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@ Airfryer - chutné, zdravé a rychle

Horkovzdusna fritéza - Airfryer Philips pripravuje kifupavé smazené hranolky a lehkd jidla zdravym zpdsobem. Nabizf
novou a zdravou alternativu k obvyklému smazeni v oleji. Kfrupavé zlato-hnédé hranolky pripravené v Airfryer jsou
chutnou pochoutkou pro déti i dospelé!

V Airfryer mlzete pripravovat také dalsi chutna jidla, jako jsou kureci nugety, rybf karbanatky nebo masové kulicky.
Pokud se chcete skutecné pochlubit svym kulindr'skym talentem, pouZijte Airfryer k pripravé chutnych tapas, lehkych
jidel, a dokonce i ¢okolddovych brownies! S Airfryer zménfte chutné jidlo ve zdravou hostinu!

® leplovzdusnd fritéza — chutne, zdravo a rychlo

Teplovzdusna fritéza Philips pripravuje chrumkavé smazené hranolceky a lahké jedld zdravym spdsobom.

Ponuka novt a zdravd afternativu k obvyklému smazeniu v oleji. Chrumkavé zlatohnedé hranolceky pripravené

v teplovzdusnej fritéze su chutnou pochutkou pre deti aj dospelych!V teplovzdusnej fritéze mézete pripravovat
aj dalSie chutné jedld, ako su kuracie nugety, rybie karbonatky alebo mésové gulky. Ak sa chcete skutocne pochvalit
svojim kulindrskym talentom, pouzite teplovzdusnu fritézu na pripravu chutnych tapas, lahkych jedal, a dokonca

3 Cokolddovych brownies! S teplovzdusnou fritézou zmenite chutné jedlo na zdravd hostinul

@ Airfryer - izletes, egészséges €s gyors

A Philips Airfryer segftségével a hasdbburgonya és a kilonbdzé inyencségek fantasztikusan ropogdssa és egyben

egészségessé vardzsolhatdak. A hagyomanyos olajban stités helyett egy Uj és egészséges alternativét kindl. Mind

a gyerekek, mind a felnéttek romére az Airfryer segitségével ropogds, aranybarna és egészséges hasdbburgonyakat
készithet.

Egyéb izletes finomsagokat is elkészithet az Airfryer haszndlataval, példaul csirke falatokat, hal tortakat vagy fasirtokat.
Ha igazdn szeretné megcsillogtatni kulindris tehetségét, haszndlja az Airfryert tapas, snack-ek, vagy akdr csokolddés
brownie-k elkészitéséhez. Az Airfryer-rel az izletes finomsagokat egészséges lakomava vardzsolhatja.

www.philips.com/kitchen ‘ POMOCNA RUKA / POMOCNA RUKA / A SEGITO KEZ
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@ Airfryer — tipy a triky
Pro domdci smazené hranolky a dalsi kifupavé pochoutky z brambor potrebujete jen pul polévkové Izice
oleje na 500 gram{ brambor, coz je dostate¢né mnoZzstvi pro ctyrclennou rodinu. K jiz presmazenym
hranolkdm a lehkym jidldm nenf treba priddvat olej.V Airfryer mizete pripravovat i dalsf jidla, jako jsou
lososové karbandtky, quiche nebo pizzu. Abyste dosahli kiupavé klrky, smichejte strouhanku s polévkovou
|Zici oleje, pak uz do Airfryer nemusite priddvat dalsi olej. Stehynka a soté stacf jen lehce potfit olejem
a vétsina domdcich jidel se bez oleje zcela obejde.

v / ' / [ .
® leplovzdusnd fritéza — tipy a triky

Na domdce smazené hranolceky a dalSie chrumkavé pochutky zo zemiakov potrebujete len pol
polievkovej lyzice oleja na 500 gramov zemiakov, ¢o je dostatocné mnozstvo pre Stvorclennd rodinu.
Na predsmazené hranolceky a iné polotovary nie je potrebné priddvat’ Ziadny olej.V teplovzdusnej
fritéze mdzete pripravovat' i dalSie jed|d, ako su lososové karbondtky, quiche alebo pizzu. Aby ste dosiahli
chrumkavy kérku, zmiesajte strdhanku s polievkovou lyzicou oleja, potom uz do teplovzdusnej fritézy
nemusfte pridavat’ dalsi olej. Stehienka a soté staci len zlahka potriet olejom a vdcSina domdcich jedal
sa bez oleja obide celkom.

@ Airfryer - Tippek és trikkok

500 g hdzi készitésl hasdbburgonyahoz vagy egyéb ropogds burgonydbdl készilt ételhez minddssze

egy fél evékandl olajra van szlksége, és az egész csaldd jdl lakhat! A félkész hasabburgonya és snack-ek
esetén nincs szlkség olaj hozzdaddsara. Mds egyéb ételeket is elkészithet az Airfryer segitségével, példaul
hdzi készitésl lazactortdt, quiches-t vagy pizzdt. A ropogds bunda elkészitéséhez elég minddssze egy
evékandlnyi olajat hozzdkevernie a zsemlemorzsahoz, €s mar nincs is szlkség tobb olaj hozzdaddsaral

Az alsdcombokat és a satay ételeket elég, ha egy vékony réteg olajjal bevonja, sét, a legtdbb hazi készitésl
snack egyaltalan nem igényel olajat.
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Bevezetés

@ Teplovzdusna fritéza je jednoducha, Gsporna a bezpecng, pretoze ju nemusite plnit’ olejom. Skvelé rieSenie pre rodiny s detmi! Starsie
deti m6zu dokonca pomahat’ s pripravou vlastnych smazenych hranolcekov vo fritéze. A ¢o je najlepSie: uz Ziadny neprijemny zapach pri

smazeni! Teplovzdusna fritéza vytvara len prijemnud arému chutného varenia.

Obsluha teplovzdusnej fritézy je jednoduchd. Aby ste mohli servirovat' chutné chrumkavé smazené hranolceky, lahké jedld a dalSie pokrmy,

pouzite nasledujici postup:

Predhrejte teplovzdusnu fritézu na poZadovanu teplotu pocas 3 mindt.
VioZte ingrediencie do ko$a a spustte nddobu na pecenie do teplovzdusnej fritézy. Nastavte poZadovany cas smaZenia.

Ak sa to odportca, v polovici Casu pripravy zatraste kosom s ingredienciami. Po uplynuti nastaveného casu vysypte ks na tanier. Pomocou

kliestikov vyberte vdcsie porcie.

Jedld z tejto kuchdrky mozete pripravovat’ aj na plechu alebo v zapekacej miske s maximalnym priemerom 16 cm. Ked su ingrediencie

hotové, vyberte ich z taniera alebo misky pomocou obracacky. Pouzite chriapky. Premente chutné jedlo na zdravd hostinu!

) . .. , " . . , . . e . L e @ Az Airfryer gazdasagossaga mellett konnyen és biztonsagosan kezelhetd, mivel nem kell feltolteni olajjal. Nagyszerl megoldas
@ AirFryer je jednoduchy, Gsporny a bezpecny, protoze jej nemusite plnit olejem. Skvélé Feseni pro rodiny s détmi! Starsi déti mohou ] T B ) . . R )
, o , . . . R Y. ., .. Y a . o, a gyermekes csaladok szamara! Az idésebb gyerekek akar a hasabburgonyajuk Airfryer-rel torténd elkészitésébe is besegithetnek.
dokonce pomahat s pripravou vlastnich smazenych hranolki.A co je nejlepsi: uz zadny neprijemny zapach pri smazeni! AirFryer vytvari .

. v , , ., A legjobb az egészben, hogy a konyha mentes a kellemetlen szagoktol! Az Airfryer inycsiklandozé illatokkal tolti meg a konyhajat.
jen prijemné aroma chutného vareni.

. . , ) , L. B L, L » . i o Az Airfryer konnyen haszndlhatd. Az izletes és ropogds hasdbburgonya, snack-ek és mds finomsdgok elkészitéséhez kdvesse az alabbi harom
Obsluha AirFryer je jednoduchd. Abyste mohli servirovat chutné kifupavé smazené hranolky, lehkd jidla a dalsi pokrmy, pouzijte ndsledujici et
épést:
postup:

v D . 3 percen keresztll melegitse elé az Airfryer-t a kivdnt hémérsékletre.
Predehrejte Airfryer na poZadovanou teplotu po dobu 3 minut.

A hozzévaldkat helyezze a siitékosdrba, s cstisztassa a serpenydt az Airfryer-be. Allitsa be a sziikséges siitési idGt.

VioZte ingredience do kose a spustte pecici nddobu do Airfryer. Nastavte poZadovany cas smaZeni. o S - o - o - -
Ha sziikséges, a stitési id6 felénél alaposan rdzza dssze a stitékosdrban taldlhaté hozzdvaldkat. Ha letelt a bedllitott sitési idé, helyezze

Pokud je to doporuceno, v poloviné casu pripravy zatreste koSem s ingrediencemi. Po uplynuti nastaveného casu vysypte kos na tali¥. Pomoci

. o tdnyérra a siitékosdr tartalmdt. A nagyobb falatok kiszedéséhez haszndljon ételcsipeszt.
klesticek vyjméte vétsi porce.

. i . . . 3 . . o . L , . A receptflzetben taldlhatd ételeket egy maximalisan 16 centiméter atmérdjd tal vagy sit&talca segitségével is elkészitheti. Ha az étel elkészilt,
Jidla z této kucharky muzete pripravovat také na talifi nebo v zapékaci misce s maximalnim primérem 16 cm. Kdyz jsou ingredience hotové, o o T B - . ) L ,
o » ) ) . . . . L . egy szedbkandl segitségével vegye azt ki a talbdl vagy a serpenydbdl. Viseljen stitékeszty(it vagy haszndljon edényfogdt. Varazsolja az izletes
vyndejte je z talife nebo misky pomoci obracecky. Pouzijte chriapky. PFeménte chutné jidlo ve zdravou hostinu! . o o
ételeket egészséges lakomava!



(© Kazda porce obsahuje

celkem 3 g tuku, 0 g nasycenych
mastnych kyselin

38 g sacharidu

&K Kazdad porcia obsahuje

celkovo 3 g tuku, 0 g nasytenych
mastnych kyselin

38 g sacharidov

@V Egy adag tapértéke

3 g teljes zsirtartalom,0 g
telitett zsir

38 g szénhidrat

©2 Kofenéné country hranolky

Brambory a hranolky

Zemiaky a hranolceky

Burgonyafélék
és hasabburgonya

Priloha — 4 porce 1. Predehrejte Airfryer na 180 °C.
10 minut + 20 minut v Airfryer 2. Odrhnéte brambory pod tekouci vodou docista. PodéIné je nafezejte na prouzky o tloustce 12 cm.
3. Namocte hranolky do vody alespori na 30 minut. Nechte je dikladné okapat a poté je osuste

800 g lojovitych brambor papirovymi utérkami.

2 malé susené chilli papricky nebo 1 vrchovata 4. Velmi jemné rozdrtte chilli papricky (ve hmozditi) a poté je smichejte v misce s olivovym olejem,
Izicka cerstvé mleté palivé papriky peprem a kor'enim kari. Hranolky obalte v této smési.

/2 polévkové Izice cerstvé mletého cerného 5. Premistéte hranolky do fritovaciho kose a spustte ko3 do Airfryer: Nastavte casovac na 20 minut a
pepre smazte hranolky, dokud nejsou zlato-hnédé a hotové. Obcas je otocte.

1 polévkova Izice olivového oleje 6. Smazené hranolky poddvejte ve velké mise a posypte je solf.Vynikajici ke steaku.

/2 polévkové Izice koreni kari

Korenené country hranolceky

Priloha — 4 porcie
10 mindt + 20 minut v teplovzdusnej fritéze

800 g lojovitych zemiakov

2 malé susené Cili papricky alebo 1 vrchovata lyzicka cerstvo mletej
palivej papriky

'/2 polievkovej lyZice €erstvo mletého Cierneho korenia

1 polievkova lyzica olivového oleja

'/2 polievkovej lyzice korenia kari

1. Predhrejte teplovzdusnu fritézu na 180 °C.

2. Vydrhnite zemiaky pod tedlicou vodou do ¢ista. Pozdlzne ich narezte

na prizky hrubé 1 a Y2 cm.

3. Namocte hranolceky do vody aspori na 30 minut. Nechajte ich
dokladne odkvapkat' a potom ich osuste papierovymi utierkami.

4. Rozdrvte chilli papricky najemno (v maziari) a potom ich zmieSajte
v miske s olivovym olejom, ¢iernym korenim a korenim karf. Hranolceky
obalte v tejto zmesi.

5. Premiestnite hranolceky do fritovacieho kosa a spust'te kos do
teplovzdudnej fritézy. Nastavte casova¢ na 20 mindt a smazte hranolceky,
kym nie su zlatohnedé a hotové. Obcas ich otocte zatrasenim kosa.

6. Smazené hranolceky poddvajte vo velkej mise a posypte ich solou.
Vynikajlce k steaku.

Y Flszeres vidékies hasdbburgonya

Kéret — 4 adag
@ 10 perc + 20 perc Airfryer

800 g burgonya

2 kis adag, szaritott chili vagy 1 teaskanalnyi frissen 6rolt, szaritott chili
pehely

/2 ev6kanal frissen 6rolt fekete bors

1 ev8kanal olivaolaj

'/2 ev8kanal érolt curry

1. Melegftse elé az Airfryert 180 °C-ra.

2. Csapviz alatt surolja tisztara a burgonyat. Hosszdban végja fel azokat
1% cm-es csikokra.

3. Aztassa vizben a burgonyt legaldbb 30 percig Eressze le a vizet, majd
konyhai térlékenddvel tordlje szdrazra a burgonydt.

4. Zlzza apré darabokra a chilit (egy mozsdrban), majd keverje ssze
egy tdlban az olivaolajjal, a paprikdval és éroft curry-vel. Az igy kapott
keverékkel bundézza be a burgonydt.

5. Helyezze a burgonydt a siitékosarba, és csUsztassa a kosarat az Airfryer-
be. Allftsa be az idézftét 20 percre, és addig stisse a burgonyat, amig
sz€p aranybarna nem lesz. Idénként forgassa meg a burgonydt.

6. Lapos tanyéron tdlalja a hasdbburgonydt, és szérja meg sdval. Kiloéndsen
izletes, ha steakkel egy(tt fogyasztjak.



(€2 Kazda porce obsahuje

&K Kazda porcia obsahuje

(HY) Egy adag tapértéke

celkem 6 g tuku, 3 g nasycenych
mastnych kyselin

25 g sacharidd

celkovo 6 g tuku, 3 g nasytenych
mastnych kyselin

25 g sacharidov

6 g teljes zsirtartalom, 3 g
telitett zsir

25 g szénhidrat

©2 Smazené hranolky s jogurtovym dipem

Priloha — 3—4 porce
C'-) 20 minut + 15 minut v Airfryer

500 g velkych lojovitych brambor

'/2 polévkové lIzice (olivového) oleje

150 ml (Feckého) jogurtu

2 polévkové Izice listové petrzele, jemné nakrajené
2 polévkové Izice pazitky, jemné nakrajené

Cerstvé namlety Eerny pepf

1. Brambory oloupejte a nakrdjejte (pomoci krdjece na hranolky) na
dlouhé prouzky o tloustce 8 mm.

2. Namocte hranolky do vody alespori na 30 minut. Nechte je
dikladné okapat a poté je osuste papirovymi utérkami.

3. Predehrejte Airfryer na 150 °C. Opatrné obalte bramborové prouzky
v oleji v Siroké mise a viozte je do fritovacho kose.

4. Kos vlozte do Airfryer a nastavte ¢asova¢ na 5 minut. Predsmazte
hranolky, dokud nejsou mirné kfupavé. a nechte je vychladnout.

5. Nyni zvyste teplotu v Airfryer na 180 °C. Znovu spust'te koS s
hranolky do Airfryer a nastavte ¢asovac na 1216 minut. Osmazte
hranolky do zlato-hnéda.

6. Béhem smazeni hranolkd pripravte jogurtovy dip.V malé misce
smichejte jogurt s petrzeli a pazitkou. Dle chuti pridejte sdl a peprt

7. Nechte hranolky okapat v cedniku vystlaném papirovymi utérkami.
Posypte solf.

8. Hranolky podavejte s jogurtovym dipem a Cerstvym saldtem.
Vynikajici s pecenym masem nebo kuretem.

& SmaZené hranolceky s jogurtovym dipom

Priloha — 3 — 4 porcie
C'-) 20 mindt + 15 mindt v teplovzdusnej fritéze

500 g velkych lojovitych zemiakov

/2 polievkovej lyZice (olivového) oleja

150 ml (gréckeho) jogurtu

2 polievkové lyZice petrzlenovej viate, jemne nakrajanej
2 polievkové lyZice pazitky, jemne nakrajanej

Cerstvo namleté Cierne korenie

1. Zemiaky ollpte a nakrdjajte (pomocou krdjaca na hranolceky) na dlhé prizky
hrubé 8 mm.

2. Namocte hranol¢eky do vody asport na 30 mintit. Nechajte ich dékladne
odkvapkat' a potom ich osuste papierovymi utierkami.

3. Predhrejte teplovzdusnd fritézu na 150 °C. Opatrne obalte zemiakové prizky
v oleji v Sirokej mise a viozte ich do fritovacieho kosa.

4. K63 viozte do teplovzduinej fritézy a nastavte Casovac na 5 mindt. Predsmazte
hranolceky, kym nie st mierne chrumkavé, a nechajte ich vychladnut'.

5. Teraz zvyste teplotu v teplovzdusne; fritéze na 180 °C. Znovu spust'te kds
s hranol¢ekmi do teplovzdudnej fritézy a nastavte casovac na 12 — 16 mindit.
Osmazte hranolceky do zlatohneda.

6. Pocas smazenia hranolcekov pripravte jogurtovy dip.V malej miske zmieSajte
jogurt s petrzlenovou vriatou a pazitkou. Podla chuti pridajte sol a ¢ierne
korenie.

7. Nechajte hranolceky odkvapkat' v sitku vystlanom papierovymi utierkami.
Posypte solou.

8. Hranol¢eky podavajte s jogurtovym dipom a Cerstvym Saldtom.Vynikajice
s peenym masom alebo kurcatom.

®Y Hasdbburgonya joghurtos
madrtogatdssal
Koret — 3-4 adag

Brambory a hranolky

Zemiaky a hranolceky

Burgonyafélék
és hasabburgonya

C'-) 20 perc + 15 perc Airfryer

5

00 g nagyobb burgonya

/2 evékanal (oliva) olaj

1
2
2
F

N

w

(%2l

o

50 ml gorog joghurt
evékanal sima levelli petrezselyem, aprora vagva
evékanal finomra vagott metéléhagyma

rissen 6rolt feketebors

. Hdmozza meg a burgonydt, és vdgja fel (hasdbburgonya vigd

segftségével) hosszabb, 8 mm vastagsdgl csikokra.

Aztassa vizben a burgonyat legaldbb 30 percig, Eressze le a vizet, majd

konyhai torlékendével tordlje szdrazra a burgonydt.

. Melegftse elé az Airfryer-t 150°C-ra. Mértsa bele a burgonyacsikokat az

olajba, és helyezze azokat a stitékosarba.

Csusztassa a kosarat az Airfryer-be, és dllitsa be az idézftét 5 percre.

Susse elé a burgonydt, amig megfeleléen ropogds nem lesz, és hagyja

lehdilni.

. Novelje meg az Airfryer hémérsékletét 180°C-ra. A burgonydval teli

kosarat csUsztassa be az Airfryer-be, és dllitsa be az idéztét 12-16 percre.

Sisse aranybarndra a burgonydt.

Amig a burgonya sul, készftse el a joghurtos mdrtogatdst. Egy kisebb

tdlban keverje a joghurtot a petrezselyemmel és a metéléhagymaval.

Adjon hozza sét és borsot, izlés szerint.

Csepegtesse le a hasabburgonydt egy konyhai torlékendével kibélelt

szlir6edényen keresztil. Szérja meg séval.

. Joghurtos madrtogatdssal és friss saldtdval talalja a burgonydt. Kiléndsen
izletes st hissal vagy csirkével.

- Chcete v Airfryer pripravit velké mnoZstvi hranolk(? Pak nepredsmazujte
vice nez 800 gramt hranolkd najednou. Hranolky vypadaji nejlépe, pokud
je dosmazite ve dvou davkdch.

- Velké mnozstvi hranolkd mizete dosmazit také v jedné ddvce. Nastavte
teplotu na 180 °C a ¢as smazeni na 18-20 minut. Pfi tomto zpGsobu
pripravy budou hranolky o néco méné rovnomeérné zbarvené dohnéda.

