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- 4 pomarancze
1 cytryna
1 limonka

- 4 cm kawatek imbiru

Cytrusy sparz i obierz ze skoérki. Sktadniki wyciskaj
naprzemiennie, przelej do kieliszkdw.

taki szot to iscie rozgrzewajacy
sok! Spozywany w okresie jesienno-zimowym wzmacnia
organizm, nawadnia i dostarcza wielu sktadnikéw
odzywczych.

@przepyszota



NOWOROCZNY &

SZOT WITAMINOWY (BEZ ALKOHOLU)

SKLADNIKI: WYKONANIE:
-1 kg marchwi Wszystkie sktadniki doktadnie umyj. Pokrdj na mniejsze
- gruby plaster imbiru czesci. Wyciskaj naprzemiennie wrzucajac marchewki, imbir,
- 2 jabtka jabtka i seler naciowy. Sok przelej do szklanek i udekoru;j.
- 2 laski selera naciowego Swietuj Nowy Rok!

CZY WIESZ, 7ZE... taki szot to bogactwo witaminy E,

A oraz C. Jesli chcesz wzmocni¢ swdj organizm w nowym
roku wypijaj codziennie szklanke zdrowego soku!

@obiaddlataty
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NA NOWY ROK &

TRZY SZOTY (BEZ ALKOHOLU)

SKLADNIKI:
szotnrl

- 2 jabtka

- 1 cytryna

- 3-4 plastry imbiru
- korzen kurkumy
szot nr 2

- 3 marchewki

- kawatek buraka

- 1 cytryna

- 3-4 plastry imbiru
- tyzeczka miodu gryczanego

szotnr 3

- 2 pomarancze

- 2 cytryny

- 2 mandarynki

- garsc szpinaku
- 3 plastry imbiru

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki kazdego z szotéw wyciskamy
naprzemiennie w sicie do sokdéw. Przelewamy
do stoiczkéw. Pijemy codziennie Iub doraZnie
w infekgji.

Kuvinos
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- 2 jabtka

- 1 burak
- 1 banan

-+ garsc¢ jarmuzu

Sktadniki doktadnie umyj. Banana rozgnie¢ widelcem. Buraka
pokréj na mniejsze czastki. Jabtka, buraka i jarmuz wyciskaj
naprzemiennie. Sok pofacz z rozgniecionym bananem, doktadnie
wymieszaj lub zblenduj.

Bloody Apple jest prawdziwa witaminowa
bomba. Dzieki zawartosci buraka wptywa pozytywnie na dziatanie
uktadu krwionosnego, miesniowego i na poprawe pamieci. Jabtka
odkwaszaja organizm, chronia przed zawatem i zaparciami. Jarmuz
to zrédto btonnika, catej garsci witamin i sktadnikéw mineralnych.
Do tego ma mato kalorii. No i banan - czyli Zrédto potasu!

Kuvinos
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SZPINAKOLADA ‘ &

(BEZ ALKOHOLU)

SKEADNIKI:

- garsc¢ szpinaku

- 1/2 ananasa

- 2 todygi selera naciowego

WYKONANIE:

Sktadniki umyj, ananasa obierz i pokréj na stupki. Seler
naciowy pokréj na 1-2 cm kawatki. Wszystkie sktadniki
wrzucaj naprzemiennie do wyciskarki. Przelej do szklanek
i pij na zdrowie!

CZY WIESZ, 7ZE... liscie szpinaku sa bogate w witamine
C, zelazo, potas, kwas foliowy i magnez. Ananas natomiast
jest Zzrédtem manganu, ktéry odpowiada za przyswajanie
wapnia. Taki bezalkoholowy drink to idealny sposéb
na zdrowe $wietowanie!

Kuvinos
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LEMONIADA ALA MOJITO (BEZ ALKOHOLU

SKLADNIKI:

- 2 cytryny

- 1/2 limonki

- 1 Swiezy ogorek

- 1 plaster imbiru

-+ gars¢ miety

- cukier trzcinowy

- w wersji alkoholowej:
50 ml rumu

WYKONANIE:

Wycisnij sok z cytryn, limonki, ogérka i imbiru. W mozdzierzu
ugnie¢ Swieza miete z dodatkiem trzcinowego cukru,
z odrobing soku z cytryny. Przetdz do karafki i zalej odrobing
wrzatku, zeby cukier sie dobrze rozpuscit. Nastepnie dodaj
wycisniety sok, plasterki cytryny, miete, ewentualnie rum
i dopetnij filtrowana woda. Mozesz dodac kostki lodu.

