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CZESC 01

NIEZBEDNE




Fitosktadnikow

Owoce i warzywa sg bogate w niezbedne sktadniki odzywcze, takie jak witaminy i mineraty.

Ponadto nie zawierajg cholesterolu, maja mniej ttuszczu i sodu.

Poniewaz zawierajg rézne sktadniki, w tym antyoksydacyjne ze wzgledu na swdj kolor i

zawartosc fitosktadnikdw, wazne jest, aby spozywac réznorodne kolorowe owoce i warzywa.

Wzbogac¢ swojg diete o réznorodne owoce i warzywa, aby rozpocza¢ zdrowa codzienng rutyne.

CZERWONE

Pomidory,
Czerwona papryka,
Granaty,

Arbuzy,

Truskawki,

Maliny,

Grejpfruty.

« Twoja codzienna dawka
energii : Sok ABC

* Sok z bazylii i pomidordw
o dzataniu relaksujgcym

+ Sok wypetniajgcy
serce

« Sorbet Tropical

Sunshine

ZOLTE

Marchewka,
Zbtta papryka,
Pomararicze,
Mandarynki,
Ananasy,
Mango,
Cytryny.

« Zbilansowane mleko
Applenut

« Ztota rozkosz

« Imbir cytryny

ZIELONE

Jarmuz,

Seler,

Brokuty,

Kietki jgczmienia,
Bazylia,

Zielone winogrona.

* Wypij swj jecinodniowy
Zielony sok

« Zielony sok CCA

+ Sok z rawcore z
jarmuzu i selera

* Sok Greenlight

* Koktajl z azjatycka
nutg

-
-

FIOLETOWE

Czerwona kapusta,
Fioletowa marchewka,
Czerwone winogrona,
Bordwki.

« Soczysty fioletowy sok

* Musujacy sok
winogronowy

+ Energia Mediolanu

-

BIALE

Kalafior,
Kapusta,
Rzodkiewki,
Cebula,
Gruszki.

* Prawdziwe mleko
migdatowe

« Jedwabisto-mleczna
biel

« Czysty biaty sok



Codzienna szklanka surowych sktadnikow

odzywczych z Rawcore

Sok Rawcore jest wytwarzany metodg niskotemperaturowa i niskopredkosciows, polegajaca na Nie niszczqc wrazliwvch na cieplo sktadnikow
wyciskaniu trzech lub wiecej swiezych owocdw i warzyw. OdiVWCZVCh inie rozdzielai ac warstw Od2VWCZVCh,
Zawiera enzymy wrazliwe na ciepto oraz ztozone sktadniki odzywcze. mozesz CiESZVé Sie ﬁlizankq éwiezego solu.

Wypij szklanke soku Rawcore i spraw, aby Twoja codzienna rutyna stata sie orzezwiajaca i zdrowa.

Hurom zapewnia zdrowe soki wytwarzane poprzez powolne wyciskanie owocow i

warzyw w niskiej temperaturze w oparciu o opatentowane technologie, co pozwala

DOWiedz Sie Wiecei o Rawcore, zachowac¢ ich naturalne kolory, smaki i sktadniki odzywcze bez ich niszczenia.

ukrytym kluczu do zdrowia.

01. Trudne do spozycia sktadniki staty sie
statwe do spozycia”

Zalecane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia 400 g warzyw i owocow
dziennie — nawet ilosci trudne do spozycia na surowo — mozna fatwo
osiagnac, pijac tylko jedng szklanke soku Rawcore.

02. Szklanka zbilansowanej ,,kompleksowej diety”

Wyciskajac sok z trzech lub wiecej surowych warzyw i owocdw, mozna
jednoczesnie dostarczy¢ organizmowi szerokiej gamy niezbednych sktadnikéw
odzywczych i enzymow.

03.,,Niskotemperaturowe, powolne wyciskanie soku”,
ktore pozwala zachowa¢ wrazliwe na ciepto sktadniki

odzywcze
Wytwarzany metoda powolnego ttoczenia bez uzycia ciepta, lepiej zachowuje
fitosktadniki, enzymy i przeciwutleniacze.

