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Milé zakaznice, mili zékaznici.
Jsme rédi, Ze jste si zakoupili horkovzdusny fritovaci hrnec RL-AF3 z naSeho
internetového obchodu www.royaltyline.cz a véfime, Ze vam zpfijemni i
zkvalitni Zivot.
Zde si dovolujeme priloZit nékolik tipl a receptd, abyste méli ze zdravého
vareni jesté vétSi poZitek. Zahy jisté zjistite, Ze moZzZnosti, co v tomto
horkovzdusném fritovacim hrnci pripravovat nebo jak si pfipravit oblibené
~hrebiCky do rakve" nazdravo je nepocitané.
Prejeme vam, at'vas vareni i zdravy Zivotni styl bavi a at' co nejdrive pocitite
jeho vysledky na fyzickém téle.

S laskou, tym Royaltyline.cz

NEKOLIK TIPU, ABYSTE SI NA POKRMECH ZE ,,ZDRAVEHO
FRITAKU“ SKUTECNE POCHUTNALI

¢ Pri smazeni v trojobalu pridejte do strouhanky trochu oleje.
Pokrm nebude tolik suchy a lépe se propece.

o V trojobalu pouzijte misto strouhanky mleté kukufiéné lupinky
(corn flakes). | bez tuku jsou kifupavéjsi nez strouhanka.

¢ VyzkouSejte rozprasovaé na olej. Tim mUlzete pokrm pred
vlozenim do fritézy lehce poprasit - bude Iépe chutnat, 1épe se
propece a obsah tuku zlistane minimalni.

¢ Pokud se vam bude jidlo lepit na mrizku koSiku, muizete

vypodloZit peéicim papirem.

¢ VyzkousSejte kvalitni oleje - olivovy, Inény, kukuri¢ny, sezamovy.
& Ftritéza se vyborné hodi i k ohfevu smazenych ¢&i grilovanych
potravin - rizkl i dalSiho - vSe je kfupavéjsi nez z mikrovinky.

¢ \VyzkouSejte i dalSi obalovaci smési, napl. japonské:
strouhanka Panko oproti klasické strouhance krasné drzi na
pripravovaném pokrmu a tuk se do ni vsakuje podstatné méné.
Rovnéz Ize obalovat do $krobu, at jiz bramborového ¢i kukuri¢ného.
DalSi moznosti je smés tempura, kterd se pouze smicha s vodou a
je vhodna k obalovani morskych plodl a zeleniny.

& Pri pripravé tucnych jidel nalijte do spodniho Supliku trochu
vody, odkapavajici tuk se nebude pfipalovat a nepfijemné pachnout.
Takto mUzete pripravovat slaninu, klobasky, ale treba i burgery.

¢ V poloviné pfipravy pokrm obrat'te éi promichejte.

¢ Nékdo doporucuje fritézu pred pripravu preci jen na dvé tfi
minutky nechat predehrat.

¢ Kompenzujte tuk korenim - pro zacatek vyzkousejte napriklad
cayensky pepf, uzenou papriku, suseny cesnek a cibuli nebo treba
uzenou morskou sul.




OCHUCENA STROUHANKA

Prvné bychom vam radi predstavili jednu z mnoha variant ,klasické" strouhanky.
Zejména pii smaZeni zeleniny vam miiZe otevrit nové obzory. Seznam piisad je
jen orientacni, sami rychle prijdete na to, co pravé vam chutna nejlépe.

Potrebné suroviny:

¢ 2 Salky strouhanky

¢ 1 1zicka susené
petrzelové nati

& Y5 lzicky soli

o 1 |Zicka pepre

¢ 1 vétsi Spetka
cayenského pepre

o 1 vétsi Spetka salvéje
¢ 1 Spetka suSené cibule
o 1 Spetka mletého muskatového orechu
o 1 Spetka suseného ¢esneku

Vse zkratka smichame.

PECE O HORKOVZDUSNOU FRITEZU

Nyni jeden recept k samotnému spotrebiCi. Tyka se péce o
fritovaci koSik, aby se vam v ném dobre fritovalo a snadno se
myl.

Potiebné suroviny:
¢ kokosovy olej

Pokud se stane, Ze vdm zacne kosik lepit, mizete pouzit
pecici papir. Druhou moznosti je oSetfit kosik pred
pecenim kosovym olejem.

SMAZENY KVETAK

Casto se ptate, zda a jak je moZné pfipravovat v horkovzdusném fritovacim
hrnci smaZeny kvétak. Je to moZné. Tato fotografie je z naSi kuchyriky focena
na telefon, bez pouZiti Photoshopu!

Potrebné suroviny:

1 kvétak

2 vejce

trocha mléka (nemusi byt)
strouhanka (nebo corn flakes)
trocha oleje

sal
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Kvétak uvarime v horké slané vodé do
meékka (cca 10 min.). Rozdélime na
rGzicky a ty obalime v mouce, rozmichanych vajickach (s mlékem,
nebo pivem) a strouhance smichané s trochou oleje. Misto
strouhanky lze pouzit i nadrcené nebo zcela rozemleté kukufi¢né
lupinky (corn flakes), takto bude trojobal kfupavy i bez pridani oleje.