- Pri pouzitf novych brambor pripravite nddherné zlato-hnédé hranolky.
Pokud jsou brambory trochu starsf, jejich barva béhem smazeni bude

Tipy / Tipy / Tipp

tmavsi.
Tloust’ka hranolki predsmazeni smazeni
5 mm 4 min 10-12 min
10 mm 6 min 12-16 min
15 mm 8 min 14-18 min

- Chcete v teplovzdusnej fritéze pripravit' velké mnozstvo hranolcekov? Potom
nepredsmazujte viac nez 800 gramov hranolcekov naraz. Hranolceky vyzeraju
najlepsie, ak ich dosmazite v dvoch davkach.

- Velké mnozstvo hranolcekov mozete dosmazit' tiez v jednej ddvke. Nastavte
teplotu na 180 °C a ¢as smazenia na 18 — 20 mindt. Pri tomto spésobe pripravy
budu hranolceky o nie¢o menej rovnomerne sfarbené dohneda.

- Pri pouzitf novych zemiakov pripravite nddherne zlatohnedé hranolceky. Ak su
zemiaky trochu starSie, ich farba bude pocas smazenia tmavsia.

Hrubka hranoléekov predsmazenie smazenie
5mm 4 min. 10— 12 min.
10 mm 6 min. 12 =16 min.
15 mm 8 min. 14 —18 min.

Nagyobb mennyiségli hasabburgonydt szeretne elSkésziteni az Airfryer
segitségével! Akkor egyidejlileg legfeliebb 800 g burgonyat stissén ki.

A burgonya akkor a legszebb, ha két adagban s(ti ki.

Ugyanakkor egy adagban is kistithet nagyobb mennyiség(i burgonyat. Allitsa
180°C-ra a hémérsékletet, a sutési id&t pedig 18-20 percre. lly médon

a burgonya kicsit kevésbé egyenletesen barnul meg.

Amennyiben Ujburgonydt haszndl, az gydnyor( aranybarndra fog siilni.

A valamivel érettebb burgonydk szine a sités sordn kissé sététebb lesz.

A burgonya vastagsaga  Elésiités Siités

5mm 4 perc 10-12 perc
10 mm 6 perc 12-16 perc
15 mm 8 perc 14-18 perc
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(©2 Kazda porce obsahuje

25 g bilkovin

celkem 13 g tuku,3 g
nasycenych mastnych kyselin

38 g sacharidd
6 g vldkniny

&K Kazdad porcia obsahuje

25 g bielkovin

celkovo 13 g tuku, 3 g
nasytenych mastnych kyselin

38 g sacharidov
6 g vlakniny

4 ik i
e il - - -

@) Egy adag tapértéke

25 g fehérje

13 g teljes zsirtartalom, 3 g
telitett zsir

38 g szénhidrat

6 g rost

1. Predehrejte Airfryer na 180 °C.

©2 Ryba a hranolky

Hlavni chod — 2 porce
C'-) 15 minut + 12 minut
v Airfryer

w

misy.

200 g fileta z bilych ryb (treska) ,
. L. pokryté.
30 g tortilla chipst

1 vejce

300 g (¢ervenych) brambor

1 polévkova Izice rostlinného oleje

/2 polévkové Izice citronové Stavy

GO Fish and chips

Hlavny chod — 2 porcie
C'-) 15 mindt + 12 mindt v teplovzdusnej fritéze

200 g filiet z bielej ryby (treska)

30 g tortilla chipsov

1 vajce

300 g (cervenych) zemiakov

1 polievkova lyzica rastlinného oleja

'/2 polievkovej lyZice citronovej Stavy

1. Predhrejte teplovzdudnd fritézu na 180 °C.

2. Nakrdjajte rybu na rovnako velké kisky a potrite ich citrénovou Stavou,
solou a ciernym korenim. Nechajte rybu 5 mindt odpocindt.

4. Pomelte tortilla chipsy najemno v kuchynskom robote a nasypte ich
na tacku. Rozklepnite vajcia do hlbokej misy.

4. Namocte kusky ryby jeden po druhom do vajca a obalte ich
v pomletych tortilla chipsoch, aby boli celkom pokryté.

5. Vydrhnite zemiaky docista a potom ich pozdizne nakréjajte na prazky.
Namocte prizky zemiakov do vody asport na 30 mindt. Nechajte ich
dokladne odkvapkat' a potom ich osuste papierovymi utierkami.V mise
ich obafte v oleji.

6. Do kosa teplovzdudnej fritézy viozte priehradku. Na jednu stranu
umiestnite zemiakové kisky a na druht kusky ryby.

7. Spustte k&s do fritézy. Nastavte ¢asovac na 12 mindt a smazte zemiaky
a rybu, kym nie sd chrumkavo hnedé.

8. Naservirujte rybu a hranolceky na dva taniere a zlahka posypte solou.
Vynikajlice so zelenym Saldtom.

2. Nakrdjejte rybu na stejné velké kousky a potrete je citronovou $t'dvou, solf

Brambory a hranolky

Zemiaky a hranolceky

Burgonyafélék
és hasabburgonya

a peprem. Nechte rybu na 5 minut odpocinout.
. Velmi jemné rozemelte tortilla chips v kuchyriském robotu a nasypte je na téc. Rozklepnéte vejce do hluboké

4. Namocte kousky ryby jeden po druhém do vejce a obalte je v rozemletych tortilla chipsech, aby byly zcela

5. Odrhnéte brambory docista a poté je podéIné nakrdjejte na prouzky. Namocte prouzky brambor do vody
alespori na 30 minut. Nechte je dikladné okapat a poté je osuste papirovymi utérkami.V mise je obalte v oleji.

6. Do kose Airfryer viozte prepazku. Na jednu stranu umistéte bramborové kousky a na druhou kousky ryby.

7. Spust'te kos do fritézy. Nastavte ¢asovac na 12 minut a smazte brambory a rybu, dokud nejsou kfupavé hnédé.

8. Usporddejte rybu a hranolky na dva talife a lehce posypte solf.Vynikajici se zelenym saldatem.

@D Fish and chips

Féétel — 2 adag
C‘-) 15 perc + 12 perc Airfryer

200 g fehér halfilé (foltos tdkehal, tékehal, sarga tékehal)

30 g tortilla chips

1 tojas

300 g (piros) burgonya

1 ev6kanal novényi olaj

Y2 evékanal citromlé

1.
2.

o

[oo)

Melegitse el6 az Airfryer-t 180°C-ra.
Vdégja fel a halat négy egyenlé méret(i darabra, és kenje be citromlével, séval
és borssal. Hagyja 5 percig dlini a halat.

. Konyhai robotgép haszndlatdval érolje aprdra a tortilla chipset, majd

helyezze tényérra. Egy mély tdlban verje fel a tojast.

. A haldarabokat egyenként martsa bele a tojdsba, majd forgassa bele

a haldarabokat az &rotlt tortilla chipsbe, Ugy, hogy teljesen be legyenek
bundazva.

. Térdlie tisztdra a burgonyat, és hosszéban végja fel vékony csikokra. Aztassa

vizben a burgonya csikokat legaldbb 30 percig. Eressze le a vizet, majd
konyhai tériékenddvel tordlje szdrazra a burgonydt.Vonja be ket olajjal egy
télban.

Helyezze be az elvdlasztét az Airfryer kosardba. Helyezze az egyik oldalra

a burgonya csikokat, mig a mdsikra a haldarabokat.

Cssztassa be a kosarat az Airfryer-be. Allitsa be az id6zitét 12 percre, és addig
sUisse a burgonyat és a halat, amig azok szép aranybarndk nem lesznek.

. A halat és a chipset két kiilon tanyéron tdlalja, és egy kissé sézza meg.

Kulonosen izletes zold saldtdval.



’Ir

-

(©2 Kazda porce obsahuje

celkem 3 g tuku,0 g
nasycenych mastnych kyselin mastnych kyselin telitett zsir

38 g sacharidi 40 g sacharidov 40 g szénhidrat

&K Kazda porcia obsahuje 0 Egy adag tapértéke

celkovo 2 g tuku, 1 g nasytenych | 2 g teljes zsirtartalom, 1 g

Kfupavé bramborové kosticky s kari
a koriandrovou salsou

Prfloha — 4 porce
10 minut + 15 minut v Airfryer

750 g lojovitych brambor

1 polévkova IZice jemného koreni kari

1 polévkova IZice rostlinného oleje

1 malé zralé mango v platcich (Cerstvé nebo konzervované)
15 g Cerstvého koriandru, jemné nakrajeného

St'ava a nastrouhand kiira z 5 limetky

Cerstvé namlety &erny pepf

1. Predehrejte Airfryer na 180 °C. Oloupejte brambory a nakrdjejte je
na 2 cm kosticky. Namocte kosti¢ky do vody alespori na 30 minut.
Nechte je ddkladné okapat a poté je osuste papirovymi utérkami.

2. Smichejte kari a olej v mise a bramborové kosticky obalte v této
smési. Premistéte bramborové kosticky do fritovaciho kose a spust'te
ko$ do Airfryer: Nastavte ¢asovac na 15 minut a smazte kosticky,
dokud nejsou zlato-hnédé a hotové. Obcas je otocte.

3. Mezitim pripravte v mixéru pyré z manga s koriandrem, limetkovou
kirou a limetkovou stdvou, a dle chuti osolte a opeprete.

4. Bramborové kosticky podavejte s touto salsou.Vynikajici s pe¢enym

kuretem nebo rybou pecenou v pare.

@KW Chrumkavé zemiakové kocky s karf
a koriandrovou salsou

Priloha — 4 porcie
10 mindt + 15 mindt v teplovzdusnej fritéze

750 g lojovitych zemiakov

1 polievkova lyzica jemného korenia kari

1 polievkova lyzica rastlinného oleja

1 malé zrelé mango pokrajané na platky (Cerstvé alebo konzervované)
15 g Cerstvého koriandra, jemne nakrajaného

St'ava a nastrihan kora z s limetky

Cerstvo namleté ierne korenie

1. Predhrejte teplovzdudnt fritézu na 180 °C. Ollpte zemiaky a nakrdjajte ich
na 2 cm kocky. Namocte kocky do vody aspor na 30 mintit. Nechajte ich
doékladne odkvapkat a potom ich osuste papierovymi utierkami.

2. Zmiesajte karf a olej v mise a zemiakové kocky obalte v tejto zmesi.
Premiestnite zemiakové kocky do fritovacieho kosa a spustte kés do
teplovzdusnej fritézy. Nastavte casovac na 15 mindt a smazte kocky, kym
nebudu zlatohnedé a hotové. Obcas ich otocte zatrasenim kosa.

3. Medzitym pripravte v mixéri pyré z manga s koriandrom, limetkovou kérou
a limetkovou $tavou a podla chuti osolte a okorerite.

4. Zemiakové kocky poddvajte s touto salsou.Vynikajice s pe¢enym kurcatom

alebo rybou varenou v pare.

Brambory a hranolky

Zemiaky a hranolceky

®Y Ropogds currys burgonya kockdk NP

koriander salsa szdsszal és hasdbburgonya

Koret — 4 adag
C'-) 10 perc + 15 perc Airfryer

750 g burgonya

1 ev8kandl nem csipés Srolt curry

1 evékanal novényi olaj

1 kisebb méret(i érett mango, szeletelve (friss vagy konzerv)
15 g friss koriander, apréra vagva

Egy 1/2 citrom leve és reszelt héja

Frissen &6rolt feketebors

1. Melegftse el6 az Airfryer-t 180°C-ra. Hdmozza meg a burgonyat, és védgja
fel 2 cm vastagsagt kockakra. Aztassa vizben a burgonya kockdkat
legaldbb 30 percig. Eressze le a vizet, majd konyhai torlékenddvel tordlie
szdrazra a burgonydt.

2. Keverje 6ssze az 6roft curry-t és az olajat egy tdlban, majd az igy kapott
keverékkel bunddzza be a burgonya kockakat. Helyezze a burgonya
kockékat a siitékosdrba, és cstsztassa a kosarat az Airfryer-be. Alltsa be
az idézftét 15 percre, és addig stsse a burgonya kockdkat, amig szép

aranybarnak nem lesznek. I[dénként forgassa meg a burgonydt.

w

. Kézben egy turmixgépben pépesitse meg a mangdt a korianderrel,
a citrom héjdval, és a citrom levével, majd adjon hozzd sét és borsot, izlés
szerint.
4. A burgonya kockdkat salsa szdsszal télalja. Kiiléndsen izletes sult hissal
vagy parolt hallal.

Tipy / Tipy / Tipp

Bramborové kosticky s cesnekem a slaninou

Nahradte korenf kari 1 strouzkem rozdrceného cesneku smichaného
s 1 polévkovou Izicf olivového oleje. Obalte bramborové kosticky

a 50 g platkd slaniny nebo kosti¢ek uzené slaniny v okorenéném oleji.
Poté bramborové kosti¢ky osmazte dle receptu, dokud nejsou zlato-
hnédé a hotove.

Zemiakové kocky s cesnakom a slaninou

Nahradte korenie karf 1 strii¢ikom rozdrveného cesnaku zmiesaného s 1
polievkovou lyzicou olivového oleja. Obalte zemiakové kocky a 50 g pldtkov
slaniny alebo kociek tdenej slaniny v okorenenom oleji. Potom zemiakové kocky

smazte podla receptu, kym nebudu zlatohnedé a hotové.

Burgonya kockak fokhagymaval és baconnel

A curry port helyettesitse 1 gerezd zizott fokhagymaval, és keverje 6ssze
1 evkandl olivaolajjal. Bunddzza be a burgonya kockdkat 50 grammnyi
bacon csikkal vagy flszeres olajban flistolt bacon kockakkal. Majd a recept
szerint sUsse ki a burgonya kockdkat, amig szép aranybarndk nem lesznek.



-

(€2 Kazda porce obsahuje (8K Kazda porcia obsahuje (1Y) Egy adag tapértéke

celkem 9 g tuku,3 g
nasycenych mastnych kyselin

34 g sacharidi 34 g sacharidov

celkovo 9 g tuku, 3 g nasytenych | 9 g teljes zsirtartalom, 3 g
mastnych kyselin telitett zsir

34 g szénhidrat

(2 Pecené paprikové brambory s feckym jogurtem

Priloha — 4 porce

C'-) 10 minut + 20 minut v Airfryer

800 g lojovitych brambor

2 polévkoveé Izice olivového oleje
1 polévkova Izice palivé papriky
Cerstvé namlety &erny pepf

150 ml Feckého jogurtu

1. Predehrejte Airfryer na 180 °C. Oloupejte brambory a nakrdjejte je
na 3 cm kosticky. Namocte kosticky do vody alespori na 30 minut.
Nechte je dikladné okapat a poté je osuste papirovymi utérkami.

2. Ve stredné velké mise smichejte 1 polévkovou Izici olivového oleje
s paprikou a dle chuti pridejte pepr. Obalte bramborové kosticky
v okorenéném oleji.

3. Premistéte bramborové kosticky do fritovaciho kose a spust'te kos
do Airfryer: Nastavte ¢asovac na 20 minut a smazte bramborové
kosticky; dokud nejsou zlato-hnédé a hotové. Obcas je otocte.

4. Smichejte fecky jogurt v malé misce se zbyvajici Izic olivového oleje
a dle chuti osolte a opeprete. Posypte paprikou. Jogurt poddvejte
jako dip s brambory.

5. Bramborové kosticky poddvejte v mise a posypte solf.Vynikajici
s vysokym rosténcem nebo s kebabem.

@K Pecené paprikové zemiaky s gréckym

jogurtom

Priloha — 4 porcie
10 mindt + 20 mindt v teplovzdudnej fritéze

800 g lojovitych zemiakov

2 polievkové lyzice olivového oleja
1 polievkova lyzica palivej papriky
Cerstvo namleté Cierne korenie

150 ml gréckeho jogurtu

1. Predhrejte teplovzdusnt fritézu na 180 °C. Ollpte zemiaky a nakrdjajte ich
na 3 cm kocky. Namocte kocky do vody aspori na 30 mindt. Nechajte ich
doékladne odkvapkat a potom ich osuste papierovymi utierkami.

2. V stredne velke] mise zmieSajte 1 polievkovd lyZicu olivového oleja s paprikou
a podla chuti pridajte Cierne korenie. Obalte zemiakové kocky v okorenenom
oleji.

3. Premiestnite zemiakové kocky do fritovacieho kosa a spustte kos do
teplovzdusnej fritézy. Nastavte casovac na 20 mindt a smazte zemiakové kocky,
kym nebudu zlatohnedé a hotové. Obcas ich otocte.

4. Zmiesajte grécky jogurt v malej miske so zvy$nou lyZicou olivového oleja
a podla chuti osolte a okorerite. Posypte paprikou. Jogurt podavajte ako dip so

zemiakmi.

v

Zemiakové kocky poddvajte v mise a posypte solou.Vynikajice s vysokou
rostenkou alebo s kebabom.

@v Sult paprikds krumpli gorog
joghurttal

Brambory a hranolky

Zemiaky a hranolceky

Burgonyafélék
és hasabburgonya

Koret — 4 adag
C'-) 10 perc + 20 perc Airfryeryer

800 g burgonya

2 evékanal olivaolaj

1 evékanal csipés paprika

Frissen &rolt feketebors

150 ml gorog joghurt

w

w

. Melegftse elé az Airfryer-t 180°C-ra. Himozza meg a burgonydt, és vdgja

fel 3 centiméteres kockakra. Aztassa vizben a burgonya kockakat legaldbb
30 percig. Eressze le a vizet, majd konyhai torlékendével tordlje szdrazra
a burgonydt.

. Egy kdzepes méretl edényben keverjen Gssze egy evékandl olivaolajat

paprikdval, és adjon hozzd borsot, izlés szerint. A burgonya kockdkat
bunddzza be fliszeres olajjal.

. Helyezze a burgonya kockakat a sttékosdrba, €s csisztassa a kosarat az

Airfryer-be. Allitsa be az idézit6t 20 percre, és addig stisse a burgonya
kockakat, amig szép aranybarndk nem lesznek. [dénként forgassa meg
a burgonydt.

Keverje 6ssze a gbrog joghurtot a magmaradt, egy kandlnyi olivaolajjal,
és adjon hozzd sét és borsot, izlés szerint. Szérja meg paprikdval.

A joghurtot a burgonya mellé, mint mdrtogatdst tdlalja.

. Lapos tanyéron tdlalja a burgonya kockdkat, és szdrja meg séval.

Kulonosen izletes borddval vagy kebabbal.

Tipy / Tipy / Tipp

Osmazené bramborové kosticky okorerite riznymi druhy koreni. Olej
smichejte napriklad se smésf koreni Ras el Hanout nebo s korenim taco.

Osmazené zemiakové kocky okorerite réznymi druhmi korenia. Olej zmiesajte

napriklad so zmesou korenia Ras el Hanout alebo s korenim na tacos.

A burgonya kockadkat a legkiilonfélébb fliszerekkel vardzsolhatja még

izletesebbé. Példdul 6sszekeverheti az olajat ras el hanout flszerrel vagy taco

flszerkeverékkel.
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®Y) Egy adag tdpértéke

celkem 3 g tuku,0 g
nasycenych mastnych kyselin

31 g sacharida

celkovo 3 g tuku, 0 g nasytenych
mastnych kyselin

31 g sacharidov

3 g teljes zsirtartalom,0 g
telitett zsir

31 g szénhidrat

©2 SmaZené bramborové pldtky s cesnekem

Brambory a hranolky

Zemiaky a hranolceky

Burgonyafélék
és hasabburgonya

Priloha — 4 porce 1. Predehrejte Airfryer na 180 °C. Oloupejte brambory a nakréjejte je na tenka kolecka. Namocte je
10 minut + 20 minut v Airfryer do vody alespori na 30 minut. Nechte je dikladné okapat a povrch osuste papirovymi utérkami.
2. Smichejte ¢esnek, tymidn a olivovy olej v mise a brambory obalte v této smési.
750 g lojovitych brambor 3. Premistéte bramborové pldtky do fritovaciho kose a spust'te ko$ do Airfryer: Nastavte ¢asovac
1 strouzek cesneku, drceny na 20 minut a smazte brambory, dokud nejsou zlato-hnédé a hotové.
1 polévkova Izice cerstvého tymianu 4. Osmazené bramborové platky podavejte v ohrdté mise a posypte soli.Vynikajici s jehnécimi
1 polévkova lzice olivového oleje kotletami nebo rizky.

Morska sul

GO SmaZené zemiakové pldtky s cesnakom

Priloha — 4 porcie
10 mindt + 20 minut v teplovzdusnej fritéze

750 g lojovitych zemiakov

1 stricik cesnaku, drveny

1 polievkova lyZica cerstvého tymianu
1 polievkova lyzica olivového oleja

Morska sol

1. Predhrejte teplovzdusnd fritézu na 180 °C. Ollpte zemiaky a nakrdjajte
ich na tenké kolieska. Namocte ich do vody aspori na 30 mindt.
Nechajte ich dékladne odkvapkat a povrch osuste papierovymi
utierkami.

2. Zmiesajte cesnak, tymian a olivovy olej v mise a zemiaky obalte v tejto
zmesi.

3. Premiestnite zemiakové platky do fritovacieho kosa a spust'te k&3 do
teplovzdudnej fritézy. Nastavte casovac na 20 mindt a smazte zemiaky,
kym nebudu zlatohnedé a hotové.

