
 

PRZEPISY Z
WYKORZYSTANIEM
THERMOMIXA



PIECZONA OWSIANKA ZE ŚLIWKAMI
250ml mleka roślinnego np. migdałowego, ryżowego
2 jajka
1 łyżka miodu
2 płaskie łyżki ciemnego kakao
1 łyżka masła orzechowego
1 szklanka płatków owsianych
1-2 łyżki płatków migdałowych
Do naczynia Thermomix dać wszystkie składniki oprócz śliwek i płatków
migdałowych. Mieszać – czas 15s/obr.3. Ceramiczne naczynie do
zapiekania natłuścić, przelać masę. Na wierzch ułożyć śliwki, posypać
migdałami. Piec w temp. 180st. C ok. 30min.
 
Wartość energetyczna: 1230 kcal
węglowodany: 49%
białka: 14%
tłuszcze: 37%
błonnik: 15g

KOKTAJL PINACOLADA
100g kostek lodu
1,5 szklanki pokrojonego ananasa
1/2 szklanki soku z pomarańczy
3-4 łyżki ok. 80g mleczka kokosowego
Do naczynia Thermomix wrzucić kostki lodu. Ananasa obrać, pokroić, dodać do
kostek lodu. Miksować – czas 15s/obr.9. Dodać sok z pomarańczy i mleczko
kokosowe. Mieszać czas 10s/obr.5. 
 
Wartość energetyczna: 368 kcal
węglowodany: 54%
białka: 4%
tłuszcze: 42%
błonnik: 3,5g



SURÓWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY
400g czerwonej kapusty
1/2 jabłka
1-2 małe marchewki
1/2 cebuli
1/2 opakowania jogurtu naturalnego typu greckiego
1/2 łyżeczki cukru (opcjonalnie)
1 łyżeczka soli
1/2 łyżeczki pieprzu czarnego, mielonego
Kapustę pokroić na mniejsze części. Marchewkę, cebulę i jabłko obrać, pokroić.
Do naczynia Thermomix dodać kapustę, miksować - czas 15s/obr.5. Kapustę
przełożyć do innego naczynia. Do naczynia Thermomix dać cebulę, jabłko
i marchew. Miksować - czas 5 s/obr.5. Dodać wcześniej poszatkowaną kapustę,
jogurt, cukier (opcjonalnie), sól i pieprz. Mieszać - czas 20s/obr. Wsteczne 3. 
 
Wartość energetyczna: 316 kcal
węglowodany: 67%
białka: 22%
tłuszcze: 11%
błonnik:19g



KRUPNIK Z KASZĄ GRYCZANĄ I GRZYBAMI
1l wody
50g suszonych grzybów
1-2 łyżki masła
1 cebula
1 marchewka, 1 pietruszka, 2 małe ziemniaki
1 woreczek kaszy gryczanej niepalonej 100g
1 liść laurowy, 1 kulka ziela angielskiego, sól, pieprz
po 1/2 łyżeczki suszonego tymianku i majeranku
Grzyby namoczyć w wodzie na noc. Warzywa umyć, obrać, pokroić na większe
kawałki. Do naczynia Thermomix dodać cebulę, siekać - czas 10 s obr.4. Dodać
marchewkę i pietruszkę, siekać - czas 10s/obr.4. Dodać masło, liść laurowy i
ziele angielskie. Podsmażać - czas 4 min/100 stopni/obr.1. Dolać wodę i grzyby
razem z wodą w której się moczyły. Dodać sól i pieprz. Gotować - czas 20
min/temp. 100/obr.1 wsteczne. Ziemniaka pokroić w kostkę. Kaszę gryczaną,
ziemniaka i zioła dodać do zupy. Gotować - czas 10min/temp. 100/obr.1
wsteczne.
 
Wartość energetyczna: 910 kcal
węglowodany: 66%
białka: 10%
tłuszcze: 24%
błonnik:22g



