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1 ZakaZlcl,
béhem poslednich mésicl se z horkovzdusné fritézy Delimano stal velky hit, ktery si zamilovalo nespocet
rodin po celé Ceské republice, ale i v zahraniéi. Horkovzdu$na fritéza nam umozniuije vafit zdravéji, rychleji
a s velkou Usporou energie i Casu. Dvojité perforované dno a cirkulace horkého vzduchu zajisti, Ze pokrmy

budou dokonale opeceny ze vSech stran a vy si tak uzZijete kifupnuti s kazdym kouskem. V kucharce
najdete Sirokou Skalu pokrmU od predkrm, hlavnich jidel aZ po dezerty.

VErim, Ze kazdy si najde recept, ktery bude vafit stale dokola, nebo si vymyslite svUj vlastni dokonaly
pokrm, proto jsme si pro vas na konci kucharky pripravili volné stranky, kam si muzeme svuj oblibeny
recept zapsat.

Preji vam spoustu chutnych receptll a ¢asu straveného u jidelniho stolu s vasi rodinou.

Hana Hanselkova, Delimano brand manazerka
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ORKOVZDUSNA FRITEZA

Delimano horkovzdusna fritéza - revolu¢ni kuchynsky spotrebic, ktery méni smazeni na oleji na fritovani pomoci
obycejného horkého vzduchu! Vysledkem jsou perfektni jidla bez tuku, ale pfitom fantasticky kfupava!
Prestoze je tento spotrebic¢ skutecné vyjimecny, sami uvidite, jak jednoduché je jeho pouZziti.

YoV

VYUZIVA KONVEKCNI VENTILATOR, POMOCI KTEREHO CIRKULUJE HORKY
VZDUCH OKOLO JIDLA A POSTARA SE O KRUPAVY VYSLEDEK.
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6 Rukojet, ktera neni nikdy horka



Proc smazit VADUCHEM a ne v OLEJI?

Smazeni je  oblibeny
zpUsob pfipravy jidel na
celém svété. Restaurace
a fetézce s rychlym
obcéerstvenim ho ¢asto
vyuZivaji  na rychlou
a levnou pripravu pokrm.

Mezi takova nejoblibenéjsi
jidla patfi ryby, hranolky,
kufeci kousky, syr, ale
fritovat je mozné prakticky
cokoliv.

Mnoho lidi ma v oblibé chut
smazenych jidel. Obvykle
vSak obsahuji mnoho
kalorii a nasycenych tukd,
takze jejich konzumace
muZe mit negativni vliv na
vase zdravi.

SMAZENA JIDLA JSOU VELMI
KALORICKA

Pfi smazeni vznikd mnoho kalorii, protoZe takto

pripravované jidlo je obvykle obalené v tésticku nebo
v mouce. Navic se z néj béhem smazeni ztraci voda a
absorbuje tuky.

Napriklad:

1 mala pecena brambora
(100 g):
93 kcal
0 g tuku

Mala porce
hranolek
(100 g):
319 kcal
17 g tuku




Smazena jidla maji obvykle vysoky obsah nasycenych tuku
- Vyrobci potravin ¢asto vyuZzivaji hydrogenaci tuk( pomoci
vysokého tlaku a plynného vodiku, aby zvysily trvanlivost
a odolnost. AvSak k hydrogenaci dochazi i tehdy, pokud
se béhem vareni zahfiva olej na prilis vysokou teplotu. P¥i
tomto procesu se méni chemicka struktura tukd, télo je
umi zpracovat jen tézko, coZz mlze v konecném dusledku
negativné ovlivnit zdravi. Trans-tuky se spojuji se zvySenym
rizikem mnoha onemocnéni vcéetné srdecnich chorob,
rakoviny, cukrovky a obezity.

"Vzhledem k tomu, Ze se smazena jidla pripravuji pri
mimoradné vysokych teplotach, je velmi pravdépodobné,
° Ze obsahuji trans-mastné kyseliny."

VEDELI JSTE?

Trans-tuky jsou skutec¢né velkym problémem. Na

celém svété. Svétova zdravotnicka organizace
nedavno zavedla postupny plan a usmérnéni pro
odstranéni priimyslové vyrabénych trans-mastnych
kyselin z globalniho zasobovani.