04. Naturalny,,smak, kolor i swiezos¢”

Zachowujac oryginalny smak i kolor surowcdw, zapewnia najwyzszej jakosci sok o
maksymalnej $wiezosci.



Moje kombinacje przepisow

Dzieki doskonatemu potaczeniu stodkiego, kwasnego i gorzkiego smaku mozesz cieszy¢ sie

filizankg aromatycznego i bogatego w sktadniki odzywcze soku.

r esli cheesz uzyskaé stodki sok, dodaj wiecej owocdw i/lub warzyw.
| $li cheesz uzyskaé kwasny sok, dodaj wiecej owocow cytrusowych, takich jak cytryna i limonka.
(e K
7 . Jesli chcesz uzyskaé gorzki sok, dodaj wigcej warzyw korzeniowych.

- Jesli chcesz uzyskaé stony sok, dodaj wigcej selera, aby uzyskac naturalny stony smak.
Jesli chcesz uzyskaé orzezwiajacy sok, dodaj wigcej zidt, takich jak mieta i bazylia.

Stodycz soku zalezy od jego sktadnikéw.
Jesli cheesz uzyskac stodki sok, dodaj warzywa, takie jak ogérki, satata, papryka, kapusta
chinska, cykoria i szpinak.

Jedli cheesz uzyskad orzezwiajgcy sok, dodaj wigcej zielonych warzyw.

Aby cieszyc sie réznymi poziomami stodyczy, zapoznaj sie z ,,Poziomem stodkosci”

podanym na stronie z przepisami.

» Najnizszy poziom stodyczy : Mozesz cieszyc¢ sie naturalnym smakiem warzyw.

Najwyzszy poziom stodyczy : Mozesz cieszy¢ sie bogatym smakiem warzyw.

Poziom stodyczy : s m wem ——c—

Wskazane poziomy stodyczy zostaty potwierdzone przez ekspertéw firmy Hurom i ustalone
jako standard na podstawie przeprowadzonych badan.
Rzeczywista stodycz moze sie rézni¢, w zaleznosci od osobistych preferencii i wtasciwosci

surowych sktadnikow.
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Jak przygotowac owoce i warzywa

Hurom potrafi wycisna¢ nawet skorki i pestki, aby zachowaé wiecej sktadnikow odzywczych.
Mozesz cieszy¢ sie zdrowszym sokiem z réznych owocdw i warzyw.

1. Owoce, z ktorych nalezy usuna¢ nasiona

) Jabtka, Gruszki.
il Umyj je pod biezacg woda, a nastepnie usun nasiona.
g Mango, Brzoskwinie, Wisnie, Sliwki, Morele.

: Przed zrobieniem soku nalezy usung¢ duze i twarde pestki.
‘/ W przypadku mango nalezy je najpierw obrac i usunaé pestke.
S &5 (

2. 0woce cytrusowe

Cytryny, Pomararcze, Grejpfruty, Limonki, Mandarynki,
Zielone mandarynki.

Skorke umyj pod biezgcg woda, usun rdzen lub wyciénij go razem z
migzszem, zaleznie od upodoban.

AR N s
v 9 ?2

3.0woce/warzywa, ktore nalezy obrac

Ziemniak, Cebula, Ananas, Granat, Melon, Smoczy owoc.
Umyj je pod biezacg wodg i doktadnie usuri skorke.
Jesli chcesz, mozesz wycisna¢ rdzer ananasa.

e

4. Owoce/warzywa, z ktorych nalezy usunac¢ todyge
Winogrona.
Usun jagody z+todygi i umyj je pod biezaca woda.
Pomidory, Pomidory koktajlowe, Jagody (np. truskawki i boréwki),
Papryka, Papryczki jalapeno.
Usun fodyge i umyj je pod biezgcg woda.

