.

Limettenschale und Limettensaft in den
Mixerbehdlter geben. Ingwer, Banane und
Mangoeis hinzufligen. Kokoswasser in den
Behdlter gieBen.

Programm ,Vacuum + Blend“ wdhlen, dann
den Wéihlischalter auf dem Vakuumbehéilter
auf das Symbol , Air out” @ stellen und die
,Start/Stopp“ Taste driicken.

Am Ende des Programms den Wdhlschalter
auf () stellen, um die Vakuumfunktion zu
deaktivieren. Milkshake probieren.
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e Y Cavaillon meloen
o Y. komkommer
e 2 cm verse Aloé Vera
e 1 muntblaadje
» 1> takje citronella
. 3 clwater
", e 3 ijsblokjes

TIP
Alsu geen verse
Aloé Vera hebt,
vervang het water
door Aloé Vera-sap.

Verfrissende smoothie

e @ ®

10 min AIROUT AIRIN

Verwijder de schil van de Aloé Vera en vervolgens
het vruchtvlees. Spoel het vruchtvlees. Verwijder
de buitenste blaadjes van de citronella en hak ze
fijn. Schil de komkommer en snij in stukjes. Snij
tevens het meloenvlees in blokjes.

Doe de stukjes meloen en komkommer in de
mengkom. Doe de Aloé Vera en de citronella erbij.
Voeg het water en de ijsblokjes toe.

Selecteer het programma “Vacuum + Blend”, stel
de regelaar aan de bovenkant van de vacuiimfles
in op het logo “Air out” () en druk op de knop
“Start / Stop”.

Aan het einde van het programma, stel de regelaar
in op (%) om het vaculim te deactiveren, en geniet
vervolgens van uw smoothie.

e 200 g vruchtvlees van
een rijpe ananas

» 100 g mango

e 1 passievruchthelft

t- f g - e 1 eetlepel citroensap
L o b e 2 dadels

frd i 6 cl water

o

TIP
Voor een romige
versie, vervang
het water door
kokosnootmelk!

Exotische smoothie

s @® o

10 min AIROUT AIRIN

Schil de ananas en verwijder het hart en de schors. Schil de mango. Snij het
fruitin kleine blokjes. Verwijder de passievruchtzaden met een lepel. Verwijder
de pitten uit de dadels.

Doe de blokjes mango, ananas en de passievruchtzaden in de mengkom. Voeg
het citroensap, de dadels en het water toe.

Selecteer het programma “Vacuum +Blend”, stel de regelaar aan de bovenkant
van de vacuiimfles in op het logo “Air out” Qen drukopde knop ‘Start/ Stop”.

Aan het einde van het programma, stel de regelaar in op @ om het vacuiim
te deactiveren, en geniet vervolgens van uw smoothie.

Smeuige bosbessensmoothie

e 125 g blauwe
bosbessen

s @ B

e 1 eetlepel Smin AIR OUT AIRIN
agavesiroop

Wi .
« 1 snufje vanillepoeder as de bosbessen

e 10 cl amandelmelk

™ o 1 banaan
" e 3 dadels

e 1 koffielepel macapoeder

e 15 cl amandelmelk

e 1 koffielepel chiazaad
1 eetlepel agavesiroop
e 3 jjsblokjes

TIP
De maca is een
knolgewas.

Het is rijk aan
micronutriénten
(vitamines,
mineralen en
antioxidanten).

Energie smoothie

e @ ®

10 min AIROUT AIRIN

Schil de banaan en snij in plakjes. Verwijder de
pitten uit de dadels.

Doe de banaan, de dadels, het macapoeder en de
agavesiroop in de mengkom. Voeg de amandelmelk
en de ijsblokjes toe.

Selecteer het programma “Vacuum + Blend”, stel
de regelaar aan de bovenkant van de vacuiimfles
in op het logo “Air out” () en druk op de knop
“Start / Stop”.

Aan het einde van het programma, deactiveer
het vacuim met behulp van de regelaar en voeg
vervolgens Q}] het chiazaad toe. Laat 10 minuten
rusten alvorens het op te dienen.

- de amandelmelk toe.
o 1 eiwit

knop “Start / Stop”.

TIP
Het eiwit is
facultatief, wanneel
toegevoegd is de
smoothie licht en
mousserend!

Doe de bosbessen, het eiwit, de siroop en de vanille in de mengkom. Voeg

Selecteer het programma “Vacuum + Blend”, stel de regelaar aan de
bovenkant van de vacuiimfles in op het logo “Air out” @ en druk op de

Aan het einde van het programma, stel de regelaarin op@om het vacuiim
te deactiveren, en geniet vervolgens van uw smoothie.

SMOOTHIES

e 100 g frambozen
e 4 aardbeien
e /2 banaan
e /2 granaatappel
e 15 cl kokosnootwater
e ¥ koffielepel
kurkumapoeder
| o 1snufje zwarte

peper

Volledig roze smoothie

TIP
De granaatappel is een van
de vruchten met de hoogste
antioxidanteigenschappen!
Eet aldus regelmatig een

granaatappel!

thed®

15 min AIROUT AIRIN

Schil de banaan en snij in plakjes. Snij de granaatappel in twee en verwijder
de zaden. Verwijder de steel van de aardbeien en spoel ze samen met de
frambozen.

Doe de aardbeien, de frambozen, de banaan en de granaatappelzaden
in de mengkom. Voeg de peper, de kurkuma en het kokosnootwater toe.

Selecteer het programma “Vacuum + Blend”, stel de regelaar aan de
bovenkant van de vaculimfles in op het logo “Air out” O en druk op de
knop “Start / Stop”.

Aan het einde van het programma, stel de regelaar in op@’)om het vacuiim
te deactiveren, en geniet vervolgens van uw smoothie.



e 3 vijgen

¢ 30 g veldsla

e 2 basilicumblaadjes

o 1 eetlepel honing

o 1 koffielepel
spirulinapoeder

e 15 cl rijstmelk

e 1 banaan

e 3ijsblokjes

Ultra groene smoothie

TIP
Spirulina is gedroogde
alg, het is een natuurlijk
voedingssupplement
en behoort toe aan

k de familie van de

e @® b

5 min AIROUT AIRIN

“supervoedingsmiddelen”.

Was de veldsla grondig en laat uitlekken. Was de vijgen en snij ze in 4. Schil de
banaan en snij ze in plakjes.

Doe de vijgen, de veldsla, de basilicum, de honing, de spirulina en de banaan in de
mengkom. Voeg de rijstmelk en de ijsblokjes toe.

Selecteer het programma “Vacuum + Blend”, stel de regelaar aan de bovenkant
van de vacuiimfles in op het logo “Air out” @ en druk op de knop “Start / Stop”.
Aan het einde van het programma, stel de regelaar in op @ om het vacuiim te
deactiveren, en geniet vervolgens van uw smoothie.

Opwekkende groene smoothie

madd !

Smin AIROUT AIRIN

e J2avocado
e 100 g komkommer
e 25 grucola

TIP
Deze smoothie is ideaal na
een fysieke inspanning!
Vervang het
kokosnootwater door
mineraalwater.

e 1 eetlepel limoensap
e 7 cl pompelmoessap

e 8 muntblaadjes
e 8 cl kokosnootwater

stukjes. Was de rucola.

Verwijder het vruchtvlees van de avocado. Schil de komkommer en snij in kleine

e 2 ijsblokjes

Doe de avocado, de komkommer, de rucola en de muntblaadjes in de mengkom.
Voeg het citroensap, het pompelmoessap en het kokosnootwater toe. Doe de
ijsblokjes erbij.

Selecteer het programma “Vacuum + Blend”, stel de regelaar aan de bovenkant
van de vaculimfles in op het logo “Air out” O en druk op de knop “Start / Stop”.

Aan het einde van het programma, stel de regelaar in op @ om het vaculiim te

deactiveren, en geniet vervolgens van uw smoothie.

e 1 klein blad boerenkool
e 1 groene appel
e 1 citroenhelft
;o 1 avocadohelft
e 15 cl kokosnootwater
e 3 ijsblokjes

TIP
U kunt deze smoothie
tevens als een gaspach
opdienen, met een

quenelle van ricotta aan
het opperviak.

Antioxidant smoothie

s @ B

10 min AIROUT AIRIN

Was de boerenkool en verwijder de hoofdnerf. Hak de boerenkool fijn. Schil de
groene appel, verwijder het klokhuis en snij in stukken. Snij de avocado in twee,
haal de noot uit en verwijder het vruchtvlees met een koffielepel. Pers de citroen.

Doe de boerenkool, de stukjes appel, het vruchtvlees van de avocado en het citroensap
in de mengkom. Voeg het kokoswater en de ijsblokjes toe.

Selecteer het programma “Vacuum + Blend”, stel de regelaar aan de bovenkant
van de vacuiimfles in op het logo “Air out” @ en druk op de knop ‘Start / Stop”.
Aan het einde van het programma, stel de regelaar in op @ om het vacuiim te
deactiveren, en geniet vervolgens van uw smoothie.

en vanille

e 1 banaan
o 2 eetlepels
kastanjepasta
e 15 cl melk
+ o 1 bol vanilleijs

TIP
Breng enkele
stukjes geglazuurde
kastanje op de
milkshake aan
alvorens op te
dienen.

Milkshake van kastanjepasta

e @ ®

10 min AIROUT ARIN

Schil de banaan en snij in plakjes.

Doe de banaan, de kastanjepasta en het roomijs
in de mengkom. Voeg de melk toe.

Selecteer het programma “Vacuum + Blend”,
stel de regelaar aan de bovenkan‘t van de
vacuiimfles in op het logo “Air out” (dy) en druk
op de knop “Start / Stop”.

Aan het einde van het programma, stel de

regelaar in op (%) om het vacuiim te deacti-
veren en geniet vervolgens van uw milkshake.

e 21 limoenhelft
e 1 bol mango-ijs
e > banaan

e 15 cl kokosnootwater
e 1 cm gemberwortel

TIP
Voor de
fijnproevers,
breng een beetje
slagroom op de
bovenkant aan
alvorens op te
dienen.

Limoenmilkshake

e @® d

S5min AIROUT AIRIN

Rasp de schil van de limoen en bewaar 1 kof-
fielepel geraspte schil voor de milkshake. Pers
het sap. Schil de gember en hak ze in stukjes.
Snij de banaan in plakjes.

Doe de geraspte schil van de limoen en het sap
in de mengkom. Doe de gember, de banaan
en de bol mango-ijs erbij. Voeg het kokos-
nootwater toe.

Selecteer het programma “Vacuum + Blend”,
stel de regelaar aan de bovenkant van de
vacuiimfles in op het logo “Air out” (@) en druk
op de knop “Start / Stop”.

Aan het einde van het programma, stel de
regelaar in op (¥) om het vacuiim te deacti-
veren, en geniet vervolgens van uw milkshake.
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Smoothie refrescante

e % de melén de Cavaillon
e % de pepino

e 2 cm de aloe vera fresco
e 1 hoja de menta

e ¥ tallo de hierba limén
e 3 cl de agua

e 3 cubitos de hielo

CONSEJOS
Sino encuentra
Aloe vera fresco,
cambie el agua
por jugo de
Aloe vera.

e @ ®

10 min. AIROUT AIRIN

Retirar la piel del Aloe vera y luego extraer la pulpa.
Aclarar. Retirar las hojas externas de la hierba
limén y luego picarla bien fina. Pelar el pepino y
luego cortarlo en dados. Cortar también en dados
la pulpa del melén.

Echar en el vaso de la batidora los dados de
melén y de pepino. Afiadir el Aloe Vera, la menta
y lacitronella. Verter el agua y aiadir los cubitos.

Seleccionar el programa “Vacuum + Blend” y luego
poner el selector que hay encima de la botella al
vacio en la posiciéon indicada por el simbolo “Air
out” @y pulsar el boton “Start / Stop”.

Al final del programa, poner el selector en la
posicion (V) para desactivar el vaciado de aire, y
a continuacién, degustar.

e 200g de pulpa de pifia
madura

» 100 g de mango

e /2 de un maracuyad

e 1 cucharada de zumo

it ol el de limén
| AR L o 2 dadtiles

: it e 6 clde agua
o

CONSEJOS
iPara una version
mds cremosa
puede cambiar
el agua por leche
de cocol

Exotic Smoothie

s @ G

10 min. AIROUT AIRIN

Pelar la pifia con cuidado retirando bien el corazon. Pelar el mango. Cortar las
frutas en dados pequenos. Retirar previamente las semillas del maracuya con
una cuchara. Deshuesar los ddtiles.

Echar en el vaso de la batidora los dados de mango, de pifia y las semillas del
maracuyd. Anadir el zumo de limén, los datiles y el agua.

Seleccionar el programa “Vacuum + Blend” y luego poner el selector que hay
encima de la botella al vacio en la posicién indicada por el simbolo “Air out”
@ y pulsar el botén “Start / Stop”.

Al final del programa, poner el selector en la posicién @’) para desactivar el
vaciado de aire, y a continuacion, degustar.

Smoothie cremoso de arandanos

e 125 g de arandanos

e 1 cucharada de sirope
de agave

e 1 pizca de vainilla en

s @ B

5 min AIROUT AIRIN

polvo Lavar los arandanos
e 10 cl de leche de

almendras

" e 1platano

e 3 datiles

e 1 cucharadita rasa de maca
en polvo

e 15 cl de leche de almendras

e 1 cucharadita rasa de
semillas de chia

e 1 cucharada de sirope de
agave

e 3 cubitos de hielo

CONSEJOS
Lamacaesuna
planta horticola
perenne. Es
muy ricaen
micronutrientes
(vitaminas,
minerales,
antioxidantes)

Smoothie energético

e @® ®

10 min. AIROUT AIRIN

Pelar el platano y cortarlo en rodajas. Deshuesar
los datiles.

Echar en el vaso de la batidora el platano, los
datiles, la maca en polvo y el sirope de agave.
Verter laleche de almendras y afiadir los cubitos.

Seleccionar el programa “Vacuum + Blend” y
poner el selector que hay encima de la botella al
vacio en la posiciéon indicada por el simbolo “Air
out” () y pulsar el boton “Start / Stop”.

Al final del programa, final del programa, poner el
selector en la posicion (W) para desactivar el vaciado
de aire y luego anadir las semillas de chia. Dejar
reposar unos diez minutos antes de degustar.

y la vainilla. Verter la leche de almendras.
e 1 clara de huevo

“Air out” O &)y pulsar el boton “Start / Stop”.

CONSEJOS
La clara de huevo es|
opcional, jcon ella
queda mas lig

ero y cremoso!

el vaciado de aire, y a continuacién, degustar.

Echar en el vaso de la batidora los ardndanos, la clara de huevo, el sirope

Seleccionar el programa “Vacuum + Blend” y luego poner el selector que
hay encima de la botella al vacio en la posicion indicada por el simbolo

Al final del programa, poner el selector en la posicion @’j para desactivar

SMOOTHIES

Smoothie rosa

e 100 g de frambuesas

e 4 fresas

e medio platano

e /2 granada

e 15 cl de agua de
coco

e Media cucharadita

| decdrcuma en polvo
1 * Una pizca de pimien-
\

ta negra

CONSEJOS
jLa granada es una de las
frutas con mas propiedades
antioxidantes! jPuede
consumirla regularmente
sin dudarlo!

thed®

15 min AIROUT AIRIN

Pelar el platano y cortarlo enrodajas. Cortar la granada y extraer los granos
Quitar el pedtnculo de las fresas y luego aclararlas junto con las frambuesas.
Echar en el vaso de la batidora las fresas, las frambuesas, el platano y los
granos de la granada. Afadir la pimienta, la circuma y el agua de coco.

Seleccionar el programa “Vacuum + Blend” y luego poner el selector que
hay encima de la botella al vacio en la posicion indicada por el simbolo “Air
out” [d[_y]y pulsar el boton “Start / Stop”.

