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TEFAL:

Zdravé a chutné

Inovujeme pro vase zdravi

Dobrc’: vyziva, to neni jen pestré a vyvdazené stravovani, ale také peclivy
vybér zdravych potravin pro vareni. ZpUsob jejich pFipravy a vareni je pritom
pro nutricni hodnoty i chut velmi ddleZity. A protoZe ne vsechny spotfebice
pouZzivané pro pripravu pokrmd a vareni jsou stejné, vyvinul Tefal produkto-
vou fadu, jejimz cilem je VYZIVA PRO VETSI POTESENI: dovtipné kuchyiiské
spotrebice, které zachovavaiji neporusenou nutricni hodnotu potravin a umozZiuji
plné ocenit chut jednotlivych prisad.

~e ’r O 14 o
Prinasime vam dukaz
V oblasti vyzivy stojime v Cele vyvoje. Spole¢nost Tefal investuje do vyzkumu
a inovaci, a mize vém tak prindset unikatni fesent, jejichz nutricni vyhody byly pot-
vrzeny védeckymi studiemi.

Informujeme vas

Co se tyCe vyzivy, nabizela spole¢nost Tefal vzdy praktickd feseni pro vasi
kuchyn, aby vém pomohla pripravovat jidlo rychle a s potésenim. Kazdym dnem
posiluji problémy verejného zdravi a ménici se Zivotni styl touhu spolecnosti
Tefal, aby zakladni spravné postupy v oblasti vyZivy byly dostupné viem a
v bé&zném Zivoté.

Rada spole¢nosti Tefal Zdravé a Chutné véam den za dnem
bude pomdhat dosdhnout rovnovahy ve stravovani, aniz byste
museli obétovat kulindfsky pozitek.
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Jak promenit zdrave stravovani v
opravdovou radost

idlo by mélo byt predevsim prijemnym zdzitkem, o ktery se délime s pratel.
Dobré stravovani je ale spojeno i se zdravim a celkovou pohodou.

dravé stravovani hraje klicovou roli v prevenci rozsifrenych nemoci, joko jsou

napriklad srdecni onemocnéni, cukrovka, nékteré druhy rakoviny a obezita,
a je dilezité pro vase zdravi i pro zdravi celé vasi rodiny. Recepty v této knizce
jsme vytvorili proto, abychom vém i vasi rodiné pomohli docilit optimdalniho slozeni
jidelnicku, aniz byste museli délat jakékoli kompromisy ohledné chuti pokrmd nebo
potéseni z jidla.

echnické vlastnosti fritézy ActiFry vém umozni jist hranolky i opecené bram-
bory s nizkym obsahem tuku: je to skvély pomocnik v boji proti obezité a
srdecnim onemocnénim. Takto pripravené hranolky, doplnéné zeleninou a saldty,
ovocem, nizkotucnymi mlécnymi vyrobky, libovym masem a lusténinami, vyborné
zapadaji do vyvazeného jidelnicku pro potéseni déti i dospélych. Fritéza ActiFry
vam umozni také dokonalou Upravu dalSich pokrmd: zeleniny, masa, ryb a ovoce.

Tcto knizka receptU je pestrou sbirkou chutnych a rozmanitych pokrmd upra-
venych s vyuZitim prevratného zafizeni. Obsazené recepty jsme peclivé vy-
brali tak, abyste byli maximdalné spokojeni jok s chuti, tak s vyzivovymi
hodnotami. Pfi vytvareni receptd jsme peclivé dbali na prinos, ktery maji pro
vyzivu jednotlivé ingredience, i na jejich roli ve vyvéazeném jidelnicku.

N &s tym slozeny z odbornikd na domaci hospodareni a vyzivu vystihl kvality
tohoto Spickového pristroje. Zvlastni pozornost vénovali vytvoreni a vyz-
kouseni vSech receptd a zarazeni informaci o nutricnich hodnotdch do této
brozurky.

S fritézou ActiFry
uZ pronikani do tajo vyvazené stravy nemizZe byt snazsi..
vychutnejte si vynikajici pokrmy s niZsim obsahem tuku,
které vam pomohou zistat zdravi.