Konzumace smazenych jidel mizZe zvysit riziko nemoci
- Obecné rteceno, jedeni smazenych pokrmi je spojeno
s vySSim rizikem vzniku diabetu typu 2, srdeénich
onemocnéni a obezity. Konzumace takovych pokrm( muize
prispét k vysokému krevnimu tlaku, nizké hladiné "dobrého"
HDL cholesterolu a ke vzniku obezity, pricemz vSechno jsou
to rizikové faktory pro onemocnéni srdce.

A pritvé proto je rozumné
pouiivat
HORKOVZDUSNOU FRITHZL!

S Delimano horkovzdusnou fritézou si muiZete doprat
vSechna sva oblibena fritovana jidla, ale s mensSim mnozstvi
kalorii, tukl a trans-mastnych kyselin, jako kdybyste je
smazili tradicné na oleji. MlzZete tedy nasledovat moderni,
zdravé trendy a pfitom stéle jist smazZené pokrmy.

Stale pochybujete o vyhodach smazeni pomoci vzduchu?
Testovali jsme* rozdil mezi smazenim na oleji a pomoci vzduchu
na nejznaméjsich smazenych pokrmech. Podivejte se!

*-testovano Slovinskym Narodnim Institutem pro Zdravi, Zivotni prostredi a VyZivu*

= NACIONALNI LABORATORL ZA
w ZDRAVIE, OKOLIE IN HRANO



12,9 g tuku / 100 g

264 kcal 3,4 gtuku/ 100 g

192 kcal

MORSKE PLODY

14,06 g tuku / 100 g
288 kcal

KURECI STEHYNKA

15,5 g tuku / 100 g
261 kcal 8,4 gtuku/ 100 g

198 kcal

HRANOLKY

7,4 gtuku/ 100 g
186 kcal <0,3 gtuku/ 100 g

145 kcal







-SEKANA A PECENE BRAMBORY:+ g

INGREDIENCE

¢ 500 g mletého masa - michané
¢ Mensi cibule na kostiky

» 2 strouzky ¢esneku

* 1-2 vejce

¢ Majoranka

 Strouhanka

* Sul, pepf

¢ Malé brambory se slupkou

35 MINUT 180 - 200°C 2 .
X =

PRIPRAVA
Brambory si pfedvafime v osolené vodé. Pripravime smés na sekanou, kterou nechame alespon
30 minut odleZet v lednici. Horkovzdusnou fritézu predehfejeme na 180°C

VloZime sekanou a pec¢eme 35 minut (dle velikosti sekané) po upeéeni vynddme a nechame
vychladnout . BEhem chladnuti vioZime predvarené brambory na 7 minut a 200°C







-LOWCARB PAVLOVA-

INGREDIENCE

* 3 bilky

« Spetka soli

¢ 1/2 kavové IZiCky vinného octa

¢ 1 kavova lZicka sladidla (xylitol nebo
erythritol)

e 1/2 kavové IZicky kypficiho prasku s
vinnym kamenem

* Ingredience na krém a ozdobeni:

¢ 100 ml Slehacky 33%

¢ 1/2 polévkové Izice sladidla

¢ Ovoce na ozdobeni _'[

e e

@ 50 MINUT 110°C
!

PRiPRAVA
Do bilkll pfidame Spetku soli a pfi nizkych otackach slehame do té doby, dokud z bilkd neni
tuhy snih.

Do hotového snéhu opatrné vmichame postupné kypfici prasek, vinny ocet a sladidlo.

Z peciciho papiru si vystfihneme kolecko o primeéru kose horkovzdusné fritézy. Papir
jesté promazeme maslem nebo kokosovym olejem. Papir vioZime do koSe fritézy a na néj
opatrné nandame snih do tvaru nadychaného bochanku.

Fritézu nastavime na 110°C a pe¢eme 50 minut (2 x 25 min). Po upeceni vyjmeme,
nechame vychladnout.

