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Jimoothie Aésalbixant

Jmoothie exotique

)
=
de Cavaillon °100g 8
de mangue
* Y de concombre 10 Min.  Airout  Airin .1 demifguit 10 Min.  Airout  Airin §
° 2 cm dAloe de la passion %

Retirez la peau de lAloe Vera puis retirez la chair.
Rincez-la. Retirez les feuilles externes de la citronnelle
puis hachez-la finement. Pelez le concombre et coupez
la chair en dés. Coupez également la chair du melon
en dés.
Dans le bol du blender, mettez les dés de melon et le
concombre. Ajoutez Aloe Vera, la menthe et la citron-

Vera frais
¢ 1 feuille de menthe
° ¥ tige de
citronnelle

* 3 cl d’eau

Pelez l'ananas en prenant soin de bien retirer les yeux et le cceur. Pelez la mangue.

Coupez les fruits en petits dés. Prélevez les graines du fruit de la passion avec une cuillére.
Dénoyautez les dattes.

Dans le bol du blender, mettez les dés de mangue, d’ananas et les graines de fruit de la passion.
Ajoutez le jus de citron, les dattes et versez l'eau.

Sélectionnez le programme «Vacuum + Blend» puis positionnez le sélecteur au dessus de la bou-
teille vacuum sur le logo @ et appuyez sur le bouton «Start/Stop».
A la fin du programme positionnez le sélecteur sur @ pour désactiver le vide d'air, puis dégustez.

* 1 cuillére

a soupe de jus
de citron

© 2 dattes

® 6 cldeau

* 3 glacons

nelle. Versez l'eau et ajoutez les glacons.

Sélectionnez le programme «Vacuum + Blend» puis posi-

tionnez le sélecteur au-dessus de la bouteille vacuum sur le
logo (d) et appuyez sur le bouton «Start/Stop».

A la fin du programme, posmonnez le sélecteur sur @) pour

désactiver le vide d'air, puis dégustez.

Astuce : Pour une version plus crémeuse, remplacez l'eau par le lait de coco !

J1 moothie onckuents
Aux mgvti\\es

* 125 g de
myrtilles

* 1 cuillére a
soupe de sirop
d’agave

5Min.  Airout  Airin * 1 pincée
] de vanille en
\Y H 7 te’ Lavez les myrtilles. poudre
moot (6 W(é Dans le bol du blender, mettez les myrtilles, le blanc d'ceuf, le sirop et la vanille. Versez le ~ ® 10.€ de lait
lait d’amande. d’amande
* 1 blanc

® 3 dattes

e 1 cuillere a café 10 Min.  Airout  Airin

Astuce : Si vous ne trouvez pas d’Aloe Vera frais,
remplacez l'eau par du jus d’Aloe Vera.

Sélectionnez le programme «Vacuum + Blend» puis positionnez le sélecteur au dessus de la
bouteille vacuum sur le logo @@ et appuyez sur le bouton «Start/Stop».

A la fin du programme, positionnez le sélecteur sur@ pour désactiver le vide d'air, puis dégustez.

d'eeuf

Astuce : Le blanc d'ceuf est facultatif, avec c’est plus léger et mousseux !
rase de poudre

Pelez la banane et coupez-la en rondelles. Dénoyautez

de maca les dattes. \T '
* 15 cl de lait Dans le bol du blender, mettez la banane, les dattes, moo‘tkl& ‘tOM‘t ‘(OSe/
d’amande la poudre de maca et le sirop d'agave. Versez le lait

d’amande et ajoutez les glacons.

Sélectionnez le programme «Vacuum + Blend» et posi-
tionnez le sélecteur du bol vacuum sur le logo () puis
appuyez sur le bouton «Start/Stop».

A la fin du programme, désactiver le vide d'air a 'aide du
sélecteur puis ajoutez les graines de chia. Laissez reposer
une dizaine de minutes avant de déguster.

e 1 cuillere a café
de graines de chia

e 1 cuillere a soupe
de sirop d’agave

* 3 glacons

© 100 g de
framboises
* 4 fraises

* 1 demi banane 15 Min.  Airout  Airin
* Y2 grenade
® 15 cl d’eau

de coco

1 demi cuillére

a café de poudre
de curcuma

1 pincée de

poivre noir

Pelez la banane et coupez-la en rondelles. Coupez la grenade et prélevez les graines.
Equeutez les fraises puis rincez-les ainsi que les framboises.

Dans le bol du blender, mettez les fraises, les framboises, la banane et les graines de grenade.
Ajoutez le poivre, le curcuma et versez l'eau de coco.

Sélectionnez le programme «‘Vacuum + Blend» puis positionnez le sélecteur au dessus de la
bouteille vacuum sur le logo @@ et appuyez sur le bouton «Start/Stop».

A la fin du programme, positionnez le sélecteur sur @ pour désactiver le vide d'air, puis dégustez.

Astuce : La maca est une plante vivace maraichére.
Elle est trés riche en micronutriments
(vitamines, minéraux, antioxydants).

Astuce : La grenade est un des fruits ayant le plus de propriétés anti oxydantes !
N’hésitez pas a en consommer réguliérement !




Jmoothie ultva vext

* 3 figues
© 30 g de mdche @ @
* 2 feuilles
de basilic

* 1 cuillére a 5 Min. Air out Airin
soupe de miel

* 1 cuillere a café
rase de poudre
de spiruline

© 15 cl de lait

Lavez bien la mache puis égouttez-la. Lavez et coupez les figues en 4. Pelez et coupez la banane
en rondelles.

Dans le bol du blender, mettez les figues, la mache, le basilic, le miel, la spiruline et la banane.
Ajoutez le lait de riz et les glagons.

de riz Sélectionnez le programme «Vacuum + Blend» puis positionnez le sélecteur au dessus de la bou-
* 1 banane teille vacuum sur le logo @9 et appuyez sur le bouton «Start/Stop».

* 3 glagons A la fin du programme, positionnez le sélecteur sur @ pour désactiver le vide d'air, puis dégustez.

Astuce : La spiruline est une algue séchée, c’est un complément alimentaire naturel,
classé dans la famille des « super aliments ».

Jmoothie vert tonique

* %2 avocat
© 100 g de

concombre
5 Min. Air out Airin © 25 g de roquette

e 1 cuillére a soupe

Prélevez la chair de l'avocat. Pelez le concombre puis coupez la chair en petits morceaux. de jus de citron vert
Lavez la roquette. o 7 cl de jus de
Dans le bol du blender, mettez l'avocat, le concombre, la roquette et les feuilles de menthe. pample.mousse
Versez le jus de citron, le jus de pamplemousse et l'eau de coco. Ajoutez les glagons. © 8 feuilles de
Sélectionnez le programme «Vacuum + Blend» puis positionnez le sélecteur au dessus de la menthe

bouteille vacuum sur le logo (d) et appuyez sur le bouton «Start/Stop». ° 8;: ‘cloec‘:)u
A la fin du programme, positionnez le sélecteur sur@ pour désactiver le vide d'air, puis dégustez

* 2 glagons

Astuce : Ce smoothie est idéal aprés un effort physique !
Remplacez l'eau de coco par de l'eau minérale.

Jmoothie AWE[O)%MW\"

* 1 petite
feuille de
chou kale

* 1 pomme verte 5 Min. Air out Airin

L 1 .de""' Lavez et retirez la tige centrale de la feuille de chou kale. Emincez-la finement. Pelez et épépinez
citron jaune la pomme verte puis coupez-la en dés. Coupez 'avocat en deux, retirez le noyau et prélevez la
* 1 demi avocat chair avec une petite cuillére. Pressez le citron.
* 15 cl d'eau Dans le bol du blender, mettez le chou, les dés de pomme, la chair de l'avocat et le jus de citron.
o3 g?Z;?nrso Versez l'eau de coco et ajoutez les glagons.
Sélectionnez le programme «Vacuum + Blend» puis positionnez le sélecteur au dessus de la bou-
teille vacuum sur le logo @ et appuyez sur le bouton «Start/Stop».
A la fin du programme, positionnez le sélecteur sur @ pour désactiver le vide d'air, puis dégustez.

Astuce : Vous pouvez également servir ce smoothie sous forme de gaspacho,
avec une quenelle de ricotta sur la surface.

\ Milkshake A orime
o\ demanvon et vanile

e 2 cuilléres a soupe @ @
de creme de marron
e 15 cl de lait 10 Min.  Airout  Airin

© 1 boule de glace

N . Pelez la banane et coupez-la en lamelles.
a la vanille

Dans le bol du blender, mettez la banane, la creme de
marron et (a glace. Versez le lait.
Sélectionnez le programme «Vacuum + Blend» puis po-
sitionnez le sélecteur au dessus de la bouteile vacuum
sur le logo (@) et appuyez sur le bouton «Start/Stop».
A la fin du programme, positionnez le sélecteur sur ()
pour désactiver le vide d‘air, puis dégustez.

Astuce : Ajoutez quelques brisures de marron glacé
sur le dessus au moment de servir.

Milkshake
YlAcé au citvom vext

® 1 demi
citron vert @ @
© 1 boule de glace a

5 Min. Air out Airin
la mangue
* 1% banane

Prélevez les zestes du citron vert puis réservez 1 cuillére
® 15 cl d’eau de coco

a café pour le Milkshake. Pressez le jus. Pelez et hachez
® 1 cm de racine le gingembre. Coupez la banane en rondelles.

de gingembre Dans le bol du blender, mettez les zestes du citron vert

et son jus. Ajoutez le gingembre, la banane et la boule

de glace a la mangue. Versez l'eau de coco.

Sélectionnez le programme «Vacuum + Blend» puis posi-
tionnez le sélecteur au dessus de la bouteille vacuum sur
le logo (@) et appuyez sur le bouton «Start/Stop».

A la fin du programme, positionnez le sélecteur sur @’j pour
désactiver le vide d'air, puis dégustez.

Astuce : Pour une version plus gourmande, ajoutez un peu de
créme chantilly sur le dessus au moment de servir.
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* Y Cavaillon @ @
melon :

* % cucumber x1 10mins  Airout  Airin

® 2 cm fresh

Aloe Vera

* 1 mint leaf

© ¥ lemongrass stem
© 30ml water

* 3 ice cubes

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.

In the 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" logo ()
and press the "Start/Stop" button.

At the end of the program, position the selector on @ 1
to switch off the vacuum, then serve.

Tip: If you do not have fresh Aloe Vera,
replace the water with Aloe Vera juice.

6%&\@)@ JSmoothie

| @000
* 3 dates

¢ 1 level teaspoon of 10mins  Airout  Airin
maca powder
© 150ml almond milk
¢ 1 teaspoon of
chia seeds
e 1 tablespoon of
agave syrup
* 3 ice cubes

Peel the banana and cut it into round pieces. Stone
the dates.
In the blender bowl, add the banana, dates, maca pow-
der 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.

Tip: The maca is a perennial plant often grown in market
gardens. It is very rich in micronutrients
(vitamins, minerals, antioxidants).

Exotic Smoothie

© 200 g ripe
pineapple
* 100 g mango

* Y2 passion fruit 10mins  Airout  Airin
* 1 tablespoon of
lemon juice

* 2 dates
* 60ml water

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 "Vact:um + Blend" program then position the selector above the vacuum bottle, on the
"Air out" logo (dip) and press the "Start/Stop" button

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

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

Creamy “Bluebeyd
moothie

*125¢g
blueberries

* 1 tablespoon
of agave syrup
* 1 pinch of

powdered
vanilla
Wash the blueberries. * 100ml
In the blender bowl, add the blueberries, egg white, syrup and vanilla. Pour in the almond milk. almond milk
Select the "Vacuum + Blend" program then position the selector above the vacuum bottle, on * 1 egg white
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.

5 mins Air out Airin

Tip: The egg white is optional, and makes the smoothie light and foamy!

Pink Smoothie

©100¢g
raspberries
* 4 strawberries

* Y% banana 15mins  Airout  Airin
* Y2 pomegranate

© 150ml coconut

Peel the banana and cut it into round pieces. Cut the pomegranate and remove the seeds.

e water Remove the strawberry stalks then rinse them, along with the raspberries.
tur;efi‘:sp::/';eorf In the blender bowl, add the strawberries, raspberries, banana and pomegranate seeds. Add the
o1 pi,;ch of pepper, turmeric and pour in the coconut water.

Select the ”Vacuunl + 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.

black pepper

Tip: Pomegranates are among the fruits with the most antioxidant properties! Eat them regularly!




* 3 figs

\)\HPCY' 6vem Sw\ookb\‘\ef
GI]O[©)
¢ 1 tablespoon

of honey

© 1 level

teaspoon of
spirulina powder
© 150ml rice
milk

© 1 banana

* 3 ice cubes

5 mins Air out Airin

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 @b to switch off the vacuum, then serve.

Tip: Spirulina is a dried seaweed, a natural nutritional supplement,
which is classed as a "super food".

000

5 mins Air out Air in

juice, grapefruit juice and coconut water. Add the ice cubes

the "Air out" logo @_[\))j and press the "Start/Stop" button.