Pavlina Krouzkova



Vychutnejte si své jidlo

Kazdy den potrebujeme jist a pit, abychom uspokojili svou denni potrebu energie a ziskali
nezbytné Ziviny pro své télo. Vyvazeny jidelnicek by mél zajistit:

« Dostatek energie (kalorii), tekutiny a nezbytné Ziviny, mezi které patfi bilkoviny,

vitaminy a minerdly

o Dobré rozdéleni prijmu potravy mezi jednotlivé jidla

« Rovnomémeé rozlozeny prijem energie a Zivin v pribéhu dne
Zijeme viak ve svété, kde zdravd rozhodnuti nejsou vZdy ta nejsnadngjsi. Vétsinu casu
hodné spoléhdéme na polotovary a rychlé obcerstveni. Nikdo by jisté nenavrhoval, abychom
jedli jako kdysi nasi predkové. Jsme-li viak presvédceni, Ze jist zdravé je dilezité, pak se
musime prizpUsobit dnesnimu Zivotnimu stylu a optimdainé upravit své stravovani tak, aby
bylo zdravé.

Jak dosahnout zdravé rovnovahy

Jezte kazdy den hodné ovoce a zeleniny. Obsahuji velké mnoZstvi dileZitych vitaming, minerdld,
antioxidantd a vildkniny, a jsou proto velmi podstatnou soucésti zdravého stravovani.

Z&kladem jidel by mély byt sacharidové potraviny, které dodaji energii a vidkninu.

Jezte méné nasycenych tukd — jsou spojeny s onemocnénimi srdce a v jidelnicku nejsou nezbytné
nutné.

Jezte vice ryb: bilé ryby (s nizkym obsahem tuku a vysokym obsahem Zivin) i tuéné ryby.
Snazte se jist alespon dvé porce ryb tydné, pricemz jednu porci by mély tvorit tucné ryby

(losos, makrela, sardinky).

Davejte pozor na velikost pordi, a to zejména u tucnych, sladkych jidel. Snazte se docilit zdravé
vahy.

Méné solte - ctéte informace na obalech a prijem soli omezte nejvyse na 6 g denné.
Pijte hodné vody a tekutin — alespon 6 az 8 sklenic denné.
Kazdy den zacinejte snidani.

Najdéte si Cas, abyste si jidlo vychutnali. Posadte se ke stolu a pochutnejte si na kazdém
soustu.



Rovnovaha a rozmanitost: metoda
rozdéleni potravin do skupin

Potraviny s pfevahou $krobU: chléb, dalsi ceredlie a brambory

Abyste ziskali dostatek energie, vitaminG skupiny B, minerdld a vidkniny, mély by tyto po-
traviny tvorit asi tfetinu potravy, kterou snite. Zafadte alespon jednu z téchto potravin do
kazdého jidla, véetné chleba (zejména celozrnného), snidariovych ceredlii, tdstovin, ryze,
kuskusu, sladkych brambor a obilninovych placek.

Zelenina a ovoce

Kazdy den je jezte v pestrém vybéru — viechny druhy se poditaji do doporucovanych 5
denné. Pocitd se Cerstvd, mrazend, konzervovand i susend zelenina a ovoce. Ovocné
dZzusy maji vysoky obsah cukru, pocitaji se proto jen jednou denné.

Jednu porci tvori priblizné 80 g (nebo tfi IZice) zeleniny, miska salatu, cely kousek ovoce
(bandn, jablko nebo pomeranc) nebo dva malé kusy ($vestky, mandarinky).

MIéko a mlécné produkty

Dvé az tfi porce denné dodaji vapnik nezbytny pro zdravé kosti a zuby, urcité mnozstvi
vitamind skupiny B a dalsich vitaminG rozpustnych v tucich. Vybirejte méné tuéné miéko,
syry a jogurty, které vém zajisti dostatecny prisun vépniku, ale mensiho mnoZzstvi nasy-
cenych tukd.