ROLADKI DROBIOWE ZE SZPINAKIEM
2 piersi z kurczaka 400g
1 łyżka oliwy z oliwek
1 ząbek czosnku
100 g szpinaku
1 łyżeczka soli, 1/2 łyżeczki pieprzu, 
1/2 łyżeczki gałki muszkatołowej, bazylia
400g passaty pomidorowej
1 kulka mozzarelli 125g
Piersi z kurczaka pokroić wzdłuż tak aby z pojedynczej części były 2
kawałki. Rozbić piersi. Do naczynia Thermomix wlać oliwę  i pokrojony drobno
czosnek. Poddusić - czas 3 min/100 stopni/obr.1. Dodać szpinak, gałkę
muszkatołoą,sól i pieprz, ponownie dusić - czas 3 min/100 stopni/obr.1. Na pierś
z kurczaka dawać porcję szpinaku. Zwijać roladki umieścić na dolnej przystawce
Varoma. Do naczynia Thermomix, wlać passatę. Na pokrywę
naczynia Thermomix dać przystawkę Varoma. Przykryć przystawkę, parować
roladki - czas 40 min/Varoma/obr.1. Do naczynia, którego można używać w
piekarniku przełożyć roladki, zalać sosem pomidorowym. Na wierzch położyć
pokrojoną mozzarellę. Posypać bazylia. Zapiekać - czas 20 min w temp. 180 st.
C.
 
Wartość energetyczna: 937 kcal
węglowodany: 14%
białka: 48%
tłuszcze: 38%
błonnik: 10g



HUMMUS PAPRYKOWY
1 puszka ciecierzycy
2 łyżeczki pasty tahini ok.30g
3/4 łyżeczki soli, 1/2 łyżeczki pieprzu mielonego
100g papryki konserwowej
2 łyżki zalewy z ciecierzycy
3 ząbki czosnku
Ząbki czosnku rozdrobnić  - 3s/obr8. Czosnek zgarnąć kopystką ze ścianek
na dno naczynia miksującego.Dodać odsączoną ciecierzycę, zalewę, pastę
tahini, sól i pieprz, miksować -  30 s/obr. 6. Składniki zgarnąć kopystką ze
ścianek na dno naczynia. Dodać paprykę, zmiksować przy pomocy kopystki 7
s/obr. 8. Składniki zgarnąć ze ścianek na dno naczynia miksującego i ponownie
zmiksować - 7 s/obr. 8.
 
Wartość energetyczna: 632 kcal
węglowodany: 46%
białka: 19%
tłuszcze: 35%
błonnik:22g



JAJKA FASZEROWANE ŁOSOSIEM I CHRZANEM
5 ugotowanych jajek
2 opakowania wędzonego łososia 200g
4 łyżki chrzanu
3 łyżki jogurtu naturalnego 
1 łyżeczka musztardy
1 łyżka soku z cytryny
1 pęczek szczypiorku, sól, pieprz
Jajka obrać, przekroić na pół. Wyciągnąć żółtka. Do naczynia Thermomix dać
żółtka, jogurt, musztardę chrzan, sok z cytryny, sól i pieprz. Mieszać - czas
10s/obr.4. Dodać łososia i połowę szczypiorku. Mieszać - czas 10
s/obr.3. Pastą wypełniać połówki jajek. Posypać szczypiorkiem. 
 
Wartość energetyczna: 782kcal
węglowodany: 8%
białka: 41%
tłuszcze: 51%
błonnik:1,5g



RISOTTO Z KREWETKAMI
300-350g ugotowanych krewetek
ok. 10-12 łyżek ugotowanego ryżu arborio
2 pomidory bez skórki, 1 papryka
3 ząbki czosnku
4-5 łyżek oliwy z oliwek
0,5l wody
2 łyżeczki koncentratu bulionu warzywnego
¼ łyżeczki pieprzu cayenne, ½ łyżeczki soli, szczypta pieprzu
Do naczynia miksującego wlać oliwę, dodać cebulę, czosnek, pomidory, paprykę
– rozdrobnić 5 sekund/obroty 5. Dusić 6 minut/Varoma/obroty 1. Dodać bulion,
sól, pieprz, pieprz cayenne, ryż, krewetki, wodę – gotować 6-8 min 100°C/obroty
wsteczne 0,5. Otworzyć naczynie miksujące, delikatnie przemieszać całość
kopystką – gotować kolejne 9 min/100°C/obroty wsteczne 0,5. 
 
Wartość energetyczna: 1218 kcal
węglowodany: 44%
białka: 21%
łuszcze: 35%
błonnik:19g



BIGOS ŚWIĄTECZNY
400 g kiełbasy dobrej jakości
1 łyżka oleju
600g kapusty kiszonej
1l wody
2 łyżeczki koncentratu pomidorowego
10 g grzybów suszonych
2 liście liście laurowe
1 płaska łyżeczka majeranku
1 płaska łyżeczka soli, 1/2 łyżeczki pieprzu
Do Thermomix dodać kiełbasę i olej, zrumienić. Przestawić do innego naczynia.
Na pokrywie Thermomix postawić koszyczek, odważyć kapustę. Kapustę
przepłukać pod bieżącą wodą, odcisnąć z nadmiaru wody. Do Thermomix dodać
wodę, koncentrat, grzyby, liście laurowe, majeranek, 1 łyżeczkę soli i pieprz.
Zamiast miarki na pokrywie naczynia miksującego postawić koszyczek z
kapustą. Odparowywać 35min, Varoma, obr. 1. DoThermomix dodać
zrumienioną kiełbasę, kapustę wymieszać kopystką. Nastawić na 25min, 90 st,
obr. 1, bez założonej miarki  - dusić. 
 