Postupujte takto:

KosSik nejprve umyjte bud v mycce, nebo ve vodé se
saponatem a vysuste, alespon ¢astecné

Nastavte horkovzdusnou fritézu na 6 minut a teplotu
200 °C. Vlozte do néj prazdny kosik a po 3 minutach
vyjméte. Ubrouskem ¢i papirovou utérkou potrete cely
kosik tenci vrstvou kokosového oleje, vratte do fritézy a
nechte ¢asovac¢ dobéhnout. Nyni mizete tvorit, jak je
cténd libost.




OPECENA CIZRNA

Cizrna, také nazyvana fimsky hrach, je oblibena na blizkém vychodé a za
pozornost stoji i u nas. MlZe prijemné obohatit jidelnicek a Ize ji s klidem
oznacit jako ,zdravou”.,
OpecCena cizrna je pak idealnim zdravym doplrikem §&8
k vinu nebo jako zdravé zobani k televizi. :

Potrebné suroviny:
¢ 300 - 400 g cizrny
+ olivovy olej

* sul

& cayensky pepr

Cizrnu namoc¢ime na 12 hodin a ve stejné vodé ji
poté varime 40 minut v tlakovém hrnci, nebo 90
minut v klasickém hrnci. Tento proces si mUzete
uSetrit koupi cizrny v konzervé.

Cizrnu pokapeme olivovym olejem, osolime,
opepfime a smazime v horkovzdusné fritéze na plny vykon nejprve
15 minut. Poté je mozné konzumovat lehce kfupavé kuli¢ky. Rovnéz
mUzete kosik protrepat a smazit dalSich 15 minut, dokud se z kuli¢ek
nestanou krupky.

FALAFEL

KdyZ uZz mate cizrnu uvafenou, miZete zkusit i dalsi specialitu plvodem
zZ Egypta.

Na pripravu falafelu budete potrebovat:

2 |zicky olivového oleje

% Salku cibule na kosticky

% Salku strouhané mrkve

% 8alku slanych kesu ofriskd

1 Sdlek ovesnych viocek

2 Salky varené cizrny (nebo jedna
konzerva)

& 2 lZice sojové omacky

o Stava z 1 citronu

o 1 |Zice Inéného Srotu (nebo jiné
mouky)

o 1 1zZicka mletého kminu a 1 Izicka suSeného cesneku
& Y lzicky kurkumy
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Na panvi zahrfejeme olej a az kdyz je horky, pridame cibulku a mrkev
a 7 minut peCeme do meékka, poté vsypeme do velké misy.
Rozemeleme keSu ofisky a vlocky, priddme do misy a okorenime.
Rozmixujeme cizrnu s citrénovou sStdvou a sojovou oméackou
dohladka (sem tam néjakd hrudka i zapomenutd kulicka cizrny je
naprosto v poradku). Z tésta vytvaruje 12 kulicek, které mlzeme
postrikat olejem, a poté vlozime do fritovaciho kosiku. Fritujeme 12
minut na 180 °C, pfiCemz v poloviné obratime nebo protfepeme.
Podavame napriklad na salatu z rukoly, mrkve, cibulky a ¢ernych oliv
a zalijeme dipem z tahini (¥ Salku tahini, IZicka citronové Stavy, 2
IZice jable¢ného octa, 2 Izice vody, 1 IZice sojové omacky, kousek
mletého zdzvoru, ¥ |1Zzicky suseného c¢esneku).




PECENA MRKEV S MEDEM
KdyzZ vas zacne honit misna... a nechcete si ubliZovat!

Potrebné suroviny:

¢ mrkev - malé mrkvicky,
nebo velkd mrkev rozkrajena
na kousky

+ olivovy olej

¢ |Zicka medu

¢ sul a pep¥ na ochuceni "%
V misce smichdme mrkev s
olivovym olejem - opravdu peclivé, at je osolime, opeprime a
fritujeme cca 12 min pri 200 °C.

PECENA DYNE
Jeden podzimni recept

Potrebné suroviny:

pUlku stfedni dyné hokkaidd
50 - 100 g plisfiového syra
olivovy olej

snitka rozmarynu

hrst vlasskych orech(

Izice medu

sGl a pepr
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Dyni nakrajime na mensi kosticky, viozime do kosSiku a ,obalime
v oleji“. Osolime, opepfime, posypeme rozmarynem a pokapeme
medem. Kosik vlozime do horkovzdusné fritézy a pecme pri 180°C
zhruba 8 minut. Promichdme. Pe¢eme dalSich 8 minut.

Priddme syr a vlasské orechy pe¢eme poslednich 5 minut.

Podavame teplé.

PLNENA RAJCATA A ZAMPIONY

Zkuste svym hostim nabidnout néco jiného, neZ chlebicky a slané tycinky.
Nebo si pochutnejte sami!

