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Sayin Kullanici

bamix® mutfak cihazini satin aldiginiz icin sizi tebrik ederiz. bamix® degerini bin kez kanitlamis ve bes kitada da memnun
kullanicilart vardir. Mutfakta meydana gelen kiigUk veya blytk tim glnlik isler igin idealdir. bamix® el blenderi ele tam
oturacak sekilde ¢zel olarak tasarlandigi ve calismasi Kolay oldugu icin kullaniglidir. Ktiguk eller igin bile zahmetsiz ve solak
kisiler igin de uygundur. bamix® 1954'ten beri gurur duydugumuz isvigre kalitesinde bir Griindr,

Guvenliginiz icin: Cihazinizi calistirmadan ¢nce lutfen bu talimatlari okuyunuz. bamix®'inizi kullanmadan once: Litfen bu
talimatta verilen tUm bilgileri cok dikkatli bir sekilde okuyun. Size cihazin kullanimi, gtivenligi ve bakimi hakkinda onemli
ipuclarr verir. Bu talimatlar gtvenli bir yerde saklayin ve bir sonraki kullaniciya iletin. Cihaz, yalnizca bu kullanim
kilavuzunda 6ngortlen amac igin kullanilabilir.
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Bilmeniz Gerekenler

+ bamix®, bir AC glc prizinden gug almaldir.
Voltaj degeri icin cihazin tip etiketine bakin.
+ Bu cihaz, glivenliklerinden sorumlu bir kisi
tarafindan surekli olarak veya dikkatli bir
sekilde denetlenmedikge, 8 yasindan kiguk
cocuklar veya sinirl fiziksel, duyusal veya
zihinsel yeteneklere sahip veya deneyim
veya bilgi eksikligi olan kisiler tarafindan
kullanilmak Uzere tasarlanmamistir. Cocuklar
cihazla oynamamalidir. Deneyimli bir kullanici
tarafindan denetlenmedikce, cihaz cocuklar
tarafindan temizlenmemeli veya servise tabi
tutulmamalidr.

« Bu elektrikli cihaz bir cocuk oyuncagi
degildir. Cocuklar elektrikli cinazlarla ilgili
tehlikelerin farkinda degillerdir. Bu nedenle
bamix®'i cocuklarin erisemeyecedi bir yerde
saklayin.

+ Cihaz, gozetim altinda olmadiginda veya
montaj, demontaj veya temizlik dncesinde
her zaman fisinin prizden cekili oldugundan
edk olun.

+ Dis kaplamanin zarar gormemesi icin cihaz
sicak yuzeylere veya ciplak gaz alevinin
yakinina kaymayin.

+ Cihaz, yalnizca govde ve tutamak arasinda-

ki mesafeye kadar sivilara daldirlabilir.

+ Cihazi veya bigak koruyucuyu bulasik
makinesinde yikamayin.

+ Cihazi nemli bir temizleme beziyle
temizleyin.

« Bir aksesuari degistirmeden veya bicagdi
veya aksesuarlari tutmadan once, orn. cihaz
akan su altinda temizlemek icin elektrik fisini
cekin.

+ Cihazi sadece bicaklar aksesuar yuvasina
yerlestirildiginde calistirin.

+ bamix®, yanlislikla devreye alinmasini
onleyen ve salter Uzerindeki basing
birakildiginda hemen kapanan bir emniyet
salteri ile donatilmistir.

+ Cihazin glic kablosu hasar gorirse, herhangi
bir tehlikeyi onlemek icin cihazin kablosu
vetkili servis merkezi tarafindan degistiril-
melidir.

+ Kullanim sirasinda veya sonrasinda bir
seyler ters giderse, derhal elektrik fisini cekin.
- Fisi asla 1slak elle gcekmeyin.

+ Cihazi asla gui¢ kablosundan tutarak //f—
tasimayin veya gekmeyin.

+ GUc kablosunu sikistirmayin veya keskin
kenarlardan cekmeyin

- Elektrik fisini sicak nesnelerin veya acik
alevlerin Uzerine koymayin veya asmayin ve
Isi ve yagdan koruyun.

+ bamix®'i su durumlarda kullanmayin:

— cihaz, muhafaza veya elektrik kablosu
hasarliysa

— cihaz dustlkten sonra bir ariza stphesi
varsa veya benzer bir aksilik meydana
geldiyse. Bu gibi durumlarda bamix®i yetkili
servis merkezini arayin.

+ TUm onarimlar yetkili teknisyenlerimiz
tarafindan yapimalidir. Yetkisiz kisilerce
yapilan onarimlar nedeniyle kullanicr icin
onemli tehlikeler ortaya cikabilir. Cihaz,
amaclanan amac disinda kullanilirsa veya
vasifsiz kisilerce hatall calistirilir veya
onarilirsa, Uretici zararlardan sorumilu
olmayacaktir. Boyle bir durumda garanti
gecersiz sayilr.

+ Cihazin nihai imhasi, gecerli yasal dizenle-
melere gore yapilmalidir. Bu belge dnceden
haber verilmeksizin degistirilebilir.

Aksesuarlar

Cok Amach Bicak (dograr)

Cig veya pismis sebzeler,
meyveler, cilekler, bebek mamasi,
pismis et, donmus meyveler
(serbetler icin), recel, pirzola ve
pureleri hazirlar ve hatta buz
kuplerini parcalar. Corba ve soslari
kanstirir. Kek ve gozleme hamur-
larini karstirir. Tim kati malzemeler
icin mikemmeldir

Cirpici (cirpar)

Cirpar, havalandirir, yumurta aki ve
kremay! karistirir. Corbalari ve
soslari cirpmak icin mikemmeldir.
Hafif ve kabarik olmasi gereken
tum yiyecekler icin idealdir.

Karigtirici (kanigtirir)

Shakeleri, icecekleri, pureleri,
patates prelerini, salata soslarini,
mayonezi, frapeleri cirpar ve
karistirir,

Koyu veya kremsi kivamdaki
yiyecekler icin idealdir.

