


Aby wykona¢ przepisy z ebooka
w wielofunkcyjnym urzadzeniu Thermomix,
skorzystaj z jego manualnych
funkciji (czas, gotowanie, gotowanie, waga).

Wszystko 1o opisane zostato w opisie przepisy,
dzieki czemu krok po kroku przygotujesz
z tatwosciq wybrany przepis.




Tak jok przy kazdym sprzecie i maszynie trzelbba nabrac
wprawy, by korzysta¢ z pemi jej mozliwosci, tak tez jest
i przy Thermomixie.

Nie opierqij sie tylko na przepisach z ksigzki TM!

Pamietaj, ze Thermomix posiada funkcie tzw. manualne,
dzieki ktorym mozesz gotowac na swoich zasadachl
Tak tez powstaty przepisy, ktore znajdziesz w tym elbooku.
Nauczymy Cie dopasowywac przepisy i prace na
swoje potrzeby.

Dopasowalismy zwykte, proste przepisy pod urzqdzenie
Thermomix. To daje nieograniczone mozliwosc.

Dzieki naszym przepisom i urzadzeniuv Thermomix
bedziesz gosciem w swojej kuchnil

PONIZE) ZNAJDZIESZ PYSZNE
| PROSTE PRZEPISY, WRAZ Z OPISEM JAK
WYKONAC JE W URZADZENIU THERMOMIX




PUDDING BEZ GLUTENU

ILOSC: 1 PORCIA

KCAL 499 | B: 41,191 T: 9,69 | W: 61,29

ILLI]| Skk ADNIKI:

330g proteinowego nopoju
kakaowego (Vitanella z Biedronki)
100g mleka krowiego 1,5%

40g maki ryzowej

10g gorzkiej czekolady

g ptatkdw migdatowych

/ WYKONANIE:

Mleko, nopdi, make umiescic
w Naczyniu miksujqCym
i wymiesza¢ (5sec/obr. 3)

Podgrzewac¢ w niskiej temp. (4min/40°C/
obr. 1) lub do momentu oz pudding
zacznie gestniec.

Podawac z kawatkami gorzkiej czekolady
oraz ptatkami migdatowymi.




PUSZYSTE NALESNIKI

ILOSC: 2 PORCIE

2 PORCJE KCAL 686 | B: 64,8g | T: 22,49 | W: 54,7¢
1 PORCJAKCAL 343 |B: 32,491 T: 11,29 | W: 27,3¢g

SKEADNIKI:

3 jaika rozmiar M

35g maki orkiszowej jasnej/pszennej

S0ml mleka krowiego 1,5%

10g erytrytolu

Y5 tyzeczki proszku do pieczenia

6g oleju roslinnego do smazenia
dodatki:

200g chudego twarogu

S0g erytrytolu

kilka kropel aromatu $mietankowego

50g dzemu niskostodzonego

malinowego

f / WYKONANIE:

. Zatozy¢ motylek Do czystego i suchego naczynia miksujgcego wlac biatka, ubija¢ 2-4 min/

obr 3.5 lub do momentu, az piana bedzie sztywna.

2. Nastepnie dodac¢ 76tka i delikatnie potaczy¢ (20sec/obr.2).

3. Kolejno przesia¢ make wraz z proszkiem do pieczenia. Ponownie delikatnie, ale doktadnie
potaczy¢ (15sec/obr2).

4. Na koniec dodac mleko i ponownie delikatnie, ale doktadnie wymieszac¢ (15sec/obr.2).

5. Smazy¢ dwa placki, na lekko ottuszczonej olejem patelni (smazy¢ z obu stron na rumiany kolor).
Placki sq dos¢ delikatne, wiec nalezy ostroznie je przewracac, najlepiej postuzy¢ sie dwoma
topatkami lub talerzem).

6. Twardg zmiksowac z eryfrytolem i aromatem (20sec/obrd).

/. Gotowym kremem twarogowym posmarowac kazdy placek Na mase twarogowa posmarowad
dzem i ztozy¢ na trojkaty.



SOS £ SZARPANYM KURCZAKIEM

ILOSC: 4 PORCIE

4 PORCJE KCAL 1048 | B: 123,69 | T: 24,69 | W: 80,39
1 PORCJAKCAL 262 | B: 30,991 T: 6,1g | W: 20,1¢g

| Skt ADNIKL:

dodatki:

// WYKONANIE:
1

g—
10g oleju J J

Y5 tyzeczki erytrytolu
Vi tyzeczki soli

2 szCzypty pieprzu ziotowego i
100g cebuli, pokrojonej w drobna
kostke

150g pomidordw, pokrojonych na
mate kawatki

1 tyzeczka koncentratu bulionu
drobiowego Knorr

S00g piersi z kurczaka, bez kosci,
pokrojonej na 3 cm kawartki

50g sosu barbecue

30g sosu sojowego

1 czerwona papryczka chili, suszona
(opcijonalnie)

200g ziemniakow
S0g pomidorkéw koktajlowych

Do naczynia miksujacego wtozy¢ obrang cebule i pomidory, dodac olej i koncentrat bulionu
drobiowego, rozdrobni¢ 5 s/obr. .
Sktadniki zgarmac kopystka ze scianek na dno naczynia miksuigcego, dusic 3 min/120°C/obr. 1.