4. Osmazené zemiakové pldtky poddvajte v ohriatej mise a posypte solou.

Vynikajuce s jahriacimi kotletami alebo rezrami.

@Y Fokhagymds stilt burgonya szeletek

Kéret — 4 adag
C‘-) 10 perc + 20 perc Airfryer

750 g burgonya

1 gerezd zlzott fokhagyma
1 evékanal friss kakulkkf(

1 evékanal olivaolaj

Tengeri s

1. Melegftse el6 az Airfryert 180°C-ra. Himozza meg a burgonyat,
és végja fel vékony szeletekre. Aztassa vizben legalabb 30 percig
Eressze le a vizet, majd konyhai torl6kendével tordlje szdrazra
a burgonyaszeletek fels6 részeit.

2. Keverje 6ssze a fokhagymat, a kakukkfivet, és az olivaolajat egy tédlban,
majd az igy kapott keverékkel bunddzza be a burgonyit.

3. Helyezze a burgonya szeleteket a siitékosdrba, és cstsztassa a kosarat
az Airfryer-be. Allitsa be az idézitét 20 percre, és addig sisse
a burgonydt, amig szép aranybarna nem lesz.

4. Helyezze a sult burgonya szeleteket egy meleg lapos tanyérra, és szérja
meg séval. Kulonosen izletes bardnyborddval vagy bordaszelettel.
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(© Kazda porce obsahuje  (8K) Kazdad porcia obsahuje ~ (@0) Egy adag tapértéke Hlavni chod — 2 porce
C'-) 10 minut + 30 minut v Airfryer

28 g bilkovin 28 g bielkovin 28 g fehérje

4 ky hem $krobu, kazdy cca 12
celkem 11 g tuku, 3 g celkovo 11 g tuku, 3 g 11 g teljes zsirtartalom, 3 g brambory s vysokym obsahem Skrobu, kazdy cca 125 g

. . I L, .
nasycenych mastnych kyselin nasytenych mastnych kyselin telitett zsir /2 polévkové Izice olivoveho oleje

49 g sacharidt 49 g sacharidov 49 g szénhidrat 1 konzerva tufidka v oleji, okapaného

2 polévkové Izice (Feckého) jogurtu
8 g vlakniny 8 g vlakniny 8 g rost L ey o
1 kavova lzicka chilli

1 porek, jemné nakrajeny na kolecka
Cerstvé namlety &erny pepf

1 polévkova Izice kapary

1. Predehrejte Airfryer na 180 °C. Namocte brambory alespori na 30
minut a osuste je papirovymi utérkami.

2. Jemné potrete brambory olivovym olejem a vioZte je do fritovaciho
kose. Spustte ko$ do Airfryer a nastavte ¢asovac na 30 minut, aby byly
brambory lahodné kfupavé a hotové.

3. V mise jemné rozmichejte tundka a pridejte jogurt a chilli. Dobre
promichejte. Primichejte polovinu pérku a dochutte solf a peprem.
4. Brambory rozlozte na dva talife a horni stranu podéiné rozriznéte.
Bramboru mirné rozevrete a IZici na otevi'enou bramboru nakladte
tunidkovou smés. Ndplri posypte chilli a navrch Izici nakladte kapary
a zbytek pérku.Vynikajici s cerstvym saldtem.

&K Pecené zemiaky s tuniakom

Hlavny chod — 2 porcie
10 mindt + 30 mindt v teplovzdusnej fritéze

4 zemiaky s vysokym obsahom Skrobu, kazdy cca 125 g
/2 polievkovej lyZice olivového oleja

1 konzerva tuniaka v oleji, odkvapkaného

2 polievkové lyZice (gréckeho) jogurtu

1 kavova lyzicka cili

1 por, jemne nakrajany na kolieska

Cerstvo namleté ierne korenie

1 polievkova lyzica kapar

1. Predhrejte teplovzdusnt fritézu na 180 °C. Namocte zemiaky aspon na 30
mindt a osuste ich papierovymi utierkami.

2. Jemne potrite zemiaky olivovym olejom a vioZte ich do fritovacieho kosa.
Spustte k&s do teplovzdusnej fritézy a nastavte ¢asovac na 30 mindt, aby boli
zemiaky lahodne chrumkavé a hotové.

3. V mise jemne rozmiesajte tuniaka a pridajte jogurt a cili. Dobre premiesajte.
Primiesajte polovicu pdru a dochutte solou a ciernym korenim.

4. Zemiaky rozlozte na dva taniere a hornd stranu pozdizne rozrezte. Zemiak
mierne roztvorte a lyZicou na otvoreny zemiak nakladte tuniakovid zmes.
Néplri posypte Cili a navrch lyzicou nakladte kapary a zvySok péru.Vynikajice
s Cerstvym Saldtom.

Brambory a hranolky

Zemiaky a hranolceky

@®v Slt burgonya tonhallal Burgonyafélék

és hasabburgonya

Féétel — 2 adag
C'-) 10 perc + 30 perc Airfryer

4 magas keményitétartalmu burgonya, egyenként hozzavetdleg 125
grammosak

/2 evékanal olivaolaj

1 doboz tonhal, olajban, szaritott

2 evékanal (gorog) joghurt

1 teaskanal 6rolt chili

1 z6ld hagyma, aprora karikakra vagva

Frissen 6rolt feketebors

1 ev8kanal kapribogyo

1. Melegftse el6 az Airfryer-t 180°C-ra. Aztassa vizben a burgonyat legaldbb
30 percig, majd konyhai torlékendével térdlje szdrazra.

2. A burgonydt finoman kenje meg olivaolajjal, és helyezze a sité kosdrba.
Csusztassa a kosarat az Airfryer-be, és dllitsa be 30 percre az idézitét,
hogy a burgonya finom ropogdsra suljon.

3. Egy tdlban dolgozza pépesre a tonhalat, majd adja hozza a joghurtot
és az 6rolt chilit. Alaposan keverje el. Keverje hozzd a zold hagyma felét,
és fliszerezze sdval és borssal, izlés szerint.

4. Helyezze a burgonydkat két tanyérra, és hosszdban vdgja ketté azokat.
Enyhén nyomja meg a burgonydt, hogy az kinyfljon, és helyezze
a belsejébe a tonhal keveréket. Orolt chilivel szérja meg a filét,
és a kapribogydt, valamint a megmaradt z6ld hagymat egy kandl
segitségével helyezze a tetejére. Kilondsen izletes friss saldtdval.

Podavejte pecené brambory jako prilohu s hrudkou masla nebo Izict
zakysané smetany navrchu. Posypte dle chuti hrubou morskou solf

a peprem.

Pecené zemiaky poddvajte ako prilohu s hrudkou masla alebo lyZicou kyslej
smotany navrchu. Posypte podla chuti hrubou morskou solou a Ciernym
korenim.

Koretként tdlalja a sllt burgonyat, egy kis vajjal vagy egy kandlnyi tejfollel

a tetején. Izesitse durva tengeri séval és borssal, izlés szerint.



Brambory a hranolky
Zemiaky a hranolceky

@Y Burgonyakrokett parmezdn
sajttal

(€2 Bramborové krokety s parmezdnem K ZLemiakové krokety s parmezdnom

Burgonyafélék
és hasabburgonya

- |
(€2 Kazda porce obsahuje (5K Kazda porcia obsahuje (1Y) Egy adag tapértéke

Koret — 4 adag
C'-) 30 perc + 8 perc Airfryer

Prfloha — 4 porce Priloha — 4 porcie

30 minut + 8 minut v Airfryer 30 mindt + 8 mindt v teplovzdudnej fritéze

9 g bilkovin 9 g bielkovin 9 g fehérje

300 g brambor s vysokym obsahem $krobu, oloupanych 300 g zemiakov s vysokym obsahom skrobu, olupanych a nakrajanych na 300 g magas keményitStartalmu burgonya, megtisztitva, felkockazva

celkem 10 g tuku, 4 g celkovo 10 g tuku, 4 g 10 g teljes zsirtartalom, 4 g

nasycenych mastnych kyselin nasytenych mastnych kyselin telitett zsir a nakrdjenych na kosticky koczky 1 tojassargdja
27 g sacharidi 27 g sacharidov 27 g szénhidrat 1 Zloutek 1 Zheok 50 g parmezan sajt, reszelt

50 g strouhaného parmezanu 50 g strihaného parmezanu 2 evékanal liszt

3 g vlakniny 3 g vlakniny 3 grost

2 polévkové Izice mouky

2 polévkové Izice pazitky, jemné nakrajené
Cerstvé namlety pepr

Muskatovy orisek

2 polévkové Izice rostlinného oleje

50 g strouhanky

1. Bramborové kosticky varte 15 minut v osolené vodé, dokud nejsou
hotové. Brambory slijte a jemné je rozmackejte stouchadlem nebo
lisem na brambory. Bramborovou kasi nechte vychladnout.

2. Do bramborové kase pridejte Zloutek, syr a pazitku a dobre
promichejte. Dochut'te solf, peprem a muskatovym oriskem.

3. Predehrejte Airfryer na 200 °C. Smichejte olej a strouhanku
a michejte, dokud smés nenf znovu sypkd a drobiva.

4. Vytvarujte bramborovou kasi do 12 kroket a ovdlejte je
ve strouhance, dokud nebudou zcela obalené.

5. Vlozte Sest kroket do fritovacho kose a spustte ko$ do Airfryer.
Nastavte ¢asovac na 4 minuty a smazte bramborové krokety, dokud
nejsou kiupavé hnédé. Poté osmazte zbytek kroket.

2 polievkové lyzice muky

2 polievkové lyZice pazitky, jemne nakrajanej
Cerstvo namleté &ierne korenie

Muskatovy oriesok

2 polievkové lyzice rastlinného oleja

50 g strihanky

1. Zemiakové kocky varte 15 mindt v osolenej vode, kym nebudud hotové.
Zemiaky Zlejte a jemne ich roztlacte pucidiom alebo lisom na zemiaky.
Zemiakovu kasu nechajte vychladnut.

2. Do zemiakovej kase pridajte Zltok, syr a pazitku a dobre premiesajte. Dochutte
solou, ¢iernym korenim a muskatovym orieskom.

3. Predhrejte teplovzdusnt fritézu na 200 °C. Zmiesajte olej a striihanku
a miesajte, kym zmes nie je znovu sypkd a drobiva.

4. Zo zemiakovej kase vytvarujte 12 krokiet a vyvalkajte ich v strihanke, kym
nebudu celkom obalené.

5. Vlozte Sest krokiet do fritovacieho koSa a spustte kos do teplovzdusnej fritézy.
Nastavte ¢asovac na 4 mindty a smazte zemiakové krokety, kym nebudu
chrumkavo hnedé. Potom osmazte zvySok krokiet.

2 evékanal finomra vagott metéléhagyma
Frissen érolt bors

Szerecsendio

2 ev8kanal novényi olaj

50 g zsemlemorzsa

1. A burgonya kockdkat 15 percen keresztul {6zze sés vizben, amig el nem
készillnek. Eressze le a vizet, és egy krumplinyomd segitségével dolgozza
pépesre. Hagyja, hogy a burgonyapré lehdiljon.

2. Adja hozza a krumpliptiréhez a tojdssargdjat, a sajtot, a lisztet, valamint
a metéléhagymdt, és alaposan keverje el. [zesitse séval, borssal,
és szerecsendidval, izlés szerint.

3. Melegitse el6 az Airfryert 200°C-ra. Keverje 6ssze az olajat
és a zsemlemorzsdt, és addig keverje, amig a keverék Ujra fel nem lazul,
és omlds nem lesz.

4. A krumpliptirébdl formdzzon 12 krokettet, majd forgassa Sket bele
a zsemlemorzsdba, amig teljesen be nem bunddzza azokat.

5. Hat krokettet helyezzen a siitékosdrba, és csusztassa a kosarat az
Airfryerbe. Allitsa be az id6zftét 4 percre, és addig siisse a kroketteket,
amig azok sz&p aranybarndk nem lesznek. Majd a tobbi krokettet is stsse
ki.

Tipy / Tipy / Tipp

- Pokud si pred tvarovanim kroket mirné navihéite ruce, kase
se bude Iépe tvarovat do hladkych kroket.

- Recept na krokety udélejte z dvojndsobného mnozstvi a polovinu
pripravenych neosmazenych kroket zamrazte na pristé. Poté

muzete zmrazené krokety dosmazit v Airfryer.

- Aksi pred tvarovanim krokiet mierne navihéite ruky, z kase sa budu lepsie
tvarovat hladké krokety.

- Recept na krokety urobte z dvojndsobného mnozstva a polovicu
pripravenych neosmazenych krokiet zamrazte nabudtice. Potom mézete

zmrazené krokety dosmazit' v teplovzdusnej fritéze.

- Ha a krokettek formdzasat megelézéen enyhén benedvesiti a kezeit,
koénnyedebben formézhat kroketteket a krumpliptirébdl.

- Készitsen dupla adagot, és a még ki nem sitétt, el6készitett kroketteket
fagyassza le késébbi alkalmakra. A késébbiekben az Airfryer segitségével
kisUtheti a lefagyasztott kroketteket.



(€2 Kazda porce obsahuje

&K Kazda porcia obsahuje

(1Y) Egy adag tapértéke

8 g bilkovin

celkem 7 g tuku,2 g
nasycenych mastnych kyselin

12 g sacharidi
2 g vlakniny

8 g bielkovin

celkovo 7 g tuku, 2 g nasytenych

mastnych kyselin
12 g sacharidov
2 g vlakniny

8 g fehérje

7 g teljes zsirtartalom,2 g
telitett zsir

12 g szénhidrat

2 g rost

€2 ROsti

Predkrm — 4 porce
C'-) 10 minut + 15 minut v Airfryer

250 g lojovitych brambor, oloupanych

1 polévkova IzZice pazitky, jemné nakrajené
Cerstvé namlety &erny pepf

1 polévkova IZice olivového oleje

2 polévkové Izice zakysané smetany

100 g uzeného lososa

1. Predehrejte Airfryer na 180 °C. Nastrouhejte brambory nahrubo
do misy a pridejte tfi ¢tvrtiny pazitky a dochutte solf a peprem.
Dobre promichejte.

2. Potrete formu na pizzu olivovym olejem a rozprostrete na ni
rovnomeérné bramborovou smés. Zatlacte nastrouhané brambory
do formy a povrch bramborové placky potrete olivovym olejem.

3. VloZte formu na pizzu do fritovaciho kose a spust'te ko$ do Airfryer:
Nastavte ¢asovac na 15 minut a smazte rosti, dokud nejsou zvenku
pékné hnédé a uvnitr hotové.

4. Roziiznéte rosti na Ctvrtiny a kazdou Ctvrtinu polozte na tali
Ozdobte [zicf zakysané smetany a vedle résti polozte na tali* platky
lososa. Zbytek pazitky nasypte na zakysanou smetanu a pridejte
trochu mletého pepre.

&0 Rosti

Predkrm — 4 porcie
C'-) 10 mindt + 15 mindt v teplovzdudnej fritéze

250 g lojovitych zemiakoyv, olupanych

1 polievkova lyzica pazitky, jemne nakrajanej
Cerstvo namleté &ierne korenie

1 polievkova lyzica olivového oleja

2 polievkové lyZice kyslej smotany

100 g ideného lososa

1. Predhrejte teplovzdudnt fritézu na 180 °C. Nastrihajte zemiaky nahrubo do
misy, pridajte tri Stvrtiny pazitky a dochut'te solou a ciernym korenim. Dobre
premiesajte.

2. Potrite formu na pizzu olivovym olejom a rozprestrite na riu rovnomerne
zemiakovd zmes. Zatlacte nastrihané zemiaky do formy a povrch zemiakovej
placky potrite olivovym olejom.

3. Vlozte formu na pizzu do fritovacieho kosa a spust'te kb3 do teplovzdusnej
fritézy. Nastavte casovac na 15 mindt a smazte rosti, kym nebudu zvonku
pekne hnedé a vnutri hotové.

4. Rozrezte rosti na Stvrtiny a kazdu Stvrtinu polozte na tanier Ozdobte lyzicou
kyslej smotany a vedla rosti polozte na tanier platky lososa. ZvySok pazitky
nasypte na kysld smotanu a pridajte trochu mletého korenia.

@Y Roszti

El6étel — 4 adag

Brambory a hranolky

Zemiaky a hranolceky

Burgonyafélék
és hasabburgonya

C'-) 10 perc + 15 perc Airfryer

250 g burgonya, meghamozva

1 ev8kanal finomra vagott metéléhagyma

Frissen &rolt feketebors

1 evékanal olivaolaj

2 evékanal tejfol

100 g fiistolt lazac

N

w

. Melegftse elé az Airfryer-t 180°C-ra. A burgonydt reszelje le nagyobb

darabokra, helyezze egy tdlba, és adja hozzd egy metéléhagyma
hdromnegyed részét, valamint sét és borsot, izlés szerint. Alaposan
keverje el.

Kenjen meg egy pizza serpenydt olivaolajjal, €s a burgonya keveréket
egyenletesen helyezze a serpenydre. Nyomja a reszelt burgonyat

a serpeny6hdz, és olivaolajjal locsolja meg a burgonyatorta tetejét.

. Helyezze a pizza serpenydt a siitGkosarba, és csisztassa a kosarat az

Airfryer-be. Allitsa be az id6zft6t 15 percre, és addig stisse a rosztit, amig
a kilseje szép aranybarna, a belseje pedig lagy nem lesz.

Végja fel a rosztit 4 egyenld részre, és helyezze az egyes darabokat egy
tdnyérra. Diszitse egy kandl tejfollel, és a lazac szeleteket helyezze a roszti
mellé a tdnyérra. A tejfdl tetejét szérja meg metéléhagymaval, és adjon
hozzd egy csipetnyi érolt borsot.

Tipy / Tipy / Tipp

Résti jsou vynikajici také jako priloha pro 2 osoby. Pokud podavite jako
prilohu, pridejte do nastrouhanych brambor 25 gramd prouzkd Sunky.

R&sti st vynikajlice aj ako priloha pre 2 osoby. Ak poddvate ako prilohu, pridajte
do nastrihanych zemiakov 25 gramov Sunky nakrdjanej na priizky.

A roszti kéretként is rendkivil izletes, 2 személy szdmdra. Amennyiben koretként

fogyasztja, a reszelt burgonyahoz adjon hozza 25 grammnyi sonkacsikot.



(€2 Kazda porce obsahuje

6 g bilkovin

celkem 6 g tuku, 4 g
nasycenych mastnych kyselin

20 g sacharidi
3 g vlakniny

&K Kazda porcia obsahuje

(1Y) Egy adag tapértéke

6 g bielkovin

celkovo 6 g tuku,4 g nasytenych

mastnych kyselin
20 g sacharidov
3 g vlakniny

6 g fehérje

6 g teljes zsirtartalom, 4 g
telitett zsir

20 g szénhidrat

3 grost

(c2 Gratinované brambory

Priloha — 4 porce
C'-) 10 minut + 15 minut v Airfryer

400 g mirné skrobovitych brambor, oloupanych

50 ml mléka

50 ml smetany

Cerstvé namlety pep¥

Muskatovy orisek

40 g syra Gruyére nebo polozralého syra, strouhaného

Forma na quiche o priméru cca 15 cm, mirné potrend olejem

1. Predehrejte Airfryer na 200 °C. Nakrdjejte brambory na tenké
platky.

2. V mise rozmichejte mléko a smetanu a okorerite dle chuti solf,
peprem a muskatovym ofiskem. Obalte pldtky brambor v mlééné
smési.

3. Vlozte bramborové plétky do formy na quiche a zalijfte zbytkem
smetanové smési z misy. Na brambory rovnomémé rozprostrete syr.

4. Vlozte formu na quiche do fritovaciho kose a spustite kos do
Airfryer. Nastavte casovac na 15 minut a smazte gratinované
brambory, dokud nejsou dohnéda a hotové.

5. Gratinované brambory poddvejte nakrdjené na ¢tverce s rybou
nebo pecent.

&K Gratinované zemiaky

Priloha — 4 porcie
10 mindt + 15 mindt v teplovzdudnej fritéze

400 g mierne Skrobovitych zemiakov, olipanych
50 ml mlieka

50 ml smotany

Cerstvo namleté Cierne korenie

Muskatovy oriesok

40 g syra Gruyeére alebo polozrelého syra, strdhaného
Forma na quiche s priemerom cca 15 cm, mierne potreta olejom

1. Predhrejte teplovzdusnd fritézu na 200 °C. Nakrdjajte zemiaky na tenké platky.

2. V mise rozmiesajte mlieko a smotanu a okorerite podla chuti solou, ¢iernym
korenim a muskdtovym orieskom. Obalte pldtky zemiakov v mlie¢nej zmesi.

3. Vlozte zemiakové pldtky do formy na quiche a zalejte zvySkom smotanovej
zmesi z misy. Na zemiaky rovnomerne rozprestrite syr.

