SOKIHUROM

KSIAZKA Z PRZEPISAMI

Your heatth, Our priority.




SPIS TRESCI

p.5 SRODKI OSTROZNOSCI

p.6 01.Jak przygotowaé sktadniki éRODKl OSTROZNO§C|

Aby wyciskarka stuzyta jak najdtuzej, przygotowu;j sktadniki zgodnie z zaleceniami.
Zalecenia dotyczqce przygotowania sktadnikdw znajdziesz w instrukciji obstugi i w
ksigzkach z przepisami.

p.9 02. Przepisy HUROM
Soki tatwe do przygotowania
Sok czerwony / sok z pomidorkdw koktajlowych

Sok z6tty / sok ananasowy POSTEPUJ TAK

Sok zielony / sok z jarmuzu :

Sok biaty / sok jabtkowy 1. Nie uzywaj sktadnikéw bez soku, takich jak sezam, fasola, pieprz syczuanski,
Sok fioletowy / sok z czerwonych winogron kora, korzenie, pigwa, ptynne enzymy i owoce konserwowane w alkoholu,

miodzie lub cukrze, ani sktadnikdw trudnych do wycidniecia, takich jak lipa,

Soki mieszane o réznych smakach kaktusy, aloes, banany i produkty gotowane. Mogg one uszkodzié

Sok melonowo-jabtkowy (melon, jabtko, pak choi, seler) urzgdzenie.

Sok z nasionami chia (chia, jabtko, cytryna, ogorek, seler)

Sok jabtko imbir (jabtko, imbir, ananas) 2. Nie wktadaj bardzo duzych sktadnikdw ani sktadnikdéw o bardzo duzej
Sok bazylia ananas (bazylia, ananas, winogrona, szpinak) zawartosci btonnika. Z owocéw pestkowych (np. mango, kaki, sliwek,
Sok z migtq (migta jabtkowa, jarmuz, zielone winogrona) brzoskwir, wisni) usur pestki, ktérych nie da sie rozgryz&. Takie sktadniki

. L mogq uszkodzi¢ urzgdzenie.
Soki na co dzien

Sok pomarancza marchew (pomarancza, marchew, jabtko) 3. Do popychania sktadnikéw uzywaj wytgcznie popychacza z oryginalnego
Sok grejpfrut pomarancza I(grerfru’r, pomarancza, ananas, marchew) zestawu. Nie wktadaj palcdw, pateczek ani innych przedmiotéw do wylotu
Sok gruszka dziggiel (dziggiel, gruszka, winogrona) soku. Grozi fo uszkodzeniem urzgdzenia lub obrazeniami.

Sok burak jabtko (burak, jabtko, cytryna)

Mieko orzechowe 4. Podczas pracy zatyczka wylotu soku powinna byé otwarta.
Mleko migdatowe - mleko z orzechéw nerkowca

. 5. Przy wielokrotnym wyciskaniu lub wyciskaniu duzych ilosci opréznij pojemnik
Gotowanie z HUROM na migzsz i doktadnie go wyczy$¢ przed dalszg pracq. Pozostatosci mogq

Babeczki jabtkowo-cynamonowe zwiekszy¢ cisnienie w urzgdzeniu, utrudni¢ otwarcie pokrywy lub uszkodzié
Kremowa zupa pomidorowa elementy.

6. Sktadniki bardzo witdkniste lub z nasionami wyciskaj w porcjach do 1 kg,
czyszczqc urzgdzenie po kazdej porcii.

7. Dzieci mogq korzystac z urzgdzenia wytgcznie pod Scistym nadzorem
dorostych.

8. Niektdre sktadniki trudno wycisng¢, zaleznie od modelu. Sprawdz w instrukciji
obstugi.

9. Nie wyciskaj ponownie juz wycisnietego migzszu. Otwory drobnego sita
mogq sie zatkac.



JAK PRZYGOTOWAC
SKLADNIKI

OWOCE CYTRUSOWE
(grejpfrut, pomaranicza,
cytryna itp.)

Obierz sktadniki i pokréj je
na kawatki, ktére zmieszczg
sie w komorze wsadowej.
Przed wtozeniem usun
wszystkie twarde pestki.

OWOCE Z PESTKAMI
(winogrona, jabtka,
brzoskwinie, kaki, sliwki,
wisnie, gruszki, melon itp.)
Uzywaj samego miqgzszu, po
usunieciu twardych,
niejadalnych czesci, np.
pestki brzoskwini. Jesli to
mozliwe, usun nasiona
jabtek, bo po zmieleniu
mogq by¢ szkodliwe.
Winogrona po optukaniu
oberwij z kisci.

WARZYWA KORZENIOWE
(marchew, burak, imbir,
batat, ziemniak, czosnek
itp.)

Doktadnie umyj korzenie
pod biezgcg wodq. Z
widknistych sktadnikdw,
takich jak imbir, zdejmij
skorke, a dtugie warzywa
pokrdj wzdtuz.