Antioxidant Smoothit

Of kale @ @
e 1 green apple
* Y2 lemon

* Y2 avocado
© 150ml coconut
water

* 3 ice cubes

10 mins  Air out Airin
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.

In the 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.

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

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

Jouic 6vem Jmoothie

Remove the avocado flesh. Peel the cucumber then cut it into small pieces. Wash the rocket.
In the blender bowl, add the avocado, cucumber, rocket and mint leaves. Pour in the lemon

Select the "Vacuurq + Blend" program then position the selector above the vacuum bottle, on
At the end of the program, position the selector on @’] to switch off the vacuum, then serve.

Tip: This smoothie is ideal for after exercising!
Replace the coconut water with mineral water.

* Y2 avocado

© 100 g cucumber
© 25 g rocket
* 1 tablespoon of
lime juice
© 70ml grapefruit
Juice
* 8 mint leaves
© 80ml coconut
water
® 2 ice cubes

\ Chestuut Crveam
o\ A Dalia Milkshakt

e 2 tablespoons of

chestnut cream @ @
° 150ml milk 10 mins Air out
* 1 scoop of vanilla

% Peel the banana and cut it into strips.
ice cream

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

Airin

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 @P) to
switch off the vacuum, then serve.

Tip: Sprinkle with a few shavings of marron glacé
when serving.

lced ) ime
Milkshake

mango ice cream

* 1 banana

5 mins Air out Airin
* 150ml coconut Remove the zest from the lime and reserve 1 teaspoon
water for the milkshake. Squeeze out the juice. Peel and chop
e 1 cm ginger root 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 @P) to
switch off the vacuum, then serve.

Tip: For a more luxurious version, top with a little chantilly
cream before serving.



Evfvischender Smoothit

* 1 Cavaillon- @ @
Melone
x1

* % Gurke 10min  Airout  Airin
® 2 cm frische
Aloe vera Schale der Aloe vera entfernen und dann das Frucht-

fleisch entfernen. Fruchtfleisch abspiilen. AulReren Blat-
ter des Zitronengrases entfernen und dann klein hack-
en. Gurke schélen und in Wiirfel schneiden. Auch das
Fruchtfleisch der Melone in Wiirfel schneiden.
Melonen- und Gurkenwiirfel in den Mixerbehalter geben.
Aloe vera, Minze und Zitronengras hinzufiigen. Wasser in
den Behalter gieRen und Eiswiirfel dazugeben.
Programm ,Vacuum + Blend” wéhlen, dann den Wahlschal-
ter auf dem Vakuumbehilter auf das Symbol ,Air out” (@)
stellen und die ,Start/Stopp” Taste driicken.
Am Ende des Programms den Wahlschalter auf@r’)stellen, um
die Vakuumfunktion zu deaktivieren. Milkshake probieren.

© 1 Blatt Minze
® ¥ Stingel
Zitronengras

* 3 cl Wasser
* 3 Fiswiirfel

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

émvgie,—\y moothie

)| @00
® 3 Datteln
e 1 gestrichener TL x1
Maca-Pulver
® 15 cl Mandelmilch
e 1 TL Chiasamen

® 1 EL Agavensirup
© 3 Fiswiirfel

10 min Air out Air in

Banane schdlen und in runde Scheiben schneiden. Dat-
teln entkernen.

Banane, Datteln, Maca-Pulver und Agavensirup in den
Mixerbehdlter geben. Mandelmilch in den Behilter
gieRen und Eiswiirfel dazugeben.

Programm ,Vacuum + Blend” auswéhlen und den
Wahlschalter auf dem Vakuumbehdlter auf das Symbol
(@ ,Air out” stellen, dann die Start/Stopp-Taste driicken.
Am Ende des Programms die Vakuum-Funktion mit dem

Wahlschalter deaktivieren @ dann die Chiasamen dazuge-
ben. Zehn Minuten stehen lassen, dann probieren.

Tipps : Maca ist eine winterharte Gemiisepflanze.
Sie ist sehr reich an Mikrondhrstoffen
(Vitamine, Mineralien, Antioxidantien).

Exvtischer Swmoothit

©200¢g

Fruchtfleisch

* Einer reifen
Ananas x1 10 min Air out Airin

* 100 g Mango

© Y2Passionsfrucht
°1EL
Zitronensaft
© 2 Datteln
* 6 cl Wasser

Ananas schalen, dabei sorgféltig alle Augen und den harten Mittelteil entfernen. Mango schalen.

Friichte in kleine Wiirfeln schneiden. Samen der Passionsfrucht mit einem Loffel entfernen. Datteln
entkernen.

Mango-, Ananaswiirfel und die Samen der Passionsfrucht in den Mixerbehalter geben. Zitronensaft,
Datteln hinzufiigen und das Wasser in den Behdlter gieRen.

Prograrnm‘,,Vacuum + Blend” wahlen, dann den Wahlschalter auf dem Vakuumbehalter auf das Symbol
JAir out” (dy) stellen und die ,Start/Stopp” Taste driicken.

Am Ende des Programms den Wéhlschalter auf@tellen, um die Vakuumfunktion zu deaktivieren. Milkshake
probieren.

Tipps : Fiir eine cremigere Version kdnnen Sie das Wasser
durch Kokosnussmilch ersetzen!

Creminex
“Blaubeeren—~Jmoothit

Blaubeeren
°1EL
Agavensirup
x1

e 1 Prise

5min Airout  Airin Vanillfp;l(l]v:.-lr
Blaubeeren waschen. Mande!mi{ch
Blaubeeren, Eiweil, Sirup und Vanille in den Mixerbehilter geben. Mandelmilch in den © 1 Eiweif§

Mixerbehdlter gieRen.
Programm ,Vacuum + Blend” wahlen, dann den Wahlschalter auf dem Vakuumbehalter 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.
Milkshake probieren.

Tipps : Das EiweiR ist optional, mit EiweiR wird der Smoothie leichter und schaumiger!
o hie
SAvotey Jmootht

*100g

Himbeeren

© 4 Erdbeeren
x1

© ¥ Banane 15min Airout  Airin
* Y2 Granatapfel

°15cl
Kokoswasser
* ¥ TL Kukuma-

Banane schilen 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 Mixerbehalter geben. Pfeffer, Kur-

Pulver kuma hinzufiigen und Kokoswasser in den Behalter gieRen.
© 1 Prise Programm ,Vacuum + Blend” wéhlen, dann den Wahlschalter auf dem Vakuumbehdlter auf das
scl;jv;(};zir Symbol ,Air out” @ stellen und die ,Start/Stopp” Taste driicken.

Am Ende des Programms den Wéhlschalter auf@ stellen, um die Vakuumfunktion zu deaktivieren.
Milkshake probieren.

Tipps : Der Granatapfel gehort zu den Friichten mit den meisten antioxidativen Eigenschaften!
Zogern Sie nicht, diese Frucht hdufiger zu konsumieren!




Mavonencveme
UtAd Danille— Milkshale

* 1 Banane
©®@
Maronencreme

\V“Pe‘(gvﬁmv Smoothit

* 3 Feigen
© 30 g Feldsalat @ @
.2

Basilikumblitter
* 1 EL Honig 5 min Air out Airin
TL.SIif:lsi:lZdl'l?::: Feldsalat griindlich waschen und abtropfen lassen. Feigen waschen und vierteln. Banane schdlen .
. IZ p Reispmilch und in Scheiben schneiden. ® 15 cl Milch 10 min Air out Airin
Feigen, Feldsalat, Basilikum, Honig, Spirulina und Banane in den Mixerbehilter geben. Reismilch © 1 Kugel Vanilleeis Banane schilen und in diinne Scheiben schneiden
Banane, Maronencreme und Eiscreme in den

Mixerbehdlter geben. Milch in den Behilter gieRen.
Programm ,Vacuum + Blend” wahlen, dann den
Wahlschalter auf dem Vakuumbehdlter auf das Symbol
) o ) o R B @) ,Air out” stellen und die ,Start/Stopp” Taste driicken.
Tipps : Spirulina ist eine getrocknete Alge und eine natiirliche Erndhrungserganzung, . 9
die zur Familie der ,Super-Lebensmittel” gezihlt wird. Am Er}de des Programms den WahlSCh‘?lt.er auf @.stellen,
um die Vakuumfunktion zu deaktivieren. Milkshake
probieren.

3&(& y oo’CNe’
bmev 5Y‘um‘( Sm ps : Geben Sie e_inige kandierte. Kastanienstiicke zum

Servieren auf den Milkshake.
* Y2 Avocado
@ @ | IoogGurke
© 25 g Rucola

© 1 EL Limettensaft

* 1 Banane

* 3 Eiswiirfel und Eiswiirfel hinzufiigen.

Programm ,Vacuum + Blend” wahlen, dann den Wahlschalter auf dem Vakuumbehdlter auf das

Symbol ,Air out” (¢ (_L@ stellen und die Start/Stopp“ Taste driicken.
Am Ende des Programms den Wahlschalter auf O stellen, um die Vakuumfunktion zu deaktivieren.

Smoothieprobieren.

5 min Air out Airin
Fruchtfleisch der Avocado entnehmen. Gurke schélen und das Fruchtfleisch in kleine Stiicke Pam elmus;n:a;i H "
schneiden. Rucola waschen. .8 lgl&tter Minze (8 Ckﬂk“k&f
Avocado, Gurke, Rucola und Minze in den Mixerbehdlter geben. Limettensaft, Pampelmusensaft o g ¢ Kokoswasser P)
i Limettes— Milkshakt

und Kokoswasser in den Behdlter gieRen. Eiswiirfel hinzufiigen.

Programm ,Vacuum + Blend” wéhlen, dann den Wahlschalter auf dem Vakuumbehalter 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.

Smoothie probieren.

* ¥ Limette
¢ 1 Kugel Mangoeis @ @

Tipps : Dieser Smoothie ist ideal nach korperlichen Anstrengungen! o 1, Banane
Ersetzen Sie das Kokoswasser durch Mineralwasser. 5 min Air out Airin
® 15 cl Kokoswasser
. . . . -
1 cm Ingwerwurzel Limettenschale entfernen und einen Teeloffel fiir den

Milkshake aufbewahren. Saft auspressen. Ingwer schalen
und klein hacken. Banane in Scheiben schneiden.
Limettenschale und Limettensaft in den Mixerbehdlter
geben. Ingwer, Banane und Mangoeis hinzufiigen.
Kokoswasser in den Behdlter gie3en.
Programm ,Vacuum + Blend” wdhlen, dann den
Wahlschalter auf dem Vakuumbehilter auf das Symbol , Air
out” ¢y stellen und die ,Start/Stopp” Taste driicken.
Am Ende des Programms den Wahlschalter auf@ stellen, um
die Vakuumfunktion zu deaktivieren. Milkshake probieren.

Antioxidativer Smoothie

* 1 kleines
Blatt Griinkohl

© 1 griiner Apfel
10 min Air out Airin

* Y2 Zitrone
* ¥ Avocado Griinkohlblatt waschen und den Stangel in der Mitte entfernen. Fein zerkleinern. Den griinen Apfel
°15d schélen und das Kerngehduse entfernen, dann in Wiirfel schneiden. Avocado in Halften schneiden, Kern
Kokoswasser entfernen und das Fruchtfleisch mit einem kleinen Léffel aus der Schale nehmen. Zitrone auspressen.
* 3 Eiswiirfel Kohl, Apfelwiirfel, das Avocado-Fruchtfleisch und den Zitronensaft in den Mixerbehdlter geben.
Kokoswasser in den Behilter gieRen und die Eiswiirfel dazugeben.
Programm ,Vacuum + Blend” wahlen, dann den Wahlschalter auf dem Vakuumbehilter 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.

Milkshake probieren.
Tipps : Sie konnen diesen Smoothie auch als Gazpacho mit einem Ricotta-Kl6Rchen darauf servieren.

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




* Y Cavaillon @ @
meloen :

® Y% komkommer

® 2 cm verse

Aloé Vera

¢ 1 muntblaadje

* Y, takje citronella
® 3 cl water

* 3 ijsblokjes

x1 10 min Air out Air in

Verwijder de schil van de Aloé Vera en vervolgens het
vruchtvlees. Spoel het vruchtvlees. Verwijder de buiten-
ste blaadjes van de citronella en hak ze fijn. Schil de
komkommer en snij in stukjes. Snij tevens het meloen-
vlees 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 rege-
laar 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 @P)
om het vacuiim te deactiveren, en geniet vervolgens van uw
smoothie.

Tip : Als u geen verse Aloé Vera hebt, vervang het
water door Aloé Vera-sap.

6nev5ie, smoothie

| @000
* 3 dadels

* 1 koffielepel 10min  Airout  Airin
macapoeder
15 cl amandelmelk
e 1 koffielepel
chiazaad
* 1 eetlepel
agavesiroop

* 3 ijsblokjes

Schil de banaan en snij in plakjes. Verwijder de pitten
uit de dadels.
Doe de bhanaan, de dadels, het macapoeder en de aga-
vesiroop in de mengkom. Voeg de amandelmelk en de
ijshlokjes 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 vacuiim
met behulp van de regelaar@ en voeg vervolgens het chia-
zaad toe. Laat 10 minuten rusten alvorens het op te dienen.