Pred podavanim ozdobime hojnou vrstvou vySlehané Slehacky se sladidlem a ozdobime
drobnym ovocem (napf. borlivky a jahody).
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.PECENE VDOLKY -

INGREDIENCE

¢ 1 balicek drozdi

e 250 ml vlazného mléka

e 1 |Zicka cukru

¢ 500 g hladké mouky

« Spetka soli

* 1 vejce

¢ 100 g rozpusténého masla ¢i sadla + maslo na
potreni

NA 0ZDOBU
* Povidla
* Tvaroh
* Ovoce

20 MINUT ﬂ 180°C

PRIPRAVA
Z drozdi, 150 ml mléka a cukru nechame vzejit kvasek. Do misy prosijeme
mouku se soli, priddme zbytek mléka, vejce, maslo a kvasek.

Zadélame tésto a nechame ho hodinu kynout. Vykynuté tésto odkrajujeme Izici
a tvarujeme z néj placky vysoké asi pul centimetru. Nechame je jesté asi Ctvrt
hodiny kynout . Mezi tim predehiejeme horkovzdusnou fritézu na 180°C.

Vdolky peceme asi 15 minut dozlatova. Jesté horké vdolky potieme
rozpusténym maslem. Tésné pred podavanim je ozdobime povidly, tvarohem
a ovocem.







PARKY V LISTOVEM TESTE-

<
15 MINUT 200°C

INGREDIENCE PRIPRAVA
e Parky Horkovzdusnou fritézu predehfejeme na 200 °C. Listové tésto nakrajéme
* Listové tésto na mensi obdélnicky a jejich prostfedek narezeme.

Zabalime péarky a vloZime do horkovzdusné fritézy. PeCeme na 200°C
priblizné 15 minut.

| <V
\ 1y : .
~ 1P f/ Y \

_ - 1] 3 | '\I

K horkovzdusné fritéze Ize prikoupit rost \ - 1 /7
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INGREDIENCE

¢ 0,5 kg kureciho masa

¢ 200 ml bilého jogurtu

¢ 200 g kukuficnych lupinkd,
které si rozdrtime

e Sul

¢ 1 IZicka kari (nebo misto kari
muzete dat 2 IZice plnotucné
horcice)

. KURECT STRIPSY -

<
20 MINUT 180°C

PRIPRAVA

Kufeci prsa si nakrajime na malé kousky a naloZime je alespon na tfi hodiny do smési
jogurtu a kari.

Takto marinované kousky nasledné osolime a obalime v rozdrcenych kukufi¢nych lupincich.
Poté si stripsy prendame do fritézy a pe¢eme zhruba 20 minut na 180°C.

19






-VEPROVE KARBANATKY S CUKETOU -

30 MINUT ﬂ 180°C

INGREDIENCE PRIPRAVA
¢ 250 g veprového mletého masa V mise smichame maso s vejcem, nahrubo nastrouhanou cuketou, kofenim, bylinkami a pfidame
* 100 g cukety cca 2 Izice psyllia/strouhanky. Tvarujeme karbanatky, které obalime v lahlidkovém droZdi.
* 1 vejce
¢ S{l, kmin, kofeni podle chuti(napf. Peceme v horkovzdus$né fritéze dozlatova na 180°C cca 30 minut. K tomu na rost pridejte cuketu
grilovaci), mleta paprika, cesnek, cerstvé  na kolecka se soli a peprem.
bylinky

* Psyllium (strouhanka)
¢ LahUdkové drozdi na obaleni






ZELENINOVE CHIPSY-

15- 20 MINUT ﬂ 200°C

INGREDIENCE PRIPRAVA

« Cervena fepa Horkovzdusnou fritézu pfedehifejeme na 200°C. Zeleninu oéistime a nakrajime na
* Celer tenké platky. V misce smichame s bylinkovou soli nebo jinym oblibenym kofenim.
* Mrkev

* Brambory VloZime do fritézy a peéeme 15-20 minut. BEhem peceni protfepejte.

