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Kuracie prsia So
stredomorskou
zeleninou

<:Caspﬁpmwyﬂ%}25nﬂnat:>

SUROVINY NA DVE PORCIE

300 g kuracich prs | 2 cukety | 2 Cervené papriky | 2 Eervené cibule | 2 hrsti
cherry paradajok | 2 lyZice olivového oleja | 2 lyzicky udenej papriky | 2 lyzicky
cesnaku v prasku | stredomorské korenie | sol'| ¢ierne korenie

PRiIPRAVA

Kuracie prsia potrieme olejom, okorenime a ddme piect pri 190 °C. Medzitym
nakrajame zeleninu, pokvapkame ju olejom a okorenime. Po 10 minutach
kuracie maso obratime a okolo neho rozlozime zeleninu. Vsetko pecieme
este 10 az 15 minut (vnutro méasa by malo dosiahnut aspor 70 °C) a zeleninu
medzitym raz premiesame.

TIP i 1L

Upecené kuracie maso nechame 3 az 5 minut odpocivat a az potom ho nakradjame. 4 F
Podévame s jogurtovo-bylinkovym dipom alebo ¢erstvym Salatom. SKVELYCH R E'gﬁT
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Zapekane
cestoviny s
paradajkani,
spenatom a
mozzarellou

<:Caspﬁpmwyﬁﬂ}25nﬂnut:>

SUROVINY NA DVE PORCIE

200 g kratkych cestovin | 160 g cherry paradajok | 100 g mladého Spenatu |
120 g mozzarelly | 100 ml smotany na varenie | 20 g struhaného parmezanu
| 2 straciky cesnaku | 2 lyzZice olivového oleja | 2 lyzi¢ky bazalky | sol’| Cierne
korenie

PRIPRAVA

Cestoviny uvarime al dente a scedime. ZmieSame ich so smotanou, Spenatom,
na polovice prekrojenymi cherry paradajkami, cesnakom a korenim. Prelozime
do teplovzdusnej fritézy a navrch rozlozime mozzarellu a parmezan. Peieme

pri 180 °C priblizne 10 az 12 minut, kym sa syr neroztopi a dozlatista nezapedie.

TIP

Cestoviny uvarte o 1az 2 minuty menej, ako je uvedené na obale - mali by
zostat pevné, pretoze pri zapekani eSte zmaknu.
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Plnene zemiaky
S brokolicou a
syrom

<:Caspﬁpn»@435¢ﬂ)nﬁnut:>

SUROVINY NA DVE PORCIE

2 vel'ké zemiaky | 120 g brokolice | 80 g syra ¢edar | 2 lyzice gréckeho jogurtu
| 2 jarné cibulky | 2 lyzicky olivového oleja | 1lyzicka udenej papriky | sol’|
cierne korenie

PRiIPRAVA

Zemiaky umyjeme, osusime, potrieme olejom a pecieme pri 200 °C priblizne
30 minut. Upecené zemiaky rozkrojime na polovice a ¢ast duziny vydlabeme.
Duzinu zmieSame s nasekanou brokolicou, gréckym jogurtom, polovicou syra
a korenim. PInkou naplnime zemiakové polovice, posypeme zvySnym syrom
a pecieme este 5 az 7 minut pri 200 °C, aby sa syr dozlatista zapiekol. Pred
podavanim posypeme nakrajanou jarnou cibulkou.

TIP

Ak su zemiaky vacsie, pred plnenim vidlickou skontrolujte, ¢i je duzina - ‘Al /8 2 -
Uplne makka, a v pripade potreby peéenie o niekolko minut predizte. Bl s 20 s R Vic IR Ele BB 1oy PREFERLOVZDUSNU FRITEZU
s ‘ (k¥ . 7 phoo! ¥




Losos s novymi
zemiakmi a
sparglou

<:Caspﬁpnn@c25nﬂnut:>
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SUROVINY NA DVE PORCIE

2 filety z lososa | 400 g novych zemiakov | 200 g zelenej Spargle | 2 lyzice
olivového oleja | 1 citrén | 2 struciky cesnaku | kopor | sol’| ¢ierne korenie

PRiIPRAVA

Zemiaky nakrajame, okorenime, pokvapkame olejom a pecieme priblizne 15
minut pri 200 °C. Lososa potrieme olejom, cesnakom a citronovou stavou a
okorenime. Spolu so Sparglou ho priddme k zemiakom a vSetko pecieme este
8 az10 minut pri 200 °C. Pred poddvanim posypeme cerstvym képrom.