Tip : De maca is een knolgewas. Het is rijk aan
micronutriénten (vitamines, mineralen en antioxidanten).

Exotische smoothie

*200g
vruchtvlees van
een rijpe ananas

* 100 g mango
°1
passievruchthelft

10 min Air out Airin

Schil de ananas en verwijder het hart en de schors. Schil de mango. Snij het fruit in kleine

‘ I'teetlepel blokjes. Verwijder de passievruchtzaden met een lepel. Verwijder de pitten uit de dadels.
f’zrssmf Doe de blokjes mango, ananas en de passievruchtzaden in de mengkom. Voeg het citroensap,
o 6 cl water de dadels en het water toe.

Selecteer het programma “Vacuum + Blend”, stel de regelaar aan de bovenkant van de vacuiim-
fles in op het logo “Air out” (d| @ 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.

Tip : Voor een romige versie, vervang het water door kokosnootmelk!

5 min Air out Airin

Was de bosbessen.

fles in op het logo “Air out” (| (_L@ en druk op de knop “Start/Stop

vervolgens van uw smoothie.

(UO((eAig voize, smoothit

©100¢g
frambozen
© 4 aardbeien

° % banaan 15min  Airout  Airin
* Y2 granaatappel
°15cl Schil de banaan en snij in plakjes. Snij de granaatappel in twee en verwijder de zaden. Verwi-
kokosnootwater jder de steel van de aardbeien en spoel ze samen met de frambozen.
* Y2 koffielepel Doe de aardbeien, de frambozen, de banaan en de granaatappelzaden in de mengkom. Voeg de
kurkumapoeder peper, de kurkuma en het kokosnootwater toe.

* 1 snufje

Selecteer het programma “Vacuum + Blend”, stel de regelaar aan de bovenkant van de vacuiim-
zwarte peper

fles in op het logo “Air out” (¢ @ en druk op de knop ” Start/Stop

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

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

D Uiesige poshessensmoothi
] ©e00

Doe de bosbessen, het eiwit, de siroop en de vanille in de mengkom. Voeg de amandelmelk toe.
Selecteer het programma “Vacuum + Blend”, stel de regelaar aan de bovenkant van de vacuiim-

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

Tip : Het eiwit is facultatief, wanneer toegevoegd is de smoothie licht en mousserend!

® 125 g blauwe
bosbessen
* 1 eetlepel
agavesiroop
e 1 snufje
vanillepoeder
©10cl
amandelmelk
° 1 eiwit




Uttya groent swoothie

* 3 vijgen
® 30 g veldsla @ @
.2

basilicumblaadjes
* 1 eetlepel 5 min Air out Airin
honing
* 1 koffielepel
spirulinapoeder
* 15 cl rijstmelk
© 1 banaan
* 3 ijsblokjes

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.

Tip : Spirulina is gedroogde alg, het is een natuurlijk voedingssupplement en behoort toe aan de
familie van de “supervoedingsmiddelen”.

GPMkkaw{e groene swiooti

GIE]O[O)

5 min Air out Air in

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

Doe de avocado, de komkommer, de rucola en de muntblaadjes in de mengkom. Voeg het citro-
ensap, het pompelmoessap en het kokosnootwater toe. Doe de ijshlokjes erbij.

Selecteer het programma “Vacuum + Blend”, stel de regelaar aan de bovenkant van de vacuiim-
fles in op het logo “Air out” [p en druk op de knop “Start/Stop

Aan het einde van het programma, stel de regelaar in op [_/’j om het vacuiim te deactiveren, en
geniet vervolgens van uw smoothie.

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

Autioxidant smoothi

* 1 klein blad
boerenkool
* 1 groene appel

* 1 citroenhelft 10 min Air out Airin
* 1 avocadohelft Was de boerenkool en verw1Jder de hoofdnerf. Hak de boerenkool fijn. Schil de groene appel,
°15d verwijder het klokhuis en snij in stukken. Snij de avocado in twee, haal de noot uit en verwijder
kokosngotwﬂ.tef het vruchtvlees met een koffielepel. Pers de citroen.
* 3 ijsblokjes 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.

Tip : U kunt deze smoothie tevens als een gaspacho opdienen,
met een quenelle van ricotta aan het oppervlak.

* ¥2 avocado
*100g
komkommer
® 25 g rucola
¢ 1 eetlepel
limoensap
°7c
pompelmoessap
* 8 muntblaadjes
°8cl
kokosnootwater
* 2 ijsblokjes

M kshake van kAs’cM:\(’z\?Asm
1 banaan m UM‘l“&

o 2 eetlepels @ @
kastanjepasta
® 15 cl melk 10min Airout  Airin

* 1 bol vanilleijs 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 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
@Pjom het vaculim te deactiveren en geniet vervolgens van
uw milkshake.

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

Limoenmilkshake

¢ 1 limoenhelft
® 1 bol mango-ijs @ @
® %2 banaan
e 15 ¢l 5 min Air out Airin
kokosnootwater Rasp de schil van de limoen en bewaar 1 koffielepel
* 1 cm gemberwortel 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 kokosnootwater 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
milkshake.

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



J moothie ve{vesw\w’c@

* 1 de melon de @ @
Cavaillon

* Y% de pepino 10min.  Airout  Airin
® 2 cmde
aloe vera fresco
* 1 hoja de menta
® ¥ tallo de hierba
limén
® 3 cl de agua
* 3 cubitos de hielo

Jmoothie exdtico

© 200g de
pulpa de piiia
madura
© 100 g de

10 min. Air out Airin

mango
* Y2 de un
maracuyd
* 1 cucharada de
zumo de limon
* 2 datiles

* 6 cl de agua

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 meldn.
Echar en el vaso de la batidora los dados de melén y
de pepino. Anadir el Aloe Vera, la menta y la citronella.
Verter el agua y afadir los cubitos.
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
botdn "Start / Stop".

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

Pelar la pifia con cuidado retirando bien el corazén. Pelar el mango. Cortar las frutas en dados
pequefios. Retirar previamente las semillas del maracuya con una cuchara. Deshuesar los datiles.
Echar en el vaso de la batidora los dados de mango, de pifia y las semillas del maracuya. Afadir
el zumo de limdn, 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 posicion indicada por el simbolo "Air out" C@ y pulsar el botén "Start / Stop".
Al final del programa, poner el selector en la posicion @ para desactivar el vaciado de aire, y a
continuacion, degustar.

Consejos : jPara una version mas cremosa puede cambiar el agua por leche de coco!

Consejos : Si no encuentra Aloe vera fresco, cambie el agua

® 125 g de
ardndanos
. * 1 cucharada
por jugo de Aloe vera. de sirope de
agave
5min Airout  Airin © 1 pizca de
s vainilla en
\‘\’ l l ] é‘t‘C() Lavar los arandanos polvo
OO le Wvé Echar en el vaso de la batidora los arandanos, la clara de huevo, el sirope y la vainilla. Verter °10clde
la leche de almendras. . letge de
Seleccionar el programa "Vacuum + Blend" y luego poner el selector que hay encima de la atmendras
d botella al vacio en la posicion indicada por el simbolo "Air out" (4§ y pulsar el botén "Start I clara de
* 1 platano el vaci posicion indicada p i i @y s
* 3 datiles
® 1 cucharadita rasa 10min.  Airout  Airin

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

® 3 cubitos de
hielo

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

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 la leche de
almendras y afadir los cubitos.
Seleccionar el programa "Vacuum + Blend" y 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, final del programa, poner el selector ,d;:sf:
en la posicion () para desactivar el vaciado de aire y luego

cucharadita de
afadir las semillas de chia. Dejar reposar unos diez minutos
antes de degustar.

Consejos : La clara de huevo es opcional, jcon ella queda mas ligero y cremoso!

Jmoothie vosA

© 100 g de
frambuesas
* 4 fresas

medio platano 15min  Airout  Airin
* Y2 granada
® 15 cl de agua

Pelar el platano y cortarlo en rodajas. Cortar la granada y extraer los granos Quitar el pedinculo
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.
Afiadir la pimienta, la circuma y el agua de coco.

cdrcuma en Seleccionar el programa "Vacuum + Blend" y luego poner el selector que hay encima de la botel-
.U EOIVO la al vacio en la posicion indicada por el simbolo "Air out" (J}y) y pulsar el botén "Start/Stop".
na pizca Al final del programa, poner el selector en la posicion @ para desactivar el vaciado de aire, y a
de pimienta . 9 L
g 2 continuacién, degustar.
Consejos : La maca es una planta horticola perenne. Es muy

negra
rica en micronutrientes (vitaminas, minerales, antioxidantes)

Consejos : jLa granada es una de las frutas con mas propiedades antioxidantes!

iPuede consumirla regularmente sin dudarlo!




* 3 higos

\YmOo’ckie ultvA vex AL

ca"énigo @ @
* 2 hojas de
albahaca

* 1 cucharada de

5 min Air out Airin

miel Lavar bien el candnigo y escurrirlo. Lavar los higos y cortarlos en 4. Pelar y cortar el platano
* 1 cucharadita en rodajas.
rasa de eSme{ina Echar en el vaso de la batidora los higos, el canénigo, la albahaca, la miel, la espirulina y el
molida platano. Anadir la leche de arroz y los cubitos de hielo
*15 cldde leche Seleccionar el programa "Vacuum + Blend" y luego poner‘el selector que hay encima de la botella
e arroz al vacio en la posicion indicada por el simbolo "Air out" @Q y pulsar el botén "Start / Stop"
* 1 pldtano .
* 3 cubitos

de hielo

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

Consejos : La espirulina es un alga secada y es un complemento alimenticio natural, clasificado
dentro de la familia de los "superalimentos”.

Jioothie Uexde tonificartt

© 100 g de pepino

® 25 g de ricula
5 min Airout  Airin * 1 cucharada de
zumo de
Extraer la pulpa del aguacate. Pelar el pepino y luego cortarlo en pedacitos. Lavar la ricula. limén verde
Echar en el vaso de la batidora el aguacate, el pepino, la ricula y las hojas de menta. Verter el ® 7 cl de zumo de
zumo de limén, el zumo de pomelo y el agua de coco. Ahadir los cubitos de hielo. pomelo
Seleccionar el programa "Vacuum + Blend" y luego poner el selector que hay encima de la * 8 hojas de
botella al vacio en la posicion indicada por el simbolo "Air out" @ y pulsar el boton "Start menta
/ Stop". * 8 cl de agua
Al final del programa, poner el selector en la posicién @ para desactivar el vaciado de aire, y a de coco
continuacion, degustar. ® 2 cubitos de

hielo
Consejos : §

iEste smoothie es ideal después de un esfuerzo fisico!
Puede sustituir el agua de coco por agua mineral.

Jioothie antiodAantt

* 1 hoja @
pequeiia de
col rizada
* 1 manzana
verde
® ¥ limon
amarillo
* Y2 aguacate
15 cl de agua
de coco
© 3 cubitos
de hielo

10 min.  Air out Airin

Lavar y retirar el tallo central de la hoja de col rizada picada bien fina. Pelar y retirar las pepi-
tas 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

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 afadir los cubitos.
Seleccionar el programa "Vacuum + Blend" y luego poner el selector que hay encima de la botel-
la 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 posicién @ para desactivar el vaciado de aire, y a
continuacién, degustar.
Consejos : También puede servir este smoothie en forma de gazpacho

con un poco de ricotta en la superficie.

Batido de ovema Ae cASTAISS
e 1 platano UA(N“A

® 2 cucharadas de @ @

crema de castaiia
° 15 cl de leche 10min.  Airout  Airin
* 1 bola de he‘la‘do Pelar el pLétano y cortarlo a ldminas.
de vainilla Echar en el vaso de la batidora el platano, la crema de
castafias y el helado. Afiadir la leche.
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".

Al final del programa, poner el selector en la posicion

@ para desactivar el vaciado de aire, y a continuacion
degustar.

Consejos : Anadir algunos trocitos de castaia glaseada
encima, en el momento de servir.

\ Batido kelado de imon v

° 1 mitad de un

limén verde @ @
© 1 bola de helado

5 min. Air out Airin
de mango
s
* ¥ platano Extraer la cascara del limén verde y reservar 1 cucharilla
e 15 cl de agua

de la misma para el batido. Exprimir el limén pelar y

de coco picar el jengibre. Cortar el platano en rodajas. .
° 1 cm de raiz Echar en el vaso de la batidora la cascara del limon verde
de jengibre

y el zumo. Afadir el jengibre, el platano y la bola de

helado de mango. Verter 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" () y pulsar el

botdn "Start / Stop".

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

Consejos : Para obtener una version mas golosa, afnada un
poco de nata encima a la hora de servir.