Al final del programa, poner el selector en la posicion @ para desactivar el
vaciado de aire, y a continuacién, degustar.



e 3 higos

¢ 30 g de canénigo

e 2 hojas de albahaca

e 1 cucharada de miel

e 1 cucharadita rasa de
espirulina molida

e 15 cl de leche de arroz

e 1 platano

3 cubitos de hielo

Smoothie ultra verde

CONSEJOS
La espirulina es un
algasecaday esun
complemento alimenticio
natural, clasificado

k dentro de la familia de los

e @® b

5 min AIROUT AIRIN

“superalimentos”.

Lavar bien el canénigo y escurrirlo. Lavar los higos y cortarlos en 4. Pelar y cortar
el platano en rodajas.

Echar en el vaso de la batidora los higos, el canénigo, la albahaca, la miel, la espirulina
y el platano. Afiadir la leche de arroz y los cubitos de hielo.

Seleccionar el programa “Vacuum + Blend” y luego poner el selector que hay
encima de la botella al vacio en la posicion indicada por el simbolo “Air out” () y
pulsar el botén “Start / Stop”.

Al final del programa, poner el selector en la posicion @J’) para desactivar el vaciado
de aire, y a continuacion, degustar.

y vainilla

e 1 platano

e 2 cucharadas de crema

de castana
e 15 cl de leche
+ o 1 bola de helado de
vainilla

CONSEJOS
Anadir algunos
trocitos de castafa
glaseada encima,
en el momento de
servir.

Batido de crema de castanas

e @ ®

10 min. AIROUT ARIN

Pelar el platano y cortarlo a laminas.

Echar en el vaso de la batidora el platano, la
crema de castanas y el helado. Afadir la leche.

Seleccionar el programa “Vacuum + Blend”
y luego poner el selector que hay encima
de la botella al vacio en la posicién indicada
por el simbolo “Air out” (@) y pulsar el boton
“Start / Stop”.

Al final del programa, poner el selector en la
posicion (W) para desactivar el vaciado de aire,
y a continuacioén, degustar.

Smoothie Verde tonificante

CONSEJOS
iEste smoothie es ideal
después de un esfuerzo

m % dl_\)) @ I’Ijlec(?; sustituir el agua de

AIROUT AIRIN k coco por agua mineral.

e 5 aguacate

» 100 g de pepino

e 25 g de racula

« 1 cucharada de zumo 5 min
de limoén verde

Extraer la pulpa del aguacate. Pelar el pepino y luego cortarlo en pedacitos.
Lavar la racula.

e 7 cl de zumo de pomelo
» 8 hojas de menta

e 8 cl de agua de coco

e 2 cubitos de hielo

Echar en el vaso de la batidora el aguacate, el pepino, la ricula y las hojas de
menta. Verter el zumo de limén, el zumo de pomelo y el agua de coco. Aiadir
los cubitos de hielo.

Batido helado de limoén verde

e @® d

S5min AIROUT AIRIN

BATIDO

Seleccionar el programa “Vacuum + Blend” y luego poner el selector que hay
encima de la botella al vacio en la posicion indicada por el simbolo “Air out” @y
pulsar el boton “Start / Stop”.

e 1 mitad de un limén
verde

e 1 bola de helado de
mango

e Y5 platano

e 15 cl de agua de coco

e 1 cm de raiz de
Jjengibre

Alfinal del programa, poner el selector en la posicion @ para desactivar el vaciado
de aire, y a continuacioén, degustar.

Extraer la cascara del limon verde y reservar 1
cucharilla de la misma para el batido. Exprimir
el limén pelar y picar el jengibre. Cortar el
platano en rodgjas.

Echar en el vaso de la batidora la cascara del
limén verde y el zumo. Ahadir el jengibre, el
platanoy la bola de helado de mango. Verter
el agua de coco

Smoothie antioxidante

s @ B

10 min. AIROUT AIRIN

e 1 hoja pequena de col
rizada
e 1 manzana verde
;e Y2 limén amarillo
e 5 aguacate
e 15 cl de agua de coco
3 cubitos de hielo

Lavary retirar el tallo central de la hoja de col rizada picada bien fina. Pelar y retirar
las pepitas de la manzana verde y luego cortarla en dados. Cortar el aguacate en
dos, retirar el hueso y extraer la pulpa con una cucharilla. Exprimir el limén

Seleccionar el programa “Vacuum + Blend” y
luego poner el selector que hay encima de la
botella al vacio en la posicién indicada por el
simbolo “Air out” (@) y pulsar el boton “Start
/ Stop”.

Al final del programa, poner el selector en la
posicién [“1_@ para desactivar el vaciado de aire,
y a continuacioén, degustar.

CONSEJOS
Para obtener una
version mds golosa,
afiada un poco de
nata encimaala
hora de servir.

Echar en el vaso de la batidora la col, los dados de manzana, la pulpa del aguacate
y el zumo de limén. Verter el agua de coco y afiadir los cubitos.

CONSEJOS
También puede servir
este smoothie en forma
de gazpacho, con un
poco de ricotta en la
superficie.

Seleccionar el programa “Vacuum + Blend” y luego poner el selector que hay
encima de la botella al vacio en la posicion indicada por el simbolo “Air out” @ y
pulsar el botén “Start / Stop”.

Al final del programa, poner el selector en la posicion @J’] para desactivar el vaciado
de aire, y a continuacion, degustar.




e /4 pembe kavun

e Vi salatalik

e 2 cm taze Aloe Vera
e 1 nane yapragi

e 5 limon otu kokdi
e3clsu

o 3 kiip buz

ipucu
Taze Aloe Vera'niz
yoksa, su yerine
Aloe Vera suyu
kullanabilirsiniz.

Susuzluk Gideren Smoothie

e @ ®

10 dakika AIROUT AIRIN

Aloe Vera’nin kabugunu cikarin ve etini alin.
Durulayin. Limon otunun dis yapraklarini ¢ikarin
ve ince ince dograyin. Salataligi soyun ve kiip kiip
dograyin. Kavunu da kiip kiip dograyin.

Blender kabina, kavun ve salataligi ekleyin. Aloe
Vera, nane ve limon otunu ekleyin. Suyu doékiin ve
buz kiplerini ekleyin.

“Vakumlama + Karistirma” programini segin,
ardindan vakum sisesinin izerindeki seciciyi “Hava
cikisi” logosuna () getirin ve “Baslat/Durdur”
diigmesine basin.

Programm sonunda, vakumu kapatmak icin seciciyi
(_] konumuna getirin, ve ardindan servis yapin.

e 250 gr olgunlasmis
ananas

e 100 g mango

e V5 carkifelek meyvesi

f' : - e 1 yemek kasigi limon
Wt W b suyu
i L e 2 hurma
: e6clsu
o

IPUCU
Daha kremamsi
bir versiyonu
icin su yerine
hindistancevizi
sttt kullanin!

Egzotik Smoothie

e @ b

10 dakika AIROUT AIRIN

Ananasi soyun, etini ayirin. Mangoyu soyun. Meyveleri ince bir sekilde
dograyin. Bir kasik kullanarak carkifelek meyvesinin cekirdeklerini ¢ikarin.
Hurmalarin ¢ekirdeklerini ¢ikarin.

Blender kabina, dogranmis mango, ananas ve carkifelek meyvesi cekirdeklerini
ekleyin. Limon suyu, hurmalari ekleyin ve suyu dokin.

“Vakumlama + Karistirma” programini secin, ardindan vakum sisesinin
zerindeki seciciyi “Hava ¢ikisi” logosuna getirin @ ve “Baslat/Durdur”
digmesine basin.

Programin sonunda , vakumu kapatmak icin seciciyi @P) konumuna getirin,
ve ardindan servis yapin.

Krema Dokulu Yaban Mersini Smoothiesi

e 125 gryaban mersini

e 1 yemek kasigi agave
surubu

e ] tutam toz vanilya

s @ G

5 dakika AIROUT AIRIN

e 10 cl badem siitti Yaban mersinlerini yikayin.

e 1 yumurta aki

e 3hurma
e 1 silme ¢ay kasigi maca
tozu
e 15 cl badem siitii

e 1 ¢ay kasigi chia tohumu

o 1 yemek kasigi agave
surubu
e 3 kiip buz

iPucu
Maca, genellikle
pazar bahcelerinde
yetisen cok yillik
bir bitkidir. Mikro
besinler (vitaminler,
mineraller,
antioksidanlar)
agisindan ¢ok
zengindir.

Enerji Smoothiesi

e @ ®

10 dakika AIROUT AIRIN

Muzu soyup yuvarlak parcalara ayirin. Hurmalarin
cekirdeklerini cikarin.

Blender kasesine muz, hurma, maca tozu ve agave
surubu ekleyin. Badem suitti dokiin ve buz kiiplerini
ekleyin.

“Vakumlama + Karistirma” programini segin,
ardindan vakum kabindaki seciciyi “Hava cikisi”
logosunun {izerine getirin () ve “Baslat/Durdur”
diigmesine basin.

Programin sonunda, segiciyi()kullanarak vakumu
kapatin, daha sonra chia tohumlarini ekleyin. Servis
yapmadan énce on dakika dinlendirin.

Badem suitlini dokiin.

diigmesine basin.

iPucu
Yumurta aki

istege baglidir ve
smoothie'yi hafif ve
kopukli kilar!

ve ardindan servis yapin.

Blender kabina, yaban mersini, yumurta aki, surup ve vanilyayi ekleyin.

“Vakumlama + Karistirma” programini secin, ardindan vakum sisesinin
izerindeki seciciyi “Hava ¢ikisi” logosuna getirin @:@ ve “Baslat/Durdur”

Programin sonunda, vakumu kapatmak igin segiciyi@konumuna getirin,

SMOOTHIES

e 100 gr ahududu

e 4 cilek

e /amuz

e Y2 nar

e 15 cl hindistancevizi

suyu

e Y5 cay kasigi zerdegal

| o 1 tutam karabiber

Pembe Smoothie

iPUCU
Nar en ylksek antioksidan
ozelliklere sahip meyveler

\:) C\ P arasindadir! Onu diizenli
L olarak tiiketin!

15 dakika AIROUT AIRIN

Muzu soyup yuvarlak parcalara ayirin. Nari kesin ve tanelerini cikarin. Cilek
saplarini ¢cikarin ve ahududu ile birlikte durulayin.

Blender kasesine ¢ilek, ahududu, muz ve nar tanelerini ekleyin. Karabiber,
zerdecal ekleyin ve hindistancevizi suyunu dokn.

“Vakumlama + Karistirma” programini segin, ardindan vakum sisesinin
lizerindeki seciciyi “Hava ¢ikisl” logosuna getirin JI\,) ve “Baslat/Durdur”
diigmesine basin.

Programin sonunda , vakumu kapatmak icin seciciyi @ konumuna getirin,
ve ardindan servis yapin.



Kestane Kremasi ve
Vanilyal Milkshake

Siiper Yesil Smoothie

[[V]d]
Spirulina kurutulmus bir
deniz yosunudur, “super gida”

e 3incir 7 olarak siniflandinimis dogal :
« 30 gr semizotu m % d&) l C\ P l k bir besin takviyesidir. ",

e 2 feslegen yapragi e 1 muz 7

« 1 yemek kasigji bal Sdakika - AIROUT — AIRIN ' o 2 yemek kasidi kestane L\§> C\

e 1 cay kasigi spirulina Semizotunu iyice yikadiktan sonra dograyin. incirleri yikayin ve dérde béliin. Muzu kremasi

10 dakika AIROUT ARIN

toou soyun ve yuvarlak parcalar halinde kesin. ] . e 15clsit
: ;51_::5/”% sutd Blender kabina incir, semizotu, feslegen, bal, spirulina ve muz ekleyin. Piring siitu 1 1 topvanilyali Muzu soyup seritler halinde kesin.
- 3 kip buz ve buz kiiplerini ekleyin. . | g dondurma Blender kasesine muz, kestane kremasi ve

“Vakumlama + Karistirma” programini secin, ardindan vakum sisesinin tizerindeki

dondurma ekleyin. Stti dokin.
segiciyi “Hava cikisi” logosuna getirin () ve “Baslat/Durdur” diigmesine basin.

“Vakumlama + Karigtirma” programini segin,
ardindan vakum sisesinin Gzerindeki seciciyi
“Hava gikisi” logosuna getirin () ve “Baslat/
Durdur” digmesine basin.

Programin sonunda , vakumu kapatmak i¢in seciciyi @ konumuna getirin, ve
ardindan servis yapin.

ipucu
Servis ederken
tizerine birkag
Eiit;i?.esi?,kfﬁ' Programin sonunda , vakumu kapatmak icin
seciciyi @ konumuna getirin, ve ardindan

servis yapin.

Tonikli Yesil Smoothie

iPuCU
Bu smoothie egzersiz sonrasi
icin idealdir!
e /5 avokado 7 Hindistancevizi suyunun
e 100 gr salatalik % dl-\)) C\ P yerine maden sodas kullanin.
e 25 g roka k
« 1 yemek kasigji misket 5 dakika AIROUT AIRIN
limonu suyu Avokadonun etli kismini ¢ikarin. Salataliklarini soyun ve kiiciik parcalar halinde
e 7 cl greyfurt suyu kesin. Rokayi yikayin.

e 8 nane yapragi
e 8 cl hindistancevizi suyu

Blender kabina avokado, salatalik, roka ve nane yapraklarini ekleyin. Limon suyu,
greyfurt suyu ve hindistancevizi suyunu dékiin. Buz kiiplerini ekleyin.

wn
L
=5
<
I
wn
=
-
L]
p=

e 2 kiip buz \ o . . . .
“Vakumlama + Karistirma” programini secin, ardindan vakum sisesinin tizerindeki { X 1 i — o i | | } BUZ|U M|Sket leonlu MlIkShake
seciciyi “Hava cikisl” logosuna getirin@ve “Baslat/Durdur” diigmesine basin. : ; r -] £ ! - k-
Programin sonunda , vakumu kapatmak icin seciciyi (‘\b konumuna getirin, ve ~ s T R . ol
ardindan servis yapin. A T . o V> misket limonu \) cﬂp
: o 4= 14 - =g A e 1 top mangolu l)
sl Lo Zap ! - dondurma 5 dakika AIROUT ARIN
. . / - \ - e omuz
_ ! : e 15 cl hindistancevizi Misket limonunun kabugunu rendeleyin ve
. . . B - Y AN 3 suyu milkshake icin 1 cay kasigr ayirin. Suyunu sikin.
AntIOkSIdan SmOOthle Y i 1l e 1.cm zencefil kokii Zencefilisoyun ve dograyin. Muzu yuvarlak parcalar
i ¥ 4 halinde kesin.
o 1 kiictik kale yapragi (' . . N -
(kivirak lahana) % L\)) C\ P Blender kabina mlsket limonu kabugu rendesini
A ve suyunu ekleyin. Zencefil, muz ve mangolu don-
e 1 yesil elma
10 dakika AIROUT AIRIN

| ¥ limon durmayi ekleyin. Hindistancevizi suyunu dokin.

* /2 avokado Kale yapraginin yikayin ve sapini cikarin. ince ince dograyin. Yesil elmayi soyun ve “Vakumlama + Karigtirma” programini segin,

LNEXN LB TZEYTHN  cekirdeklerini cikarin, ardindan kiip kiip dograyin. Avokadoyu yariya kesin, cekirdeklerini ardindan vakum sisesinin iizerindeki seciciyi “Hava
e 3 kip buz cikarin ve kiiguik bir kasik kullanarak etini gikarin. Limonu sikin. ipucu cikisi” logosuna getirin () ve “Baslat/Durdur”
Daha ltiks bir

Blender kasesine, kale, dogranmis elma, avokado ve limon suyu ekleyin. Hindistancevizi
suyunu dokiin ve buz kiplerini ekleyin.

versiyon icin, servis dUgmeSine basin.

yapmadan 6nce
tizerine biraz krem
santi ekleyin.