* Petrzel

« Bylinkova sl

V1

N -~
TIP

S krajenim na tenké a stejné velké platky vam pomuze pruzinovy krajec Brava







-MINI PIZZA CALZONE- L

. ¢
12 MINUT [ﬂl 180°C - { g

INGREDIENCE PRiIPRAVA

¢ Hotové tésto na pizzu Predehfejeme horkovzdusnou fritézu na 180°C.

e Kecup/protlak

e Syr Z pizza tésta vykrajime kolecka, celd je potfeme keGupem nebo protlakem

» Sunka
* Oregano

a jednu polovinu naplnime Sunkou a syrem a posypeme oreganem.

Kolecka pfehneme napul a kraje stlacime vidlickou. Pe¢eme na 180°C pfiblizné
12-15 minut.

25






cJOGURTOVA PIZZA-

15- 20 MINUT ﬂ 170°C

INGREDIENCE PRIPRAVA
¢ 2 hrnky bilého jogurtu Horkovzdusnou fritézu pfedehfejeme na 170°C. Ve vétSi mise smichame
¢ 1 vejce jogurt s moukou, vejcem, praskem do peciva a soli. Vypracujeme tésto.
¢ 420g polohrubé mouky
¢ 1 prasek do peciva Z pripraveného tésta vyvalime kruh - dle priméru nizké panvicky, kterou Ize
« Spetka soli zakoupit k horkovzdusné fritéze. Tésto vloZime do panvicky.
* Rajcatovy protlak
¢ SuSené oregano Potfeme protlakem, priddme oregano, syr, Sunku. Ve fritéze pe¢eme 15-20
* Mozzarela minut do zlatova - dle tloustky tésta.
¢ Salam/sSunka
\ oy
N -
~TIP

K horkovzdusné fritéze Ize pfikoupit nizkou panvicku

27






INGREDIENCE

¢ 500 g polohrubé mouky
¢ 200 ml mléka

* 1 vejce

150 ml oleje

¢ 2x vanilkovy cukr

* 1 Spetka soli

e 3/4 drozdi

¢ 1 IZi¢ka prasku do peciva
¢ Vejce na potreni

NAPLN
 Skoricovy cukr
* Rozpusténé maslo

-

.SNECI| SE SKORIC

15 MINUT 180°C
!

PRIiPRAVA

Horkovzdusnou fritézu pfedehfejeme na 180°C. Z ingredienci vypracujeme
hladké tésto, které rozvalime na obdélnik. Smichame rozputéné maslo

a skoricovy cukr.

NaplIni potfeme plat tésta. Smotame a krajime kolecka, kterd dame na nizkou
panvicku (Ize péct i bez ni) a nechame jesté chvilku kynout. Je nutné zde
nechat prostor, Sneci ve fritéze je$té hodné nakynou.

Nakynuté Sneky potfeme rozslehanym vajickem a dame péct.
Peceme 15 minut na 180°C. ZaleZi také na velikosti Snekd.
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-LOSOS S5 KRUSTOU Z BYLINEK A PANKO STROUHANKY -

15-20 MINUT PRILOHA, LOSOS 12 MINUT ﬂ 180°C - 200°C

INGREDIENCE PRIPRAVA
¢ 2 filety lososa Nejprve si povafime brambory s fenyklem, stac¢i do polomékka. V misce pak brambory a na
¢ 3 IZice panko strouhanky (nebo kostky nakrajeny fenykl smichame s korenim a olejem. Smés ve fritéze peceme na 200°C,
klasické) zhruba 15-20 minut (fritézu mdZzeme pribézné otevirat a postup peceni kontrolovat).
e 2 |Zice parmezanu
¢ 2 vrchovaté IZice masla Do malé misti¢ky si dame povolené maslo, parmezan, strouhanku a bylinky, vSe
¢ 2 IZice nasekanych bylinek (mix promichame. Lososa si osolime, pokapeme citrobnem a rukama navrstvime smés. Fritézu
rozmaryn, pazitka, tymian) nastavime na 180°C a pe¢eme 12 minut.
e Sl
* Citrén \ oy
N -
"y . - TIP
NA PRILOHU POTREBUIJETE
- 1 fenykl Jidlo muUZete servirovat i s Cerstvym salatkem. Ja volila smés salat,
* 10 malych brambor rajCe a jako dresing jsem smichala hrubozrnnou hor¢ici s medem.