Potiebné suroviny:
rajcata

Zampiony

feta syr

Sunka

bylinky (podle chuti)
tvrdy syr
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Rajc¢ata rozfizneme, vydlabeme.
U Zampionl odstranime nohy. Smichdme ostatni suroviny, tj. V¢etné
vnitrkd raj¢at a krajenych noh od Zampion(, kromé syra, ktery zatim
jenom nakréajime na platky.

Smési naplnime jak rajcata tak zampiony a na vrch dame platek
syru. Naskladadme do fritovaciho koSiku.

Horkovzdusny fritovaci hrnec nastavime na 180 °C a fritujeme
zhruba 15 minut. -9 -

M&zeme konzumovat samotné jako —
jednohubky, pripadné s bagetkou nebo
lehkym zeleninovym saladtem.




LANGOSE

Jedna klasika ve zdravéjsim provedeni. Toto jsme testovali na détech a tuk
jim vibec nechybél. Hlavné, ze tam byl keCup!

Potrebné suroviny:

¢ 400 g hladké mouky

(pokud se bude tésto lepit,
trochu pridat)

¢ 1 maly bily jogurt

1 IZice oleje

1 1Zicka cukru do kvasku

1 drozdi

Spetku soli

vlazna voda dle potreby (na 2
kvasek 150 ml a pokud bude potreba, Jeste do tésta, dokud neni
vlaéné)

¢ Na pomazdni a posypani d& kazdy to, co ma rad
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Zadélame kvasek.

Pak do misy dame mouku, sUl, jogurt, olej a kvasek a zadélame
tésto. Pokud je tuhé, priddme vodu, pokud se lepi, samozrejmé
priddme mouku.

Kdyz je hotové tésto, hned rozdélime na bochanky a ty rozvalime na
placky, které pak nechdme kynout cca 15 minut.

Placky postfikame olejem ve spreji, vlozime do kosiku a fritujeme do
zlatova (cca 10 minut).

SMAZENE CIBULOVE KROUZKY S PIVEM

Potrebné suroviny:

%5 Salku hladké mouky

Ya 1zi¢ky jedlé sody

1 I1zicku Cervené papriky

1 1zi¢ku soli

Y5 1Zicky (Cerstvé) mletého pepre
3/, Salku piva

1 vejce

1 velkou cibuli

strouhanku
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V misce nebo polévkovém talifi
smichdme mouku, jedlou sodu, |
papriku, sGl a pepfr. Priljeme pivo,

priddme vejce a vidlickou
proslendme. Do druhé misky ¢i talife
nasypeme strouhanku. Cibuli

oloupeme a nakrajime tak, abychom méli krouzky o prliméru 1-2
cm. Ty obalime nejprve ve vajickové smési, a poté ve strouhance.
Zkontrolujte, Ze strouhanka je dobre pfichycend, pripadné si
pomozte prsty. Poté nastavte fritézu na 180 °C. Obalené krouzky
lehce postfikdme olejem ve spreji z obou stran. Poté naskladdme
krouzky do fritovaciho kosiku tak, aby tvorily jakoby sitovy vzor, tedy
ne ,kominky“. Fritujeme 10 minut. Poté krouzky otoc¢ime a fritujeme
jesté dalSich 6 minut. Podavame s kecupem ¢i jinym dipem.

Dip 1: smichame keCup, mlety kmin, suSeny Cesnek a nadrobonko
nakrajenou cibuli - pomér je na vas.

Dip _2: smichdme majonézu, citronovou nebo limetkovou Stavu,
citronovou kliru a syr.

Dip 3: v misce smichdme plnotu¢nou hoft¢ici, hnédy cukr,
pomerancovou stavu med a trochu chilli.

Dipy nechdme chvilku odlezet v lednicce.




KREVETY V KOKOSOVE KRUSTE
Potiebné suroviny: K\ N\ \\Q
e zhruba 16-20 velkych syrovych LTSN \
krevet - loupanych

¢ Y Salku hladké mouky

¢ Y Salku jemné strouhanky (zde by se
hodila i strouhanka Panka)

¢ Y Salku strouhaného suSeného kokosu
o kilra z jedné limetky (varianta)

& Y2 1ZiCky soli
X3
.

Y 12i¢ky cayenského pepre ‘
olej 2

Pripravime si tfi misky nebo polévkovék
talife. Do prvniho dejte mouku dobre promichejte se soli a (idealné
Cerstvé) mletym pepfem. Ve druhém talifi rozmichejte vajicka. Ve
tretim pak smichejte strouhanku, kokos, kliru z limetky (lze se obejit
i bez ni), sll a cayensky pept. Pfedehrejte fritézu na 200 °C.

Kazdou krevetu nejprve obalime v mouce, poté ponofime do vajicek
a nasledné ddkladné obalime v kokosové smési.

Obalené krevety z obou stran postiikdme olejem.

Toto mnozstvi krevet budeme radé&ji pfipravovat
nadvakrat, aby se ndm nespekly.

