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Ju pérgézojmé qé keni bleré ekstraktuesin MultiFresh nga Delimano! Ky ekstraktues do t'ju ndihmojé t'i merrni mé té mirat
nga ushgimi juaj. Pér mé tepér, ju mundéson njé ményré té shéndetshme té té ushqyerit, me planin 21 ditor.

MultiFresh éshté ekstraktues i ushgimit, i cili ruan vlerat ushqyese. Sekreti géndron te teknologjia me vakum e cila parandalon
oksidimin, ruan vitaminat, Iéngjet, shijen, aromén e ushgimeve dhe jo vetém! Falé teknologjisé me vakum, keni mundési t'i ruani
ushgimet mé gjaté.
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Me MultiFresh, ju mund ta pérgatisni njé smoothie né mbrémije, dhe té nesérmen né méngjes, smoothie do té vazhdojé té jeté i freskét,
me plot vitamina.

@ CHEMISTRY

Smoothie i pérgatitur me MultiFresh, edhe pas 48 orésh
pérmban mé shumé vitamina se sa njé smoothie i
pérgatitur aty pér aty nga njé ekstraktues i zakonshém.

+ 38% mé shumé vitaminé A*
* 27% mé shumé vitaminé C*
+ 114% mé shumé vitaminé E***

NE FAKT, NJE SMOOTHIE | PERGATITUR NE MBREMJE ME EKSTRAKTUESIN MULTIFRESH, TE NESERMEN NE MENGJES

PERMBAN ME SHUME VITAMINE A SE SA NJE SMOOTHIE | PERGATITUR ATY PER ATY ME NJE EKSTRAKTUES TE ZAKONSHEM.

*Pas 48 orésh, smoothie i pérgatitur me ekstraktuesin MultiFreshTM pérmban mé shumé b-carotene (né vitaminé A) se sasmoothie nga njé ekstraktues pavakum (Nutribullet 600W).
**Pas 48 orésh, smoothie i pérgatitur me MultiFreshTM pérmban 27% mé shumé vitaminé C se sa smoothie i njé ekstraktuesipa vakum (Nutribullet 600W).
*** Pas 48 orésh, smoothie i pérgatitur me MultiFreshTM pérmban 114% mé shumé vitaminé E se sa smoothie i njé esktraktuesi pa vakum (Nutribullet 600W).



SMOOTHIE | FRESKET

Njé smoothie shumé i freskét, i pasur me vlera ushqgyese
dhe me aromé té kéndshme, éshté i mrekullueshém,
prandaj e meriton kété epitet. Njé smoothie té pérgatitur
me MultiFresh, ne e quajmé té freskét! Kété emér do ta
hasni shpesh né kété libér, sepse ushgimet e freskéta jané
pjesé e planit tuaj 21 ditor.

PAJISJES5 NE1

MultiFresh éshté mé shumé se sa njé pajisje pér té
pérgatitur smoothie. Ky ekstraktues kryen njé séré
funksionesh. Pérpos gé éshté ekstraktues me dhe pa
vakum, po ashtu mund ta pérdorni pér mbyllje me vakum,
gatim té supave dhe pér bluarje. Pér mé tepér, ka
funksionin 'pulse' me té cilin e copéton akullin. Pra, ju
mund té pérgatisni pije freskuese duke shtypur disa heré
butonin 'pulse’.

EKSTRAKTIM ME VAKUM EKSTRAKTIM
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SUPA TE FRESKETA ME PLOT VITAMINA

Duke ndjekur planin 21 ditor, ju do té gatuani shpesh supé
me perime me ekstraktuesin MultiFresh. Pérgatiten pér 20
minuta dhe nuk i humbin vlerat ushqyese, megé gatuhen
né temperaturé 70°C. Pérveg patateve té zakonshme, kjo
éshté temperaturé e mjaftueshme pér t'i gatuar té gjitha
perimet e tjera. Ju garantojmé gé do té ndaheni té kénaqur
me supat e pérgatitura me MultiFresh.
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Transformohu pér 21 dité - rreth autores

Tash, le t'ia hedhim

njé sy autores gé e

ka pérpiluar kété

plan ushgimi. Njé

specialiste né fushén

e veté - njihuni me /
Alja Dimic,
specialiste e
ushqgimit, nga
Sllovenia.

"Prej se isha 20
vjece, kam gené e
interesuar rreth
ushgimit, lidhjet gé
ka me shéndetin, si
funksionojné
hormonet dhe sie
ndikojné mirégenien
dhe pamjen toné té
gjitha kéto. Jam
jashtézakonisht e
interesuar se pse
formohen gelizat
kancerogjene, pse
riprodhohen, kush
éshté shkaktar gé sistemi imunitar dobésohet dhe lejon gé
patogjenét ta sulmojné trupin. Jam e mahnitur nga
struktura, pérbérja dhe funksionimi i hormoneve dhe pér
faktin se si mirégenia, shtatézania dhe lindja varen nga
ekuilibrii tyre. Sé fundmi kam mésuar rreth sémundjeve
auto-imune dhe se si i lufton vet sistemi imunitar.
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Jam e interesuar se sa e ndikojné funksionimin e gjeneve,
hormoneve, si dhe shprehjen e gjeneve mjedisi, ushgimi
dhe mendimet. Epigjenetika ka vértetuar se nuk jané
vetém gjenet - dhe kjo éshté dicka gé mé intereson ta
hulumtoj.

Pse jam e interesuar pér té gjitha kéto, e jo pér shembull
rreth luleve, kafshéve apo rrobave?

Ndoshta sepse né adoleshencé té hershme kam pasur
probleme hormonale, dhe terapité hormonale gé
pérshkallézuan ndér vite né menopauzé té hershme,
ndryshime prekanceroze né vezore dhe gafén e mitrés,
palpitacione té zemrés, luhatje humori, humbjen e flokéve,
ngritje dhe rénie e kortizolit, diagnozé e mbingarkesés dhe
dy pneumoni bakteriale té rénda brenda vitit, efuzion
pleural né mushkéri, humbja e 1/3 sé flokéve, diagnozé
alopecia areata (rénia e flokéve né disa ose té gjitha pjesét
e trupit)... Pavarésisht kétyre, uné mbeta shtatézéné
spontanisht dhe né ményré natyrale, pasi vecse isha
regjistruar pér konsultén e paré rreth shtatézanisé
artificiale. Me siguri fati e deshi gé uné té udhétoja né
Ameriké gjaté té 20-ave, pér té punuar né Las Vegas dhe
Los Angeles. Atje takova doktoreshén Christiane Northrup,
njé ndér ekspertet mé té njohura né boté rreth shéndetit té
grave dhe hormoneve, nga e cila u vetédijgsova mé shumé
pér kété céshtje. Si rrijedhojé, uné u regjistrova né shkollén
e njohur Oregon NCNM, pavarésisht se shkollimiim i
méparshém lidhej me ekonomi dhe turizém.

Fillimisht, e kreva njé kurs bazik pér nutricioniste, pastaj
njé kurs pér terapiste nutricioniste, dhe mé pas njé
specializim pér ekuilibrin e hormoneve né lidhje me
ushgimin.



Pastaj vazhdova né Los Angeles, né universitetin Hawthorn,
ku u trajnova si nutricioniste e pérgjithshme, mora pjesé né
kurset dhe seminaret mé té njohura né A4M, ku na ligjéruan
eksperté té njohur né fushén e hormoneve. Pastaj, rruga
meé ¢oi né njé nga klinikat mé t& njohura né botg,
Paracelsus, ku ofrojné trajtime né ményré té pérgjithshme,
dhe né klinikén private gjermane Marinus Am Sein, té cilét
me sukses trajtojné disa lloje té kancerit dhe i kushtojné
réndési trajtimit né ményré natyrale. Gjaté kétij rrugétimi, e
pata mundésiné ta shoh edhe klinikén e famshme Gerson si
dhe 3E Budwig Center né Gjemani - té dyjat trajtojné format
meé té rénda té kancerit. Duhet t'i pérmendi edhe dy klinikat
italiane, té cilat trajtojné me ozon dhe bikarbonat. Po ashtu,
klinikén gjermane né Cologne, ku takova njé onkolog
slloven, i cili po punonte aty prej mé shumé se 10 vitesh, ku
ofrojné edhe trajtime me ilace natyrale té kanabisit...

Uné punoj me eksperté té njohur né Slloveni dhe jashté
vendit, si dhe jam bashké themeluese e njé klinike té
pérgjithshme né Ljubljané. Né kuadér té késaj klinike,
gjinekologé, onkologé dhe specialisté té tjeré, ofrojné
ekzaminime té ndryshme dhe terapi té pérshtatura sipas
nevojés sé secilit pacient.” Alja drejton njé dygan me
produkte té shéndetshme, né zemér té Ljubljanés dhe
Qendra e saj e pérgjithshme tashmé po shénon 13 vjetorin.
Ajo i mbikéqyré pacientét né baza ditore, i késhillon rreth
ushgimit dhe i drejton te specialistét me té cilét
bashképunon.

Ajo gjithmoné i ka trajtuar sémundjet e saj me ané té
mjekésisé zyrtare, por kéto trajtime nuk i sollén
rezultatet e déshiruara. Prandaj, sot éshté mé shumé e
vetédijshme rreth ndikimit t&é madh gé ka ushgimi né
shéndetin, mirégenien dhe pamjen toné.

Ajo ka kryer njé séré trajnimesh, seminare, kurse,
konferenca dhe puné praktiké né klinika té& huaja. Té
gjitha kéto pérvoja, ajo rregullisht i plotéson me njohuri
dhe tenika té reja.