TIP
Filety z lososa poloZte koZzou nadol a pocas pecenia ich neobracajte. L4
Zostanu tak Stavnaté a koza sa krasne zapecie. W 20 SKVELYCH RECEPTOV PRENTEPLOVZDUSNU FRITEZU
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Chrumkava
slanina na
dokonale ranajky

<:Caspﬁpmn@c840rnhmw:>

SUROVINY NA DVE PORCIE

100 g slaniny | sol'a Cierne korenie podla chuti | Cerstva paradajka | petrzlenova
vhat

PRIPRAVA

Slaninu nakrajame na tenké, rovnako hrubé platky a viozime ich do fritovacieho
koSa. K68 vlozime do teplovzdusnej fritézy a slaninu pec¢ieme 4 - 5 minut pri
180 °C z jednej strany. Potom postup zopakujeme z druhej strany. Podavame s
platkami Cerstvej paradajky a petrzlenovou viiatou.

TIP

K vydatnym ranajkam pridajte eSte lahodnu omeletu alebo volské oko.

ity - "
Dobru chut! %0 LYCH RECEPTOV PRE TEPLOVZDUSNU FRITEZU



Zemiakove
Cipsy
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SUROVINY NA DVE PORCIE
2 zemiaky | 2 lyzicky oleja | sol' podla chuti

PRIPRAVA

Zemiaky oSUpeme a nakrajame na tenké platky. Namocime ich asi na 20 minut
do studenej vody, aby sa z nich vyplavil Skrob - po upeceni tak budu extra
chrumkavé. Zemiaky dokladne osusime papierovymi utierkami a potrieme
olejom. Platky vloZzime do fritovacieho kosa a pecieme 5 minut pri 200 °C

a potom este 20 minut pri 140 °C. Presypeme na tanier a dochutime podla

chuti.

TIP z

Zemiaky moézete dochutit aj paprikou, rozmarinom, provensalskym korenim a e p o

podobne. /9 /g M skVELYCHSR 'E‘_PLOVZDU§#U FRITEZU
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lelact rezen
po viedensky s
hranolcelemi
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SUROVINY NA DVE PORCIE

300 g telacieho masa | sol'a Cierne korenie | 2 lyzice muky | 2 vajcia | 2 lyzice
mlieka | 4 lyzice jemnej struhanky | 2 lyzicky masla | 2 porcie hranol¢ekov

PRiIPRAVA

Maso umyjeme, osolime, okorenime a obalime v muke. Vajcia roz§lahame s
mliekom, v tejto zmesi obalime rezne a nakoniec ich obalime eSte v struhanke.
Rezne vlozime do fritovacieho kosa. Vyprazame 15 minut pri 190 °C.
Naukladdme na tanier, potrieme maslom a podavame s hranol¢ekmi.

TIP

Pre vyraznejsiu chut mézete pridat platky citréna a jedlo posypat o & 1#
20 SKVELYCH RECE&)V
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Madsove
gulky
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SUROVINY NA DVE PORCIE

300 g mletého masa | 1strucik cesnaku | 1vajce | 50 g strdhaného parmezanu
| 2 lyzicky nasekanej petrzlenovej viati | 1lyzicka soli | ¢ierne korenie podla
chuti | 80 g struhanky | 60 ml mlieka

PRiIPRAVA

V mise zmieSame mleté maso, nasekany cesnak, vajce, struhany syr, nasekanu
petrzlenovu viat, sol'a ¢ierne korenie. Pridame struhanku a mlieko a vSetko
premiesame. Vytvarujeme 10 mensich guliek a v jednej vrstve ich vlozime do
fritovacieho kosa (v pripade potreby na dve davky). Pe¢ieme 10 - 12 minut pri
200 °C.
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TIP " # &
Na gulky moézete pouzit rozne druhy mletého mésa a namiesto v

petrzlenovej viiate provensalské korenie a ¢ili v prasku. y 4 . q . Wi
20 SKVELYCH RE C E P S ORNESNI.—— DUSNU FRITEZ




Plnene
bravcove
medailonky

<Cas pripravy: 12 minQt >
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SUROVINY NA DVE PORCIE

6 bravéovych medaildonkov po 50 g | 6 platkov syra podla vyberu | ¢ierne
korenie | 12 tenkych platkov slaniny

PRiIPRAVA

V kazdom medailédnku narezeme ,vrecko” a naplnime ho syrom. Medaildnky
okorenime, obalime slaninou, vlozime do fritovacieho kosa a pecieme 12
minut pri 200 °C.

TIP

Medailénky mézete naplnit aj susenym ovocim a pridat listok Salvie.
208 KVHElY CH RECEPWM OV PRE TEPLOVZDUSNU




Pikantne kuracie
kridelka

<Cas pripravy: 20 mintt >

SUROVINY NA DVE PORCIE

12 kuracich krideliek | 2 lyzice horcice | 2 stipky nastrihaného zazvoru | 2
najemno nasekané Cili papricky | 2 lyzice BBQ korenia

PRiIPRAVA

Vsetko korenie dobre premieSame a dékladne nim natrieme kridelka.
Nechame ich v chladni¢ke marinovat aspon hodinu. Vlozime ich do
fritovacieho kosa teplovzdusnej fritézy a pec¢ieme 20 minut pri 180 °C.
Kridelka maju byt pekne tmavé a chrumkavé.