4. Vlozte formu na quiche do fritovacieho kosa a spustte kos do teplovzdusnej
fritézy. Nastavte ¢asovac na 15 minut a smazte gratinované zemiaky, kym
nebudu dohneda a hotové.

5. Gratinované zemiaky podévajte nakrdjané na Stvorce s rybou alebo pec¢enym

mdsom.

@) Csében siilt burgonya

Koéret — 4 adag

Brambory a hranolky

Zemiaky a hranolceky

Burgonyafélék
és hasabburgonya

C'-) 10 perc + 15 perc Airfryer

400 g alacsony keményitStartalmu burgonya, meghamozva
50 ml tej

50 ml tejszin

Frissen érolt bors

Szerecsendid

40 g Gruyere vagy félig érett sajt, reszelt

Quiche (mélyitett) serpenyd, hozzavetéleg 15 cm atmérd;j, enyhén

beolajozva

N

N

w

w

. Melegftse elé az Airfryer-t 200°C-ra. Szeletelje fel a burgonydt

papirvékony szeletekre.

Az edényben keverje Gssze a tejet és a tejszint, és izesitse soval,
borssal, és szerecsendidval, izIés szerint. A tejes keverékkel bunddzza
be a burgonya szeleteket.

. Helyezze a burgonya szeleteket a quiche serpenydre, és a megmaradt

tejszines keveréket Sntse a burgonya tetejére. A sajtot egyenletesen
oszlassa szét a burgonydn.

Helyezze a quiche serpenyét a stitékosdrba, és csisztassa a kosarat az
Airfryer-be. Allitsa be az id6zft6t 15 percre, és addig stisse a csben siilt
burgonydt, amig szép aranybarna nem lesz..

. A csében st burgonydt hallal vagy hisszeletekkel tdlalja.

Tipy / Tipy / Tipp

Vytvorte variantu gratinovanych brambor tim, ze polovinu
bramborovych platkd nahradite platky cukety, mrkve nebo
pastinaku.Vrstvy brambor prokladejte vrstvami zeleniny.

Pikantnéjsi gratinované brambory vytvorite pridanim jednoho

drceného strouzku ¢esneku do smetanové smési.

- Vytvorte variant gratinovanych zemiakov tym, ze polovicu zemiakovych
platkov nahradite platkami cukety, mrkvy alebo pastrnaku.Vrstvy zemiakov
prekladajte vrstvami zeleniny.

- Pikantnejsie gratinované zemiaky vytvorite pridanim jedného drveného

striciku cesnaku do smotanovej zmesi.

Vardzsolja valtozatosabbd a csében siilt burgonydt, Ugy, hogy fele
ardnyban a burgonya szeletek helyett cukkini, sirgarépa és/vagy
fehérrépa szeleteket haszndl. Egy réteg burgonya, egy réteg zoldség.
Vardzsolja fliszeresebbé a csében siilt burgonydt, és adjon hozza egy

zUzott fokhagyma gerezdet a tejszin keverékhez.



(©2) Kazda porce obsahuje

2 g bilkovin

celkem 3 g tuku,1 g
nasycenych mastnych kyselin

4 g sacharidu
0 g vlakniny

ik

&K Kazda porcia obsahuje

2 g bielkovin

celkovo 3 g tuku, 1 g nasytenych

mastnych kyselin
4 g sacharidov

0 g vldkniny

"B

i)
Clli .

@Y Egy adag tapértéke

2 g fehérje

3 g teljes zsirtartalom, 1 g
telitett zsir

4 g szénhidrat

0 g rost

(©2) Feta trojuhelnicky

N

Predkrm — 15 porcf
C'-) 20 minut + 9 minut v Airfryer

Chut'ovky

Chutovky

Csipegetni valok

. Rozslehejte vajecny Zloutek v mise a vmichejte syr feta, petrzel a pdrek, dochut'te peprem.
2. Rozkrdjejte kazdy pltek listového tésta na tfi pruhy.

3. Umistéte plnou polévkovou lZici smési syru feta na spodni stranu pruhu tésta. Pfelozenim rohu tésta
1 zloutek pres ndpln vytvorte trojdhelnicky. Pruh prekladejte, dokud smés neni zabalend v trojihelnicku tésta.
100 g syra feta Stejnym zplsobem naplrite ostatni pruhy tésta syrem feta.
2 polévkové Izice listové petrzele, jemné nakrajené 4. Predehrejte Airfryer na 200 °C.
1 porek, jemné nakrajeny na krouzky 5. Trojuhelnicky potrete trochou oleje a viozte pét kust do kose. Kos viozte do Airfryer a nastavte

Cerstvé namlety éerny pepf

5 platkt mrazeného listového tésta, rozmrazeného trojuhelnicky.

o

2 polévkové Izice olivového oleje

Feta trojuholnicky

Predkrm — 15 porcii
C‘-) 20 mindt + 9 mindt v teplovzdusnej fritéze

1 Zltok

100 g syra feta

2 polievkové lyzice petrzlenovej viate, jemne nakrajanej
1 pér, jemne nakrajany na kriuzky

Cerstvo namleté &ierne korenie

5 platkov mrazeného listového cesta, rozmrazeného

2 polievkové lyZice olivového oleja

1. Roz3lahajte vajetny tok v mise a vmieZajte syr feta, petrzlen a pér,
dochut'te Ciernym korenim.

2. Rozkrojte kazdy platok listkového cesta na tri pruhy.

3. Umiestnite pInd polievkovd lyZicu zmesi syra feta na spodnud stranu
pruhu cesta. Prelozenim rohu cesta cez napln vytvorte trojuholnicky.
Pruh prekladajte, kym zmes nebude zabalend v trojuholnicku cesta.
Rovnakym spésobom napliite ostatné pruhy cesta syrom feta.

4. Predhrejte teplovzdusnu fritézu na 200 °C.

5. TrojuholniCky potrite trochou oleja a vlozte pdt’ kusov do kosa. Ko&s
vlozte do teplovzdusnej fritézy a nastavte casovac na 3 mindty. Feta
trojuholnicky opekajte do zlatohneda. Rovnakym spdsobom opecte
zostdvajlce trojuholnicky.

6 Trojuholnicky podavajte na podnose.

¢asovac na 3 minuty. Feta trojuhelnicky opékejte do zlato-hnéda. Stejnym zplsobem opecte zbyvajici

. Trojuhelni¢ky poddvejte na podnose.

©D Fetq hdromszogek

El6étel — 15 adag
C'-) 20 perc + 9 perc Airfryer

1 tojassargaja

100 g feta

2 evékanal sima level(i petrezselyem, aprora vagva
1 z6ld hagyma, aprora karikakra vagva

Frissen daralt feketebors

5 lapnyi fagyasztott filo tészta, kiolvasztva

2 evdkanal olivaolaj

1. Verje fel a tojdssargdjat egy edényben, és keverje Gssze a fetdval,

a petrezselyemmel, és a z&ld hagymédval; fliszerezze borssal, izlés szerint.

2. Vagja a filo tésztalapokat hdrom csikra.

3. Helyezzen egy teljes tedskandlnyi feta keveréket a tésztacsikok ald. Hajtsa
4t a tésztdt a toltelék felett, Ugy, hogy egy haromszdget formazzon, és
addig hajtogassa a csikokat, mig a toltelék egy hdromszog formdt kiadva
be nincs csomagolva. Ugyanilyen mddon fetdval toltse meg a tobbi
tésztacsikot is.

4. Melegitse elé az Airfryert 200°C-ra.

5. A hdromszogeket finoman kenje meg egy kevés olajjal, és helyezze az
Ot hdromszoget a stté kosdrba. CsUsztassa a kosarat az Airfryer-be,
és dllitsa be az id6zftét 3 percre. SUsse ki a feta hdromszogeket, mig
aranybarndk nem lesznek. Ugyanilyen mdédon susse ki a tobbi feta
haromszoget is.

6 Lapos tdnyéron tdlalja a hdromszogeket.



(©2) Kazda porce obsahuje

7 g bilkovin

celkem 5 g tuku,1 g
nasycenych mastnych kyselin

4 g sacharidu
0 g vlakniny

&K Kazda porcia obsahuje

7 g bielkovin

celkovo 5 g tuku, 1 g nasytenych
mastnych kyselin

4 g sacharidov

0 g vldkniny

7 g fehérje

5 g teljes zsirtartalom,1 g
telitett zsir

4 g szénhidrat

0 g rost

©2) Lososové krokety

Chut'ovky
Chutovky

Csipegetni valok

Predkrm — 8 porcf 1. Predehrejte Airfryer na 200 °C.

C'-) 10 minut + 7 minut v Airfryer 2. Vidlickou rozmackejte lososa v hluboké mise a smichejte ho s vejcem a bylinkami. Smés dochutte
pepriem a soli.

1 konzerva lososa (pribl. 200 g), okapaného 3. Smichejte strouhanku s olejem v dalsi hluboké mise, dokud nevytvorite sypkou smés.

1 vejce, mirné rozslehané 4. Vytvarujte z lososi smési osm malych kroket a obalte je ve strouhance.

1 polévkova Izice cerstvého kopru, jemné 5. Vlozte krokety do fritovaciho kose a spustte ko$ do Airfryer: Nastavte ¢asovac na 7 minut a smazte

nakrajeného krokety, dokud nejsou zlato-hnédé.

2 polévkové Izice pazitky, jemné nakrajené
Cerstvé namlety pepF

50 g strouhanky

2 polévkové Izice rostlinného oleje

Lososové krokety

Predkrm — 8 porcif
C‘-) 10 mindt + 7 mindt v teplovzdusnej fritéze

1 konzerva lososa (pribl. 200 g), odkvapkaného

1 vajce, mierne rozslahané

1 polievkova lyZica cerstvého kopru, jemne nakrajaného
2 polievkové lyZice pazitky, jemne nakrajanej

Cerstvo namleté &ierne korenie

50 g strahanky

2 polievkové lyzZice rastlinného oleja

1. Predhrejte teplovzdusnu fritézu na 200 °C.
2. Vidlickou roztlacte lososa v hlbokej mise a zmiesajte ho s vajcom
a bylinkami. Zmes dochut'te ciernym korenim a solou.
3. Zmiesajte strihanku s olejom v dalSej hibokej mise, kym nevytvorfte

sypkd zmes.

4. Vytvarujte z lososej zmesi osem malych krokiet a obalte ich v strihanke.

5. Vlozte krokety do fritovacieho kosa a spustte ko3 do teplovzdusnej
fritézy. Nastavte casovac na 7 mindt a smazte krokety, kym nebudu
Zlatohnedé.

(Y  Lazacos krokett

El6étel — 8 adag
C‘-) 10 perc + 7 perc Airfryer

1 doboz voros lazac (hozzavetdleg 200 g), szaritott
1 tojas, enyhén felverve

1 evékanal finomra vagott friss kapor

2 evékanal finomra vagott metéléhagyma

Frissen &rolt bors

50 g zsemlemorzsa

2 ev8kanal névényi olaj

1. Melegftse el az Airfryert 200°C-ra.

2. Egy villdval dolgozza pépesre a lazacot egy mélytanyérban, és keverje
Ossze a tojdssal, valamint a fliszerndvényekkel. Fliszerezze a keveréket
borssal és séval, izlés szerint.

3. Egy mdsik mélytanyérban keverje 6ssze a zsemlemorzsét az olajjal, ldgy
keverékké.

4. A lazac keverékbdl formdzzon nyolc aprébb krokettet,
és a zsemlemorzsds keverékkel bunddzza be.

5. A kroketteket helyezze a siitékosarba, és csisztassa a kosarat
az Airfryerbe. Allttsa be az idézitét 7 percre, és addig slsse a kroketteket,
amig azok szép aranybarnak nem lesznek.
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(€2 Kazda porce obsahuje (K Kazda porcia obsahuje (HY) Egy adag tapértéke

celkem 3 g tuku,2 g celkovo 3 g tuku,2 g nasytenych | 3 g teljes zsirtartalom,2 g

nasycenych mastnych kyselin mastnych kyselin telitett zsir

1 g sacharidi 1 g sacharidov 1 g szénhidrat

(©2) Masové kulicky se syrem feta

Predkrm — 10 porcf
C'-) 10 minut + 8 minut v Airfryer

150 g mletého jehnéciho nebo libového hovéziho masa
1 krajic tvrdého bilého chleba, jemné rozdrobeného

50 g reckého syra feta, rozdrobeného

1 polévkova lzice Cerstvého oregana, jemné nakrajeného
"2 polévkové Izice strouhané citronové kury

Cerstvé namlety &erny pepF

Kulata, mélka zapékaci misa o pruméru pribl. 15 cm

Vidlicky na tapas

1. Predehrejte Airfryer na 200 °C.

2. Smichejte mleté maso v mise se strouhankou, syrem feta, oreganem,
citronovou kdrou a cernym peprem, dikladné vie promichejte.

3. Rozdélte mletou smés na 10 stejné velkych porci a vytvorte malé
kuli¢ky pomoci navihéenych rukou.

4. Vlozte kulicky do zapékaci misky a viozte ji do kose. Spust'te kos do
fritézy. Nastavte ¢asovac na 8 minut a pecte masové kulicky, dokud
nejsou pékné hnédé a hotové.

5. Masové kulicky podavejte horké na podnose s vidlickami na tapas.

(K Mdsové gulky so syrom feta

Predkrm — 10 porcif
C'-) 10 mindt + 8 mindt v teplovzdusnej fritéze

150 g mletého jahRacieho alebo chudého hovadzieho masa
1 krajec tvrdého bieleho chleba, jemne rozdrobeného

50 g gréckeho syra feta, rozdrobeného

1 polievkova lyZica Cerstvého oregana, jemne nakrajaného
'/2 polievkovej lyzZice struhanej citréonovej kory

Cerstvo namleté cierne korenie

Okruhla, plytka zapekacia misa s priemerom pribl. 15 cm

Vidlicky na tapas

1. Predhrejte teplovzdusnt fritézu na 200 °C.

2. Zmiesajte mleté maso v mise so strihankou, syrom feta, oreganom, citrénovou
kérou a ciernym korenim, dokladne vietko premiesajte.

3. Rozdelte mletd zmes na 10 rovnako velkych porcif a vytvorte malé gulky
pomocou navlh¢enych rik.

4. Vlozte gulky do zapekacej misky a vlozte ich do kosa. Spust'te k&3 do fritézy.
Nastavte ¢asovac na 8 mintt a pecte masové gulky, kym nebudid pekne hnedé
a hotové.

5. Mésové gulky poddvajte hortice na podnose s vidlickami na tapas.

Chut’ovky

(10 Husgolydk fetdval Chutovky

Csipegetni valok

Eléétel — 10 adag
C'-) 10 perc + 8 perc Airfryer

150 g aprora vagott baranyhus vagy sovany daralt marhahus
1 szelet szaraz fehér kenyér, finom zsemlemorzséba forgatva
50 g gorog feta, morzsolt

1 evékanal friss oregand, finomra vagva

'/2 ev8kanal reszelt citromhéj

Frissen &rolt feketebors

Kerek, mély siité tal, hozzavetdleg 15 centiméteres

Tapas villak

1. Melegftse el6 az Airfryert 200°C-ra.

2. Egy tdlban keverje 6ssze a vagdaltat a zsemlemorzsdval, a fetdval, az
oregandval, a citromhéjjal, valamint a fekete borssal, és alaposan dagassza
meg.

3. A vagdaltat ossza fel 10 egyenld részre, és a kezét kissé benedvesitve,
formaljon egyenletes golydkat.

4. Helyezze a golydkat a stité edénybe, az edényt pedig tegye bele
a kosdrba. Cssztassa be a kosarat az Airfryer-be. Allitsa be az id6zitét
8 percre, és addig slsse a husgolydkat, amig szép barndk nem lesznek.

5. Lapos tdnyéron, melegen tdlalja a husgolydkat, tapas villdkkal.

Napichnéte masové kulicky na vidlicku s ptlkou c¢erné olivy

a opecenou paprikou.

Tipy / Tipy / Tipp

Napichnite mdsové gulky na vidlicku s polovicou ciernej olivy a opecenou

paprikou.

Egy tapas villa segftségével szirja 4t a husgolydt, fekete olajpogydval, és egy

csik siilt paprikdval kiegészitve.



(€ Kazda porce obsahuje

) A (cz) Kulicky ze syra ricotta s bazalkou

&K Kazda porcia obsahuje

@) Egy adag tapértéke

2 g bilkovin

celkem 3 g tuku,1 g

nasycenych mastnych kyselin
4 g sacharidd
0 g vlakniny

2 g bielkovin

celkovo 3 g tuku, 1 g nasytenych

mastnych kyselin
4 g sacharidov

0 g vlakniny

2 g fehérje
3 g teljes zsirtartalom, 1 g
telitett zsir

4 g szénhidrat

0 g rost

Predkrm — 20 porcf
C'-) 15 minut + 16 minut v Airfryer

250 g syra ricotta

2 polévkové Izice mouky

1 vejce, oddélené

Cerstvé namlety pep¥

15 g Cerstvé bazalky, jemné nakrajené

1 polévkova lzice pazitky, jemné nakrajené

1 polévkova Izice strouhané pomerancové kiry
3 krajice tvrdého bilého chleba

1 polévkova IZice olivového oleje

1. Smichejte ricottu v mise s moukou, Zloutkem, 1 kdvovou IZickou soli
a Cerstvé namletym peprem. Do smési vmichejte bazalku, pazitku
a pomerancovou karu.

2. Rozdélte smés na 20 stejnych porci a mokryma rukama z nich
tvarujte kulicky. Nechte kuli¢ky na chvili odpocinout.

3. Krajice chleba rozmélnéte na jemnou strouhanku pomocf
kuchyriského robota a smichejte s olivovym olejem. Nalijte smés
do hluboké misy.V dalsi hluboké mise rozslehejte vajecny bilek.

4. Predehrejte Airfryer na 200 °C.

5. Opatrné obalte kulicky ze syra ricotta ve vaje¢ném bilku a poté
ve strouhance.

6. Vlozte 10 kuli¢ek do fritovaciho kose a spust'te ko$ do Airfryer
Nastavte ¢asovac na 8 minut. Kulicky pecte do zlato-hnéda. Stejnym
zpusobem opecte zbytek kulicek.

7. Kulicky ze syra ricotta podavejte na podnose.

(K Gulky zo syra ricotta s bazalkou

Predkrm — 20 porcif
C'-) 15 mindt + 16 mindt v teplovzdudnej fritéze

250 g syra ricotta

2 polievkové lyzice muky

1 vajce, oddelené

Cerstvo namleté Cierne korenie

15 g Cerstvej bazalky, jemne nakrajanej

1 polievkova lyZica pazitky, jemne nakrajanej

1 polievkova lyZica strihanej pomarancovej kory
3 krajce tvrdého bieleho chleba

1 polievkova lyZica olivového oleja

1. Zmiedajte ricottu v mise s mukou, ¥itkom, 1 kdvovou lyZickou soli
a Cerstvo namletym ciernym korenim. Do zmesi vmieSajte bazalku, pazitku
a pomarancovu kéru.

2. Rozdelte zmes na 20 rovnakych porcif a mokrymi rukami z nich tvarujte gulky.
Nechajte gulky na chvilu odpocintt.

3. Krajce chleba pomelte na jemnu strihanku pomocou kuchynského robota
a zmiesajte s olivovym olejom. Nalejte zmes do hlbokej misy.V dalsej hibokej
mise rozslahajte vajecny bielok.

4. Predhrejte teplovzdusnu fritézu na 200 °C.

5. Opatrne obalte gulky zo syra ricotta vo vaje¢nom bielku a potom v strihanke.

6. Vlozte 10 guliek do fritovacieho kosa a spustte kés do teplovzdusnej fritézy.
Nastavte ¢asovac na 8 mintt. Gulky pecte do zlatohneda. Rovnakym spésobom
opecte zvysok guliek.

7. Gulky zo syra ricotta poddvajte na podnose.

Chut'ovky

) ) , Chut’ovk
(Hu) Bazsalikomos ricotta golydk -

Csipegetni valok

El6étel — 20 adag
C'-) 15 perc + 16 perc Airfryer

250 g ricotta

2 evékanal liszt

1 tojas, szétvalasztva (fehérje és sargaja)
Frissen érolt bors

15 g friss bazsalikom, aprora vagva

1 evékanal finomra vagott metéléhagyma
1 evékanal reszelt narancshéj

3 szelet szaraz fehér kenyér

1 evékanal olivaolaj

1. Egy tdlban keverje 6ssze a ricottdt a liszttel, a tojdssargdjaval, 1 tedskandlnyi
séval, valamint frissen éroft borssal. Alaposan keverje el a bazsalikomot,
a metéléhagymadt, valamint a narancshéjat.

2. A keveréket ossza fel 20 egyenld részre, és a kezét kissé benedvesitve, formaljon
golydkat. Hagyja egy kicsit alini a golydkat.

3. Egy haztartdsi robotgép segitségével a kenyérszeleteket érélje le finom
zsemlemorzsavd, majd keverjen olivaolajat a zsemlemorzsahoz. Téltse a keveréket
egy mélytdnyérba. Egy mdsik mélytanyérban verje fel a tojassdrgdjat.