Sot, ajo ka plot floké né kokén e saj, ka njé djalé 4 vjecar
dhe nuk pérdoré ilace. Ajo do té ishte e lumtur nése
mund t'ju ndihmojé edhe juve. Pavarésisht trajtimeve té
rregullta né Slloveni, pavarésisht se mori té gjitha llojet e
hormoneve, kortikosteroideve dhe antibiotikéve, kéto
terapi nuk i sollén rezultatet e déshiruara.

Kishte humor té luhatur, déshiré t& madhe pér gjéra té
émbla dhe telashe tjera. Ajo shkoi né Ameriké pér té
punuar dhe atje e filloi rrugétimin e saj drejt shérimit.

Ajo u vetédijésua se ne jemi pérgjegjés pér shéndetin
toné. Prandaj, filloi t& mésonte mé shumé rreth
hormoneve, ushgimit dhe shtesave ushgimore. Né
Ameriké, né Oregon ajo u certifikua si Mjeke e Terapisé
Ushqgyese (NTP), me fokus te ekuilibri i hormoneve.
Tash, rregullisht i plotéson pérvojat e saj me njohuri té
reja nga klinika dhe institucione té njohura.
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ALJA DIMIC,

Nutritional Therapy Practitioner™ (NTP)
Eshté anétare né kéto institucione:
Academy of Nutrition and Dietetics

The American Nutrition Association
Hertoghe Medical School

International Society of Adoulas
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Transformohu pér 21 dité - planii ushqgimit

Para vetes keni njé plan ushgimi 21-ditor, i cili do t'ju sjellé
edhe aventuré né kuzhinén tua;.

PSE PLANI 21 DITOR?

Trupi yné, trakti gastrointestinal, mélcia, mushkérité, enét
e gjakut, lékura, mukoza, muskujt dhe indet e tjera
ripértrihen, detoksifikohen dhe vet-shérohen ¢do dité. Mé
shumé se 300 reaksione enzimatike ndodhin ¢do dité né
trupin tonég, pér ta riparuar inflamacionin e brendshém,
pér t'i mbrojtur gelizat, pér té prodhuar hormone, pér té
tretur ushgimin dhe pér té marré vlerat ushqyese.

Cdo dité, cdo minuté, trupi yné ka nevojé té furnizohet me
vlera ushqyese gé i duhen pér té funksionuar pa prob-
leme. Né té kundértén, do té kemi sémundje, mungesé
energjie, peshé té tepért dhe probleme té tjera.

Cdo dité, pérmes ajrit, ujit, ushgimit dhe ilaceve, ne i
sjellim trupit toné edhe teprica té toksinave, virueseve
dhe baktereve té cilat duhet té eleminohen sa mé shpejté
nga trupi.

Me ushgim té shéndetshém, té balancuar dhe té pérshtat-
shém, mund ta ndihmojmé organizmin t'i detoksifikojé
dhe t'i kthejé gelizat trupore dhe té mbéshtesim organet
tona kryesore detoksifikuese sikurse mélcia, veshkét,
zorrét, l[ekura dhe mushkérité. Organet rigjenerohen pér
periudha té ndryshme kohore dhe jetégjatésia e gelizave
né trup dallon. Pér shembull, gelizat e zorrés sé hollé
rigienerohen ¢do 4 dité, neutrofilet e gjakut dhe gelizat e
bardha té gjakut deri né 5 dité, té zorrés sé trashé deri né
4 dité, alveolat mushkérive rigjenerohen cdo 8 dité,

té gafés sé mitrés deri né 6 dité, té Iékurés deri né 30 dité, té
spermés deri né 2 muaj, gelizat e mélcisé nga 6 deri né 12
muaj, gelizat skeletore rigjenerohen rreth 10% pér vit, gelizat
e zemrés nga 0,5% deri né 10% cdo vit, gelizat e stomakut
cdo 2 dité, rigjenerimi i eritrociteve mund té zgjasé deriné 4
muaj, kockat rigjenerohen brenda 10 viteve, kurse
jetégjatésia e gelizave yndyrore shkon deri né 10 vjet.

(Burimet: Departamenti i Biologjisé né Harward dhe Instituti i Shkencave -
Weizmann. Prof. Rob Phillips éshté njé burim i vazhdueshém késhillimi
dhe inspirimi pér avancimin e kauzés BioNumbers dhe éshté bashkautor i
librit plotésues "Cell Biology by the Numbers")

Alja ka kryer plot trajnime jashté vendit dhe po ashtu i ka
mbikéqyrur pacientét gé pérdorén dietat e Dr. Huldi Clark, njé
mjeke e njohur i cili ka trajtuar sémundjet auto-imune dhe té
kancerit. Ai ka argumentuar se té gjitha sémundjet, kronike,
degjenerative dhe auto-imune, jané si pasojé e substancave
helmuese nga mjedisi, nga ajri i ndotur, uji i pijshém, ushgimi
industrial, mungesa e vitaminave dhe mineraleve, stresi
oksidativ dhe infeksionet me parazité e patogjené té tjeré.
Programi i saj po ashtu pérfshin njé plan 21-ditor pér pastrim-
in e té gjitha organeve detoksifikuese, gé pérfshin detoksifi-
kimin e trupit, pérdorimin e biméve, konsumimin e ushqi-
meve organike dhe té papérpunuara, si dhe shmangien e
ushqgimit industrial, alkoolit, nikotinés.

Alja po ashtu ka mbajtur trajnime né gendrén Budvig's 3E,
gendér e cila pérdoré dietat e krijuara nga shkencétarja e
njohur gjermane, Dr. Johanna Budwig, e cila ka gené e
nominuar 7 heré pér Cmimin Nobel.

Bashkéthemeluesit Lothar Hirneise dhe Klaus Pertl kané
punuar me té pér 4 vite dhe tashmé e drejtojné njé gendér
kurimi té pérgjithshme, sipas parimeve té saj.



Kjo gendér trajton njeréz me sémundje té ndryshme,
pérfshiré semundjet auto-imune, degjenerative, metabolike
dhe sémundjen inflamatore, nga problemet me tretje deri te
kanceri, problemet e |€kurés, dermatriti, artriti, diabeti dhe
sémundjet e zemrés.

Dieta éshté e bazuar né ushgime bazike, lokale, té thjeshta
dhe organike, dhe né programin 3-4 javor, i cilika 3 hapa
kryesoré: detoksifikimin, ushgimin e shéndetshém dhe té
balancuar dhe energjiné e njé jete té shéndetshme.

Alja po ashtu ka mbajtur trajnime dhe ka punuar né disa
gendra té pérgjithshme né Kaliforni dhe Oregon, té cilat
bazohen né programin 21-ditor té detoksifikimit dhe té
ushgimit, si dhe né faktin se sa mé shumeé e 98% e té gjitha
gelizave tona mund té rigjenereohen brenda njé viti.

Fatkeqésisht, shumica e njerézve nuk ndérmarrin ndryshime
derisa shfaget né té vérteté problemi. Prandaj, ky plan 21
ditor do t'ju ndihmojé té ndryshuar ményrén e té ushqyerit
dhe ky ndryshim do t'ju béjé té ndiheni mé miré, mbase té

humbni peshé dhe té parandaloni shfagjen e ndonjé
sémundjeje.

Aljaja ¢cdo dité takon njeréz me sémundje té ndryshme dhe
ajo ka véné re se nése pér 21 dité krijoni shprehi té reja té té
ushqyerit, kéto shprehi rriten dhe béhen ruting, e mé voné
ményré jetese.

Hulumtimet po ashtu konfirmuan se 21 dité jané té
mijaftueshme qé shprehité tona té kthehen né rutiné e mé
pas né ményré jetese. Nése i praktikoni kéto shprehi pér mé
shumé se 90 dité, shumeé shpejt do té béhen pjesé e jetés
suaj, pér cka edhe po pérpigemi té gjithé: ményré e shén-
detshme e té ushqyerit, mirégenie, dhe e fundit por jo mé
pak e réndésishme, pamja joné.

KESHILLA DHE UDHEZIME TE RENDESISHME
qgé duhet t'i dini para se té filloni ta praktikoni
planin 21 ditor

® Menyja nuk pérmban gluten, ushgime tejet inflamatore
dhe produkte té pérpunuara, por bazohet né ushgime
natyrale, organike dhe lokale.

® Mishidhe peshku mund té zévendésohen me bishtajore
dhe perime.

o Jumund t'i zévendésoni produktet pa bylmet (qumésht
kokosi, qumésht bajamesh, tofu etj.) me produkte bylmeti.

® Tofumund té zévendésohet me mozzarella dhe thekon
parmezani. (Maja ushgyese: kjo i jep njé lloj shije djathi plot
ushqimeve pa bylmet. Ju duhet vetém pak, por bén
ndryshim té madh.)

® Vajiikokosit dhe vajiiullirit mund té pérdoren gjaté
piekjes dhe pérpunimit té ushqimit.

o Sallatat nuk jané té pérfshira né meny, por ju mund t'i
shtoni gjaté drekés/darkés, apo thjesht t'i konsumoni né
vend té drekés. Shtoni sallatave vaj té ftohté (ulliri, liri,
kungulli) dhe uthull molle té pérgatitur né shtépi, ose edhe
limon.

® Kripén shtojeniné fund, pérdorni kripé deti natyrale.

o Pérdornieréza pér t'i shtuar shije, nuk ju rekomandoj
pérzierjet e erézave té pérgatitura paraprakisht.

® Lehtésisht mund t'i ndérroni méngjeset dhe zamrat.
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e Por, kurré mos i ndryshoni méngjeset, zamrat dhe drekat
me darké (Mos hani ushgime méngjési ose dreke pér
darké.)

o Nése keninevojé té hani dicka té lehté pasdite, hani
bajame, lajthi, arra shgeme, mund té béni njé sallaté ose té
hani perime té pjekura, mish i bardhé i pjekur ose peshk,
supé perimesh etj. Mos hani dridhéra ose fruta gjaté zamrés
sé pasdites.