Programin sonunda, vakumu kapatmakicin segiciyi
@ konumuna getirin, ve ardindan servis yapin.

iPucu
Ayrica bu smoothieyi
gazpacho olarak,
Uzerinde ricotta peyniri
ile de servis edebilirsiniz

“Vakumlama + Karistirma” programini secin, ardindan vakum sisesinin tizerindeki
segiciyi “Hava cikisi” logosuna getirin () ve “Baslat/Durdur” diigmesine basin.

Programin sonunda , vakumu kapatmak icin seciciyi @@ konumuna getirin, ve
ardindan servis yapin.




e % melona ,Cavaillon”
e Y ogorka

e 2 cm Swiezego aloesu
e 1 listek miety

e Y2 todygi palczatki

e 30 ml wody

e 3 kostki lodu

WSKAZOWKA
W przypadku braku
Swiezego aloesu,
wode mozna
zastapic sokiem z
aloesu.

Smoothie na ugaszenie pragnienia

e @ ®

10 min AIROUT AIRIN

Obrac aloes ze skorki i wykroi¢ migzsz. Optukac.
Usunac¢ zewnetrzne liscie palczatki, a potem drobno
ja posiekac. Obrac ogoérka i pokroi¢ go w kostke.
Melon tez pokroic¢ w kostke.

Do misy blendera wtozy¢ melon i ogérka. Doda¢
aloes, miete i palczatke. Wla¢ wode i dodac kostki
lodu.

Wybrac¢ program ,Podcisnienie + Miksowanie”
i ustawi¢ przetacznik wyboru nad termosem, na
logo ,Usuwanie powietrza” () Nacisna¢ przycisk
.Start/Stop”.

Na koniec programu, ustawic¢ przetacznik wyboru
na symbol @, aby wylgczy¢ podcisnienie, nastep-
nie podac.

e 200 g dojrzatego
ananasa

e 100 g mango

e /5 0wocu meczennicy

t - ; - e 1 fyzka soku z cytryny
L w b e 2 daktyle

frd i ® 60 ml wody

of '

WSKAZOWKA
Aby przygotowac
wersje bardziej
kremowa,
zamiast wody
mozna uzyé
mleczka
kokosowego!

Smoothie egzotyczne

s @ o

10 min AIROUT AIRIN

Obrac¢ ananasa; dopilnowac, aby wykroic z niego oczka i rdzen. Obra¢ mango.
Pokroi¢ owoce w drobna kostke. Z owocu meczennicy usunac¢ tyzka nasiona.
Z daktyli usuna¢ pestki.

Do misy blendera natozy¢ pokrojone w kostke mango i ananasa oraz nasiona
meczennicy. Dola¢ soku z cytryny, doda¢ daktyle i nala¢ wode.

Wybra¢ program ,Podci$nienie + Miksowanie” i ustawi¢ przetacznik
wyboru nad termosem, nalogo ,Usuwanie powietrza”@ Nacisna¢ przycisk
,Start/Stop”.

Na koniec programu, ustawic przetgcznik wyboru na symbol@f’) aby wytaczy¢
podcisnienie, nastepnie podac.

Kremowe smoothie jagodowe

s @ G

5min AIROUT AIRIN

e 125 gjagod

e 1fyzka syropu zagawy

e 1 szczypta
sproszkowanej wanilii

e 100 ml mleczka Umy¢ jagody.
migdatowego

e 1 biatko jajka

~ e 1banan
e 3daktyle

e 1 ptaska tyzeczka
sproszkowanej pieprzycy
peruwiariskiej (maca)

e 150 ml mleczka
migdatowego

e 1fyzeczka nasion chia

e 1tyzka syropu zagawy

e 3 kostki lodu

WSKAZOWKA
Pieprzyca
peruwianska
(maca) jest rosling
wieloletnia, czesto
uprawiang w
gospodarstwach
warzywnych. Jest
bardzo bogata w
mikrosktadniki
odzywcze
(witaminy,
mineraty,
antyoksydanty).

Smoothie energetyczne

e @ ®

10 min AIROUT AIRIN

Obra¢ banana i pokroi¢ go na okragte plasterki. Z
daktyli usuna¢ pestki.

Do misy blendera wiozy¢ banana, dodac daktyle,
dosypac sproszkowang pieprzyce peruwianska i
dola¢ syrop z agawy. Wla¢ mleczko migdatowe i
dodac kostki lodu.

Wybra¢ program ,Podcisnienie + Miksowanie”
i ustawic przetgcznik wyboru termosu na logo
,Usuwanie powietrza"@bj Nacisnac przycisk ,Start/
Stop”.

Po zakonczeniu programu, wytaczy¢ podcisnienie
przetacznikiem wyboru @’]

Nastepnie dodac¢ nasiona chia. Przed podaniem
odstawic na 10 minut.

WIla¢ mleczko migdatowe.

,Start/Stop”.

WSKAZOWKA
Biatko z jajka jest
opcjonalne, dzigki
niemu smoothie
jest lekkie i pieniste!

wytaczy¢ podcisnienie, nastepnie podac.

Do misy blendera wsypac jagody. Dodac biatko jajka, syrop i wanilie.

Wybra¢ program ,Podcis$nienie + Miksowanie” i ustawi¢ przetgcznik
wyboru nad termosem, na logo ,Usuwanie powietrza”@ Nacisna¢ przycisk

Na koniec programu, ustawi¢ przetacznik wyboru na symbol @ aby

SMOOTHIES

e 100 g malin

e 4 truskawki

e /2 banana

e /> granatu

e 150 ml wody
kokosowej

e V5 tyzeczki zmielonej
kurkumy

| o Szczypta czarnego
pieprzu

Smoothie rézowe

WSKAZOWKA
Granaty nalezg do
owocow majacych
najsilniejsze wiasciwosci
przeciwutleniajace! Jedz je
regularnie!

s @

Obrac¢ banana i pokroi¢ go na okragte plasterki. Pokroi¢ granat i wydtubac
z niego nasiona. Usunac szyputki truskawek i optukac je razem z malinami.
Do misy blendera natozy¢ truskawki, maliny, banana oraz nasiona granatu.
Dosypac pieprz i kurkume, nala¢ wode kokosowa.

Wybra¢ program ,Podcisnienie + Miksowanie” i ustawi¢ przetacznik
wyboru nad termosem, nalogo ,Usuwanie powietrza"@ Nacisna¢ przycisk
.Start/Stop”.

Na koniec programu, ustawic przetgcznik wyboru na symbol@ aby wytaczy¢
podcisnienie, nastepnie podac.



Super smoothie zielone Mleczny koktajl z kasztanéw

z wanilia

WSKAZOWKA
Spirulina, czyli suszone glony
morskie, jest naturalnym

o3 ﬁg,‘ suplementem diety i jest
s % d&) l C\ P l uznawana za ,superzywnosc”. g

* 2 listki bazyli 5 min AIROUT ARRIN k \ o1 bqngn b CU
o 1 tyzka miodu o 2 fyzki kremu z

e 1 ptaska tyzeczka Roszpunke doktadnie umy¢ i posieka¢. Figi umy¢ i pokroi¢ na ¢wiartki. Obra¢ i pokroi¢ kasztanéw (jadalnych)

10 min AIROUT ARIN

sproszkowanej spiruliny banana na okragte plasterki. ) . e 150 ml mleka
y :i%rxénlleczka Do misy blendera wtozy¢ figi, roszpunke, bazylie, miod, spiruline i banana. Doda¢ + o 1 gatka lodéw Obra¢ banana i pokroi¢ na plasterki.
c 7ybanag mleczko ryzowe i kostki lodu. | G waniliowych Do misy blendera wtozy¢ banana. Doda¢ krem

o 3 kostki lodu Wybra¢ program ,Podcisnienie + Miksowanie” i ustawic¢ przetacznik wyboru nad

z kasztanéw i lody. Wla¢ mleko.
termosem, na logo ,Usuwanie powietrza”@ Nacisna¢ przycisk ,Start/Stop”.

Wybrac program ,Podcisnienie + Miksowanie”

Na koniec programu, ustawi¢ przetacznik wyboru na symbol (‘\1_@ aby wytaczy¢ i ustawic przefgcznik wyboru nad termosem,

podcisnienie, nastepnie podac.

WSKAZOWKA na logo ,Usuwanie powietrza” @ Nacisnac
Przed podaniem "

posypac przycisk ,Start/Stop”.

kandyzowanymi : 2z .
Kasztanami Na koniec programu, ustawi¢ przetacznik

wyboru na symbol @P), aby wytaczy¢ pod-
ci$nienie, nastepnie podac.

pokrojonymiw
cienkie plastry.

Smoothie zielony tonik

WSKAZOWKA
To smoothie idealnie nadaje
sie do picia po treningu!

e 2 awokado Wode kokosowa mozna

e 100 g ogérka m % dl-\)) l cﬂf) ' zastaepic' woda n%ineralnq.

e 25 g rokietty siewnej k

o] iyz’ka soku zcytryny Smin AIROUT AIRIN

e 70 ml soku Wydtuba¢ miazsz zawokado. Obra¢ ogérka i drobno pokroi¢. Umy¢ rokiette.
grejpfrutowego

o 8listkéw miety

e 80 ml wody kokosowej

o 2 kostki lodu Wybrac¢ program ,Podcisnienie + Miksowanie” i ustawi¢ przetacznik wyboru

nad termosem, na logo ,Usuwanie powietrza” @ Nacisna¢ przycisk ,Start/Stop”.

Do misy blendera natozy¢ awokado. Dodac ogorka, rokiette i listki miety. Nala¢ sok
z cytryny, sok grejpfrutowy i wode kokosowa. Dodac kostki lodu.

Koktajl mleczny z limonki z lodem

e /> limonki C,
e 1 gatka lodéw o smaku m % ' l\:)) I ' C\ P '
mango

Na koniec programu, ustawi¢ przetacznik wyboru na symbol @ aby wytaczy¢
podcisnienie, nastepnie podac.

MLECZNY

Smin AIROUT AIRIN
e 2 banana
A | . 15;7 ml wody Obrac skorke z limonki, zachowac 1 tyzeczke do
. . s Y AN 3 okosowej koktajlu mlecznego. Wycisna¢ sok. Obrac i po-
SmOOthle z antyOkSYdantaml 24t i 1 e 1 cm imbiru siekac imbir. Pokroi¢ banana na okragte plasterki.
o . : ) . Do misy blendera wtozy¢ skérke z limonki i wlac¢
* 1. maly listek jarmuzu m ’/a ( \)) (\(’P sokzlimonki. Doda¢imbir, bananai gatke lodéw
e 1 zielone jabtko L h
« % cytryny ( ] o smaku mango. Wla¢ wode kokosowa.
10 min AIROUT AIRIN

, e Y2awokado
* 150 ml wody kokosowej Umy¢ listek jarmuzu i usungc z niego todyzke. Drobno posiekac. Obrac jabtko, usunac

Wybrac program ,Podci$nienie + Miksowanie”
i ustawic przefacznik wyboru nad termosem, na

e 3 kostki lodu zniego gniazdo nasienne, pokroi¢ jabtko w kostke. Przekroi¢ awokado na pét, usunaé¢ logo ,Usuwanie powietrza” (f) Nacisnac przycisk
nasienie i wydtubac migzsz mata tyzeczka. Wycisngc cytryne. WSKAZOWKA ,Start/Stop”.
. P . . . Aby przygotowad
Do misy blendera wiozy¢ jarmuz, jabtko poszatkowane w kostke i awokado, wlac¢ wersje bardziej Na koniec programu ustawic przefacznik wyboru
sok z cytryny. Wla¢ mleczko kokosowe i dodac¢ kostki lodu. luksusowa,

na symbol @, aby wytaczy¢ podcisnienie, nas-
tepnie podac.

przed podaniem
smoothie mozna
ozdobi¢ odrobing
bitej Smietany.

WSKAZOWKA Wybra¢ program ,Podci$nienie + Miksowanie” i ustawi¢ przetacznik wyboru nad
To smoothie mozna . . A . . . P
takze podawac jako termosem, na logo ,Usuwanie powietrza” (djg) Nacisna¢ przycisk ,Start/Stop”.
?fizc’é?tcahﬁfp%“’;{:ygmi' Na koniec programu, ustawi¢ przetacznik wyboru na symbol (%), aby wytaczy¢

podcisnienie, nastepnie podac.




e /s melounu Kantalup (Zluty
meloun)

e V4 okurky

e 2 cm Cerstvé aloe vera

e 1 list mdty

e 5 stonku citronové travy

e 3 clvody

e 3 kostky ledu

TIP
Pokud nemate
¢erstvou aloe vera,
nahradte ji $tavou z
aloe vera.

Zizen hasici smoothie

e @ ®

10 minut AIROUT AIRIN

Aloe vera odblante a vyjméte duzinu. Oplachnéte.
Odstrante vnéjsilisty citronové travy a poté ji jemné
nakrajejte. Okurku oloupejte a nakrajejte na kostky.
Meloun také nakrajejte na kostky.

Do misky mixéru dejte meloun a okurku. Pfidejte
aloe vera, matu a citronovou travu. Nalijte vodu a
pridejte kostky ledu.

Zvolte program ,Vacuum + Blend" a poté nastavte
voli¢ nad vakuovou nddobou na znac¢ku , Air out”
(@ a stisknéte tlatitko ,Start / Stop*.

Na konci programu nastavte voli¢ na @, abyste
vypnuli vakuum, poté podavejte.

e 200 g zralého ananasu
e 100 g manga

o > mucenky

e 1 [Zice citronové Stdvy

f ! - e 2datle
it w el « 6 clvody
[

o

TIP
Chcete-li
dosahnout
krémovéjsi
varianty, vodu
nahradte
kokosovym
mlékem!

Exotické smoothie

s @ G

10 minut AIROUT AIRIN

Ananas oloupejte, odstrarite vSechny hnédé ¢asti a stfed. Oloupejte mango.
Jemné nakrajejte na kostky. Pomoci IZice vyjméte z mucenky duZinu. Datle
odpeckujte.

Do misky mixéru dejte kostky manga, ananasu a seminka mucenky. Pridejte
citronovou stavu, datle a pfilijte vodu.

Zvolte program ,Vacuum + Blend” a poté nastavte voli¢ nad vakuovou
nadobou na znac¢ku ,Air out"@a stisknéte tlacitko ,Start / Stop”.

Na konci programu nastavte voli¢ na @’) abyste vypnulivakuum, poté podavejte.

Smetanovo-boruvkové smoothie

s @ B

5 minut AIROUT AIRIN

e 125 g borivek

e 1 IZice agdvového sirupu

e 1 $petka vanilkového
prdsku

e 10 cl mandlového mléka Bortivky omyjte.

o 1 bilek

" e 3 datle
e 1 rovna IZicka prasku
maka (fericha)
e 15 cl mandlového mléka
e 1 IZicka chia seminek
e 1 IZice agavového sirupu
e 3 kostky ledu

TIP
Maka je viceleta
rostlina ¢asto
péstovana na
zelinaiskych
farmach. Je
velmi bohata
na mikroziviny
(vitaminy, mineraly,
antioxidanty).

Smoothie na dodani energie

e @® ®

10 minut AIROUT AIRIN

Banan oloupejte a nakréjejte na kolecka. Datle
odpeckujte.

Do misky mixéru dejte banany, datle, maka prasek
aagavovy sirup. Pilijte mandlové mléko a pridejte
kostky ledu.

Zvolte program ,Vacuum + Blend"” a poté umistéte
voli¢ na znacku ,Air out” (@) a stisknéte tlagitko
.Start / Stop”.

Na konci programu pomoci voli¢e vakuum vypnéte
@@a poté pridejte chia seminka. Pfed podavanim
nechte 10 minut usadit.

Na konci programu nastavte voli¢ na @’j abyste vypnuli vakuum, poté

TP podavejte.
Bilek nemusite

hebké a napénéné!

Do misky mixéru dejte boravky, bilek, sirup a vanilku. Pfilijte mandlové mléko.