1 IZicka grilovaciho koreni
¢ 2 |Zice olivového oleje

31
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TUNAKOVE KULICKY -

20 MINUT ﬂ 180°C

D4

INGREDIENCE PRIiPRAVA

¢ 3 konzervy tunaka ve vlastni stavé Z tunaka nechame vykapat co nejvice vody a dame jej do

¢ 100g najemno nastrouhané mrkve misky. Pfidame ostatni ingredience a poradné zamichame.

e 2 vejce Vedle na talitek si dame kukufi¢nou strouhanku. Vytvorime

¢ 80g kukufi¢né strouhanky + na obaleni rovnomérné kulicky a obalime je v kukufiéné strouhance.

¢ 1 polévkoba IZice kofeni na ryby bez soli, majoranku, Spetku
kurkumy, strouzek prolisovaného ¢esneku, 1 kavova IZicka HorkovzdusSnou fritézu rozehfejeme na 180°C. Na dno misy
Tamari omacky nastfikdame trochu olivového oleje a poskladame dovnitf kulicky

- ty také olejem mali¢ko pokapeme a pe¢eme 20 minut.
Podavame s téstovinami.






KURECT SUSHI ROLKVYA -

15 MINUT ﬂ 180°C

INGREDIENCE PRIiPRAVA

¢ 10 ks celozrnna tortila Kufe si nakrajime na platky a predsmazime si ho 10-15 minut ve fritéze, dokud neni

¢ 1 okurka propecené. Poté si ho pfendame do misky a promichame s medem, s6jovou omackou

¢ 1 mrkev a peprem. Takto promichané kousky pfidame jesté na 5 minut do fritézy. MGZeme také

¢ 3 |Zice s6jova omacka pripravovat na nepfilnavé panvi Delimano.

¢ 250 g kureci prsa

¢ 1 avokado Nakrajime si okurku a avokado na platky a mrkev si nastrouhame na drobno. Kazdou tortilu
¢ 1 1Zice medu naplnime masem, mkrvi, okurkou a avokaddem. Pevné zamotame a nakrajime sushi rolky.

* Pepr






30 MINUT [[l 180°C

» Steak z tunaka Steak z tunaka osolime a opepfime. Cely obalime v sezamu a zakapeme pomeranéovym
e Sezam olejem. Pe¢eme v horkovzdusné fritéze 30 minut na 180°C. Podavame s oblibenym salatem.
e Sul, pepf

¢ Pomerancovy olej







.CELEROVO-SYROVE PLACICKY
A KRIDLA V PIKANTNI BBQ OMACCE S MEDEM -

: KRIDLA 25 MINUT, PLACICKY 10 MINUT ﬂ 180°C

INGREDIENCE PRIPRAVA

e Kureci kfidla Do horkovzdusné fritézy si dame péct kfidla na 25 minut na 180°C.

¢ 2 mensi mrkve Mezitim si pfipravime omacku na potfeni. Smichame bbg, med a chilli, vSe dle chuti.

¢ 1 mensi celer 5 minut pred koncem kfidla potfeme a nechame udélat kiupavou kurcicku.

* 2 vejce

¢ Trocha strouhanky Celerové placicky

* Syr, napt. goudu Na hrubo nastrouhanou mrkev a celer smichame s vejci, syrem a nakonec strouhankou tak,
e SUl aby placicky drzely tvar a nerozpadaly se. Dle chuti jen dochutime soli, pepfem a pripadné
* Pepf muzeme pouZzit i bylinky.

¢ BBQ omacka

e Med V horkovzdusné fritéze pec¢ene dozlatova na 180°C cca 10 minut.

e Chilli







e cca 250 g ryby - nejlépe treska

¢ PUl hrnku hladké mouky

* 2 vejce

¢ 2 hrnky panko strouhanky (nebo namichat
50:50 panko a kukuri¢nou strouhanku)

« sul, pepf

* mleta paprika

¢ Mrazené hranolky

@ 20 MINUT 180°C - 200°C
=)

Predehrejeme fritézu na 200 °C. Jako prvni pfipravime rybu - nakrajime ji na mensi
prouzky. Do mouky pfidame sul, pepr a ¢ervenou papriku. Rozslehame vejce a
osolime je. Do treti misticky si pfipravime strouhanku. Postupné obalujeme v mouce,
vajiCku a strouhance - tu dobre pritiskneme na rybu.