Wartość energetyczna: 1447 kcal
węglowodany: 8%
białka: 20%
tłuszcze: 72%
błonnik:14g



LODY JAGODOWE NA PATYKU
1/2 puszki mleczka kokosowego 200ml
2 szklanki jagód lub innych owoców leśnych
2 łyżeczki miodu (opcjonalnie)
W naczyniu Thermomix założyć motylek, wlać mleczko kokosowe i 1 łyżeczkę
miodu (opcjonalnie). Ubijać - czas 1 min/obr.4. Podczas ubijania należy przez
otwór sprawdzać stan ubicia. Jeżeli widzimy, że mleczko jest ubite, skrócić czas
ubijania i odwrotnie. Mleczko przełożyć na talerz. Wyciągnąć motylek, wsypać
jagody z pozostałym miodem (opcjonalnie). Miksować - czas 30s/obr.10. Jagody
przelać na talerz. Do foremek na lody dawać łyżkę mleczka i łyżkę jagód.
Foremki z lodami włożyć do zamrażarki na kilka godzin.
 
Wartość energetyczna: 647 kcal
węglowodany: 37%
białka: 4%
tłuszcze: 59%
błonnik:10g

PLACKI OWSIANE
5 łyżek płatków owsianych
6 łyżek jogurtu naturalnego
1 jajko 
3 łyżki oleju 
¾ łyżeczki sody oczyszczonej lub proszku do pieczenia
Do naczynia miksującego wsypać płatki  – zmielić 7 sekund/obroty 10. Dodać
resztę składników – wymieszać 8 sekund/obroty 4. Smażyć placki o średnicy 4-5
cm na suchej patelni z nieprzywierającym dnem z każdej strony aż się
zarumienią.
 
Wartość energetyczna: 556 kcal
węglowodany: 30%
białka: 13%
tłuszcze: 57%
błonnik:3,5g



KULKI MOCY
1 i 1/3 szklanki mieszanych orzechów, migdałów
3/4 szklanki masła orzechowego 100% bez soli i cukru
2 łyżki oleju
2 łyżki miodu
100g odżywki białkowej dobrej jakości LUB 3-4 łyżki mąki kokosowej + 3-4
łyżki mąki owsianej
3-4 łyżki wiórek kokosowych 
Do naczynia miksującego wsypać orzechy, mielić - 15 s/obr.10. Dodać pozostałe
składniki: masło orzechowe, miód, odżywkę/mąki, rozpuszczony
olej. Wszystkie składniki mieszać - 30 s/tryb Interwał. Z wyrobionej masy
formować kulki, obtoczyć w wiórkach kokosowych, można również obtoczyć w
ciemnym kakao. Odstawić na 1h do lodówki.
 
Wartość energetyczna: z odżywka 3522kcal , z mąką 3396 kcal
węglowodany: z odżywka 13%, z mąką 18%
białka: z odżywka 22%, z mąką 13%
tłuszcze: z odżywka 65%, z mąką 69%
błonnik: z odżywka 58g, z mąką 78g



PRALINKI Z CIECIERZYCY
2 puszki ciecierzycy 240g po odsączeniu
2 łyżki masła orzechowego
1 łyżka ciemnego kakao
100 g rodzynek/daktyli + woda do namoczenia
kakao lub wiórki kokosowe do obtoczenia pralinek
 
Ciecierzycę odcedzić, przesypać do naczynia Thermomix. Do naczynia
Thermomix dać pozostałe składniki: masło orzechowe, kakao i namoczone
wcześniej w gorącej wodzie oraz odcedzone rodzynki/daktyle. Całość
zmiksować na gładką masę - czas 1 min/obr.5. Masę zebrać ze ścianek
naczynia. Czynność z miksowaniem powtórzyć 5 razy. Przy ostatniej minucie
zmiksować na obrotach 7-8. Z masy formować kulki wielkości orzecha
włoskiego. Kulki obtaczać w kakao lub we wiórkach kokosowych. Pralinki
przechowywać w lodówce.
 
Wartość energetyczna: 1839 kcal
węglowodany: 46%
białka: 15%
tłuszcze: 39%
błonnik:58,5g


