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Kureci prsa se
stredomorskou
zeleninou
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SUROVINY NA DVE PORCE

300 g kurecich prsou | 2 cukety | 2 Eervené papriky | 2 Cervené cibule | 2 hrsti
cherry rajcat | 2 Izice olivového oleje | 2 I1zicky uzené papriky | 2 1zicky ¢esneku
v prasku | sttedomorské koreni | sal | pept

PRiIPRAVA

Kureci prsa potfeme olejem, okofenime a dadme péct pri 190 °C. Mezitim
nakrajime zeleninu, pokapeme ji olejem a okorenime. Po 10 minutach kureci
maso obratime a kolem néj rozloZzime zeleninu. VSe peceme jesté 10 az 15
minut (uvnitf by maso mélo mit alespon 70 °C) a zeleninu mezitim jednou
promichame.

TIP

Upecené kureci maso nechame 3 az 5 minut odpocinout, teprve pak ho nakrajime.
Podéavame s jogurtovo-bylinkovym dipem nebo cerstvym saldtem.
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zapecene
testoviny

s rajcary)
spenatem a
mozzarellou
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SUROVINY NA DVE PORCE

200 g kratkych téstovin | 160 g cherry rajéat | 100 g mladého Spenatu | 120 g
mozzarelly | 100 ml smetany na vareni | 20 g strouhaného parmazanu | 2
strouzky cesneku | 2 Izice olivového oleje | 2 I1Zicky bazalky | stl | pepf

PRIPRAVA

Téstoviny uvafime al dente a scedime. Smichdme je se smetanou, Spenatem,
na poloviny prekrojenymi cherry rajcaty, c¢esnekem a korenim. Pfendame do
horkovzdusné fritézy a navrch rozloZzime mozzarellu a parmazan. Pe¢eme pfi
180 °C priblizné 10 az 12 minut, dokud se syr nerozpusti a dozlatova nezapece.

TIP

Téstoviny uvarte o 1az 2 minuty méné, nez je uvedeno na obalu - mély by
zUstat pevné, protoze pri zapékani jesté zméknou.
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Plnéne
brambory s
brokolici a syrem
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SUROVINY NA DVE PORCE

2 velké brambory | 120 g brokolice | 80 g syra ¢edar | 2 Izice feckého jogurtu |
2 jarni cibulky | 2 1zicky olivového oleje | 1 1zicka uzené papriky | stl | pepf

PRiIPRAVA

Brambory omyjeme, osusime, potfeme olejem a peceme pri 200 °C
priblizné 30 minut. Upecené brambory rozkrojime na poloviny a ¢ast duziny
vydlabeme. Duzinu smichame s nasekanou brokolici, feckym jogurtem,
polovinou syra a kofenim. Naplni naplnime bramborové poloviny, posypeme
zbylym syrem a pec¢eme jesté 5 az 7 minut pfi 200 °C, aby se syr dozlatova
zapekl. Pfed podavanim posypeme nakrajenou jarni cibulkou.

TIP

Pokud jsou brambory vétsi, pred plnénim vidlickou zkontrolujte, zda je
duzina Uplné mékka, a pripadné peceni o nékolik minut prodluzte.
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L0sos s novymi
bramborami a
chrestem

<Doba prfpravy: 25 minut >

SUROVINY NA DVE PORCE

2 filety z lososa | 400 g novych brambor | 200 g zeleného chrestu | 2 Izice
olivového oleje | 1 citron | 2 strouzky ¢esneku | kopr | stl | pepf

PRiIPRAVA

Brambory nakrajime, okorenime, pokapeme olejem a peceme priblizné 15
minut pfi 200 °C. Lososa potfeme olejem, ¢esnekem a citronovou Stavou a
okorenime. Spolu s chfestem ho prfidame k bramboram a vse pe¢eme jesté 8
az 10 minut pfi 200 °C. Pfed podavanim posypeme cerstvym koprem.