® Hanisé paku dy oré para gjumit.

e Jurekomandoj té pini ujé me zeolit dy heré né dité,
sepse ju ndihmon t'i largonti toksinat nga trupi juaj, prandaj
edhe ndihmon t'i absorboni mé miré vlerat ushqyese.
Zeoliti éshté pjesé e grupit té mineraleve gé kané ngarkesé
negative, prandaj edhe lidhet me metalet e rénda dhe
toksinat, té cilat i eleminon pérmes tretjes, me urinég, feces
dhe djersé. Klinoptiloliti Zeolit funksionon edhe kundér
virueseve dhe baktereve. Ka disa lloje té zeolitit né treg,
dhe klinoptiloliti mund té pérdoret pér njerézit - sipas
studimeve, ka efekte té mrekullueshme té detoksifikimit.
Né Slloveni dhe vende té tjera shiten lloje té ndryshme té
zeolitit, andaj, para se ta blini, sigurohuni qé ka njé
certifikaté mjekésore, e cila déshmon pér cilésiné e tij.
Vetém njé zeolit i tillé siguron lidhjen e plumbit,
kadmiumit, arsenikut, merkurit dhe metaleve té tjera té
rénda, prandaj redukton rrezikun nga kanceri dhe
sémundjet e zemrés. Po ashtu, vetém njé zeolit i tillé mund
ta alkalizojé trupin, sepse éshté acidifikimi i trupit qé
shkakton sémundje té ndryshme. Njé trup i acidifikuar nuk
éshté njé trup i shéndetshém, pér kété arsye ju sugjeroj ta
Llexoni librin "Alkalize or Die". Eshté vértetuar se njé trup i
acidifikuar ka efekt edhe te truri, dhe con deri té
depresioni, ankthi dhe lodhja. Zeoliti po ashtu éshté njé

antioksidant i fugishémiciliilidhé radikalet e lira dhe i
eleminon nga trupi. Radikalet e lira jané njé nga shkaktarét
e disa sémundjeve, dhe po ashtu shkaktojné plakjen e
shpejté. Né 3 dcl ujé té ngrohté, shtoni njé lugé té vogél me
zeolit dhe pijeni menjéheré (dy heré né dité).

@ Pinisé paku2 litra ujé gjaté dités, por jo té ftohté.

o Té gjithé smoothiet, pudingat, salcat dhe supat kremoze
jané béré me Multifresh.

® Kur pérgatitni smoothie me ekstraktuesin MultiFresh,
pérdorenti funksionin VB (ekstraktim me vakum). Nése jeni
duke e pérgatitur smoothien pér té nesérmen, pas
pérzierjes, vendoseni né njé goté apo shishe, dhe pastaje
lini té qéndrojé né frigorifer.



TENKIKA DHE RECETA BAZIKE
gé duhet t'idini para se té filloni ta pérdorni planin 21 ditor

Eshté njé lloj paste e pérbéré nga farat e thekura té susamit.
Mund té pérdoret si humus.

Pérbérésit:

e 1filxhan fara susami

o 3lugé té médha vaj ulliri

Pérgatitja:

e Theknifarat pér rreth 5 minuta, derisa té marrin ngjyré ari.

e |linité ftohen pér 30 minuta.

e | vendosniné gotén pér bluarje. Gjaté bluarjes e shtypni
disa heré butonin Pulse, derisa té bluhen térésisht.

Pérbérésit:

250 gr. shgeme

2 lugé té médha maja ushqyese
Léng limoni (njé limon)

Gjysmé luge e vogél me kripé
1lugé e madhe me ujé

Pérgatitja:
e Vendosni shgemet né ujé dhe i lini té& géndrojné
ashtu gjaté téré natés.

o Secila receté i ka té caktuar pérbérésit pér njé porcion ushgimi.

o Njé filxhan = I filxhan jogurti .

e Pastroni shgemet dhe pastaj i pérzieni me maja ushqyese,

léng limoni, kripé dhe ujé.

e |vendosniné MultiFresh, zgjedhni funksionin B dhe i lini
té pérzihen derisa té formohet njé¢ masé kremi.

Pérbérésit:
e 1filxhan bajame

o A4filxhana ujé
e Kanellé

o Vanillé
Pérgatitja:

o T&gjithé pérbérésit i pérzieni/ekstraktoni né MutiFresh,
zgjedhni funksionin B.

e Pasi qumeéshti té jeté gati, e vendosni né frigorifer.

Pérbérésit:

e 250 gr. gigraté konservuara
e 30 gr.susam té zi

e Hudér

o 1lugé vaj ulliri

Vini re: Mos e stérmbushni gotén e MultiFresh-it
(shikojeni deri ku éshté niveli maksimal)

ifresh’
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Qimnon

Kripé deti

3luge gjelle me ujé

Léng limoni (nga njé limon) - e shtoni gjaté pérzierjes
né Multifresh

1. Elbi-ratio-3:1

Né njé sasi prej dy filxhanash ujé, e vendosni njé filxhan
elb dhe e lini t& géndrojé né ujé gjaté natés.

Para pérdorimit, kullojeni dhe shpérlajeni miré.

N& njé tenxhere vloni 3 filxhana ujé. Shtojani elbin dhe
zvogélojeni temperaturén, mbulojeni me kapak dhe e lini
té zihet pér 40-50 minuta. Pasi té jeté gatuar, e lini té
géndrojé pér 5 minuta (para se ta servoni).

2. Oriziikafté -ratio-2.5:1

Njé filxhan me oriz té kafté pastrojeni me ujé té ftohté pér
rreth 2 minuta dhe kullojeni miré para se ta vendosni né
tenxhere. Shtoni 2,5 filxhana me ujé dhe vlojeni.

Pastaj, zvogélojeni temperaturén dhe gatuajeni pér
40-50 minuta.

Para servimit, e lini t& géndrojé pér 10 minuta.

3. Hikérror-ratio-2:1

Njé filxhan me kokrra hikérrori e vendosni né njé tigan dhe
pigeni pér 4-5 minuta. Pastaj, né njé ené mbi zjarr shtoni
dy filxhana ujé, pastaj edhe hikérrorin e pjekur.

Pérgaditja:
o Té gjithé pérbérésit i vendosni né gotén e MultiFresh-it
dhe e zgjedhni funksionin B.

Zvogélojeni temperaturén, mbulojeni enén dhe |éreni pér
15 minuta. Pasi té gatuhet, masén e lini ménjané pér
5-10 minuta. Para se ta shérbeni, shtypni kokrrat

e hikérrorit me njé pirun.

4. Mel-ratio-25:1

Né tenxheren mbi zjarr shtoni njé filxhan me kokrra meli,
dhe I&reni té theket rreth dy minuta, derisa kokrrat té lirojné
aromé. Shtoni 2,5 filxhan ujé dhe vioni, mé pas zvogélojeni
temperaturén dhe I&reni mbi zjarr pér 20 minuta.

Pasi té gatuhet, e lini t& géndrojé pér 10 minuta.

5. Quinoa-ratio-2:1

Njé filxhan quinoa pastrojeni me ujé té ftohté pér rreth

2 minuta. Ndérkohé, né njé ené mbi zjarr shtoni dy filxhana
ujé pér t'i viuar, pastaj edhe quinoa-n. Pastaj, zvogélojeni
temperaturén dhe Iéreni té gatuhet pér 15 minuta.

Mos e trazoni masén. Pasi té pérgatitet, éreni té géndrojé
pér 10 minuta.
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MENGJESI: Quiona quiche - me brokoli, vezé dhe djathé

ZAMRA Smoothie me gjethe kale, pjeshké dhe qumésht
kokosi
DREKA: Pleskavicé meli me perime dhe vezé

DARKA: Supé me thjerréza té kuge dhe shafran té Indisé
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Supé meli me boronicé dhe kanellé

Pérbérésit:

e 30gr. mel

e  0,51qumésh pa pérmbaijtje bylmeti
e Kanelle

e 150 gr. pure boronice

Pérgatitja:

e Né njé tigan té thellé mbi zjarr shtoni quméshtin dhe melin, vlojeni dhe pastaj
|éreni té gatuhet pér afro 15 minuta.

e  Shtoni kanellén dhe puren e boronicés.

Jogurt kokosi ose jogurt i zakonshém

Quinoa me kungulleshka, domate, mozzarella dhe léng limoni

Pérbérésit:

2 kungulleshka

100 gr. quinoa
1domate

Mozzarella

2 lugé té médha vaj ulliri
Kripé dhe biber pér shije
Pak [éng limoni

Pérgatitja:
e NEé njé tigan shtoni kungulleshkat e prera né copa, gatuani pér 5 minuta
dheilini ménjané
Né njé ené me ujé té vluar shtoni kripé dhe e gatuani quinoa-n.
Né& enén me quinoa, shtoni copat e domates, kungulleshkat e pjekura dhe djathin
mozzarella. Pér t'i shtuar mé shumé shije, mund t'i hidhni vaj ulliri, kripé dhe biber.
e  Shtoniedhe pak léng limoni.



Supé me kunguj Hokkaido

Pérbérésit:

1 kungull Hokkaido, rreth 500 gr.
1gepé e kuge

1thelb hudhér

1lugeé gjelle vaj ulliri

Ujé - (& mbushet derite niveli MAX)
Kripé deti

Pak arremyshk

Pér shtresén e sipérme:

e Pakkungulligriré

e Pakmajdanozigriré

e 1lugé e madhe vaji e farave té kungullit
o llugéajke

Pérgatitja:

e  Shtoni té gjithé pérbérésit e supés né ibrikun e MultiFresh-it, mbusheni me ujé,
por mos e tejkaloni nivelin maksimal (MAX), zgjedheni funksionin HB dhe shtypeni
butonin pérkatés.

e Pasisupa té jeté gati, hidhni sipér kungullin e griré, majdanozin, vajin e farave
té kungullit dhe ajkén.

e
)
()
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& Vezé té férguara me spinaq
Pérbérésit:
o 2vezé
o Pakkripé deti
/ 1lugé e vogél vaj kokosi
100 gr. gjethe spinaqi
Ers ' 1 lugé e vogél maja ushqgyese ose parmezan

Pérgatitja:

o Njéené té vogél rrahni vezét dhe shtoni kripén.

e Neétiganin mbi zjarr, shtoni njé lugé vaj kokosi, pastaj gjethet e spinagit,
dhe i lini pér 1 minuté.