OWOCE Z GRUBA SKORKA
(ananas, pitaja, melon,
arbuz, granat itp.)

Obierz sktadniki i pokréj je
na kawatki, ktére zmieszczg
sie w komorze wsadowej.
Przed wtozeniem usun
twarde pestki.

WARZYWA LISCIASTE |
tODYGOWE (seler naciowy,
jarmuz, kapusta, natka,
kietki pszenicy, szczypiorek
itp.)

Pokréj sktadniki na kawartki
do 3 cm. todygi warzyw
lisciastych sq twarde i
witdkniste, trudno je
wycisng¢ i mogqg owijac sie
wokot watka.

MIEKKIE OWOCE (truskawki,
kiwi, banany, pomidory,
mango itp.)

Suche i lepkie sktadniki
wyciskaj razem z innymi,
soczystymi. Wczesniej usun
skorki i szyputki, a z mango
pestke.




tATWE SOKI

SOK Z POMIDORKOW
#CZERWONY

1. Usun szyputki z pomidorkdw koktajlowych i umy;j
je pod biezgcg wodaq.

2. Witdz sktadniki do komory wsadowej i zamknij
pokrywe. Wycisnij sok.

Wskazéwka: Sok z pomidorkéw moze by¢ dla
Ciebie zbyt gesty. Dodaj winogrona lub gruszke, a
bedzie Izejszy.

SOK ANANASOWY
#70LTY
1. Obierz ananasa i pokrdj go wzdtuz.

2. Witz sktadniki do komory wsadowej i zamknij
pokrywe. Wycisnij sok.

Wskazéwka: Niedojrzate ananasy sq bardzo

kwasne. Odczekaj, az dojrzejq, zeby nie podraznity
ust.

SOK Z JARMUZU

#ZIELONY
1. Doktadnie umyj jarmuz i pokréj go na kawatki
do 3 cm.

2. Witéz sktadniki do komory wsadowej i zamknij
pokrywe. Wycisnij sok.

Wskazéwka: Wyciskaj razem z gruszkg: doda
soczystosci i stodyczy oraz ztagodzi gorzki smak
jarmuzu.




SOK JABLKOWY
#BIALY

1. Umyj jabtko (bez obierania) i pokréj je na kawatki, ktére
zmieszczq sie w komorze wsadowe;.
2. Widz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe.

Wycidnij sok.

SOK Z CZERWONYCH WINOGRON
#FIOLETOWY

1. Oberwij winogrona z kisci i umyj je pod biezgcg woda.
2. Wtéz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycidnij
sok.
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SOKI MIESZANE

SOK MELONOWO-JABtKOWY

114 kcal / melon 200 g, jabtko 130 g, pak choi 50 g,
seler naciowy 50 g

1. Obierz melona i pokrdj go na kawatki, ktére zmieszczq sie w

komorze wsadowej.
2. Umyj jabtko i pokrdj je na kawatki, ktére zmieszczq sie w komorze wsadowsej.

3. Doktadnie umyj pak choi i seler, pokrdj je na kawatki po 3 cm.

4. Witdz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycisnij
SOK.

Wskazéwka: Zamiast zwyktego melona mozesz
uzy¢ melona hami.

SOK Z NASIONAMI CHIA

198 kcal / nasiona chia 10 g, jabtko 150 g, cytryna 50 g, ogérek 70 g,
seler naciowy 50 g

1. Obierz cytryne.

2. Pokrdj jabtko i ogdrek na kawatki, ktdre zmieszczqg sie w komorze
wsadowej.

3. Doktadnie umyj seler i pokrdj go na kawatki po 3 cm.

4. Wtdz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycisnij
SoKk.

5. Wmieszaj nasiona chia w wycisniety sok.




SOK JABtKO IMBIR

135 kcal / jabtko 280 g, imbir 5 g, ananas 120 g

1. Obierz ananasa i imbir.
2. Pokrdj je wzdtuz, zeby zmiescity sie w komorze wsadowe;j.
3. Doktadnie umyj jabtko i pokrdj je na kawatki, ktére zmieszczg

sie w komorze wsadowe;.
4. Wtdz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe.
Wycisnij sok.

SOK BAZYLIA ANANAS

93 kcal / bazylia 4 g, ananas 220 g, zielone winogrona 100 g,
szpinak 40 g

1. Obierz ananasa i pokrdj go wzdtuz.

2. Oberwij winogrona z kisci i doktadnie je umyj. Pokrdj szpinak i

bazylie na kawatki po 3 cm.
3. Witdz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe.

Wycisnij sok.

