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- nowy piec.

Wierzymy, ze
ten sposob
podejscia do

zywnosci ma przysztosé.
Przejscie od tradycyj-
nego gotowania do
witarianizmu nauczyto
mnie odkrywac nowe
Sciezki i znajdowac nowe
sposoby przygotowywa-
nia zywnosci. Nastgpily
zmiany w kuchni;
urzqdzenia kuchenne,
ktore wezesniej rzadko
lub nigdy nie byly
uzywane statly si¢ moimi
glownymi narzedziami.
Robot kugkeriny_‘foyj }
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Wstep

Witarianizm stat sie trendem, ktéry wydaje sie zagosci¢ na naszych stotach
na state. Ruch witarianski znacznie zyskat na znaczeniu w ostatnich latach.
Szatkownice, kutry/miksery i blendery to doskonate narzedzia do uzy-
skiwania réznorodnych tekstur i ksztattow oraz zwiekszania mozliwosci
przygotowywania dan.

HALLDE zebrat porady i wskazéwki, w jaki sposéb jego maszyny i urzadzenia moga
by¢ wykorzystywane do przygotowywania dan witarianskich. Chodzi o to, aby
podawacd zywnosc¢ o wysokiej wartosci odzywczej i zapewniajaca duzo energii.

Kuchnia witariafiska (znana takze jako Raw Food) to dieta, ktdra powstata w Szwecji
w latach 70. XX wieku. Sktada sie z warzyw, nasion, orzechéw, alg, owocéw i jagdd,
grzybéw, olejow i super zywnosci *. Przetworzone sktadniki, takie jak cukier, maka
lub produkty mleczne, lub jakakolwiek forma produktéw zwierzecych nie sg zawarte
w diecie witarianskiej.

Dania witariafiskie moga straci¢ wiele ze swojej wartosci odzywczej, gdy sa wystawio-
ne na dziatanie wysokiej temperatury podczas gotowania. Poniewaz surowa zywnosc
nie jest w ogdle ogrzewana lub osiaga maksymalng temperature 42° C, enzymy

i wartosci odzywcze sg zachowane, a Ty uzyskujesz maksymalng warto$¢ odzywcza.

KTOREMASZYNYPOWINNYBYCWYKORZYSTANEDOPRZYGOTOWYWANIADANWITARIANSKICH?

Wszystkie urzadzenia HALLDE mogg by¢ uzywane do przygotowywania dan
witarianskich. Szatkownice HALLDE sg doskonatym wyborem do krojenia plastréw,
stupkoéw, rozdrabniania, widrkowania i krojenia w kostke réznych produktéw.

Jesli produkt ma by¢ zgrubnie lub drobno posiekany lub zmiksowany na paste lub
mieszanke, nalezy wybrac kuter/mikser HALLDE. Podczas przygotowywania napoju
lub zupy blender HALLDE zapewnia odpowiednie rezultaty szybko i prosto.

* "Super Zywnosc" to termin czesto kojarzony z roslinami i pokarmami obfitujgcymi w witaminy, mineraty
i przeciwutleniacze. Przyktadem nordyckiej zywnosci sklasyfikowanej w réznych kontekstach jako super
2Zywnosc¢ sq boréwki, brusznice, zurawina, rokitnik i pokrzywy.
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Przy pomocy blendera HALLDE mozesz
przygotowac réznorodne napoje
i odzywcze, koktajle, soki i zupy.
WSKAZOWKI HALLDE DOTYCZACE PRZYGOTOWANIA Z BLENDEREM

Zupy, koktajle, napoje
odzywcze i zageszczacze ...

Kuchnia witarianska sktada sie z warzyw, nasion, orzechow, alg, owocow i jagod
— idealna jako porcja porannego napoju, smoothie na przekgske lub deser, zupa

na obiad lub kolacje. Uzyj Blendera HALLDE i swojej wyobrazni!

Smoothie jako przekgska — energetyzujgcy zarowno dla mozgu, jak i dla ciata




Mleko migdatowe
— 4 litry, szybko i prosto!