4. Melegftse el6 az Airfryert 200°C-ra.

5. Gondosan bunddzza be a ricotta golydkat a tojdssargdjdval, majd
a zsemlemorzsaval.

6. Helyezzen 10 golydt a kosdrba, és csisztassa a kosarat az Airfryer-be. Az id6zitét
dliftsa be 8 percre. SUsse aranybarndra a golydkat. Ugyanilyen mddon stisse ki
a tébbi golydt is.

7. Lapos tanyéron tdlalja a ricotta golydkat.

Tipy / Tipy / Tipp

Vmichejte do smési se syrem ricotta trochu mletého chilli, abyste
doséhli ostrejsi chuti.V takovém pripadé obarvéte strouhanku
priddnim dvou az tif kdvovych [zicek sladké papriky do olivového

oleje.

Vmiesajte do zmesi so syrom ricotta trochu mletého Cili, aby ste dosiahli

ostrejSiu chut.V takom pripade zafarbite strihanku pridanim dvoch az troch

kévovych lyziciek sladkej papriky do olivového oleja.

A kissé fliszeresebb (zek kedveldi a ricottat frissen érolt chili pehellyel is
Osszekeverhetik. Adjon két-hdrom tedskandlnyi paprikdt az olivaolajhoz,

és szinezze pirosra a zsemlemorzsat
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©2) Minipdrecky v tésté

Chut’ovky
Chut’ovky

Csipegetni valok

Predkrm — asi 20 porci 1. Predehrejte Airfryer na 200 °C.
C'-) 10 minut + 20 minut v Airfryer 2. Dikladné osuste parecky na vrstvé papirovych utérek.

3. Krehké tésto rozrezejte na prouzky o velikosti 5 x 1/2 cm a obalte je tenkou vrstvou hoi<ice.
1 konzerva minipareckd (hmotnost po vyliti 4. Kazdy parecek obalte spirdlovité prouzkem tésta.
nalevu 220 g, pribl. 20 parecka) 5. Vlozte polovinu pareckd v tésté do fritovacho kose a spustte ko$ do Airfryer: Nastavte ¢asovac
100 g (chlazeného nebo mrazeného, na 10 minut. Pérecky v tésté pecte do zlato-hnéda. Stejnym zptsobem opecte zbyvajici parecky.
rozmrazeného) hotového krehkého tésta 6. Parecky poddvejte na podnose spolu s malou miskou hor¢ice.

1 polévkova lzice plnotuéné horcice

Minipdrocky v ceste

Predkrm — asi 20 porcif
C‘-) 10 mindt + 20 mindt v teplovzdusnej fritéze

1 konzerva miniparockov (hmotnost’ po vyliati nalevu 220 g, pribl. 20
parockov)

100 g (chladeného alebo mrazeného, rozmrazeného) hotového
krehkého cesta

1 polievkova lyZica plnotucnej horcice

1. Predhrejte teplovzdudnt fritézu na 200 °C.

2. Dékladne osuste parocky na vrstve papierovych utierok.

3. Krehké cesto rozrezte na pruizky s velkostou 5 X 1 a /2 cm a natrite ich
tenkou vrstvou horcice.

4. Kazdy parocek obalte $pirdlovite prizkom cesta.

5. Vlozte polovicu parockov v ceste do fritovacieho kosa a spustte kés
do teplovzdusnej fritézy. Nastavte ¢asovac na 10 mindt. Parocky v ceste
pecte do zlatohneda. Rovnakym sp&sobom opecte zostdvajlice parocky.

6. Parocky poddvajte na podnose spolu s malou miskou horice.

HD  Mini virslik tésztabunddban

El6étel — hozzdvetéleg 20 adag
C'-) 10 perc + 20 perc Airfryer

1 doboz mini virsli (netté tomeg 220 g, hozzavetdleg 20 virsli)
100 g (hltve vagy fagyasztva, kiolvasztott) elére elkészitett leveles
tészta

1 evékanal mustar

1. Melegftse el6 az Airfryert 200°C-ra.

2. Egy konyhai torlékendd segitségével tisztitsa alaposan meg a virsliket,
majd torolje Sket szarazra.

3. Aleveles tésztat végja fel 5 x 1/2 centiméteres csikokra, majd vonja be
a csikokat egy vékony réteg mustarral.

4. A virsliket tekerje be a tésztacsikokba.

5. A tésztdba betekert virslik felét helyezze a sttékosarba, és cstsztassa
a kosarat az Airfryer-be. Az idéztét dlltsa be 10 percre. Stisse
aranybarndra a bebunddzott virsliket. Ugyanilyen mddon stisse
ki a tobbi virslit is.

(©2 Kazda porce obsahuje  (sK) Kazda porcia obsahuje ®Y) Egy adag tapértéke

6. A virsliket lapos tanyéron, egy kis adag mustdr kiséretében tdlalja.

2 g bilkovin 2 g bielkovin 2 g fehérje

celkem 3 g tuku,1 g celkovo 3 g tuku, 1 g nasytenych | 3 g teljes zsirtartalom,1 g

nasycenych mastnych kyselin mastnych kyselin telitett zsir
2 g sacharidu 2 g sacharidov 2 g szénhidrat -
0 g vldkniny 0 g vlakniny 0 g rost
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&K Kazda porcia obsahuje

celkem 3 g tuku,1 g
nasycenych mastnych kyselin

1 g sacharidu

celkovo 3 g tuku, 1 g nasytenych
mastnych kyselin

1 g sacharidov

®Y) Egy adag tapértéke

3 g teljes zsirtartalom,1 g
telitett zsir

1 g szénhidrat

©2) Mini empanady s chorizem

Chut’ovky
Chut’ovky

Csipegetni valok

Predkrm — 20 porcf 1. Smichejte chorizo se Salotkou a paprikou v panvi a smazte pri nizké teploté 2 az 3 minuty, dokud

@ 20 minut + 20 minut v Airfryer

paprika nebude ki'ehkd. Sundejte z plotny a vmichejte petrzel. Nechte smés vychladnout.

2. Predehrejte Airfryer na 200 °C.

125 g salamu chorizo nakrajeného na kosticky
1 Salotka, jemné nakrajena

'/4 Cervené papriky nakrajené na malé kosticky obvodu.

3. Pomoci sklenicky vykrojte z tésta dvacet 5 cm kolecek. Na kazdé kolecko dejte plnou IZici smési
se saldmem chorizo. Okraje spojte k sobé mezi palcem a ukazovackem a vytvorte vroubkovéni po

2 polévkové Izice petrzele 4. Vlozte 10 empanad do fritovaciho koSe a spust'te ko$ do Airfryer: Nastavte ¢asovac na 10 minut

200 g mrazeného tésta pate brisée nebo tésta

a smazte empanady, dokud nejsou zlato-hnédé a hotové.

na pizzu 1. Stejnym zpusobem opecte zbyvajici empanady. Empanady podavejte viazné.

(K Miniempanddy s chorizom

Predkrm — 20 porcif
@ 20 mindt + 20 minut v teplovzdusnej fritéze

125 g salamy chorizo nakrajanej na kocky

1 Salotka, jemne nakrajana

/4 Cervenej papriky nakrajanej na malé kocky
2 polievkové lyzice petrzlenovej vihate

200 g mrazeného cesta pate brisée alebo cesta na pizzu

1. Zmiesajte chorizo so Salotkou a paprikou v panvici a smazte pri nizkej
teplote 2 az 3 minuty, kym paprika nebude krehkd. ZloZte z platne
a vmiesajte pretrzlenovd viiat. Nechajte zmes vychladnut.

2. Predhrejte teplovzdusnu fritézu na 200 °C.

3. Pomocou pohara vykrojte z cesta dvadsat 5 cm koliesok. Na kazdé
koliesko dajte pInti lyzicu zmesi so saldmou chorizo. Okraje spojte
stlacenim medzi palcom a ukazovécikom a vytvorte vribkovanie po
obvode.

4. Vlozte 10 empandd do fritovacieho kosa a spustte ko3 do teplovzdusnej
fritézy. Nastavte casovac na 10 mindt a smazte empanddy, kym nebudu
Zlatohnedé a hotové.

1. Rovnakym spésobom opecte zostdvajice empanady. Empanddy
podavajte vlazné.

(HY)  Mini empanada chorizéval

El¢étel — 20 adag
@ 20 perc + 20 perc Airfryer

125 g chorizo, apro kockakra vagva

1 finomra vagott medvehagyma

/4 piros kaliforniai paprika, apré kockakra vagva
2 evékanal petrezselyem

200 g fagyasztott sliteménytészta (pate brisée) vagy pizza tészta

1. Egy serpeny&ben keverje el a chorizét a medvehagymaval
és a kaliforniai hagymadval, majd kis langon 2-3 percig pirftsa meg, amig
a kaliforniai paprika meg nem puhul. Kapcsolja le a ldngot, és keverje
el a petrezselymet. Hagyja, hogy a keverék leh(ljon.

2. Melegitse elé az Airfryert 200°C-ra.

3. Egy pohdr segftségével végjon ki hisz darab 5 centiméteres kérformét
a tésztdbdl. Az igy kapott kor alakd formdkhoz adjon egy-egy kandlnyi
chorizo keveréket. A hiivelykujja és mutatduijja segftségével nyomja dssze
az éleket, és alakitsa kagyld formdjuva.

4. Helyezzen 10 empanaddt a kosdrba, és csUsztassa a kosarat az Airfryer-
be. Allftsa be az idézft6t 10 percre, és stisse ki az empanadékat, amig
szép aranybarndk nem lesznek.

1. Ugyanilyen mddon ssse ki a tébbi empanadat is. Az empanadat
langyosan tdlalja.



(G2 Kazda porce obsahuje
190 kJ / 45 kcal
6 g bilkovin

celkem 2 g tuku,1 g
nasycenych mastnych kyselin

1 g sacharidu
0 g vlakniny

&K Kazda porcia obsahuje
190 kJ/45 keal
6 g bielkovin

celkovo 2 g tuku, 1 g nasytenych
mastnych kyselin

1 g sacharidov

0 g vlakniny

() Egy adag tapértéke
190 kJ/45 kcal
6 g fehérje

2 g teljes zsirtartalom, 1 g
telitett zsir

1 g szénhidrat

©

Kralovské krevety v sunce s paprikovym dibem

Predkrm — 10 porcf
C'-) 15 minut + 13 minut v Airfryer

1 velka éervend paprika, rozpulena

10 (mrazenych) kralovskych krevet, rozmrazenych
5 platka syrové Sunky

1 polévkova Izice olivového oleje

1 velky strouzek cesneku, drceny

/2 polévkové Izice sladké papriky

Cerstvé namlety &erny pepF
Vidlicky na tapas

1. Predehrejte Airfryer na 200 °C.Viozte papriku do kose a spustte ho
do Airfryer: Nastavte ¢asovac na 10 minut. Pecte papriku, dokud povrch
nebude mirné spdleny. Papriku viozte do misy a zakryjte ji vikem nebo
potravinarskou fdlii. Nechte papriku na 15 minut odpocinout.

2. Oloupejte krevety, nariznéte je na hrbeté a vyjméte cernou Zilku. Platky
Sunky podélné roziiznéte na poloviny a kazdou krevetu obalte v platku
Sunky.

3. Viytvorené uzlicky obalte v tenké vrstvé olivového oleje a viozte je do
kose. Kos vlozte do Airfryer a nastavte casovac na 3 minuty. Krevety
smazte, dokud nejsou kfupavé a hotové.

4. Mezitim oloupejte pllky paprik, odstrarite seminka a papriku rozrezejte
na kousky. Papriku rozmixujte v mixéru s ¢esnekem, sladkou paprikou
a olivovym olejem. Omacku nalijte do misy a dochut'te soli a peprem.

5. Krevety poddvejte na podnose s vidlickami na tapas a pridejte malou
misku s paprikovym dipem.

(k) Krdlovské krevety v Sunke s paprikovym

dipom

Predkrm — 10 porcif
C'-) 15 mindt + 13 mindt v teplovzdusnej fritéze

1 velka €ervena paprika, rozpolena

10 (mrazenych) kralovskych kreviet, rozmrazenych
5 platkov surovej Sunky

1 polievkova lyzica olivového oleja

1 velky stricik cesnaku, drveny

/2 polievkovej lyzice sladkej papriky

Cerstvo namleté Cierne korenie
Vidlicky na tapas

1. Predhrejte teplovzdudnu fritézu na 200 °C.VloZte papriku do kosa a spustte
ju do fritézy. Nastavte ¢asovac na 10 minut. Pecte papriku, kym povrch
nebude mierne spdleny. Papriku vioZte do misy a zakryte ju vekom alebo
potravinarskou féliou. Nechajte papriku 15 mindt odpodindt.

2. OlUpte krevety, narezte ich na chrbte a vyberte ciernu Zzilku. Platky Sunky
pozdi¥ne rozrezte na polovice a kazdu krevetu obalte v kisku dunky.

3. Vytvorené uzlicky obalte v tenkej vrstve olivového oleja a viozte ich do kosa.
Ko&s viozte do teplovzdusnej fritézy a nastavte casovac na 3 minuty. Krevety
smazte, kym nebudud chrumkavé a hotové.

4. Medzitym oldpte polovice paprik, odstrdrite semienka a papriku rozrezte
na kusky. Papriku rozmixujte v mixéri s cesnakom, sladkou paprikou a olivovym
olejom. Omacku nalejte do misy a dochut'te solou a Ciernym korenim.

o

Krevety podavajte na podnose s vidlickami na tapas a pridajte mald misku
s paprikovym dipom.

=) Kirdlyrak sonkdban, piros

Chut'ovky
Chut'ovky

Csipegetni valok

paprikds mdrtogatdssal

Elgétel — 10 adag
C'-) 15 perc + 13 perc Airfryer

1 nagyobb darab piros kaliforniai paprika, ketté vagva
10 darab (fagyasztott) kiralyrak, felolvasztva

5 szelet nyers sonka

1 evékanal olivaolaj

1 nagyobb gerezd zlzott fokhagyma

/2 evékanal érolt paprika

Frissen daralt feketebors
Tapas villak

1. Melegftse elé az Airfryer-t 200°C-ra. Helyezze a kaliforniai paprikat a kosarba,
és csUsztassa az Airfryer-be. Az idézitét dllitsa be 10 percre. Addig stsse
a kaliforniai paprikdt, amig a héja egy kissé meg nem perzselédik. Helyezze
a kaliforniai paprikdt egy tédlba, és fedje le egy fedSvel vagy egy félidval. Hagyja
15 percig dlini a kaliforniai paprikat.

2. Hdmozza meg a garnélardkot, készitsen egy bemetszést a hdtsé részén,
és tavolitsa el a fekete véndt. Hosszaban végja ketté a sonkaszeleteket,
és az egyes garnélardkokat csomagolja a sonkaszeletekbe.

3. Vonja be egy vékony réteg olivaolajjal az egyes csomagokat, és helyezze
Oket a kosdrba. Csusztassa a kosarat az Airfryer-be, és dllftsa be az idézitét
3 percre. Addig slsse a garnélardkokat, amig megfeleléen ropogdsak nem
lesznek.

4. Koézben, tévolitsa el a ketté vagott kaliforniai paprikdk héjat és magvait, majd
végja fel aprd darabokra. Egy turmixgép segitségével pépesitse a kaliforniai
paprikat, a fokhagymdt, az érott paprikat, és az olivaolajat. Az igy elkészitett
szészt Ontse egy kisebb tdlba, és flszerezze séval és borssal, izlés szerint.

5. A garnélardkokat lapos tanyéron, sonkdval egyUtt tdlalja, a tapas villdkat
és a piros paprikds martogatdst helyezze a tanyér mellé.

Tipy / Tipy / Tipp

Paprikovy dip nahradte hotovym paprikovym pyré smichanym
s cesnekem. Nebo krevety poddvejte s cesnekovou majonézou.

Paprikovy dip nahradte hotovym paprikovym pyré zmiesanym s cesnakom.

Alebo krevety poddvajte s cesnakovou majonézou.

A piros paprikds mdrtogatdst fokhagymaval izesitett elére elkészitett
paprika purével is helyettesftheti. A garnélardkokat fokhagymds majonézzel

is izesitheti.



Chut’ovky

(©2) Minipapricky s kozim syrem & Minipapricky s kozim syrom ®W) Mini paprikak kecskesajttal S

Csipegetni valok

Predkrm — 8 porcf Predkrm — 8 porcif El¢étel — 8 adag
@J(ai@orce obsahuje  (sK) KaZdd porcia obsahuje @) Egy adag tapértéke C'-) 10 minut + 8 minut v Airfryer C'-) 10 mindt + 8 mindt v teplovzdusnej fritéze C'-) 10 perc + 8 perc Airfryer
8 malych papricek 8 malych papriciek 8 darab mini vagy snack paprika
celkem 3 g tuku, 1 g celkovo 3 g tuku, 1 g nasytenych | 3 g teljes zsirtartalom, 1 g /2 polévkové IZice olivového oleje /2 polievkovej lyzice olivového oleja /2 evékanal olivaolaj
nasycenych mastnych kyselin mastnych kyselin telitett zsir '/2 polévkové Izice susenych italskych bylinek '/2 polievkovej lyzice susenych talianskych byliniek '/2 ev6kanal szaritott olasz fliszernovények
2 g sacharidi 2 g sacharidov 2 g szénhidrét 1 kavova lzicka cerstvé mletého cerného pepre 1 kavova lyzicka cerstvo mletého cierneho korenia 1 teaskanal frissen 6rolt feketebors
100 g mékkého koziho syra v osmi kouscich 100 g makkého kozieho syra v 6smich kiskoch 100 g lagy kecskesajt, nyolc darabban
1. Predehrejte Airfryer na 200 °C. 1. Predhrejte teplovzdusn fritézu na 200 °C. 1. Melegftse el6 az Airfryert 200°C-ra.
2. Odkrojte vrsky papricek a odstrarite seminka a bldny. 2. Odkrojte vrsky papriciek a odstrérite semienka a Zilky. 2. Vdgja le a mini paprikak felsé részeit, és tévolitsa el a magvakat, valamint
3. Smichejte olivovy olej v hluboké mise s italskymi bylinkami a peprem. 3. ZmieSajte olivovy olej v hibokej mise s talianskymi bylinkami a ¢iernym korenim. a belsé részeket.
Do oleje nasypte kousky koziho syra. Do oleja nasypte kusky kozieho syra. 3. Egy mély talban keverje &ssze az olivaolajat az olasz flszernévényekkel
4. Do kazdé minipapricky zatlatte kousek koziho syra a vioZte je vedle 4. Do kazdej minipapricky zatlacte kisok kozieho syra a vioZte ich vedla seba és a paprikdval. A kecskesajt darabokat helyezze az olajba.
sebe do kose. Kos vioZte do Airfryer a nastavte Casovac na 8 minut. do koga. Kos vioZte do teplovzdusnej fritézy a nastavte ¢asovac na 8 mintt. 4. A kecskesajt darabokat helyezze a mini paprikdk belsejébe, a mini
Papricky pecte, dokud se syr neroztavi. Papricky pecte, kym sa syr neroztavi. paprikakat pedig helyezze egymds mellé a kosarban. Csusztassa a kosarat
5. Minipapricky poddvejte v malych miskdch jako predkrmy nebo 5. Minipapricky poddvajte v malych miskach ako predkrmy alebo chut'ovky. az Airfryer-be, és dllitsa be az idézftét 8 percre. Addig stisse a mini
chutovky. paprikakat, amig a sajt meg nem olvad.

5. A mini paprikdkat el6ételként vagy snack gyanant egy kisebb talban tdlalja.

Stejny zpUsob lze pouzit k pinéni keffkovych rajcat. Nejprve rajcata Rovnaky sposob je mozné pouzit' na plnenie krikovych paradajok. Najprv Ugyanezzel a mddszerrel koktél paradicsomot is meg lehet télteni. Elészor
vyprdzdnéte a nechte je vysusit vzhiru nohama na papirové utérce. paradajky vyprdzdnite a nechajte ich vysusit obrdtene na papierovej utierke. vdjja ki a paradicsomok belsejét, és fejjel lefelé helyezze Sket egy konyhai

torlékenddére, hogy megfeleléen kiszaradhassanak.