SOK Z MIETA

129 kcal / mieta jabtkowa 3 g, jarmuz 60 g, zielone winogrona 330 g

1. Oberwij winogrona z kisci i doktadnie je umyj. Pokrdj miete i
jarmuz na kawatki po 3 cm.

2. Wtz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe.
Wycisnij sok.
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SOKI NA CO DZIEN

SOK POMARANCZA MARCHEW SOK GREJPFRUT POMARANCZA

127 kcal / pomarancza 200 g, marchew 100 g, jabtko 140 g 74 kcal / grejpfrut 100 g,
pomarancza 70 g, ananas

180 g, marchew 20 g
1. Obierz pomarancze i pokrdj jg na kawatki, ktdre

zmieszczq sie w komorze wsadowe;j. 1. Obierz grejpfruta, pomarancze i ananasa,

2. Doktadnie umyj marchew i jabtko, pokréj je pokrdj je wzdtuz, zeby zmiescity sie w komorze
wzdtuz. wsadowej.

3.  Witdz sktadniki do komory wsadowej i zamknij 2. Doktadnie umyj marchew i pokrdj jg wzdtuz.
pokrywe. Wycisnij sok. 3. Widz sktadniki do komory wsadowej i zamknij

pokrywe. Wycisnij sok.




SOK GRUSZKA DZIEGIEL SOK BURAK JABtKO

121 keal / gruszka 109 g, dziegiel 134 g, zielone 148 kcal / burak 20 g, jabtko 350 g,
winogrona 118 g cytryna20 g

1. Oberwij winogrona z kisci i doktadnie je umyj. Pokrdj gruszke 1. Obierz burak i cytryne, pokrdj je wzdtuz.
na kawatki, ktére zmieszczqg sie w komorze wsadowej. 2. Doktadnie umyj jabtko i pokrdj je wzdtuz, zeby zmiescito sie w komorze wsadowsj.

2. Pokréj dziegiel na kawatki po 3 cm. 3. Witdz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycisnij sok.
3.  Witdz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycisnij sok.




MLEKO ORZECHOWE

MLEKO MIGDAtOWE

90 g migdatéw (1 kubek papierowy), 300 ml wody (2 kubki
papierowe), 2 tyzeczki cukru, szczypta soli

1. Doktadnie umyj migdaty i namocz je w wodzie na co
najmniej 6 godzin.

2. Zamknij zatyczke wylotu soku, wlej wode razem z
migdatami i wyciskaj.

3. Gdy migzsz zostanie odprowadzony, otworz zatyczke
wylotu soku.

4. Dodagj cukier i sdl do smaku.

MLEKO Z NERKOWCOW

80 g orzechéw nerkowca (1 kubek papierowy), 300 ml wody (2
kubki papierowe), 2 tyzeczki cukru, szczypta soli

il

~

Doktadnie umyj orzechy nerkowca i namocz je w wodzie na
CO najmniegj 2 godziny.

Zamknij zatyczke wylotu soku, wlej wode razem z orzechami
i wyciskaj.
Gdy migzsz zostanie odprowadzony, otworz zatyczke wylotu soku.

Dodaj cukier i s6l do smaku.




BABECZKI JABtKOWO-CYNAMONOWE

Maka pszenna 200 g, 1 jajko, brgzowy cukier 60 g, masto 60 g,
proszek do pieczenia 3 g, sok jabtkowo-marchwiowy 70 ml, przecier
jabtkowo-marchwiowy 50 g, cynamon V2 tyzeczki, sl

1.  Umyj jabtko i marchew, pokrdj je wzdtuz, zeby zmiescity sie w komorze

wsadowe)j.
2.  Witdz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycisnij sok.

3. Przesiej make, proszek do pieczenia i sl do miski.
4. W misce miksera potgcz masto w temperaturze pokojowej, jajko i brgzowy cukier.
5. Dodaqj % szklanki soku jabtkowo-marchwiowego, cynamon, przesiang
make i przecier, doktadnie wymiesza;.
6. Nattus¢ forme na babeczki mastem i napetnij foremki ciastem do

potowy. Piecz 20 do 25 minut w parowarze.

Wskazéwka: Masto i jajko wyjmij wezesdniej, zeby miaty temperature pokojowq.
Mozesz tez piec w piekarniku lub frytkownicy bezttuszczowej (180°C, 20 minut).
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KREMOWA ZUPA POMIDOROWA

Marchew 100 g, pdt cebuli, 3 zgbki czosnku, pomidorki koktajlowe
500 g, massto 1 tyzeczka, bulion drobiowy (lub warzywny), suszony
tymianek Y2 tyzeczki, Smietanka 2 tyzki, ptatki parmezanu, sél, pieprz

1.

2,

Usun szyputki z pomidorkdw i doktadnie je umyj.

Obierz cebule, czosnek i marchew, pokrdj je wzdtuz, zeby

zmiescity sie w komorze wsadowe;j.

Widz pomidorki, cebule, czosnek i marchew do komory
wsadowej, zamknij pokrywe i wycisnij sok.

Rozgrzej przecier na patelni z mastem na Srednim ogniu. Dodaqj
suszony tymianek i zmniejsz ogien.

Dodaqj sok i bulion, doprowadz do wrzenia. Wmieszaj Smietanke i

gotuj 10 minut na matym ogniu.
Dopraw solq i pieprzem do smaku.
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