CZY WIESZ, ZE... lemoniada w stylu Mojito pomoze
Ci zadba¢ o odpornos¢ zima. Jest bogata w witamine C
oraz antyoksydanty, ktére zwalczaja wolne rodniki. Pij na
zdrowie!

@obiaddlataty



N

- 2 gruszki

- 2 pomarancze
- 2 jabtka
- 1 kaki

Wszystkie sktadniki doktadnie umyj. Pomarancze obierz
ze skorki. Wycisnij sok wrzucajac naprzemiennie sktadniki.
Przelej do szklanek i pij na zdrowie!

takim sokiem mozesz zakonczyc
po-$wigteczny i po-sylwestrowy szat $wietowania. Owoce
bedace sktadnikami tego soku sa bogactwem antyoksy-
dantéw, ktore niszcza wolne rodniki. Zasmakuj w bombie
witaminy C, A, E, daj swojemu organizmowi porcje zelaza,
likopenu, zeaksantyny oraz wspomoz swéj uktad odporno-
Sciowy, pokarmowy i nerwowy. Smacznego i na zdrowie!

I(U\nn s

NATURALNY WYBOR
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- 1 duze mango Sktadniki obierz ze skorek. Owoce wycisnij naprzemiennie
- 2 banany w sicie do smoothies. Podawaj w kieliszkach, udekorowane
- 3 pomarancze plastrami pomaranczy i zurawina.

taki noworoczny bezalkoholowy
,drink” owocowy to bomba witamin i mikroelementow,
peten btonnika i antyoksydantoéw. Idealnie sprawdzi sie jako
pyszny deser karnawatowy.

@wiesia_gotuje

Kuvinos
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MALINOWE

MOHITO (Z ALKOHOLEM)

S

KEADNIKI:
130 g malin

- 1/2 limonki

- 80 ml wody mineralnej
- 30 ml rumu

- lod

- mieta, cytryna - do dekoracji

WYKONANIE:

Z malin wyciénij sok i zachowaj pulpe z wyciskania. Wyci$nij
sok z limonki. Do sokéw dodaj wode, rum, 2 tyzki pulpy
z malin i dobrze wymieszaj. Udekoruj.

CZY WIESZ, ZE... rum spozywany w matych
ilosciach zmniejsza ryzyko zawatu serca, ma witasciwosci
przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe, rozgrzewa organizm,
ma dziatanie antyseptyczne.

Kuvinos
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ARBUZOWY

APEROL (Z ALKOHOLEM)

SKLADNIKI:
1/2 szklanki soku z arbuza
. 1’ryzka miodu
- 50 ml aperolu
- lod

WYKONANIE:

Sok wycisnij przy pomocy wyciskarki, przelej do butelki. Dodaj
midd, aperol i dobrze zamieszaj. Podawaj z lodem.

CZY WIESZ, 7ZE... drink mozesz przygotowa¢ w wersji
bezalkoholowej, dodajac np. syrop o smaku aperolu.

Kuvinos
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CYNAMONOWY 5

RUM (Z ALKOHOLEM)

SKLADNIKI:
60 ml biatego rumu

- 150 ml $wiezo wycisnietego
soku jabtkowego z limonka

- 100 ml wina musujacego

- 20 ml syropu cukrowego

+ szczypta cynamonu

WYKONANIE:

Przygotuj sok jabtkowy, w tym celu wycisnij 1 jabtko
7 limonka obrang ze skorki. Nastepnie zmieszaj sok z biatym
rumem, winem, dopraw syropem cukrowym i cynamonem.
Podawaj schtodzony!

CZY WIESZ, ZE... cynamonowy rum nie tylko
wys$mienicie smakuje, to takze dobra alternatywa dla
gotowych drinkéw ze sklepu. Ten przygotowany w domu
jest Zrédtem btonnika i witamin pochodzacych ze swiezo
wycisnietych owocow!

