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Sok czerwony / sok z pomidorkdw

Sok z6tty / sok ananasowy

Sok zielony / sok z jarmuzu

Sok biaty / sok jabtkowy

Sok fioletowy / sok z czerwonych winogron

Soki mieszane

Sok melonowo-jabtkowy (melon, jabtko, pak choi, seler)
Sok z nasionami chia (chia, jabtko, cyfryna, ogorek, seler)
Sok jabtko imbir (jabtko, imbir, ananas)

Sok bazylia ananas (bazylia, ananas, winogrona, szpinak)
Sok z migtg (mieta jabtkowa, jarmuz, zielone winogrona)

Soki na co dzien

Sok pomarancza marchew (pomarancza, marchew, jabtko)
Lekki sok cyfrusowy (grejpfrut, pomarancza, ananas, marchew)
Sok na dzien dobry (dziegiel, gruszka, winogrona)

Sok burak jabtko (burak, jabtko, cytryna)

Mieko orzechowe i lody
Mleko migdatowe - mleko z nerkowcow
Lody z boréwek - lody bananowe z ciastkami

Gotowanie z HUROM
Babeczki jabtkowo-cynamonowe
Kremowa zupa pomidorowa



SRODKI OSTROZNOSCI

Aby wyciskarka stuzyta jak najdtuzej, przygotowuj sktadniki zgodnie z zaleceniami.
Zalecenia dotyczgce przygotowania sktadnikdw znajdziesz w instrukcji obstugi i w
ksigzkach z przepisami.

POSTEPUJ TAK:
1.

Nie uzywaj sktadnikdw bez soku, takich jak sezam, fasola, pieprz syczuanski, kora,
korzenie, pigwa, ptynne enzymy i owoce konserwowane w alkoholu, miodzie lub
cukrze, ani sktadnikéw frudnych do wyciniecia, takich jak lipa, kaktusy, aloes,
banany i produkty gotowane. Mogqg one uszkodzi¢ urzqgdzenie.

. Nie wktadaj bardzo duzych sktadnikéw ani sktadnikdw o bardzo duzej zawartosci

btonnika. Z owocdw pestkowych (np. mango, kaki, Sliwek, brzoskwin, wisni) usun
pestki, ktérych nie da sie rozgryz¢&. Takie sktadniki mogqg uszkodzi€ urzgdzenie.

. Do popychania sktadnikdw uzywaj wytgcznie popychacza z oryginalinego

zestawu. Nie wktadaj palcdw, pateczek ani innych przedmiotéw do wylotu soku.
Grozi to uszkodzeniem urzgdzenia lub obrazeniami.

Podczas pracy zatyczka wylotu soku powinna by¢ otwarta.

. Przy wielokrotnym wyciskaniu lub wyciskaniu duzych ilosci oprdznij pojemnik na

miqgzsz i doktadnie go wyczys¢ przed dalszg pracq. Pozostatosci mogq zwiekszyE
ci$nienie w urzgdzeniu, utrudni¢ otwarcie pokrywy lub uszkodzi¢ elementy.

. Sktadniki bardzo wtdkniste lub z nasionami wyciskaj w porcjach do 1 kg,

Czyszczqc urzgdzenie po kazdej porciji.

. Dzieci mogq korzysta¢ z urzgdzenia wytgcznie pod Scistym nadzorem dorostych.
. Niektdre sktadniki frudno wycisng¢, zaleznie od modelu. Sprawdz w instrukcji

obstugi.

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

zatkag.
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SKELADNIKI

OWOCE CYTRUSOWE

(grejpfrut, pomarancza, cytryna itp.)
Obierz sktadniki i pokréj je na kawatki,
ktére zmieszczq sig w komorze wsadowe;j.
Przed wtozeniem usun wszystkie twarde
pestki.

OWOCE Z PESTKAMI
(winogrona, jabtka, brzoskwinie, kaki,
sliwki, wisnie, gruszki, melon itp.)

Uzywaj samego migzszu, po usunieciu
twardych, niejadalnych czegsci, np. pestki
brzoskwini. Jedli to mozliwe, usun nasiona
jabtek, bo po zmieleniu mogqg by
szkodliwe. Winogrona po optukaniu
oberwij z kisci.

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

Pokréj sktadniki na kawatki do 3 cm. todygi
warzyw lisciastych sq twarde i widkniste,
frudno je wycisng¢ i mogqg owijac sie wokot
watka.