Do fritézy dame hranolky - cca pulku koSe, na 200°C. Po 5 minutach pfidame
obalenu rybu (jen jednu vrstvu, aby byla hezky kiupava). Snizime teplotu na 180°C
a peCeme 15 minut spole¢né s hranolky.
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BANANOVY CHLEBR-

—— W A

- ‘; — I
- f -
INGREDIENCE PRIPRAVA
¢ 150g Spaldové mouky Fritézu predehfejeme na 180°C.
* 100g kokosu
¢ 1 |Zicka jedlé sody Strouhany kokos rozmixujeme v mixéru do konzistence mouky.
¢ 1 1Zicka kypficiho prasku do peciva V mise smichame nejdfive kokos, mouku, jedlou sodu, prasek do peciva, sul
* Spetka soli a skorici. Poté vidlickou rozmackame banany, pridame je ke smési spolecné s
¢ 1 I1Zicka mleté skorice vanilkou, vejci, olejem, ofechy a vSe dukladné vySlehame. Nakonec pridame
¢ 3 zralé banany + na ozdobu teplou vodu a znovu vySlehame.
* 2 vejce
¢ 50g tekutého kokosového oleje Formu, ktera se vejde do horkovzdusné fritézy vymaZeme trochou oleje,
 Hrst vlasskych ofechu , nebo mandli vysypeme strouhanym kokosem, vlijeme pfipravenou smés a na povrch
(nasekané na hrubo ) nakrajime platky bananud a nasypeme orechy.

¢ 100 ml teplé vody
Peceme priblizné 30-35 minut na 180°C.






DOMACT TORTILA CHIPS-

5 MINUT ﬂ 180°C

INGREDIENCE PRIPRAVA

¢ 10 kukufi¢nych tortil (v pfipadé, ze Tortily potfeme olivovym olejem, posypeme kofenim a nakrajime na trojihelnicky. Dame
mate velké, tak jen 6) do fritézy a peGeme 5 minut na 180°C. Podavame s doméacim guacamole nebo oblibenou

¢ 1 polévkova IZice olivového oleje salsou.

e 2 1Zicky soli

¢ 1 polévkova IZice oblibeného koreni
(napf. grilovaci)
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CIBULOVE KROUZKY -

@ 7 MINUT 190°C
!

INGREDIENCE PRiPRAVA

¢ 4 velké cibule, nakrajené na kolecka Cibuli nakrajime na kolecka a jednotlivé prstence rozdélime.

e 2 Salky hladké mouky Mouku smichame s veSkerym kofenim. V dal$i misce rozSlehame
e 2 |Zicky soli vejce a do posledni misky dame panko strouhanku.

e 1/2 IZiCky pepre

¢ 2 |Zicky papriky Cibulové krouZzky obalujeme postupné v mouce, vajicku a panko
¢ 1 IZicka susené cibule strouhance. PeGeme v jednotlivych vrstvach na 190°C

« 1 IZicka suseného Cesneku cca 7 minut.

¢ 1 IZicka kajenského pepre
* 2 hrnky panko strouhanky
e 2 vejce

Vg
N -
_TIP

Panko strouhanku mUGZete vyménit za kukufinou nebo klasickou.