Maso, ryby a jejich alternativy

Abyste ziskali dostatek bilkovin, Zeleza a dalsich minerdld a vitamind, potrebujete dvé
porce denné. Vybirejte z: libovych ervenych mas, dribeze, ryb, vajec, fazoli, Cocky, cer-
vené Cocky, ofechd, tofu a seminek.

Tucna a sladka jidla

Jedé oleje a nékteré pokrmové tuky obsahuji dilezité tuky a v tucich rozpustné vitaminy
(A, D a E), které v malém mnoZstvi potfebujeme pro dobré zdravi. PouZivejte je stfidmé.
Mnoho potravin v této skuping, napriklad zakusky, susenky, sladké pecivo nebo rizné pi-
kantni chutovky, méa vSak vysoky obsah nasycenych tukd a cukru, proto jejich konzumaci
omezte a zafazujte je jen prilezitostné v malych mnoZstvich.

V prdbéhu dne si zajistéte dostatecny prisun tekutin, alespon 6 az 8 3alky tekutin dennég,
véetnd vody, horkych ndpojd (mezi nimi caj/ovocné nebo bylinkové Eaje) a studené népoje
s nizkym obsahem cukru nebo bez cukru. Pijete-li alkohol, dodrzujte rozumné denni déavky,
tj. ne vice nez 2 - 3 jednotky alkoholu pro Zeny a 3 - 4 jednotky pro muze.



Brambory:

soucast vasi zdraveé rovnovahy

Brambory muze jist kazdy v jakémkoli véku! Brambory jsou velmi oblibené, i kdyz se
o nich ¢asto mylné tvrdi, Ze zpUsobuji obezitu. Ve skutecnosti maji nizky obsah tuky,
zasyti a obsahuji velké mnozstvi vitaminu C a dalsich antioxidantd.

Prdmérny peceny brambor, konzumovany se slupkou, je vpodstaté bez tuku, obsahuje 250

kalorii, 50 g sacharidd a témér Ctvrtinu denniho piijmu vidkniny, vitaminu C, kyseliny listové
a drasliku a také vice nez polovinu denni davky vitaminu Bé.

Vlédknina v bramborové slupce je dulezita. Vidknina je vyznamnd pro zdravé zazivani a
pomdhé predchdzet nahromadéni skodlivych toxind. Vidknina mize také snizovat riziko
srdecnich onemocnéni a nékterych typl rakoviny a prispiva k pocitu zasyceni, takze pomdahd
vyhnout se mlséni mezi jidly.

Kromé toho, Ze brambory doddvaiji fadu dulezitych stopovych
prvkd, obsahuji také rizné fytochemické latky (prospésné sloucen-
iny rostlinného pivodu), zndmé tim, Ze v téle pusobi jako antioxi-
danty. Patfi mezi né:

~ Karotenoidy

+ Flavonoidy

= Vitamin C

Mezi brambory jsou velké rozdily ve velikosti, tvaru a chuti, a to v zavislosti na
druhu, klimatickych a péstebnich podminkach. Pro kazdy druh jsou charakteris-
tické urcité vlastnosti jako je doba sklizné, vynos, velikost, barva, vhodnost
pro skladovani a kuchynské vyuZiti. Viastnosti brambor pri vareni se

mohou [isit podle jejich pdvodu a casu sklizné.




Obecné doporucujeme, abyste pro pripravu ve fritéze ActiFry pouZivali brambory doporucované pro
pripravu hranolek. V mnoha obchodech najdete informaci o tom, které druhy jsou vhodné pro pripravu
hranolek, na obalu. Na zacatku hlavniho obdobi sklizng, kdyz jsou brambory Cerstvé sklizené, mohou
mit vysSi obsah vody, proto doporucujeme pripravu hranolek o nékolik minut prodlouZit.

Pamatujte, Ze pri pouziti rznych druhd brambor bude vysledkem rozdiiné chut, struktura a aroma.

Ve fritéze Actifry mdzete pripravovat i zmrazené hranolky. Vzhledem k tomu, Ze pri zpracovani
byly jiz pfedsmazeny v oleji, neni v tomto pripadé nutné pridavat dalsi olej.