% Umiesc¢ cate owoce w zbiorniku sokowiréwki lub pokréj je na kawatki i wycisnij.

5. Warzywa, ktore nalezy umyc¢

Marchewka, Buraki, Rzodkiewki, Brokuty.
Usun pozostatosci brudu z powierzchni i umyj je pod biezaca woda.

® A

6. Ziota i warzywa lisciaste

W

Koper, Migta, Bazylia, Trybula, Jarmuz, Pietruszka.

Wstrzasnij nimi kilka razy podczas mycia pod biezacg woda, a
nastepnie osusz je naturalnie lub usun wilgo¢ suchym recznikiem,
zaleznie od preferencii.

v 2. @

7. Warzywa bogate w btonnik

Seler, Trawa cytrynowa, Rabarbar ogrodowy, Kapusta, Imbir.
Umyj je pod biezgca wodg i usun pozostaty brud lub zanieczyszczenia.
Jesli chcesz, mozesz wycisnac rdzer kapusty.

74

N ) ‘\: e 3 "J@

8.0rzechy

Migdaty, Orzechy wioskie, Orzechy nerkowca,
(Smazone) orzeszki ziemne.
Przed wyciskaniem namocz je w cieptej wodzie przez okoto 10 minut.

9. Mrozone owoce

Przygotuj owoce wedtug wskazowek, pokrdj je na kawatki o
dtugosci okoto dwaéch do czterech centymetréw i zamroz.

'/,,.‘ ’—‘\
R e

% Umiesc¢ cate owoce w zbiorniku sokowirdwki lub pokrdj je na kawatki i wycignij.

Warzywa bogate w btonnik nalezy pokroi¢ na kawatki odpowiedniej wielkosci.

13
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Kolejnosc
naktadania warstw

Wktadaj owoce i warzywa do zbiornika w ponizszej
kolejnosci.

Warzywa lisciaste — Sktadniki migkkie — Sktadniki jedrne — Sktadniki twarde.

Ciezkie sktadniki beda naciska¢ na lekkie, zapewniajac bardziej wydajne wyciskanie.

04 Sktadniki twarde
Twarde sktadniki, takie jak buraki, imbir, marchew i trawa

cytrynowa, powinny by¢ umieszczane jako ostatnie.

0 3 Sktadnikijedrne
Dodaj jedrne sktadniki, takie jak jabtka, gruszki,
ziemniaki i brokuty.

0 2 Sktadniki miekkie
Najpierw dodaj miekkie sktadniki, takie jak winogrona,

cytryny, truskawki i pomidory, a nastepnie twarde.

0 1 Warzywa lisciaste
Zwin warzywa lisciaste, takie jak jarmuz, kapusta,

bazylia ipietruszka, i wtéz je najpierw do zasobnika.

15



CZESC 02

PRZEPIS




Szklanka zdrowego soku rawcore dziennie

Wypij swoj jednodniowy zielony sok
WitaminaC  Luteina Bromelaina Kwas chlorogenowy

BroRuty 509

Ananas g0

Poziom stodyczy :  mmm mem e ————

= Przygotowanie sktadnikéw (250ml) Przepis

@ Jarmuz _50g 1. Doktadnie umyj sktadniki.

@ Ananas _80g 2. W przypadku ananasa usun skorke,
© Gruszki _ 2509 a w przypadku gruszki - pestki.

@ Brokuty _50g 3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.

4. Widz pociete kawatki do zasobnika.

18

Szklanka zdrowego soku rawcore dziennie

Zbilansowane mleko Applenut

Witamina E Potas B-karoten Kwercetyna

Marchewka

Poziom stodyczy : s s e —

Przygotowanie sktadnikéw (250ml)  Przepis
@ Orzecha wioskiego_15g (pdt miarki) 1. Doktadnie umyj sktadniki.

"=~ @ Migdatéw 15g (Gwieré miarki) 2. W przypadku jabtka, usuri pestki.

© Jabtka _300g 3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.
@ Marchewka _100g 4. \Wiéz pociete kawatki do zasobnika.