-CROISSANTY S NUTELLOU -

15-20 MINUT ﬂ 160°C

INGREDIENCE PRIPRAVA
¢ 250g hladké mouky V misce si pfipravime kvasek z drozdi, mléka a 2 IZicek cukru. Nechame vzejit.
¢ Drozdi
¢ 60 ml vlazného mléka Do robota dame mouku, cukr a 125g masla, zbytek ddme do mrazaku. Nechame promichat
e 225 g masla na drobenku a pak priddme kvasek. Robota nechame alespon 10 minut pracovat a tésto
* Spetka soli poté dame kynout na 45 minut.Tésto vyvalime do obdélniku a nastrouhame na néj ¢ast
¢ 35 g cukru masla z mrazaku, bo¢ni strany pfehneme do stfedu a znovu rozvalime. Valeni a strouhani
* Vejce opakujeme alespon 3x, tim se vytvori v croissantu vrstvy.
NAPLN Nakonec vyvalime a nakrajime trojihelniky, které potfeme néplni, zamotame a potfeme
¢ Nutella, marmelada, ofechové maslo..  vajickem. Ve fritéze peCeme na 160°C cca 15-20 minut podle velikosti, aby nebyly uprostred
Syrove.
\ oy
= g .}
_TIP

Kuchynsky robot vam usnadni praci s téstem.

;' 2
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- SNIDANOVE MUFFINY Z VAJEC:-

INGREDIENCE
* 5 vajec

* S(l, pepf

¢ Strouhany syr

« Sunka, slanina

* Rajcata

e Jarni cibulka

¢ Baby Spenat

<
10 MINUT 180°C

PRiIPRAVA

Vejce rozSlehame v misce, pridame sl a pept. Smés nalijeme do silikonovych formicek na
muffiny zhruba do 3/4. Pfidame vybrané ingredience a navrch nasypeme syr.

Peceme v horkovzdus$né fritéze, dokud nebude stfed muffin( pevny.
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-LOWCARB CUPCAKE:-

@ 20 MINUT 140°C
!

INGREDIENCE PRIPRAVA

¢ 3 polévkové Izice mandlové mouky Vejce se Spetkou soli vySlehame a postupné pridavame rozpusténé maslo. Poté si

¢ 3 polévkové IZice liskoofiSkové mouky dohromady smichame zbytek sypkych ingredienci a postupné vmichdme do vyslehané

e 125¢ masla smési vajec a masla.

* 3 vejce

¢ 1 kéavovou IZicku kypficiho prasku Vzniklé tésto dame do silikonovych formicek (vystaci na cca 10 - 12 ks) na muffiny.

¢ 2 polévkové IZice karobu (nebo kakaa) Horkovzdusnou fritézu nastavime na 140°C a peCeme 20 minut. .ol
« Spetka soli : ; & '

¢ 1 polévkova IzZice sladidla
(erythritol nebo xylitol)






LOSOS S PECENYMI BRAMBOROVYMI CHIPSY
A LIMETOVYM MASLEM -

BRAMBORY 15 MINUT, LOSOS 20 MINUT [[l 180°C - 200°C

INGREDIENCE PRIPRAVA

* Filet z lososa Lososa lehce osolime a opeprime a pridame prolisovany ¢esnek. Vlozime do fritézy nejdrive
¢ Sul, pepf kizi doli na 180°C a 12 minut. Poté oto¢ime a 2 minuty peeme na 200°C. Brambory

« Cesnek omyjeme a i se slupkou nakrajime na tenké platky, které osolime a pe¢eme 15 minut na

¢ MensSi brambory 190°C a béhem peceni je potfeme.

e Maslo

¢ Trocha luciny Maslo vySlehame s trochou luciny, pridame sll, pepf, cesnek a limetovou Stavu.

¢ Limetkova Stava Vyslehané maslo dejte na upeceného lososa.







SPENATOVY BUREK:-

<
15 - 20 MINUT 180°C

INGREDIENCE PRIPRAVA

e 1 filo tésto MraZeny Spenat nechame povolit. Na masle zesklovatime cibuli, prebyte¢nou vodu ze

¢ 1 listovy Spenat Spenatu slijeme a pridejte k cibuli. Prohfejeme a nadrobime tvaroh do smési. Pfidame sull,
e 1 cibule pepr a ¢esnek a nechame prohrivat. Sundame z plotny a nechame vychladnout.

¢ 3 |Zice masla

¢ 1 tvrdy tvaroh Tésto opatrné dame na kuchynskou linku, pfipadné muZete pouZit trochu mouky. Do jedné
« Cesnek fady dame napln a opatrné srolujte. Poté hotovou rulicku znovu srolujeme do Sneka.