Nejvhodné&jsim mistem pro uloZeni brambor je tmava a chladnéd vétrand spiz (mezi 6 a 8°C), bez pris-
tupu svétla.

Chcete-li dosdhnout co nejlepsich vysledkd, musite zqjistit, aby se k sobé hranolky nelepily. Celé bram-
bory tedy omyjte a pak je nakrdjejte na hranolky ostrym nozem nebo kréjeCem hranolek. Hranolky
by mély mit stejnou velikost, aby cas jejich pripravy byl stejny.

Noakrdéjené hranolky proplachnéte ve velkém mnoZstvi studené vody, az vytéka Cistd. Tak odstranite
co nejvice skrobu.

Hranolky dukladné osuste Cistou savou utérkou. Nez hranolky vioZite do fritézy Actifry, musi byt Gplné
osuseng, jinak nebudou kiupavé. Abyste se ujistili, Ze jsou dostatecné suché, tésné pred fritovénim na
né jesté rukou lehce pritlacte papirovy ubrousek. Pokud na ubrousku zistanou stopy vihkosti, jesté jed-
nou je osuste.

Méjte na paméti, ze Cas pripravy hranolek se bude lisit podle jejich vahy a podle toho, joké brambory
jste pouzili.

Hranolek bude v zavislosti na své velikosti bud' kiupavy nebo mékky. Cim jsou hranolky tendi, tim
budou kfupavéjsi, a naopak, silnéjsi hranolky budou uvniti mékdi.

Hranolky mdzete podle chuti nakrdjet v ndsledujici sile:

Americky styl: 8 x 8 mm

Tenké: 10 x 10 mm

Standardni: 13x13 mm (maximaini
doporucend sila)




ostlinné oleje se sklddaji z mastnych kyselin v rizném poméru. Tyto mastné kyseliny

mohou byt nasycené, mononenasycené nebo polynenasycené. SloZeni mastnych kyselin
ovlivije vzhled oleje, jeho reakci na vysoké a nizké teploty, vyZivovou hodnotu a Gcinek
na télo

Cim je tuk nasycengjsi, tim pravdépodobnéji bude mit pfi pokojové teploté pevnou konzis-
tenci. Vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin maji napriklad kokosovy olej, palmovy
olej, ghi (pFepusténé maslo) a Zivocisné tuky (maslo, sadlo, vypeceny tuk z masal). Bylo pro-
k&zéno, Ze konzumace stravy s vysokym obsahem nasycenych tukd zvysuje hladinu ,$pat-
ného" cholesterolu v krvi (lipoprotein s nizkou hustotou neboli LDL cholesterol), ktery mé na
svédomi zvysené riziko srdecnich onemocnéni. Nasycené tuky nejsou v jidelnicku nezbytné
nutné.

Jde o oleje s vysokym obsahem kyseliny olejové. Obzviast vysoky

obsah mononenasycenych mastnych kyselin maji olivovy

olej, fepkovy olej a ofechové oleje, napriklad pod-

zemnicovy. Mononenasycené mastné kyseliny po-

mdhaji snizovat LDL cholesterol, a prispivaiji

g tedy k péci o zdravi vaseho srdce. Chcete-

li byt zdravi, nahradte ¢ast nasycenych
tukd tuky mononenasycenymi.




Pro dobré zdravi je nezbytné malé mnoZstvi polynenasycenych tukud. Jsou totiz zdrojem esencidlnich
mastnych kyselin, které si télo neumi samo vyrobit. Existuji dva hlavni typy: Omega-6 a Omega-3,
pricemz dileZity je jejich vzdjemny pomér v jidelnicku.

Je znémo, Ze tyto mastné kyseliny LDL cholesterol snizuji, a poskytuji tedy ochranu pred srdecnimi
onemocnénimi. Pokud je jich hodn&, mohou v3ak také snizovat ,dobry” cholesterol (lipoproteid s vy-
sokou hustotou neboli HDL cholesterol). Omega-6 mastné kyseliny, joko napriklad kyselina linolové,
jsou obsaZeny zejména ve slunecnicovém, kukuricném a sojovém oleji.