Zr6b mleko z migdatéw, orzechéw lub nasion

i uzywaj go jako bazy do smoothiesoéw, shotow,
jogurtu, owsianki, zupy i deseréw. Wybierz produkty
na podstawie smaku, dostepnosci i sezonu - Twoja
wyobraznia jest granica.

/ Wskazowki:

Aby uzyska¢ stodszy smak, uzyj daktyli, fig, rodzynek,
kokosa lub miodu!

Przygotuj wtasny jogurt z namoczonych orzechéw
nerkowca lub migdatéw z woda i niektérymi pro-
biotykami *. Fermentacja 2-3 dni.

Zréb napdj energetyczny —
z kilku bananéw, jagéd e
i dwoch tyzeczek proszku il |
z trawy pszenicznej |

z odrobing wody. ! \

Namocz orzechy i nasiona,
aby pozbyc¢ sie enzyméw
hamujacych substancje
odzywcze.

* suplementy diety z bakteriami
przeznaczonymi do optymalizacji
flory jelitowej i wzmocnienia uktadu
odpornosciowego.

(-






CO WARO WIEDZIEC O NIEKTORYCH SKEADNIKACH ODZYWCZYCH
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Dobre dla... Tam je znajdziesz...
BIALKA Cegietki budujace ciato. Buduja komorki i tworza Orzechy i nasiona. Rosliny straczkowe, takie jak kietki
enzymy, oraz hormony. fasoli, groch i soczewica. Ciemnozielone warzywa
lisciaste, takie jak szpinak i rézne rodzaje kapusty.
KWASY Buduja i naprawiaja komérki. Wptywaja na ci$nienie Glony, orzechy wtoskie, nasiona chia i konopi,
OMEGA-3 krwi, nerki i uktad odpornosciowy. olej Iniany i zielone warzywa lisciaste.
TEUSZCZE Buduja i naprawiaja komérki. Produkuja hormony. Orzechy, nasiona, oliwa z oliwek, olej kokosowy

Pomagaja organizmowi wchtona¢ rozpuszczalne
w ttuszczach witaminy A, D, E i K.

i awokado.

WEGLO-WODANY

Sa rozktadane przez ciato na glukoze - potrzebna jako

energia dla komorek. Mézg uzywa glukozy jako paliwa.

Warzywa, owoce, jagody, orzechy i nasiona.
Rosliny straczkowe, takie jak kietki fasoli,
groch i soczewica.

JOoD Przeksztatca sie w hormony tarczycy, ktére reguluja Sél ziotowa i morskie algi.
przemiane materii.
VITAMINY Witamina B6 jest niezbedna do metabolizmu biatek Zielone warzywa lisciaste, owoce, jagody, migdaty
GRUPY B i jest wazna np. dla funkcjonowania nerwoéw. i nasiona sezamu.
Witamina B12 jest potrzebna, miedzy innymi, do Suplementy B12 s zalecane, poniewaz witamina
metabolizmu komérek i tworzenia sie komorek krwi. ta wystepuje gtéwnie w produktach pochodzenia
zwierzecego.
ZELAZO Konieczne dla krwi i uktadu nerwowego. Warzywa, zwtaszcza szpinak, suszone morele
i nasiona chia. (Witamina C pomaga organizmowi
wchtong¢ zelazo.)
WAPN Niezbedne do tworzenia szkieletu i zebow, a takze Nasiona sezamu sa najbardziej znanym, roslinnym
do krzepniecia krwi i funkcji nerwéw. zrédtem bogatym w wapn.
SELEN Chroni komorki przed utlenianiem, oddziatuje Orzechy, zwtaszcza orzechy brazylijskie.
z witaming E i odgrywa role w funkcji odpornosciowe;j. Rosliny straczkowe i gryka.
CYNK W organizmie wystepuje w enzymach, ktére wptywaja Nasiona, zwtaszcza nasiona dyni i stonecznika.

na metabolizm biatek, weglowodandw, ttuszczéw,
kwasoéw nukleinowych i niektérych witamin.
Konieczne dla funkcji odpornosciowej.