Kahve Termosu

Sicak ve soguk icecekler icin.

iceceklerinizi minimum 4 saate
kadar sicak veya soguk tutar.
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Et Dograyici (keser)

Et ve baliklari (pismis veya
pismemis) ve kalin lifli sebzeleri
keser. Sadece kemik icermeyen ve
az sayida sinir iceren etler icin
uygundur. Cogu sinir, kiyma
makinesinin baglanti milinin etrafina
dolanma egilimindedir ve manuel
olarak cikarilmasi gerekir. Et, balik
veya sebzeleri yakl. 1 cm boyutun-
da bir hazneye vyerlestirin. Tek
seferde 500 g'dan fazla gida
Uzerinde islem yapmayin

o Ozellikle bicaklar dénerken
yaralanma riski tasir.




Icin Tavsiyeler,

Tavsiye 1: Kahve yerine
limonlu su

Kahve canlandirir ve 6lgull tiketildiginde
sagliklidir. Yine de, sik sik ilik suyla ve bol
miktarda limon suyuyla da tiketiimelidir. Ac
karnina igildiginde metabolizmayi harekete
gecirir, yag yakimi uyarir, agzi ve bogaz
temizler ve enerji saglar.

Lutfen dislerinizi fircalamadan once en az 30
dakika bekleyin, ctiinku sitrik asit dis minesini
yumusatir ve firca tarafindan dis minesi
cikarilir.

\

Tavsiye 2: Yorgunluk
icin muz

r muz bol miktarda potasyum,
agnezyum, vitamin ve fruktoz ile yukltdur.
Biraz toparlanmaya ihtiyacin varsa, sari
meyvelerden birini yemen yeterli.

Mineral besinler, bir eksiklikten kaynaklanan

gunlugu giderir ve performansi artirir.

'/,/ e yandan fruktoz, hizli bir sekilde
kullanilabilir enerji saglar.

' cak muz tuketiminde asiriya kacmayin.

k fazla seker daha sonra kan sekeri
viyelerinde hizli bir dlists yaratir ve bu da
2nerji ve performansta dusise neden olur.
Unde 1-2 muz yeterlidir.

Taptaze bir baslangi¢

Tavsiye 3: Yorgunluk
Aksesuarlar

icin ginseng

Ginseng, tipki ginkgo gibi, bitkinlige ve
yorgunlug@a karsi yardimci olur. Her ikisinin de
sinir sistemi Uzerinde uyarici etkisi vardir. Bu
iki sifall bitki, diyet takviyeleri veya gaylar
seklinde demlenerek tlketim icin idealdir.

Caylar nispeten hizli bir sekilde yardimei olur Igindekiler
ve bu nedenle dzellikle akut yorgunluk

durumuna uygundur. Sik sik yorgunsaniz
veya surekli stresten muzdaripseniz, cay

takviyeleri iyi bir secim olabilir.

250 ml badem sutu

150 g dondurulmus kiraz
1yemek kasigl kakao

3 hurma

o 150 k
Tavsiye 4: Yorgunluk g 1spane

icin yesil cay

Yesil gay, metabolizmayi uyaran, iltihapla (.~
savasan ve yorgunlugu onleyen veya
rahatlatan polifenaller ve tanenler icerir. Ek
olarak, cok hafiftir ve genellikle bir fincan
kahveden sonra midesi rahatsizlananlara iyi =
gelir.

Yorgun, bitkin veya odaklanmamis hisset:
meye baslarsaniz bir ila iki fincan yesil ca
icin. Cayin etkisi bir ila lic saat gecene kada
fark edilmeyecektir. E

Enerji 364 kJ/87 kcal
Karbonhidrat 8 g
Yag 5 g

Protein 3 g

100 g icin ortalama deger

1 ve Kakaolu

) sure:  yaklasik 5 dk.
. Hazirhk: Kolay

D Termohazne: 1

Hazirlik

Termohazne iginde hurmalari ve 1spanagi et bigagini kullanarak
ince ince dograyin. Karigsimi badem, keten tohumu, badem sttd,
kiraz ve kakao ile plrlizstiz olana kadar karistirin.

Ispanak cok az kaloriye sahip olmasina ragmen birgok
saglikli vitamin ve minerali bir araya getirir. Ispanak gok
sayida beta karoten igerir ve bu nedenle gozleri korur.




Aksesuarlar ) Sure: yaklasik 5 dk.
- i ﬁj Hazirlik: Kolay

D Termohazne: 1

Bu lezzetli smoothie sizi uyandirir!

Icindekiler Hazirlik
Aksesuarlar ) stre: yaklasik 5dk.
Y. cay kasigi tarcin Soyulmus, donmus muzu Termohazne'ye tarcin ve donmus
vanilyall yogurt ile birlikte kayun ve bamix® dograyiciyi

kullanarak istediginiz kivama gelene kadar karistirin, Iste sizi

(. Hazrlk Kolay
2 dondurulmus muz

D Termohazne: 1

V2 2 su bardagr dondurulmus, uyandirmaya hazir bir icecek!

Az yagl yogurt, yag orani
. ) %15 100 g icin ortalama deger
Icindekiler Hazirhk Bly(k bir fincan koyu siyah Enerji 377 kJ/30 kol

kahve, sogutmamis Karbonh|d\r{atv12 9
250 ml sut Sutl Termohazneye koyun. Zencefili de soyun ekleyin. Once Proteaig 3 g

her seyi bamix® kullanarak ince ince dograyin. Ardindan
zerdecal, biber, tarcin ve diger baharatlari ekleyin ve bamix®

1 cay kasigi bal (veya kullanarak karistirin. 1 cay kasig bal (veya akgaagag surubu)
akgaadag surubu) ¥ cay kasigl tarcin surubu ile tatlandirin. Bazen karisima biraz
hindistancevizi yagi eklemek de bir alternatif bir secenek olabilir.

1 cay kasig zerdecal

igvdEIi Keﬁrli Aksesuarlar ) Sirel yaklasik 5 dk.

! iﬁ Hazilk: Kolay

Icecek

¥ cay kasigi tarcin
1 tutam biber

D Termohazne: 1

Bugday kepegi ile

icindekiler Hazirlik

200 ml kefir Kefir, igde, agave surubu ve bugday kepegi Termohazne'ye
, . N 3-4 buz kupu ile birlikte koyun. Karigimi bamix® kullanarak

2 2 yemek kasigi dolusu igde istediginiz kadar puirlizstiz olana kadar karistirin. Ve hazr!