Zvolte program ,Vacuum + Blend” a poté nastavte voli¢ nad vakuovou
nadobou na znac¢ku ,Air out"@a stisknéte tlacitko ,Start / Stop”.

SMOOTHIES

e 100 g malin

e 4 jahody

e 2 bandnu

e 12 grandtového jablka

e 15 cl kokosové vody

o V5 IZicky kurkumy

e 13petka cerného
pepre

Ruzové smoothie

TIP
Granatové jablko je nejlepsi
antioxidant mezi ovocemi!

Jezte ho pravidelné!

15 minut AIROUT AIRIN
Banan oloupejte a nakrajejte na kolecka. Granatové jablko rozkrojte a vyjméte
zrni¢ka. Jahody zbavte stopek a oplachnéte je spolu s malinami.

Do misky mixéru dejte jahody, maliny, banan a zrnicka z grandtového jablka.
Pridejte pepf, kurkumu a vlijte kokosovou vodu.

Zvolte program ,Vacuum + Blend” a poté nastavte voli¢ nad vakuovou
nadobou na znacku ,Air out” () a stisknéte tlacitko ,Start / Stop".

Na konci programu nastavte voli¢ na @’) abyste vypnulivakuum, poté podavejte.



Super zelené smoothie

s @d b

5 minut AIROUT AIRIN

TIP
Spirulina je susend mofska
fasa.Jedna se o pfirodni

vyzivovy doplnék, ktery patfi
mezi superpotraviny.

o 3 fiky

e 30 g polni¢ku

e 2 listy bazalky

e 1 IZice medu

e 1 rovnd IZicka spiruliny
e 15 cl ryZzového mléka

e 1 bandn

o 3 kostky ledu

Polni¢ek dukladné omyjte a nasekejte. Fiky omyjte a rozdélte na ¢tvrtiny. Banan
oloupejte a nakrdjejte na kolecka.

Do misky mixéru dejte fiky, polnicek, bazalku, med, spirulinu a banan. Pridejte ryzové
mléko a kostky ledu.

Zvolte program ,Vacuum + Blend” a poté nastavte voli¢ nad vakuovou nadobou
na znacku , Air out” @ a stisknéte tlacitko ,Start / Stop”.

Na konci programu nastavte voli¢ na @ abyste vypnuli vakuum, poté podavejte.

Povzbuzujici zelené smoothie

thedd

TIP
Toto smoothie je idealni po
cviceni!

Kokosovou vodu nahradte
mineralni vodou.

e 2 avokdda
e 100 g okurky

e 25 g rukoly
o 1 [Zice limetkové st S5 minut AIROUT AIRIN
e 7 cl grapefruitové Stavy Vyjméte duzinu z avokada. Okurku oloupejte a nakrajejte na malé kousky. Omyjte
e 8 listi mdty rukolu. .“.
8 cl kokosové vod) » A
: yevody Do misky mixéru dejte avokado, okurku, rukolu a listy maty. Vlijte citronovou stévu, " f

e 2 kostky ledu

grapefruitovy dzus a kokosovou vodu. Pfidejte kostky ledu.

Zvolte program ,,Vactlum +Blend” a poté nastavte voli¢ nad vakuovou nadobou
na znacku ,Air out” @ a stisknéte tlacitko ,Start / Stop”.

Na konci programu nastavte voli¢ na @P) abyste vypnuli vakuum, poté podavejte.

Antioxidacni Smoothie

s @ B

10 minut AIROUT AIRIN

e 1 maly list kaderdvku
e 1 zelené jablko
e 2 citronu
;e Y>avokdda
e 15 cl kokosové vody

Kadefavek oplachnéte a odstrante fapik. Jemné nakrajejte. Oloupejte jablko, odstrante
o 3 kostky ledu

jadrinec a nakrajejte na kosticky. Avokado rozdélte na poloviny, vyjméte pecku a
duzinu vyberte pomoci IZicky. Vymackejte citron.

Do misky mixéru dejte kaderavek, nakrajené jablko, avokado a citronovou $tavu.
Nalijte kokosovou vodu a pfidejte kostky ledu.

TIP
Toto smoothie mlzete
podavat také jako

gazpacho s kopeckem
ricotty na povrchu.

Zvolte program ,Vacuum + Blend” a poté nastavte voli¢ nad vakuovou nadobou
na znacku , Air out” @@ a stisknéte tlacitko ,Start / Stop”.

Na konci programu nastavte voli¢ na d@ abyste vypnuli vakuum, poté podavejte.

Mlécny koktejl s kastanovym
krémem a vanilkou

e @ ®

10 minut AIROUT ARIN

e 1 bandn
e 2 [Zice kastanového
krému
o 15 clmléka
+ o 1 kopecek vanilkové
zmrzliny

Banan oloupejte a nakréjejte na prouzky.
Do misky mixéru dejte banén, kastanovy krém
a zmrzlinu. Nalijte mléko.

Zvolte program ,Vacuum + Blend" a poté nas-
tavte voli¢ nad vakuovou nadobou na znacku
+Air out” () a stisknéte tlatitko ,Start / Stop”.

Na konci programu nastavte voli¢ na @)} abyste
vypnuli vakuum, poté podavejte.

TIP
Sivous ne trouvez
Pied podéavanim
posypte nékolika
hoblinami
glazovanych
kastanG.

Ledovy limetkovy mléény koktej

e @® d

5 minut AIROUT AIRIN

o 1 limetky

e 1 kopecek mangové
zmrzliny

e 2 bandnu

e 15 cl kokosové vody

Z limetky oskrabejte kliru a 1 IZicku uchovejte.
e 1cm korene zdzvoru

Vymackejte Stavu. Oloupejte a nasekejte zazvor.
Banan nakrajejte na kolecka.

Do misky mixéru dejte limetkovou kliru a Stavu.
Pridejte zazvor, banan a kopecek mangové zm-
rzliny. Prilijte kokosovou vodu.

Zvolte program Vacuum+Blend" a poté nastavte
voli¢ nad vakuovou nadobou na znacku ,Air out”
(@ a stisknéte tlacitko ,Start / Stop”.

Na konci programu nastavte voli¢ na dﬂ} abyste
vypnuli vakuum, poté podavejte.

TIP
Chcete-li ziskat
luxusnéjsi variantu,
pred podavanim

ozdobte $lehackou.

—
L
-
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o
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MLECNY




Smoothie na uhasenie smadu

e Y ZItého melénu

e Y uhorky

e 2 cm Cerstvej aloe vera

e 1 list mdity

e Y2 stonka citrénovej travy
e 3 clvody

e 3 kocky ladu

TIP
Ak nemate cerstvu
aloe vera, nahradte
ju stavou zaloe
vera.

e @ ®

10 mindt AIROUT AIRIN

Odstrante Supku z aloe vera a vyberte duzinu.
Opléachnite. Odstrante vonkajsie listy z citronove;j
travy a potom jemne nakrdjajte. Olupte a nakrdjajte
uhorku na kocky. Aj melén nakrdjajte na kocky.

Do miesacej misky pridajte melén a uhorku. Pridajte
aloe vera, matu a citrénovu travu. Nalejte vodu a
pridajte ladové kocky.

Vyberte program ,Vakuum + miesanie”, potom
nastavte prepina¢ dzbanu do polohy ,Air out” (i)
a stlacte tlacidlo ,Start/Stop”.

Na konci programu nastavte prepinac na @P) pre
vypnutie vakua, potom podavajte.

e 200 g zrelého anandsu
e 100 g manga

e Y5 ovocia z pasifléry

e 1 Cajovd lyZicka

t- y ; - citrénovej stavy
L w L, e 2datle

b \ e 6 clvody

of '

TIP
Pre krémovejsiu
verziu nahradte
vodu kokosovym
mliekom!

Exotické smoothie

s @® G

10 minat AIROUT AIRIN

Olupte ananas a dbajte na to, aby ste odstranili ocka a stred. Olupte mango.
Jemne nakrajajte ovocie na kocky. Vyberte semena ovocia z pasiflory pomocou
lyzicky. Odkostkujte datle.

Do miesacej misky pridajte pokrajané mango, anands a semena ovocia z
pasiflory . Pridajte citrénovd stavu, datle a nalejte vodu.

Vyberte program ,Vakuum + miesanie”, potom nastavte dzbanu do polohy
LAir out” (J @ a stlacte tlacidlo ,Start/Stop”.

Na konci programu nastavte prepinac na [‘b pre vypnutie vdkua, potom
podavajte.

Krémové cucoriedkové smoothie

e 125 g ¢ucoriedok

e 1 lyZica agdvového
sirupu

e ] Stipka vanilkového

s @

5 minat AIROUT AIRIN

prdsku Umyte ¢ucoriedky.
e 10 c/ mandlového mlieka
e 1 vajecné bielko

™~ e 1bandn

e 3datle

e 1 ¢ajovd lyZicka prdsku
maky (Zerucha)

e 15 c/ mandlového mlieka

e 1 Cajovd lyzZicka chia
semien

e 1 lyZica agdvového sirupu

e 3 kocky ladu

TIP
Maka je viacro¢na
rastlina, ktora

sa casto pestuje

v zeleninovych
zéhradach. Je
velmi bohata

na mikroziviny
(vitaminy, mineraly,
antioxidanty).

Energetické smoothie

e @® ®

10 minut AIROUT AIRIN

Olupte banan a nakrajajte na kolieska. Odkéstkujte
datle.

Do miesacej misky pridajte banan, datle, prasok
maka a agéavovy sirup. Nalejte mandlové mlieko
a pridajte kocky ladu.

Vyberte program ,Vakuum + miesanie”, potom
nastavte prepina¢ dzbanu do polohy ,Air out” @®
a stlacte tla¢idlo ,Start/Stop”.

Na konci programu vypnite vdkuum pomocou @P)
prepinaca a potom pridajte semienka chia. Pred
podavanim nechajte usadit na desat minut.

Nalejte mandlové mlieko.

TIP
Vajecné bielko je
volitelné a urobi
smoothie hladké a
napenené!

podavajte.

Do miesacej misky pridajte cucoriedky, vaje¢né bielko, sirup a vanilku.

Vyberte program ,Vakuum + miesanie”, potom nastavte prepinac¢ dzbanu
do polohy ,Air out”@a stla¢te tlacidlo ,Start/Stop”.

Na konci programu nastavte prepinac na [‘1@ pre vypnutie védkua, potom

SMOOTHIES

e 100 g malin
e 4 jahody
e 2 bandnu
e 12 grandtového jablka
e 15 cl kokosovej vody
e 15 Cajovej lyzicky
prdsku kurkumy
| 13tipka cierneho

korenia

Ruzové smoothie

TIP
Granatové jablkd maju
najviac antioxida¢nych
vlastnosti spomedzi ovocia!
Konzumuijte ich pravidelne!

s @

15 minat AIROUT AIRIN

Olupte banén a nakréjajte na kolieska. Rozkrojte granatové jablko a vyberte
semend. Odstrante jahodové stonky a potom jahody oplachnite spolu s
malinami.

Do miesacej misky pridajte jahody, maliny, banén a semena granatového
jablka. Pridajte korenie, kurkumu a nalejte kokosovu vodu.

Vyberte program ,Vakuum + mie3anie”, potom nastavte prepina¢ dzbanu
do polohy ,Air out” @a stlacte tlacidlo ,Start/Stop”.

Na konci programu nastavte prepinac na dpj pre vypnutie vdkua, potom
podavajte.



Super zelené smoothie

s @d b

AIROUT AIRIN

TIP
Spirulina je susend
morska riasa, prirodny
vyzivovy doplnok, ktory
je klasifikovany ako ,super

k jedlo”.

Umyte dokladne valeridnku polnt a potom ju nakréjajte. Umyte figy a rozstvrtte ich.
Olupte banan a nakréjajte na kolieska.

* 3figy

e 30 g valeridnky polnej

e 2 listy bazalky

e 1lyZica medu

e 1 cajovd lyZicka prdsku
)%

e 15 cl ryZového mlieka

e 1 bandn

e 3 kocky ladu

5 minat

Do miesacej misky pridajte figy, valerianku polnu, bazalku, med, spirulinu a banan.
Pridajte ryzové mlieko a kocky ladu.

Vyberte program ,Vakuum + miesanie”, potom nastavte prepinac¢ dzbanu do polohy
LAirout” @a stlacte tla¢idlo ,Start/Stop”.

Na konci programu nastavte prepinac na @ pre vypnutie vakua, potom podavajte.

Posiliujuce zelené smoothie

thedd

AIROUT AIRIN

TIP
Toto smoothie je idealne po
cviceni!

Nahradte kokosovi vodu
mineralnou vodou.

e /2 avokdda

e 100 g uhorky

e 25 g rukoly

e 1 ajovd lyZicka
citrénovej stavy

5 minat

Vyberte avokddovu duzinu. Olupte uhorku a nakréjajte na malé casti. Umyte rukolu. Eg==S

e 7 cl grapefruitovej Stavy
e 8listov mdty

e 8 cl kokosovej vody

e 2 kocky ladu

Do miesacej misky pridajte avokado, uhorku, rukolu a listky maty. Nalejte citrénovu
stavu, grapefruitovu stavu a kokosovu vodu. Pridajte kocky ladu.

Vyberte program ,Vakuum + miesanie”, potom nastavte prepina¢ dzbanu do k
polohy ,Air out"@a stlacte tlacidlo ,Start/Stop”.

Na konci programu nastavte prepinac na @’j pre vypnutie vakua, potom podavajte.

Antioxidantové smoothie

s @ B

10 minat AIROUT AIRIN

o 1 maly list kelu
e 1 zelené jablko
e Y5 citrénu
;e Y>avokdda
e 15 cl kokosovej vody

Umyte a odstrante stonku z kelového listu. Jemne nakrdjajte. Olupte a odstrarite
e 3 kocky ladu

jadierka zo zeleného jablka a nakrdjajte na kocky. Prekrojte avokado na polovicu,
odstrante semeno a vyberte duzinu pomocou malejlyzicky. Vytlacte stavu z citréna.

Do miesacej misky pridajte kel, pokrajané jablko, avokado a Stavu z citréna. Nalejte
kokosovu vodu a pridajte ladové kocky.

TIP
Toto smoothie mézete
tiez podavat ako
gazpacho s gulockou
syru ricotta na povrchu.

Vyberte program ,Vakuum + miesanie”, potom nastavte prepinac¢ dzbanu do polohy
LAirout” @L\)ja stlacte tlacidlo ,Start/Stop”.

Na konci programu nastavte prepinac na @@ pre vypnutie vakua, potom podavajte.

Gastanovy krém a vanilkovy

mliecny koktail
Wwah

10 minat AIROUT AIRIN

e 1 bandn
e 2 lyZice gastanového
krému
e 15 clmlieka
+ o 1 kopcek vanilkovej
zmrzliny

Banén olupte a nakrajajte na pasiky.

Do miesacej misky pridajte banan, gastanovy
krém a zmrzlinu. Nalejte mlieko.

Vyberte program ,Vakuum + miesanie”, potom
nastavte prepinac dzbanu do polohy , Air out”
(@ a stlacte tlacidlo ,Start/Stop”.

Na konci programu nastavte prepinac na @
pre vypnutie védkua, potom podavajte.

TIP
Pri podavani
posypte niekolkymi
hoblinami
zmrazeného
gastanu.

Ladovy limetkovy mliecny kokteil

e @® d

5 minat AIROUT AIRIN

o 1 limetky

e 1 kopcek mangovej
zmrzliny

e 2 bandnu

e 15 cl kokosovej vody

Odstrante koru z limetky a odlozte si 1 cajovu
e 1 cm koreri dumbieru

lyZicku na mliecny kokteil. Vytlacte Stavu. Oldptea
posekajte dumbier. Banan nakrdjajte na kolieska.
Do miesacej misky pridajte koru z limetky a Stavu.
Pridajte dumbier, banén a kopcek mangovej
zmrzliny. Nalejte kokosovu vodu.