% Uzyj popychacza jako miarki.

19



Szklanka zdrowego soku rawcore dziennie

Soczysty fioletowy sok
Kwas foliowy Likopen Antocyjanina

>

Marchewka
1509

Pomidory 1509

BoréWRL 209)

Poziom stodyczy : mem mem ———

Przygotowanie sktadnikéw (250ml) Przepis

@ Borowki_80g 1. Doktadnie umyj sktadniki.
@ Pomidory_150g 2. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.
© Marchewka _150g 3. W16z pociete kawatki do zasobnika.

20

Szklanka zdrowego soku rawcore dziennie

Twoja codzienna dawka energii: Sok ABC

Kluczowe skiadniki odzywcze BRI &0l Io N @S Witamina K Kwas foliowy Kwercetyna

Twaj codzienny zastrzyk energii, sok ABC, to przepis Hurom Juice Kit, ktory
zdobyt nagrode Superior Taste Award podczas miedzynarodowego konkursu [Tl
Intemational Food and Beverage Award w 2025 roku.

Marchewka
180¢)
Buraki 209
_jabtka 2009
Poziom stodyczy : s s m
. Przygotowanie sktadnikéw (250ml) Przepis
@ Jabtka_200g 1. Doktadnie umyj sktadniki.
@ Buraki _20g 2. W przypadku burakéw i marchwi nalezy je

© Marchewka _180g najpierw obrac.
3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.
4. \Wiéz pociete kawatki do zasobnika.

21



Szklanka zdrowego soku rawcore dziennie

Ztotarozkosz

Witamina C Selen Limonene Hesperydyna

1

| \
-

_abtka 2009

/ 4 cytryny 259

Pomarancze 150¢)

Poziom stodyczy : e s e m— —

~__ Przygotowanie sktadnikéw (250ml) Przepis

‘1 @ Koper_5g 1. Doktadnie umyj sktadniki.

| @ Pomarancze 150g 2. W przypadku jabtka, usun pestki.
© Cytryny 25g 3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.
@ Jabtka _200g 4. Widz pociete kawatki do zasobnika.

22

Szklanka zdrowego soku rawcore dziennie

Prawdziwe mleko migdatowe

Kluczowe skfadniki odzywcze Witamina E Magnez

Szezypta solt

Migdatéw 1500

Poziom stodyczy : mss——r—c—

Przygotowanie sktadnikéw (250ml) Przepis
@ Migdatow 1509 (dwie miarki) 1. Doktadnie umyj migdaty.
® \Wody _300g 2. Aby wycisna¢ migdaty, wiéz je do
© Szczypta soli zasobnika i zalej woda.
3. Dodaj sdl wedtug uznania.

23



Zdrowa rutyna rawcore dla Twojej rodziny

Zielony sok CCA

Zdrowa rutyna rawcore dla Twojej rodziny

Jedwabisto-mleczna biel

Kluczowe skiadniki odzywcze Kwas foliowy ~ WitaminaU  Sulforaphane  Kumaryna

_abtka 500

Seler 2009

Kluczowe sktadniki odzywcze Witamina U Luteolina Bromelaina Indol

Kapusta 509
Poziom stodyczy : mm——c—r—
Przygotowanie sktadnikéw (250ml) Przepis
@ Kapusta _50g 1. Doktadnie umyj sktadniki.
@ Seler _300g 2. W przypadku jabtka, usun pestki.
© Jabtka _50g 3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.

4. \Widz pociete kawatki do zasobnika.

24

qruszki 2509
.
~ D=
S
Ananas 509 1 R
R PR 2
] ‘ \ o f
\ A \ 3\ ‘w\(?,;\ )
z‘\‘ \
Kapusta 1009
Poziom stodyczy : mem mem ——c—
Przygotowanie sktadnikow Przepis
(250ml) 1. Doktadnie umy;j sktadniki.
@ Kapusta _100g 2. W przypadku ananasa usun skorke,
@® Ananas _50g a w przypadku gruszki - pestki.
S0 @ Gruszki _250g 3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.