S,

@wiesia_gotuje



- 2 pomarancze

- 1 grejpfrut

- 1/2 cytryny

- 1 kieliszek wybranego
alkoholu

Cytrusy sparz, umyj i obierz ze skorki. Wycisnij z nich sok
i przelej do karafki. Dodaj wybrany alkohol, moze to byc¢
np. wodka lub tequila. Zamieszaj. Podawaj schtodzone.

trafiajace do nas cytrusy s3
zabezpieczone  $rodkami  chemicznymi, ktére maja
zapobiec plesnieniu oraz psuciu przez okres transportu
i przechowywania. Dlatego pamietaj aby ich skorke zawsze
sparzy¢ i doktadnie umy¢ pod biezaca woda. Wtedy mozesz
cieszyc sie ich smakiem i wartosciami odzywczymi!

1
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ZIMOWY 5

DRINK (Z ALKOHOLEM)

SKLADNIKI: WYKONANIE:

- 2 pomarancze Pomarancze sparz i obierz ze skorki. Mango i marakuje umy;j
- 1/2 mango i wyjmij miazsz. Wyciénij sok z powyzszych sktadnikéw
- 1 marakuja wrzucajac  naprzemiennie do wyciskarki. Przelej do
- 100 ml tequili karafki, dodaj tequile i kostki lodu, wymieszaj. Przelewaj
- kostki lodu do kieliszkow, udekoruj plastrami cytryny i listkami miety.

CZY WIESZ, 7ZFE... taki drink pomaga przyspieszy¢
trawienie. Spozywanie w umiarkowanych ilosciach tequili
zmniejsza ryzyko pojawienia sie demencji. Drink pomoze
takze zrelaksowac sie i lepiej zasnac, nalezy jednak pamietac
aby zachowad umiar!

@pysznieczyprzepysznie



- 1 grejpfrut
- 2 pomarancze
- 1 mango

- kawatek kokosa lub

odrobina mleczka
kokosowego

- 1 kieliszek Malibu

Cytrusy sparz i obierz ze skorki. Z mango wyjmij migzsz.
Wycisnij wszystko naprzemiennie w sicie do sokéw, dodaj
kawatek biatej czesci kokosa lub dolej odrobine mleczka
kokosowego - do smaku. Wszystko przelej do karafki i dodaj
kieliszek Malibu. Doktadnie wstrzasnij.

pachnacy egzotyka drink ma sporo
wtasciwosci odzywczych: wspomaga w walce z infekcjami,
przyspiesza metabolizm oraz dziata tagodzaco na nasze zmysty.
Dodatek kokosa pomoze obnizy¢ cholesterol, uzupetnia tez
elektrolity.

[
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BELLINI

(Z ALKOHOLEM)

SKLEADNIKI: WYKONANIE:

- 1 brzoskwinia Whycisnij sok z brzoskwini, wlej do kieliszka i dopetnij
- dobrze schtodzone Prosecco Prosecco.

CZY WIESZ, ZE... brzoskwinia ma wiele wtasciwosci
prozdrowotnych. Pomaga zwalcza¢ wolne rodniki, ma
dziatanie moczopedne przez co pomaga oczyszczac nerki.

@calareszta.pl

Kuvinos
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- 6 pomaranczy

- 3cytryny

- 20 ml ginu

- 1 szklanka wody

- 2 foremki do lodu

Cytrusy sparz, umyj i obierz. Wycisnij sok z pomaranczy
i odstaw na bok. Do osobnego pojemnika wycisnij sok z cytryn
i dolej do niego wode. Soki przelej do pojemnikéw na lod. Dla
efektu mozesz dodac¢ kawatki cytrusow lub jadalnych ozdéb.
Wszystko zamréz. Owocowe kostki lodu wtéz do szklanki, zalej
miarka ginu oraz pozostatym sokiem z pomaranczy.

pomyst z mrozeniem soku to Swietny
sposéb na szybkie ugoszczenie gosci zaskakujacym drinkiem
kazdego dnia! Celebrujcie rozwaznie!