Tipy / Tipy / Tipp




Chut'ovky

@2 Cesnekové Zampiony &0 Cesnakové Sampiriony (0) Fokhagymds gomba B

Csipegetni valok

| Predkrm — 12 porcfi Predkrm — 12 porcif El¢étel — 12 adag
(€ Kazdd porce obsahuje  (K) KaZda porcia obsahuje @) Egy adag tapértéke C'-) 10 minut + 10 minut v Airfryer C'-) 10 mindt + 10 mindt v teplovzdudnej fritéze C'-) 10 perc + 10 perc Airfryer
1 krajic bilého chleba 1 krajec bieleho chleba 1 szelet fehér kenyér
celkem 1 g tuku, 0 g celkovo 1 g tuku,0 g nasytenych | 1 g teljes zsirtartalom, 0 g 1 strouzek cesneku, drceny 1 strucik cesnaku, drveny 1 gerezd z(zott fokhagyma
nasycenych mastnych kyselin mastnych kyselin telitett zsir 1 polévkova IzZice petrzele, jemné nakrajené 1 polievkova lyzica petrzlenovej vhate, jemne nakrajanej 1 evSkanal sima level(i petrezselyem, aprora vagva
2 g sacharidi 2 g sacharidov 2 g szénhidrét Cerstvé namlety Cerny pepr Cerstvo namleté &ierne korenie Frissen 6rolt feketebors
1 polévkova Izice olivového oleje 1 polievkova lyzica olivového oleja 1 evékanal olivaolaj
12 zampion 12 Sampinonov 12 darab gomba
1. Predehrejte Airfryer na 200 °C. 1. Predhrejte teplovzdusnt fritézu na 200 °C. 1. Melegftse el6 az Airfryert 200°C-ra.
2. Rozemelte krajic chleba na jemnou strouhanku v kuchyriském 2. Pomelte krajec chleba na jemnu strihanku v kuchynskom robote a vmiesajte 2. A kenyérszeletbdl egy konyhai robotgép segitségével készitsen
robotu a vmichejte cesnek, petrzel a dle chuti trochu korent. cesnak, petrzlen a podla chuti trochu korenia. Nakoniec vmiesajte olivovy olej. zsemlemorzsat, és keverje Gssze a fokhagymat, a petrezselymet, és adjon
Nakonec vmichejte olivovy olej. 3. Odrezte noZicky Sampiridnov a klobuciky naplrite strdhankou. egy kis flszert, izlés szerint.Végll keverje el olivaolajban.
3. Odriznéte noZicky Zampiont a kloboucky naplrite strouhankou. 4. Vlozte hlavicky Sampiridnov do fritovacieho kosa a spustte kés do 3. Végja le a gombdk szdrait, és zsemlemorzsaval toltse fel a gombadkat.
4. Vlozte hlavicky Zampiont do fritovaciho kose a spustte ko$ do teplovzdu$nej fritézy. Nastavte casova¢ na 10 mindt. Sampitidny pecte, kym 4. A gombdkat helyezze a stitékosdrba, és cslsztassa a kosarat az Airfryer-
Airfryer. Nastavte ¢asova¢ na 10 minut. Zampiony pecte, dokud nebudd chrumkavé a zlaté. be. Az id6zitét dllitsa be 10 percre. Addig stsse a gombakat, amig
nejsou kiupavé a zlaté. 5. Sampiriény podavajte na podnose. megfeleléen ropogdsak és aranyszinliek nem lesznek.
5. Zampiony poddvejte na podnose. 5. Lapos tdnyéron tdlalja a gombékat.
Muzete také smichat strouhanku s prouzky Sunky, pérku a strouhaného Alternativne zmiesajte strihanku s prizkami Sunky, péru a strihaného syra. Ugy is elkészitheti, hogy a zsemlemorzsat sonkacsikokkal, z3ld hagymaval
syra. és reszelt sajttal keveri dssze.

Tipy / Tipy / Tipp




&

-

&K Kazda porcia obsahuje

(€2 Kazda porce obsahuje o) Egy adag tapértéke

celkem 11 g tuku,3 g celkovo 11 g tuku, 3 g 11 g teljes zsirtartalom, 3 g

nasycenych mastnych kyselin

nasytenych mastnych kyselin telitett zsir

2 g sacharidu 2 g sacharidov 2 g szénhidrat

Pikantni kureci palicky s barbecue marinddou

Hlavni chod — 4 porce
C'-) 5 minut (+ 20 minut na marinovanf) + 20 minut
v Airfryer

1 strouzek cesneku, drceny

/2 polévkové Izice hoFcice

2 kavové Izicky hnédého cukru

1 kavova Izicka chilli

Cerstvé namlety &erny pepF

1 polévkova Izice olivového oleje

4 kureci palicky

1. Predehrejte Airfryer na 200 °C.

2. Smichejte esnek s horici, hnédym cukrem, chilli, Spetkou soli a Cerstvé
namletym peprem dle chuti. Smichejte s olejem.

3. Palicky zcela potrete marinddou a nechte je 20 minut marinovat.

4. Vlozte palicky do fritovaciho kose a spustte kos do Airfryer. Nastavte casovac
na 10 minut. Opékejte, dokud nejsou palicky hnédé.

5. Poté snizte teplotu na 150 °C a pecte palicky dalsich 10 minut, dokud
nebudou hotové.

6. Palicky poddvejte s kukuri¢nym saldtem a bagetou.

(&K Pikantné kuracie dolné stehnd s barbecue

marinddou

Hlavny chod — 4 porcie
C'-) 5 mindt (+ 20 mindt na marinovanie) + 20 minudt
v teplovzdusnej fritéze

1 strucik cesnaku, drveny

/2 polievkovej lyZice horcice

2 kavové lyzicky hnedého cukru

1 kavova lyzicka ¢ili

Cerstvo namleté &ierne korenie

1 polievkova lyZica olivového oleja

4 kuracie spodné stehna

1. Predhrejte teplovzdusnt fritézu na 200 °C.

2. Zmiesajte cesnak s horcicou, hnedym cukrom, ¢ili, Stipkou soli a erstvo
namletym ciernym korenim podla chuti. Zmiesajte s olejom.

3. Spodné stehna celkom potrite marinddou a nechajte ich 20 minit marinovat'.

4. Vlozte stehna do fritovacieho kosa a spustte k&s do teplovzdusnej fritézy.
Nastavte ¢asovac na 10 mindt. Opekajte, kym nebudu stehna hnedé.

5. Potom znizte teplotu na 150 °C a pecte stehnd dalsich 10 minut, kym nebudu
hotové.

6. Spodné stehnd podavajte s kukuri¢nym Saldtom a bagetou.

(1) Flszeres alsécomb barbecue

Maso a drubez

Maso a hydina

Hus és csirke

pdcban

F&étel — 4 adag
C'-) 5 perc (+ 20 perc a pdc elkészitéséhez) + 20 perc
Airfryer

1 gerezd z(zott fokhagyma
'/2 evékanal mustar

2 teaskanal barnacukor

1 teaskanal chili por
Frissen &6rolt feketebors

1 evékanal olivaolaj

4 alsbcomb

1. Melegftse el6 az Airfryert 200°C-ra.

2. Keverje 6ssze a fokhagymat, a mustart, a barna cukrot, a chili port, és
adjon hozzd egy kis sét és frissen dardlt borsot, izlés szerint. Keverje &ssze
az olajjal.

3. Az alsécombokat teljesen vonja be a paccal, és a pacot hagyja allni 20
percig.

4. Az alsécombokat helyezze a stitékosdrba, és csisztassa a kosarat az
Airfryer-be. Az id6ézitét dllitsa be 10 percre. Addig slisse az alsécombokat,
mig meg nem barnulnak.

5. Ezutdn a héfokot vegye le 150°C-ra, és susse tovdbbi 10 percig az
alsécombokat, mig el nem késziinek.

6. Kukorica saldtdval és francia kenyérrel tdlalja az alsécombokat.

Tipy / Tipy / Tipp

Kukuricny salat

Palicky podévejte s osvézujicim kukuricnym saldtem.Vylijte ndlev

z konzervy sterilované kukurice (300 gramt). Nakrdjejte Ctyri rajcata
na ¢tvrtky a odstrarite seminka. Duzninu rajcat nakrdjejte na kosticky.
Smichejte kukurici s rajcatovymi kosti¢kami, 1 jemné nakrdjenym
pdrkem, stdvou z poloviny limetky, 2 polévkovymi [zicemi cerstvého,
hrubé nakrdjeného koriandru a dochutte trochou soli a cerstvé
namletych chilli papricek.

Kureci stehynka

Tato marinada je vynikajici také pro kureci stehynka.V Airfryer mizete
péct dvé kureci stehynka najednou, nejprve 10 minut pri 200 °C a poté
20 minut pri 150 °C.

Kukuricny Salat

Stehnd podavajte s osviezujicim kukuri¢nym Saldtom.Vylejte ndlev z konzervy
sterilizovanej kukurice (300 gramov). Nakrdjajte Styri paradajky na Stvrtiny

a odstrdnte semienka. Duzinu paradajok nakrdjajte na kocky. Zmiesajte kukuricu
s paradajkovymi kockami, 1 jemne nakrdjanym pérom, Stavou z polovice limetky,
2 polievkovymi lyZicami cerstvého, hrubo nakrdjaného koriandra a dochutte
trochou soli a ¢erstvo namletych ¢ili papriciek.

Kuracie stehienka

Této marindda je vynikajlica aj na kuracie stehienka.V teplovzdudnej fritéze
moZete piect’ dve kuracie stehienka naraz, najprv 10 mindt pri 200 °C a potom
20 mindt pri 150 °C.

Kukorica salata

Frissfté kukorica saldtdval télalja az alsécombokat. Toltsén ki egy doboznyi
kukoricdt (300 gramm).Vdgjon négyfelé egy paradicsomot, és tavolitsa el
a magvait. A paradicsomhdist kocka alakdakra vagja fel. A kukoricdt keverje
Ossze a paradicsom kockdkkal, egy vékony szelet hagymadval, egy fél citrom
levével, 2 tedskandl friss, nagyobb darabokra vdgott korianderrel, és adjon
hozza egy kevés sét és borsot, izlés szerint.

Csirkecomb

A pac csirkecombhoz is kivdldan alkalmas. Az Airfryer segitségével akar két
csirkecombot is megsiithet egyidejlleg, el6szor 10 percig 200°C-on, majd
20 percig 150°C-on.



Maso a drubez

Maso a hydina

(c2) Pecend asijskd kureci kridélka (&K Pecené dzijské kuracie kridelkd @0 Azsiai siilt csirke szdrnyak

Hus és csirke

Hlavni chod — 4 porce Hlavny chod — 4 porcie F&étel — 4 adag

(€2 Kazda porce obsahuje  (sK) Kazda porcia obsahuje o) Egy adag tapértéke
C'-) 5 perc + 10 perc Airfryer

5 minut + 10 minut v Airfryer 5 mindt + 10 mindt v teplovzdusnej fritéze

2 strouzky cesneku 2 straciky cesnaku 2 gerezd fokhagyma

eellem 15 gilays e wlew 15 gulade 18 g s el o4l 2 kavové Izi¢ky mletého zazvoru 2 kavové lyzicky mletého zazvoru 2 teaskanal gyombér por

nasycenych mastnych kyselin nasytenych mastnych kyselin telitett zsir

1 teaskanal 6rolt komény

1 kavova Izicka mletého kminu 1 kavova lyzicka mletej rasce

Eletacizudy Elebachizidoy BlebzenlidC Cerstvé namlety &erny pepF Cerstvo namleté &ierne korenie Frissen 6rolt feketebors

500 g kurecich kridélek o pokojové teploté 500 g kuracich krideliek s izbovou teplotou 500 g szobahdmérsékletl csirke szarny

100 ml sladké chilli omacky 100 ml sladkej Cili omacky 100 ml édes chili szész

1. Predehrejte Airfryer na 180 °C.

2. Smichejte ¢esnek s mletym zdzvorem, kminem, velkym mnozstvim
Cerstvé namletého cerného pepre a trochou soli. Kurecf kridélka
potrete bylinkami.

3. VloZte kureci kiidélka do fritovaciho kose a spustte ho do Airfryer.
Nastavte ¢asovac na 10 minut a smazte kridélka, dokud nejsou
kfupave hnédd.

4. Kureci kridélka podavejte s chilli omackou jako hlavni chod nebo
chutovku.

. Predhrejte teplovzdusnu fritézu na 180 °C.
. ZmieSajte cesnak s mletym zdzvorom, rascou, velkym mnozstvom cerstvo

namletého cierneho korenia a trochou soli. Kuracie kridelkd potrite bylinkami.

. VloZte kuracie kridelkd do fritovacieho kosa a spust'te ho do teplovzdusnej

fritézy. Nastavte Casovac na 10 minut a smazte kridelkd, kym nie st chrumkavo
hnedé.

. Kuracie kridelkd podavajte s cili omdckou ako hlavny chod alebo chut'ovku.

1. Melegftse el6 az Airfryert 180°C-ra.

2. Keverje 6ssze a fokhagymdt gydmbér porral, kéménnyel és béséges
mennyiségl frissen 6rolt fekete borssal és egy kis sdval.Vonja be a csirke
szérnyakat fliszernévénnyel.

3. A csirke szdrnyakat helyezze a stit6kosdrba, és csisztassa a kosarat az
Airfryer-be. Allitsa be az id6zftét 10 percre, és addig siisse a csirke
szdrnyakat, amig azok ropogdésak és barndk nem lesznek.

4. A csirke szarnyakat chili szdsszal, féételként vagy snack-ként tdlalja.

Kurecf kridélka podavejte jako hlavni chod se smazenymi nudlemi
a cinskym zelim. Uvarte 250 g nudli, dokud nebudou al dente.
Zprudka smazte 3 pérky a 1 hlavku cinského zelf nakrdjenou

na Siroké prouzky v panvi wok se 2 polévkovymi Izicemi oleje

po dobu 2-3 minut. Lzici pridejte nudle a dochut'te sojovou
omdckou.

- Kureci kridélka jsou velmi chutnd také jako chutovka.

Tipy / Tipy / Tipp

Kuracie kridelkd podavajte ako hlavny chod so smazenymi rezancami a ¢inskou
kapustou. Uvarte 250 g rezancov, kym nebudu al dente. Sprudka smazte 3
pory a 1 hlavku ¢inskej kapusty nakrdjant na Siroké prizky v panvici wok s 2
polievkovymi lyzicami oleja 2 — 3 mindty. Lyzicou pridajte rezance a dochutte
séjovou omdackou.

Kuracie kridelkd su velmi chutné aj ako chut'ovka.

- A csirke szarnyakat féételként, stitve készUlt tésztaval vagy pak choi
z6ldséggel talalja. Fézzon meg 250 g tésztdt, vigydzzon, hogy a belseje
még kemény maradjon. Keverjen &ssze 3 zold hagymédt és egy adagnyi
pak choi zéldséget 2 evSkandlnyi olajjal egy wok-ban, és sisse 2-3 percig.
Vegye ki a tésztdt, és szdjaszdsszal flszerezze, izlés szerint.

- A csirke szdrnyak snack-ként is rendkivil izletesek.



(€2 Kazda porce obsahuje

&K Kazda porcia obsahuje o) Egy adag tapértéke

celkem 49 g tuku,21 g
nasycenych mastnych kyselin

celkovo 49 g tuku,21 g 49 g teljes zsirtartalom,21 g

nasytenych mastnych kyselin

(c2) Veprové soté s arasidovou omdckou

Hlavni chod — 2-3 porce
C'-) 20 minut (+ 15 minut na marinovanf)
+ 12 minut v Airfryer

2 strouzky cesneku, drcené

2 cm Cerstvého nastrouhaného zazvorového korene nebo jedna
kavova Izicka mletého zazvoru

2 kavové Izicky chilli pasty

2-3 polévkové Izice sladké sojové omacky

2 polévkové Izice rostlinného oleje

400 g libové veprové kotlety, v 3 cm kostkach

1 Salotka, jemné nakrajena

1 kavova Izicka mletého koriandru

200 ml kokosového mléka

100 g nesolenych arasidd, mletych

1. Smichejte polovinu ¢esneku v mise se zazvorem, 1 kdvovou [zi¢kou
ostré paprikové omacky, 1 polévkovou IZici sojové omdcky a 1
polévkovou IZici oleje. Smichejte maso se smésf a nechte 15 minut
marinovat.

2. Predehrejte Airfryer na 200 °C.

3. Vlozte marinované maso do fritovaciho kose a spustte ho do Airfryer
Nastavte casovac na 12 minut a maso pecte, dokud nenf hnédé
a hotové. Béhem pecenf jednou otocte.

4. Mezitim vyrobte arasidovou omécku: rozpalte 1 polévkovou IZici oleje
v hluboké panvi a lehce osmazte Salotku se zbytkem cesneku. Pridejte
koriandr a chvilku smaZzte.

5. Smichejte kokosové miéko a arasidy s 1 kavovou IZickou ostré
paprikové omdcky a 1 polévkovou IZici sojové omacky se Salotkovou
smeési a za stdlého michani' 5 minut povarte na mirém ohni. Pokud
omacka prlis zhoustne, pridejte trochu vody. Okorerite dle chuti

sojovou omackou a ostrou paprikovou omackou.

(&K Bravcové soté s arasidovou omdckou

Hlavny chod — 2 — 3 porcie
20 mindt (+ 15 mindt na marinovanie)
+ 12 mindt v teplovzdusnej fritéze

2 struciky cesnaku, drvené

2 cm Cerstvého nastruhaného zazvorového korena alebo jedna kavova lyzicka
mletého zazvoru

2 kavové lyzicky ¢ili pasty

2 — 3 polievkové lyzice sladkej s6jovej omacky

2 polievkové lyzice rastlinného oleja

400 g chudej bravcovej kotlety, pokrajanej na 3 cm kocky

1 salotka, jemne nakrajana

1 kavova lyzicka mletého koriandra

200 ml kokosového mlieka

100 g nesolenych arasidov, mletych

1. Zmiesajte polovicu cesnaku v mise so zézvorom, 1 kdvovd lyzickou ostrej
paprikovej omacky, 1 polievkovi lyzicu séjovej omdcky a 1 polievkovd lyZicu oleja.
Zmiesajte mdso so zmesou a nechajte 15 mindt marinovat.

2. Predhrejte teplovzdusn fritézu na 200 °C.

3. Vlozte marinované méso do fritovacieho kosa a spustte ho do teplovzdusne]
fritézy. Nastavte ¢asovac na 12 mindt a mdso pecte, kym nebude hnedé a hotové.
Pocas pecenia raz otocte.

4. Medzitym vyrobte arasidovid omdcku: rozpélte 1 polievkovt lyzicu oleja v hibokej
panvici a jemne osmazte Salotku so zvyskom cesnaku. Pridajte koriander a chvilku
smazte.

5. Zmiesajte kokosové mlieko a arasidy s 1 kdvovou lyzickou ostrej paprikovej
omécky a 1 polievkovou lyzicou séjovej omacky so Salotkovou zmesou
a za staleho miesania 5 mindt povarte na miernom ohni. Ak omacka prilis zhustne,
pridajte trochu vody. Okorerite podla chuti séjovou oméckou a ostrou paprikovou

oméckou.

(HY) Sertésnydrsak (satay)

Maso a drubez

Maso a hydina

mogyorészdsszal HESESCITE

F&étel — 2-3 adag
C'-) 20 perc (+ 15 perc a pdc elkészitéséhez)
+ 12 perc Airfryer

2 gerezd zuzott fokhagyma

2 cm friss gyombér gyokér, reszelt vagy 1 teaskanal gydombér por
2 teaskanal chili paszta vagy csip8s paprikas martas

2-3 evékanal édes szbjaszosz

2 evékanal novényi olaj

400 g sovany sertéskaraj, 3 centiméteres kockakra vagva

1 finomra vagott medvehagyma

1 tedskanal érolt koriander

200 ml kokusztej

100 g Srolt, sézatlan foldimogyord

1. A fokhagyma felét egy télban keverje Gssze a gydmbérrel, 1 tedskanal
csipSs paprikds martdssal, 1 evékandl széjaszdsszal, €s 1 evékandl olajjal.
A hust keverje 6ssze a keverékkel, és a pacot hagyja allni 15 percig.
Melegitse elé az Airfryert 200°C-ra.

. A bepécolt hist helyezze a sttékosarba, és csisztassa a kosarat az

w D

Airfryer-be. Allitsa be az id6zt6t 12 percre, és addig stisse a hust, amig az
szép barna és kész nem lesz. Sités kdzben egyszer forgassa meg.

4. Kézben készitse el a mogyordszdszt: egy serpenydben melegftsen fel 1
evékandlnyi olajat, és a foldimogyordt a megmaradt fokhagymaval egytt
enyhén piritsa meg. Adja hozza a koriandert, és sUsse &t rovid ideig.

w

. A kdkusztejet és a foldimogyordt keverje Gssze 1 tedskandlnyi csipds
paprikds szésszal és 1 evékandlnyi szdjaszdsszal, valamint a mogyords
keverékkel, és keverés kozben enyhén fézze 4t 5 percen keresztll. Ha
tdlsdgosan slird a martds, adjon hozza egy kis vizet. izesitse szdjaszdsszal

és csipSs paprikds szosszal, izlés szerint.