(bal ile tatlandirimig)

L, . Zencefil bize diger seylerin yani sira demir, magnezyum, 1 vemek kasiéi agave surubu L. .
100”9 igin ortalama deger kalsiyum ve fosfor saglar. Ugucu yagi, antioksidan v ’ g gv ’ B 100 g '9'"”0'1“'“'"“ deger
E”eb”' 3?; th/%1 keal gorevi goren keskin maddeler igerir. Metabolizmayi 1 yemek kagigi bugday kepegi E”E”‘s%hEJ/TISB‘
YZE; an' retid hizlandirir ve bagisiklik sistemini gliclendirir. 3-4 buz kipu arbonnt r{\ﬂ(ag 18

Protein 25 g

Protein 3 g

R ‘/\Ji\\ Ny ”'\,\/ e
Dby o
< N =




icindekiler

30 g yulaf

30 g dondurulmus ahududu
Vo muz

V2 yemek kasigi bal

¥, kase yogurt, yag orani 10 %
150 ml sut

100 g icin ortalama deger
Enerji 439 kJ/105 keal
Karbonhidrat 13 g
Yag 3 g

Protein 4 g

@ Stre: yaklasik 5dk.

. Hazrlk  Kolay

D Termohazne: 1

Hazirlik

Muzu soyun ve digeriyle birlikte Termohazne'ye koyun. Karisimi
bamix® kullanarak istediginiz kadar ptrtzstz olana kadar
karistirin. icmeye hazir!

Sizin icin tokluk hissi sagliyor, vitamin dolu ve pespembe - daha
ne olsun”? Muzlu-ahududulu smoothie, yulaf ezmesi, meyve ve
kremali yogurt ile gline zinde baslamanizi saglayacak. Ise veya
okula giderken de rahatlikla icebilirsiniz.

Yulaf, uzun sire tok hissetmenizi saglayacak kompleks
Karbonhidratlar icerir. Ayrica yulaf ezmesindeki Yag,
doymamis yag asitleri bakimindan yiksek oldugu icin
sagliklidir. Tahil igerdigi demir, cinko, folik asit, vitamin E,
vitamin B2, vitamin BB, bakir, sodyum, potasyum,
magnezyum, kalsiyum ve fosfor ile oldukca faydalidir.

Milkshalke

Seni uyandirir

Aksesuarlar

icindekiler

1 seftali

100 g tam yagl yogurt,
Yag orani 3.8 %

100 ml sut

¥ limon kabugu rendesi

1 paket vanilin

100 g icin ortalama deger

Enerji 293 kJ/70 kecal
Karbonhidrat 10 g
Yag 2 g
Protein 3 g

@ Stre: yaklasik 5dk.

—

./ Hazrlk Kolay

D Termohazne: 1

Hazirlik

Termohazne'de seftaliyi cekirdeginden ayirp yogurt ve sitle
birlikte bamix® kullanarak iyice karistirin. icine rendelenmis limon
kabugunu ve vanilini koyun.

Termohazneyi bamix® kullanarak istediginiz kivama gelene kadar
karistirin.

Seftali vicudun bagisiklik sistemini gUgqudirifﬂE’cﬂ]tte
kinsiklik, sarkma ve diger yaslanma belirtilerinin
olusumunu geciktirir. Cok miktarda A, C ve E vitamini
icerir.




Saglikl atistirmalik

Aksesuarlar

icindekiler

8 badem

150 g light yogurt

Yag icerigi 1.5 %

45 g dondurulmus brokoli
200 g dondurulmus cilek
50 g nohut (pismis)

185 ml yesil cay

1 cay kasigi bugday kepegdi

Ttutam tarcin

100 g icin ortalama deger
Enerji 167 kJ/40 keal
Karbonhidrat 4 g

Yag 1g

Protein 2 g

) Stre: yaklasik 5dk.

B

‘W Hazrlk  Kolay

D Termohazne: 1

Hazirlik

Pisen nohutlar Termohaznede bamix® kullanarak ince ince
dograyin. Kalani Termohazne'ye koyun ve bamix® ile istediginiz
kivama gelene kadar karistirin smoothie yapin. Ve hazirsiniz!

Cilek ve brokoli — alisiimadik bir karisim. Ancak nohut, badem ve
yesil cay ile birlikte kullanildiginda gercgek bir metabolizma
hizlandiricidir. Ustline bir tutam tarcin - lezzet ve diz bir karin
icin aradiginiz sey olabilir.

Yesil cayin guclt bir detoks etkisi vardir, performansi
ve dayanikliigi artirir. Kan kolesterol diizeyini dtsurur ve
yag metabolizmasini iyilestirir. Yesil cay ayrica anti-in-
flamatuar, antiviral ve antibakteriyel dzelliklere sahiptir,
bagisiklik sistemini guclendirir ve sindirimi destekler.

Sit icmenin en saglikl yollarindan biri

Aksesuarlar

icindekiler

Yo muz

% avokado

25 g pancar

30 g zencefil, soyulmamis
1 yemek kasigi limon suyu

yaklasik. 125 ml su

100 g icin ortalama deger

Enerji 293 kJ/70 keal
Karbonhidrat 12 g
Yag 2 g
Protein 1g

(") Sure: yaklasik 5dk.

=

(., Hazrlk  Kolay

D Termohazne: 1

Hazirlik

Zencefili Termohaznede ile bamix® kullanarak dograyin. Muz ve
pancarin kabuklarini soyun. Avokadonun cekirdegini cikarin ve
kabugunu ayirin.

Muz, limon suyu, avokado ve pancari Termohazne'ye doldurun.
Suyu ekleyin ve bamix® kullanarak istediginiz kivama gelene
kadar karistirin.

Avokado, sac, kemik ve dis gelisimini destekler.
Avyrica cilde gok iyi gelir. Ayrica avokado, bitkisel yaglar
ve doymamis yag asitleri igerir.




Ogle Yemedgi Igin

Tavsiyeler

Tavsiye 1: Sebzeler
onemlidir

Sebzeler sagliklidir ve aslinda cok sik
vurgulanmayan bir seydir. Salatalar,
dogranmis sebzeler, hazir sebze Urlnleri,
sebze ezmeleri vb. bu nedenle 6gle yemegi
icin ideal bir atistirmaliktir. llerleyen sayfalar-
da yer alan baharatli gazpacoyu deneyin.