Nejprve fritujeme 5 az 6 minut pfi 200°C - dokud
neni kreveta pevna, kdyz se pokusime ji jemné
prekroutit. Poté stejné ofritujeme i druhou vérku.
Poté snizime teplotu na 170°C. Do koSiku pfidame
prvni varku (tu druhou uz tam mame) a fritujeme
dalsi jesté asi 2 minutky. Poddvame se sladkou
chilli omackou, ale mlzeme i samotné, se
saldtkem, grilovanou zeleninou nebo zkratka jako
chutovku Uplné samotné.

LOSOS S BRAMBOREM A FENYKLEM

Potrebné suroviny:

2-3 (nejlépe rané) brambory
%2 hlavy fenyklu

4 |Zice rozpusténého masla
sll a (Cerstvé) mlety pepr
cerstvy kopr

2 platky lososa (a cca 200 g)
8 cherry rajc¢atek

Y Salku vermutu (nebo bilého
vina Ci rybiho vyvaru)
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Do malého hrnce nalijeme vodu,
privedeme k varu a osolime. Do této
vody na 2 minuty ponofime brambory
nakrdjené na platky o tloustce cca 30 mm, dokud trochu
nezméknou. Vynddme a vysuSime v utérce. Z peciciho papiru
vystrfihneme dva ctverce o délce strany 30-40 cm. V mise dlkladné
smichdme brambory, fenykl nakrdjeny na stejné platky jako
brambory, polovinu rozpusténého masla, sll a (Cerstvé mlety) cerny
pepf. Polovinu brambor umistime na kazdy ze ctvercl peciciho
papiru, ovSem vzdy jen na jeho polovinu. Navrch posypeme trochou
cerstvého kopru.

Na kazdou z hromadek poté polozime platek lososa. Dobre posolime
a opeprime. Navrch poklademe rozpllena raj¢atka. Ryby pokapeme
zbylym maslem a poté vermutem.

VSe zabalte do peciciho papiru tak, aby vznikla jakdsi kapsa -
Ctverec prelozite a zaloZite po okrajich.

Postupné vlozime do fritézy a fritujeme zhruba 10 - 15 minut na
200°C. Kapsa by méla byt mirné nafouknuta a ryba tuhd (ne mékka
jako v syrovém stavu).

Mlzete podavat primo v peclicim papire, ktery pouze svrchu
roztrhnete.




TESTOVINOVY SALAT S PECENOU ZELENINOU
Jeden zdravy salat, ktery zasyti i zahreje.

Potrebné suroviny:

+ 3 papriky (oranzova, Cervena,
zelend)

1 cuketa

1 Zlutd cuketa

1 Cervend cibule

100 g hnédych Zampion(

Izicka smési koreni na italsky salat
sll a (Cerstvé) mlety pepr

Salek malych rajcatek

% Salku tmavych oliv (na rfecky
zpUsob)

¢ 3 lIzice balzamikového octa

& Y Salku olivového oleje

& 2 |zZice posekané Cerstvé bazalky
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Nastavime horkovzdusny fritovaci hrnec na 190 °C.

Do velké misy dame papriky nakrajené na prouzky, cibuli na kolecka
a houby nakrajené na pullky. Zakapeme olivovym olejem a dobre
promichdme. Priddme italské kofeni a osolime a opepfime. Fritujeme
12 az patnact minut, dokud zelenina neni mékka, ale ne rozmékla. V
poloviné ¢asu promichdme ¢i protfepeme.

Ve velké mise poté smichame s varenymi téstovinami (pomér si
urcete sami, 300 - 500 g), raj¢aty nakrdjenymi na palky, pllenymi
vypeckovanymi olivami a dobre promichdme. Pfiddme balzamikovy
ocet a opét promichdme. Mlzete jesté zalit olivovym olejem.
Dochutte soli a peprem podle chuti.

Podadvame chlazené, pred podavanim posypeme cerstvou bazalkou.

POMMES AMANDINE ANEB BRAMBORY S MANDLEMI
Tradi¢ni brambory v netradicni Uprave.

Potrebné suroviny:

300 g oloupanych brambor
1 Zloutek

1 vejce

30 g mletych mandli

15 g masla

25 g mandlovych lupinkd
strouhanka

hladka mouka
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Brambory oloupeme a nakrajime na kosti¢ky. Vlozime do studené
vody, privedeme k varu, osolime a vafime 15 minut. Nechdme
okapat a rozmackdme ¢&i rozmixujeme na purée nebo-li kasi.
Osolime, opepfime. Priddme Zloutek, mleté mandle a maslo. Dobre
promichdme. Na ctvrt hodinky dédme ulezet do chladni¢ky, poté
tvarujeme malé kuli¢ky. Ty posléze obalime v mouce, rozmichaném
vajicku a smési strouhanky s mandlovymi lupinky. Takto je opét
nechdme odpocinout. Nésledné je postfikdme olivovym olejem a
vkldddme do fritézy nastavené na 180 °C a peleme do zlatova,
pricemz obcas kosik vynddme a protrepeme.

Varianta: pommes noisette: misto mandli priddme do tésta 4 lzice
bramborového Skrobu, pripadné ochutime strouzkem cesneku a
Salotkou a i pfi obalovani mandle vynechdme... Vlastné dostavame
takové nase krokety.