Shtoni edhe vezét dhe i lini té gatuhen pér 1 minuté.

Shtoni pak maja ushqyese ose parmezan.

Mollé dhe bajame

Oriz me bizele, domate dhe salmon

Pérbérésit:

2
L A"

e 100gr.oriziegér e 1lugé e vogél specibluar (i émbél)
e  2thelpinj hudhre o  2lugé té voglarozémaring e tharé
e 100gr.file salmon o 2lugé té vogla trumzé té tharé

e 1ldomate e copétuar o 1lugéevogélshafraniIndisé

e 70 gr. bishtaja té ngrira e 1lugé gjelle me pure domatesh
Pérgatitja:

e  Paraprakisht e ngrohnifurrén né 200 °C.

e  Pérgatiteni orizin sipas udhézimeve né paketim.

e N&é njé tigan mbi zjarr shtoni pak vaj. Pasi té ngrohet, shtoni hudhrén dhe e pérzieni
kohé pas kohe.

e  Shtoni bishtajat, gatuani pér 10 minuta, pastaj shtojeni domaten dhe i gatuani prapé
pér 10 minuta.

H D multifresh’



Pastaj shtoni orizin, specin e bluar, trumzén, rozémarinén, shafranin,

puren e domateve dhe i lini t& gatuhen pér 5 minuta.
Ndérkohé, pigeni filen e salmonit né furré (pér 10 minuta).
Servojeni me oriz té egér.

Lulelakér e pjekur me limon

Pérbérésit:

1 kokeé lulelakér, e preré né copa té vogla

e 1lugé e madhe vaj ulliri

e  Kripé deti

e 2lugé té médha me [éng limoni
e 20 gr. bajame té thekura
Pérgatitja:

Paraprakisht e ngrohni furrén né 250°C.

Né njé tepsi pér pjekje i vendosni copat e lulelakrés dhe i shtoni kripé

e vaj ulliri.

Copat duhet t'i vendosni miré, né mynyré gé té formohet njé shtresé e vetme.

| pigni né furré pér afro 40 minuta.
| spérkatni me [éng limoni.
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Térshéré me kanellé

Pérbérésit:

e 25gdridhéra/ térshéré

e 60 ml. qumésht kokosi. Zakonisht servohet késhtu: njé gjysmé filxhani térshéré
me njé filxhan ujé, qumésht apo kombinim i té dyve.

e Pakkanellé dhe vanillé

Pérgatitja:
e Né&njé tigan té thellé vloni gumeéshtin e kokosit, kanellén & vanillén

dhe shtoni térshérén
e | gatuanipér 5 minuta, i mbuloni dhe para servimit, masén e lini té

géndrojé pér 20 minuta.
Smoothie me banane, qumésht kokosi dhe vanillé

Pérbérésit:
e lbanane
e  3dcl. gumésht kokosi

Pérgatitja:
e Aktivizojeni valvulén né gotén e ekstraktuesit, pastaj vendosni té gjithé pérbérésit.
e  Rregulloni tehet
e Vendoseni gotén né bazé, zgjedheni funksionin VB (ekstraktim me vakum)
dhe shtypeni butonin pérkatés.
o Pasité jeté gati, ju mund ta shijoni smoothien aty pér aty ose mé voné.



Peshk me kungulleshka dhe spec té kuq

Pérbérésit:

e lkungulleshké o  Kripé

e 1specikuqg e Lénglimoni
e Borzilok dhe oregano (& griré) e  Vajulliri

o 1file peshku

Pérgatitja:

e  Kungulleshkén dhe specin i preni né copa té holla, i shtoni kripg, borzilokun,
oreganon, Iéngun e limonit, dhe i férgoni me vaj ulliri.

e Filen e peshkut e férgoni né vaj ulliri né secilén anég, dhe e servoni me
perimet e férguara.

Supé me fasule

Pérbérésit:

250 gr. fasule té njoma

500 ml. ujé - (Kujdes té mos kaloni nivelin MAX)
2 karrota té grira

1selino té griré

Gjysmé gepe e griré

Majdanozifreskét dheigriré

Pérgatitja:
e Shtoni ujin (mos e kaloni nivelin MAX) dhe pérbérésit e tjeré né ibrikun e MultiFresh-it
e Zgjedheni funksionin HB (ekstraktim + zierje) dhe shtypeni butonin pérkatés.

Servohet e ngrohté.
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Supé me térshéré, dardhé dhe kanellé

Pérbérésit:

e ldardhée

e 30gr.térshére

e 400 ml. qumésht kokosi
e Kanellé & vanillé

Pérgatitja:
e Dardhén e preni né kubéza té vogla, dhe bashké me térshérén i vendosni

né njé tigan me qumeésht kokosi (ose ndonjé qumésht tjetér vegan)
e Ezienipér 8 minuta, i shtoni kanellé dhe vanillé. Servohet e ngrohté.

Puding me avokado, kakao dhe krem kokosi

Pérbérésit:

e lavokado e preré né copa
e 100 gr. krem kokosi

e 1lugé e vogél kakao

e Pakvanillé

Pérgatitja:
o Neéibrikun e MultiFresh-it i vendosni té gjithé pérbérésit, dhe e zgjedhni
funksionin B (pér ekstraktim).
* Pasimasa té jeté gati, sipas déshirés mund ta pérzieni edhe me funksionin PULSE.



Picé lulelakre me perime dhe mozzarella

Pérbérésit:

1 kokeé lulelakre

Gjysmé filxhani me mozzarella té griré
Cerek filxhani me parmezan té griré
Gjysmé luge e vogél oregano té thaté
Léng limoni (nga njé limon)

Pak kripé

2 vezé té tundura

Pérgatitja:

Paraprakisht e ngrohni furrén né 200°C.

Neé tepsi vendoseni njé letér pér pjekje.

Lulelakrén e preni né copa, e avulloni dhe e kulloni miré.
Kombinojeni me mozzarella, oregano, kripg, limon dhe vezé.
Pastaj, masén e vendosni né tepsi dhe e pigni pér 20 minuta
Sipér i hidhni sos domatesh, sipnaqg, mozzarella dhe e pigni
edhe njéheré pér 3-5 minuta.

Supé karrote me xhenxhefil

Pérbérésit:
e 10karrotaté copétuara
Pak xhenxhefil

o
e Pakkripé
e Majdanoz té griré

:

Pérgatitja:

e N&ibrikun e MultiFresh-it shtoni té gjithé pérbérésit dhe ujé (mos e kaloni nivelin MAX)
e Zgjedheni funksionin HB dhe shtypeni butonin pérkatés.

e Servohet e ngrohté.
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Puding meli me mollé dhe kanellé

Pérbérésit:

e 30gr. mel

e Pakkanellé

e 1mollé té preré né copa
e 300 ml. gumésht kokosi

Pérgatitja:
e Neéibrikun e MultiFresh-it i vendosni té gjithé pérbérésit.

o  Zgjedheni funksionin HB dhe shtypeni butonin pérkatés.
e  Gjaté servimit, hidhni sipér kanellé.

Smoothie me selino, banane dhe ujé kokosi

Pérbérésit:

e Iselino

e lbanane

e 400 ml. ujé kokosi (ose léng tjetér)

Pérgatitja:
e  Aktivizojeni valvulén né gotén e ekstraktuesit, pastaj vendosni té gjithé pérbérésit
e  Shtoniujé té kokosit ose léng tietér - ( deri né nivelin Max)
e Rregullonitehet.
e Vendoseni gotén né bazé, zgjedheni funksionin VB (ekstraktim me vakum)
dhe shtypeni butonin pérkatés.
e Pasité jeté gati, ju mund ta shijoni smoothien aty pér aty ose mé voné.



Gjel deti me kungulleshka, domate dhe spec té kugq

Pérbérésit:

150 gr. gjoks gjel deti

1gepé e kuge

Njé hudhér e vogél

1kungulleshké

1specikuqg

1 domate e copétuar

1lugé maja ushqyese ose parmezan

————1

Pérgatitja:

e Nénjé tigan mbi zjarr e gatuani mishin, pér 10 minuta.

e  Shtonigepén e griré, hudhrén e griré, kungulleshkat, specin e kug dhe i pigni pér 10 minuta.
e  Zvogélojenitemperaturén, shtoni copat e domates dhe majan ushqyese.

Supé kremoze me selino
Pérbérésit:
e lselino
e 1lqgepé
e 1hudhér e vogél
o Ug
Pérgatitja:
e Neibrikun e ekstraktuesit shtoni perimet e copétuara dhe ujé =

(mos e kaloni nivelin MAX)
e Zgjedheni funksionin HB dhe shtypeni butonin pérkatés.
e Servohet e ngrohté.

ifresh’

n @mult



Supé kremoze me mel, bajame dhe qumésht kokosi

Pérbérésit:

e 30gr.mel

e 400 ml. gumésht kokosi

o 10gr. bajame té copétuara
e Pakvanillé

Pérgatitja:

e NEé njé tigan té thellé (mbi zjarr) shtoni melin dhe quméshtin, dhe i pérzieni
derisa té formohet njé masé e njejté (pér afro 15 minuta).

e Pastaj, masés ia shtoni bajamet dhe pak vanillé.