Tavsiye 2: Bol sivi - az
meyve suyu

icecek tiiketmek son derece tnemlidir.
Hareketsizken bile vicudun sivi intiyaci
hafife alinmamalidir. Ve bircok insan
yeterince sivi tuketmedikleri icin yorgunluk-
tan muzdariptir. Ayrica, tam tahilli Griinler
yerseniz, bunlar 6nemli dlctide siskinlik
yarattigi icin genellikle daha fazla icmelisiniz.
Bu yuzden cok sivi tuketin! En iyisi dogal su,
sekersiz cay, yUksek oranda seyreltilmis
vitamin sularidir. Bol sekerli ve suruplu
karton kutu meyve sulari kesinlikle uygun
degildir.

Tavsiye 3: Yagh ve sekerli
triinlerden kacinin

Yagl ve sekerli olan her sey sindirim sistemini
felc etmekle kalmaz, insani gercekten
zayiflatir ve yorar. Bu nedenle yagl panelen-
mis et, fast food vb. 6glen yemeklerinde
dogru yemek degildir. Aynisi tatli
atistirmaliklar (turtalar, gorekler, kekler,
cikolata, biskiviler vb.) icin de gecerlidir. Aksi
takdirde, 6gle yemeginden sonra ofiste
sekerleme yapmaniz gerekecektir.

Tavsiye 4: Tathlar dlcilu
ama asin degil

Cikolatanin bizi mutlu ettigi bilindigi icin tatl
seyler tamamen yasaklanmamalidir. Ama
farki yaratan miktardir. Ve tatl bir atistir-
maliklarda bile, sipermarkette iyi alternatifler
bulundugundan, saglginiza daha dikkat
edebilirsiniz: Tahil cubuklari, cikolata
kaplamali pirinc krakerler, cikolatali veya
cikolatasiz light biskuviler, vb.

Gl

Havuc Corbasi

Mola vermenin saglikli yolu

Aksesuarlar

X B

icindekiler

30 g taze zencefil

¥, dis sarimsak

V. sogan

1 kekik dali

1 cay kasidi bitkisel yag
1 tablet bulyon

200 ml sicak su

1 tutam tuz ve karabiber

100 g icin ortalama deger
Enerji 222 kJ/53 keal
Karbonhidrat 8 g

Yag1g

Protein 1g

@ Stre: yaklasik 5 dk.
ij Hazirlik: Kolay

D Termohazne: 1

Hazirlik

Zencefili Termohaznede bamix® kullanarak dograyin. Tum
malzemeleri Termohazneye koyun, Uzerine sicak suyu
ekleyin ve bamix® kullanarak istediginiz kivama gelene
kadar karistirin. iste bu kadar!

Kekik genelliklie mutfakta baharat bitkisi olarak kullanilir.
Sindirim 6zelligi vardir. Ancak en blyik gicU, solunum
sistemi Uzerindeki iyilestirici etkisidir.



Yaban Mersinli

Gazpacho

Ogle yemeginizi renklendirin

Yogurtlu
Aksesuarlar (1) Stre: yaklasik 5dk. Aksesuarlar @) sire: yaklasik 5dk.
(' Hazrlk Kolay ' Hazrlk Kolay
0] iy D Termohazne: 1 B 0 D Termohazne: 1
Icindekiler Hazirhk icindekiler Hazirlik
50 g salatalik Salataligin cekirdeklerini cikarip domates, kirmizi dolmalik biber Y. mango Mangoyu ve muzu soyun. Once mangoyu Termohaznede
50 g kirmizi biber ve dis sarimsakla birlikte Termohazneye koyun. Her seyi bamix® bamix® kullanarak dograyin. Mango, muz ve diger Icerikleri
kullanarak dograyin. Sebzeleri domates suyu, zeytinyag ve Vo muz Termohaznenin icine koyun ve bamix® kullanarak bir smoothie
50 g domates beyaz sirke ile birlikte bamix® kullanarak istediginiz kivama yapmak icin istediginiz kadar pUriizsiz olana kadar karistirin.
1 dis sarimsak gelene kadar plre haline getirin. Tuz ve biraz Tabasco ile Vi limon (sikilmis suyu) Hazir!
’ tatlandirin. Servise hazir!

150 ml domates suyu Yogurt, yag icerigi 10%
1yemek kasigi beyaz sirke o

. o B3 g yaban mersini
1yemek kasigi zeytinyagdi
Y% sogan 125 ml su (gerektigi

kadar)
1 damla Tabasco
1tutam tuz
L, . Zeytinyagi kolesterol seviyesini dUslirme avantajina L. . glango yucl;sek S ;gerlg{l}ne‘{agmgnE@qr Sa.gl.lk“dlgh 3
100,5 icin ortalama deger sahiptir. Bunun nedeni, yalnizca LDL kolesterole Karsi 100”g icin ortalama deger ‘inurj nedeni mang?caI‘er "gl a;jmlmx, | vi agmbyve =
Enerji 293 kJ/70 keal hareket eden tekli doymamis yag asitleridir. Diizenli Enerji 187 kJ/47 keal vitamininin yani sira folik asitle dolu olmasidir. Diger h
Karbonhidrat 12 g L o A Karbonhidrat 5 g seylerin yani sira, bu vitaminler bagisikliik sistemi icin
. olarak zeytinyagi tlketen herkes, saglgina iyi bir yatirm p z . N ‘ X o

Yag 2 g anar Yag 2 g onemlidir ve hucrelerin stresin olumsuz etkilerinden
Protein 1g yapar. Protein 2 g korunmasina yardime olur.




Aksesuarlar @) sre: yaklagik 5 dk.

ﬁj Hazirlik: Kolay

Yu I af 1 T Termohazne: 1

Badem siitlii ve badem ile

Ik icimli smoothie

Icindekiler Hazirhk
Aksesuarlar @) sure: yaklasik 5 dk.