Vyberte program ,Vakuum + miesanie”, potom

nastavte prepina¢ dzbanu do polohy ,Air out”(d)
a stla¢te tlacidlo ,Start/Stop”.

Na konci programu nastavte prepinac na dﬂj pre
vypnutie vakua, potom podavajte.

TIP
Ak si zelate
luxusnejsiu
verziu, tak pred
servirovanim
pridajte navrch
trochu sfahacky.

e

MLIECNY KOKTEIL




e Y dinje (Cavaillon)

e Y4 krastavca

e 2 cm svjeZe aloja vere
o 1 listi¢ metvice

e Y5> stabljike limunske trave

e 3 clvode
e 3 kocke leda

SAVJET:
ako nemate
svjezu aloja veru,
zamijenite vodu
sa sokom od aloje
vere.

Kasasti sok za gasenje zedi

e @ ®

10 min. AIROUT AIRIN

Ogulite koru aloje vere i izvadite mesnati dio.
Isperite ga. Uklonite vanjske listice limunske trave
i fino ih usitnite. Ogulite krastavacinareZite gana
kockice. Narezite dinju na kockice.

U posudu blendera stavite dinju i krastavac. Dodajte
aloja veru, metvicu i limunsku travu. Ulijte vodu i
dodajte kocke leda.

Odaberite program “Vacuum + Blend” (vakuum +
mijesanje), zatim pozicionirajte tipku za odabir iznad
vakuumske boce na logotip “Air out” ()i pritisnite
tipku za pokretanje/zaustavljanje “Start/Stop"”.

Po zavrsetku programa tipke za odabir pozicionirajte
na @P)kako biste iskljucili vakuum, a zatim posluzite.

e 200 g zrelog ananasa
e 100 g manga

e /> marakuje

e 1 velika Zlica soka od

- limuna
it w el « 2datule
A L e 6clvode
of .

SAVJET:
za kremastiju
verziju
zamijenite vodu
kokosovim
mlijekom!

Egzoticni kasasti sok

s @® B

10 min. AIROUT AIRIN

Ogulite ananas tako da uklonite crne tockice i sredinu. Ogulite mango.
Narezite voc¢e na male kockice. Zlicom uklonite sjemenke marakuje. Iz
datula izvadite kostice.

U posudu blendera stavite kockice manga, ananas i siemenke marakuje.
Dodajte sok od limuna, datule i ulijte vodu.

Odaberite program “Vacuum + Blend” (vakuum + mijesanje), zatim
pozicionirajte tipku za odabir iznad vakuumske boce na logotip “Air out”
@i pritisnite tipku za pokretanje/zaustavljanje “Start/Stop”.

Po zavrsetku programa tipku za odabir pozicionirajte na@’jkako biste iskljucili
vakuum, a zatim posluZite.

Kremasti kasasti sok od borovnica

e 125 g borovnica
o 1 velika Zlica sirupa od

s @ G

e o 5min. AIROUT AIRIN
e 1 prstohvat vanilije u
prahu Operite borovnice.

e 10 cl bademovog mlijeka
e 1 bjelanjak

= e 1banana
e 3 datule

e 1 ravna cajna Zlica mace

u prahu

e 15 cl bademovog mlijeka
e 1 cajna Zlica chia sjemenki

e 1 velika Zlica sirupa od
agave
e 3 kocke leda

SAVJET:
maca je trajnica
koja se ¢esto
uzgaja u trznom
povrcarstvu.
Vrlo je bogata
mikronutrijentima
(vitaminima,
mineralimai
antioksidansima).

Energetski kasasti sok

e @ ®

10 min. AIROUT AIRIN

Ogulite bananuiizrezite je na okrugle komade. Iz
datula izvadite kostice.

U posudu blendera stavite bananu, datule, macu
u prahuisirup od agave. Ulijte bademovo mlijeko
i dodajte kocke leda.

Odaberite program “Vacuum + Blend” (vakuum
+ mijesanje), zatim pozicionirajte tipku za odabir
vakuumske posude na logotip “Air out” ()i pritisnite
tipku za pokretanje/zaustavljanje “Start/Stop”.
Po zavrsetku programa, iskljucite vakuum tipkom
Oza odabir, a zatim dodajte chia sjemenke. Ostavite
da se slegne deset minuta prije posluzivanja.

bademovo mlijeko.

SAVJET:
bjelanjakje
opcija i kasasti
sok Cinilaganim i
pjenusavim!

iskljucili vakuum, a zatim posluzite.

U posudu blendera stavite borovnice, bjelanjak, sirup i vaniliju. Ulijte

Odaberite program “Vacuum + Blend” (vakuum + mijesanje), zatim
pozicionirajte tipku za odabir iznad vakuumske boce na logotip “Air out”
@i pritisnite tipku za pokretanje/zaustavljanje “Start/Stop”.

Po zavrsetku programa tipku za odabir pozicionirajte na @ kako biste

SMOOTHIES

e 100 g malina
e 4 jagode
e /> banane
e />nara
e 15 cl kokosove vode
e 1 ¢ajna Zlica kurkume
u prahu
| o 1 prstohvat crnog

papra

Ruzicasti kasasti sok

SAVJET:
nar je voce s najvise
antioksidacijskih svojstava!
Redovito ga jedite!

s @

Ogulite bananu i izrezite je na okrugle komade. IzreZite nar i izvadite zrna.
Uklonite stabljike s jagoda i isperite jagode, zajedno s malinama.

U posudu blendera stavite jagode, maline, bananuizrna nara. Dodajte papar,
kurkumu i ulijte kokosovu vodu.

Odaberite program “Vacuum + Blend” (vakuum + mijesanje), zatim
pozicionirajte tipku za odabir iznad vakuumske boce na logotip “Air out”
@ i pritisnite tipku za pokretanje/zaustavljanje “Start/Stop”.

Po zavrsetku programa tipku za odabir pozicionirajte na @’j kako biste iskljucili
vakuum, a zatim posluzite.



Izvrstan zeleni kasasti sok Krema od kestena i mlije¢ni

napitak od vanilije

SAVIJET:
spirulina je osusena morska
trava, prirodni dodatak

e 3 smokve 7 prehrani klasificiran kao :
« 30 g obi¢nog matovilca % l [\)3 l l 9 I “superhrana’. Ty

o 2 listi¢a bosiljka k e 1 banana \.') cﬂ

« 1 velika Zlica meda smin o AIROUT - AIRIN ' « 2 velike Zlice kreme od % L

e 1ravna cajna Zlica Temeljito operite obi¢ni matovilac, a zatim ga usitnite. Operite smokve i izrezite ih kestena

10 min. AIROUT ARIN

SPi’UIifZ? UP’Gh}.l na ¢etvrtine. Ogulite bananu i izreZite je na okrugle komade. | ‘ e 15 cI mlijeka
: ;ii:;;’;oy e U posudu blendera stavite smokve, matovilac, bosiljak, med, spirulinu i bananu. 1 e 1 kuglica sladoleda od Ogulite bananu i izreZite je na trake.
- 3 kocke leda Dodajte rizino mlijeko i kocke leda. . g vanilije U posudu blendera stavite bananu, kremu od

Odaberite program “Vacuum + Blend” (vakuum + mijesanje), zatim pozicionirajte
tipku za odabir iznad vakuumske boce na logotip “Air out” @i pritisnite tipku za
pokretanje/zaustavljanje “Start/Stop”.

kestena i sladoled. Ulijte mlijeko.

Odaberite program “Vacuum + Blend” (vakuum
+mijesanje), zatim pozicionirajte tipku za odabir

Po zavrSetku programa tipku za odabir pozicionirajte na @’] kako biste iskljucili iznad vakuumske boce na logotip “Air out"@

SAVIJET:

vakuum, a zatim posluZite. ggs%?:e'lf“’anju i pritisnite tipku za pokretanje/zaustavljanje
komadicima “Start/Stop”.

kandiranog kestena
(marron glacé). Po zavrsetku programa tipku za odabir pozi-
cionirajte na Q kako biste iskljucili vakuum, a

zatim posluzite.

Zeleni kasasti sok - tonik

SAVJET:
Ovaj kasasti sok idealan
je konzumaciju nakon

* /2 avokada ‘ezbanjal
e 100 g krastavca m % dl-\)) l cﬂf) ' \éj:rzijzwi?e kokosovu vodu's

« 25 g rukole kmlneralnom vodom
« 1 velika Zlica soka od 5 min. AIROUT AIRIN
I;mftek I Izvadite meso avokada. Ogulite krastavac i izreZite ga na male komadice. Operite
e 7 cl soka od grejpa rukolu. .‘
8 listica metvice g
So “ U posudu blendera stavite avokado, krastavac, rukolu i listice metvice. Ulijte sok " f
e 8 cl kokosove vode . A .
o 2 lade i od limuna, sok od grejpa i kokosovu vodu. Dodajte kocke leda.

pokretanje/zaustavljanje “Start/Stop”.

Po zavrietku programa tipku za odabir pozicionirajte na @’] kako biste iskljucili

vakuum, a zatim posluzite.

Odaberite program “Vacuum + Blend” (vakuum + mijesanje), zatim pozicionirajte
tipku za odabir iznad vakuumske boce na logotip “Air out”@i pritisnite tipku za

o 1 malilist kelja
e 1 zelena jabuka
e 2 limuna
; e Y>avokada
e 15 cl kokosove vode
e 3 kocke leda

SAVJET:
ovaj kasasti sok
mozete posluziti i kao
$panjolsku hladnu juha
s povréem (gazpacho), s
okruglicama od ricotta
sira na povrsini.

Kasasti sok s antioksidacijskim u¢inkom

s @ B

10 min. AIROUT AIRIN

Operite list kelja i uklonite stabljiku. Fino ga usitnite. Ogulite zelenu jabuku, uklonite
kostice, a zatim je narezite na kockice. Prepolite avokado, uklonite sjemenku i malom
Zlicom izvadite mesnati dio. Iscijedite limun.

U posudu blendera stavite kelj, kockice jabuke, avokado i sok od limuna. Ulijte
kokosovu vodu i dodajte kocke leda.

Odaberite program “Vacuum + Blend” (vakuum + mijesanje), zatim pozicionirajte
tipku za odabir iznad vakuumske boce na logotip “Air out” @i pritisnite tipku za
pokretanje/zaustavljanje “Start/Stop”.

Po zavrsetku programa tipku za odabir pozicionirajte na @’] kako biste iskljucili
vakuum, a zatim posluzite.

Mlijecni ledeni napitak s limetom

e /2 limete ( ) (]
e 1 kuglica sladoleda od m % l\:)) ' C\ P '

manga
. VZ b(?nane 5 min. AIROUT AIRIN
¢ 15 cl kokosove vode Uklonite koricu s limete i ostavite 1 ¢ajnu Zlicu
LNy elfpleNe Tyl Bl mlijec¢nog napitka. Iscijedite sok. Ogulite korijen
dumbirai usitnite ga. Izrezite bananu na okrugle
komade.

U posudu blendera stavite koricu i sok od limete.
Dodajte dumbir, bananu i kuglicu sladoleda od
manga. Ulijte kokosovu vodu.

Odaberite program “Vacuum + Blend” (vakuum
+mijesanje), zatim pozicionirajte tipku za odabir
iznad vakuumske boce na logotip “Air out” ()
i pritisnite tiipku za pokretanje/zaustavljanje
“Start/Stop”.

Po zavrsetku Erograma tipku za odabir pozi-
cionirajte na (¥) kako biste iskljucili vakuum, a
zatim posluzite.

SAVJET:
za rasko3niju verziju
ukrasite chantilly
kremom prije
posluzivanja.




e Y4 sdrgadinnye

e Y4 uborka

e 2 cm friss aloe vera
o 1 mentalevél

o 1> fenyérfii szdr

e 3clviz

e 3 jégkocka

TIPP
Ha nincs friss

aloe verdja, akkor
cserélje ki aloe vera
lére.

Szomjolto smoothie

e @ ®

10 perc AIROUT AIRIN

Tavolitsa el azaloe vera bérét, és tavolitsa el a husat.
Mossa le. Tavolitsa el a fenyérf( kilsé leveleit, majd
finomra vagja fel. Himozza meg és kockazza fel az
uborkat. Kockazza fel a sargadinnyét is.

A robotgép edényébe tegye bele a sdrgadinnyét
és az uborkat. Adja hozza az aloe verat, a mentat
és a fenyérfilivet. Toltse be a vizet, és tegye bele
a jégkockdkat.

Valassza kia ,Vakuum + turmixolas” programot,
majd allitsa a vdkuumos palack vélasztégombjat
az ,Air out” logéhoz d), és nyomja meg a ,Start/
stop” gombot.

A program végén, allitsa a valasztégombot ide:
(_]a vakuum kikapcsolasdhoz, ezutan talalhat.

© 200 g érett anandsz
e 100 g mango

e J2maracuja

e 1 evékandl citromlé

f' f ? - e 2 datolya
it ol o 6clviz
fas

o

TIPP
Akrémesebb
verziéhoza
vizet cserélje ki
kokusztejre!

Egzotikus smoothie

e @® G

10 perc AIROUT AIRIN

Hamozza meg az anandszt, tavolitsa el a fas pottyoket és a kozépsé szarat
is. Hdmozza meg a mangét. Végul kockazza fel a gytimolcsot. Tavolitsa el a
maracuja magjait egy kanallal. Magozza ki a datolyat.

A robotgép edényébe tegye bele a felkockazott mangédt, az ananaszt és a
maracujat. Adja hozzd a citromlét és a datolyat, Ontse bele a vizet.
Viélassza ki a ,Vakuum + turmixolas” program‘ot, majd allitsa a vdkuumos
palack valasztogombijat az , Air out” logéhoz (), és nyomja meg a ,Start/
stop” gombot.

Aprogram végén, dllitsa a valasztégombot ide: @’ja vakuum kikapcsolasahoz,
ezutan télalhat.

Krémes afonya smoothie

e 125 g dfonya

o 1 evékandl agdvé szirup
e 1 csipet vaniliapor

e 10 c/ mandulatej

s @ B

5 perc AIROUT AIRIN

e 1 tojdsfehérje Mossa meg az 4fonyat.

= e 1bandn
e 3 datolya

e 1 csapott tedskandl maca

por
e 15 c/ mandulatej

e ] tedskandl chiamag

e 1 ev6kandl agdvé szirup
e 3 jégkocka

TIPP
A maca ével6
noévény, gyakran
termesztik
kertészeti
tizemekben.
Nagyon gazdag
nyomelemekben
(vitaminokban,
asvanyokban,
antioxidansokban).

Energia smoothie

e @ ®

10 perc AIROUT AIRIN

Hamozza meg a banant, majd vagja kerek darabokra.
Magozza ki a datolyat.

A robotgép edényébe tegye bele a banént, a
datolyat, a maca port és az agavé szirupot. Toltse
be a mandulatejet, és tegye bele a jégkockakat.

Valassza kia ,Vakuum + turmixolas” programot,
majd allitsa a vdkuumos palack vélasztégombjat
az ,Air out” logéra (i), és nyomja meg a ,Start/
stop” gombot.

A program vegen kapcsolja ki a vakuumot a vélasz-
togombbaIU majd tegye bele a chiamagot. Talalas
el6tt hagyja 10 percig pihenni.

a vaniliat. Toltse bele a mandulatejet.

stop” gombot.

TIPP

Atojasfehérje A program végén, dllitsa a valasztdégombot ide:@’ja vakuum kikapcsolaséhoz,
opcionalis, es ezutan talalhat.

a smoothiet

konnyivé és

habossa teszi!

A robotgép edényébe tegye bele az afonyat, a tojasfehérjét, a szirupot és

Valassza ki a ,Vakuum + turmixolds” programot, majd allitsa a vdkuumos
palack valasztégombjét az , Air out” Iog(’)hoz@@, és nyomja meg a ,Start/

SMOOTHIES

Pink smoothie

e 100 g mdlna

e 4 eper

e 2bandn

e Y2 grdndtalma

e 15 cl kékusztej

e Y5 csapott tedskandl

kurkuma
| 1 csipet bors

TIPP
A granatalma tartalmazza a
gyumolcsok koziil alegtobb

\:) C\ P antioxidanst! Rendszeresen

L fogyassza!