Jmoothie pidvatankt

* Y de meldo @ @
* Y% de pepino
° 2 cmde
Aloe Vera fresca
¢ 1 folha de horteld
® Y2 pé de citronela

® 3 cl de dgua
© 3 cubos de gelo

10 min Air out Air in

Retire a pele da Aloe Vera e depois retire a polpa. Passe
por agua. Retire as folhas externas da citronela, depois
pique bem fino. Descasque o pepino e corte a polpa em
cubos. Corte também a polpa do meldo em cubos.

Jmoothie exdtico

polpa de anands
maduro
© 100 g de

10 min Air out Airin
manga
* Meio maracujd

* 1 colher de
sopa de sumo de
limdo

* 2 tdmaras

Descasque o ananas, retirando devidamente a casca e o centro. Descasque a manga. Corte os

frutos em pequenos cubos. Retire as sementes do maracuja com uma colher. Retire o carogo
as tamaras.

No copo liquifidicador, adicione os cubos de meldo e o
pepino. Adicione a Aloe Vera, hortela e citronela. Verta a
agua e adicione os cubos de gelo.

Selecione o programa “Vacuum + Blend”, depois coloque
o seletor por cima da garrafa de vacuo sobre o log6tipo “Air
out” (@) e prima o botdo “Start/Stop”.

No final do programa, coloque o seletor em @ para desativar
0 vacuo, depois deguste.

No copo liquidificador, adicione os cubos de manga, de anands e as sementes de maracuja

M Adicione o sumo de limdo, as tamaras, e verta a agua.
* 6 cl de dgua 9

Selecione o programa “Vacuum + Blend”, depois coloque o seletor por cima da garrafa de vacuo
sobre o logétipo “Air out” @ e prima o botao “Start/Stop”.

No final do programa, coloque o seletor em @ para desativar o vacuo, depois deguste.

Dicas : Para uma versao mais cremosa, substitua a agua pelo leite de coco!

Dicas : Se nao encontrar Aloe Vera fresca, substitua a dgua
por sumo de Aloe Vera.

\r’“OOfkie cvemoso AL wetios 125 g e

mirtilos
* 1 colher de
sopa de xarope
de Agave

5 min Airout  Airin °1 pitada d?
baunilha em p6
Lave os mirtilos.

° 10 cl de leite
No copo liguidificador, adicione os mirtilos, a clara de ovo, o xarope e a baunilha. Verta o de améndoa
leite de améndoa.

Jwmoothie enevgin

* 3 tdmaras

* 1 clara
" de ovo
Selecione o programa “Vacuum + Blend”, depois coloque o seletor por cima da garrafa de
vacuo sobre o logdtipo “Air out” (¢ [_@ e prima o botdo “Start/Stop”.
e 1 colher de café

10 min Air out Airin
rasa de maca em po

e 15 cl de leite

de améndoa

e 1 colher de café de
sementes de chia

* 1 colher de sopa
de xarope de Agave
® 3 cubos de gelo

No final do programa, coloque o seletor em @ para desativar o vacuo, depois deguste.

Descasque a banana e corte-a as rodelas. Retire o
carogo as tamaras.
No copo liquidificador, adicione a banana, as tamaras,
a maca em pd e o xarope de Agave. Verta o leite de
améndoa e adicione os cubos de gelo.
Selecione o programa “Vacuum + Blend”, depois colo-
que o seletor do recipiente de vacuo sobre o logétipo
“Air out” (/) e prima o botdo “Start/Stop".
No final do programa, desative o vacuo com o seletor
@P], depois adicione as sementes de chia. Deixe repousar
durante dez minutos antes de degustar.

Dicas : A clara de ovo é facultativa. No entanto, com a clara, fica mais leve e cremoso!
Jmoothie vosa
© 100 g de

framboesas
* 4 morangos
Meia banana

® Y2 romd

® 15 cl de dgua
de coco

© Meia colher de
café de curcuma

15 min Air out Airin

Descasque a banana e corte-a as rodelas. Corte a roma e retire as bagas. Corte o pé do morango
e passe 0 morango por agua. Faca o mesmo com as framboesas.

No copo liquidificador, adicione os morangos, framboesas, banana e bagas de roma. Adicione a
Dicas : A maca é uma planta perene horticola.

em p6 pimenta, curcuma e verta a agua de coco.
* 1 pitada Selecione o programa “Vacuum + Blend”, depois coloque o seletor por cima da garrafa de vacuo
de pimenta sobre o logétipo “Air out” @ e prima o botao “Start/Stop”.
Ela é muito rica em micronutrientes (vitaminas, minerais, preta
antioxidantes).

No final do programa, coloque o seletor em @ para desativar o vacuo, depois deguste.

Dicas : A roma é um dos frutos com mais propriedades antioxidantes!
Néo hesite em consumi-la regularmente!




* 3 figos

Jimoothie uttva vexde
© 30 g de alface

‘ zfo”'as de @ @
manjericdo
* 1 colher de sopa

de mel

1 colher de
café rasa com
espirulina em po
© 15 cl de leite
de arroz

5 min Air out Airin

Lave bem a alface e escorra-a. Lave os figos e corte-os em 4. Descasque e corte a banana as
rodelas.

No copo liquidificador, adicione os figos, a alface, manjericao, mel, espirulina e banana. Adicione
o leite de arroz e os cubos de gelo.

Selecione o programa “Vacuum + Blend”, depois coloque o seletor por cima da garrafa de vacuo
* 1 banana sobre o logétipo “Air out” @ e prima o botao “Start/Stop”.
© 3 cubos de

No final do programa, coloque o seletor em @ para desativar o vacuo, depois deguste.
gelo

Dicas : A espirulina é uma alga seca. E um complemento alimentar natural pertencente a familia
dos “super-alimentos”.

Jimoothie |evde towic0

GIE]O[O)

© 100 g de pepino
5 min Air out

® 25 g de ricula
Airin ¢ 1 colher de sopa
de sumo de lima
Extraia a polpa do abacate. Descasque o pepino e corte a polpa em pequenos pedagos. Lave 7 cl de sumo de
a rlcula. toranja
No copo liquidificador, adicione o abacate, o pepino, a riicula e as folhas de horteld. Verta o * 8 folhas d-e
sumo de lima, o sumo de toranja e a agua de coco. Adicione os cubos de gelo. ho!'tela
Selecione o programa “Vacuum + Blend”, depois coloque o seletor por cima da garrafa de vacuo °8 cl;e agua
sobre o logétipo “Air out” ({ @ e prima o botdo “Start/Stop”. s ceu;:)?
No final do programa, coloque o seletor em @ para desativar o vacuo, depois deguste de gelo

Dicas : Este smoothie é ideal a seguir a um esforgo fisico!
Substitua a agua de coco por agua mineral.

Jioothie antiodAantt

fo”'a de @ @
couve Kale
* 1 magd verde

© Meio limdo
© Meio abacate
® 15 cl de dagua

10 min Air out Airin
Lave e retire a parte central da folha de couve. Pique bem. Descasque e retire os carogos da
maca verde, depois corte em cubos. Corte o abacate em dois, retire o caroco e retire a polpa

com uma pequena colher. Esprema o limdo
de Zoco No copo liquidificador, adicione a couve, os cubos de maca, a polpa de abacate e o sumo de
L] o~ 2 .
3 cubos liméo. Verta a agua de coco e adicione os cubos de gelo.
de gelo

Selecione o programa “Vacuum + Blend”, depois coloque o seletor por cima da garrafa de vacuo
sobre o logétipo “Air out” (d] (_@ e prima o botao “Start/Stop”.

No final do programa, coloque o seletor em @ para desativar o vacuo, depois deguste.

Dicas : Pode também servir este smoothie sob a forma de gaspacho, com um pouco
de queijo ricotta na superficie.

Batido de oveme de A
* 1 banana ¢ bAu"'uM

e 2 colheres de @ @
sopa de creme
de castanha 10min  Airout
¢ 15 cl de leite

Descasque a banana e corte-a as rodelas
® 1 bola de gelado de

. No copo liquidificador, adicione a banana, o creme de
baunilha castanha e o gelado. Verta o leite.
Selecione o programa

Airin

“Vacuum + Blend”, depois
coloque o seletor por cima da garrafa de vacuo sobre o

logétipo “Air out” (@) e prima o botdo “Start/Stop”.

No final do programa, coloque o seletor em @1_9) para
desativar o vacuo, depois deguste.

Dicas : Adicione algumas pedacinhos de castanha por
cima no momento de servir.

\ Batido 9elado Ae imA

® Meia lima

1 bola de gelado @ @
de manga

* 1% banana

5 min Air out Airin
* 15 cl de dgua Raspe a lima e guarde 1 colher de café para o batido.
de coco Esprema o sumo. Descasque e pique o gengibre. Corte a
* 1 cm de raiz de banana as rodelas.

gengibre No copo liquidificador, adicione as raspas de lima e o

sumo. Adicione o gengibre, a banana e a bola de gelado
de manga. Verta a 4gua de coco.

Selecione o programa “Vacuum + Blend”, depois
coloque o seletor por cima da garrafa de vacuo sobre o
logétipo “Air out” () e prima o botdo “Start/Stop”.

No final do programa, coloque o seletor em @ para
desativar o vacuo, depois deguste.

Dicas : Para uma versao mais deliciosa, adicione um pouco
de chantilly por cima no momento de servir.



“Frullato esotico

+ 4 di melone di @ @ , ; ~N @
Cavaillon ; : _ maturo
* % di cocomero A 0wt Airout  Airin 1 \ O
2 cmdi 1 passione
et vera resca i o
¢ 1 foglia di menta * 2 datteri
* ¥ gambo di ® 6 cl d'acqua
citronella
* 3 cl d'acqua
* 3 cubetti di
ghiaccio

10 minuti  Air out Airin

Shucciare laloe vera, quindi rimuovere la polpa. Risci-
acquarla. Rimuovere le foglie esterne della citronella e
sminuzzarla finemente. Shucciare il cetriolo e tagliare
la polpa a dadini. Tagliare la polpa del melone a dadini.
Versare il melone e il cetriolo nel recipiente del frul-
latore. Aggiungere l'aloe vera, la menta e la citronella.
Aggiungere l'acqua e i cubetti di ghiaccio.

Selezionare il programma "Vacuum + Blend", quindi po-
sizionare il selettore sopra la borraccia vacuum sul logo
"Air out" (@) e premere il pulsante "Start / Stop".

Al termine del programma, posizionare il selettore su @ per
disattivare il vuoto d'aria e gustare il milkshake.

Sbucciare l'ananas facendo attenzione a rimuovere gli occhi e il torsolo. Shucciare il mango.

Tagliare i frutti a dadini. Prelevare i chicchi del frutto della passione con un cucchiaio. Denoc-
ciolare i datteri.

Versare il mango, 'ananas e i chicchi di frutto della passione nel recipiente del frullatore. Aggi-
ungere il succo di limone, i datteri e l'acqua.

Selezionare il programma "Vacuum + Blend", quindi posizionare il selettore sopra la borraccia
vacuum sul logo "Air out" (4| @ e premere il pulsante ”Start / Stop".
Al termine del programma, posizionare il selettore su (‘\_j per disattivare il vuoto d'aria e gustare il
milkshake.

Suggerimenti : Per una versione pill cremosa, sostituire l'acqua con il latte di cocco.

Suggerimenti : Al posto dell'aloe vera fresca é possibile
sostituire 'acqua con del succo di aloe vera.

trullato cYemoso Al el »

di mirtilli
* 1 cucchiaio di

sciroppo

di agave

- 5minuti  Airout  Airin di.vin,;';::
t YU ((A { ww&e/ Lavare i mirtilli. in polvere
‘to WY‘ l Versare i mirtilli, l'albume, lo sciroppo e la vaniglia nel recipiente del frullatore. Aggiungere ' 10d
il latte di mandorle. . di latte
Selezionare il programma "Vacuum + Blend", quindi posizionare il selettore sopra la borraccia :lllmandorle
" " " " albume
e 1 banana @ @ vacuum sul logo "Air out @ e premere il pulsante "Start / Stop".
* 3 datteri

Al termine del programma, posizionare il selettore su @ per disattivare il vuoto d'aria e gustare

il milkshake.
® 1 cucchiaino raso 10 minuti  Air out Air in

di maca in polvere.

e 15 cl di latte di

mandorle

e 1 cucchiaino di
semi di chia

e 1 cucchiaio di
sciroppo di agave

® 3 cubetti di
ghiaccio

Shucciare la banana e tagliarla a rondelle. Denocciolare

i datteri.

Versare la banana, i datteri, la maca in polvere e lo sci-

roppo di agave nel recipiente del frullatore. Aggiungere
il latte di mandorla e i cubetti di ghiaccio.

Selezionare il programma "Vacuum + Blend", quindi
posizionare il selettore del recipiente vacuum sul logo
"vuoto d'aria" (i) e premere il pulsante "Start / Stop".
Al termine del programma, disattivare il vuoto d'aria con
il selettore @ quindi aggiungere i semi di chia. Lasciare

Suggerimenti : L'albume é facoltativo, ma rende il frullato pilt leggero e cremoso!