JAK PRZYGOTOWAC

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

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

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

Obierz sktadniki i pokréj je na kawatki,
ktdre zmieszczq si¢ w komorze wsadowej.
Przed wtozeniem usun twarde pestki.

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

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

SOK Z POMIDORKOW

#CZERWONY

1. Usun szyputki z pomidorkéw koktajlowych i umyj je
pod biezgcg wodq.

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

Wskazéwka: Sok z pomidorkdw moze by¢ dia Ciebie
zbyt gesty. Dodaj winogrona lub gruszke, a bedzie
lzejszy.

SOK ANANASOWY
#ZOLTY
1. Obierz ananasa i pokrdj go wzdtuz.

2. Wtdz 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 pokrdj go na kawatki do
3cm.

2. Wt6éz sktadniki do komory wsadowej i zamknij
pokrywe. Wycisnij sok.

Wskazéwka: Wyciskaj razem z gruszkq: doda
soczystosci i stodyczy oraz ztagodzi gorzki ssmak
jarmuzu.



SOK JABLKOWY

#BIALY

1. Umyj jabtko (bez obierania) i pokrdj je na kawatki, ktére
zmieszczq sie w komorze wsadowe;j.

2. Wtéz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycisnij
SoK.

Wskazéwka: Wypij sok od razu, bo sok jabtkowy szybko ciemnieje.
Do wyciskania najlepiej nadajg sie soczyste, jesienne odmiany
jabtek.




SOKZ CZERWONYCH WINOGRON
#FIOLETOWY

1. Oberwij winogrona z kisci i umyj je pod biezgcq wodg.

2. Wtéz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycisnij

sok.

Wskazéwka: Sprobuj wycisngé winogrona razem z arbuzem: sok
bedzie Izejszy | bardzo orzezwiajqgcy.




SOKI MIESZANE

SOK MELONOWO-JABLKOWY

114 kcal / melon 200 g, jabtko 130 g, pak choi 50 g, seler naciowy
509

1. Obierz melona i pokréj go na kawatki, ktére zmieszczq sie w
komorze wsadowej.

2. Umyj jabtko i pokrdj je na kawatki, ktére zmieszczq sie w komorze
wsadowe;j.

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

4. Wtdz 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, ktére zmieszczqg sie w komorze
wsadowe;j.

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

4. W16z sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycisnij sok.

5. Wmieszaj nasiona chia w wycisniety sok.







e . ERSERE AN

SOK JAB£KO 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 wsadowsej.

3. Doktadnie umyj jabtko i pokrdj je na kawatki, ktére zmieszczq sie
w komorze wsadowe;.

4. W16z sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycisnij
Sok.

Wskazéwka: Jabtko i ananas dajqg stodycz, a imbir przyjemnie
rozgrzewa. llos¢ imbiru dopasuj do swojego smaku.

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. W16z sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycisnij
sok.

Wskazéwka: Bazylia dodaje sokowi $wiezego, ziotowego aromatu,
a winogrona stodyczy.

SOKZMIETA

129 kcal / mieta jabtkowa 3 g, jarmuz 60 g, zielone winogrona
3309

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

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

Wskazéwka: Mieta jabtkowa nadaje sokowi orzezwicjgcy aromat i
tagodzi smak jarmuzu.
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SOKI NA CO DZIEN

SOK POMARANCZA MARCHEW

127 kcal / pomarancza 200 g, marchew 100 g, jabtko
140 g

1. Obierz pomarancze i pokrdj jg na kawatki, ktére
zmieszczq sie w komorze wsadowej.
2. Doktadnie umyj marchew i jabtko, pokrdj je wzdtuz.

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

Wskazéwka: Pomararicza tagodzi smmak marchwi, a
jabtko dodaje stodyczy.




LEKKI SOK CYTRUSOWY

74 kcal / grejpfrut 100 g, pomarancza 70 g, ananas
180 g, marchew 20 g

1. Obierz grejpfruta, pomarancze i ananasa, pokréj
je wzdtuz, zeby zmiescity sie w komorze wsadowe;.
2. Doktadnie umyj marchew i pokrdj jg wzdtuz.

3. Wtz sktadniki do komory wsadowej i zamknij
pokrywe. Wycisnij sok.

Wskazéwka: Grejpfrut daje lekkq goryczke, a ananas
stodycz. Dobry sok na poranek.