. Nastepnie dodac¢ kurczaka, sos barbecue, sos sojowy i papryczke chili, gotowac 15 min/100°C/

obr 1.
Po ugotowaniu rozdrobni¢c (4 s/obr. 4).
Podawac¢ z ugotowanymi ziemnickami i pomidorkami.



PLACKI ZIEMNIACZANE Z TWAROGIEM
ILOSC: 4 PORCJE

4 PORCJE KCAL 1601 | B: 95,19 | T: 44,69 | W: 208,39
1 PORCJA KCAL 400 | B: 23,7g | T: 11,1g | W: 52¢g

(LLI skeADNIKE

/509 ziemniakow
100g cebuli
1 - 7 zqgbki czosnku
/0g maki pszennej/orkiszowej jasnej
2 jajka rozmiar M
1 -1 ¥ tyzeczki soli
Vi - V5 tyzeczki pieprzu czamego, mielonego
30g oleju do smazenia
dodatki:
200g chudego twarogu 0%
150g skyr naturalny malinowego

/ / WYKONANIE:

Ziemniaki i cebule obra¢, a nastepnie pokroi¢ na
mnigjsze kawatki i umiescic w naczyniu miksujqgcym.

Dodac¢ obrany czosnek, jajka, make, sol, pieprz

i zmiksowac (20-30s/obr. 5).

Mase ziemniaczang przetozye do miski i optukac

naczynie miksujace.

Placki smazy¢ na rozgrzanej patelni, ktdrq nattuszczac
olejem przed kazdym natozeniem masy ziemniaczanej
(smazy¢ na niskiej mocy kuchenki).

Twardg i jogurt przetozy¢ do naczynia miksujgcego

i zmiksowa¢ na gtadka mase (30s/obr).

Usmazone placki podawac z masq twarogowa.




BIALKOWY OMLET

ILOSC: 1 PORCIA

KCAL 228 | B: 27,1g | T: 6g | W: 16,99

ILL]| skeADNIKI:

100g biaotek (z ok 3 jojek)
Y5 tyzeczki soli

Y5 tyzeczki ziot prowansalskich
10g maki kukurydzionej
5g oliwy z oliwek
dodatki:
2 plastry szynki sopockiej (259)
20g ketchupu
30g sera mozarella light
S0g pomidorkéw koktajlowych

f / WYKONANIE:

/atozy¢ motylek Biotka wla¢ do suchego naczynia miksujacego i ubi¢ na sztywnq piane wraz ze

szczyptq soli 4min/obr.3,5
Do ubitych biatek dodac¢ przesiana make oraz ziota prowansalskie. Delikatnie wymiesza¢ 1min/obr.
3,9.

Gotowa mase biatkowq wytozy¢ na blache z wyposazenia piekamika - wytozona papierem do
pieczenia, ktdry uprzednio wysmarowac oliwg, piec w temp. 180 st. i przez ok 15-20 min. lub usmazy¢
omlet biotkowy na patelni nattuszczonej olejem.

Cotowy omlet wysmarowac ketchupem i utozy¢ szynke oraz ser. Podgrzac kilka min. w mikrofaldwce,
aby ser sie rozpuscit (lub poming¢ te czynnose). Na koniec posypac szczypiorkiem i utozy¢ pomidorki
koktajlowe.



ZIELONE NALESNIKI Z DIPEM

ILOSC: 4 PORCIE

2 PORCJE KCAL 895 | B: 56,69 | T: 35,60 | W: 89,29
1 PORCJA KCAL 448 | B: 28,3g | T: 17,89 | W: 44,6¢g

nalesniki: i
250g wody

100g maki orkiszowej jasnej
50g swiezego szpinaku
1 jaiko rozmiar M
szczypta soli
15g oleju do nattuszczania
patelni
10g oleju roslinnego do
smazenia

dip:
300g skyr naturalny
50g mleka 1,5%
1 tyzeczka stodkiej papryki
w proszku
1 tyzeczka czosnku
granulowanego
sOl, pieprz ziotowy do smaku
1 tyzka erytrytolu

f / WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki na nalesniki umiescic w naczyniu miksujgcym i zmiksowac na jednolite ciasto

(oprocz oleju) bsec/obr4
/ gotowego ciasta smazy¢ nalesniki na ottuszczonej patelni (nattuszczac przy pomocy pedzelka
przed kazdym smazeniem nalesnika).