Smoothie me dredhéz dhe qumésht kokosi

Pérbérésit:

e 250 gr.dredhéza

e 200 ml. qumésht kokosi
e Pakvanille

Pérgatitja:

e Vendosni pérbérésit né gotén e ekstraktuesit, zgjedheni funksionin VB
(ekstraktim me vakum) dhe shtypeni butonin pérkatés.

*  Rregulloni tehet.

o Pasitéjeté gati, mund ta pini menjéheré ose taruani pér mé voné.
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Patate me lakér turshi

Pérbérésit:
o 1filxhanujé

e 1lugé e madhe gjalpé kokosi

e 1filxhan pure patatesh

e  Gjysme filxhani lakra turshi té pastruara
o 3lugégepétégrira

Pérgatitja:

o Né&njé ené mbi zjarr shtoni ujin, gjalpin dhe kripén.

e  Pérzieni patatet me ujin e viuar.

e Pasite jeté gati, e liniménjané.

e Neé njé tigan shtoni vaj gjalpé, skugni gepén, pastaj shtoni edhe lakrén e patatet.

Supé “Cucumber gazpacho”

Pérbérésit:

e 1lqgepé e 30gr. kosgrek

e 2tranguj e Vajulliri

e Cilantro (i njohur edhe siselinokinez) e 20 gr. krem kokosi
o  Kripé deti o  Koriandér
Pérgatitja:

e Shtonité gjithé pérbérésit né ibrikun ose gotén e ekstraktuesit, vendoseni gotén né bazé,
zgjedhni funksionin B dhe shtypeni butonin pérkatés.
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Coconut flour crepes with blueberries cream, for 3 crepes

Pérbérésit:

o  3luge gjelle miell kokosi

o Avezé

o 1lugeé gjelle vaj kokosi

e  Cerek filxhani me qumésht kokosi

Pérgatitja:
o  Pérpos vajit, té gjithé pérbérésit i vendosni né ekstraktues dhe e zgjedhni funksionin B.
e NEé tiganin mbi zjarr, shtoni vajin e kokosit.
e Pasité ngrohet vaji, shtoni masén dhe pérgatitni pallaginkat
(kjo mase éshté pér 3 pallaginka). Rrotullojini né secilén ané nga dy minuta.
e Mundt'i servoni me boronicé dhe jogurt kokosi (boronicén dhe jogurtin i vendosni
né esktarktues dhe e zgjedhni funksionin VB).

Puding me avokado dhe hurme

Pérbérésit:

e 3hurme

e lavokado

e Disakokrra kakao (cocoa nibs)

Pérgatitja:
e  Vendosni té gjithé pérbérésit né ekstraktues, dhe i pérzieni me funksionin B ose VB
derisa té formohet njé masé e njejté.



Hikérror me thjerréza té kuqge dhe spinaq

Pérbérésit:

30 gr. hikérror

10 gr. thjerréza té kuge
500 ml. ujé

Qepé ekuge

Hudhér e vogél
Oregano

100 gr. gjethe spinaqi

Pérgatitja:

Vendosni hikérrorin dhe thjerrézat né njé tigan té thellé me ujé té viuar.

Pastaji lini té zihen pér 10 minuta.

Né njé tigan tjetér, férgoni me vaj ulliri gepén dhe hudhrén e griré.

Pastaj shtoni spinagin dhe oreganon.

Pasi té férgohen, né njé ené tjetér shtoni hikérrorin dhe perimet e férguara
dhe i pérzieni sé bashku.

Kungullipjekur

Pérbérésit:

Kungull

Pérgatitja:

Qeérojeni dhe pastrojeni kungullin ngafarat, prejeni né pjesé té holla dhe pigeni pér 20 minuta,

né temperaturé 200°C.
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Tortilla me humus

Pérbérésit (pér 5 tortilla): :
o Ifilxhanujé

e 1filxhan miell gigre

e 1lugé shafranilndisé

o Kripé

e  Humus nga 250 gr. gigra (recetén e gjeni te kapitulli "Receta bazike")
Pérgatitja:

o  Pérzini té gjithé pérbérésit dhe shtoni eréza.

e Neétiganin mbi zjarr shtoni pak vaj kokosi. Pasi té ngrohet vaji, e vendosni edhe masén.
Pérgatitja éshté e ngjashme si te pallaginkat: e vendosni pak nga masa dhe e férgoni
né té dy anét (1-2 minuta).

Smoothie me selino, portokall dhe panxhar

Pérbérésit:

e Iselino

e 1portokall

e 1/4 e panxharit
e 3dcl.uje
Pérgatitja:

o  Pérbérésit (té preré né copa) i vendosni né ekstraktues dhe e zgjedhni funksionin VB.
o Pasité pérgatitet, smoothien mund ta pini aty pér aty ose mé vong, sepse do té jeté
pérseéri i freskét.

Speca té mbushur

Pérbérésit
e 2specatékuq
e lgepéekuge
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e ldomate e Kripé

e 10gr. orizikaftéigatuar e Kurkuma

e  Hudhére griré e Mozzarella

e Qimnon e  3lugé maja ushqgyese ose parmezan
Pérgatitja:

e  Paraprakisht e ngrohni furrén né 200°C

e Specave ua higni pjesén e sipérme.

e Neé njé tigan mbi zjarr shtoni vaj kokosi, pastaj gepén e griré dhe e lini t& skuget
pér 5 minuta.

e Pastaj, né tigan shtoni hudhrén, gimnonin, kripén korkumén, domatet dhe orizin e kafté.
| lini t& férgohet edhe pér 5 minuta

e  Shtoni mozzarella ose tofu, Ieng limoni dhe mbushni specat.

e Pastaj, specat i pigni pér 45 minuta. la shtoni sipér tri lugé maja ushgyese ose
parmezan dhe i pigni edhe pér 10 minuta té tjeré.

Supé me karroté dhe xhenxhefil

Pérbérésit:

e 3karrota

e Gjysmé gepe
e Pak xhenxhefil
o Kripé

e 300ml. uje
Pérgatitja:

e Perimet e copétuara, kripén dhe ujin i shtoni né ibrikun e ekstraktuesit
(mos e kaloni nivelin MAX) dhe e zgjedhni funksionin HB.
® Pasisupa té jeté gati, mund ta servoni edhe me selio té griré dhe krem té thjeshté/ajké.
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Mel, dredhéza dhe kanellé

Pérbérésit:

o 25gr.mel o Kanellg

e 350 ml. gumésht kokosi e Vanille

e 100 gr.dredhéza e lhurmeegriré
Pérgatitja:

e Né njé tenxhere mbi zjarr hidhni té gjithé pérbérésit.
e Pasité vlojé masa, uleni temperaturén dhe i lini té gatuhen pér 20 minuta.

Puding chia me qumésht kokosi dhe bajame

Pérbérésit:

o  2lugé té médha fara chia e 10 |ugé té médha qumésht kokosi
o 1lugé evogél mjalté e bHgr.bajame té copétuara
Pérgatitja:

e  Qumeéshtit ia shtoni farat chia, mjaltin e mé pas edhe bajamet, dhe e lini té& géndrojé
né frigorifer pér dy oré.
e Faratdo taabsorbojné qumeéshtin dhe pudingu do té jeté gati pér t'u ngréné.

Pasta hikérrori me avokado

Pérbérésit:

o 100% pasta hikérrori e 1lugé e madhe fara susami

e Gjysmé avokado e  Lénglimoni(njé limon)

e 1thelbhudhre *  Copéza brokoli

o Njé maje luge xhenxhefil e 1Kkarroté

o Gjysmé gepe e 1koriandér

e Gjysmé tahini e 1lugé e madhe maja ushgyese

(shiko receten te kapitulli "Receta bazike") 0se parmezan



Pérgatitja:

Pastat prej hikérrorii zieni pér 8 minuta né ujé té kripur.

Ndérkohé, né ekstraktuesin Multifresh pérzieni avokadon, hudhrén, xhenxhefilin,
tahinin, [éngun e limonit, dhe pastaj shtojani majan ushqyese.

Brokolin, karrotén dhe gepén i preni né copa té vogla, dhe bashké me farat e susamit
dhe koriandérin e grirg, i férgoni pér 3 minuta (deri sa té zbuten).

Pastaj, perimet dhe sosin ia shtoni pastave. Servohen me koriandér té griré.

Patate e Embél e pjekur

Pérbérésit:

2 patate té& émbla
Pak vaj ulliri

Kripé

Hudhér
Rozémariné

Pérgatitja:

Paraprakisht e ngrohni furrén né 200°C.

Patatet i preni né copa té vogla, i shpérndani né tepsi né njé shtresé té vetme,
dhe i spérkatni me vaj ulliri, kripé, hudhér dhe rozémariné.

| pigni né furré pér 30 minuta.
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Térshéré e pjekur me molla, hurme dhe qumésht bajamesh

Pérbérésit:

e 30gr.térshére e Vanille

e 5gr.bajame té grira e 500 ml gumésht bajamesh
e 5gr.rrushithaté e 2vezé

e lhurme e Imolléegriré

o Kanelle

Pérgatitja:

e Né&njé ené vendosni térshérén, bajamet, rrushin e thaté, hurmén, kanellén dhe vanillén
e  Pastaj shtoni qumésht bajamesh dhe gatuani deri sa té& formohet njé masé kremoze

e  Shtojani vezét dhe cop e mollés i rendisni né tepsiné pér pjekje.

e  Sipériahidhni masén e pérgatitur dhe i pigni pér 40 minuta.