4. \Wiéz pociete kawatki do zasobnika.

25
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Zdrowa rutyna rawcore dla Twojej rodziny

Sok zrawcore z jarmuzu iselera

Zdrowa rutyna rawcore dla Twojej rodziny

Sok z bazylii i pomidoréw o dziataniu relaksujacym

Kluczowe skiadniki odzyweze Kwas foliowy B-karoten Luteina Kwercetyna

Kluczowe skfadniki odzywcze

Likopen Betalaina Kwercetyna

AN

Buraki 109

Bazylia g9

Poziom stodyczy : mmm mem ——c—

_abtka 2009 Seler 509
Poziom stodyczy : mmm s
< Przygotowanie skfadnikéw (250ml)  Przepis
P @ Jarmuz _30g 1. Doktadnie umyj sktadniki.
@ Seler _50g 2. W przypadku jabtka, usun pestki.
© Jabtka _300g 3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.

4. Widz pociete kawatki do zasobnika.

G===— Przygotowanie sktadnikéw (250ml) Przepis

@ Bazylia _8g 1. Doktadnie umyj sktadniki.

@ Pomidory _180g 2. W przypadku jabtka, usuri pestki.

© Jabtka _200g 3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.
@ Buraki _10g 4. \Wiéz pociete kawatki do zasobnika.



Zdrowa rutyna rawcore dla Twojej rodziny

Musujacy sok winogronowy

WitaminaB; Resweratrol ~ Antocyjanina  Proantocyjanidyna

wody gazowanej 100ml \

Czerwonych
winogron 200

Limonkl 500

\ 'Jej

Trzy listkl migty

Poziom stodyczy : s s mem ——

Przygotowanie sktadnikéw (250ml)  Przepis

@ Trzy listki migty 1. Doktadnie umyj sktadniki.

@ Limonki _50g 2. Usun owoce winogron z fodygi.

© Czerwonych winogron _200g 3. Wtdz pociete kawatki do zasobnika.
@ Wody gazowanej_100ml

% Uzyj popychacza jako miarki.

28

Zdrowa rutyna rawcore dla Twojej rodziny

Imbir cytryny
Witamina C Naringina Gingerol Hesperydyna

— Imbir cytryny to przepis Hurom Juice Kit, ktéry zdobyt nagrode Superior
( 'é" Taste Award podczas migdzynarodowego konkursu [Tl International
i* e = Food and Beverage Contest w 2025 roku.

-

-

. lmbir 29
-

_Jabtka 1509 \
| Pomaraneze
1609
Cytryny 409
Poziom stodyczy : s s mm m————
~ Przygotowanie sktadnikéw (250ml) Przepis
@ Pomararicze _160g 1. Doktadnie umyj sktadniki.
@ Cytryny _40g 2. W przypadku pomarariczy i cytryn
© Jabtka 1509 usun skorke.
@ Imbir _8g 3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.

4. \Wiéz pociete kawatki do zasobnika.

29)
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Zdrowa rutyna rawcore dla Twojej rodziny

Energia Mediolanu

Kluczowe skfadniki odzywcze Witamina B, Witamina C Likopen

Tangerines 750

Pomidory 1209

Trybula 49

Poziom stodyczy : s mm mm ————

Przygotowanie sktadnikéw (250ml)  Przepis

@ Trybula_4g 1. Doktadnie umyj sktadniki.

@ Pomidory _120g 2. Usun owoce winogron z fodygi.

© Tangerines_ 75g 3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.
i @ Czerwonych winogron _ 120g 4. Wtdz pociete kawatki do zasobnika.

Zdrowa rutyna rawcore dla Twojej rodziny

Czysty biaty sok
Limonen Izotiocyjanian Kwercetyna

Miodu 109
Biate) rzodkwi 2509
_Jabtka 1009
Cytryny 259
Poziom stodyczy : s mm mem —c—

Przygotowanie sktadnikéw (250ml) Przepis

@ Cytryny _25¢g 1. Doktadnie umyj sktadniki.