Optukac naczynie miksujace, a nastepnie zmiksowac wszystkie skkadniki na dip 10sec/obr. 4
i podawac z nalesnikami.



ROCALIKI Z MARMOLADA ROZANA

los¢: 30 szt.

Dla 30szt: KCAL 1992 | B: 40,10g | T: 63.20g | W: 383,479
Dla 1 szt: KCAL 66,4 |B:1,33g1T: 2,109 | W: 12,789

ILL]| skeADNIKI:

7 iajka rozmior M

S0g oleju rzepakowego
25g erytrytolu
20 g $wiezych drozdzy
80g cieptego mleka 1,5%
250g maki pszennej
1/2 tyzeczki soli
dodatki:
200g marmolady rozanej
S0g cukru pudru do oprdszenia

f / WYKONANIE:

Do naczynia miksujacego wbic jojka, dodac¢ olej, erytrytol, drozdze i mleko, podgrzewac 4 min/37°C/
obr. 2.

Doda¢ make i sol, wyrobi¢ ciasto (funcja z kosem)/3 min. Pozostawi¢ w naczyniu miksujgcym do
wyros$niecia na ok. 30 min. W tym czasie blache wytozy¢ papierem do pieczenio, odstawic.
Whyrosniete ciasto dzielic na kawatki, podsypac odrobing maki i rozwatkowac na cienkie placki

i wycinac¢ kawatki w ksztaitcie trojkatow.

Na srodek trojkata naktadac odrobine marmolady i zawijac od szerszej strony do waskie), tworzqc
rogaliki.

Uktadac na blasze wytozonej papierem do pieczenio.
Piec w piekarmiku rozgrzanym do 180 stopni przez ok 12 min. (rogaliki sqg gotowe, kiedy stang sie
rumiane).



DOMOWE LODY PROTEINOWE

ILOSC: 2 PORCIE

KCAL 195 | B: 20.10g | T: 1.20g | W: 71.40g

[LL ]| SKEADNIKI:

300g mrozonych truskawek
150g skyr naturalny

S0g erytrytolu

sOl, pieprz ziotowy do smaku
1 tyzka erytrytolu

/ WYKONANIE:

Do czystego i suchego naczynia
miksujgcego wsypac erytrytol,
zmielic 20 s/obr. 10.

Dodac¢ truskawki, zmiksowac 15 s/
obr. 10.

Truskawki zgamac kopystka ze
scianek na dno naczynia
miksujqaceQgo, zmiksowac ponownie
15 s/obr. 10.

Dodac¢ skyr, zmiksowac 30 s/obor. 3.
Przetozy¢ do hermetycznego
pojemnika, odstawi¢ do
zamrazalnika na 10-15 min. lub

ies¢ od razu.




KOKTAL SZARLOTKA

ILOSC: 1 PORCIA

KCAL 211 1B:9g1T: 4,1g1W: 37,39

SKEADNIKI:

1 jabtko (180g)
250g mleka 1,5%

Y5 tyzeczki cynamonu

15g ertytrytolu : .

f / WYKONANIE:

Jabtko obrac ze skorki | wydrazye

gniazdo nasienne, a nastepnie
pokroi¢ na mate kawatki.

Jabtko, mleko, cynamon i erytrytol
umiesciC w naczyniu miksujqcym,
a nastepnie zmiksowac na gtadki
koktajl, 40sec/obr 10.

Przela¢ do szklanki.

e 3

v -



SHAKE KOKOSOWO-BANANOWY

ILOSC: 1 PORCIA

KCAL 399 | B: 4,229 1 T: 19,799 | W: 56,82¢

[LL ]| SKEADNIKI:

240g mrozonego banana
100g mleczka kokosowego
Z puszki

f / WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki umiescic
w NAczyniu miksujqgcym

i zmiksowac na jednolity
shake, 40s/obor. 10.




Gotowanie z Thermomixem to przede wszystkim
wygoda oraz oszczednos§¢ czasu.

Nasze przepisy sg tworzone przez osoby, ktdre sq rowniez
pasjonatami fit gotowanio, dlatego doskonate wiedzg
czego potrzebujq nasze receptory smakowe.
Probu, eksperymentuj, gotuj i dziel sie z nami swoimi
wrazeniami z gotowania i jedzenic.

Potrzebujsz wiecej przepiséw na Thermomix?

Kliknij tutaij

Pozdrawiamy

ZMIANA
SYLWETKI



https://sklep.zmianasylwetki.pl/termomix