Smoothie me banane, vanillé dhe kakao

Pérbérésit:

e 1banane (e preré né copa) e Pakvanille

e 1lugéemadhe kakao e Ujgosequmeéshtarre
Pérgatitja:

o  T&gjithé pérbérésit i vendosni né gotén e ekstraktuesit, zgjedhni funskionin VB
(ekstraktim pa ajér) dhe e shtypni butonin pérkatés.
® Pasismoothie té jeté gati, mund ta pini menjéheré ose ta ruani pér mé vong.

Sallaté Quinoa me avokado, giqra dhe kastraveca

Pérbérésit:
e 50gr.quinoa e Mozzarella e griré
e 20gr. gigér e konservuar e Borzilok

e lgepéegriré e Oregano




e Qepétéreja *  Gjysmé avokado
e lkastravecipreré
o 1lugeé e vogél vaj ulliri

Pérgatitja:
e Perimet e copétuara/grira dhe pérbérésit e tjeré i pérzieni me njé ené dhe
i spérkatni me vaj ulliri e I€ng limoni.

Thjerréza me bajame
Pérbérésit:
e 30gr.thjerréza té kuge, té& njoma o lvezé
e 1/4purri e 2lugé té médha me bajame
e 1/4 hudhér e Pak majdanoz dhe kripé deti
e lkarroté e  3lugé té médha miell bajamesh
e 1lugé e madhe faralini
Pérgatitja:

e  Paraprakisht e ngrohni furrén né temperaturé 200°C.
o Né gotén e ekstraktuesit i vendosni thjerrézat e thara, purring, hudhrén,

karrotén (perimet duhet té jené té copétuara/grira), farat e linit, vezét dhe bajamet.

e Zgjedhnifunksionin B (pérzierje/ekstraktim). Pastaj i shtoni pak majdanoz dhe kripé.
e Pastajmasén e formuar e vendosni né njé eng, ia shtoni miellin e bajameve
dhe i pérzieni, formoni patishka, i rendisni né tepsi dhe i pigni pér 20 minuta.
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Tofu ose vezé me spinaq

Pérbérésit:

o 2vezé e  2lugé té médha arra shgeme

o 1lugé e vogél shafraniIndisé té pérziera me krem

e 1lugé evogél maja ushqyese o Lénglimoni(nga njé limon)
1lugé e madhe fara susami

Pérgatitja:

e Né gotén e ekstraktuesit shtoni tofu ose vezét, shafranin, majan ushyqgese, arrat,

léngun e limonit dhe farat e susamit. Pastaj e zgjedhni funksionin B.
e  Masén e formuar e gatuani me vaj kokosi pér 10 minuta.
e Gjaté pérgatitjes, ia shtoni spinagin dhe pak kripé&, dhe i pérzieni.

Pure mollésh me kanellé dhe krem kokosi

Pérbérésit:

e 2molla

e Pakkanelle

e Pakvanillé

e 1lugé e madhe krem kokosi

Pérgatitja:
e  Prenimollat né copa té vogla, i vendosni né njé ené me ujé dhe i zieni né

temperaturé mesatare, pér 15 minuta.
o Pasitéjené gati, i shtypni me pirun, i shtoni pak kanellé dhe vanillg, dhe sipér

i shtoni krem kokosi.

Patishka meli me krem kastraveci

Pérbérésit:
e A4filxhanaujé e lqgepéegriré
o Ifilxhan mel e 1thelbhudhreigriré

o  2|ugé té médha vaj kokosi e Ifilxhan kungulleshka té grira




1lugé e vogél maja ushqyese o 2vezé
1lugé e vogél trumzé e 1lugé e madhe fara susami
5 lugé té médha miell gigre

Pér servim:

1tranguyj
100 ml jogurt kokosi
Kripé

Pérgatitja:

Né njé tenxhere me ujé e zieni melin, pastaj e lini ménjané.

Né njé tigan me vaj kokosi i férgoni gepét derisa té fillojné té skugen, pastaj ia shtoni
kungulleshkén, hudhrén dhe i gatuani pér 5 minuta.

Ne& njé ené tjetér i pérzieni té gjithé pérbérésit e tjerg, pastaj ia shtoni perimet e
férguara, melin dhe i pérzieni miré.

Formoni patishka, dhe i pigni né furré pér afro 25 minuta, né temperaturén 180°C.

Mund t'i servoni me krem kastraveci (duke pérzier kastravecin me jogurt kokosi
dhe pak kripé)

Supé me spinaq

Pérbérésit:

500 gr. gjethe spinagi

o 3lugé té médha me thjerréza té kuge
o Kripé

e 500 ml.ujée

Pérgatitja:

Né ibrikun e MultiFresh-it i shtoni té gjithé pérbérésit dhe ujin
(mos e kaloni nivelin MAX) dhe e zgjedhni funskionin HB (ekstraktim + zierje).
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Jogurt me granola

Pérbérésit:

20 gr. térshére

2 lugé té médha bajame té grira

1lugé e madhe lajthi, féstek dhe thekon kokosi
1lugé e madhe mjalté

Pak kanellé dhe vanillé

1filxhan jogurt

Pérgatitja:

e  Paraprakisht e ngrohni furrén né 120°C dhe i pérzieni té gjithé pérbérésit (pérveg jogurtit).
e | pignipérlorg, dheipérzieni cdo 20 minuta, derisa masa té fillojé t& marré ngjyré ari.
e  Servohen me jogurt té thjeshté.

Smoothie me spinagq, selino dhe dardhé

Pérbérésit:

e 300 gr. spinaq

e Iselino

e ldardhé e preré nécopa
e 3dcl. uje

Pérgatitja:

o Tégjithé pérbérésit i vendosni né gotén e ekstraktuesit MultiFresh, e zgjedhni
funskionin VB (ekstraktim me vakum) dhe e shtypni butonin pérkatés.
e Smoothien mund ta konsumoni menjéheré ose ta ruani pér mé voné.

Gnocchime kungull

Pérbérésit:
e  Purengagjysma e njé kungulli



2vezé

30 gr. miell gigre

10 gr. miell hikérrori

Kripé deti

Trumzé

4 |lugé té médha maja ushqyese ose parmezan

Pérgatitja:

e Pérgatitja e gnocchi-t: né njé ené shtoni puren e kungullit, vezét, miellin e gigreés,
miellin e hikérrorit, kripén, trumzén dhe majan ushqgyese ose parmezanin.
Shtoni mé shumé miell nése ka nevojé.

e Vlojeni ujin dhe ia shtoni té gjithé gnocchi-n. | gatuani pér 1 minuté ose derisa i gjithé
gnocchi té ngritet lart né ené.

e Neé njée tigan me vaj kokosi, férgoni gjethe urthi dhe gnocchi pér afro 2 minuta

(derisa gnocchi té marré ngjyré kafe).
e Paraset'iservoni, mund t'i spérkatni me maja ushqgyese ose parmezan.

Lakra kale té pjekura

Pérbérésit:

e 500 gr. gjethe kale

e Salcé Tamari

e Lénglimoni(nga njé limon)
o Kripé

e 1lugé e madhe vaj ulliri

Pérgatitja:
o | pérzienité gjithé pérbérésit dhe i vendosni né njé tepsi pér pjekje.
e | pignipér afro 20 minuta, né temperaturé 150°C.
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Supé kremoze me mel, bajame dhe qumésht kokosi

| Pérbérésit:
| o« 30gr.mel e Pakfaravanillje
e 220 ml. gumésht kokosi e Pakkanellé
e 2hurme o  2lugé krem arra shgeme
e 1lugé e madhe miell bajamesh (shiko recetén te kapitulli "Receta bazike")
Pérgatitja:

o | pérzieniteé gjithé pérbérésit dhe i gatuani pér afro 20 minuta.

Smoothie me selino, kastravec dhe mollé

Pérbérésit:

e Iselino

e 1kastravec
e 1molle

e 2dcl.uje
Pérgatitja:

e Vendosni pérbérésit né gotén e ekstraktuesit, zgjedheni funksionin VB
(ekstraktim me vakum) dhe shtypeni butonin pérkatés.
e Pasité jeté gati, mund ta pini menjéheré ose ta ruani pér mé voné.
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Quinoa me pure patatesh

Pérbérésit:

e lgepéegriré e 1lugé e madhe maja ushgyese ose parmezan
e lthelbhudhreigriré o lvezé

e 50gr.quinoa e 1lugé e madhe miell bajamesh

e 1lspecikugigriré e 1lugé e madhe vaj kokosi

e 1lkungulleshké e griré

Pérgatitja:

e Neé njé tigan me vaj kokosi, shtoni gepén, hudhrén dhe i férgoni pér 3 minuta.

e  Pastaj shtoni quinoa-n, specin, kungulleshkén, majan ushqgyese dhe i gatuani
pér 20 minuta.

* Pasie largoni nga zjarrin, masén e pérzieni me vezé dhe miell bajamesh, sipas nevojés.

e  Pérzieni me doré derisa té formohet njé masé e njejté dhe formoni 4 patishka.

e Neé njé tigan tjetér shtoni njé lugé vaj, dhe né temperaturé mesatare i férgoni
patishkat né té dy anét (derisa t&€ marrin ngjyré kafe).

e  Mundt'i servoni me krem kokosi dhe bizele.