Tyto tuky jsou soucdsti nervovych bunék a jsou nezbytné pro zdravy vyvoj zraku a mozku u
déti. U dospélych pomdhaiji také udrZzovat v dobrému zdravotnimu stavu srdce a mohou prispivat
k prevenci mrtvice a srdecnich onemocnéni. Omega-3 mastné kyseliny UCinkuji v téle proti-
zanétlivé a Casto se uZivaji pri revmatickych a jinych zanétlivych forméch artritidy.

Jsou obsaZeny zejména v tucnych rybach, ,materfskad” mastnd kyselina alfa linoleovéa ale mize
byt obsazena také v nékterych rostlinnych olejich. Patfi mezi né napriklad:  Inény, sojovy nebo
fepkovy olej a olej z vlasskych orechd.

palmovy, kokosovy olej
olivovy a fepkovy olej
slunecnicovy, kukuricny a sojovy olej
fepkovy, kanolovy (druh Fepky), sojovy, Inény olej a olej z viasskych ofechd



Hranolky ActiFry jsou kifupavé
a uvnitf mékké diky nasim patento-

vanym technologiim: promichavaci lopatka,
kterd jemné rozprostird olej a rozvadi horky
proudici vzduch. Vyberte si ingredience, olej, koren,
bylinky a prisady ... a ostatni nechte na ActiFry.

2\
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Jedna IZice oleje dle vaseho vybéru vém postadi k pripravé opravdovych hranolek z 1 kg
brambor. MizZete si byt jisti, Ze pouZivate presné spravné mnozstvi, a to diky odmérmé IZici,
kterd je dodavana s pristrojem.

* Chcete-li dosahnout jesté chutnégjsich vysledkd, miZete podle chuti a prani pridat jesté
Jjednu IZici oleje navic.

MozZete pouzit jakykoli olej, i ten nejvzacnéjsi a nejdrazsi. Zvyrazni chut a jsou také zdrojem
esencidlnich mastnych kyselin dilezitych pro zdravi. Vyzkousejte pri kazdém vareni novy
druh oleje!

Mrazené pokrmy predstavuji dobrou alternativu Cerstvym vyrobkdm. Jsou praktické a proces
zmrazeni funguje joko prirozend konzervace a uchovava Ziviny i chut.

1 kg brambor nakrgjenych na hranolky o sile 13x13 mm smazZenych s 14 ml oleje do
Ubytku véhy o -55%.



Rady a tipy pro pfipravu
pokrm0 s fritézou ActiFry

o Nepridavejte stl, dokud jsou hranolky na pénvi. Solte, az kdyz po usmazeni hranolky vyjmete z pris-
troje.

« Pridavate-li do fritézy Actifry bylinky nebo kofeni, promichejte je s trochou oleje nebo tekutiny.
Pokud se je pokusite pridat prfimo do pénve, budou jen poletovat dokola v horkém vzduchu.

o Nejlepsich vysledkd dosdhnete, pouzijete-li misto drceného cesneku Cesnek jemné nasekany,
nebude se lepit k lopatce.

* Upozomujeme, Ze koreni s vyraznou barvou mize lopatku a ¢asti pristroje trochu obarvit. To je nor-
mdini.

o Pouzivate-li v receptech pro Actifry cibuli, je Iépe ji nakrdjet na tenkd kolecka, pripravi se lépe,
nez kdyz je nasekand. Kolecka cibule od sebe pred pridénim do pénve oddélte a poté je rychle
promichejte, abyste docilili rovnomérného rozlozeni.

o Pfi pripravé pokrm0 z masa a dribeze pristroj béhem vareni jednou ¢i dvakrét zastavte a jidlo
v panvi promichejte, aby pokrm na povrchu neosychal a houstl rovhomémeé.

e Zeleninu pripravujte v malych kouscich nebo ve velikosti vhodné pro fritovani, aby uvnitf
nezUstavala syrova.

’r L4 4 V4
Vyvazena tydenni menu
Vyvazené stravovani neni otazkou jednoho jidla. PFi peclivém planovani
se uskuteénuje béhem celého tydne!