250 ml sut TUm malzemeleri Termohazneye koyun, ilik situ ekleyin ve ~ )

- karisim istediginiz kivama gelinceye kadar karistirin, bamix® . ij Hazirlk: Kolay
1 elma (ici alinmig) Wl b thi Artik icabilirsini = -
1 . ullanarak bir smoothie yapin. Artik igebilirsiniz. e B D Termohazne: 1
Y2 cay kasigl targin VL
2 yemek kasigr yulaf
ezmesi .
istenildigi kadar bal Icindekiler Hazirlik

100 g icin ortalama deger o B . o o
Enerji 347 kJ/83 keal 250 ml badem sUtu A'rmutu y|ka_y|@p dorde bolun, cekirdegini cikarin ve zencefil ile
Karbonhidrat 13 g 1 armut birlikte bamix® kullanarak Termohaznede karistirin.
Yag 1g
Protein 4 g 30 g taze zencefil lik badem sutu, badem ve ball Termohazneye ekleyin ve bamix®

kullanarak karisim istediginiz kadar purtizstz olana kadar bir

1 avuc badem ‘ ‘
smoathie yapin. Icmeye hazir!

istenildigi kadar bal

crUdités Aksesuarlar @ sire: yaklasik 5 dk.

7 ﬁ_} Hazirlk: Kolay
gorbaS’ “U“‘ D Termohazne: 1

En hizlisindan bir 6gle yemegi

icindekiler Hazirhk

1 pismis patates TUm malzemeleri Termohazneye koyun. bamix® kullanarak

karisim istediginiz kadar purtzstz olana kadar karistirin.

1havug ‘ N . .
’ Kaynar su ekleyin ve kisaca pUre haline getirin.

1 domates
Arzuya gore kicuk bir

parca kirmizi dolmalik
biber, kereviz, salatalik

vb. 100 g icin ortalama deger 100 g icin ortalama deger Bademlerin kolesterol dusurlcu etkisi kanitlanmistir ve:
1 bulyon tablet Enerji 167 kq/AO kcal Enerji 808 kJ/193 keal ayrica kandaki trigliserit duzeylerini dusurebileceklering
Karbonhidrat 7 g Karbonhidrat 17 g ve boylece kalp sagliginda dnemli bir rol oynayabi- 4
YagOg Yag 13 g lecedine dair gdstergeler de vardrr.

Protein 1 Protein 5 g




Aksesuarlar @) stre: yaklagik 5 dk.

Avokadolu
Badem

Gic veren smoothie

ﬁj Hazirlik: Kolay

H
|/ Termohazne: 1

Smoothie Kasesi

Molalariniz icin muz ve carkifelek meyvesi ile

Icindekiler Hazirlik
Aksesuarlar @) Sire: yaklasik 5 dk.
(0 Hazirlk Kola . avokado Avokadoyu ve muzu soyun. Termohazne'de karistirin
o ' y Vs muz diger malzemelerle sizin kadar pUrlzsUtz olana kadar

D Termohazne: 1 bamix® kullanarak bir smoothie yapin.

100 ml badem sutu

¥, cay kasigi tarcin

1 cay kasigl agave surubu

Icindekiler Hazirlik veya bal
. 20 g badem 100 g icin ortalama deger
250 g mango Muz ve mangoyu soyun. bamix® kullanarak mangoyu Termo- Enerji 519 kJ/124 keal
. haznede dograyin. Carkifelek meyvesi, su ve sade yogurdu Karbonhidrat 11
150 g sade yogurt, K ‘ L toe
Termohaznede karistirin ve bamix® kullanarak istediginiz kadar Yag 2 g
Yag orani 3.8 % plrtizslz olana kadar bir smoothie yapin. Mola vermeye hazirsin! Protein 1g

¥ Carkifelek meyvesi

75 ml su -
Y ESII Aksesuarlar () Sire: yaklagik 5 dk.
>
ij Hazirlk: Kolay
D Termohazne: 1
Nane ve hindistan cevizi
Icindekiler Hazirhk
2 buyuk avug i1spanak Termohaznede ispanak ve nane yapraklarini bamix® ile dograyin.
Bir avuc nane vaoradi Termohaznede bunu muz ve hindistan cevizi sttu ile istediginiz
’ yaprag kivama gelene kadar bamix® kullanarak karistirin.
1 muz
320 ml hindistan cevizi sttt
100 g icin ortalama deger Carkifelek meyvesi sadece etkileyici, essiz bir tada 100 g icin ortalama deger
Enerji 808 kJ/193 keal sahip olmakla kalmaz, ayni zamanda antioksidan ve Enerji 607 kJ/145 keal
Karbonhidrat 17 g alkali 6zelliklere de sahiptir. Yiksek B6 vitamini icerigi Karbonhidrat 8 g
Yag 13 g sayesinde carkifelek meyvesi kardiyovaskiler hastalik Yag 12 g

Protein 5 g riskini azaltmaya yardimci olabilir. Protein 2 g



Spor Oncesi ve

Sonrasi Igin Tavsiyeler,

Tavsiye 1: lyi bir
temel olusturun

Antrenman sirasinda kardiyovaskuler problem-
lerden kacinmak ve asiri uyusuk olmamak icin
antrenmandan 2-3 saat dnce midenize agir
gelmeyen bir seyler yemelisiniz. Taze meyve
salatasi (6rnegin muz, ananas, kivi, gilek ile ...)
veya lezzetli bir yesil smoothie ideal olacaktir.
Tam tahilli runler veya yagl yiyeceklerden
kaginin.

Tavsiye 2: Arada

hafif bir atistirmalik

Hafifce dolu bir mideyle egzersiz seansiniza
daha iyi konsantre olabiliyarsaniz, egzersizden
30 dakika dnce bir seyler atistirmaniza da izin
verilir. Karbonhidratlar acisindan zengin, ancak
vag acisindan oldukca disUk olmasi en iyisidir.
Muzlu sute veya cilgin bir baslangica ne
dersiniz?

Tavsiye 3: icecek!
Icecek! Icecek!

Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasinda
yeterince sivi tuketmelisiniz. Antrenmana
giderken yaniniza bir sise su veya antren-
mandan sonra igcmek igin en iyisi bir
smoathie ile bir Termohazne alin.
Mumkinse, ¢zellikle antrenmandan 6nce
kahve veya siyah cay gibi susuz birakan
iceceklerden kaginin.

Tavsiye 4: Sonrasinda
dogru yemek

Antrenmandan sonra bazi insanlar genellikle
cok acikirlar — viicudun enerji ile doldurulmasi
gerekir. Bu nedenle, egzersiz yaptiktan sonra iyi
yemek yemeniz onerilir. Ton baligi, klimes
hayvanlar ve hatta yumurta gibi protein iceren
yiyecekler bu amac icin cok uygundur.
Antrenman sonrasi smoothie da lezzetli bir
secenek olabilir.