Orzechy, rosliny straczkowe, takie jak kietki fasoli,
groch lub soczewica.

Zielone banany sa bogate w btonnik,

w tym pektyne, ktéra jest rajem
dla flory jelitowej. Kiedy
banan dojrzewa, wiekszo$¢
btonnika przeksztatca sie w
cukry, ktore nie sg tak pozywne.

Uwaza sie, ze zielona kapusta
ttumi stan zapalny i wzmacnia
uktad odpornosciowy.
Zawiera wszystko, od wapnia
i zelaza po witaminy A, Ci K,
a takze przeciwutleniacze.
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WskAz6wWKI HALLDE DOTYCZACE PRZYGOTOWANIA POSIEKOW Przygotowanie wielu dan
W BLENDERZE [ MIKSERZE kuchni witarianskiej stato
sig o wiele tatwiejsze, a dzigki

S i e ka n ie 9 m ie le n i e 9 kutrom / mikserom, mozliwosci

sq nieskonczone: z grubsza,

mieszanie lub blendowanie o b e proszet. zmies-

zaj pasty, sosy lub zageszczacz.
\/ Wskazowki:

« Aby uzyskac gtadka konsystencje, najpierw przygotuj suche « Wykonaj baze dla witariafskich klopséw. Przypraw je inaczej,
produkty, a nastepnie dodaj mokre sktadniki lub ptyn. na przyktad kakao, boréwkami, lukrecja lub imbirem.

« Dodaj daktyle i orzechy w tym samym czasie, aby daktyle « Namocz migdaty / nasiona, osusz je w suszarce - przygotuj je
byty rownomiernie rozmieszczone. w mikserze, aby uzyska¢ naprawde drobng make.

« Namocz nasiona / orzechy, kietki soczewicy / fasoli. « Wtasna witarianska $mietana lub ser znamoczonych orzechéw.
Posiekaj i uzyj ich jako bazy do wypiekdéw lub "stekow". Idealna z ziotami, czosnkiem lub chili.

1
»STEKI” Z BURAKA




Kuchnia witarianska to o wiele wiecej niz pociete
lub starte warzywa. R6zne rodzaje "stekow", pasty
do smarowania i sosy sa podawane w celu przygo-
towania kompletnych potraw i ekscytujacych
positkéw. Czesto sa tam piekne desery i pyszne
wypieki, zawierajace stodziki inne niz cukier,

ktére zawieraja witaminy i s3 bardzo pozywne.

KOSTKOWANIE LUB MIELENIE

Prébujac uzyskac grubsza konsystencje, umiesé
sktadnik w naczyniu i uzyj funkgji pulsacyjnej,
podczas gdy system zgarniajacy obraca sie.

Ta cze$¢ przygotowania zajmuje tylko kilka sekund.
Poswiec nieco wiecej czasu aby uzyskac bardziej
gtadka teksture. Wazne jest, aby uzy¢ skrobaka

do zeskrobywania sktadnikéw w kierunku noza,
aby zapewnié spéjne i pozadane rezultaty.

ZAIMIAST CUKRU

Jesli przygotowujesz cos stodkiego, masz wiele opcji
do wyboru, takich jak daktyle, figi,rodzynki, cukier
kokosowy lub miéd.

GESTA KONSYSTENCIA

Uzyj nasion chia lub nasion lnu, aby uzyskac gestsza
konsystencje. Nasiona psyllium maja réwniez bardzo
dziatanie zageszczajace i mozna je kupi¢ w postaci
tusek.

Pokrywa nie musi by¢ podniesiona,
aby zawartos¢ zostata zeskrobana
ze Scianki. Zajmuje si¢ tym system
zgarniajqgcy. Przygotowywanie
idzie szybko, plynnie i zapewnia
rownomierne rezultaty bez genero-
wania ciepta.
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DANIA WITARIANSKIE W KUTRZE BLENDERZE/MKSERZE - PRZYKLADOWE TEKSTURY

siekane migdaty krem z orzechéw nerkowca

o

olejki ziotowe zupa

siekana cebula

Keep track of the results
— To idzie szybciej niz myslisz!