SOK NA DZIEN DOBRY

121 kcal / gruszka 109 g, dziegiel 134 g, zielone winogrona 118 g

1. Oberwij winogrona z kisci i doktadnie je umyj. Pokrdj gruszke na
kawatki, ktére zmieszczq sie w komorze wsadowe;.

2. Pokrdj dziegiel na kawatki po 3 cm.

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

Wskazéwka: Dziegiel ma lekko ziotowy smak, ktdry dobrze tqczy sie ze
stodyczq gruszki i winogron.




SOK BURAK JABLKO
148 kcal / burak 20 g, jabtko 350 g, cytryna 20 g

1. Obierz burak i cytryne, pokrdj je wzdtuz.

2. Doktadnie umyj jabtko i pokrdj je wzdtuz, zeby zmiescito sie w komorze
wsadowe;j.

3. Wtdz sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycisnij sok.

Wskazéwka: Burak nadaje sokowi intensywny kolor, a jabtko tagodzi jego
ziemisty smak.

“




MLEKO ORZECHOWE | LODY

MLEKO MIGDALOWE

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
wycCiskaj.
3. Gdy migzsz zostanie odprowadzony, otworz zatyczke wylotu soku.
4. Dodaj cukier i s6l do smaku.

Wskazéwka: Zamiast wody mozesz uzy¢ mieka krowiego lub
sojowego.




MLEKO Z NERKOWCOW

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

1. Doktadnie umyj orzechy nerkowca i namocz je w wodzie na co
najmniej 2 godziny.

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

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

4. Dodaj cukier i s6l do smaku.

Wskazéwka: Z mleka z nerkowcodw przygotujesz tez domowy jogurt lub
krem. Do wyciskania mleka orzechowego nie uzywaj wiecej niz 350 ml
wodly.




LODY Z BOROWEK

1 szklanka mrozonych boréwek (150 g), 1 szklanka mrozonych
truskawek (150 g), 2 tyzki miodu

1. Podstaw pojemnik na sok pod wylot migzszu.

2. Wktadaj sktadniki na zmiane, po 1 do 2 kawatkdw albo paglyzce.
3. Dodaj miéd i doktadnie wymiesza.

Wskazéwka: Nie wktadaj wszystkich sktadnikdw naraz,
urzgdzenie moze sie zatrzymad.



LODY BANANOWE Z CIASTKAMI

2 mrozone banany (200 g), 5 ciastek Oreo (50 g), 2 tyzki mleka
skondensowanego

1. Pokrdj banany na 5 czescii zamroz. Ciastka przetam na pét.
2. Podstaw pojemnik na sok pod wylot migzszu.

3. Wktadaj sktadniki na zmiang, po 1 do 2 kawatkéw.

4. Dodaj mleko skondensowane i doktadnie wymieszaj.

Wskazéwka: Chrupigce ciastka i stodki banan dajg deser o ciekawej
konsystenciji.




GOTOWANIE Z HUROM

BABECZKI JABLKOWO-CYNAMONOWE

Magka 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 Y- tyzeczki, sél
. Umyj jabtko i marchew, pokrdj je wzdtuz, zeby zmiescity sie w komorze wsadowe;.
. Wi6z sktadniki do komory wsadowej i zamknij pokrywe. Wycisnij sok.
. Przesiej make, proszek do pieczenia i sOl do miski.
. W misce miksera potgcz masto w temperaturze pokojowej, jajko i brgzowy cukier.

. Dodaj ¥ szklanki soku jabtkowo-marchwiowego, cynamon, przesiang make i
przecier, doktadnie wymiesza.

. Nattus¢ forme na babeczki mastem i napetnij foremki ciastem do potowy. Piecz
20 do 25 minut w parowarze.

Wskazéwka: Masto i jojko wyjmij wczesdniej, 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, p6t cebuli, 3 zgbki czosnku, pomidorki koktajlowe
500 g, masto 1 tyzeczka, bulion drobiowy (lub warzywny), suszony
tymianek "2 tyzeczki, $mietanka 2 tyzki, ptatki parmezanu, sél, pieprz
1. Usun szyputki z pomidorkdw i doktadnie je umyj.

2. Obierz cebule, czosnek i marchew, pokrdj je wzdtuz, zeby zmiescity
sie w komorze wsadowej.

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

4. Rozgrzej przecier na patelni z mastem na srednim ogniu. Dodaj
suszony tymianek i zmniejsz ogien.

5. Dodaj sok i bulion, doprowadz do wrzenia. Wmieszaj Smietanke i
gotuj 10 minut na matym ogniu.

6. Dopraw solq i pieprzem do smaku.
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