Cilgin Bir Baslangic

Spor dncesi
Aksesuarlar
i1/ B

icindekiler

Tmuz

1 bir avuc karisik yabani ot
(1sirgan otu, muz, arpa otu)

3 — 4 yesil lahana yapraklari
2 nektarin
150 ml su

100 g icin ortalama deger
Enerji 808 kJ/193 kcal
Karbonhidrat 17 g

Yag 13 g

Protein 6 g

@ Stre: yaklasik 5 dk.
ﬂj Hazirlik: Kolay

-
| Termohazne: 1

Hazirlik

Nektarinleri Termohaznede bamix® kullanarak dograyin. Muzu
soyun. Her seyi Termohazneye koyun ve karisim istediginiz
kivama gelinceye kadar bamix® kullanarak karistirin, Spora
gitmeye hazirsin,

Lahana kalorisi dUsuktir ancak C vitamini bakimindan
zengindir. Bu ozellikle kis aylarinda 6nemlidir. Ayrica bal
miktarda folik asit ve potasyum icerir. Bu maddeler
htcre olusumu ve hicre boltinmesi icin oldugu kadar
kan basincinin dtzenlenmesi icin de onemlidir.

—



Spor

Spor dncesi smoothie

icindekiler

Y2 muz

1 bir avug donmus gilek/ya-
ban mersini/karisik bogurtlen

1 kase yogurt, yag orani O %
125 ml sut

3-4 buz kiupu

Diiz Karin Igin

Antrenman dncesi smoothie

icindekiler

1yemek kasigi soguk
preslenmis organik keten
tohumu yagi

1 bir kase dondurulmus,
sekersiz yaban mersini
125 ml sut

¥, kase dusuk yagli yogurt,
Yag icerigi 0 %

Aksesuarlar

Hazirlik

@ Sure: yaklasik 5 dk.
ﬁj Hazirlik: Kolay

-
| Termohazne: 1

Muzu soyun. TUm malzemeleri Termohazneye koyun ve
bamix® kullanarak istediginiz kivama gelene kadar pure haline
getirin. Antrenmana gitmeye hazirsin!

Aksesuarlar

Hazirlik

100 g icin ortalama deger
Enerji 247 kJ/59 keal
Karbonhidrat 9 g
Yag1g
Protein 5 g

@ Sure: yaklasik 5 dk.
(. Hazrrlik: Kolay

-
| Termohazne: 1

Tum malzemeleri Termohazneye koyun ve bamix® kullanarak
istediginiz kivama gelene kadar pure haline getirin.

100 g icin ortalama deger
Enerji 377 kJ/90 keal
Karbonhidrat 6 g
Yag 6 g
Protein 3 g

Spor sonrasi icin

Aksesuarlar

icindekiler

140 g kavun

2 klicuk domates
2 kisnis sapl

Chili biber taneleri
3— 4 buz kipu

1 cay kasidr limon suyu

100 g icin ortalama deg :

Enerji 100 kJ/24 keal
Karbonhidrat 4 g
Yag 0 g

Protein 0 g

@ Stre: yaklasik 5 dk.

@ Hazirlik: Kolay

-
U Termohazne: 1

Hazirlik

Kavunun gekirdeklerini cikarin ve kignisi yikayin. Termo-
haznede domates ve kisnisi bamix® ile dograyin.

Diger malzemeleri aci biber, buz kipleri ve limon suyu ile
Termaohaznede istediginiz kivama gelinceye kadar bamix® ile
karistirin. Buz gibi keyfini cikarin.

Dilerseniz kavun cekirdeklerini ve domates kabugunu da pure
haline getirebilirsiniz. Daha sonra smoothie daha kaba bir
dokuya sahip olacak, ancak lif icerigi artacaktir.

Kavun, A ve C vitaminleri igerir. C vitamini bagisiklik
sistemini gUglendirir ve konsantre olma yeteneginizi
artirir. Ayrica kavunun idrar sokttrlcU ve arindirici etkisi
vardrr.
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Kefirli icecek @Y@

Spor sonrasi

Aksesuarlar

) sure: yaklasik 5 dk.
G’ Hazirhk: Kolay

D Termohazne: 1

Sonrasi

Spor sonrasi smoothie
Icindekiler
> tutam tarcin

1yemek kasigl fistik veya
badem

Aksesuarlar

Hazirlik

Muzu soyun. Geriye kalanla birlikte Termohazneye koyup,
bamix® kullanarak karigim istediginiz kivama gelene kadar
plre haline getirin. Ve hazir! Antrenmandan sonra icmek

en iyisidir.

@ Stre:
@ Hazirlik:

D Termohazne: 1

yaklasik 5 dk.

Kolay

1 orta boy muz

1 su bardagri az yagl

icindekiler Hazirlik

Vanilyall yogurt, yag orani
%15 100 G icin ortalama deger

50 gr salatalik Enerji 322 kJ/77 keal

Salataligi iri pargalar halinde kesin. Termohaznede donmus

bezelye ve kefir ile birlikte bamix® kullanarak istediginiz kivama 125 ml badem Karbonhidrat 11 g
EO glr dondurulmus gelene kadar karistirin, Biraz su ekleyerek istediginiz kivami 3-4 buz kipU Fat 3 g
ezelye olusturun. Limon suyu, soya sosu ve Tabasco ile tatlandirin. Protein 3
150 ml kefir ¢
Toay bardadi liMOn SUYU M
1cay bardagi soya sosu Tere corbaS’ Aksesuarlar @) sire: yaklasik 5 dk.
1 damla Tabasco =
Kolay

- E_R Hazirlik:

D Termohazne: 1

Spor icin

icindekiler Hazirhk

1yemek kasigr badem Termohazne'ye badem, tere, avokado, bitki tuzu, anason ve
suyu koyun ve bamix® ile dilediginiz kivama gelene kadar pure
haline getirin. Karistirma islemi sirasinda aycicek yagini ekleyin.

Ve hazir!