TIP

Namiesto najemno nakrajanej Cili papricky mézete pouzit Cili v prasku alebo cili
omacku.

..l },‘

; ’ ;8 g o 3
2RO SNSRI Enl V- C_H"sR.E C E P T Ot P.‘Fﬁ P L© VEZ DRULS WU, JF R I FE,Z U

¢ 3
-




Kuracie
pruzky v
cesticku
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SUROVINY NA DVE PORCIE

240 g kuracieho filé | sol'a Cierne korenie | 2 vajcia | 2 Stipky kajenského
korenia | 2 Stipky vanilkového cukru | 4 lyzice mlieka | 4 lyzice muky

PRiIPRAVA

Kuracie filé nakrajame na pruzky, osolime a okorenime. Zvy$né suroviny
zmieSame na hladké cesticko. Pruzky v nom dékladne obalime a vlozime do
fritovacieho kosa vylozeného papierom na pecenie. Pe¢ieme 12 minut pri
200 °C.

TIP

Ak pripravujete pruzky pre deti, Cierne korenie a kajenské korenie vynechajte.

Pruzky moézete podavat s réznymi dipmi. 2 O"MBRK. V' ENIMY..C H T REEFG.E P T"O V.. P R LOVZDUSNU FRITEZU




Pecené
kalamare

(:}faspwﬁnavyz8lrnnﬂt:>

©
Z
(a4
><
>
8
4

SUROVINY NA DVE PORCIE

200 g kruzkov z kalmarov | sol'a ¢ierne korenie | 2 vajcia | 4 lyzice smotany | 4
lyZice muky | navysSe podla chuti: 1lyzicka cili vlo¢iek

PRIPRAVA

Kruzky z kalmarov osolime a okorenime. Zvy$né suroviny zmieSame na husté
cesticko, v ktorom kruzky dékladne namocime. VloZime ich do fritovacieho
kosa teplovzdusnej fritézy a pecieme priblizne 8 minut pri 200 °C.

TIP

Cili mézete vynechat a pre exoticky nadych pouzit kokosovu muku.
20 SKVELYCH RECEPTOV PRE TEPLOVZDUSNU FRITEZU




Pstruh vo
folii
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SUROVINY NA DVE PORCIE

2 vycistené pstruhy | sol'a Cierne korenie | 6 platkov zdzvoru | 2 vetvicky
rozmarinu | 2 nakrajané limetky alebo citrény

PRIPRAVA

Pstruhy poloZime na féliu, osolime, okorenime a obloZime zdzvorom,
rozmarinom a limetkami alebo citrénmi. Féliu uzavrieme a vloZzime ju do
fritovacieho kosa teplovzdusnej fritézy. Pec¢ieme 14 minut pri 180 °C.

TIP

Namiesto zazvoru, rozmarinu a limetky moéZete pouzit tymian a obycajny citrén.
SKVMELYCH RECEPTOV PRE TEPLOVZDUSNU FRITEZU




Cuketoveé
placky
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SUROVINY NA DVE PORCIE

2 nastruhané cukety | 4 lyzice parmezéanu | 4 lyzice najemno pomletych
ovsenych vlociek | 2 Stipky Cili v prasku | 2 vajcia | 2 lyzicky oregana

PRiIPRAVA

Cukety nastrdhame a nechdme odkvapkat. Medzitym zmieSame parmezan,
ovsené vlocky a oregano. Vajcia rozslahame. Z cukiet vytlacime prebytoénu
vodu a potom ich dokladne zmieSame so zvySnymi surovinami. Z hmoty
vytvarujeme placky, vlozime ich do fritovacieho kosa a pecieme 8 minut pri
180 °C.

TIP

Namiesto parmezanu mézete pouzit syr feta a namiesto vajec v Ky F
drvené lanové semienka. £ Ev s SKVELYCH ECEPTFOV PRE TEPLOVZDUSNU FRITEZU




Pecena
zelenina
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SUROVINY NA DVE PORCIE

100 g brokolice | 100 g tekvice | 100 g Sampinoénov | 4 lyzice muky | 4 vajcia |
4 lyzice cmaru | 1 lyzicka kari v prasku | 2 Stipky mletého kardamému | 8 lyzic
striuhanky

PRiIPRAVA

Zeleninu nakrajame na rovnako vel'ké kusky a obalime ich v muke. Vajcia
rozSlahdame s cnarom a ochutime kari a kardamémom. Zeleninu namocime
do vajeénej zmesi a obalime v strihanke. Vlozime ju do fritovacieho koSa a
pecdieme 9 minut pri 190 °C.