S ¢im se pommes amandines jedi? Jsme ve Francii, prvni se nabizi
trocha saldtu se syrem. Nebo s ochucenym tvarohem - bily tvaroh
smichany se soli, kofenim (Cesnek, Salotka) a Cerstvymi bylinkami
(petrzelka, ale treba také susend ¢i cCerstvd mata) a k tomu opét
trocha salatu zalitého olivovym, ale také néjakym ofiskovym olejem.




CUKETOVE HRANOLKY
Dalsi zdrava dobritka. ..

Potrebné suroviny:

% Salku hladké mouky

2 rozSlehana vajicka

1 Salek ochucené strouhanky
sl a pepr

1 velkd cuketa nakrdjena na
tycinky

¢ olej
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Na pripravu dipu pak budete
potrebovat:

o |zicku peceného Cesneku (viz
dale)

2 |zice olivového oleje

% Salku majonézy

Stavu z Y2 citrénu

pepr a sal
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.
K pripravé dipu, také nazyvaného aioli smichdme majonézu, olivovy
olej, peceny cesnek a citrénovou stadvu a dobre promichame.
Dochutime soli a peprfem. Stejné tak Ize pouzit i naSi Ceskou tatarku
pfipadné misto majonézy pouzit bily jogurt.

K pripravé hranolek budeme potfebovat tfi misky nebo hluboké
talife. V prvnim smichdme mouku s pepfem a soli. Ve druhém
rozSlehdme vajicka a ve tretim smichame ochucenou strouhanku se
soli a pepfem. V jednotlivych smésich obalte cuketu nakrajenou na
hranolky. Strouhanku pripadné lehce primacknéte prsty, aby dobre
drzela.

Obalené cuketky polozime na rovnou plochu a nechte je alespon 10
minut odstat, aby trochu oschly.

Nastavime fritézu na 200 °C. Cuketky postrikdme olivovym olejem a
poklademe do fritovaciho kosiku do dvou vrstev, pficemz druhou
vrstvu klademe obrécené, aby vznikla jakdsi mrizka. Smazime 12
minut, pficemz v poloviné hranolky oto¢ime a milzZeme je jesté
jednou i trochu postrikat olejem.

Podavame teplé.

PECENY CESNEK

Odpradavna se vi, Ze Cesnek je skvéla a zdrava potravina. Pe¢eny Cesnek
vyuZijete zdaleka nejen pri pripravé cesnekového aioli.

Potrebné suroviny:
+ 3 hlavicky ¢esneku
o olivovy olej

¢ alobal

Z hlavicek  cesneku 'ﬂ' :

sloupneme jen va

nejvrchnéjsi volnout g

(papirovou) slupku. % :

Odkrojime stopky, tak, ®*

abychom nakrojili i strouzky (viz obrazek). Do cesneku nalijeme

olivovy olej. Zabalime do alobalové félie a déame do fritézy na 45
minut (¢as pripravy se mize liSit) na 200 °C. Vysledkem je lahodna
pasta, kterou milzete namazat na topinky, zapecené housticky,
bagetky nebo ji pouzit pri pfipravé dipl a jinych chutovek.




DONUTY

Nizkotucna varianta oblibeného amerického pamisku, kdyZ vynechate dirku
uprostied, dostanete Cesky kobliZzek.

Potrebné suroviny:

2 |zice masla o pokojové teploté
% Salku cukru

1 % Izi¢ky prasku do pediva

1 1Zicka soli

2 vétsi Zloutky

Y% Salku kysané smetany

50 g rozpusténého masla
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V mise nejprve smichame rozmeéklé maslo s cukrem a poté pridame
Zloutky a pékné vysSlehame. Do dalSi misy prosejeme mouku, prasek
do peciva a sll. Do misy s vejci a cukrem priddme tretinu mouky a
tfetinu kysané smetany, promichame, priddme opét 1/3 mouky a %2
smetany, opét promichdme a priddme zbylou mouku. Vlozime na
chvili do ledni¢ky a pfipravime si val.
Rozvalime tésto na tloustku asi 1 cm.
Vykrajujeme velkd kolec¢ka a v nich mald
kolecka, aby nam vznikl typicky donutovy
tvar.

Nastavime fritézu na 180 °C a pred
vlozenim  koblizky = potfeme tenkou
vrstvou rozpusténého maésla (nebo
nastrfikdme olejem). Pe¢eme zhruba 10
minut. Kdyz jsou hotové, opét je potfeme
maslem a ,vykoupeme" ve smési cukru a
skorice. Cukr Ize nahradit medem, javorovym sirupem... moznosti je
mnoho!

ANANASOVE TYCINKY
Zdravy, chutny zakusek.

Potrebné suroviny:
¢ Y2 ananasu
¢ mlety kokos

Ananas nakrdjime na stejné velkéj
hranolky  (zhruba  velkosti  velkych
steakovych hranolek). Obalte v kokose. Ananas je dostatecné vihky
na to, aby kokos drzel. Pfipadné prsty pritlacte. Opatrné naskladejte
do fritovaciho kosiku a smazte na 200 °C 10 minut.