¥ olgun avokado

1 tutam bitki aromali tuz

P - v oy

Kefir tzellikle saglikli olarak kabul edilir ve sindirimi ve
bagisiklik sistemini destekler. Protein, A, D ve B
vitaminleri ve folik asit agisindan zengindir. Ayrica

biraz anason

1 su bardagi sicak su
100 g icin ortalama deger 2 yemek kasigr aycicek yag
Enerji 188 kJ/45 keal

100 G icin ortalama deger
Enerji 594 kJ/142 keal

Karbonhidrat 29 g kalsiyum, magnezyum, demir ve iyot saglar. Bunlar - Karbonhidrat 4 g
;":Ogt;ngzo kemikler ve disler, kaslar, sinirler ve tiroid bezi igin Yag 13 g
d onemlidir. o Protein 2 g

™

g




Sakinlestirici

Tavsiyeler

7

Tavsiye 1: is giiniinii bilingli
olarak sonlandirin

isinizi ofiste birakin. Gercekten gint
sonlandirmali ve onu glinun rahatlatici
kismindan, yani bos zamanlarinizdan net
bir sekilde ayirmalisiniz. Bedenin ve zihnin
simdi iyilesmeye ihtiyaci var! Sicak bir
muzlu cikolata aksami tatlandirabilir.

Tavsiye 2: Dijital

detoks

Kendinizi duzenli olarak "dijital detoks"
ile simartin. Ornegin, akill telefonunuzu
belirli bir saatten aksamlari, hatta bazen
tim gun boyunca kapatin (veya ugak
moduna alin). Alternatif olarak, akilli
telefonunuz igin sézde engelleyici
uygulamalari da kullanabilirsiniz.

Tavsiye 3: Limon balsami
ile tath riyalar

Tam karanlik, mutlak sessizlik, temiz hava
ve hos serin oda sicakliklar en iyi uyku
yardimcilart arasindadir. Guzel rlyalar icin
kendinize limonlu bir icki hazirlayin.

Tavsiye 4: Hos

ritieller uygulayin

ister buzlu lavanta esansli sicak bir kdpiik
banyosu, ister yarim saatlik otojenik egitim,
ister bir fincan uyku getiren papatya cayi
esliginde romantik bir romana yavas yavas
goz atin, bu size kalmis. Onemli olan sizin
icin iyi oldugunu ve Uzerinizde sakinlestirici
bir etkisi oldugunu hissetmenizdir.

Bilingalti zihniniz ve bedeniniz, ritleli hizli bir
sekilde gevseme ile iliskilendirecek ve ritteli
baglatir baglatmaz refleks olarak gevseme
moduna gececektir.

ister gay olarak (uzun siire demlenecek)
ister kopuk banyosunda esansiyel bir yag
olarak kullanabilirsiniz. Kediotu, serbetgiotu,
lavanta, melisa, papatya, karabiber ve
bergamot, uyku duzenleyici etkisi olan
bitkilerdir.

Aksesuarlar ) sire: yaklasik 5 dk.
H ﬁj Hazirlik: Kolay

| ; (@g 5&; DTermohazne: 1
icindekiler Hazirhik

Hurmalari Termohazneye koyun ve bamix® kullanarak
dograyin. Ardindan aktif karbonu, file badem ve bir parca
vanilya gubugunu Termohazneye ekleyin.

2 V5 klcuk kuru hurma

Y tablet aktif karbon (veya
150 ml siyah cay ve 1
yemek kasigi keten

tohumu) Hindistan cevizi suyu ve suyu ekleyin ve her seyi karistirin.

20 g file badem Termohazne smoothie'yi aksama kadar taze tutar. Sonrasinda
% parca vanilya gubugu sogumak icin kesinlikle mtkemmeldir.

65 ml Hindistan cevizi
suyu

yaklagik. 65 ml su

100 g icin ortalama deger Vanilya, bir orkide turiinin meyvesidir ve tohumlari

Enerji 393 kJ/94 keal yatistiricl bir yag icerir. Diger seylerin yani sira, rahatlatici
Karbonhidrat 6 g potansiyeli nedeniyle aromaterapide de kullanilir.
Yag 5 g
Protein 3 g




1 kivi

Y2 armut

1 bir avuc 1sirgan
1feslegen sapi

Y bir avuc 1spanak

1 cay kasigi limon suyu

yaklasik 125 ml su

100 g icin ortalama deget

Enerji 130 kJ/31 kcal
Karbonhidrat 7 g
Yag 0 g

Protein 1g

Sure: yaklasik 5 dk.

Hazrlik: Kolay

Termohazne: 1

Kiviyi soyun ve ortadan ikiye kesin. Armutlari yikayin, dorde
boltin ve cekirdeklerini cikarin. Her ikisini de Termohazneye
koyun. Isirgan otlarinin Ust yapraklarini koparip yikayin.
Feslegeni yikayip yapraklarini koparin. Ispanagi da yikayin.

Suyu ekleyin ve istediginiz kivama gelene kadar bamix® ile
karistirin,

Isirgan: Detoks mucizesi bitkisi geleneksel olarak
ilkbahardan itibaren drenaj ve kan aritma kurleri igin
kullanilir. Bobrek ve mesanenin detoksifikasyon
fonksiyonlarini etkin bir sekilde destekler. Toplama
zamani: Mayis-Temmuz arasl

250 ml ilik badem sUtu

1Tmuz

2 yemek kasigr ham kakao
tozu

1yemek kasigr keten
tohumu

1cay kasigl tarcin

2 pancar

Telma

¥ avokado

1 tutam bitki aromali tuz
1yemek kasigl hus sekeri
2 dis sarimsak

1 buyUk bir bardak sicak su

Sure: yaklasik 5 dk.
Hazirlik: Kolay

Termohazne: 1

bamix® kullanarak bir smoothie yapmak istediginiz kadar
plrtizstz olana kadar tUm malzemeleri Termohaznede
karistirin.

100 g icin ortalama deger
Enerji 510 kJ/122 keal
Karbonhidrat 16 g
Yag 4 g
Protein 5 g

Stre: yaklasik 5 dk.
Hazrrlk: Kolay

Termohazne: 1

Pancar ve avokadoyu soyup iri parcalar halinde Termo-
hazne'ye koyun. Elmayi cekirdekten cikarin ve ayrica
Termohazneye koyun. Kalan malzemelerle karistirin. bamix®
ile istediginiz kivama gelene kadar karistirin.

100 g icin ortalama deger
Enerji 209 kJ/50 keal
Karbonhidrat 10 g
Yag 2 g
Protein 1g



Daha iyi bir uyku igin

Aksesuarlar

icindekiler

V5 kivi

. mango

25 g ananas

biraz limon suyu

1 V2 yesil kakule
yaklasik. 125 ml su

100 g icin ortalama deger

Enerji 105 kJ/25 keal
Karbonhidrat 6 g
Yag 0 g
Protein 0 g

") Sure: yaklasik 5 dk.