(€2 Kazda porce obsahuje

19 g bilkovin

celkem 9 g tuku,2 g
nasycenych mastnych kyselin

10 g sacharidi
1 g vlakniny

-
-

&K Kazda porcia obsahuje

19 g bielkovin

celkovo 9 g tuku, 2 g nasytenych
mastnych kyselin

10 g sacharidov
1 g vlakniny

o) Egy adag tapértéke

19 g fehérje
9 g teljes zsirtartalom,2 g
telitett zsir

10 g szénhidrat

1 g rost

(c2) Stredomorské kureci nugety

Hlavni chod — 4 porce
C'-) 20 minut + 20 minut v Airfryer

2 krajice tvrdého bilého chleba na kousky
1 polévkova Izice (palivé) papriky

1 polévkova Izice olivového oleje

250 g kurecich filetd na kousky

1 Zloutek + 2 bilky

1 strouzek Cesneku, drceny

2 polévkové Izice Cerveného pesta
Cerstvé namlety pep¥

1 polévkova lzice petrzele, jemné nakrajené
Kuchyrisky robot

1. Rozemelte chléb s pélivou paprikou v kuchynském robotu, dokud
nevytvorite drolivou smés, a vmichejte olivovy olej. Premistéte tuto
smés do misy.

2. Poté v kuchyriském robotu rozemelte kurecf filet a smichejte s
vaje¢nym zloutkem, cesnekem, pestem a petrzelf. Pridejte /2 kavové
[Zicky soli a dle chuti opeprete.

3. Predehrejte Airfryer na 200 °C.

4. V mise rozslehejte vajecné bilky.Vytvarujte z kureci smési 10 kulicek
a vyvdlejte z nich ovalné nugety. Nugety obalte nejprve v bilcich
a poté ve strouhance. Nugety musf byt celé obalené strouhankou.

5. VloZte pét nugett do fritovaciho kose a spustte ho do Airfryer
Nastavte ¢asovac na 10 minut. Osmazte nugety do zlato-hnéda. Poté
osmazte zbytek nugett. Lahodné se smazenymi hranolky a cerstvym

saldtem.

(K Stredomorské kuracie nugety

Hlavny chod — 4 porcie
20 mindt + 20 mindt v teplovzdusnej fritéze

2 krajce tvrdého bieleho chleba na kisky
1 polievkova lyzica (palivej) papriky

1 polievkova lyzica olivového oleja

250 g kuracich filiet na kuasky

1 zitok + 2 bielky

1 stracik cesnaku, drveny

2 polievkové lyzice ¢erveného pesta
Cerstvo namleté &ierne korenie

1 polievkova lyZica petrzlenovej viate, jemne nakrajanej

Kuchynsky robot

1. Pomelte chlieb s pélivou paprikou v kuchynskom robote, kym nevytvorite

mrvivd zmes, a vmiesajte olivovy olej. Premiestnite tito zmes do misy.

2. Potom v kuchynskom robote pomelte kuraciu filetu a zmiesajte s vajecnym
Fitkom, cesnakom, pestom a petrlenovou vitatou. Pridajte ¥4 kavovej lyzicky

soli a podla chuti okorerite.
3. Predhrejte teplovzdusnd fritézu na 200 °C.
4. V mise rozslahajte vajecné bielky.Vytvarujte z kuracej zmesi 10 guliek

®Y) Mediterrdn csirkefalatok

a vyvalkajte z nich ovdlne nugety. Nugety obalte najprv v bielkoch a potom
v strihanke. Nugety musia byt celé obalené strihankou.

. Vlozte pét' nugiet do fritovacieho kosa a spust'te ho do teplovzdusnej fritézy.

Nastavte ¢asovac na 10 mindt. Osmazte nugety do zlatohneda. Potom osmazte
zvySok nugiet. Lahodné so smazenymi hranol¢ekmi a cerstvym Saldtom.

Maso a drubez

Maso a hydina

Hus és csirke

F&étel — 4 adag
C'-) 20 perc + 20 perc Airfryer

2 szelet szaraz fehér kenyér, feldarabolva
1 evdkanal (csip6s) paprika por

1 evékanal olivaolaj

250 g friss csirke filé, feldarabolva

1 tojassargaja + 2 tojasfehérje

1 gerezd z(zott fokhagyma

2 evdkanal piros pesto

Frissen érolt bors

1 evékanal sima levelli petrezselyem, aprora vagva

Konyhai robotgép

N

. Konyhai robotgép segftségével dolgozza &ssze a kenyeret a paprika
porral, amig omlds keveréket nem kap, majd keverje hozza az olivaolajat.
Helyezze a keveréket egy talba.

N

Ezt kévetéen a konyhai robotgép segitségével pépesitse a csirke filét, és
keverjen hozzd tojassdrgdjat, fokhagymat, pestdt, valamint petrezselymet.
Adjon hozzd egy /> tedskandlnyi sét és borsot, izlés szerint.

. Melegitse elé az Airfryert 200°C-ra.

4. Egy habverd segftségével verje fel a tojasfehérjét egy tdlban. A csirke

w

keverékbdl formdzzon 10 darab golydt, majd formdlja ovdlis alakdra
a golydkat. A tojésfehérjével, majd a zsemlemorzsaval bundédzza be
a falatkdkat. A falatkdkat teljesen be kell burkolni a zsemlemorzsaval.

w

. Ot darab falatkdt helyezzen a siitékosarba, és cstisztassa a kosarat
az Airfryer-be. Az id6zitét dllitsa be 10 percre. SUsse aranybarndra
a falatkdkat, majd a tobbi falatkdt is stsse ki. Rendkivil izletes, ha
hasdbburgonyaval és friss saldtdval fogyasztja.

- Mizete vytvorit riizné varianty téchto stredomorskych kurecich
nugetd.Vytvorte italské nugety se zelenym pestem a 25 g parmezanu
nebo recké nugety s nastrouhanou citronovou kdrou, jemné
nakrdjenym oreganem a 25 g jemné nadrobeného syra feta.

Tipy / Tipy / Tipp

Mozete vytvorit' rézne varianty tychto stredomorskych kuracich nugiet.
Vytvorte talianske nugety so zelenym pestom a 25 g parmezénu alebo gréckej
nugety s nastrihanou citrénovou kérou, jemne nakrdjanym oreganom a 25 g
jemne nadrobeného syra feta.

- A mediterran csirkefalatok kiilénbdzé véltozatait is elkészitheti. Z6ld
pesto és 25 g parmezan sajt segitségével elkészitheti az olasz valtozatot,
vagy reszelt citromhéj, finomra vdgott oregdnd, valamint 25 g morzsolt
feta sajt felhaszndldsdval a gorog véltozatot.



(€2 Kazda porce obsahuje

&K Kazda porcia obsahuje

26 g bilkovin

celkem 8 g tuku, 5 g
nasycenych mastnych kyselin

11 g sacharidi
3 g vlakniny

26 g bielkovin

celkovo 8 g tuku, 5 g nasytenych
mastnych kyselin

11 g sacharidov
3 g vlakniny

»

o) Egy adag tapértéke

26 g fehérje

8 g teljes zsirtartalom,5 g
telitett zsir

11 g szénhidrat

3 grost

(©2) Thajské rybi karbandtky s mangovou salsou

Hlavni chod — 4 porce
C'-) 20 minut + 14 minut v Airfryer

1 zralé mango

12 kavové IZicky cervené chilli pasty

3 polévkové Izice Cerstvého koriandru nebo petrzele
St’ava a kiira z 1 limetky

500 g masa z bilych ryb (treska, tilapia, pangasius)

1 vejce

1 porek, jemné nakrajeny

50 g mletého kokosu
Kuchyrisky robot

1. Oloupejte mango a nakrdjejte ho na kosticky. Smichejte kosticky
manga v mise s /2 kdvové [Zicky ervené chilli pasty, 1 polévkovou
[Zic koriandru a $tédvou a kirou z poloviny limetky.

2. Rybu rozmixujte v kuchyriském robotu a poté smichejte s 1 vejcem
a 1 kdvovou Izi¢kou soli a zbytkem kiry z limetky, Cervené chilli pasty
a limetkové stavy. Smichejte zbytek koriandru, pérek a 2 polévkové
[Zice kokosu.

3. Zbytek kokosu vysypte do hlubokého talife. Rozdélte rybf smés
na 12 porci, vytvarujte z nich kulaté karbandtky a obalte je v kokosu.

4. Vlozte Sest rybich karbandtkd do koge a spustte ho do Airfryer
pri 180 °C. Nastavte ¢asoval na 7 minut a smazte rybf karbandtky,
dokud nejsou zlato-hnédé a hotové. Stejnym zplsobem opecte
zbytek rybich karbandatkd.

5. Rybf karbandtky podavejte s mangovou salsou. Chutné s panddnovou

ryzi a smazenym cinskym zelim.

(&K Thajské rybie karbondtky s mangovou salsou

Hlavny chod — 4 porcie
20 mindt + 14 mindt v teplovzdusnej fritéze

1 zrelé mango

1 a "2 kavovej lyzicky cervenej Cili pasty

3 polievkové lyZice cerstvého koriandra alebo petrzlenovej viate
St'ava a kéra z 1 limetky

500 g masa z bielej ryby (treska, tilapia, pangasius)

1 vajce

1 por, jemne nakrajany

50 g mletého kokosu
Kuchynsky robot

1. Oldpte mango a nakréjajte ho na kocky. Zmiesajte kocky manga v mise s /2
kavovej lyZicky Cervenej Cili pasty, 1 polievkovou lyZicou koriandra a $tavou
a kérou z polovice limetky.

2. Rybu rozmixujte v kuchynskom robote a potom zmiesajte s 1 vajcom a 1
kavovou lyzickou soli a zvySkom kory z limetky, Cervenej Cili pasty a limetkovej
Stavy. Zmiesajte zvySok koriandra, pdra 2 polievkové lyzice kokosu.

3. Zvysok kokosu vysypte do hibokého taniera. Rozdelte rybiu zmes na 12 porci,
vytvarujte z nich okrihle karbondtky a obalte ich v kokose.

4. Vlozte Sest rybich karbondtok do kosa a spustte ho do teplovzdusnej fritézy
pri 180 °C. Nastavte ¢asovac na 7 minut a smazte rybie karbondtky, kym nie su
zlatohnedé a hotové. Rovnakym spdsobom opecte zvysok rybich karbondtok.

5. Rybie karbondtky podavajte s mangovou salsou. Chutia s pandanovou ryzou
a smazenou ¢inskou kapustou.

Y Thai hal torta mangd salsaval

Maso a drubez

Maso a hydina

Hus és csirke

Féétel — 4 adag
C'-) 20 perc + 14 perc Airfryer

1 érett mangd

12 teaskanal piros chili paszta

3 evdkanal friss korianderlevél vagy sima levell petrezselyem
1 lime leve és héja

500 g fehér halfilé (t8kehal, tilapia, pangasius, sarga tékehal)

1 tojas

1 z6ld hagyma, finomra vagva

50 g 6rolt kdkusz
Konyhai robotgép

1. Hadmozza meg a mangdt, és vagja apré kockdkra. Egy tdlban keverje
Ossze a mangd kockdkat egy /2 tedskandl piros chili pasztdval, 1 evékandl
korianderrel, valamint egy fél lime levével és héjaval.

2. Egy konyhai robotgép segitségével pépesitse a halat, majd keverje 6ssze
egy darab tojéssal és 1 tedskandlnyi séval, valamint a lime fennmaradd
levével és héjdval, tovdbbd a piros chili pasztaval. A fennmaradd
koriandert keverje 6ssze a zold hagymaval és 2 evékanal kékusszal.

3. A fennmaradd kdkuszt leveses tanyérba helyezze. A hal keveréket 12
részre ossza fel, formdzzon bel&lik kor alaky tortdkat, és bunddzza be
Oket a kdkusszal.

4. Helyezzen hat darab hal tortdt a kosdrba, és csisztassa az Airfryer-be,
majd dllftsa azt 180°C-ra. Az id&zftét 7 percre dllftsa be, és addig stsse
a hal tortdkat, mig aranybarndra nem stlnek. Ugyanilyen médon sisse ki
a tobbi hal tortat is

5. A hal tortakat mangé salsdval tdlalja. Kilondsen izletes pandan rizzsel
és stitve készilt pak choi zoldséggel.




(€2 Kazda porce obsahuje

23 g bilkovin

celkem 18 g tuku,9 g
nasycenych mastnych kyselin

5 g sacharidu
1 g vlakniny

&K Kazda porcia obsahuje

23 g bielkovin

celkovo 18 g tuku, 9 g
nasytenych mastnych kyselin

5 g sacharidov

1 g vlakniny

o) Egy adag tapértéke

23 g fehérje

18 g teljes zsirtartalom, 9 g
telitett zsir

5 g szénhidrat

1 g rost

(c2) Sekand

Hlavni chod — 4 porce
C'-) 10 minut + 25 minut v Airfryer

400 g (libového) mletého hovéziho masa

1 vejce, mirné rozslehané

3 polévkové Izice strouhanky

50 g saldmu nebo choriza, jemné nakrajeného
1 mala cibule, jemné nakrajena

1 polévkova lzice (¢erstvého) tymianu
Cerstvé namlety pepf

2 zampiony, silné platky

1 polévkova Izice olivového oleje
Pekacek nebo kulata zapékaci miska, prumér 12 ¢cm, obsah 500 ml

1. Predehrejte Airfryer na 200 °C.
2. Smichejte mleté maso v mise s vejcem, strouhankou, salamem,

Dukladné prohnét'te a promichejte.

3. Premistéte mleté maso do pekdcku nebo misky a povrch uhladte.
Do masa zatlacte zampiony a povrch potrete olivovym olejem.

4. Vlozte pekdcek nebo misku do kose a spustite kos do Airfryer:
Nastavte ¢asovac na 25 minut a sekanou pecte, dokud nenf pékné
hn&dd a hotovd.

5. Pred podavanim nechte sekanou alespon 10 minut odstdt. Poté
nakrdjejte sekanou na platky. Chutnd s opecenymi brambory
a saldtem.

cibulf, tymidnem, 1 kdvovou [Zi¢kou soli a hojnym mnoZzstvim pepre.

&K Sekand

Hlavny chod — 4 porcie
10 mindt + 25 minudt v teplovzdudnej fritéze

400 g (chudého) mletého hovadzieho misa
1 vajce, mierne rozslahané

3 polievkové lyzice strihanky

50 g salamy alebo choriza, jemne nakrajanej
1 mala cibula, jemne nakrajana

1 polievkova lyZica (Cerstvého) tymianu
Cerstvo namleté Cierne korenie

2 Sampinony, hrubé platky

1 polievkova lyzZica olivového oleja

Pekacik alebo okruhla zapekacia miska, priemer
12 cm, obsah 500 ml

1. Predhrejte teplovzdusnd fritézu na 200 °C.

2. Zmiesajte mleté madso v mise s vajcom, strihankou, saldamou, cibulou, tymianom,

1 kdvovou lyzickou soli a hojnym mnoZzstvom korenia. Dékladne prehnette
a premiesajte.

3. Premiestnite mleté mdso do pekdcika alebo misky a povrch uhladte. Do médsa
zatlacte Sampiriény a povrch potrite olivovym olejom.

4. Vlozte pekdcik alebo misku do kosa a spustte kés do teplovzdusnej fritézy.
Nastavte ¢asovac na 25 mindt a sekand pecte, kym nebude pekne hnedd
a hotova.

5. Pred poddvanim nechajte sekand aspori 10 mintt odstat. Potom nakrdjajte
sekand na pldtky. Chuti s opecenymi zemiakmi a Saldtom.

©Y) Fasirt

Maso a drubez

Maso a hydina

Hus és csirke

F&étel — 4 adag
C'-) 10 perc + 25 perc Airfryer

400 g (sovany) marhahus

1 tojas, enyhén felverve

3 evdkanal zsemlemorzsa

50 g szalami vagy chorizo kolbasz, apréra vagva
1 kisebb méretii hagyma, apréra vagva

1 evékanal (friss) kakukkfi

Frissen érolt bors

2 gomba, vastagra szeletelve

1 evékanal olivaolaj

Rogzitett alsé résszel rendelkezd serpenyd vagy kerek siité edény, 12
centiméter atmérdjl, 500 ml Grtartalmd

1. Melegitse el6 az Airfryert 200°C-ra.

2. Egy tdlban keverje 6ssze a hist a tojdssal, a zsemlemorzsdval, a szaldmival,

a hagymadval, a kakukkflvel, 1 tedskandlnyi séval, valamint béséges mennyiségli
borssal. Dagassza meg, és alaposan keverje el.

3. Helyezze a hist a serpenyébe vagy a tdnyérra, és simitsa el a tetejét. Nyomja
Ossze a gombdkat, és a tetejét locsolja meg olivaolajjal.

4. Helyezze a serpenydt, illetve a tanyért a siitékosdrba, és csisztassa a kosarat
az Airfryer-be. Allitsa be az idézftét 25 percre, és addig siisse a fasirtot, amig
az szép barna és kész nem lesz.

5. A tdlaldst megelézéen 10 percig hagyja dlini a fasirtot. Ezt koveten a fasirtot
vdgja €k alakdakra. Kilondsen izletes slt burgonydval és saldtdval.




Ovoce a zelenina

Ovocie a zelenina

©2 Cuketa pInénd mletym masem @K Cuketa plnend mletym mdsom @) Dardlt hussal téltott cukkini

Gyiimolcs és zoldség

Hlavni chod — 2 porce chutovka — 4 porce Hlavny chod — 2 porcie chutovka — 4 porcie F&étel — 2 adag snack — 4 adag
(€ Kazda porce obsahuje  (K) KaZda porcia obsahuje @) Egy adag tapértéke @ 20 minut + 20 minut v Airfryer @ 20 mindt + 20 minudt v teplovzdusnej fritéze @ 20 perc + 20 perc Airfryer
1 velka cuketa (pribl. 400 g) 1 velka cuketa (pribl. 400 g) 1 nagyobb méreti(i cukkini (hozzavetdleg 400 g)
celkem 18 g tuku, 10 g celkovo 18 g tuku, 10 g 18 g teljes zsirtartalom, 10 g 50 g syra feta, rozdrobeného 50 g syra feta, rozdrobeného 50 g feta sajt, reszelt
nasycenych mastnych kyselin nasytenych mastnych kyselin telitett zsir 1 strouzek cesneku, drceny 1 strucik cesnaku, drveny 1 gerezd zuzott fokhagyma
12 g sacharidi 12 g sacharidov 12 g szénhidrat /2 polévkové Izice sladké papriky /2 polievkovej lyzice sladkej papriky /2 evékandl édesnemes Srolt paprika
200 g libového mletého masa 200 g chudého mletého masa 200 g sovany marhahus
Cerstvé namlety &erny pepF Cerstvo namleté &ierne korenie Frissen 6rolt feketebors
Mélka misa, prumér pfibl. 15 cm Plytka misa, priemer pribl. 15 cm Lapos tél, hozzavetdleg 15 centiméteres atmérdgjli
1. Odkrojte konce cukety a rozkrdjejte ji na Sest stejnych kouskd. 1. Odkrojte konce cukety a pokrdjajte ju na Sest' rovnakych kiskov. Polozte kisky 1. Végja le a cukkini végét, és vdgja fel hat egyenlé méret(i darabra. A cukkini
Polozte kousky naplocho a kdvovou IZickou je vydlabejte tak, aby naplocho a kdvovou lyZi¢kou ich vydlabte tak, aby steny boli hrubé asi /2 cm darabokat dllitsa az élikre, és egy tedskandl segitségével vdgjon le beldluk 1/2
stény byly silné asi /2 cm a dno asi 1 cm.Vnitiek posypte trochou a dno asi 1 cm.Vnutro posypte trochou soli. centiméteres szeleteket, valamint az alsé részérdl is vagjon le 1 centiméteres
soli. 2. Predhrejte teplovzdusnt fritézu na 180 °C. részt. A belsejét szorja meg egy kis soval.
2. Predehrejte Airfryer na 180 °C. 3. Zmiesajte mleté méso so syrom feta, cesnakom, mletou paprikou a ciernym 2. Melegftse el6 az Airfryert 180°C-ra.
3. Smichejte mleté maso se syrem feta, cesnekem, mletou paprikou korenim podla chuti a dobre premiesajte. Rozdelte mleté mdso na Sest 3. Keverje 6ssze a dardlt hist a feta sajttal, a fokhagymaval, az 6rolt paprikéval,
a peprem dle chuti a dobre promichejte. Rozdélte mleté maso rovnakych porci. Naplrite vydlabané kisky cukety mletym masom a zmes valamint - {zIés szerint - a borssal. A dardlt hist ossza fel hat egyenlé méret
na Sest stejnych porcf. Naplrite vydlabané kousky cukety mletym do nich natlacte. Povrch uhladte navihéenou rukou. részre. A cukkini Ureges részeit toltse meg dardlt hussal, és préselje Gssze
masem a smés do nich natlacte. Povrch uhladte navihéenou rukou. 4. Vlozte cuketu do misy a misu do kosa. K& viozte do teplovzdusne; fritézy a keveréket. Kissé nedvesitse be a kezeit, és simitsa el az étel tetejét.
4. Vlozte cuketu do misy a misu do kose. Kos vlozte do Airfryer a nastavte casovac na 20 mindt. Pecte plnend cuketu, kym nebude hnedd 4. Helyezze a cukkinit az edénybe, az edényt pedig tegye bele a kosdrba.
a nastavte casovac na 20 minut. Pecte plnénou cuketu, dokud nenf a hotova. Vynikajlce so Zltou ryzou a pecenymi cherry paradajkami. Csusztassa a kosarat az Airfryer-be, és dllitsa be az idézitét 20 percre. Addig
hnéda a hotova.Vynikajici se Zlutou ryzi a pe¢enymi cherry rajcatky. stsse a cukkinit, mig szép barna nem lesz. Kiléndsen zletes sdrga rizzsel és siilt

koktélparadicsommal.