JRALNY WYBOR

@ola_kitek_home



- 1/2 litra spirytusu

- 0,7 litra wody

- 7-8 cytryn

- 1/2 szklanki miodu
- 1/2 szklanki cukru

Cytryny sparz i obierz ze skorki. Wycisnij z nich sok
w wyciskarce. Przelej do butelki, dodaj spirytus, wode, midd
i cukier. Wszystko dobrze zamieszaj i odstaw na kilka dni
w ciemne i chtodne miegjsce, do potaczenia sie sktadnikow.

taka cytryndwka to idealny trunek
rozgrzewajacy w chtodne dni. Jest bogata w witamine
C oraz sktadniki i enzymy z miodu. Idealna zaréwno
do drinkow, jak i pita w czystej postaci, rewelacyjnie
sprawdza sie podczas imprez.

Kuvinos
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- 1/2 cytryny

- 1/2 limonki

- 1/2 pomaranczy

+ 40 ml wodki
- 50 ml blue curacao
- 16d

Cytrusy sparz i obierz ze skorki, wycisnij sok. Wsyp pokruszony
l6d do szklanek. Wlej sok z cytrusow, potem waodke, a na sam
koniec powoli po $ciance szklanki albo po tyzce wlej likier.

takim zaskakujacym drinkiem na pewno
zachwycisz swoich przyjaciot i rodzine $wietujac Nowy Rok!
Aby jeszcze bardziej urozmaici¢ taki trunek dodaj do $rodka
plastry cytruséw oraz bordéwki.

I(uvlngs
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DRINK GRINCH 5

(Z ALKOHOLEM)

SKLADNIKI:
30 ml wodki

- 70 ml wody gazowanej

- sok z 3 limonek

- sok z 1 cytryny

- 20 ml syropu cukrowego

-+ szczypta zielonego
barwnika, najlepiej
spiruliny

WYKONANIE:

Najpierw sparz i umyj cytrusy, potem wycisnij sok z limonek
i cytryny. Do wysokiej szklanki wtdz lod. Do shakera lub
stoika wlej sok z limonek, cytryny, wédke oraz syrop cukrowy.
Wstrzasnij ok 10 sekund do potaczenia sktadnikéw. Przelej
do szklanki i uzupetnij woda gazowana. Dla koloru dodaj
barwnik i delikatnie zamieszaj.

CZY WIESZ, ZE... spirulina to naturalny barwnik pochodzacy
z alg. Uznawana za superfood, zawiera cata game wartosci odzyw-
czych. Zwalcza wolne rodniki, poprawia procesy trawienia oraz
stymuluje organizm do walki z infekcjami. Dodawaj na zdrowie!

UvINOS

NATURALNY WYBOR
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PINA COLADA 5

(Z ALKOHOLEM)

SKLADNIKI:
30 ml biatego rumu

- 30 ml mleczka
kokosowego

+ 100 ml soku
ananasowego

- 2 tyzki kruszonego lodu

WYKONANIE:

Zacznij od wyciéniecia soku z ananasa. Owoc umyj, obierz
i pokréj na drobniejsze czesci w poprzek widkien. Do blendera
wrzu¢ 16d, dodaj rum i sok ananasowy. Wlej porcje mleczka
kokosowego. Zmiksuj i przelej do szklanek. Dodaj kilka kostek
lodu, a szklanke ozdob wg wtasnych upodobar.

CZY WIESZ, ZE... w wersji bezalkoholowej tego drinka

mozesz pomina¢ rum i dodac¢ 100 mleka koksowego i 200 ml
soku anansowego. Smacznego!

il
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NOWOROCZNE
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LODY (Z ALKOHOLEM)

SKLADNIKI:
zamrozone i pokrojone
na kawatki:

- 2 banany

- 1 mango

- 1 mandarynka

- 1 gruszka

- 1 kiwi

- 50 ml likieru Amaretto

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki wrzu¢ naprzemiennie do wyciskarki
i wyciskaj w sicie do sorbetéw. Pomiedzy sktadnikami
dodawaj Amaretto. Podawaj w gotowych waflach Iub
w pucharkach.

e M. 3 d
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AMARETTO

KULKI MARCEPANOWE (Z ALKOHOLEM)

&9

SKLADNIKI:

- 200 g pulpy migdatowej
po wyciénieciu mleka
migdatowego

- 50 g ptynnego miodu

lub syropu z agawy

- 5-6tyzek likieru amaretto
- 50 g wafli ryzowych

WYKONANIE:

Do pulpy migdatowej dodaj midd, pokruszone wafle,
likier, zmieszaj i zagnie¢ mate kuleczki. Obtaczaj je
w rozpuszczonej w kapieli wodnej czekoladzie (najlepiej bez
cukru). Uktadaj do zastygniecia.