“Frullato vosA

° 100 g di
lamponi
* 4 fragole
* ¥ banana 15 minuti ~ Airout  Airin

* %2 melograno
© 15 cl di acqua

: Sbucciare la banana e tagliarla a rondelle. Tagliare il melograno e prelevare i chicchi. Depicci-
di cocco olare le fragole e risciacquarle insieme ai lamponi.
: ina di minuti prima di * % cucchiaino di 4, le fragole, i lamponi, la b i chicchi di mel L recipiente del frullat
riposare una decina di minuti prima di consumare. curcuma ersare le fragole, i lampon, la banana e 1 chicchi di melograno nel recipiente del frullatore.
in polvere Aggiungere il pepe, la curcuma e l'acqua di cocco.
) . R ) . . * 1 presa di Selezionare il programma "Vacuum + Blend", quindi posizionare il selettore sopra la borraccia
Suggenmen'h : !.a maca e una 'plantg perenne. E ricca di pepe nero vacuum sul logo "Air out" (dip) e premere il pulsante "Start / Stop".

micronutrienti (vitamine, minerali, antiossidanti).

Al termine del programma, posizionare il selettore su @ per disattivare il vuoto d'aria e gustare
il milkshake.

Suggerimenti : Il melograno & un frutto con elevate proprieta antiossidanti:

non esitare a consumarlo regolarmente!




N Frullato ulbya veXAL

°30¢gdi

lattughino @ @
* 2 foglie

di basilico

* 1 cucchiaio

di miele

* 1 cucchiaino
raso di spirulina
in polvere.

® 15 cl di latte

5 minuti  Air out Airin

Lavare il lattughino e asciugarlo. Lavare i fichi e tagliarli in 4. Shucciare la banana e tagliarla
a dischetti.

Versare i fichi, il lattughino, il basilico, il miele, la spirulina e la banana nel recipiente del frulla-
tore. Aggiungere il latte di riso e i cubetti di ghiaccio.

di riso Selezionare il programma "Vacuum + Blend", quindi posizionare il selettore sopra la borraccia
* 1 banana vacuum sul logo "Air out" (dly) e premere il pulsante "Start / Stop".

* 3 cubetti

Al termine del programma, posizionare il selettore su @ per disattivare il vuoto d'aria e gustare il
di ghiaccio

milkshake.

Suggerimenti : La spirulina & un'alga essiccata, un complemento alimentare
naturale considerato un "superfood”.

Frullato touico veXAL

000

5 minuti  Air out Air in

Prelevare la polpa dell'avocado. Sbucciare il cetriolo e tagliare la polpa a pezzetti. Lavare la
rucola.

Versare l'avocado, il cetriolo, la rucola e le foglie di menta nel recipiente del frullatore. Versare
il succo di lime, il succo di pompelmo e l'acqua di cocco. Aggiungere i cubetti di ghiaccio.

Selezionare il programma "Vacuum + Blend", quindi posizionare il selettore sopra la borraccia
vacuum sul logo "Air out" (J] [_@ e premere il pulsante "Start/ Stop".

Al termine del programma, posizionare il selettore su @ per disattivare il vuoto d'aria e gustare
il milkshake.
Suggerimenti : Questo frullato é ideale dopo l'attivita fisica!

Sostituire l'acqua di cocco con acqua minerale.

Frullato AntiossiAantt

* 1 foglia
piccola di cavolo
kale

* 1 mela verde 10 minuti ~ Airout  Airin
© ¥ limone Lavare la foglia di cavolo kale e rimuovere il gambo centrale. Sminuzzarla finemente. Shucciare la
* Y2 avocado mela verde, rimuovere i semi e tagliarla a dadi. Tagliare l'avocado in due, rimuovere il nocciolo e
° 15 cl di acqua prelevare la polpa con un cucchiaino. Spremere il limone.

di cocco Versare il cavolo, la mela, la polpa di avocado e il succo di limone nel recipiente del frullatore.

°3 cu’l:?ttr_m Aggiungere l'acqua di cocco e i cubetti di ghiaccio.
ghiaccio Selezionare il programma "Vacuum + Blend", quindi posizionare il selettore sopra la borraccia
vacuum sul logo "Air out" (4| [_@ e premere il pulsante "Start / Stop".

Al termine del programma, posizionare il selettore su @ per disattivare il vuoto d'aria e gustare il
milkshake.

Suggerimenti : E possibile servire questo frullato anche sotto forma di gazpacho,

con una pallina di ricotta sulla superficie.

* Y2 avocado

© 100 g di cetriolo
© 25 g di rucola

* 1 cucchiaio di
succo di lime
© 7 cl di succo di
pompelmo
* 8 foglie di menta
© 8 cl di acqua
di cocco
* 2 cubetti di
ghiaccio

\ Milkshake alla crema
Ai castagne ¢ varigir

x1 10 minuti  Air out Airin

¢ 1 banana

® 2 cucchiai di
crema di castagne
e 15 cl di latte
¢ 1 pallina di gelato

o Sbucciare la banana e tagliarla a rondelle.
alla vaniglia

Versare la banana e la crema di castagne nel recipiente
del frullatore. Versare il latte.

Selezionare il programma "Vacuum + Blend", quindi po-
sizionare il selettore sopra la borraccia vacuum sul logo
"Air out" (@) e premere il pulsante "Start / Stop".

Al termine del programma, posizionare il selettore su ()
per disattivare il vuoto d'aria e gustare il milkshake.

Suggerimenti : Guarnire con qualche pezzo di marron
glacé al momento di servire.

\  Milkshake gelato Al it

° ¥ lime
e 1 pallina di @ @
gelato al mango

5 ti Airout Airin
* % banana it
° 1 . o
15d dr.acqua Prelevare la scorza del lime e conservarne 1 cucchiaino
di cocco per il milkshake. Spremere il succo. Shucciare e tritare
e 1 cm di radice lo zenzero. Sbucciare la banana e tagliarla a dischetti.
di zenzero

Versare la scorza e il succo di lime nel recipiente del
frullatore. Aggiungere lo zenzero, la banana e la pallina
di gelato al mango. Versare l'acqua di cocco
Selezionare il programma "Vacuum + Blend", quindi
posizionare il selettore sopra la borraccia vacuum sul logo
"Air out" (df) e premere il pulsante "Start / Stop".
Al termine del programma, posizionare il selettore su @P) per
disattivare il vuoto d'aria e gustare il milkshake.

Suggerimenti : Per una versione pili golosa, guarnire con un
po' di crema chantilly al momento di servire.




 Ya memowvt @ @
- ¥ ayyoUpt g
» 2 cm ppéokia

x1 10henta Air out Air in
Aloe Vera

- 1 pUAAo Sudopo ZepMoudiote Tnv Aloe Vera kal mApTe TN CAPKA.
- % Khwvdpt ZemM\OVETE TNV. AQaipéote Ta €§WTEPIKA QU
N NG OITPOVENAG Kal PIAOKOYTE Tnv. Ze@AoudioTe To
ortpovéda ayyoupl Kat KOYTe To o€ KuBakia. Koyte og kufdkia
*30mlvepo

Kal TN 04 PKaA TOU TTEMOVIOU.

310 Soxeio Tou UMAévTEp, TTPOCHEOTE Ta KUPBAKIA TTEMOVL
Kat ayyoupl. NpooBéote v Aloe Vera, Tov Sudcpo Kat tn
ottpovéla. MpooBéate To vepd Kal Ta TaydKia.

- 3 mayakia

Em\é€te 10 mpoypappa «Kevod + AvApeing» Kal UETA
METOKIVAOTE TOV EMAOYEQ TTAVW aATTO TN GIAAN KeVOU oTtnv évoeién
«€€aywyng aépa () KAl TATrOTE TO KOUTTE «EVapENG/Slakomncy.

270 TENOG TOU TIPOYPAMMATOG, LETAKIVAOTE TOV EMMAOYEQ 0TV EvOelen (V)
yla va amocupmméoete To Soxeio kal oepPipeTe.

Tuppouln : Av dev Bpiokete ppéokia Aloe Vera, avTIKATACTOTE TO
VvEPO pe Xupo Aloe Vera.

Avalwoyovrriko opoddl

- 3 youpuadbeg
» 1 KOQTO KOUTaAdKi x1 10hemta  Airout  Airin

Tou’VA"Ko"” Pf’fa Ze@AoubioTe TNV umavdva kai KOYTE TNV o€ POSENEC.
Mdka o< okévn A@aip£oTe TO KOUKOUTOL IO TOUG XOUPHASEC.
+ 150 mlydAa

auvyéddiov
« 1 KOUTAAdKI TOU
YAukoU omépot chia
« 1 koutaAid Tn¢
ooumag olpom
ayaong
- 3 maydkia

310 Soxeio Tou UMAévTep, MPOOBECTE TNV Umavdva,

TOUG XOUPHASEG, TN OKOVN HAKA KAl TO OLPATIL ayaung.

MpooBéote To yéAa apuySdhou Kal Ta aydkia.

EmAé€te 10 mpoypaupa «Kevou + Avapei§nc»,
HeTakivioTe Tov emloyéa Tou Ooxeiou kevol oTnv
évdelgn «ekkévwong aépa» (@) Kal PETA TATHOTE TO
KoupTi «évap&nc/Srakomngy.
270 T€AOG TOU TIPOYPAMUATOG, ATTOCUUTTIECTE TO SOXEIO UE
Tov emAoyéa @P) Kal HETd MpoobéaTe Toug omopoug chia.
Apriote va EekoupaoTei mepimou 10 Aemtd mpiv oepPipeTe.

ZupBouAn : To paka givat éva moAveTéG MOWdEeC puTO. Eivan
e§aipeTikd MAovol10 o€ 1YvooTolxeia (Brrapiveg, péralia,
avTIoEEISWTIKA).

E§wtiko opo0dt

»200g odpka
anoé wpipo
avavd
+ 100 g pdvyko X1

Mioé ppouto Tou

10 Aemrta Air out Airin

-ﬂa’Oouc KaBapiote Tov avavd, agaipwvTtag Kald Ta pdtia kat TNy kapdid. ZepAoudioTe To pdvyko.
+ 1 koutahid g Koyte Ta ppolTa og KuBdkia. MAEpTe TOUG GTIOPOUC MO TO GPOUTO TOU TIABOUG ME Eval
goumag xupo KOUTAAL AQUIPEDTE TO KOUKOUTOL aMd TOUC XOUPMASEC.
Agpoviov

« 2 xoupuadeg

310 Soxeio Tou PMAévTep, MPOOBEOTE Ta KUPBAKIA HAVYKO KAl avavd Kal TOUG OTTOPOoUG amd To
+ 60 mlvepo

@POoUTO Tou MABOUG. MPoaBETTE TOV UG AEROVIOU, TOUG XOUPUASES Kal TO VEPO.

EmAé€Te To mpdypappa «Kevou + Avc'q.lslinoi» KOl META METAKIVAOTE TOV EMAOYEQ TAVW amd TN
@LAAN KEVOU 0NV EVOEIEn «e§aywyng aépa» @ KOl TIATAOTE TO KOUTT «évap&nc/S1akommicy.

370 TNOG TOU TIPOYPAUHATOC, HETAKIVIOTE TOV EMAOYEQ OTNV EVOEIEN @ YIO VO OTTOCUUTTIECETE
To Soxeio kal oepBipeTe.

TupBouAR : Na pia mo Kpepwdn mapallayr), AVTIKATACTHOTE TO VEPO HE YAAa Kapudag!

Naybppevoro oot
HE HUpTIANG

GO0

5 hemta Air out Airin
MAUVETE Ta PUPTIANNQL

210 Soxeio Tou UMAévTep, MPOOBEDTE T MUPTINAG, TO aoTpddl, To olpdmt Kat T Bavilia
Mpoobéote To ydAa apuySahou.

EmAé€te To mpoypappa «Kevou + Avdpzl{rlc» KOl HETA PETOKIVAOTE TOV EMAOYEQ TTAVW amd Tn
@LANN KeVOL oTnV €vOelén «e€aywyng aépa» @_@ KA TIATHAOTE TO KOUWTTI «évap&ne/Slakommgy.

270 TENOC TOU TIPOYPAUHATOC, HETAKIVAOTE TOV EMAOYEQ OTNV £vSeIgn @ Y10l VOl QITOCUMTTIECETE TO
Soeio kat oepPipeTe.

ZupBouln : To acTipadi gival TPOAIPETIKOG, KAVEL TO OHOUOL o EAa@PPU Kat appwdEg!

Katakokiavo opoddt

- 100 g ouéouvpa
-4 ppdouvAec
- Mion umavdva
« % podi X1

« 150 mlvepé

15hemta Air out Airin

KapUdag Ze@NoLSIOTE TNV Pmavava Kat KOYTe Tnv o poSéNeC. KOWTe To pdSIL Kal TAPTE TOUG OTTOPOUG,.
« ¥ KOUTaAGK1 AQaIPEOTE TO KOTOAVL ATTO TIG PPAOUAEG Kal EEMNUVETE TeC padi Je Ta opéoupa.
ToU yAukoU 210 Soxeio TOU PMAEVTEP, TIPOOOEDTE TIC PPAOUAEG, TA OPEOUPQ, TNV UMAVAVA KAl TOUG
OKOVN ondpoug Tou podiov. NMpocBéoTe To MméPL, TOV KOUPKOUUA Kal To VEPO Kapudag.
KoupKouud
- 1npéla

EmAé€te To mpoypappa «Kevou + AVAMEIENG» KAl LETA METAKIVIOTE TOV EMAOYEQ TTAVW OTTO TN
pavpo mmépt

PLAAN KevoL otnVv €velén «e§aywyng aépa» @ KO TTOTAOTE TO KOUUTTI «évapéng/S1akomicy».