Patéllxhan i pjekur

Pérbérésit:

1 patélixhan

e  Gjysme luge gjelle me vaj ulliri
e Rozémaringé

e Kripé

Pérgatitja:

o Paraprakisht e ngrohni furrén né 200°C.

e Patélixhanin e ndani pérgjysmé, dhe té dy pjesét i vendosni né tepsi.

e Pjesén e brendshme té patélixhanit e lyeni me vaj ulliri dhe kripé.

e  E pignipér 20 minuta derisa té fillojé t& marré ngjyré té kafté dhe pas pjekjes,
mund ta spérkatni me Iéng limoni.
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Peté gigre me spinagq, domate dhe ullinj

Pérbérésit:
o 30gr. gigér e konservuar Cilantro
e 1lugé e madhe Tahini Kripé deti

Gjysmeé luge gjelle me vaj ulliri
3lugé salcé domatesh

(shiko recetén te kapitulli "Receta bazike")

o 2lugé té médha maja ushqyese

e  3lugé té médha miell gigre

o 2vezé

e 1thelbhudhre

e Lénglimoni(nga njé limon)

Pérgatitja:

o Neé ekstraktuesin MultiFresh i shtoni gigrén, tahinin, majan ushqyese, miellin,

vezét, hudhrén e griré, Iéngun e limonit, cilantro-n dhe kripén, zgjedhni funksionin
B dhe shtypeni butonin pérkatés.

e Petét e formuara nga kjo masg, i férgoni né vaj kokosi, dhe mund t'i mbushni me
spinaq, salcé domatesh, ullinj dhe borzilok.

Smoothie me ananas, qumésht kokosi dhe xhenxhefil

Pérbérésit:

e  Gjysmé ananasi e 1lugé e vogél mjalté
e 300 ml. gumésht kokosi e  Pak xhenxhefil
Pérgatitja:

e Vendosni pérbérésit né gotén e ekstraktuesit, zgjedheni funksionin VB
(ekstraktim me vakum) dhe shtypeni butonin pérkatés.
* Pasité jeté gati, mund ta pini menjéheré ose ta ruani p&r mé voné.



Gjoks pule i pjekur me domate

Pérbérésit:
e 150 gr. gjoks pule

e 1ldomate e émbél (e griré)
o Kripé

e Rozémariné

Pérgatitja:

e  Paraprakisht e ngrohni furrén né 180°C, e pigni mishin e pulés dhe domaten e griré.
Pastaj, mund t'i dekoroni/servoni me vaj ulliri dhe rozémariné.

Supé me fasule té zeza

Pérbérésit:

250 gr. fasule té zeza, té njoma
1gepé

1karroté

1/2 e purrisé

1domate

1thelb hudhre

800 ml. uje

Kripé deti

Pérgatitja:

e Fasulet, perimet e grira, pérbérésit e tjeré dhe ujin i vendosni né ibrikun e MultiFresh-it
(mos e kaloni nivelin MAX), dhe pér gatim e zgjedhni funksionin HB
(ekstraktim + zierje).
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Buké dridhérash me avokdao

Pérbérésit:

Gjysmé avokado e shtypur
400 ml. ujé i ngrohté

300 gr. miell dridhérash
1lugé e madhe kripé

50 gr. térshére

50 gr. vaj kokosi

1 pako maja e thaté

Pérgatitja:

e  Pérzijeni miellin e dridh&rave me ujin e ngrohté dhe e lini t& géndrojé pér disa minuta.
Pastaj shtoni kripén, térshérén, vajin e kokosit, majan e thaté dhe i pérzieni me doré.

o  Fillimisht, masén e lini t&€ géndrojé pér 5 minuta, dhe sipérfages mund t'i shtoni pak
miell gé brumi té mos ngjitet.

e Pastaj, masén e kétij brumi e vendosni né njé eng&, e mbuloni me letér plastike dhe
e lini té géndrojé pér dy oré né njé vend té ngrohté.

e Vendoseniné njé tepsi pér pjekje dhe léreni prapé pér 30 minuta.

e E pigni pér 30 minuta, derisa korja té marré ngjyré té kafté.

e  Pérnjé porcion, mund t'i hani dy feta buke té lyera me avokado.

Jogurt me boronica té ngrira

Pérbérésit:
e 200 gr. boronica té ngrira
e Jogurt kokosi ose i zakonshém

Pérgatitja:
e  Pérbérésitivendosni né gotén e ekstraktuesit, e zgjedhni funksionin VB
dhe e shtypni butonin pérkatés
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Patishka kungulleshke me quinoa

Pérbérésit:

e 50 gr. quinoa e gatuar e Selinoigriré

e Dy kungulleshka té grira e ldomatee griré

e Mozzarella o 1lvezé

e 1thelbhudhre e 3lugé té médha miell bajamesh
Pérgatitja:

e  Shtrydhni quinoa-n e gatuar dhe pérzijeni me kungulleshkat - shtrydhni léngun nga

kungulleshkat.

Shtoni djathin mozzarella, hudhrén, selinon, domaten, vezén, miellin e bajameve dhe
i pérzieni miré.

Formoni patishka té vogla dhe i férgoni né vaj kokosi, derisa té& marrin njgyré kafe.
Mund t'i servoni me avokado, Iéng limoni, maja ushgyese ose parmezan.

Pallaginka me miell bajamesh

Pérbérésit:

50 gr. miell bajamesh

e 3vezé

e Vanilla

o Kanelle

e  2lugé té vogla mjalté
Pérgatitja:

Né ekstraktuesin MultiFresh i pérzieni té gjithé pérbérésit.
Nga masa e formuar, pérgatitni pallaginka. Mund t'i hani me regel shtépie
(shije dredhéz apo ndonjé tjetér). Hani 2 ose 3 nga kéto pallaginka.
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Mafiné me vezé, quinoa dhe spec té kuq

Pérbérésit:

2-3vezé

Kripé deti

40 gr. quinoa e gatuar
1specikuqgigriré

Mozzarella

1lugé e madhe maja ushgyese

Pérgatitja:

e  Paraprakisht e ngrohni furrén né 170°C.

o |pérzienité gjithé pérbérésit dhe masén e vendosni né tepsi me kélléfé pér mafingé.
e | pigni pér 25 minuta.

Qumésht bajamesh me boronicé dhe tofu

Pérbérésit:

e 250 gr. boronica té ngrira

e 200 ml. qumésht bajamesh
e 30 gr. djathé tofu

Pérgatitja:
o Pérbérésitivendosni né esktraktues dhe e zgjedhni funskionin B



Salmon i pjekur me hikérror

Pérbérésit:

2 lugeé té vogla vaj ulliri (t& ndara)

1filxhan kokrra hikérrori té thekura

Kripé + biber i zi

2 file salmoni

Qepé dhe purri

Pérgatitja:

e VlIoni 500 ml. ujé dhe shtoni pak kripé.

e Nénjé tigan me vaj kokosi, shtoni njé gepé té griré, purriné dhe pas 5 minutash
edhe kokrrat e hikérrorit.

e | gatuani pér 2 minuta, pastaj shtoni kripén, ujin e vluar, i mbuloni dhe i lini té& gatuhen
pér 20 minuta - derisa té absorbohet uji.

o Kurse filet e salmonit i spérkatni me trumzé dhe i pigni pér 15 minuta né temperaturé
200°C.

Lulelakér e pjekur

Pérbérésit:

Lulet e njé lulelakre

Léng i njé limoni

Gjysmé hudhre e griré
Borzilok

Oregano

Kripé

4 lugé gjelle maja ushqgyese
lvezé

Pérgatitja:

e  Paraprakisht e ngrohni furrén né 200°C.
e Pérbérésitipérzieni né esktraktues. Pastaj me doré formoni toptha té shtypur
nga masa, dhe i pigni né furré pér 10 minuta.
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Krem kungulli me granola dhe jogurt kokosi

Pérbérésit:

e 1kungull hokkaido

e 250 ml. jogurt kokosi
e Granola shtépie

Pérgatitja:

e  Copat e kungulliti pigni dhe i shtypni.
e  Pastajishtonijogurt kokosi dhe granola (shiko recetén te DITA 12, Méngjesi)

Smoothie me karroté, gjethe kale, mollé dhe limon

Pérbérésit:

e 200gr. kale

e 2karrotaté prera
e 1molléepreré

e Léngprejllimoni
e 200 ml. uje
Pérgatitja:

e Vendosni pérbérésit né gotén e ekstraktuesit, zgjedheni funksionin VB
(ekstraktim me vakum) dhe shtypeni butonin pérkatés.
o Pasité jeté gati, mund ta pini menjéheré ose ta ruani pér mé voné.
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Kungull me mel dhe bizele

Pérbérésit:

e 100gr. mel o Kripé

e 50gr. bizele o  4lugé té médha maja ushqgyese
e 1specikuqg e  3lugé té médha salcé domatesh
e 50gr. kérpudha

Pérgatitja:

e Né& njé tenxhere i pérgatitni bizelet dhe melin.

e NEénjé tigan me vaj kokosi i férgoni specin dhe kérpudhat e grira.
Pas 10 minutash ia shtoni bizelet dhe melin.

e | gatuanipér 5 minuta, pastaj ia shtoni kripén, majan ushgyese ose parmezanin
dhe salcén e domates.

e  Furrén e ngrohniné temperaturé 180 °C.

e Kungullin e pastroni, e ndani pérgjysmé, ia higni farat dhe e vendosni né njé tepsi pér pjekje,
dhe i mbushni me masén gé keni pérgatitur.

e Pigeni pér 20-25 minuta. Mund té servohet me sallaté té gjelbér.

Tortilla me tahini
Pérbérésit:
e Ifilxhanujé
e Ifilxhanujé
e Kripé deti
e 2lugé té médha maja ushgyese ose parmezan
e Paktahini (shiko recetén te kapitulli "Receta bazike")

Pérgatitja:

*  Pérpos tahinit, té gjithé pérbérésit i pérzieni me ujé.

e Pasi ﬁ formohet masa, i pérgatitni tortillat né njé tigan me vaj kokosi, dhe i
rrotulloni né€ té dy anét.

o Pasité jené gati, tortillat mund t'i shérbeni me tahini.




Tofu me krem arré shgeme

Pérbérésit:
e Djathé tofu
Pak shafran té Indisé

(]

e 1lugé e madhe maja ushgyese

e  2lugé krem arra shgeme (shiko kapitullin "Receta bazike")
o Pakkripé deti

Pérgatitja:

o NEnjé enéishtonité gjithé pérbérésit dhe i pérzieni mire.
e | gatuanipér 10 minuta dhe i trazoni heré pas here.
e Néfund, mund ta spérkatni me pak biber té zi.