Kuwvings

@kasiakarfit
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DOMOWY ‘ &

KREM ORZECHOWY

SKEADNIKI:
500 g orzeszkéw ziemnych
prazonych niesolonych

-+ 2 tyzki oleju kokosowego

- odrobina soli

WYKONANIE:

Orzechy chwile namocz w wodzie, nastepnie wycisnij
powoli w sicie do smoothies. W zaleznosci od tego jakiej
konsystencji krem chcesz otrzyma¢ mozesz przepuscic
je 2-3razy przez wyciskarke. Na koniec dodaj olej kokosowy
lub inny oraz odrobine soli do smaku.

CZY WIESZ, ZE... do kremu mozesz doda¢: cynamon,
gorzka czekolade, kakao, wanilie, miéd - w zaleznosci
od dodanych sktadnikéw wyjdzie Ci masto smakowe.
Gotowe masto przechowuj w loddwce.

Kuvinos

NATURALNY WYBOR

@calareszta.pl



SWIATECZNE

PLACUSZKI

MARCHEWKOWE

SKLADNIKI:
- 300 g pulpy z marchewki
+ 400 ml mleka 2%
- 2 jajka
- 2 tyzki oleju do ciasta
+ 2-3 do smazenia
- 300 g maki pszennej typ 500
- 2 tyzeczki proszku do pieczenia
- szczypta soli
- 4 ptaskie tyzki cukru
- 1/3 tyzeczki mielonej gatki
muszkatotowej

- 1 czubata tyzeczka cynamonu
- dodatki: ricotta, syrop klonowy, miéd

WYKONANIE:

Zmieszaj wyttoczyny z marchewki z mlekiem, jajkami,
olejem i maka, wymieszang z sola, cukrem, gatka
muszkatotowa i cynamonem. Ciasto odstaw na
kwadrans. Na patelni rozgrzej olej, naktadaj tyzka ciasto.
Smaz z jednej, potem z drugiej strony na $rednim ogniu.
Placki podaj z tyzka ricotty, a takze polej je miodem.

4 b ‘ \ —
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WYKWINTNE

=

CIASTO POMARANCZOWE

SKLADNIKI:
ciasto

250 g maki tortowe] pszennej

+ 4 $rednie marchewki

(okoto 330 g pulpy)

- 150 g cukru trzcinowego
- 120 ml oleju

- 3 jajka (temperatura
pokojowa)

- 1 tyzeczka sody oczyszczonej
- 1 tyzeczka proszku

do pieczenia

- sok z jednej pomaranczy
- przyprawa korzenna

lub cynamon

kandyzowana pomarancza
skérka z 2 pomaranczy

- sok z jednej cytryny

- szklanka soku z pomaranczy
- szklanka cukru trzcinowego
lub klasycznego

WYKONANIE:

Whycisnij sok z marchwi, wyttoczyny odtéz. Nastepnie
wycisnij sok z jednej pomaranczy i przelej do marchewkowej
pulpy. Wymieszaj. Make przesiej do miski, dodaj proszek
oraz sode. Do drugiej miski wrzu¢ cate jajka, delikatnie
je roztrzep. Dodaj olej, cukier oraz wyttoczyny z marchewki.
Delikatnie i krotko mieszaj. Dodaj make i mieszaj kroétko,
w jednym kierunku, tylko do potaczenia sktadnikéw.
Keksowke wytdz papierem do pieczenia. Piekarnik nagrzej
do 180°C i piecz ok. 50-55 minut, do suchego patyczka.
Wyciagnij z formy, odtéz na kratke do wystudzenia.

kandyzowana pomarancza w syropie

Skérke, ktora zostata po wyciskaniu wyszoruj i sparz.
Matym i dtugim nozykiem wytnij biatg czes¢. Skérke pokrdj
w matg kosteczke. Do wrzatku wrzu¢ skorki, gotuj 15 minut.
Przeced? i dodaj sok, cukier a nastepnie sok z cytryny. Gotuj
az syrop zrobi sie gesty, a skorki miekkie, tak ok. 20-30 min.
Polej po ciescie.