Je proto dilezité vybrat pro kazdy den rozmanité pokrmy. Proto vém nase brozurka s recepty
nabizi Fadu origindlnich receptd rozlozenych do dvou tydnd v rémci nutricné vyvéazenych jidenickd. Diky
fritéze ActiFry jsou tato jidla praktické a jejich priprava je jednoduchd.

Snidané je v pldnu zdravého stravovani dulezZitéjsi nez kterékoli jiné jidlo. Dobre promyslené
prvni jidio dne nejen doplni nasemu télu zasoby energie po dlouhé noci, kdy se postilo, ale také nas
pripravi k podéni dopoledniho pracovniho vykonu a snizi pravdépodobnost, Zze budeme v pribéhu
dopoledne misat nebo budeme mit hlad.

V rémci vyvazeného jidelnicku je perfektné vyvéazend snidané postavena na étyfech nezbytnych
prvcich: jeden népoj, jeden mléény vyrobek, jeden ceredlni vyrobek a jedno ovoce, celé, v po-
dobé dZusu nebo kompotu. At uz vam chutnd cokoli, snaZte se tyto prvky zaradit joko zéklad své sni-
dané. Co se tyce nds, snaZili jsme se peclivé vybirat viechny vyrobky na zékladé jejich vyZivovych
vlastnosti a chuti tak, aby se toto dulezité jidlo stalo prvnim chutnym okamzikem vaseho dnel

Obéd i vecefe by mély v obou pripadech pokryt asi 1/3 denni potfeby potravy. SnaZte se
zaradit hlavni chod (maso nebo rybu spolu s potravinou obsahujici skrobové sacharidy a zeleninou)
a syr nebo mléény vyrobek a ovoce. Cheete-li docilit zdravé rovnovahy, drzte se tipU na strané 6.

15



Pondéli

Celozmné ceredlie s
miékem a/nebo toast
s dzemem/marmel&-
. - dou
Snidané

Cerstvé, susené nebo
kompotové ovoce

Cai/kéva

Bageta se syrem a
salatem

Miska Cerstvych
jahod a polotucnou
smetanou

Obed

Filet z prazmy s
citrénovou oméackou

Zeleny salat

> v Restované
vecere brambory

Bily jogurt, platky
hrusky a
Cokoladové hoblinky

Celozmné ceredlie s
miékem a/nebo toast
s dzemem/marmel&-
dou

Cerstvé, susené nebo
kompotové ovoce

Cai/kéva

Rajcata s
mozzarellou
pokapand
fepkovym olejem

Kfupavé pecivo

Pecené jablko s ro-
zinkami

Zeleninova polévka

Fazolovy cassoulet
s klobdsou a

bramborovou kasi

Kousek syra a
hroznové vino

Poznémka: Podrobné recepty na podtrzené pokrmy jsou obsazZeny v této knizce.