Vyborné chutnd s dipem z vanilkového jogurtu (napfriklad sladka bild
Activia) s trochou rozemleté maty.

KRUPAVE TOFU KOSTICKY
Tofu ke zdravé stravé prosté patri!

Potrebné suroviny:

+ 1 kostku prirodniho tofu

& Y Salku kukuri¢ného skrobu
¢ 1 Izicka uzené Cervené
papriky

Skrob promichdme s ¢ervenou
paprikou (Skrob vytvori
vybornou krupavou krustu).
Tofu nakrdjime na kosticky a obalime ve smési. Vlozime do
fritovaciho koSiku a smazime na 180°C po dobu 12 minut (zhruba).
Kazdé 4 minuty kosSik protfepeme. MUzZzeme posypat sekanou
cibulovou a petrzelovou nati.




BRAMBURKY S CESNEKEM

Potrebné suroviny:

¢ 3-4 brambory

+ cesnek (2 i vice strouzk()

¢ olej

+ sl

Brambory nakrajime na tenké platky a
poklademe do kosiku. Pokud se vém
nedari vytvorit opravdu tenké platky,
mUlzete nakrdjené brambory dvé tfi
minutky povafit v horké vodé. Zbavi se
tak Skrobu a budou rychleji hotové.
Posolime, pokapeme nebo postfikame olejem a poté navrch dame
drceny cesnek - podle libosti, ale opeceny ¢esnek chutnd prekvapivé
dobre.

Pe¢ceme na 200°C zhruba pll hodiny. Obcas protfepeme. Velice
dobre chutnd v kombinaci s kefirem nebo acidofilnim mlékem.

ZELENINOVE LUPINKY

Tento recept nas velice mile prekvapil. OpouStime pfedstavu, Ze pii
konzumaci celeru Ci Cervené fepy je nutné si hodné nahlas rikat, jak je to
zdravé.

Potrebné suroviny:

¢ 3 hlavy Cervené repy nebo 1 mensi celer

+ sUl (pripadné olej)

Cervenou fepu nebo celer nastrouhdme na struhadle ¢&i na jiném
krajeci na tenké platky. Vlozime do fritovaciho kosSiku a posolime.
Mlzeme i mirné postrikat olejem.

Nastavime horkovzdusnou fritézu na 180 °C a fritujeme zhruba 20
minut, pricemz pravidelné kosikem protfepdvéame. Vysledkem je
vynikajici zobani , které nejen, ze nezatizi organizmus, ale vylozené
mu prospéje.

PLNENA CUKETA MLETYM MASEM

Potrebné suroviny:

o 1 velka cuketa (cca 400 g)
¢ 50 g syra feta,
rozdrobeného

+ 1 strouzek ¢esneku, drceny
& Y polévkové Izice sladké
papriky

¢ 200 g libového mletého
masa

o (Cerstvé mlety) Cerny pepr

Odkrojime konce cukety a nakrdjime ji na Sest stejnych kouskd.
Polozime kousky naplocho a kdvovou |zickou je vydlabeme tak, aby
stény byly silné asi ¥2 cm a dno asi 1 cm. Vnitfek posypeme trochou
soli.

Mleté maso smichame se syrem feta, cesnekem, mletou paprikou a
peprem dle chuti a dobre promichdme. Mleté maso rozdélime na
Sest stejnych porci. Vydlabané kousky cukety naplnime mletym
masem a smeés do nich natla¢ime. Povrch uhladime navlhcenou
rukou.

Vlozime do kosiku a nastavime ¢asovac na 20 minut. PeCeme dokud
nejsou cuketky hnédé a hotové. Vynikajici s Zlutou ryzi a pecenymi
cherry raj¢atky.

Vegetaridanskd varianta: o néco vice syra, misto masa 3 loupand
raj¢ata nakrajend na kosticky.

P.S. Jak jste si jisté vsimli, obrdzek je ilustracni, cuketa se pro tento
recept krji jinak. Lze i na délku, ale to pouze u malych cuketek.




ZAPECENE CELOZRNNE TESTOVINY S KRABIiM MASEM

Toto jidlo jedla nase fitness kamaradka v dobach prisného reZzimu, kdy se na
tuk ¢i bilou mouku béla byt jen podivat.

Potrebné suroviny:

¢ celozrnné téstoviny (podle
chuti)

¢ 1 baleni krabich tycinek (vétsi)]
¢ 3-5vajec

¢ zelenina (jakou mate radi)
bylinky (opét se ridte svou
chutf)

¢ tvrdy syr (druh a tucnost
konzultujte se svym svédomim)

L 4

Celozrné téstoviny si uvafime podle
| klasického postupu. Ddme do misy a
vse smichdme. Do koSiku
horkovzdusného fritovaciho hrnce
| vlozime silikonovou misku do niz
veSkery obsah vysypeme. Lze také
pouzit pecici papir. PeCeme 15 az 20
min. Pri 160 °C, poté teplotu
zvedneme na 180 °C a peleme
dalSich 15 minut. Pred koncem
peceni mlzeme posypat strouhany
syrem, ktery nam vytvori krasné
kfupavou krusticku.