15 perc AIROUT AIRIN

Hamozza meg a banant, majd vagja kerek darabokra. Vagja fel a granatalmat, és
vegye le a héjat. Tavolitsa el az eper szarat, majd mossa meg a malnaval egyitt.

A robotgép edényébe tegye bele az epret, malnat, banant és granatalma
szemeket. Adja hozza a borsot és kurkumat, dntse bele a kokusztejet.
Valassza ki a ,Vakuum + turmixolas” programot, majd éllitsa a vakuumos
palack vélasztégombjat az ,Air out” logéhoz @, és nyomja meg a ,Start/
stop” gombot.

A program végén, allitsa a vélasztbgombot ide:@’ja vakuum kikapcsolasahoz,
ezutan talalhat.



Tonic zold smoothie

e /2 avokado

* 100 g uborka

e 25 g borsmustar

o 1 evékandl citromlé
e 7 cl grapefruit 1é

* 8 mentalevél

o 8 cl kokusztej

e 2 jégkocka

Szuper zold smoothie

TIPP
A spirulina szaritott tengeri
moszat, természetes

taplalékkiegészit6, amely
cj \) C\ P ,szuperételként” van
k besorolva.
AIRIN

5 perc AIR ouT

 3fiige

e 30 g galambbegy

e 2 bazsalikomlevél

e 1 evékandl méz

e ] csapott tedskandl
spirulina por

e 15 clrizstej

e 1 bandn

e 3 jégkocka

Alaposan mossa meg a galambbegyet, majd végja fel. Mossa meg a fligét, és
negyedelje. Himozza meg és vagja fel a banant kerek darabokra.

A robotgép edényébe tegye bele a fiigét, galambbegyet, bazsalikomot, mézet,
spirulindt és banant. Adja hozza a rizstejet és a jégkockakat.

Valassza ki a ,Vakuum + turmixolas” programot, majd éllitsa a vakuumos palack
vélasztégombjat az , Air out” Iog(’)hoz@ és nyomja meg a ,Start/stop” gombot.

A program végén, éllitsa a valasztégombot ide: @’) a vakuum kikapcsoldsahoz,
ezutdn télalhat.

TIPP
Ez a smoothie idealis edzés
utan!

Cserélje ki a kokusztejet
4svanyvizre.

thedd

S perc AIROUT AIRIN

Vegye ki az avokadé husat. Himozza meg az uborkat, majd vagja kis darabokra.
Mossa meg a borsmustart.

A robotgép edényébe tegye bele az avokadot, az uborkat, a borsmustart és a
mentaleveleket. Ontse bele a citromlét, a grapefruit Iét és a kdkusztejet. Tegye
bele a jégkockakat.

Vélassza ki a ,Vakuum + turmixolas” p‘rogramot, majd éllitsa a vdakuumos palack
vélasztégombjat az , Air out” Iogéhoz@ és nyomja meg a ,Start/stop” gombot.

A program végén, allitsa a valasztégombot ide: @ a véakuum kikapcsolasahoz,
ezutan talalhat.

Antioxidans smoothie

s @ B

10 perc AIROUT AIRIN

o 1 kis kdposztalevél
e 1z6ldalma
e 5 citrom
;e Y5 avokddé
e 15 cl kokusztej

Mossa meg a kaposztalevelet, és tavolitsa el a szarat. Vagja fel finomra. Hdmozza
e 3 jégkocka

meg, és magozza ki a zéldalmat, majd kockazza fel. Vagja félbe az avokadot, vegye
ki a magjat, és kanalazza ki a husat egy kiskanallal. Facsarja ki a citromot.

Arobotgép edényébe tegye bele a kaposztalevelet, a felkockdzott almat, az avokadot
és a citromlét. Toltse be a kdkusztejet, és tegye bele a jégkockakat.

TIPP
A smoothiet gazpacho-
ként is talalhatja ricotta
gombadccal a tetején.

Valassza ki a ,Vakuum + turmixolas” programot, majd éllitsa a vakuumos palack
vélasztégombjat az , Air out” Iog(’)hoz@ és nyomja meg a ,Start/stop” gombot.

A program végén, éllitsa a valasztégombot ide: @P) a vakuum kikapcsoldsahoz,
ezutdn télalhat.

Gesztenyekrém és vanilias

tejturmix
s @d o

10 perc AIROUT AIRIN

e 1 bandn
e 2 ev6kandl
gesztenyekrém
e 15cltej
« o 1kandl vanilia fagylalt Hémozza meg a banant, majd vagja csikokra.
A robotgép edényébe tegye bele a banant, a
gesztenyét és a fagylaltot. Toltse bele a tejet.

Valasszakia ,Vakuum +turmixolas” programot,
majd allitsa a vdkuumos palack vélasztégombjat
az ,Airout” Iogéhoz@ ésnyomjamega ,Start/
stop” gombot.

TIPP
Szbrja meg néhany
marron glacé

szeletkével.

A program végén, éllitsa a valasztégombot ide:
@Pja vakuum kikapcsolasahoz, ezutan talalhat.

Jeges zold citrom tejturmix

e @® ®

5 perc AIROUT AIRIN

e 12 26ld citrom

e 1 kandl mangé fagylalt
e /2bandn

o 15 cl kdkusztej

e 1cm gyombeér gyokeér Tavolitsa el a zold citrom héjat a zold citromrol,
és tegyen félre 1 tedskanalnyit a tejturmixhoz.
Facsarja ki a levét. Himozza meg és vagja fel a
gyombért. Vagja fel a banant kerek darabokra.

A robotgép edényébe tegye bele a zold citrom
héjét ésalevét. Tegye bele agyombért,abanantés
akanal mangoé fagylaltot. Toltse be a kdkusztejet.

Valassza kia ,Vakuum +turmixolas” programot,
majd éllitsa a vdkuumos palack vélasztégombjat
az,,Airout” logohoz(d), és nyomjameg a , Start/
stop” gombot.

A program végén, allitsa a valasztégombot ide:
@] a vakuum kikapcsolasahoz, ezutan talalhat.

TIPP
Amég
kifinomultabb
verzidhoz talalas
el6tt tegyen a
tetejére egy kevés
chantilly krémet.
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e Y de pepene galben

e /4 de castravete

e 2 cm de aloe vera proaspat
e 1 frunzd de mentd

e Y5> tijd de lemograss

e 30 ml de apd

e 3 cuburi de gheatd

SFAT
Dacé nu ai aloe
vera proaspat,
nlocuieste apa cu
suc de aloe vera.

Smoothie racoritor

e @ ®

10 min AIROUT AIRIN

Curdtd aloe vera de coaja si extrage pulpa. Clateste-o.
Indeparteaza frunzele exterioare de lemongrass
si toacd-l marunt. Curata castravetele de coaja si
taie-l in cubulete. Taie pepenele cubulete.

Pune pepenele galben si castravetele in bolul
blenderului. Adauga aloe vera, menta si lemon-
grass. Toarna apa si adauga cuburile de gheata.

Selecteaza programul “Vidare + Amestecare”’,
apoi pozitioneaza selectorul din partea superioara
avasului de vidare, pe pozitia “Evacuare aer” (i) si
apasa butonul “Start/Stop”.

La termlnarea programului, pozitioneaza selectorul
pe pozitia O pentru a opri vidarea, apoi serveste.

Smoothie exotic

s @ o

e 200 g de ananas copt
e 100 g de mango
e ¥ de fructul pasiunii

10min AIROUT AIRIN
! e 1lingurd de suc de

f' ! - ldmaie Curdta ananasul de coaja, indepdrtand toate asperitatile si miezul. Curata

N A - e 2 curmale mango-ul de coaja. Taie fructele in cubulete. Indepérteaza semintele din

fhis . \ o 60 ml de apci fructul pasiunii cu ajutorul unei linguri. Zdrobeste curmalele.

f;' ! Pune cuburile de mango, ananasul si semintele din fructul pasiunii in vasul

i blenderului. Adaugd sucul de lamaie, curmalele si toarna apa.

Selecteaza programul “Vidare + Amestecare”, apoi pozitioneaza selectorul
din partea superioara a vasului de vidare, in pozitia “Evacuare aer”@gi apasa
butonul “Start/Stop”.

SFAT
Pentruo
consistenta

mai cremoasa,
inlocuieste apa
cu lapte de nuca
de cocos!

La terminarea programului, pozitioneaza selectorul pe pozitia @’j pentrua
opri vidarea, apoi serveste.

Smoothie cremos de afine

e 125 g de afine

e 1lingurd de sirop de
agave

e 1 varfde pudra de vanilie

s @ G

5min AIROUT AIRIN

e 100 ml de lapte de
migdale

Spala afinele.
Pune afinele, albusul de ou, siropul si vanilia in vasul blenderului. Adauga

e 1banand
e 3curmale
e 1 linguritd rasd de pudrd
de maca
e 150 ml de lapte de
migdale
e 1lingurd de seminte de
chia
e 1lingurd de sirop de agave
e 3 cuburi de gheatd

SFAT
Maca este o
planta perend,
foarte bogata in
micronutrienti
(vitamine, minerale,
antioxidanti).

Smoothie energizant

e @ ®

10 min AIROUT AIRIN

Curata banana si feliaz-o. Zdrobeste curmalele.

Pune banana, curmalele, pudra de maca si siropul
de agave in vasul blenderului. Toarna laptele de
migdale si adauga cuburile de gheata.

Selecteaza programul “Vidare + Amestecare”’,
apoi pozitioneaza selectorul din partea superioara
a vasului de vidare in pozitia “Evacuare aer” () si
apasa butonul “Start/Stop”.

La terminarea programului, opreste vidarea cu
ajutorul selectorului d) apoi adauga semintele
de chia. Asteapta zece minute inainte de a servi.

e 1 albus de ou laptele de migdale.

Selecteazd programul “Vidare + Amestecare”, apoi pozitioneaza selectorul
din partea superioard a vasului de vidare in pozitia “Evacuare aer” (J| (@ si
apasa butonul “Start/Stop”.

SFAT
Albusul de ou este
optional, dar va
face ca smoothie-ul
sa fie mai fin si mai
spumos!

La terminarea programului, pozitioneaza selectorul pe pozitia dP) pentru
a opri vidarea, apoi serveste.

SMOOTHIES

.
Smoothie roz =
Rodiile sunt printre
fructele cu cele mai multe
proprietati antioxidante!

e 100 g zmeurd
9 Consuma-le periodic!

e AIEYEONE

e 4 cdpsuni

e 2 banand 15 min AIROUT AIRIN

e Y5 rodie

e 150 ml apd de nucd
de cocos

Curdta banana de coaja si feliaz-o. Taie rodia si indepdrteaza semintele. Taie
capsunile, apoi clateste-le impreuna cu zmeura.

Pune capsunile, zmeura, banana si semintele de rodie in vasul blenderului.
Adauga piperul, turmericul si toarna apa de nucé de cocos.

e Y linguritd rasa de
pudrd de turmeric
e 1 vdrfde piper negru

Selecteaza programul “Vidare + Amestecare”, apoi pozitioneaza selectorul
din partea superioara a vasului de vidare, in pozitia “Evacuare aer” dﬁ: siapasa
butonul “Start/Stop”.

La terminarea programului, pozitioneaza selectorul in pozitia drj pentru a
opri vidarea, apoi serveste.



Smoothie verde

Milkshake cu crema de castane
si vanilie

SFAT
Spirulina este o alga uscata,
un supliment nutritional

e 3smochine natural, clasificat ca si “super A
e 30 g de salatd de camp {rm % cjlg) l CuP I aliment”. o~
o 2 frunzd de busuioc k e 1 banand \3 cﬂ

R oLl s o ot M ' e 2 linguri de cremd de % L

RNl AR YTEl{B  Spals bine salata de camp, apoi toac-o. Spald smochinele si taie-le in sferturi. Curata castane

de spirulind banana de coaja si tai-o felii. | ; o st s S min AIR OUT AIRIN
: ;513(;’:(;:; GRS RS Pune smochinele, salata de camp, busuiocul, mierea, spirulina si banana in vasul R ReTol Re LA e oM B Decojeste banana si feliaz-o.
e e blenderului. Adauga laptele de orez si cuburile de gheata. ¢ L g vanilie Pune banana, crema de castane si inghetata in

Selecteazd programul “Vidare + Amestecare”, apoi pozitioneaza selectorul din
partea superioard a vasului de vidare in pozitia “Evacuare aer” @51 apasa butonul
“Start/Stop”.

vasul blenderului. Adauga laptele.

Selecteaza programul “Vidare + Amestecare”,
apoi pozitioneaza selectorul din partea supe-
rioara a vasului de vidare pe pozitia “Evacuare
aer” () si apasa butonul “Start/Stop”.

La terminarea programulul pozitioneaza se-
lectorul pe pozitia (_) pentru a opri vidarea,
apoi serveste.

La terminarea programului, pozitioneaza selectorul pe pozitia dﬂj pentru a opri
vidarea, apoi serveste.

SFAT
La servire, presara
bucati de castana
inghetate.

Smoothie tonic verde

SFAT
Acest smoothie este ideal a fi
consumat dupa exercitii fizice!

e /5 avocado 7 Inlocuieste apa de nuca de
e 100 g de castraveti m % dl-\)) l C\ P ' cocos cu apa minerala.
e 25gderucola k

; ) Smin AIROUT AIRIN
e 1lingurd de suc de

ldmaie verde Indepérteazd pulpa avocado-ului. Curita castravetele de coaja si taie-l cubulete.
e 70 ml suc de grepfrut Spala rucola.

« 8 frunze de mentd Pune avocado-ul, castravetele, rucola si frunzele de menta in vasul blenderului.
» 80 ml apd de nucd de Toarna sucul de lamaie, sucul de grepfrut si apa de nuca de cocos. Adaugé cuburile |

€ocos de gheata.
e 2 cuburi de gheatd

Milshake de lamaie verde cu gheata

Selecteaza programul “Vidare + Amestecare”, apoi pozitioneaza selectorul din
partea superioard a vasului de vidare, in pozitia “Evacuare aer” @§i apasa butonul

“Start/Stop”. L L - . o o o V5 ldmadie verde \) C{'P
La terminarea programului, pozitioneaza selectorul pe pozitia @’] pentru a opri i 3 . o i ; " S - e 1 cupd deinghetatd de l)
vidarea, apoi serveste. | .8 : 1 - mango s

: : min AIROUT AIRIN

e /2 banana
e 150 ml apd de nucad de

wn
L
=5
<
I
wn
=
-
L]
p=

" ! ' cocos Rade coaja lamaii si pastreaza o lingura de coaja
. Py 3 ; g Y AN 3 L pentru milkshake. Stoarce lamaia. Curata si
Smoothie antioxidant s gt ol v ;ﬁ;?ngﬁradacma o mérunteste ghimbirul. Curita si feliazi banana.
frunzé micé de kal ' Pune coaja de lamaie si sucul in bolul blenderului.
. ; runzd n;lca e kale ’/a L\)) (\(’P Adauga ghimbirul, banana si cupa de inghetata
: V’;’f”‘f’ e de mango. Toarna apa de nuca de cocos.
Alehnel 10 min AIROUT AIRIN

Selecteaza programul “Vidare + Amestecare”,
apoi pozitioneaza selectorul din partea supe-
rioara a vasului de vidare, pe pozitia “Evacuare
aer” () si apasa butonul “Start/Stop”.

{ e Y2avocado
e 150 ml apd de nucd de Spala siindepdrteaza tija frunzei de kale. Toac-o marunt. Curdta marul, indeparteaza
cocos cotorul, apoi taie-l cubulete. Taie avocado-ul in doud, indeparteaza samburele si

o 3 cuburi de gheatd scoate pulpa utilizand o lingurita. Stoarce lamaia.