TIP

Filety z lososa polozte klzi doll a béhem peceni je neobracejte. Zastanou
tak Stavnaté a kdize se krasné zapece. W 20 SKVELYCH RECEPTU PRO HORKOVZDUSNOU FRITEZU
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Krupava slanina
na dokonalou
snidani
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SUROVINY NA DVE PORCE

100 g slaniny | stl a pepr podle chuti | cerstvé rajce | petrzelka

PRiIPRAVA

Slaninu nakrajime na tenké, stejné silné platky a vlozime je do smaziciho kose.
Kos vlozime do horkovzdusné fritézy a slaninu peceme 4-5 minut pri 180 °C

z jedné strany. Poté postup zopakujeme z druhé strany. Podavame s platky
Cerstvého rajcete a petrzelkou.

TIP

Kvydatné snidani pfidejte jesté lahodnou omeletu nebo volské oko.
Dobrou chut!
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Bramborove
chipsy
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SUROVINY NA DVE PORCE
2 brambory | 2 IZicky oleje | sul podle chuti

PRIPRAVA

Brambory oloupeme a nakrajime na tenké platky. Namocime je asi na 20
minut do studené vody, aby se z nich vyplavil Skrob - po upeceni tak budou
extra kfupavé. Brambory dikladné osusime papirovymi utérkami a potreme
olejem. Platky vloZzime do smaziciho koSe a pe¢eme 5 minut pfi 200 °C a poté
jesté 20 minut pfi 140 °C. Pfesypeme na talif a dochutime podle chuti.

TIP :
Brambory mlzZete ochutit také paprikou, rozmarynem, provensalskym kofenim a e 4 R AL f
podobné. /9 /g skVELYCH/R j-HdBKovzouéN'ou FRITEZU




leleci Tizek
po vidensku s
hranolky
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SUROVINY NA DVE PORCE

300 g teleciho masa | sul a pepr | 2 1Zice mouky | 2 vejce | 2 Izice mléka | 4
IZice jemné strouhanky | 2 1zicky masla | 2 porce hranolkt

PRiIPRAVA

Maso omyjeme, osolime, opeprime a obalime v mouce. Vejce rozslehame s
mlékem, v této smési obalime fizky a nakonec je obalime jesté ve strouhance.
Rizky vlozime do smaziciho kose. Smazime 15 minut pfi 190 °C. Naskladame
na talif, potfeme maslem a podavame s hranolky.

TIP ”"“

Pro vyraznéjsi chut mizete pridat platky citronu a pokrm posypat - -} r @
nasekanou petrzelkou. 2 04SKWESLY CH RECEEEPU PR O MORKOVZDUSNOW FRITEZU




Masove
kulicky
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SUROVINY NA DVE PORCE

300 g mletého masa | 1 strouzek ¢esneku | 1vejce | 50 g strouhaného
parmazanu | 2 Izicky nasekané petrzelky | 11zi¢ka soli | Cerny pepr podle chuti
| 80 g strouhanky | 60 ml mléka

PRiIPRAVA

V mise smichame mleté maso, nasekany ¢esnek, vejce, strouhany syr,
nasekanou petrzelku, slil a pepr. Pfidame strouhanku a mléko a vse
promichame. Vytvarujeme 10 mensich kuli¢ek a v jedné vrstvé je vloZzime do
smaziciho koSe (v pfipadé potreby na dvé davky). Pe¢eme 10-12 minut pfi
200 °C.

TIP
ZNa kulicky mUzete pouzit rizné druhy mletého masa a misto petrzelky
provensalské koreni a chilli v prasku.
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Plnéne
veprove
medailonky
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SUROVINY NA DVE PORCE

6 veprovych medailonkd po 50 g | 6 platkd syra dle vybéru | pepr | 12 tenkych
platkd slaniny

PRiIPRAVA

V kazdém medailonku nafizneme ,kapsu” a naplnime ji syrem. Medailonky
opeprime, obalime slaninou, vlozime do smaziciho kose a pe¢eme 12 minut
pfi 200 °C.

TIP _
>

Medailonky mézete naplnit také susenym ovocem a pridat listek Salvéje. - - : - £
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Pikanimi kurect
kridelka
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SUROVINY NA DVE PORCE

12 kurecich kridélek | 2 I1zice horcice | 2 Spetky nastrouhaného zazvoru | 2
najemno nasekané chilli papricky | 2 I1zice BBQ koreni

PRiIPRAVA

VsSechno koreni dobre promichéame a dikladné jim natfeme kridélka.
Nechame je v lednici marinovat alespon hodinu. Vlozime je do smaziciho kose
horkovzdusné fritézy a peceme 20 minut pfi 180 °C. Kfidélka maji byt pekné
tmava a kfupava.