PECENY KVETAK
Kvétak nemusime jen smazit. Tato chutovka navic obsahuje stejné kalorii

jako VEtsi hrst arasidd!

Potiebné suroviny:

¢ mensi kvétdk rozebrany na
razic¢ky

hrst strouhaného parmazanu
2 |zice citréonové Stavy
olivovy olej

sll a pepr

Spetka kurkumy

chilli (nemusi byt)
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Do fritovaciho kosiku vlozime rozebrané malé rdzicky kvétaku.
Pokapeme olivovym olejem, osolime, opeprime a vse dobre rukama
promichame.

Fritujeme zhruba 8 minut na 180 °C. Promichame a peCeme dalSich
8 minut.

Nakonec posypeme parmazanem a pokapeme citrénovou stavou.
(Pro ty, kdo maiji radi barevné a palivé, mizeme jesté na zacatku
pridat kurkumu a chilli.)




TVAROHOVY KOLAC
Snad i okurka ma vic tuku neZ tento extra lehky tvarohovy kolac

Potrebné suroviny:

¢ 1 standardni kelimek nizkotuc¢ného
jogurtu

2 vanicky nizkotu¢ného tvarohu 4
3 vejce KT
2 bilé Zelatiny v prasku ‘
kakao

1 bali¢ek vanilkového pudinku
umelé sladidlo (nebo med, agavovy
sirup, stévii, kokosovy cukr)

¢ mandarinky (nebo jiné ovoce)
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Tvaroh, jogurt, vejce, zelatinu, sladidlo (dle chuti) smichdme ve
velké mise. Néasledné jednu ctvrtinu odlijeme do mensi misky a
pfiddme dvé Izice kakaa. Do silikonové formy (pripadné si
pomiizeme pecicim papirem) vlijeme trochu svétlé hmoty, tmavou a
stfidame. Vzdy zakonc¢ime svétlou. Nahoru poklademe ovoce.
Vlozime do horkovzdusné fritézy a pec¢eme 30 minut na 160°C a
nasledné zvedneme teplotu na 200°C a dopékdme jesté cca 10
minut. Nechdme vychladnout.

KURECI PALICKY SE SALATEM A CERVENOU REPOU
| tento recept je dle naseho nazoru slucitelny snad s kazdou dietou, at’ uz

sledujete glykemicky index, obsah tuku, sacharidy, nebo staré dobré ,kytiCky
a zviratka“

Potrebné suroviny:

& 5 kurecich palicek

+ sil, pepr, bylinky

& varena Cervend fepa
& balzamiko crema

Kufeci palitky osolime a % b

opeprime. Mizeme pridat i dalsi

bylinky podle chuti, pouzit EEEEIEE r

uzenou sUl ¢i ¢ervenou papriku, suseny ¢esnek nebo oregano nebo i

hotovou korenici smés na kure.

==gs MUZeme i trochu postrikat olejem, ale pali¢ky o
~ sobé jsou tucné dost, takze ani bez dalsiho tuku

nebudou suché.

Vlozime do horkovzdusné fritézy a fritujeme 25

minut pri teploté 180°C.

Mezitim si do misky nakrajime ledovy salat,

ktery smichdme s Cervenou rfepou a zakapeme

krémovym balzamiko crema.

DalSi_moZnost ochuceni: Do misy dame 2 Izice olivového oleje,
2 Izice citronové stavy, 1 Izici uzené papriky, 1 Izici chilli, stl a pept.
V této smési palicky obalime a poté fritujeme také zhruba p0l
hodiny.




KULICKY SE SYREM RICOTTA
Kulicky mame zkratka radi.
Potrebné suroviny:

250 g syru ricotta

2 |zice hladké mouky

1 vejce

(Cerstvé mlety) pepf

15 g Cerstvé bazalky

1 IZice pomerancové klry
strouhanka

1 IZice olivového oleje
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V mise smichdme ricottu s moukou, Zloutkem, Izi¢kou soli a peprem.
Do smési primichdme bazalku a pomerancovou karu.

Smés rozdélime na 20 stejnych porci a mokryma rukama z nich
vytvarujeme kulicky. Nechdme chvili odpocinout.

V mise nebo hlubokém talifi smichame strouhanku s olivovym
olejem. Ve druhé mise rozSlehdme vajecny bilek.

Kulicky obalime ve vaje¢ném bilku a poté ve strouhance. 6. Do
fritovaciho koSiku vlozime 10 kulicek a zapneme na 200 °C na 8
minut. Kulicky pe¢eme do zlatohnéda.

OstrejSi varianta: Do smési na kulicky pfimichame trochu mletého
chilli, ¢imz dosdhneme ostrejsi chuti. Struhanku mdlzeme obarvit,
kdyz priddme do olivového oleje jednu dvé Izicky mleté Cervené
papriky.