Zawsze uzywaj skrobaka, ciggnac go do przodu i do
tytu podczas pracy z pionowym mikserem / mikserem.
Pomaga to zeskroba¢ sktadniki w kierunku noza, aby
uzyska¢ rownomierne rezultaty.

Sledz wyniki - pokrywa jest przezroczysta i zawsze
mozesz zobaczy¢ wyniki. To szybciej niz myslisz!

Zobacz nasze inspirujace filmy »




KUCHNIA WITARIANSKA HALLDE - sTR. 11

WsKAzOwkKI HALLDE 0 TYM, CO MOZNA PRZYGOTOWAC DZIEKI SZATKOWNICOM DO WARZYW

Plastry, wiory, rozdrabnianie,
stupki lub kostka.
Tworz rozne ksztatty

Powszechnie uwaza sie, ze witarianska satatka jest podstawa do obiadu i eksperymentuj z kolorem
lub kolacji. Dzieki szatkownicom Hallde, kazde warzywo lub owoc moze
by¢ krojony w plastry, ucierany, wiérkowany, w stupki, lub w kostke w
réznych rozmiarach. Do podania na surowo lub do marynowania / kwas- ) )
zenia. Zazwyczaj do kwaszenia stosuje sie warzywa, takie jak kapusta widry, stupki, plastry karbo-
i marchew. A moze chcesz zrobié¢ marynowana czerwona cebule? wane lub kostki w roznych

podczas przygotowywania
surowych warzyw. Plastry,

wymiarach




SAJGONKI

e

* TALERZ DAN mmmisxlc

—

BURGERY Z BURAKA
. T
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Przeczytaj wiecej o narzedziach tngcych HALLDE

Fermentacja / kiszenie NARZEDZIA TNACE
— inny sposob przygotowywania potraw bez gotowania. . :aStkr}’

+ Stupki
Sfermentowane / kiszone warzywa sa smaczne i zdrowe. Proces ten stymuluje wzrost » Widrki
bakterii kwasu mlekowego, tj. probiotykow. Kiszone warzywa sa tatwiej trawione niz + Plastry Karbowane
surowe - s alkaliczne i wzmacniaja caty uktad odpornosciowy. Ponadto utrzymuja « Kratka do krojenia
trwato$¢ przez dtugi czas, jesli stoiki lub puszki sg przechowywane w chtodzie. w kostke
Dzieki szatkownicom Hallde mozesz przygotowac to, co wybierzesz do zakwaszenia, , .
takie jak biata lub czerwona kapusta, marchew, czarne rzodkiewki, koper wtoski, WSkaZOWkl J
rzodkiewka, buraki i cebula. Uzyj réznych narzedzi do ciecia, aby uzyskac¢ r6znorodne
ksztatty. Wybierz z réznych wymiaréw dla kazdego narzedzia tnacego. » Podczas fermentacji stosowac

sél bez jodu. Jod jest bakterio-
béjczy i hamuje namnazanie sie
bakterii kwasu mlekowego.
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Przeczytaj wigcej o blenderach HALLDE

BLENDERY HALLDE

Blender Hallde opracowano z myslg o preparatach na bazie ptynéw, w profesjonal-
nych kuchniach. Blender idealnie nadaje sie do przyrzadzania dressingéw, sosow,
zup, napojow owocowych, koktajli owocowych, napojow odzywczych itp.

Blender HALLDE dziata ze zmienng predkoscia do 15 000 obrotéw na minute.