Smoothie me banane, gjalpé kikiriku dhe qumésht kokosi

Pérbérésit:

e lbanane

o 1lugé e madhe gjalpé kikiriku
e 200 ml. gumésht kokosi

o 1lugé e vogél mjalte

Pérgatitja:

e Vendosni pérbérésit né gotén e ekstraktuesit, zgjedheni funksionin VB
(ekstraktim me vakum) dhe shtypeni butonin pérkatés.

e  Smoothien mund ta pini menjéheré ose ta ruani pér mé voné.



Hikérror me kérpudha

Pérbérésit:

100 gr. hikérror

1/2 e purrisé

70 gr. kérpudha

2 lugé té médha maja ushqyese
2 lugé té médha léng domatesh
Majdanoz dhe kopér té griré
Kripé deti

Pérgatitja:

e NE& tiganin mbi zjarr shtoni pak vaj kokosi. Pasi té ngrohet, shtoni purriné dhe
kérpudhat e copétuara. | gatuani pér 5 minuta.

e  Shtoni hikérrorin dhe pak ujé.

e Pas 10 minutave, shtoni maja ushqyese ose parmezan, lEngun e domates, majdanozin,

koprén dhe i gatuani pér 5 minuta, derisa té zbutet hikérrori.

Supé me domate dhe spec té kuq

Pérbérésit:

300 gr. domate té vogla
1thelb hudhre i griré

1lugé e madhe vaj ulliri

Gjethe borziloku

1lugé e madhe maja ushqyese
1 gepé e kuge e griré

Pérgatitja:
o Tégjithé pérbérésiti vendosni né ibrikun e MultiFresh-it, shtoni ujé dhe e zgjedhni
funskionin HB dhe e shtypni butonin pérkatés.
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Quinoa me mollé dhe kanellé

Pérbérésit:

30 gr. quinoa

Kripé

Pak vanillé dhe kanellé

1lugé e madhe shurup panje

2 lugé té médha qumésht kokosi
1mollé

2 lugé té médha jogurt kokosi

Pérgatitja:

¢ Né& njé tenxhere me ujé shtoni quinoa-n dhe kripén.

o Pasitévlojé, léreni té gatuhet edhe pér 15 minuta.

e  Shtonivanillén, kanellén, shurupin e panjés dhe quméshtin e kokosit. | pérzieni mire,
i mbuloni dhe masén e lini t& géndrojé pér 10 minuta.

e Né&njé tigan me vaj kokosi, pérgatitni copat e mollés (derisa té zbuten) dhe ia shtoni
njé lugé shurup panje.

e Pastaj, mollés ia shtoni pérzierjen me quinoa dhe pak jogurt kokosi.

Smoothie me avokado, kastravec dhe gjethe kale

Pérbérésit:

e lavokado

e lkastravec

e 100 gr. gjethe kale

Pérgatitja:

e Vendosni pérbérésit né gotén e ekstraktuesit, shtoni pak ujé dhe zgjedheni
funksionin VB (ekstraktim me vakum) dhe shtypeni butonin pérkatés.

e Smoothien mund ta pini menjéheré ose ta ruani pér mé voneé.
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Kuskus me perime

Pérbérésit:

e 80gr. kuskus i pérgatitur e 200gr. kungulligriré
e lgepéegriré e 50gr.domate

e lthelbhudhreigriré e 1filxhanuje

e Pak xhenxhefil e Kripédeti

e Pak gimnon dhe koriandér e 100gr.qigra

e 2karrotaté copétuara

Pérgatitja:

e Neé njé tigan me vaj kokosi shtoni gepén, hudhrén, xhenxhefilin, gimnonin dhe
koriandérin. Pastaj ia shtoni copat e karrotés, kungullit, domates, ujin, kripén dhe
qigrén.

e | gatuanipér 40 minuta dhe i shérbeni me kuskus.

Supé karrote me xhenxhefil

Pérbérésit: i
e 4dkarrotaté prera 8
e lgepéegriré E =
e Pak xhenxhefil B
o Kripé deti #:
Pérgatitja: E
o Teégjithé pérbérésit i vendosniné ibrikun e MultiFresh-it, shtoni pak ujé @

(mos e kaloni nivelin MAX), zgjedheni funksionin HB dhe shtypeni butonin pérkatés.
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Térshéré me qumésht bajamesh dhe boronicé

Pérbérésit:

e 30gr.térshereé

e 100 gr. boronicé

e 300 ml. gumésht bajamesh

e Pakvanille

o 1lugé e madhe gjalpé kikiriku

e 1lugé e vogél shurup panje

Pérgatitja:

e NEénjé engéishtonité gjithé pérbérésit dhe i pérzieni.

e |lini né frigorifer gjaté natés, dhe té nesérmen né méngjes do jené gati.

Smoothie me panxhar, spinaq dhe léng limoni

Pérbérésit:

e  Gjysmé panxhari

e 200 gr. gjethe spinaqi
e Lénguinjélimoni

Pérgatitja:

o Vendosni pérbérésit né gotén e ekstraktuesit, shtoni pak ujg, zgjedheni funksionin VB
(ekstraktim me vakum) dhe shtypeni butonin pérkatés.

o Pasité jeté gati, smoothien mund ta pini menjéheré ose ta ruani pér mé voné.



Gjel deti me perime

Pérbérésit:

150 gr. gjel deti

1gepé e griré
1specikuqigriré
1specigjelbérigriré

1thelb hudhre i griré

1lugé e madhe salcé domatesh
1 kungulleshké

Kripé

Pergatltja
Mishin gjel detit e skugni/férgoni né njé tigan.

e  Shtoniperimet e grira, kripén, i pérzieni dhe i lini t& gatuhen pér 7 minuta.

e  Shtojani njé lugé salcé domatesh, mbulojeni tiganin dhe pérbérésit i lini t& gatuhen
pér 10 minuta. Pastaj ia shtoni kungulleshkén e griré, dhe i gatuani edhe pér 10 minuta
tjeré ose derisa té zbutet kungulleshka.

Supé me qiqér dhe kérri

Pérbérésit:

o 250 gr.qigér

o Pakkeérri

e 250 ml. uje

e 250 ml. qumésht kokosi

Pérgatitja:
o Tégjithé pérbérésiti vendosni né ibrikun e MultiFresh-it, e zgjedhni opsionin HB
dhe e shtypni butonin pérkatés.
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Quiona quiche - me brokoli, vezé dhe djathé

Pérbérésit:
e 100 gr. quinoa e gatuar

o 1lugé e vogél mustard
e Paksharfanilndisé

o Kripé

e lvezéerrahur
Pérgatitja:

e  Paraprakisht e ngrohni furrén né 180°C.
o  Pértapérgatitur koren: | pérzieni té gjithé pérbérésit. Masén e shtrini né njé tepsi té vogél
rrumbullake dhe e pigni pér 15 minuta.

Mbushja Pér ta pérgatitur mbushjen:

o 150 gr. brokoli o  Copézat e brokolit i vendosni né njé ené

e 1thelbhudhre mbi zjarr, dhe i zieni pér 5 minuta.

o  Kripé deti ®  Pasitézihen, ipigni me vaj ulliri.

e 1lugé e madhe maja ushqyese e Shtoni hudhrén, kripén dhe majan ushqgyese.

e | gatuanipér5 minuta.

Shtresa e sipérme: Pérgatitja e shtresés sé sipérme:
e lvezéerrahur | pérzieni té gjithé pérbérésit, pastaj ia hidhni
o Pakkripé deti sipér masés dhe i pigni pér 40 minuta.
e 200 ml. qumésht kokosi
e 100 gr. djath i zakonshém ose
djath vegan



Smoothie me gjethe kale, pjeshké dhe qumésht kokosi

Pérbérésit:
e 200gr. gjethe kale e 200 ml. qumésht kokosi
e 1pjeshkeé e copétuar

Pérgatitja:

e Vendosni pérbérésit né gotén e ekstraktuesit, zgjedheni funksionin VB
(ekstraktim me vakum) dhe shtypeni butonin pérkatés.

e Pasité jeté gati, smoothien mund ta pini menjéheré ose ta ruani pér mé vone.

Pleskavicé meli me perime dhe vezé

Pérbérésit:

200 gr. mel e 100 gr. gigra té gatuara
1 gepé e kuge e griré e lvezéerrahur

1 karroté e griré e Pakspectébluar

1 kungulleshké e griré

1/2 e selinos

50 gr. gjethe spinagi

Pérgatitja:

e NE& njé tenxhere me ujg, e zieni melin pér 20 minuta.

e Né njé tigan shtoni perimet dhe i gatuani pér 5 minuta.

e Pastaj, melin e gatuar, perimet dhe gigrat i pérzieni bashké né njé ené té vetme.
la shtoni edhe vezén dhe i pérzieni miré.

e  Shtoni pak kripg, spec té bluar dhe formoni katér toptha té shtypur / né formé pleskavice,

dhe i férgoni né té dy anét, né njé tigan me pak vaj kokosi.
e Mundt'i servoni me avokado té shtypur.

=
)
()
o
&2
=)
€
Sy

[4)]
w




Supé me thjerréza té kuqge dhe shafran té Indisé

Pérbérésit:

200 gr. thjerréza té kuge (paraprakisht i zbutni gjaté natés)
Gjysmé gepe e kuge e griré

Pak xhenxhefil

Kripé deti

ShafraniIndisé

200 ml. uje

200 ml/ qumésht kokosi

Pérgatitja:
o Te&gjithé pérbérésit i vendosni né ibrikun e MultiFresh-it, e zgjedhni funskionin HB
dhe e shtypni butonin pérkatés.
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