Varianta s masem: 50 g syru feta, 150 g mletého masa - jehnédi
nebo libové hovézi, strouhanka, 1 IZice sekaného oregana, ¥z Izice
citronové klry. VSe smichdme, nechame chvilku odlezet a nasledné
tvarujeme kulicky, které m0zeme a nemusime obalovat ve
strouhance.

Tip na podavani: Podavame na vidlicce na tapas ¢i Spejli s pllkou
¢erné olivy nebo pecenou paprikou.

TRESKA S KADERAVOU KAPUSTOU, PEKANOVYMI

ORECHY A HROZNOVYM ViNEM
Nabizime rovnéz variantu naseho ,filé“

Potiebné suroviny:
& 2 kousky tresky

+ sl a (Cerstvé mlety) pepr
+ 1 3alek pllenych hrozn(

+ 1 hlavicka fenyklu

* 4 Salku pekanovych orechl
¢ 3 Salky kaderavé kapusty

& 2 Izice vinného nebo bilého
balzamikového octa

Kousky tresky osolime, opepfime a postfikame trochou olivového
oleje. Rybu vlozime do koSiku horkovzdusné fritézy a fritujeme 10
minut na 200 °C.

Poté rybu vyjmeme z koSiku, prekryjeme utérkou nebo félii a
nechdme chvili ,,odpocinout”.

Do misy ddme pllené hrozny, fenykl nakrdjeny na pllcentimetrové
platky, zakapeme olivovym olejem a osolime, opeprime. Poté obsah
misy vysypeme do fritovaciho koSiku a fritujeme pri 200 °C 5 minut.
V poloviné Casu kosik protfepeme.

Do misy mezitim ddme kaderavou kapustu a ochutime panenskym
olivovym olejem a balzamikovym octem, osolime opepfime. Poté
priddme obsah koSiku a smichame.
Podavame s pripravenou rybou.

Pokud védm kapusta s pekany pfijde pfilis
exotickd, nabizime i ¢eskou variantu prilohy:
dusend zelenina.




CUKETOVE RIiZECKY S MOZZARELOU
Jesté jedna lahodna varianta pripravy smaZené zeleniny.

Potrebné suroviny:

¢ 1 cuketa

¢ 1 standardni mozzarela
+ Salek hladké mouky

¢ Salek strouhaného
parmezanu

¢ 1-2 vejce

¢ Salek strouhanky

¢ olgj

Cuketu podélné nakrajime na tenounké platky, nejlépe pomoci
Skrabky na zeleninu, také nazyvané mandolina. Pripadné lze pouzit i
nlz na krajeni syra.

Takto vytvorené platky cukety polozime krizem pres sebe a
doprostred polozime platek mozzarely (z jedoho bochanku téch
platku bude zhruba 5).

Platky budeme postupné prehybat pres mozzarelu, abychom ji
jakoby zabalili do bali¢cku. Navrch zapichneme pératko, aby vse
drzelo pohromadé. MiZeme (ale nemusime) posolit.

Nasledné tento ,balicek” obalime v mouce, strouhaném parmezanu,
Slehanych vaji¢kach a ve strouhance smichané s trochou oleje.
Vlozime do fritézy a fritujeme na 180 °C 10 az 15 minut.

Podavat mdzeme napriklad s rukolovym saladtem s rajcaty.

K namaceni se hodi klasickd tatarka, nebo tfeba rajcatovy dip
(rajcatové puré smichame s usekanou cibulkou, drcenym ¢esnekem,
tymidnem, osolime, opeprime, pripadné i osladime)

KURECI KRIDELKA NA MEDU

Nemohou chybét ani kureci kfidélka, trochu netradicné. Nejsou sice Uplné bez
tuku, ale trocha poctivého masla je néco jiného neZ litry prepaleného
fritovaciho oleje. TakZe si i tento pokrm s Cistym svédomim vychutnejte.

Potrebné suroviny:

16 kouskl kurecich kridel

%, Salku bramborového Skrobu
Y4 Salku medu

Ya Salku masla

4 |zice rozmackaného ¢esneku
¥ 1zi¢ky soli

par lzic vody

® ¢ 6 6 6 0 o

Kureci kridélka oplachneme a osusime. Do misy nasypeme
bramborovy Skrob. Pokud byste chtéli postupovat stylem ,Kdyz
nemate bramborovy Skrob, dejte tam hladkou mouku,” tak v tomto
pfipadé to fungovat nebude. Skrob je u tohoto pokrmu opravdu
dllezity. V bramborovém Skrobu kridélka obalime a vloZzime je do
misky horkovzdusného fritovaciho hrnce.

Smazime pfi teploté 180 °C 25 minut, pficemz kosikem pravidelné
protfepdvame.

AZ uslysite cinknuti, zvyste teplotu na 200 °C. Kdzi¢ka musi byt
pékné vysusend a krupava.

Mezitim v hrnci rozpustime maslo a pfiddme cesnek. Cesnek v masle
smazime 5 minut. Pfiddme med a sll a varfime na mirném ohni za
obcasného michdni 20 minut. Po 15 minutach priddme trochu vody,
aby nam omacka neztuhla.

Kridélka vynddme z kosiku a zalijeme omackou. lhned podavéame.