Tak wysoka predko$¢ oznacza, ze ptynne produkty spozywcze lub zywnos¢ o niskiej
lepkosci mozna przygotowac bardzo szybko, a sos pomidorowy moze zostac rozbity
na bardzo drobna strukture.

ret By Przeczytaj wiecej o kutrach blenderach / mikserach HALLDE

KUTRY BLENDERY [ MIKSERY HALLDE

Oferta kutréw blenderéw / mikseréw HALLDE obejmuje sze$¢ modeli o pojemnosci
catkowitej od 3 do 6 litréw. Wszystkie modele przetwarzaja zarédwno gotowane, jak
i surowe produkty - suche, lub ptynne. Oznacza to, ze smak, zawartos¢ odzywcza

i gestosc kalorii sg w petni zachowane podczas przygotowywania.

Kutry blendery / miksery HALLDE dziataja z dwiema predkosciami, 1500 obr / min
i 3000 obr./min - dzieki czemu mozna tatwo uzyskaé¢ wymagana konsystencje.

Specjalnie zaprojektowane ostrza i unikalny system zgarniaczy sprawiaja, ze
przygotowanie jest superszybkie - co z kolei minimalizuje stopien podgrzewania
Zywnosci, zapewniajac w ten sposéb wysoka jakos¢ i wartos¢ odzywcza.

B
F

Opatentowane noze Hallde, zdwoma obracajgcymi sie ostrzami, ktdre kierujq
sktadniki w kierunku noZy tngcych, znacznie skracajq czas przygotowania

‘ - i dajqg bardziej réwnomierne wyniki.
; S — "- — %\
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Przeczytaj wigcej o szatkownicach HALLDE

SZATKOWNICE HALLDE

Paleta szatkownic HALLDE obejmuje osiem modeli o wydajnosci 2-60 kg / minute.
Wszystkie modele maja duze podajniki, dzieki czemu mozna tatwo przygotowac
duze warzywa, takie jak czerwona kapusta. Maszyny maja szeroka game narzedzi
tnacych do krojenia w plastry, rozdrabniania, tarcia, i ciecia w kostke na rézne
rozmiary.

Szatkownice firmy HALLDE dziataja z predkoscia zoptymalizowana w celu zapew-
nienia najlepszej mozliwej wydajnosci ciecia - z kolei zachowuja wartos¢ odzywcza
i zapobiegaja wyciskaniu cieczy podczas przetwarzania. Zmniejsza to utlenianie i
zwieksza trwatosc.

Przeczytaj wigcej o kutrach HALLDE

KoMBI KUTER HALLDE

Kombi kuter HALLDE taczy maszyne do przygotowywania warzyw i kuter/mikser w
jednej maszynie. Kombi kuter oferuje wszystkie zalety kutra / miksera i szatkownicy
do warzyw. Maszyna pracuje w ten sam sposob, co kuter / mikser i szatkownica do
warzyw - dwie maszyny w jednym.

Kombi kutry Hallde maja taka sama wydajnos¢ jak szatkownice do
warzyw - 2 kg / minute - i objetos$¢ kutrow / mikseréw - objetos¢
catkowita 3 1.

Kombi kuter - wszystkie zalety
kutra/ miksera i szatkownicy
do warzyw w jednym! ,

4




Food Preparation Machines
Made in Sweden

HALLDE przygotowalo porady i wskazowki, w jaki sposob maszyny i sprzet HALLDE mogg
byé wykorzystywane do przygotowywania kuchni witarianskiej.

Wybierz produkty na podstawie smaku, dostepnosci i sezonowosci. Wybierz maszyne i narzedzia
do cigcia w oparciu o poZgdane wyniki ciecia, pod wzgledem tekstury i ksztaltu.

Podziekowania dla: Johan Rabén, MA Raw Food Production i zatozyciela firmy Matapoteket w Sztokholmie. Obecnie wyktadowca Raw Food.

AB Hillde Maskiner « Box 1165, 164 26 KISTA « Tel: 08 587 730 00 « info@hallde.com « hallde.com
0BAzY Maria Troive Lindell, MA Raw Food Production, Annika Lundvall, HALLDE i Thinkstockphotos.com « PRODUKCJA TEKSTOWA/GRAFICZNA Annika Lundvall, HALLDE

ZRODEA MA Raw Production, li ket.se, wikipedia.se, tidnil e