@ Jabtka 100g 2. W przypadku jabtka, usuri pestki.

3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.
4. \Wiéz pociete kawatki do zasobnika.
5. Dodaj miéd wedtug uznania.

‘ © Biatej rzodkwi _250g
Yy @ Miodu _10g
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Zdrowa rutyna rawcore dla Twojej rodziny

Sok wypetniajacy serce

Zdrowa rutyna rawcore dla Twojej rodziny

Sok Greenlight

Kwas foliowy Magnez Kwercetyna

Kluczowe skfadniki odzywcze

_abtka =009

Rabarbar ogrodowy 759

Poziom stodyczy :  mmm s mm w——

Kluczowe sktadniki odzywcze Wapn B-karoten Apigenina

Hesperydyna

&~ Jabtka 2009

Seler 609
Kopru wioskiego 1009

Cytryny 209

Poziom stodyczy : s s mem —c—

Przygotowanie sktadnikéw (250ml) Przepis

@ Truskawki _ 25¢g 1. Doktadnie umyj sktadniki.

@ Rabarbar ogrodowy _ 75g 2. W przypadku jabtka, usun pestki.
© Jabtka _300g

4. Widz pociete kawatki do zasobnika.

32

3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.

Przygotowanie sktadnikéw (250ml) Przepis
__ @ Cytryny _30g

1. Doktadnie umyj sktadniki.

@ Seler _60g 2. W przypadku jabtka, usuri pestki.

© Kopru wtoskiego _ 100g 3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.
@ Jabtka 200g 4. \Wiéz pociete kawatki do zasobnika.
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Zdrowa rutyna rawcore dla Twojej rodziny

Koktajl z azjatycka nuta

Kluczowe sktadniki odzywcze Kwas organiczny Kwas p-kumarowy Gingerol

, tmbir 5
BLatego rumu 3oml

_abtka 2009

Trawa cytrynowa 209

Limonki 209

Poziom stodyczy : mmm s m m— —

Zdrowa zywnos$¢é polecana przez Hurom

Miekki placek ziemniaczany

Mozesz uzywac¢ Hurom nie tylko do robienia sokdw, ale takze réznych potraw!

Przygotowanie sktadnikéw (250ml) Przepis

@ Limonki _20g 1. Doktadnie umyj sktadniki.

@ Jabtka _300g 2. W przypadku jabtka, usun pestki.

3. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.

\ © Trawa cytrynowa _ 20g
o @ Imbir _5g
@ Biatego rumu _ 30ml

4. Widz pociete kawatki do zasobnika.

5. Wlej wycisniety sok do filizanki i dodaj
biaty rum.

% Uzyj popychacza jako miarki.
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Oleju spozywezego
20ml

Szezypta pieprzuc

Szezypta soli

-— 4 - /

A
q
Ziemniak 5009

Przygotowanie sktadnikéw Przepis
@ Ziemniak _500g 1. Umyj i obierz ziemniaki.
@ Szczypta soli 2. Pokrdj je na kawatki, ktére nastegpnie wtdéz do
© Szczypta pieprzu zasobnika i wycisni.

@ Oleju spozywczego _ 20ml 3. Pozostaw wycisniety sok ziemniaczany na

@ Niewielka ilos¢ pietruszki okoto 5 minut, az skrobia opadnie.

4. Do puree ziemniaczanego dodaj przygotowana
skrobie, sl i pieprz, wymiesza.

5. Na rozgrzana patelnie wylej olej spozywczy i
smaz puree, az nabierze brazowego koloru.

6. Posyp przygotowang pietruszka, aby uzyskac

dodatkowa teksture.

% Uzyj popychacza jako miarki.
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Zdrowa zywnos$¢é polecana przez Hurom

Jedwabista zupa pomaranczowo-marchewkowa

Mozesz uzywac¢ Hurom nie tylko do robienia sokéw, ale takze réznych potraw!