SFAT
Adauga deasupra
un pic de frisca

inainte de servire.

Pune frunza de kale, cubuletele de mar, avocado-ul si sucul de lamaie in bolul

A p . - . A - La terminarea programulw pozitioneazd se-
blenderului. Toarna apa de nuca de cocos si adaugd cuburile de gheata.

lectorul pe pozitia Q pentru a opri vidarea,
apoi serveste.

SFAT
Poti servi acest

smoothie si ca pe
0 supa rece de tip
gazpacho, cu o lingura
de ricotta deasupra.

Selecteazd programul “Vidare + Amestecare”, apoi pozitioneaza selectorul din
. o . . e AP o

partea superioara a vasului de vidare, pe pozitia “Evacuare aer” @Qsl apasa butonul

“Start/Stop”.

La terminarea programului, pozitioneaza selectorul pe pozitia d@ pentru a opri
vidarea, apoi serveste.




CMyTllI 3a YTOJiIABAHE Ha XaXAaaTa

e s nsnew ,KasatoH”

e Y4 Kpacmasuya

e 2 CM NpsICHO asioe 8epa

e ] iuCMo meHma

e /5 cmeb10 ITUMOHO8A
mpesa

e 30 Ms1800a

e 3 Ky6yema s1ed

CbBET
AKO He pa3nonarate
CNpACHO anoe
Bepa, MoXeTe Aa
3aMeHNTE CbC COK
oT anoe sepa.

e @ ®

10 MuH AIROUT AIRIN

Ob6eneTe cTebnoTto anoe Bepa u nsBageTe
cbpuesuHaTa. /i3nnakHete A. OTCTpaHeTe BbHLLHNTE
JIMCTa OT IMMOHOBATa TPEBa, CJIefi KOETO A HapeXeTe
Ha cuTHO. ObeneTe 1 HapeXkeTe KpacTaBMLaTa Ha
Ky6ueTa. HapeeTe nbrelua, CbLyo Ha KybueTa.

B kaHaTa Ha 6neHpepa croxeTe nbnewa u
KpacTtaBuuaTa. [lobaBeTe MeHTaTa, IMMOHOBaTa
TpeBa v anoeTo. [lobaBeTe BofgaTta 1 KybueTtaTa fef.

MN36epeTe nporpamva ,Bakyym + 6nengupaHe’,
Clefj KOETO NoCTaBeTe CenlekTopa Hajl BakyymHara
6yTUnKa, Ha loroTo , Air Out” (Yu HaTUcHeTe GyToHa
3a ,Crapt/Cron”.

B KpadA Ha nporpamarta, NnoCcTaBeTe CeJjieKTopa Ha [‘b
,3a 4a BKNTIOYNTE BaKyyMa, e KOeTo CepBMpaVlTe.

e 200 2 y3pan aHaHac
e 100 2 MaH20
e V> Mapakys
[ e ] 4.J1. JUMOHOB COK
t ! ; ' e 2 pypmu
/ : * 60 Ms1800a

CbBET
3ano-
KpemoobpaseH
BapuaHT,
3ameHeTe BofjaTa
C KOKOCOBO
mnsko!

EK30TUYHO CcMyTIN

s @ G

10 MuH AIROUT AIRIN

ObeneTe aHaHaca, KaTo ce yBepUTE, ue CTe NpemMaxHasnu KopaTa 1 TBbpgarta
BbTpelHocT. O6enete MaHroTo. HapexeTe nnofoBeTe Ha CUTHK KybueTa.
OTCTpaHeTe cemeHaTa OT MapakysaTa ¢ ibxuua. Obeskoctete pypmuTe.

B kaHaTa Ha 6neHpepa cnoxeTe HapA3aHWTe Ha KybyeTa MaHro, aHaHac 1
cemeHaTa oT MapaKysTa. [lobaBeTe NIMMOHOBMA COK, pypmmnTe 1 BoAaTa.
N36epeTe nporpama ,Bakyym + 6neHgupaxe’, cnep KoeTo nocTaseTe
cenekTopa Haj BakyymHata 6yTusnka, Ha noroto ,Air Out” &: M HaTUCHeTe
6yToHa 3a ,CrapT/Cron”.

B Kpas Ha nporpamata, noctaBeTe cenekTopa Ha @’) 3a Aa BK/IlouMTe BaKyyma,
cnep KoeTo cepBupanTe.

Kpemoo6pasHo cmyTu ¢ 60pOBUHKMN

e 1252 60po8UHKU

e ] c.1. cupon azase

o ] WunKa eaHunus Ha
npax

s @ G

5 MuH AIROUT AIRIN

o 100 Mn 6a0emoso msako  IRAELTIAKTe ol -V ETZa (=N

o 1 6e1muK

EHepruinHo cmyTtn

1 6aHaH

3 pypmu

1 pagHa 4.1. Maka Ha npax
150 ma1 6a0emMo80 MAAKO

1 4.1. Yua cemeHa

1 c.1. cupon azase

3 kyb4ema neo

CbBET \

Makata e
LieNloroiuLLIHO
pacTeHue,
KOeTo BuUpee B
LeHTpaHuTe
Angu - Mepy.
MsknountenHo
6oraTo e Ha
MUKPOHYTPVEHTU
(BUTaMUHNK,
MUHepanu,
aHTNOKCUAAHTW).

e @ ®

10 MuH AIROUT AIRIN

O6esneTe 6GaHaHa U ro HapeXeTe Ha mapuera.
O6e3kocTeTe pypmuTe.

B kaHaTa Ha 6bneHaepa cnoxete 6aHaHa, dypmuTe,
MaKaTa Ha npax v cupona ot araBe. [lobaBeTe
6a/1eMOBOTO MIAKO U KybueTaTa nef.

MN36epeTe nporpama ,Bakyym + 6nengupane”’,
cnep KoeTo NocTaBeTe CefleKTopa Ha BakyyMHaTta
6yTUnKa, Ha loroTo , Air Out” (v HaTucHeTe GyToHa
3a ,Crapt/Cron”.

B KpaAa Ha nporpamarta VI3KJ'IIOLIeTe BaKyyMa KaTo
M3nosi3BaTe CeNeKkTopa U cnepg Koeto uo6aBeTe
cemeHaTa ot uma. OctaBeTe AOa oTnoYnHe 3a fecet
MUHYTWN Npean fa cepBupare.

3aneiiTe c 6a1eMoBOTO MJIAKO.

6yToHa 3a ,CrapT/CTon”.

CbBET
bentbkbT € MO
XKenaHue, npasun
CMYTNTO NIeKO 1 C
naHal

BaKyyMa, cnej KoeTto CepBVIpaVITe.

B KaHaTa Ha 6neHzepa fobaBeTe 6OPOBUHKITE, 6ENTHKA, CUPOTa 1 BaHWMATA.

MN36epeTe nporpama ,Bakyym + 6neHgupaHe”’, cnep Koeto nocraBeTe
* " ~
cenekTopa Haj BakKyymHata 6yTuka, Ha noroto ,Air Out” () m HaTucHeTe

B Kpas Ha nporpamarta, noctaBerte cefnekTopa Ha @’j 3a fja BKAoYnTe

ﬁ'v 3

Po3oBo cmyTi

e 100 2 ManuHu

e 4 5200u

e /5 6aHAH

e /5 Hap

e 150 ms1 KOKOCOBA
800a

o /5 4.1. KypKyma Ha
npax

o ] wunka YyepeH
nunep

CbBET
Hapbt e cpep

nnopoBeTe C Hall-MHOro
AHTUOKCMAHTHYN cBOCTBAl
XansaiiTe peaoBHO OT Hero!

m%@ CUP

15 MuH AIROUT AIR IN

O6eneTe 6aHaHa 1 ro HapexeTe Ha napueTa. PaspexeTe Hapa 1 OTCTpaHeTe
cemkuTe. OTCTpaHeTe JPbXKKUTE Ha ATOANTE U TN U3NNaKHeTe 3aefjHO C
ManuHuTe.

B kaHaTa Ha GneHfepa cnoxeTte AroanTe, ManuHUTe, 6aHaHa U ceMeHaTta oT
Hap. [lobaBeTe YepHUA NMUNep, KypKymaTa 1 KOKocoBaTa BoAa.

N36epeTe nporpama ,Bakyym + 6neHgupaxe’, cnep KoeTo nocTasete
cenekTopa Haj BakyymHata 6yTuska, Ha noroto ,Air Out” &: M HaTUCHeTe
6yToHa 3a ,CtapT/Cron”.

B Kpas Ha nporpamata, noctaBeTe cenekTopa Ha @ 3a fja BKJIlounTe BaKyyma,
cnep KoeTo cepBupanTe.



Cynep 3eneHo cmyTv

{m‘}%@j <\7r>

5 MuH AIROUT AIR IN

Kpem oT KecTeHV 1 BaHUNOB

e @ ®

10 mun AIROUT AIRIN

CbBET
CnupynuHarta e cylweHo
BOAOPACSIO — €CTECTBEHA
XpaHuTenHa fobaska, KOATO
ce knacuduumpa Kato

k cynepxpaHa.

® 3 CMOKUHU

e 302/1ucma om
sasnepuaHa

e 2 1ucma 6ocusnex

e 1cJ1. med

e | pagHa y.a. cnupynuHa
Ha npax

e 150 M1 0pu3080 MIAKO

e 1 6aHaH

o 3 Ky64yema ned

e 1 6aHaH
e 2 To)KUya Kpem om
KecmeHu
e 150 MJ1 NpACHO MAIAKO
+ o 1 ToKUUA 8GHUJ08
cnadoned

M3munirTe nucTata ot BanepraHa gobpe v rv HakbnLanTe. U3mMmuiniTe CMOKMHUTE U T
HapexeTe Ha 4eTBbpTUHU. OGeneTe n HapexeTe 6aHaHa Ha Kpbryeta.

B Kynata Ha 6ieHaepa, ClioKeTe CMOKMHUTE, INCTaTa OT BasiepuaHa, bocuneka, meaa, O6enete 6aHaHa 1 ro HapexeTe Ha Warou.
cnupynuHaTta u 6aHaHa. [lobasete 0pn30BOTO MAAKO 1 KybueTaTa nep. B kaHaTa Ha 6neHepa AobaseTe 6aHaHa, Kpema
M36epeTe nporpama ,Bakyym + 6neHpgupaHe’, cief KOeTo NocTaBeTe cenekTopa Hag OT KecTeHu 1 cnagonepa. 3anenTe C MAAKOTO.

4
BaKyyMHaTa 6yTusika, Ha noroto ,Air Out” () u HaTucHeTe GyToHa 3a ,CTapT/CTon”. Vis6epeTe nporpama ,Bakyym + 6neHanpane”

cfief] KOeTO MocTaBeTe cefieKTopa Haj

B u" *
BaKyyMHaTa 6yTunka, Ha noroto ,Air Out” (d)
N HaTUCHeTe 6yToHa 3a ,CtapT/CTon”.

B KpaAa Ha nporpamata, NoCTaBeTe CeNieKTopa Ha Cif’ 3a fja BKNKo4YnTe BakyyMa, cnef

KOeTo cepBUpanTe. CbBET

Mpeav cepsupate,
nopbceeTe ¢ Manko
CTbProTUHM
KapamenusupaH
KecTeH.

B Kpas Ha nporpamarta, noctaBeTe cefieKTopa
Ha @, 3a /la BK/lOUMTe BaKyyMma, ciefi KoeTo
cepBupanTe.

ToHunsunpauyo 3eneHo cMmy T

fgb%@ Cﬂp

5 MuH AIROUT AIR IN

CbBET

ToBa CMy TV € MaeasnHo 3a

cnep TpeHnpoBkKal

AKO enaeTe MoxeTe Aa

3aMeHWTe KOKOCOBaTa BOAa C
k MUHepanHa.

e /2 asokado

e 100 2 Kpacmasuya
e 252 pykona

e 1 c1. cok om naiim
e 70 ms1 cok om

OTcTpaHeTe cbpueBMHaTa Ha aBokapoTo. ObeneTe KpacTaBmuaTa u A Hapexerte
Ha Manku napyeTa. MIamuiiTe pykonaTa.

2petingppym
e 8 ;UCMaA meHma
e 80 M1 KOKOCOBA 800a
e 2 Ky6yema s1ed

B kaHaTa Ha 6rieHfiepa CnoxeTe aBOKaAoTo, KpacTaBuLaTa, pPyKosiaTa u MEHTOBUTE
nucTa. 3neinTe NIMMOHOBHSA COK, COKa OT rpeiindpyT 1 KokocoBaTta Boga. [lo6aseTe
KybueTaTa nea.

UscTypeH mneyeH wenk ¢ nanm

e @ ®

5 muH AIROUT AIRIN

V136epete nporpama ,Bakyym + 6neHAV|paHe Cllefl KOeTO NocTaBeTe cenekTopa Haj

BaKyyMHaTa 6y Tunka, Ha noroto ,Air Out” @ 1 HaTUcHeTe b6yToHa 3a ,CTapT/Cron”.

o V2 1alm

e 1 nvXXUYA c1adosed
MaH20

e 15 6aHaH

e 150 M1 KOKOCOBa 800a

e | cM KopeH
OXUHOXUGUN

B Kpas Ha nporpamarta, noctaBeTe cenekTopa Ha @’] 3a Aa BK/louNTE BaKyyMma,
cnep KOeTo cepBupariTe.

X
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OtcTpaHeTe KopaTa Ha nama. 3cTrckante cokau
3anaserte 3a MieyHuA Welik. Obenete 1 HapexkeTe
KuHpknduna. Hapexxete 6aHaHa Ha Wwanibw.

CMyTN - aHTNOKCUMAAHT

BkaHaTaHa 6neH,qepa CNoXeTe KopaTta oTnanma

e 1 ManKo 1UCMo Kelin n coka. lobasete pxunHgxmnduna, 6baHaHa n

(kvOpaso 3esne)

o 13es1eHa A6vIKa

® /5 IUMOH

e /2 asokado

e 150 M1 KOKoco8a 800a
e 3 Ky6yema 1ed

CbBET
ToBa CMy TV MOXe Aa
6bfie CepBUPAHO 1 KaTo
racnavo, C Tornka puykoTa
oTrope.

s @ B

10 MuH AIROUT AIRIN

MI3muiiTe NCTOTO Kelin 1 oTCTpaHeTe cTbbnoTo My. HapexeTe ro Ha cutHo. ObeneTe,

noyncTeTe N HapexeTe 3eneHaTta Abb/Ka Ha KybueTta. OTpexeTe aBOKafoOTO Ha

MOJIOBMHa, OTCTPaHeTe cemKaTa 1 n3rpebeTte CbpLEeBMHaTa C Manka IbXuukKa.

B kaHaTa Ha 6neHfiepa nocTaBeTe Keiina, HapA3aHaTa Ha KybueTa AGbIKa, aBOKaf0ToO

1 N3THCKanTe NMMoHa. [lobaBeTe KOKOCOBaTa Bofa 1 KybueTtaTa nep.

M36epeTe nporpama ,Bakyym + 6neHpgupaHe’, cnef KOeTo NocTaBeTe cenekTopa Hag
. 4- "

BaKyymHata byTunka, Ha noroto , Air Out” @E M HaTucHeTe 6yToHa 3a ,CrapTt/CTon”.

B Kpas Ha nporpamara, nocTaBeTe cefnekTopa Ha @ 3a ja BK/IIOUMTE BaKyyMma, cnief
KoeTo cepBupanTe.

CbBET
3a panpupagete
JNIyKC Ha BallaTta
HanuTka, npean
cepBUpaHe
rocTaBeTe OTrope
Manko Kpem
WaHTUIN.

crnagonena ot maHro. [NpubaseTte n KOKOCoBaTa
BOJA.