. Hazrlk Kolay
- Termohazne: 1

Hazirlik

Mangoyu ve ananasl soyun ve Termohaznede bamix®
kullanarak dograyin.

Kiviyi de soyun ve Termohaznenin icine atin.
Avyrica limon suyunu ve tim kakule kabuklarini Termohazneye

koyun. Suyu ekleyin ve istediginiz kivama gelene kadar bamix®
ile karistirin.

Kakule, borneol, sineole, terpineol, mirsen, limonen,
demir ve kafur gibi de@erli maddeler icerir. Bunlar
antibakteriyel ve antispazmodik etkiye sahiptir, mukusu
cozer ve kan dolagimini uyarir. Béylece tiim organizma
bu bitkiden faydalanir.

Tatl riiyalar icin

Aksesuarlar

icindekiler

Y2 armut
1 kuru incir

1 kaok limon otu

65 ml yulaf ezmesi icecedi
(veya siit

100 g icin ortalama deger
Enerji 213 kJ/51 keal
Karbonhidrat 12 g

Yag1g

Protein 1g

@ Stre:

ﬁj Hazrlk:  Kolay

yaklasik 5 dk.

-
U Termohazne: 1

Hazirlik

Armutu yikayin, dorde boltn, cekirdegini cikarin ve Termohazn-
eye kayun. inciri ekleyin ve Termohazneye bamix® ile ince
ince dograyin.

Limon otunu yikayin ve yapraklarini koparin. Karigima melisa,
yulaf ezmesi icecedi ve suyu ekleyin ve istediginiz kivama
gelene kadar bamix® ile karistirin.

Limon balsami: Yapraklari ovalarsaniz limon gibi
kokarlar, bu nedenle adinu buradan alir. Halk arasinda
"melisa" olarak da bilinir. Yavaslamaniza yardimei olur,
rahatlatici ve sakinlestirici etkisi vardir. Hasat mevsimi:
Haziran-Agustos arasidir.




100 g bogurtlen

¥, limon

1 cay kasigi sivi bal
150 ml kefir

34 buz kupleri

100 g igin ortalama deger

Enerji 180 kJ/43 kcal
Karbonhidrat 27 g
Yag 0 g
Protein 16 g

Stre: yaklasik 5 dk.
Hazirlik: Kolay

Termohazne: 1

Bogurtlenleri ayirin, yikayin ve kurulayin. Limonu yikayin ve
kurulayin. Biraz kabugu rendeleyin ve kalanini sikin.

Bogurtlen, limon suyu, bal, kefir ve buz kuplerini bamix® ile
istediginiz kivama gelene kadar karistirin.

Bagirsak florasini olumlu yonde etkileyen probiyotikler icerir.

Bdgiirtlen, icerdigi vitamin ve mineraller gozlerin saglikl
olmasini saglar, vUcuttaki metabolik fonksiyonlar icin
onemlidir ve hiicre hasari ve serbest radikallere karsi
korur.

V2 muz
Y limon
¥, portakal
Y, greyfurt

Y tablet aktif karbon (veya
150 ml siyah cay ve 1
yemek kasigi keten
tohumu)

yaklasik. 125 ml su

100 g icin ortalama deger
Enerji 192 kJ/46 kcal
Karbonhidrat 4 g
Yag 2 g

Protein 2 g

Stre: yaklasik 5 dk.
Hazrlik: Kolay

Termohazne: 1

Muzu, limonu, portakali ve greyfurtu soyun ve her seyi
Termohazneye koyun.

Suyu ekleyin ve istediginiz kivama gelene kadar bamix® ile
pure haline getirin.

Aktif karbon, viicudun detoksifikasyonuna yardimci olmak icin
tipta uzun zamandir degerli bir care olmustur.

Greyfurt, yag acisindan zengin bir diyetle bile kilo alimini
engeller. Ayrica, kan sekeri ve insulin seviyelerinde ciddi
bir artisi onler.




Stre: yaklasik 5 dk.
Hazirlik: Kolay

Vﬁﬂ,,f Termohazne: 1

75 g ananas Ananasl soyun ve saplyla kesin. Isirgan otlarinin Ust yaprak-

11sIrgan sapi larini koparip yikayin. Feslegeni yikayip yapraklarini koparin.

1 dal feslegen Her seyi Termohazneye doldurun. Hindistan cevizi suyu ve

75 ml hindistan cevizi suyu suyu ekleyin ve istediginiz kivama gelene kadar bamix® ile
karistirin,

yaklasik. 75 ml su

=

Feslegen bin yillik sifall bir bitkidir ve antik cagda tibbi
amaclar icin kullaniimistir. Diger seylerin yani sira mide

100 g icin ortalama deger
Enerji 192 kJ/46 kcal

e

Karbonhidrat 4 g ve bagirsaklara iyi gelen ve karacigeri destekleyen
Yag 2 g maddeler icerir.
Protein 2 g

-



1 cay kasigl chia tohumu

yaklasik. 150 ml su
125 g karisik orman meyvesi
¥, cay kasigi agave surubu

% parga vanilya (yaklasik. 2
cm)

¥ portakal

Vi muz

Y elma

1 limon dilimi, soyulmamis
30 g zencefil, soyulmamig

yaklasik. 125 ml su

Stre: yaklasik 5 dk.
Hazirlik: Kolay

Termohazne: 1

bamix® kullanarak bir smoothie yapmak istediginiz kadar
plrtizsiz olana kadar tUum malzemeleri Termohaznede
karistirin.

100 g icin ortalama deger

Enerji 510 kJ/122 kcal
Karbonhidrat 16 g
Yag 4 g

Protein 6 g

Stre: yaklagik 5 dk.
Hazirlk: Kolay

Termohazne: 1

Partakall ve muzu soyun ve Termohazneye koyun. Elmayi
yikayin, dorde bolun ve cekirdegini cikarin.

Meyveyi ve kalan malzemeleri ekleyin ve istediginiz kivama
gelene kadar bamix® ile karistirn.

100 g icin ortalama deger

Enerji 163 kJ/39 kcal
Karbonhidrat 8 g
Yag O g

Protein 0 g
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