Zdrowa zywno$¢é polecana przez Hurom

Pet-mily ciasteczka marchewkowe

Gotuj zdrowe i pyszne positki dla swojej ukochanej rodziny!

cebula #59

Pomarancze
1009

Marchewka 3509

™ oot greckiego 209

ou’,wg z oliwek 10ml

Mgki 1009 /ﬂ
7

S o
SR
* W

_Jajko 500

1

Marchewka 200¢) iju roélinnego 109

Przygotowanie sktadnikéw
@ Pomarancze _100g

@ Cebula 759

© Marchewka _350g

@ Oliwy z oliwek _10ml

@ Jogurtu greckiego _20g
@ Orzeszkéw ziemnych 10g
@ 2 szczypty soli

Przepis

1. Doktadnie umyj sktadniki.

2. Obierz pomararicze i cebule.

8. Pokrdj na kawatki odpowiedniej wielkosci.

4. \Wtdz pociete kawatki do zasobnika.

5. Wymieszaj puree z wycisnigtym sokiem,
zagotuj, zmniejsz temperature i mieszaj,
az mieszanina stanie sie kremowa i bedzie
przypominac zupe.

6. Gdy catosc nabierze konsystencii zupy krem,
dodaj przygotowane orzeszki ziemne, jogurt
grecki i oliwe z oliwek.

7. Dodaj sél wedtug uznania.

% Uzyj popychacza jako miarki.

Przygotowanie sktadnikow Przepis

@ Marchewka _200g 1. Marchewki umyj, pokrdj na kawatki i wiéz do

@ Maki _100g zasobnika.

© Jajko _50g 2. \Wiéz kawetki do zasobnika i wycisnij.

@ Oleju roslinnego_ 10g 3. Wymieszaj puree z marchwi z proszkiem ryzowym
(np. oliwy z oliwek/oleju kokosowego) i jajkienn. Nastepnie dodaj 30 ml soku z marchwi i

10 g oliwy z oliwek, aby zagnies¢ ciasto.
4. Dobrze przykryj ciasto i odstaw do loddwki na

Zalecane dzienne uzycie (Na bazie 10 szt)

Waga zwierzecia Dawka

Mniej niz 3 kg 12 okoto 30 minut.

0d 3 kg wigoe) do mniej niz 5 kg 23 5. Nadgj ciastu pozadany ksztatt i piecz je w

0d 5 kg i wigoe] do mniej niz 10 kg 3~5 piekarniku nagrzanym do 180 stopni Celsjusza
przez okoto 20 minut.

% Uzyj popychacza jako miarki.

WSKAZOWKA : Olej roginny doskonale nadaje

sie do zachowania ksztattu ciasteczek i zapewnienia

im gtadkiej konsystencji Mozesz jednak zdecydowad,

czy cheesz tego uzyé, czy nie. 37




Zdrowa zywnos$¢ polecana przez Hurom

Sorbet Tropical Sunshine

Mozesz uzywac¢ Hurom nie tylko do robienia sokdw, ale takze réznych potraw!

Mrozony banan

100¢)
MroZonego SMoczeg)o
owocu. 50¢)
Mrozone
mango 100g)
Przygotowanie sktadnikéw Przepis
@ Mrozone mango _100g 1. Wi6z do bebna siatke do loddw, nie te ze stali
@ Mrozony banan _100g nierdzewnej.
©® Mrozonego smoczego owocu _ 50g 2. Zamknij nakretke spustu soku i wyjmij zatyczke
,dopasuj i wyczyse” wiozong do otworu wylotowego
przecieru.

3. Umiesc kubek pod wylotem i wyciskaj
przygotowane sktadniki, powoli dodajgc
niewielkie ilosci do zasobnika.

4. Gotowany sorbet nalezy spozywac, gdy jest

2 jeszcze Swiezy.
WSKAZOWKA : Jedli choesz uzyskac orzechowy
-« ) smak, dodaj 20 g kawatkow kokosa.