Celozmné ceredlie s
miékem a/nebo toast
s dzemem/marmel&-
dou

Cerstvé, susené nebo
kompotové ovoce

Cai/kéva

Pravé hranolky s
krémovou oméckou s

Cesnekem a pazitkou
Listovy salét s plétky
rajcat

Cerstvé ovoce

Nizkotucny ovocny
jogurt

Grilované jehnéci
Zebirko na
bylinkéch

Nové brambory
zapecené v troubé
s rajcaty

Peceny ananas s
Cerstvymi fiky a
akatovym medem



Ctvrtek

Celozmné ceredlie s
miékem a/nebo toast
s dzemem/marmel&-
dou

Cerstvé, susené nebo
kompotové ovoce

Patek

Celozmné ceredlie s
miékem a/nebo toast
s dzemem/marmelé-
dou

Cerstvé, susené nebo
kompotové ovoce

Sobota

Cerstvé, susené
nebo kompotové
ovoce

Grilovana slaning,
houby a rojcata

Vicezrmny nebo

Caj/kava Caj/kava celozmny chléb
Caj/kéva

Morské FRTO-MISTO  Rajcatovd omécka  Sladké brambory

s coctailovou na téstoviny se sezamovym

oméckou s bazalkou seminkem

Cherry rajcatka Bily jogurt s kousky  Saldt

Cerstvé ovoce

Kure na thajském

Cerstvého ovoce

Madagaskarské

koreni s cuketami s

hovézi s pikantni

nudlemi nebo
hnédou ryzi

Ovocny kol&c s
bilym jogurtem,
mékkym tvarohem
nebo vanilkovou
omackou

smési korenové
zeleniny

Kousek syra a
hroznové vino

Cerstvé ovoce

Nové brambory s
Cesnekem, rajcaty
a krevetami

Pecené jablko s
rozinkami

Nedéle

Ovocny kokteijl

Michané vejce na
topince

Grilovand rajcata

Caj/kava

Pecené kure
podavané s
Cerstvou zeleninou a
kari hranolkami

Ovocny kolac s
vanilkovou oméckou

Meloun a parmska
Sunka

Salat z jablek
liskovych orecht a
brambor

Nizkotucny ovocny
jogurt
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zndmka: Podrobné recepty na podtrzené pokrm:

Pondéli

Celozmné ceredlie s
miékem a/nebo toast
s dzemem/marmela-
dou

Cerstvé, susené nebo
kompotové ovoce

Cai/kéva

Rajcatovy salat
zakdpnuty olivovym
olejem

Slany koléc
Dalaméanek

Cerstvé ovoce

Zeleninova polévka

Pikantni kureci

kridla s fenyklovym
salatem

Michany salat

Kompot se
zmrzlinou

Utery

Celozmné ceredlie s
miékem a/nebo toast
s dzemem/marmela-
dou

Cerstvé, susené nebo
kompotové ovoce

Cai/kéva

Sandwich z
vicezrnného chleba
se Sunkou a
salatem

Cerstvé ovoce

Nizkotucny jogurt

Velky platek
melounu

Kfupava zeleninova
smés s krevetami

podavand s nudlemi
nebo hnédou ryzi

Ovocny koldc s
vanilkovou oméckou
nebo nizkotucnym
jogurtem

jsou obsaZeny v této knizce.

Streda

Celozmné ceredlie s
miékem a/nebo toast
s dzemem/marmela-
dou

Cerstvé, susené nebo
kompotové ovoce

Cai/kéva

Opecené brambory
s bylinkami a
korenim

Ovocnd
presnidavka

Kure na ananasu
Zelené fazolky
Hnéda ryze

Kousek syra a
hroznové vino



Ctvrtek

Celozmné ceredlie s
miékem a/nebo toast
s dzemem/marmeld-
dou

Cerstvé, susené nebo
kompotové ovoce

Cai/kéva

Polévka
Vicezrnny rohlik
se syrem

Osminky jablek se
skoficovym cukrem

Grilovany steak s
paprikovymi
hranolky a
avokadovou
oméckou

Michany salét

Salét z jablek,
liskovych ofechd a
brambor

Patek

Celozmné ceredlie s
miékem a/nebo toast
s dzemem/marmeld-
dou

Cerstvé, susené nebo
kompotové ovoce

Cai/kéva

Sandwich s uzenym
lososem a saldtem

Nizkotucny ovocny
jogurt

Cerstvé ovoce

Meloun

Veprovy platek
sweet and sour s

Sobota

Ovocny koktejl

Sazené vejce na
toastu

Grilovana rojcata

Caj/kéava

Pizza

poddavand s
rajcatovym salatem
s cibuli

Zmrzlina

Pecené filé z lososa

Nové brambory a
jardiniére z michané

hnédou ryzi nebo
nudlemi

Cokoladové péna

baby zeleniny

Sezénni ovoce

Nedéle

Cerstvé, susené
nebo kompotové
ovoce

Grilované klobdasky
Pecené fazole

Caj/kéva

Omeleta podavana
s michanym
salatem a hranolky
s burskymi ofisky a
slaninou

Ovocny kolaé

Krita na paprice ti
barev podavand s
ryzi

Ovocny kolac s
vanilkovou
omackou
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Ingredience

800 g brambor 750 g zmrazenych hranolkd Y e— Y —_—

1 @ slunecnicového oleje 1 @ slunecnicového oleje nolky: cca 40 minut

SOl podle chuti S0l podle chuti (podle typu a sily
zmrazenych hra-
nolkd)

Brambory oloupejte a pak nakrdjejte na hranolky, podle toho, jak je mate
radi: bud’ 8 mm x 8 mm, 1 cm x 1 cm nebo 13 mm x 13 mm. Nakréjené
brambory dikladné proplachnéte, nechte okapat a pak je dobre vysuste
v Cisté utérce.