270 TEAOG TOU TIPOYPAUUATOG, HETAKIVAOTE Tov emAOYéa oTny évBeign (V) yia va amocupmiéoeTe
10 Soxeio kal oepBipeTte.

TupBouln :To podi eival amo Ta (ppoUTa He TN HEYAAUTEPN TEPIEKTIKOTNTA G€ AVTIOEEISWTIKA!
Mmopeite va To TPWTE GUXVA YlaTi cog KAVEL KAAO!

-125¢g
poptTiAAa

« 1 koutaAid Tng
goumag o1pom
ayaing

- 1mpéla
Bavikia o
oKovn

« 100 mlydAa
apvyddiov
- 1 aocnpadi




Katanpaowo opoddt

* 3 oUka
-30g
AvkotpiBolo
=2 @UAAa

BactAikou
« 1 KoutaAid TnG 5 \emtd Air out Airin

goumag péA
« 1 KoQTo MAUveTE KAAA TO AUKOTPIBOAO Kal APrOTE TO va 0Tpayyioel. [MAUVETE Ta CUKA KAl KOYTE Ta OTA
KOUTal\d'fl 4, Ze@houdioTe Kal KOYTE TNV purmavava o€ poSENEG.
am;‘;‘:’ﬁv'g(g: 310 Soxeio Tou pmAéviep, MPooBéote Ta oUKA, TOo AUKOTPiIBOAO, Tov BACIAKG, TO PEéNL, TN
oKovn omPOUAiva Kat Thv pravava. NMpocBéote To yaha pulov Kat Ta maydKia.
« 150 mlydAa EmAé€te o mpoypappa «Kevol + AVAREIENG» Kal PETA HETAKIVAOTE ToV emAoyéa mdvw and tn
PU,CIOI-" @LAAN KEVOU 0TNV EVEEIEn «e§aywyng aépa» @ KO TIATAOTE TO KOUTT «évap&nc/S1akomicy.
.'31 ’tg;z‘;gza 310 TENOG TOU TIPOYPAMMATOC, METAKIVAOTE Tov emAoyéa otnv €voeign (W) yia va amocuumiéceTe

To Soxeio kal oepPipeTe.

TupBouln : H ompovuliva gival éva amo§npapévo UKL Kal armoTeAEL QUOIKO GUUTARPWHA
S1aTPOPNG, TOU AVIKEL OTNV OIKOYEVELD TWV KUTIEPTPOPWV».

Tovwrikg npdowo opoddy

« %2 aBokdvto
- 100 g ayyoUupt
- 25 g poka

5henta Air out Airin « 1 KoutaAid TnG
ooumag xupuo Adip

A@aipéoTe TN odpKa amod To aBokavTo. Ze@AoudioTe To ayyoupl Kat KOYTE TO KOUUATAKIA. « 70 ml yupé
MAOVETE TN poKa. yKpétmppout
210 Soxeio Tou PMAévTep, POOBEOTE TO aBOKAVTO, TO ayyoupl, Tn POKa Kal Ta GUAa - 8 UMa Suéouo
Sudopou. MpooBéoTte Tov XUUO TOU AAIY Kal TOU YKPE@POUT Kal To vepd kapudac. - 80 mlvepé
MpocBéote Ta maydkia. Kkapudacg

- 2 maydkia

EmAé€te To mpdypappa «<Kevoi + Avapetinc» KOl HETA PETAKIVAOTE TOV EMAOYEQ TTAVW ATTO TN
@LAAN KEVOU 0TNV EVOEIEN «e§aywyng aépa» @ KO TTATAOTE TO KOUUTT «évap&nc/S1aKkommicy.
570 TENOG TOU TIPOYPAUMATOG, HETAKIVAOTE TOV €MAOYEQ 0TNV £vOelén ‘ilﬁ Y0 Va QmOCUUTTIECETE
7o Soxeio Kal oepBipeTe.

TupBouARi: To 18aviko opovOL HeTA anmd PUGIKN dcknon!
AVTIKATAOTIOTE TO VEPO KaPUSAG ME METAANIKO VEPO.

Avtio€ei§wtikd opodor

= 1 UIKpO
@UAAO KEIA

« 1 mpdoivo pjAo
10\entad Air out Airin

« Mio6 Aguowvi
* Mio6 aBoxdvro MAUVETE Kal aQaIPECTE TOV KEVIPIKO HioXo amod To GUANO KEIN. WIhokOYTE To. ZepAouSioTe Kal
- 150 mlvepé BydAte Ta koukoUTOLa O TO TIPAGCIVO PHAO Kal KOYTE To o€ KUPAKIa. KoyTe To aBokavto ota
Kkapudag SU0, APAIPECTE TO KOUKOUTOL KAl TIAPTE TN OAPKA HE VA KOUTAAAKL ZTUYTE TO AEUOVL.

* 3 maydkia 370 80XEi0 TOU UIMAEVTEP, TTPOGBETTE TO KEI, Ta KUBAKIA UAAOU, TN GAPKA TOU ABOKAVTO KAl TOV
XUHO Aepoviov. MpooBéoTe To vepod Kapudag Kal Ta maydakia.
Em\é€te To mpdypappa «Kevoul + AVGHEIEI]?> KOl META METOKIVAOTE TOV EMAOYEQ TTAVW A6 TN
@LAAN KevoL oTtnyv évdelén «e§aywyng aépa» @_@ KOl TTOTAOTE TO KOUMTT{ «svupt’,nqlﬁluxonnq»
570 TéAOG TOU TIPOYPAMUATOG, METAKIVAOTE ToV emAoyéa otnv éveelén O Y10 VA QIOCUMTTIECETE
70 Soxeio kal oepBipeTe.
TupBouln : Mmopeite va oepPipeTe TO GHOUOL KAl GE HOPPN YKAGTTIATGO,
He éva KevéN amd Tupi pikoTa.

Mikkogik e kpépa xaoravo®
Kat faviha

- 1 umavava
» 2 KOUTaAIéC TG @ @
ooumag Kpéua

Kkdotavou 10hemta Airout  Airin
« 150 mlydia

, . Ze@AoLSIOTE TNV pmavava Kat KOYTE TNV O AEMTE
« 1 umdaAa maywto @ ™ brem ¢

y (PETOUAEG.

Bavikia 310 SOYXEIO TOU UMAEVTEP, TTPOCHEDCTE TNV UIavAva, TNV
KP&ua KAoTavou Kal To maywTo. NpooBéoTe To yaAa.
Em\é€te 1o mpdypappa «Kevou + AvapeiEng» kai
META PETAKIVAOTE TOV EMAOYEQ TTAVW OO TN QAN

KeVOU oTtnV évoel€n «e€aywyng aépa» @ kot TIOTOTE TO
Koupri «évap&n¢/Stakomigy.
270 TENOC TOU TTPOYPAMHATOC, UETAKIVAOTE TOV €mAOYEQ
otnv évdeiEn () yia va amocuumécete 1o Soygio kat
oepPipete.

Yupouln : MpocBate Aiyo TpIpupévo papdov ykAacé amo
mavw mpiv oepPipete.

\  Maywro piotik pe N

« Miod6 Aaiu
(nooxoAéuovo) @ @

- 1 umdAa maywto
5 \entd Air out Airin

pdvyko
« %2 pmavdva Z0ote 10 AMup kat TAPTE 1 KOUTOAAKL TOU YAUKOU
+ 150 mlvepo E0opa yla 10 WAKOEK. ZTOYPTE TO POCXOAEHOVO Kal ¢
Kapudag KPOTAOTE TOV XUUO. Z€@AoudioTe kal PINOKOYTE TO | =
- 1cm @péoko TCiviCep. KOYTe TNV pmavava og poSENeC.
tlivi{ep >0 Soxeio TOU UMAEVTEP, TTPOGBEDTE TO EVCHA Kall TOV

XUHO Tou Adup. NMpooBéote 1o TiviCep, TV pmavdava Kat

™V HndAa maywté pavyko. MNpoobéote To vepod kapudac.
Em\é€te to mpdypaupa «Kevold + AVAREIENG» Kal UETA
UETOKIVAOTE ToV emAoyéa Mavw amd TN QIAAN KEVOU oTnv
£vOeIln «eCaywyng aépa» (@) Kal MatRoTe To Koupri «évap&ng/

Stakommn¢».
210 TENOC TOU TTPOYPAUUATOC, LETAKIVIOTE TOV €MAOYEQ 0TV €vOEIEn [‘\b ya
V0 amoouumiéoceTe To Soxeio kal oepRipeTe.

TupBouln : MNa pia mo ykouppé mapalhayn, mpooOéote Aiyn Kpépa
oavTiyi anoé mavw npiv oepfipete.




- Y4 o2ypya x1 10mun.  Airout  Airin
2 CM cgexe20 asnos

%4 maneHvKol @ @
OblHU :

eepa

Ouunctute anos Bepa,
» 1 aUCMoK mamel

3aTeM OTOAEeNUTE MAKOTb.
MpomonTte. OTgenute NUCTbA MENNCCHI U N3MeSbYUTE

nx. OQuncTrTe orypew 1 HapeXsTe MAKOTb KyOuKamu.
TaK >ke KyOMKamMyi HapeXbTe AblHHYH MAKOTb.
B vawly 6neHgepa nomectute Kyoukin AblHA 1 orypua

[obaBbTe anos Bepa, MATY 1 Menuccy. lobaBbTe BOAy
1 KyOUKM nba.

Y2 8emoyku
Mesnuccel

* 30 mn1 800061
» 3 Kybuka nooa

Bbibepute nporpammy «Bakyym + CmewmBaHme»,
3aTeM nepeBefuTe PYKOATKY CBepxy cocyaa AnA

BaKyyMVPOBaHVA B MonoxeHue «Air out» (d) 1 Haxmute
Ha KHOMKY «Start / Stop».

Mo 3aBepLWEHN NporpamMmmbl nepeBeanTe PYKOATKY B

NosioXKeHne @f), YTOObI OTKJIIOUMTb PEXUM OTKauKM BO3Lyxa
KokTelnb rotos.

Cosert : Ecnm HeT cBeXKero anos Bepa, 3aMeHNTe ero COKkom
ayio3 Bepa.

SHepretyyeckuit cMy3W

=) G600
* 3 puHUKa
» 14.21. 6e3 20pKu

nopowka maku

- 150 mn
MUHOA/IbHO20

10 MUH. Air out Airin

Oumnctute GaHaH W HapexbTe ero Kpy»Koukamui
OumncTute GMHNKM OT KOCTOYEK.

B uawy O6neHpepa nomectute 6aHaH, OGUHMKY,
MOPOWOK Maky U cvpon araBbl. [lobasbTe
MVHARNIbHOE MOMOKO 1 KYOUKM Nbja.
Bbibepute nporpammy «Bakyym + CmelwumBaHme»,
3aTem nepeseauTe (J) PyKOATKY CBepXy cocyda Ans
BaKyyMVPOBaHWA B MOMOXeHWe A1 BbiNyCKa BO3ayxa
N HXKMUTE Ha KHOTMKY «Start / Stop».

MOJIOKA

* 14.5. ceMaH yua
»1cm. n. cupona

azaesl

» 3 Ky6uka neda

Mo 3aBepLueHUM MPOrPaMMbl MEPEBEANTE PYKOSTKY B
MoMoMeHwie AnA OTKMIoUEHA OTKauKu Bo3ayxa (1), a 3aTem

pobaBbTe cemeHa uva. MNepen nopayen pante HacTOATLCA
10 MUHYT.

CoBert : Maka — 3TO MHOroJIeTHee Ky/NbTypHOe pacTeHme.
OHa 60oraTa MMKPOHYTpUeHTamMmu (BUTaMUHaMu,
MUHepanamm v aHTMOKCUAAHTaMu).

IK30THYecKuil CMy3W

=200 2 makomu @ @
cnenozo
aHaxaca
- 100 2 maHzo0

- 1nonosuxHa

mapakyuiu

«1Tcm.n.

JIUMOHHO020 COKa

2 huHuKa
* 60 M1 800061

10 MVH. Air out Airin

OuunctuTe aHaHac, TWaTenbHO yaanue rnasku n cepauesnHy. Ounctute maHro. Hapexbre
bPYKTbI MENKUMU KybrKamu. JIOXKKO yaanute cemeHa 13 mapakyinn. Ounctite GuHKN oT
KOCTOYEK.

B vawy 6nenpepa nomectute Ky6rKn MaHro, aHaHaca U cemeHa Mapakyiu. [lobaBbTe COK
SIMMOHa, GUHMKN 1 BOAY.