Zdrowa zywnos$é polecana przez Hurom

Kremowe masto orzechowe

Mozesz uzywac Hurom nie tylko do robienia sokdw, ale takze réznych potraw!

obranych L smazonych
orzeszRéw ziemmnyeh 2009

5mazowgch orzechdow

pekan 100¢)
Przygotowanie sktadnikéw Przepis
@ Obranych i smazonych 1. Wiéz do bebna siatke do loddw, nie te ze stali
orzeszkéw ziemnych _300g nierdzewne;.

@ Smazonych orzechéw pekan _100g 2. Wrzué tyzke przygotowanych orzeszkow

5 Uzywanie goracych lub ciepfych ziemnych i orzechéw pekan do otworu na

sktadnikow moze spowodowac
uszkodzenie siatki do lodéw, dlatego
przed gotowaniem nalezy je schtodzi¢.

orzechy w zasobniku.

3. Zamknij nakretke spustu soku i wyjmij
zatyczke ,dopasuj i wyczyse” wiozong do

otworu wylotowego przecieru.

4. \Wiéz wycisnigte masto z orzechdw pekan
ponownie do zasobnika i powtdrz proces
jeszcze raz.

% Uzyj popychacza jako miarki.

WSKAZOWKA : Jedli chcesz uzyskaé gladsza

konsystencje, dodajtyzke oliwy z oliwek z pierwszego

toczenia.




Wyjatkowe sposoby korzystania z Hurom

1. Dressing do warzyw i owocow
- Dodaj cztery tyzki wycisnigtego soku
warzywnegdo i/lub owocowego, cztery tyzki
oliwy z oliwek i tyzke oligosacharydu, dobrze
wymieszaj i dodaj sél wedtug uznania.
- Delektuj sie przygotowanym dressingiem z
miska $wiezej satatki.

2. Orzechowy ssamjang

- Wymieszaj dwie tyzki puree orzechowego,
dwie tyzki doenjang (pasty sojowej), pdttyzki
zmiazdzonego czosnku, dwie tyzki oleju
sezamowego i tyzke miodu.

- Ciesz sie przygotowanym orzechowym ssamjang
z orzechami i $wiezymi warzywami do zawijania.

3. Uniwersalne masto warzywno-owocowe

s A
/ - Wymieszaj trzy tyzki puree z warzyw i owocow z
500 g masta, ktdre zostato wezesniej wyjete z
lodéwki i pozostawione w temperaturze pokojowe,
zawin mieszanke w nattuszczony arkusz papieru do
pieczenia i widz do loddwki.
- Rozsmaruj wymieszane masto na chlebie lub
delektuj sie nim ze stekiem.
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4.DzZem warzywny/owocowy

- Wymieszaj 600 g wycisnigtego soku warzywnego
lub owocowego, 300 g cukru ityzeczke soku z
cytryny, a nastepnie gotuj mieszaning na srednim
ogniu, az zgestnieje.

- Jesli kropla ugotowanego, gorgcego dzemu zachowa

2 swoj ksztatt, gdy wrzucisz jg do zimnej wody, dzem
jest gotowy.

5. Pomaranczowa maseczka do twarzy w ptachcie

- Doktadnie wymieszaj puree z 2 wycisnigtych // : \\
pomaranczy, 2 tyzki soku pomarariczowego, \
85 g jogurtu naturalnego i 11yzke maki. \( Ji/M

- Umyj twarz, natéz maseczke na twarz, natéz i
pomarariczowg mieszanke na maseczke i N~
zrelaksuj sie przez okoto 15 - 20 minut, O 17

a nastepnie zmyj maseczke woda.

(i

6. Mgietka ogorkowa

- Wymieszaj 30 ml soku z ogdrka przecedzonego
przez gaze z 70 ml oczyszczonej wodly.
- Schtodz w loddwce i natychmiast spozyj.
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