M36epeTe nporpama ,Bakyym + 6neHaupaHe’,
CIIef}KOETO MOCTABETE CENIEKTOPa Ha/l BAKYYMHaTa
6yTunKa, Ha noroto ,Air Out” ) n HaTucHeTe
6yToHa 3a ,CrapT/CTon”.

B Kpas Ha nporpamarta, nocTaBeTe ceflekTopa
Ha ‘iﬁ, 3a fla BK/louMTE BakyyMma, Cnep Koeto
cepBupante.




e 4 OUHI

e Y4 02ipka

e 2 CM C8iX020 asoe 8epa

o ] qUCMOK M'amu

e /> cme61a TUMOHHO20
copzo

e 30 M1 800U

e 3 Ky6UKU /1600y

MnoPAAU
AKLLO BN He
3HaxofuTe CBixe
arnoe Bepa, 3aMiHiTb
BOAY Ha Cik anoe
Bepa.

OcBixatroumnin cmysi

e @ ®

10x8 AIROUT AIRIN

3HIMITb WKIPKY 3 anoe Bepa Ta ficTaHbTe M'AKYLL.
Mpomninte noro. Buganite 30BHIWHE NNCTA
JINMOHHOTO copro i ApibHO HapixTe. OUncTiTh
OripoK i NopixTe MAKYLL Kybrkamm. Takox nopixkTe
M'AKYLL AVHI KyOnKamu.

Y vawy 6neHgepa noknagite nopisaHi Kybrkamm
AnHio Ta oripok. [lofarite anoe Bepa, MATY i IMMOHHE
copro. Hanwuiite Boay i Aopante Kyouku nbogy.

Bnbepitb nporpamy «Bakyym + 3milnyBaHHA»,
MOTiM YCTaHOBITL NepemnKay Hajl BaKyyMHOIO
MAAWKOK Ha MikTorpami «Bunyck nositpa» (@)
HaTUCHITb KHOMKY «Myck/CTon».

HanpwukiHui nporpamu BCTaHOBITb Nepemumkay
Ha d@,qnﬂ BVIMKHEHHA PeXMy BakyyMmy, a MOTiM
CMakymTe.

® 200 2 M'AKyWwa cmuano2o

aHaHaca
e 100 2 maHz0

e 1 nonosuHa mapakyi

e ] cmosiosa 1oXxKa
| ; JIUMOHHO20 COKY
A L o 2 hiHiku

: ) h \ ® 60 Ms1800U

noPAAU
[ns 6inbw
Kpemonogi6Hol
TeKkCTypu
3aMiHiTb BoAy
Ha KOKOCOBe
monoko!

EK30TUYHMI CMY3i

e @ B

10x8 AIROUT AIRIN

OuncTiTb aHaHac, BUAANMBLUN BiUYKK i cepueBrHY. OumncTiTb maHro. lNopixTe

dPYKTV ManeHbKMMM Kybukamu. BuinMitTb HaciHHA Mapakyi noxkoto. Bunmitob

KiCTOUKM 3 iHIKiB.

Y vawy 6neHaepa NOMICTITb Nopi3aHi KybrKamy MaHro, aHaHac Ta HacCiHHA

Mapakyi. lopante NMMOHHUI CiK, GiHiK/ Ta HanuiATe BOAY.

Bunbepitb nporpamy «Bakyym + 3milnyBaHH=A», NOTiM yCTaHOBITb NepeMmnKay
4

Haj BaKyyMHOIO MAALIKOI Ha nikTorpami «Bunyck nositpa» (db) i HaTuCHITL

kHonMKy «Myck/Cron».

HanpwukiHui nporpammn BCTaHOBITb NepeMmnKay Ha @,qnﬂ BVMMKHEHHA pexnmy
BaKyyMy, a NoTiM CMaKynTe.

Kpemonogi6Hunm cmysi 3 YyopHuuUelo

e 1252 yopHuui
e 1 cmosi08a 10XKa

s @ B

AIROUT AIRIN

cupony azasu
o 1 0pibka 8aHinbLHO20

nNopowKy Momuiite YopHuLo.
e 100 M3 MU20aIbHOR0

MOJIOKa

o 3 iHiku

e 1 yaliHa 10XKa 6e3 2ipku
NOpoWKY Maku

e 150 M1 MU20aIbHO20
MOJIOKA

o 1 yaliHa 10XXKa HACIHHA Yia

o ] cMos108a JIOXKA cupony
azasu

e 3 KyOUKU J1600y

noPAQM
Maka - 6araTopiuHa
cajjoBa POC/INHa.
BoHa fiy»xe 6arata
Ha MiKpoenemeHTH
(BiTamiHm,
MiHepanu,
aHTNOKCUAAHTW).

EHepreTnyHnm cmysi

e @ ®

10x8 AIROUT AIRIN

OuncTiTh 6aHaH i HapiXXTe NOro Ha WMaTOYKMW.
BunmiTb KicTouku 3 dpiHikis.

Y yaly 6rneHpepa noknagitb 6aHaH, GiHiky, NopoLLIOK
MaKw Ta cupon araeuv. Hanminte muraanbHe MOIOKO
i pofanTe Ky6ukn noopy.

Bnbepitb nporpamy «<Bakyym + 3miluyBaHHA»,
MoTiM YCTaHOBITL NepemnKay Hajl BaKyyMHOIO
MAAWKOK Ha MiKTorpami «Bunyck nositpa» (@) i
HaTUCHITb KHOMKY «Myck/CTon».

HanpukiHui nporpamun BUMKHITb PeXXM BaKyyMy
33 AOMOMOroio (P)nepemmKaya Ta JO[aNTe HaCiHHA
yia. [lanite NoCcToATN BNN3bKO AECATU XBUIUH
nepeg nogauveto.

o Hanuite murganbHe MonoKo:
e 1 A€4Hu 6inok

KHonKy «Myck/CTon».
noPAAU
[Nopasaty 6inok
Heob0B'A3KOBO, ane
3 HAM CMy3i 6inbLu
Nerkunii Ta niHMcTniA!

pexunmy Bakyymy, a NoTiM CMaKymTe.

Y yawy 6neHgepa NokAagiTb YHOPHWLI, AEYHNIA BGINOK, CMPOM Ta BaHifb.

Bunbepitb nporpamy «Bakyym + 3miluyBaHHs», OTIM yCTaHOBITb NepeMmKay
. . . 4. .
Ha/] BaKyyMHOIO NAALLKOO Ha nikTorpami «Brunyck nositpa» (db)i HaTucHiTH

HanpukiHyi nporpamu BCTaHOBITb NepemMmKay Ha élf’ ANA BUMKHEHHA

ﬁ'v 3

e 1002 ManuHu
e 4 nosyHuUi

e 1 nos08uHA baHaHa

e J22paHama

e 150 M1 KOKOCOBOI 8OOU

e [Tonio8uHa YatiHoi
JIOXKU MesieHOI

KypKyMU

e 1 Opibka YopHO20
nepyto

PoxxeBuin cmysi

NOPALU
lpaHarT - Lie ofivH i3 GPyKTiB,
WO MICTATb HanbinbLue

aHTMokcupaHTie! bes BaraHb
CroxuBainTe NOro AKOMora
vacTiwe!

m%@ CUP

15x8 AIROUT AIRIN
OumncTiTb 6GaHaH i HapiXXTe NOro Ha LWMaTOYKN. Po3pixTe rpaHaT i BU6epiTh
3epHa. Bupanitb XBOCTMKM 3 NONyHMLI, NOTIM NpomuiATe Ti Ta ManuHy.

Y yawy 6neHgepa noknagitb NONYHMULIO, ManuHy, 6aHaH i 3epHa rpaHara.
[lopanTe nepeLpb, KypKyMy i 3anniiTe KOKOCOBOIO BOAOIO.

Br6epitb nporpamy «<Bakyym + 3milyBaHHsA», NOTIM yCTaHOBITb NepemuKay
Haj BaKyyMHOIO MAALIKOI0 Ha nikTorpami «Bunyck nositpa» (db) i HaTUCHITL
kHonky «Myck/Cron»

HanpuKiHui nporpamm BCTaHOBITb NepemyiKay Ha @@,qnﬂ BUMKHEHHA PeXunmy
BaKyyMmy, a NoTiM CMaKynTe.



Mono4YHNM KOKTEeMb i3 KaluTaHOBMM
KpemoM i BaHinno

YnbTpaseneHum cmysi

MOPAAN
CnipyniHa — Le BUCyLleHa
BOAOPICTb, HaTypasibHa

oot o @f@ B @ @ g |
y «CyneprnpopyKT». -

e 2 lucmKu 6a3usiky k e 1 6aHaH \.') cﬂ

o 1 cmon108a 10XKA Medy AIROUT — AIRIN o 2 CMos108i 10XKU % L

R NITT N [r R TV [106pe nomuiiTe NOMbOBWIN CanaT i faitTe NPOCOXHYTU. [IOMUITE iHKIP Ta PO3PiXKTE KawmaHoB020 Kpemy

v A . L 10x8 AIR OUT AIRIN
NOPOWKy cnipyiHu oro Ha 4 yacTuHU. OUmCTITb i NopixTe 6aHaH Ha NiBKINbLA. ; o 150 MJ1 MOJIOKA

y :ﬂii/:gapucoeoeo Y vawy 6neHaepa NOKNaAiTh iHXMP, NONbOBWI canat, 6asunik, mef, cnipyniHy Ta + o | Ky/lbKa 8aHi/TbHO20 OuncTiTh 6aHaH i HapiXKTe NOro Ha CKNGOUKM.

Y S— 6anaH. [lonaiite pucose MoNOKo Ta Ky61KM Nboay. g Mopo3usa Y yaluy 61ieHfepa noKnaziT 6aHaH, KalTaHOBMI

o 3 Ky6UKU 1500y Bnbepitb nporpamy «Bakyym + 3milyBaHHsA», NOTiM yCTadOBin nepemMuKkay Hag Kpem i Mopo3rBo. Hanninte monoko.

BaKyyMHOIO MAALWKOI Ha nNikTorpami «Bunyck nositpa» @@i HaTUCHITb KHOMKY

Brb6epitb nporpamy «<Bakyym + 3milnyBaHHSA»,
«Myck/Cron».

MOTIM YCTaHOBITb MePEMMKaY Hajl BaKyyMHOIO
MIALIKOIO Ha MIKTOrpami «Bunyck nositps» ()i
HaTUCHITb KHOMKY «Myck/CTon».

HanpukiHui nporpamu BCTaHOBITb NepemMmKkay Ha @’] ANA BUMKHEHHA pexumy
BaKyyMy, a NOTiM CMaKynTe.

nopPAAYU
Mig yac nopavi
popanTe Kinbka
sy posanix HanpwukiHui nporpammn BCTaHOBITb NepemmKay
Ha @P],qnﬂ BUMKHEHHA PeXMMY BaKyyMy, a NOTiM

cMaKymre.

3eneHunin TOHi3ylounin cmysi

MoPAAU
Lleit cmysi ineanbHo nigxoauTth
[NA CNOXMUBAHHA NicnA

e /5a80Kaoo $i3NYHOTO HaBaHTAKEHHsA!
e 1002 02ipka l-\)) C\ P Kokocosy Bofly MOXHa 3aMiHNTI
MiHepanbHo BOAOI0.
e 252 pykonu k

e 1.CMO0/1084a JI0XXKA COKY
naiama

AIROUT AIRIN

Bnbepitb M'AKyLL aBOKaf0. OUMCTITb OFipOK i MOPiXKTe M'AKYLL Ha ManeHbKi LUMaTOUKM.  Ege
o 70 mn 2pelingppymosozo Momuiite pykony.
coKy

e 8 aucmkie Mmamu

* 80 M1 KOKOCOBOI 800U
o 2 Ky6UKU /1600y Brbepitb nporpamy «Bakyym + 3milyBaHHsA», NOTIM YCTaHOBITb NepemunKay Hag
BaKYYMHOIO MMIALWKOK Ha NikTorpami «Bunyck nositpa» EJ_@i HATUCHITb KHOMKY
«Myck/Cron».

Y yawy 6neHaepa NoknagiTe aBOKago, oripok, pykony i incTku m'atu. Hanuinte
NMMOHHWI i rpeindpyTOBUIA Cik Ta KOKOCOBY BOAy. [loaaiTe Ky6uku nbogy.

MonouHuni1 KOKTelsb i3 MOPO31IBOM
i nanmom

e 1 nonosuHa natima C]
e 1 Ky/lbka MaH208020 m % ' L\>)| 'C\P '
Mopo3usa

AIROUT AIRIN

MOJIOYHUMN

HanpwukKiHui nporpamun BCTaHOBITb NepeMunKay Ha @’jnnﬂ BUMKHEHHA peXxnmy
BaKyyMy, a NOTiM CMaKynTe.

o ’ e /2 6aHaHa
CMV3| 3 aHTNOKCNgaHTaMn ! ' g AREIQ U RCTCEe Ll 31imiTh LeApy 3 Naiiva | npuroTyitTe 1 vaitHy
4 e 1 cm Kopens im6upy NOXKY AN MONOYHOTO KOKTes0. BUuaBiTh CiK.

o 1 HegeuKul IUCMOK (’ . ' . OuncTiTb 1 NoapibHiTh iM6Mp. MopixTe 6aHaH
6payHkona f/a L\)) 'qp l o . \ - Ha Kpy»asibLA.

1 3eneHe A6/1yKo

Y — 10xe AIR OUT AIRIN y Hawy 6vner,.epa I'IOKvﬂaL.liTg uegpy ngl?lma Ta
P - ofanTe noro cik. logante imomp, 6aHaH i KynbK

1 nonosuHa 030'{960 MomuiiTe i BUAMITb LLleHTpasnbHe cTebno 3 IncTa 6payHKons. PeTenbHo NogpibHiTh. anﬂrOBOFO O ofll/lsi HaJ‘IVII?ITepII(OKOCOB ):30 Y

150 m/1 KOKOCOBOI 800U OuncTiTb 3eneHe A6NYKO Bif WKIPKM Ta 3epHAT i HapiXKTe Kybukamu. Po3pixTe P : Y BOAY.

* 3 Ky6uKu 1500y aBOKa/lo HaBNifl, BUAMITb KiCTOUKY aBOKa/ioTa BUGEPIiTb M'AKYLL MaleHbKOIO TOXKKOI0. Bnbepitb nporpamy «<Bakyym + 3milllyBaHHA»,

BnuasiTb Cik IMMOHa. MOTIM YCTaHOBITL MEpPeMUKaY Haj BaKyyMHOI

MAALKOIO Ha MiKTorpami «Bumnyck nositps» (@)
i HaTUCHITb KHOMKY «[Myck/CTon».

noPAAU
[ina npurotyBaHHA
6inbLU BULIYKaHOTO
BapiaHTa fopaiite
TPOXM 36UTUX
BEepLLKiB 3BepXy nif
yac nogaui.

Y vawy 6neHpepa Aopaiite KanycTy, HapisaHe Kybrkamu AbnyKo, M'AKYLL aBOKaAo Ta
NoPAAN NMMOHHWN CiK. HanuiiTe KOKOCOBY BOAy i AoAaiiTe KyOuKkuy nboay.

Bu Takox moxeTe Bu6 B 3

noAaBaTy Lieit cmysi n6epiTb Nporpamy «Bakyym + 3milnyBaHHA», NOTIM yCTaHOBITb nepemuikay Hag

AK racnayo, 3 KHenAmMM BaKyyMHOIO NALKOI Ha NikTorpami «Bunyck nositpa» @% HaTUCHITb KHOMKY
3 cupy pikoTa Ha
noBepxHi. «Myck/Cron».

HanpwukiHui nporpamu BCTaHOBITb Nepemmnkay
Ha @Pj,qnﬂ BUMKHEHHA PeXUMy BaKyymy, a MoTim
CcMaKywTe.

HanpukiHui nporpamu BCTaHOBITb NepemMunKay Ha d@ ANA BUMKHEHHA peXunmy
BaKyyMmy, a NoTiM CMaKynTe.
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