Bbibepute nporpammy «Bakyym + CmelumBaHume», 3aTeM nepeBefuTe PYKOATKY CBEpXY
cocypa [i51A BakyyMUpOBaHUA B nonoxeHue «Air out» @ " Ha>KMI/ITe Ha KHorKy «Start / Stop».

[No 3aBepLUeHMM NporpaMmbl nepeseauTe PYKOATKY B NosioxeHne P), 4TOObI OTKNIOUUTD pexnm
OTKa4yku BO3gyxa. KokTelinb rotos.

Coset: [ina 60nee HeXKHOI KOHCUCTEHLMN MOXKHO 3aMeHUTb BOAly KOKOCOBbIM MOJIOKOM

Kpemospit cmy3i ¢ uepHukol

GI] OO

5 MUH. Air out Airin
Mpomolite YepHUKY.

B valwy 6neHaepa nomMecTute YepHUKY, AVYHDBIA 6eNOK 1 BaHUb. HaneiiTe MUHAaNnbHoe
MOJIOKO.

Bbi6epute nporpammy «Bakyym + CmewmBaHue», 3atem nepeBefute pPyKoATKy CBEPXY
CoCyAa Ans BaKyyMMPOBAHWA B MonoxeHue «Air out» @ 1 HaXKMUTe Ha KHoMKy «Start /
Stop».

Mo 3aBeplueHUK MporpaMmbl NepeBeuTe PyKOATKY B MONOXKeEHWe ‘\1/’ 4TOObI OTKNIOUUTH
pexrm oTKauky Bo3ayxa. KoKTelnib roTos.

CoBer : inuHbIf 6enok Heob6A3aTeneH, HO fienaeT KOHCUCTEHL IO 6onee BO3AYLLHON
Po30Bbiil cMy3W
= 100 2 manuHe!

nonosuHa
6aHaHa

- Y22panama

15 MUH. Air out Airin

« 150 mn
i 203 Ounctute 6aHaH M HapexbTe ero Kpyxoukamu. PaspexxbTe rpaHaT U [OCTaHbTe 3epHa
"°"°‘°°°"13° ol Ypanute NNOAOHOXKNM Y KNYyGHVIKM 1 BBIMOWTE BCe AroAbl
14,2
monomod B vawwy 6neHpepa nomectuTe KyOHMKY, ManvHy, 6aHaH 1 3epHa rpaHarta. [lobasbTe neped,
KYPKyMY 1 KOKOCOBY!IO BO,
KypKymbl yPKYyMy Y| ay.

- T wenomka
YyepHO20

Bbibepute nporpammy «Bakyym + CmelumBaHme», 3aTeM MNepeBeanTe PYKOATKY CBEPXY
nepya

cocyaa findA BakyyMUpPOBaHUA B NonoxeHune «Air out» @_@ 1 HaXXMuUTe Ha KHOMKY «Start / Stop».

Mo 3aBepLIeHV Nporpammbl nepesBeanTe PyKOATKY B nonoxeHue (W), UTobbl OTKIIOUNTL PeXnM
OTKauku Bo3gyxa. KokTelnb rotos.

Cosert : [paHaT 1 AroAbl — NyylUNe aHTUOKCUAAHTbI. Vn0Tpe6nm7rre NX KaK MOXXHO 4auye!

1252
YepHUKU
«Tecm.n.
cupona azaeni

- T wenomka
8aHUNbHO20
nopowka
=100 mn
MUHOANbHO20
mornoka
= 1 AuYHbIl
6enok




3enenblii cMy3w

*302canama @ @
KOpH
-2 lucmka

6asunuka
- 1cm. 1. meda

5 MUH. Air out Airin

1471 6e3 MpomoiiTte canat n ocywuTe ero. [IpoMoriTe NHXMP, HapexbTe Ha 4 YacTu. baHaH ouncTute n
HapexbTe KPy»KOUKamu.
20pKu nopowika
cnupynunel B uawy 6neHaepa nomecTrTe MHXNP, CanaT KOpH, 6a3nnuk, mea, CnupynuHy u 6aHaH. lobasbre
150 mn

prncoBoe MOTOKO n Ky6VIKVI nbAa.
pucoeozo
mosioka

« 1 6aHaH
* 3 Kybuka
nbda

Bbibepute nporpammy «Bakyym + CmelumBaHue», 3aTem nepeseamute PyKoATKy CBEpXy cocyaa
ANA BaKyyMUPOBaHNA B MonoxeHune «Air out» (d @ N HaXMU1Te Ha KHOI'IKy «Start / Stop».

Mo 3aBepLIeHnn NporpaMmbl nepeBeauTe PyKOATKY B NMOSOXKEHVE ‘\P YTOObI OTKMIOUNTD PEXUM
OTKauKmM Bo3gyxa. KoKTelnb rotos.

Cogert : CnupynnHa — 3To BbiCylLeHHasA MOpCcKasA BOAOPOC/b, HaTypasibHasA nulieBan fo6aBKa,
KOTOpYI0 N0 NpaBy Ha3biBaIOT «CYyNepnpoAyKToOM».

SeNensj Toumaupylouit Y3

000

5 MUH. Air out Airin

M3Bnekunte MAKOTb aBoKapo. OuncTuTte orypew n HapeXbTe MAKOTb MEeNKMMU KyCouKamu.
MpomonTe pykkony.

B uvawy 6nenfepa nomectuTe aBoKazo, orypel, pyKKoay U nUCTbA MATbl. [lobaBbTe COK
LIMTPYCOBbIX 1 KOKOCOBY!O BOAY. [lo6aBbTe KyOnKM Nibja.

Bbibepute nporpammy «Bakyym + CmewumBaHme», 3aTemM rnepeseanTe PyKOATKY CBEpXy
cocyaa ANA BaKyyMpOBaHWA B NONTOXKeHe «Air out» @ 1 Ha)KMUTE Ha KHOMKy «Start / Stop».

lMo 3aBepLuIeHN Nporpammbl nepeBeUTe PYKOATKY B NonoxeHue (), 4To6bl OTKMIOUNTD PeXM
OTKauku Bo3fyxa. KokTelinb rotos.

CoBert : TOT cMy31 npeaneH nocne Gpnsn4YecKnx Harpysok.
KokocoByto Bofly MOXHO 3aMeHUTb MUHepanbHON.

(My31 caHTHOKCAHT

« 1 maneHoKul
KO4YaH Kanycmeol
Kane

- 13eneHoe 10muH.  Air out Airin
A6noko MpomoiiTe Kane v yaanute cepeanHy. Menko nopy6ute nnctba. Ounctute A6noKo, ypanute
° nonosuHa cepAueBUHY, HapexbTe Kybukamu. PaspexbTe aBoKafo Momosiam, yfaanute KOCTOUKY W
NumMoHa

N3BNeKUTE MAKOTb NOXKOWN. OTOXMUTE COK IMOHa.

'"°”°3"a"“ B valy 6neHaepa NoMecTuTe KamycTy Kane, Kybuku A6aoKa, MAKOTb aBOKaflo U COK IMMOHa
asokado [lo6aBbTe KOKOCOBYIO BOAY 1 Ky6UKM NbAa.
150 mn

Kokocoeoli
80061

» 3 Ky6buka
nvoa

Bbi6epuTte nporpammy «Bakyym + CmeluvBaHme», 3aTeM nepeBeauTe PyKOATKY CBepPXy cocyaa
NA BaKyyMMpPOBaHWA B NonioxeHue «Air out» @@ M HaXKMuTe Ha KHOI'IKy «Start / Stop».

Mo 3aBeplueHNn Nporpammbl NepeBeamnTe PYKOATKY B MONOXKEHME ‘\P 4TO6bI OTKIIOUNTD PEXUM
OTKauKm Bo3ayxa. KokTelinb rotos.

Cosert: 3TOT CMY31 MOXXHO nogaBaTb M Kak racnayvo, po6asus CBEepXy HEMHOIO Cbipa PUKOTTa

- %2 agokaodo

< 100 2 o2ypya

- 25 2 pyKKonel
» 1cm. n. coka
naima
« 70 mn coka
2pelingppyma
- 8 lucmukoe
mAamel
-80mn
Kokocoeol
80061
« 2 Kybuka
nbda

Morounsi koxrein  kaurawo®™
- Kpemom 1 BaHWNbIO

«2cm. . @ @
Kawmanoeoli

nacmei 10wk Airout  Airin
* 150 mn monoka Ounctte 6GaHaH W HapeXbTe €ero  TOHKUMMU
» T wapuk NOMTUKaMMW.
8dHUJ/IbHO20 B yvawy 6neHpepa nomectute 6GaHaH, KalITaHOBYHO
MOpOXeHo20

nacTy  MOPOXeHOE. ﬂO6aBbTe MOJIOKO.

Bbibepute nporpammy «Bakyym + CmeluviBaHune»,
3aTeM MepeBeanTe PYKOATKY CBepXy cocyfda AfiAa
BaKyyMVPOBaHVIs B NosioxkeHue «Air out» (Jf) v HaxxmmTe
Ha KHOMKYy «Start / Stop».

Mo 3aBeplieHMM MpPOrpaMmbl MepPeBeUTe PYKOATKY
B TMOJIOKEHNe @}j YTOObI OTKJIIOUNTD PEXUM OTKAUKM
BO3AyXxa. KoKTenb rotos.

Coser : [py nogaye MOXHO NMOCbINaTb KOKTeb
Apo6neHbIMN 3acaxapeHHbIMU KaliTaHamu.

\ MOHO‘IHblﬁ KoKTeiinb ¢ NaNMoN

- Y2 naitima

MOpO)KeH020 C

5 MUH. Air out Airin
MdaHeo0
L] 1 . o
% 6‘"”"? CHuMKWTE Leapy C nanma 1 ocTaBbTe 1 YaHy0 TIOXKKY
= 150 mn Kokocoeol

ana kokrtenna. OtoxmuTte cok. VIMbrpb ounctute un

MeJIKO HapexbTe. HapexbTe 6aHaH Kpy»KoUuKamu.

B vawy 6neHgepa nomectute Ledpy W COK nanma.

um6bups Jlo6asbTe MMOKPDL, 6aHaH 1 LIAPVK MOPOXEHOrO C
MaHro. [lJo6aBbTe KOKOCOBYIO BOZY.

Bbibepute nporpammy «Bakyym + CmewumBaHme»,

3aTeM nepeBefuTe PYKOATKY CBepXy cocyfda AnA

BaKyyMVPOBaHUA B NONoXeHue «Air out» () 1 HaxmuTe
Ha KHOMKYy «Start / Stop».

Mo 3aBepleHnn nporpaMmmbl nepesBegnTe PYKOATKY B

NosnoXeHune @,@, YTOObI OTKIIOUNTD PEXMM OTKAUKM BO3ayXa.
KokTeinb rotos.

80061
1 cm KopHs

CogeT : [1na npasgHNYHOro BapuaHTa o6aBbTe HEMHOrO
B36MTbIX CIMBOK.



v L]
| EK30Tiynmil cmy3!
=\ @00 == @00
- Va4 ozipka : W aHanaca

» 2 CM cgixo020 anoe - 100 2 manzo

= 1 nonoseuHa

x1 10 x8 Air out Air in
eepa

« 1 1ucmok m’amu

10x8 Air out Airin
3HiIMITb WKIPKY 3 anoe Bepa Ta AiCTaHbTe M'AKYLL.

mapakyi OuncTiTh aHaHac, BMAAnMBLUM BiYKM i cepueBuHy. OuuncTitb MaHro. [opixTte ¢pyKTn
« 1cmonoea ManeHbKUMU Kybrkammn. BUiMIiTb HaciHHA MapaKyi TOXKO. BUiMIiTb KicToUKM 3 GiHiKiB
. 6. MpomuiiTe ihoro. Buaanite 30BHiLLHE IMCTA IMMOHHOTO N1oxka Y vauwy 6neHaepa NoMicTiTb NopisaHi Kybukamn MaHro, aHaHac Ta HaciHHA Mapakyi. [lonaiTte
%2 cmebna s . : : . . /lUMOHHO020 TIMMOHHNIA CiK, GiHIKM Ta HanuiiTe Boay.
copro i ApibHO HapixTe. OUMCTITb OripoK i MopixTe coky 86 8 2
. . +
JIUMOHHO20 COp20 M'AKyLL Ky6|/IKaMI/I. Takok MOpiKTE MAKYW AUHI . 2 iniiku n6epiTb Nporpamy «Bakyym Muuysamm» NOTiM YCTaHOBITb NepemMnKay Hajj BaKyyMHOIO
NAALWKOIO Ha NikTorpami «Bunyck nositpa» @\3 i HaTUCHITb KHOMKy «Myck/CTomn».
* 30 mn1 8odu Ky6UKamu. - 60 ms1 600U

* 3 Ky6uKu nb00y Y yauwy 6eHiepa nokagitb NopisaHi KyGukamm AuHIo

Ta oripok. [logavite anoe Bepa, M'ATY i IMMOHHe Copro.
Hanwiite Bogy i popaiite Ky6uKm nbogy.