TIP

Misto najemno nakrajené chilli papricky miizete pouzit chilli v prasku nebo chilli .
omacku. 2NORNSRIMVAEL V- C_Hi"wRLE. C/E P TU PR,&HO’RKOVZDUéNOU FRYSTE z U

¢ 3
-




Kureci
prouzky v
testicki
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SUROVINY NA DVE PORCE

240 g kureciho filetu | stl a pepr | 2 vejce | 2 Spetky kajenského pepre | 2
Spetky vanilkového cukru | 4 Izice mléka | 4 I1zice mouky

PRiIPRAVA

Kureci filet nakrajime na prouzky, osolime a opepfime. Zbylé suroviny
smichame do hladkého tésticka. Prouzky v ném dlikladné obalime a vlozime do
smaziciho koSe vylozeného pecicim papirem. Pe¢eme 12 minut pfi 200 °C.

TIP

Pokud pfipravujete prouzky pro déti, pepr a kajensky pepr vynechte. Prouzky
muzete podavat s riznymi dipy. SKVELYCH RECEPTU PRO HORKOVZDUSNOU FRITEZU




Pecené
kalamary
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SUROVINY NA DVE PORCE

200 g krouzku z olihné | stll a pepr | 2 vejce | 4 |zice smetany | 4 Izice mouky |
dale podle chuti: 11zicka chilli vio¢ek

PRiIPRAVA

Krouzky z olihné osolime a opepfime. Zbylé suroviny smichame na husté
tésticko, ve kterém krouzky dikladné namocime. VloZime je do smaziciho
kose horkovzdusné fritézy a peceme pfriblizné 8 minut pfi 200 °C.

TIP

Chilli mGzete vynechat a pro exoticky nadech pouzit kokosovou mouku.
20 SKVELYCH RECEPTU PRO HORKOVZDUSNOU FRITEZU




Pstruh ve
folii
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SUROVINY NA DVE PORCE

2 vykuchani pstruzi | stil a pepr | 6 platka zazvoru | 2 snitky rozmarynu | 2
nakrajené limetky nebo citrony

PRIPRAVA

Pstruhy poloZime na félii, osolime, opepfime a obloZzime zazvorem,
rozmarynem a limetkami nebo citrony. Félii uzavieme a vlozime ji do
smaziciho kose horkovzdusné fritézy. Pe¢eme 14 minut pfi 180 °C.

TIP

Misto zazvoru, rozmarynu a limetky mizete pouzit tymian a obycejny citron.
SKVMELYCH RECEPTU PRO HORKOVZDUSNOU FRITEZU




Cuketove
placicky
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SUROVINY NA DVE PORCE

2 nastrouhané cukety | 4 IZice parmazanu | 4 Izice jemné mletych ovesnych
vlocek | 2 Spetky chilli v prasku | 2 vejce | 2 I1zicky oregana

PRIPRAVA

Cukety nastrouhédme a nechdme okapat. Mezitim smichame parmazan,
ovesné vlocky a oregano. Vejce rozslehame. Cukety vymackame a poté je
dUkladné smichame se zbylymi surovinami. Z hmoty vytvarujeme placicky,
vlozime je do smaziciho kose a pe¢eme 8 minut pfi 180 °C.

TIP

Misto parmazanu muizete pouzit syr feta a misto vajec drcena v Ky F
Inéna seminka. £ Ev s SKVELYCH ECEPTU PRO HORKOVZDUSNOU FRITEZU




Pecena
zelenina
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SUROVINY NA DVE PORCE

100 g brokolice | 100 g dyné | 100 g Zampion | 4 Izice mouky | 4 vejce | 4
IZice podmasli | 11zicka kari v prasku | 2 Spetky mletého kardamomu | 8 Izic
strouhanky

PRIPRAVA

Zeleninu nakrajime na stejné velké kousky a obalime je v mouce. Vejce
rozSlehame s podmaslim a ochutime kari a kardamomem. Zeleninu namocé&ime
do vaje¢né smési a obalime ve strouhance. VloZime ji do smaziciho kose a
pec¢eme 9 minut pri 190 °C.