TIP

Zeleninu méZete ochutit len solou a ¢iernym korenim a ponuknut k
nej rézne omacky, napriklad tatarsku, jogurtovu alebo syrovu. K V E/L & H RECEPTOV PsREESST F BRI O\
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Pecené syrove
0cinky

<Cas pripravy: 6 mintlt>
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SUROVINY NA DVE PORCIE

200 g ementalu | Cierne korenie | 2 lyzice muky | 2 vajcia | 4 lyzice mlieka | 8 lyzic
striuhanky

PRIPRAVA

Syr nakrdjame na tycinky a okorenime. Vajcia rozslahdme s mliekom, potom syr
obalime v muke, vaje¢nej zmesi a struhanke. Obalovanie zopakujeme a tycinky
vlozime do fritovacieho kosa. Pe¢ieme 6 minut pri 200 °C.

TIP

Na pecené syrové tycinky mdzete pouzit akykolvek syr.

4

20 SKVELYCH RECEPTOV PRE TEPLOVZDUSNU FRITEZU




Pizzove
vreckad

<Cas pripravy: 8 minﬂt)
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SUROVINY NA DVE PORCIE

400 g cesta na pizzu | 60 g pasirovanych paradajok | sol'a ¢ierne korenie podla
chuti | 2 stipky Cili v prasku | oregano podla chuti | 60 g trvanlivej saldamy v tenkych
platkoch | 80 g ricotty

PRiIPRAVA

Cesto na pizzu rozvinieme, nakrajame na diely a potrieme paradajkovou omackou.
Osolime, okorenime a posypeme Cili a oreganom. Oblozime saldmou a ricottou,
potom prelozime a okraje pevne stlac¢ime, aby sa vrecka v teplovzdusnej fritéze
neotvorili. Pe¢ieme 8 minut pri 200 °C.

TIP

MézZete pouZit rozne nadplne a k vreckam podat aj dip. - :
2F0f s WV E'I#Y G H JR,E CEPT#OV PRE TEPLOVZDbéNU FRITEZU




Banany v
cesticku
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SUROVINY NA DVE PORCIE

2 vel'ké banany alebo 4 mensie | 100 ml mlieka | 4 lyzice muky | 2 vajcia | 2 Stipky
vanilkového cukru | 2 lyzi¢ky cukru

PRiIPRAVA

Banany nakrdjame na rovnako velké kusky. Zvy$né suroviny zmieSame na hladké
a husté cesticko. Kusky bananu v nom obalime a vlozime do fritovacieho kosa.
Pecieme 6 minut pri 180 °C.

TIP

MézZete pouzit rozne druhy ovocia - najlepSou volbou je sezénne
ovocie. 20 SKVELYCH RECEPTOV PRE TEPLOVZDUSNU FRITEZU
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Slimaciky s
lesnym ovoci
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SUROVINY NA DVE PORCIE

400 g listkového cesta | 160 g smotanového syra | 160 g lesného ovocia | 4
lyZice cukru | 2 lyZice nasekanej medovky | 2 Stipky mletého kardamoému | Stipka
citronového korenia

PRiIPRAVA

Listkové cesto natenko rozvalkdme. Zvysné suroviny dokladne premiesame a
cesto nimi potrieme. Zvinieme do rolady a nakrajame na kolieska. Zlahka ich

splostime a vlozime do formy vyloZzenej papierom na pecenie. Pe¢ieme 10 minut
pri 200 °C.
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Namiesto ovocnych slimacikov mézete pripravit aj Skoricové e 4 _,/ o
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Cokolddové
mafiny
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SUROVINY NA OSEM KUSOV

6 lyzic cukru | 6 lyzic mlieka | 2 vajcia | 6 lyzic kokosového oleja | 6 lyzic muky | 2
lyZice kakaa | 2 stipky prasku do peciva | 2 Stipky soli | Cokolddové lupienky podla
chuti

PRiIPRAVA

Osobitne zmieSame suché a mokré suroviny, potom suché priddme k mokrym a
vietko dékladne premieSame. Cesto rozdelime do 6smich silikonovych formiciek
na mafiny. Opatrne ich vloZime do fritovacieho koSa (v pripade potreby na dve
davky) a pec¢ieme 15 minut pri 170 °C.

TIP

Aby boli mafiny eSte ¢okolddovejsie, pouzite r6zne cokolddové lupienky #
alebo doprostred viozte kusok ¢okolady, ktory sa pocas pecenia roztopi. B E LY CIHEMRSERERERRLT OV P RE TWE RBI @@V ZDUSNU FRWTEZU
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