Bunbepitb nporpamy «Bakyym + 3milnyBaHHsA», NOTIM
YCTaHOBITb NepemuKkay Haj BaKyyMHOK MALKOK Ha

nikTorpami «Brnyck nositps» (i) i HATUCHITbL KHOMKY «ITyck/
Cron».

HanpuiKiHui nporpamu BCTaHOBITb Nepemmkay Ha ‘\1 [NA BUMKHEHHA pexnmy Bakyymy, a noTim
CMakywTe.

Mopaaw : AinA 6inbli KpeMonoAiGHOT TeKCTypn 3aMiHiTb
BOAY Ha KOKOCOBE MOJIOKO!

HanpukiHUi nporpamu BCTaHOBITb MepemMuKay Ha @P] ana
BMMKHEHHA PeXKMy BaKyyMmy, a MOTiM CMaKynTe.

G “MOonogi6Hmit cmysi 3 yopHAIE®

« 125 2 yopHuyi
- 1cmonoesa
@ @ JI0XKKa cupony
azasu
- 10pi6ka
Air out Airin

8aHINbHO20
nopowky
Y uawy 6neHfepa MOKNafiTb YOPHULO, AEYHWIA GiNOK, cupon Ta BaHinb. Hanwuire

MNopagw : AKWwo B He 3HaXo4UTE CBiXKe anoe Bepa, 3aMiHiTb
BOZY Ha CiK anoe Bepa.

EHepreTuynuii cMy3\

MomuiiTe YopHULjO.

, . 7 - 100 mn
MUrAanbHe MOJIOKO: Mu20anbHo20
Bubepitb nporpamy «Bakyym + 3MillyBaHHS» MOTIM YCTaHOBITb MepemuKady Hag Mmosnoka
BaKyyMHOIO MIALIKOIO Ha NiKTorpami «Bunyck nositpa» @ i HATUCHITb KHOMKY «IMyck/CToMn>. -1 "65"""""
inok
1 6aHaH @ @ Hanpmmm:u nporpamMmn BCTaHOBITb NepemuKkay Ha @’j [NA BUMKHEHHSA PeXxumy Bakyymy, a
o . NoTIM CMaKywuTe.
« 3 hiniku
. Mopapwu : lonaBaTtn 6inoK He060B’A3KOBO, asie 3 HUM CMY3i
* 1 4auna noxxa 10%e Air out Airin pranfion 6inbLu nerkui Ta niHucTnn! ’
Ges zipku nopouiky OuncTiTb GaHaH i HApPiXKTe NOro Ha LUMATOUKW. BuinmiTh
maku KiCTOUKM 3 OiHiKiB.
* 150 mn Y vawly 6neHgepa noknagite 6aHaH, GiHiKy, MOpoLoK
Mu20a16H020

MaKW Ta CMpOM araBu. HanuinTe murganbHe MOMOKO i

monoka [ofanTe KybuKmn nbogy.

« 1 yaliHa 10)KKa

PoxeBuit cmy3i

= 100 2 manuHu
* 4 nonyHuyi
- 1nonosuna
6aHaHa

- Y22panama

Bunbepitb nporpamy «Bakyym + 3miluyBaHHA», NOTIM
YCTaHOBITb MepemMnKay Haf BaKyyMHOIO MIALLKOIO Ha

nikTorpami «Bunyck noBiTps» () i HaTUCHITL KHOMKY
«Myck/Cron».

HAciHHA Yia
- 1 cmonoea
JI0XKa cupony

15xB Air out Airin
HanpukiHui nporpamn BUMKHITb PeXnm Bakyymy 3a

150 mn OuncTiTh 6aHaH i HapiXKTe MOro Ha WmaToukun. Po3pixTe rpaHart i Bubepitb 3epHa. Bupanitb
KOKOC080i 800U XBOCTUKM 3 NONYHWL, NOTIM NpomuiTe ii Ta ManunHy.
o ) : < MonoeuHa Y vawy 6neHgepa NoKNagitb NOAyHULIO, ManvHy, 6aHaH i 3epHa rpaHata. [lopaiTe nepeup,
azasu Aonomoror @ nepemMmmkaya Ta AofanTe HacClHHA dla. YaliHoT NOXKU KYPKyMY i 3anuiiTe KOKOCOBOIO BOAOIO.
3 Ky6u:(u ,ﬂal?ITe NocToATN 6M3bKO OECATU XBWIWH nepea nogaveto. meneHoi Bubepitb nporpamy «Bakyym + 3MII.IJyBaHHﬂ>> NoTiM YCTaHOBITb NepeMmnKay Haj BaKyyMHOIO
KypKymu NAALWKOIO Ha NiKTorpami «Bunyck nositpay» @ i HaTUCHITb KHOMKy «Myck/Cron»
Nbody . - 10pi6bka
Mopaawm : Maka - 6araTopiuHa cagoBa pocnviHa. BoHa
Ay»e 6arata Ha MiKkpoenemeHTu (BiTamMiHu, MiHepanu,

4YO0pHO20

HaI'IpI/IKIHL[I nporpamun BCTAHOBITb nepemMunKkayd Ha @ ANA BUMKHEHHA peXnmy Bakyymy, a notim
nepyro

CcMakyTe.
aHTI/IOKCI/IAaHTI/I).

Mopapw : TpaHat - Le oauH i3 pPYKTIB, WO MICTATL Ha6iNblue aHTNOKCUAAHTIB!
Be3 BaraHb cnousaiTe 1ioro AKomora yacritue!




- Ynbrpazenenmit cmy3!

iHxupy

<302nonvoeozo
canamy
« 2 1uCmKu
. 15;:;7;’;}; XB Air out Airin
J10XKKa Medy . . - - ; .
. 1 vaiina [lobpe nomuiiTe NONbOBUIA Canart i fJaTe MPOCOXHYTU. [ToMMIATE iHXMP Ta PO3pPixKTe NOro Ha 4
NoXKa 6e3 yacTHU. OuncTiThb | NopixTe 6aHaH Ha NiBKinbLA.
2ipKu nopowKy Y uawy 6neHfepa NoOKNaaiTb iHXMP, NONbOBUIA canat, 6a3unik, Men, crnipyniHy Ta 6aHaH
‘";l;)")’""“ [opaiite prcoBe MOIOKO Ta KYGUKM Nbogy.
. mn
pucoeozo Bubepitb nporpamy «Bakyym + 3MII.IlyBaHHﬂ>> MoTiM YCTaHOBITb NepemuKay Haf BakyyMHOI
monoka NAAWKOIO Ha MiKTorpami «Bunyck nositpa» @ i HaTUCHITb KHONKY «Myck/Cromn».
- 16aHaH
* 3Ky6uku

HanpuKiHui nporpamn BCTaHOBITb NepemMmnKay Ha ‘QP [N1A BUMKHEHHA peXnMy BaKyymy, a noTim
CcMakymTe.

600y

Mopapwm : CnipyniHa - Le BucylueHa BOAOPICTb, HaTypanbHa Xxap4yoBa Ao6aBKa, Lo
KnacnpikyeTbca K «Cynepnpoaykr.

Senenmis ToHi3ytoumit CMY3!

GIE]OIO

XB Air out Air in

Bnbepitb mM'AKyw aBokafgo. OUnUCTiTb OFipOK i MOpiKTe M'AKYL Ha ManeHbKi LIMaTouKu
MomuiiTe pykony.

Y vawwy 6nenfiepa noknafitb aBokazao, oripok, pykony i INCTKu M'ATU. Hanuinte NUMOHHWN i
rpeiindpyToBUii Cik Ta KOKOCOBY BoAy. [lofaiite Ky6uky nbogy.

Bubepitb nporpamy «Bakyym + 3milyBaHHAY, NOTiM yCTAaHOBITH MEPEMUKAY Haf} BAKYYMHOIO
NNALWKOIO Ha MikTorpami «Brnyck nositpsa» @ i HaTUCHITb KHOMKY «[Myck/CTon>.

HanpukiHui nporpamn BCTaHOBITb NepemMnKay Ha ‘\1 ANA BUMKHEHHS PeXMy BaKyymy, a NoTiMm
CcmakywTe.

Mopapawm : Lieit cmysi ineanbHo NigxoAnTb ANA CNOXKNBaHHA Nicna GisnYHOro HaBaHTa)KeHHA!
KokocoBy Boay MOX<Ha 3amMiHUTN MiHepanbHOIO BOAOIO.

Cmysi 3 aHTMOKCUAAHTAMW

« 1 Hegenukul
Aucmok
6payHkons

- 13eneHe 10 x8 Air out Airin
A6s1yKo Momuiite i BUIAMITb LieHTpanbHe CTe6J10 3 nucTa 6payHKonA. PeTenbHO NoapibHiTb. OuncTiTh
* 1nonosuna 3eneHe AGNYKO Bif WKIPKM Ta 3e€PHAT i HapiKTe Kybukamu. Po3pixKTe aBOKafio HaBnif, BUAMITb
JlUMoHa KiCTOUKY aBOKazloTa BUOepiTb M'AKYLL ManeHbKOI0 JI0XKKOI0. BUuaBiTh Cik TMMOHa
o1 "°”°3"a"" Y vaury 6nemaepa Aoaaitte KanycTy, HapizaHe Ky6ukamun A61yKo, M'AIKYLI aBOKa/0 Ta IMMOHHUIA
aeokaoco cik. Hanuinte KokocoBy Boay i ilofaiiTe Kybuky nbogy.
150 mn
KoKocoeol

Bubepitb nporpamy «Bakyym + 3milyBaHHs», NoTim yCTaHOBITb Nepemukay Hafl BakyyMHOI0
NAAWKOIO Ha niKTorpami «Bunyck nositpa» @_@ i HaTUCHITb KHONKY «IMyck/Cron».

HanpuKiHui nporpamu BCTaHOBITL NepemuKay Ha ‘\1 ANA BUMKHEHHA peXxnmy Bakyymy, a noTim
CMakywTe.

800u
* 3 Kybuku
Nbody

Mopaawm : Bu Takox Mox<eTe nogasBaTt Lieil cMysi K racnavo,
3 KHeNIIMU 3 CUpY PiKOTa Ha NOBEpPXHi.

- %2 agokaoo

- 100 2 o2cipka

- 25 2 pykonu
«1cmonoea
JIOXKa coKy naiima
70 mn
2pelingppymoeozo
COKy

- 8 nucmkie
m’amu
-80mn
KoKocoeoi
800u
* 2 Ky6uKku
Nbody

N0l Kokrediny i3 kauraHoB "
Kpemom i BaHINMO

* 1 6anan
* 2. cmonoei NoXKu @ @
Kawmaxoeozo
Kpemy 10 x8 Air out Airin
+ 150 mn monoka OuKCTiTb GaHaH | HapiXTe 1Oro Ha CKNGOUKM.
* 1 Kyneka Y vawy 6neHaepa Noknagitb 6aHaH, KalTaHOBMIA
8dHIIbHO20 Kpem i Mopo31Bo. Hanwite Mosioko.
Moposuea

Brbepitb nporpamy «Bakyym + 3milyBaHHs», NOTIM
YCTaHOBITb NepeMuKay Haf, BakyyMHOIO MNALLKOI Ha

nikTorpami «Bunyck nositpa» (@) i HaTWCHITL KHOMKY
«Myck/Cron».

HanpuKiHui nporpamm BCTaHOBITb NepemnKay Ha @ ana
BUMKHEHHA peXXrMy BaKyyMy, a MOTiM CMaKyWTe.

Mopapu : Mig yac nogauyi gopanTe KinbKa
rnasypoBaHMX KaluTaHiB.

Monounuit kokreiinb 13
MOpo3yBoM i naiMoM

« 1 Kynoka
Air out Airin
MaH208020
mopo3uea

* % 6aHaHa
« 150 mn Kokocosoi

3HiMITb Legpy 3 narma i NpurotTynte 1 YaHy JOXKY

ONA MOJMOYHOrO KOKTennto. Buuasite cik. Ounctitb n

noapi6HiTb iM6mp. MopixTe 6aHaH Ha Kpy»KanbLs.

eoou Y yawy 6neHgepa noknagite Leapy fanma ta fogante

« 1 cm KopeHs noro cik. JopaviTe imoup, 6aHaH i KynbKy MaHrOBOro
imGupy MOpO3¥Ba. Hannite KOKOCOBY BOAY.

Brbepitb nporpamy «Bakyym + 3milyBaHHA», MNOTIM
YCTaHOBITb MepemrKay Haj BaKyyMHOIO MIALWKOK Ha

nikTorpami «Bunyck nositpa» (@) i HaTWCHITL KHOMKY
«Myck/Cron».

HanpuKiHUi nporpamy BCTaHOBITb Nepemukay Ha @1@ ona
BUMKHEHHA pexrMy BaKyyMy, a MOTIM CMaKyWTe.

Mopapau : [inA npuroTyBaHHA Ginbll BULLYKaHOro BapiaHTa
AopaliTe Tpoxu 36MTUX BepLUKiB 3BepXy Nig Yac nogaui.
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