TIP

Zeleninu muzete ochutit jen soli a pepfem a nabidnout k ni rizné
omacky, napfiklad tatarskou, jogurtovou nebo syrovou.
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Pecené syrove
0cinky
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SUROVINY NA DVE PORCE

200 g ementalu | pepr | 2 Izice mouky | 2 vejce | 4 Izice mléka | 8 Izic strouhanky

PRIPRAVA

Syr nakrdjime na tyCinky a opepfime. Vejce rozs§lehdme s mlékem, poté syr obalime
v mouce, vaje¢né smési a strouhance. Obalovani zopakujeme a ty¢inky vlozime do
smaziciho koSe. Pe¢eme 6 minut pfi 200 °C.

TIP

Na pecené syroveé tycinky mizete pouzit jakykoli syr.

4
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Pizzove
kapsy
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SUROVINY NA DVE PORCE

400 g tésta na pizzu | 60 g pasirovanych rajcat | stl a pepr podle chuti | 2 Spetky
chilli v présku | oregano podle chuti | 60 g trvanlivého salamu v tenkych platcich |
80 gricotty

PRIPRAVA

Tésto na pizzu rozvineme, nakrajime na dily a potfeme rajéatovou omackou.
Osolime, opepfime a posypeme chilli a oreganem. Oblozime saldmem a ricottou,
poté prelozime a okraje pevné stiskneme, aby se kapsy v horkovzdusné fritéze
neotevrely. Pe¢eme 8 minut pfi 200 °C.

TIP

Muzete pouzit rlizné naplné a ke kapsam podat i dip.

-
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Banany v
testicku
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SUROVINY NA DVE PORCE

2 velké banany nebo 4 mensi | 100 ml mléka | 4 Izice mouky | 2 vejce | 2 Spetky
vanilkového cukru | 2 I1zicky cukru

PRIPRAVA

Banany nakrdjime na stejné velké kousky. Zbylé suroviny smichame na hladké
a husté tésticko. Kousky bananu v ném obalime a vlozime do smaziciho kose.
Pec¢eme 6 minut pri180 °C.

TIP

Muzete pouzit rizné druhy ovoce - nejlepsi volbou je sezonni ovoce.

20 SKVELYCH RECEPTU PRO HORKOVZDUSNOU FRITEZU
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Sneci s lesnim
ovocem
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SUROVINY NA DVE PORCE

400 g listového tésta | 160 g smetanového syra | 160 g lesniho ovoce | 4 Izice
cukru | 2 Izice nasekané meduriky | 2 Spetky mletého kardamomu | Spetka
citronového pepre

PRIPRAVA

Listové tésto tence rozvalime. Zbylé suroviny dikladné promichame a tésto jimi
potfeme. Svineme do rolddy a nakrajime na kolecka. Zlehka je zploStime a vlozime
do formy vylozené pecicim papirem. Pe¢eme 10 minut pri 200 °C.

TIP

Misto ovocnych $nekd muzete pripravit také skoficové sneky.
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Cokolddové
muffiny

<Doba pripravy: 15 minut >

SUROVINY NA OSM KUSU

6 Izic cukru | 6 Izic mléka | 2 vejce | 6 Izic kokosového oleje | 6 Izic mouky | 2 Izice
kakaa | 2 Spetky prasku do peciva | 2 Spetky soli | cokoladové pecicky podle chuti

PRIPRAVA

Zvlast smichame suché a mokré suroviny, poté suché priddme k mokrym a vse
dUkladné promichame. Tésto rozdélime do osmi silikonovych formi¢ek na muffiny.
Opatrné je vlozime do smaziciho kose (v pripadé potfeby na dvé davky) a peceme
15 minut pfi 170 °C.

TIP

Aby byly muffiny jesté cokoladoveéjsi, pouzijte rizné cokoladové pecicky
nebo doprostred vliozte kousek ¢okolady, ktery se béhem peceni rozpusti.
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