Kuvinos
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- wyttoczyny z burakéw
kwaszonych

- sok z potowy cytryny
- 1 tyzka oliwy

- 1 tyzeczka miodu

- 1 tyzeczka ptatkéw
owsianych

- grzanki z bagietki

- kawatki $ledzia
- Smietana
- ew. kawior

Wyttoczyny po zakwasie z burakow przetdz do miseczki. Dodaj
sok z potowy cytryny, oliwe, midd, ptatki owsiane, wymieszaj.
Na grzanki uktadaj po tyzce tak przygotowanych wyttoczyn.
Na to utdz kawatek Sledzia, tyzke Smietany, kawior i przystroj
koperkiem. Podawaj jako przystawke.

Kuvinos

NATURALNY WYBOR
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do dekoracji
- 1/3 szklanki cieptego napoju - 80 g roztopionego masta
roslinnego - widrki kokosowe lub gruby cukier

-+ 2 szklanki mieszanki BG

lub maki pszennej

- 15 g drozdzy Swiezych Do cieptego mleka dodaj drozdze, wymieszaj. Wlej do
+ 1/4 szklanki ksylitolu maki z pozostatymi sktadnikami i dobrze wyrdb. Odstaw
- 2tyzki rozpuszczonego masta  na ok. 1,5 godziny do wyroéniecia. Rozwatkuj na grubosé

lub oleju z pestek winogron ok. 2 cm. Wytnij mini paczki i odtéz do wyrosniecia na
-+ 1,5 tyzki suchego maku 30 min. MultiGrill nagrzej na medium i smaz po kilka minut
- 1jajko z kazdej strony pod przykryciem. Kazdy mini paczek obtocz

- 1tyzeczka przyprawy piernikowej w rozpuszczonym masle i widrkach i odtéz do przestudzenia.

@ladyhashii
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- 4 kawatki filetu z tososia

- soli pieprz cytrynowy
- plastry pomaranczy

- tyzka masta

- pomidorki koktajlowe

tososia oprosz solg i pieprzem. Gteboka ptyte MultiGrilla
rozgrzej na medium i spryskaj oliwa. Utdz tososia a na niego
plastry pomaranczy i kawateczki masta. Zakryj pokrywka
i piecz kilka minut, nastepnie obrd¢ na druga strone. Pod
koniec smazenia utdz pomidorki koktajlowe i smaz je chwile
az lekko rozmiekna.

taki szybki i krélewski obiad mozesz
poda¢ na co dzien i od $wieta, idealny na spotkania
z rodzing i przyjaciotmi!
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@wiesia_gotuje



p=

ryba

- 500 g filetdbw z morszczuka

- sol, pieprz

- maka pszenna, olej

SOs

- 3tyzki oleju

- 2 biate cebule (pidrka)

- 1 papryka czerwona (paski)

- 250 g konserwowej papryki
czerwonej (paski)

- 6 0gorkdw konserwowych (plastry)

- 700 g passaty pomidorowej - 1 tyzka cukru

- 1 tyzeczka suszonego - 1 tyzeczka pieprzu
czosnku i ostrej papryki

-+ 56l - do smaku - 4 kulki ziela angielskiego

- 2 tyzki octu np. ryzowego - 2 liscie laurowe

Filety osusz, przypraw solg i pieprzem, obtocz w mace. Smaz
na gtebokiej ptycie MultiGrilla przez kilka minut, az bedzie
ztota. Zdejmij. Rozgrzej olej, wrzu¢ pokrojone warzywa. Pod-
smaz przez kilka minut. Zalej passatg, dodaj ocet i przyprawy.
Gotuj przez 10 min. Rybe zalej sosem, odstaw do loddéwki.

Kuvinos
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@przepyszota



Przepisy zostaty wykonane
z wykorzystaniem

wyciskarek Kuvings

Najlepiej oceniana
przez uzytkownikow
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