Pecena cherry rajcatka Pecené cherry paradajky Siilt koktélparadicsom

Vlozte 250 g cherry raj¢itek na vétvicce do kose a pecte je v Airfryer Vlozte 250 g cherry paradajok na vetvicke do kosa a pecte ich v teplovzdusne; Helyezze a koktél paradicsomot a kosdrba, és 200°C-on, 3-4 percig sisse

3—4 minuty pri 200 °C. Raj¢atka jsou hotova, kdyz prasknou. Polozte fritéze 3 — 4 mintty pri 200 °C. Paradajky st hotové, ked prasknu. Polozte jeden az Airfryer-ben. Ha a paradicsomok héja levdlik, azt jelenti, hogy készen

jeden nebo dva trsy rajcdtek na kazdy tali vedle pInénych cuket. alebo dva trsy paradajok na kazdy tanier vedla plnenych cukiet. vannak. A paradicsomokat a tottétt cukkini koré helyezze el, egy-két nagyobb
csoportban.

Tipy I Tipy / Tipp




celkem 5 g tuku,1 g

nasycenych mastnych kyselin

4 g sacharidu

celkovo 5 g tuku, 1 g nasytenych
mastnych kyselin

4 g sacharidov

5 g teljes zsirtartalom,1 g
telitett zsir

4 g szénhidrat

€2 Zeleny saldt s pecenou paprikou

Ovoce a zelenina

Ovocie a zelenina

Gyiimolcs és zoldség

Priloha — 4 porce 1. Predehrejte Airfryer na 200 °C.
15 minut + 10 minut v Airfryer 2. Vlozte papriku do kose a spustte ko3 do Airfryer. Nastavte casovac na 10 minut a papriku pecte,
dokud nenf na povrchu mirné spalend.
1 velka cervena paprika 3. Papriku vioZte do misy a zakryjte ji vikem nebo potravindrskou félif. Nechte papriku na 10-15 minut
1 polévkova IZice citronové stavy odpocinout.
3 polévkové Izice jogurtu 4. Poté ji rozkrojte na Ctyfi dily a odstrarite seminka a slupku. Rozkrdjejte papriku na prouzky.
2 polévkové Izice olivového oleje 5. V mise namichejte dresink s pouzitim 2 polévkovych IZic Stavy z papriky, citronové Stavy, jogurtu
Cerstvé namlety Eerny pepf a olivového oleje. Dle chuti pridejte pepr* a sul.
1 rimsky salat v Sirokych prouzcich 6. Do dresinku vysypte saldt a rukolu a saldt ozdobte prouzky papriky.
50 g rukoly

&K Zeleny $aldt s pecenou paprikou

Priloha — 4 porcie
15 mindt + 10 mindt v teplovzdusnej fritéze

1 velka cervena paprika

1 polievkova lyzica citronovej Stavy

3 polievkové lyzice jogurtu

2 polievkové lyzice olivového oleja
Cerstvo namleté &ierne korenie

1 rimsky Salat pokrajany na Siroké pasiky
50 g rukoly

1. Predhrejte teplovzdusnu fritézu na 200 °C.

2. Vlozte papriku do kosa a spustte kés do teplovzdusnej fritézy. Nastavte
Casovac na 10 mindt a papriku pecte, kym nie je na povrchu mierne
spdlend.

3. Papriku viozte do misy a zakryte ju vekom alebo potravindrskou fdliou.
Nechajte papriku na 10 — 15 mindt odpodindt.

4. Potom ju rozkrojte na Styri diely a odstrdrite semienka a Supku.
Pokrdjajte papriku na prizky.

5. V mise namiesajte dresing s pouzitim 2 polievkovych lyzic Stavy
z papriky, citrénovej Stavy, jogurtu a olivového oleja. Podla chuti pridajte
cierne korenie a sol.

6. Do dresingu vysypte Saldt a rukolu a $aldt ozdobte prizkami papriky.

@Y Z6éld saldta siilt paprikdval

Kéret — 4 adag

C'-) 15 perc + 10 perc Airfryer

1 darab piros kaliforniai paprika
1 ev8kanal citromlé

3 evdkanal joghurt

2 ev8kanal olivaolaj

Frissen 6rolt feketebors

1 rémai salata, széles csikokban
50 g rukkola levél

1. Melegftse el az Airfryert 200°C-ra.

2. Helyezze a kaliforniai paprikdt a kosdrba, és csusztassa a kosarat
az Airfryer-be. Allitsa be az idézitét 10 percre, és addig siisse
a kaliforniai paprikdt, amig a héja enyhén meg nem perzsel&dik.

3. Helyezze a kaliforniai paprikdt egy tdlba, és fedje le egy fedével vagy
egy mUanyag fdlidval. Hagyja 10-15 percig dlini a kaliforniai paprikdt.

4. Végja fel négy darabra a kaliforniai paprikdt, majd tavolitsa el

a magvakat és a héjat.Vagja csikokra.
5. Egy edényben készitsen saldtadntetet a paprikalé, a citromlé, a joghurt
és az olivaolaj hozzdaddsaval. Adjon hozzd sét és borsot, izlés szerint.
6. Dolgozza bele a saldtdt és leveleket a saldtadntetbe, adja hozzd
a kaliforniai paprika csikokat.



(© Kazda porce obsahuje

&K Kazda porcia obsahuje

@V Egy adag tapértéke

2 g bilkovin

celkem 2 g tuku,0 g
nasycenych mastnych kyselin

6 g sacharidu
2 g vlakniny

2 g bielkovin

celkovo 2 g tuku, 0 g nasytenych
mastnych kyselin

6 g sacharidov

2 g vlakniny

2 g fehérje
2 g teljes zsirtartalom,0 g
telitett zsir

6 g szénhidrat

2 g rost

©2 Ratatouille

Zelenina — 4 porce
8 minut + 15 minut v Airfryer

Ovoce a zelenina

Ovocie a zelenina

Gyiimolcs és zoldség

200 g cukety a/nebo lilku 1. Predehrejte Airfryer na 200 °C.
1 zlutd paprika 2. Nakrdjejte cuketu, lilek, papriku, raj¢ata a cibuli na 2 cm kosticky.
2 rajcata 3. Smichejte zeleninu v mise s cesnekem, provensdlskym korenim, /2 kdvové IZicky soli a peprem dle

1 cibule, oloupana

chuti. Rovnéz pridejte Izici olivového oleje.

1 strouzek cesneku, drceny 4. Vlozte misu do fritovaciho kose a spustte ko$ do Airfryer: Nastavte ¢asovac¢ na 15 minut a uvarte

2 kavové lzicky provensalského koreni

ratatouille. Béhem vareni zeleninu jednou promichejte.

Cerstvé namlety Cerny pepf 5. Ratatouille poddvejte se smazenym masem, jako je rosténd nebo kotleta.

1 polévkova Izice olivového oleje

Mald, kulatd zapékaci miska o pruméru pribl. 16 cm

@K Ratatouille

Zelenina — 4 porcie
8 mindt + 15 minUt v teplovzdusnej fritéze

200 g cukety a/alebo baklazanu

1 zlta paprika

2 paradajky

1 cibula, olupana

1 strudik cesnaku, drveny

2 kavové lyzicky provensalskeho korenia
Cerstvo namleté Cierne korenie

1 polievkova lyzica olivového oleja

Mald, okrihla zapekacia miska s priemerom pribl. 16 cm

1. Predhrejte teplovzdusnd fritézu na 200 °C.

2. Nakrdjajte cuketu, baklazan, papriku, paradajky a cibulu na 2 cm kocky.

3. Zmiesajte zeleninu v mise s cesnakom, provensalskym korenim, /2
kdvovej lyzicky soli a ciernym korenim podla chuti. Takisto pridajte lyzicu
olivového oleja.

4. Vlozte misu do fritovacieho kosa a spustte kés do teplovzdusnej
fritézy. Nastavte ¢asovac na 15 mindt a uvarte ratatouille. Pocas varenia
zeleninu raz premiesajte.

5. Ratatouille poddvajte so smazenym médsom, ako je rostenka alebo
kotleta.

®Y) Ratatouille

Z6ldség — 4 adag
8 perc + 15 perc Airfryer

200 g cukkini és/vagy padlizsan

1 darab sarga kaliforniai paprika

2 darab paradicsom

1 darab hagyma, meghamozva

1 gerezd zizott fokhagyma

2 teaskanal szaritott provence fiiszernovény
Frissen 6rolt feketebors

1 evékanal olivaolaj

Egy kisebb méret(, kerek siitS tal, hozzavetdleg 16 centiméter atmérd;ji

1. Melegitse elé az Airfryert 200°C-ra.

2. Vdgja fel a cukkinit, a padlizsdnt, a kaliforniai paprikdt, a paradicsomot,
és a hagymdt 2 centiméteres kockakra.

3. Egy tdlban keverje 6ssze a zldséget a fokhagymadval, a provence
flszernévénnyel, egy /2 tedskandlnyi séval, és adjon hozzd borsot, izlés
szerint. Olivaolajat szintén adjon hozzd.

4. A tdlat helyezze a stit6kosdrba, és cslsztassa a kosarat az Airfryer-be.
Allitsa be az idézitét 15 percre, és fézze meg a ratatouille-it. Fézés
kozben keverje meg a zoldségeket.

5. A ratatouille-t slt hissal, példdul entrecéte-tal vagy bordaval tdlalja.



Brownies

Pecivo — 12 porcf 1. Za stdlého michani rozpust'te spolu cokolddu a méslo v ocelové péanvi
15 minut + 20 minut v Airfryer se silnym dnem pri nizké teploté. Nechte tuto smés vychladnout

na pokojovou teplotu.

2. Predehrejte Airfryer na 180 °C.

3. V mise rozslehejte vejce s cukrem, vanilkovym cukrem a Spetkou soli, dokud smés nebude lehkd
a krémovd. Rozslehejte Cokolddovou smés a poté vmichejte samokyprici mouku a offSky.

4. Vystelte koldcovou formu pecicim papirem a nalijte do formy tésto. Povrch uhladte.

5. Vlozte koldcovou formu do fritovaciho kose a spustte ko$ do Airfryer: Nastavte ¢asovac na 20 minut a
pecte brownie, dokud nenf na povrchu kiupavy.Vnitrek by mél byt stéle kypry a meékky.

\ 6. Nechte brownie vychladnout ve formé. Kdyz vychladne, nakrdjejte ho na 12 kouskd

Brownies Brownie

. " Cukrdszsitemény — 12 adag
Pecivo — 12 porcii ]
o . y , 15 perc + 20 perc Airfryer
15 mindt + 20 mindt v teplovzdusnej fritéze

, . . . o » 1. Olvassza meg a csokolddét €s a vajat egy vastag fenekd acél
1. Za stdleho miesania rozpustte spolu ¢okolddu a maslo v ocelovej panvici

ben, al héfokon, és kozben | je el. Hagyja, h
s hrubym dnom pri nizkej teplote. Nechajte tito zmes vychladnit' na izbovi serpeny/o " aacionry ,O oxen esﬂ<?z enevene <. fagya nogy
a keverék szobah&mérsékletre lehdljon.

2. Melegitse elé az Airfryert 180°C-ra.

3. Egy edényben verje fel a tojdst, és adjon hozza cukrot, vanilidt, és

teplotu.
2. Predhrejte teplovzdusnu fritézu na 180 °C.
3. V mise rozslahajte vajce s cukrom, vanilkovym cukrom a Stipkou soli, kym zmes

s [ . v o L hintse meg egy kis séval, amig vildgos és krémes nem lesz. Adja hozzd
nebude fahkd a krémovd. Rozslahajte cokolddovi zmes a potom vmiesajte

, o Y . a csokolddé keverékhez, majd keverje el a stitéporos liszttel és a didval.
muku s kypriacim praskom a oriesky.

@V Egy adag tapértéke 4. Vystelte kold¢ovd formu papierom na pecenie a nalejte do formy cesto. Povrch
uhladte.
5. Vlozte koldc¢ovu formu do fritovacieho kosa a spust'te ko3 do teplovzdusnej

4. Vonja be sttépapirral a torta serpenydt, és Ontse bele a tésztdt a torta

(©® Kazda porce obsahuje  (sK) Kazda porcia obsahuje

ontéformdba. Simitsa el a tetejét.
5. Helyezze a torta serpenyét a stitékosarba, és cslsztassa a kosarat az
Airfryer-be. Allftsa be az id6zftét 20 percre, és addig stisse a brownie-t,

fritézy. Nastavte Casovac na 20 mintt a pecte brownie, kym nie je na povrchu , ) i i , i i
amig a teteje ropogds nem lesz. A belsejének még puhdnak kell lennie.

chrumkavy.Vnutro by malo byt stdle kypré a makkeé. ) . . | .
6. Hagyja, hogy a brownie kih(iljon a torta serpenyében. Ha mar kihdilt,

6. Nechajte brownie vychladnut' vo forme. Ked vychladne, nakrdjajte ho na 12 kuskov. Vigia fel 12 résre.

-~ v

11 g sacharidd 11 g sacharidov



&

iy

(©2 Kazda porce obsahuje  (SK) Kazda porcia obsahuje  (@0) Egy adag tdpértéke
2795 k] / 665 kcal 2 795 kJ/665 kcal 2795 k)/665 kcal
29 g bilkovin 29 g bielkovin 29 g fehérje

celkem 44 g tuku,20 g celkovo 44 g tuku,20 g 44 g teljes zsirtartalom, 20 g
nasycenych mastnych kyselin nasytenych mastnych kyselin telitett zsir

38 g sacharidu 38 g sacharidov 38 g szénhidrat
2 g vlakniny 2 g vlakniny 2 g rost

Lososovy quiche

Hlavni chod — 2 porce
(9 15 minut + 20 minut v Airfryer

150 g filetd z lososa nakrajenych na kosticky
/2 polévkové IZice citronové Stavy

Cerstvé namlety &erny pepf

100 g mouky

50 g studeného masla v kostkach

2 vejce + 1 zloutek

3 polévkové Izice Slehacky

/2 polévkové Izice (estragonové) horcice

1 porek nakrajeny na 1 cm kousky
Mal3, nizka forma na quiche o praméru pribl. 15 ¢cm, vymazana maslem

1. Predehrejte Airfryer na 180 °C. Smichejte kousky lososa s citronovou
S$t'dvou a dle chuti osolte a opeprete. Nechte lososa odpocinout.

2. V mise smichejte mouku s mdslem, vaje¢nym Zloutkem a /2—1
polévkovou Izici studené vody a vytvorte malou kulicku.

3. Na pomoucnéném povrchu vyvalejte tésto na primér 18 cm.

4. Kulatou placku z tésta viozte do formy na quiche a na okrajich pevné
zatlacte do formy. Tésné kolem okraje formy tésto odkrojte nebo ho
nechte mimé vycnivat nad okraje formy.

5. Vejce lehce rozslehejte se Slehackou a hor¢ici a dle chuti osolte
a opeprete. Tuto smés nalijte do formy na quiche a poté do nf nakladte
kousky lososa. Obsah formy rovnomémé posypte pdrkem.

6. Vlozte formu na quiche do fritovaciho kose a spustte ko$ do Airfryer.
Nastavte ¢asovac na 20 minut a pecte quiche, dokud nenf zlato-hnédy

(=) Lososovy quiche (1) Lazacos quiche

Hlavny chod — 2 porcie
15 mindt + 20 mindt v teplovzdudnej fritéze

150 g filiet z lososa nakrajanych na kocky
/2 polievkovej lyZice citrénovej Stavy
Cerstvo namleté &ierne korenie

100 g muky

50 g studeného masla v kockach

2 vajcia + 1 zltok

3 polievkové lyzice sfahacky

'/2 polievkovej lyzZice (estragdnovej) horcice

1 por nakrajany na 1 cm kasky
Malg, nizka forma na quiche s priemerom pribl. 15 cm, vymastena maslom

1. Predhrejte teplovzdusnu fritézu na 180 °C. Zmiesajte kisky lososa s citrénovou
stavou a podla chuti osolte a okorerite. Nechajte lososa odpocintt.

2. V mise zmiesajte muku s maslom, vajecnym ftkom a ¥ — 1 polievkovou
lyzicou studenej vody a vytvorte mald gulku.

3. Na pomucenom povrchu vyvalkajte cesto na priemer 18 cm.

4. Okrdhlu placku z cesta vlozte do formy na quiche a na okrajoch pevne zatlacte
do formy.Tesne okolo okraja formy cesto odkrojte alebo ho nechajte mierne
vycnievat' nad okraje formy.

5. Vajcia zlahka rozslahajte so $lahackou a horticou a podla chuti osolte a okorerite.
Tdto zmes nalejte do formy na quiche a potom do nej nakladte kisky lososa.
Obsah formy rovnomerne posypte pérom.

6. Vlozte formu na quiche do fritovacieho kosa a spust'te kés do teplovzdusne;
fritézy. Nastavte ¢asovac¢ na 20 minut a pecte quiche, kym nebude zlatohnedy

Peceni

Pecenie

Siités

Féétel — 2 adag
(9 15 perc + 20 perc Airfryer

150 g lazac filé, kis kockakra vagva
/2 evékanal citromlé

Frissen &rolt feketebors

100 g liszt

50 g hideg vaj, kockakban

2 darab tojas + 1 tojassargaja

3 evdkanal tejszin

/2 evékanal (tarkonyos) mustar

1 zold hagyma, 1 centiméteres szeletekre vagva

Egy kisebb méretd, alacsony quiche serpenyd, hozzavetdleg 15 centiméter

atmérdj, vajjal bevonva

1. Melegitse elé az Airfryert 180°C-ra. Keverje &ssze a lazac darabokat a citromlével,
és adjon hozza sét és borsot, izlés szerint. Hagyja dllni egy kicsit a lazacot.

2. Egy tdlban keverje 6ssze a lisztet a vajjal, a tojdssargdjaval, valamint egy /2-1
evékandlnyi hideg vizzel, és gydrjon beléle golydt.

3. A liszttel borftott munkafellileten 18 centiméteres kér formdra gyunja ki a tésztdt.

4. Helyezze a tésztdt a quiche serpenydbe, és erésen simitsa el a széleket.
Szorosan a serpenyd szélei mentén vdgja le a tésztdt, vagy hagyja, hogy a tészta
tlldgjon a serpenyd szélein.

5. Verje fel a tojést, adja hozzd a tejszint és a mustart, valamint flszerezze séval és
borssal, izIés szerint. A keveréket &ntse bele egy quiche serpenyébe, majd helyezze
a serpeny@be a lazac szeleteket. Helyezze rd egyenletesen a zold hagymat.

6. Helyezze a quiche serpenydt a stitékosdrba, és csisztassa a kosarat az Airfryer

Tipy / Tipy / Tipp

a hotovy. a hotovy. be. Allitsa be az idézitét 20 percre, és addig sisse a quiche serpenyd tartalmat,
amig az sz€p aranybarna nem lesz.
Obmény Obmeny Valtozatok

Porkovy quiche se syrem brie

Nahradte lososa a pérek 125 gramy pérku nakrdjeného na tenka
kolecka a pdrek pridejte do vajecné smési. Tuto smés nalijfte na
tésto ve formé. Na vaje¢nou smés rovnomérné rozprostrete 100 g

krdjeného syra brie.

Quiche s cherry rajcatky a kozim syrem
Nahradte lososa a pérek 125 gramy cherry raj¢atek a 100 gramy

rozdrobeného kozho syra.

Pérovy quiche so syrom brie

Nahradte lososa a pér 125 gramami péru nakrdjaného na tenké kolieska a por
pridajte do vajecnej zmesi. Tuto zmes nalejte na cesto vo forme. Na vaje¢nt
zmes rovnomerne rozlozte 100 g nakrdjaného syra brie.

Quiche so cherry paradajkami a kozim syrom
Nahradte lososa a pér 125 gramami cherry paradajok a 100 gramami

rozdrobeného kozieho syra.

Poréhagymas quich brie sajttal

A lazac és a zold hagyma helyett 125 g, karikdra vagott péréhagymat
helyezzen bele, és adja hozzd a péréhagymadt a tojdsos keverékhez.
Majd ontse rd a serpeny&ben taldlhatd quiche tésztdra. Ezt kdvetben

egyenletesen teritse szét a 100 grammnyi brie sajtot a tojdsos keveréken.

Quiche koktél paradicsommal és kecskesajttal
A lazac és a z6ld hagyma helyett 125 g koktél paradicsomot és 100 g

kecskesajtot adjon hozza.
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