¢ SUl, pepf

¢ Petrzelka Dame do nizké panvicky a potfeme rozpusténym maslem s petrzelkou a trochou ¢esneku.







¢ Jalapenos

MASO 25 MINUT, BURRITO & MINUT

2 kureci prsa

Tortily

BBQ oméacka

Rukola nebo salat

Cherry rajcata

Fazolova pasta (staci rozmixovat nebo rozmackat tmaveé fazole
bez nalevu)

Cheddar

Kukuftice z plechovky

ﬂ 180°C - 200°C

Kufeci prsa jen ocistime a dame do fritézy, peCeme 25 minut
na 180°C.

Po upeceni nechame chvilku vychladnout a ruéné nebo
vidlickou natrhame na vlakna. Smichame s BBQ omackou
(nebo jinou oblibenou), pfipadné mizeme dosolit, ale neni
tfeba. Pak uz jen vrstvime na stred tortily, okraje musi byt
dostatecné volné, aby Sly prehnout.

Maso, fazole, kukufice, rukola, raj¢ata, jalapenos a syr.

Pak pokladame kraje smérem do stredu, skladanou ¢asti doll
dame znovu do fritézy a zapeéeme na 200°C cca 5-7 minut.

Pokud chcete pravé burrito pridejte jesté jednu vrstvu -
ryzi.
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-MUFFINY S COKOLADOU-

15-20 MINUT ﬂ 170°C "" ""

INGREDIENCE PRIiPRAVA

e 225 g hladké mouky Horkovzdus$nou fritézu predehfejeme na 170°C.

¢ 1 1Zicka kypficiho prasku

e 225 g zméklého masla Smichame mouku a kypfici prasek a odlozime prozatim stranou. Maslo, vanilkovy extrakt,
¢ 225 g krupicového cukru cukr a sl dame do misy a vySlehame do svétlé pény. Vejce proslehame vidlickou a pomalu
* Spetka soli prilévame k vySlehanému maslu. Po tfetinach vmichadme mouku s kypficim praskem a

« LZi¢ka vanilkového extraktu nakonec pridame Cokoladu. LzZici rozdélime tésto do pFipravenych koSickud tak, aby byly

* 4 vejce naplnéné ze dvou tretin.

* Nasekana ¢okolada
Muffiny peGeme zhruba 15-20 minut.

Vg
TIP

Pokud chcete udélat dvoubarevné muffiny, dejte si trochu tésta stranou a vmichejte do néj IZici kakaa.
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L OSOST PRSTY -

<
10-15 MINUT 180°C

INGREDIENCE PRIPRAVA

* Losos filé (bez klzZe) Lososa nakrajime na nudlicky. Pfipravime si tfi talitky. Do prvniho dame mouku smichanou

¢ Mouka s kofenim na ryby. Do druhého rozSlehané vajicko se soli a pepfem. Do posledniho strouhanku.
¢ Kukufiéna strouhanka

* Vejce Postupné obalime a v horkovzdusné fritéze peceme na 200° C dozlatova.

* Rybi kofeni

« S(l, pepf, majoranka
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DUKATOVE BUCHTICKY S VANILKOVYM KREMEM -

TESTO

e 125 ml mléka

¢ 50g mouckového cukru
¢ 1 Zloutek

« Pl kostky drozdi

* 50 ml oleje

¢ 250¢ hladké mouky

« Spetka soli

KREM

« 1 vanilkovy pudink

* Vanilkovy cukr

e 750 ml mléka

¢ 3 IZice cukru krupice
* Rum

20 MINUT M 170°C

PRIiPRAVA

Pripravte si mouku do které udélate dulek, ve kterém nechame vykynout kvasek. Kraje mouky
osolte. Po vybéhnuti kvasku pridejte ostatni ingredience na tésto a nechte pfiblizné hodinu
kynout. Z tésta vytvorte malé kulicky, které date do kose fritézy. Pecte na 170°C problizné 20
minut.

Krém uvarte dle navodu na pudinku jen s vétSim mnoZstvim mléka. Na konec pridejte trochu
rumu a vanilkovy cukr.




POZNAMKY
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