Hranolky dejte do panve Actifry. Rovnomérné je pokapeijte olejem. Te-
peln& upravujte 30 — 35 minut (nebo az 40 minut, v zavislosti na sile hra-
nolkd), nebo az jsou hranolky hotové.

Dosolte podle chuti a ihned podaveite.

Tip séfkuchare
Doba tepelné Upravy a barva hranolkd zavisi na druhu pouzitych brambor. Hra-
nolky je tfeba po oplachnuti velmi dobre osusit. Pak budou na povrchu pékné
kfupavé.

Obsah zivin v jedné porci
(s pouzitim 1 € oleje)

143 kcal / 602 kJ
Bilkoviny: 3 g Nasycené tuky: 0,3 g Vldknina: 2 g
Tuky: 3 g Sacharidy: 27 g SUl: stopové mnozstvi






Ingredience
800 g brambor
1 @ olivového oleje
1 @ sezamového oleje
1/2 @ kari, nebo podle chuti (vyberte jemné, stfedn& palivé
nebo ostré kari, jak vém nejvic chutnd)

SUl, podle chuti (neni nutnd)

Brambory oloupejte a nakrdjejte na hranolky 1 cm x 1 cm. Nakréjené
brambory dikladné proplachnéte, nechte okapat a pak je dobre vysuste
v Cisté utérce.

V misce nebo na malém talitku smichejte olivovy a sezamovy olej s kari.
Hranolky dejte do pdnve Actifry. Rovnomérné je pokapejte smési oleje a

kari koreni. Tepelné upravujte 30 - 40 minut, nebo az jsou hranolky ho-
tové.

Podle pfani dosolte a ihned podaveite.

Obsah zivin v jedné porci
172 keal / 721 kI

Bilkoviny: 3 g Sacharidy: 28 g
Tuky: 6 g Vidknina: 2 g
Nasycené tuky: 1 g SUl: stopové mnoZstvi
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800 g brambor

1 @ olivového oleje

1 @ podzemnicového oleje

1/2 @ papriky, nebo podle chuti
Sdl, podle chuti (neni nutnd)

Brambory oloupejte a nakrdjejte na hranolky 1 cm x 1 cm. Nakrdjené
brambory dikladné proplachnéte, nechte okapat a pak je dobre vysuste
v Cisté utérce.

V misce nebo na malém talitku smichejte olivovy a podzemnicovy olej s pa-
prikou.

Hranolky dejte do pdnve Actifry. Rovnomérné je pokapejte smési oleje a
papriky. Tepelné upravujte 30 - 40 minut, nebo az jsou hranolky hotové.

172 keal /7 721 kI Nasycené tuky: 1 g Vldknina: 2 g
Bilkoviny: 4 g Sacharidy: 28 g SUl: stopové mnozstvi
Tuky: 6 g
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800 g brambor
1 @ podzemnicového oleje
40 g solenych burskych ofriskd

40 g osmazenych prouzkd uzené slaniny

Brambory oloupejte a nakrdjejte na hranolky 1 cm x 1 cm. Nakrdjené
brambory dikladné proplachnéte, nechte okapat a pak je dobre vysuste
v Cisté utérce.

Hranolky dejte do pdnve Actifry. Rovnomérné je pokapejte olejem. Te-
pelné upravujte 30 minut.

Mezitim dejte burské ofisky a slaninu do mixéru a mixujte, aZ jsou na-
drobno nasekané (s konzistenci hrubé strouhanky) a promichané.

Smési rovnomérné posypte hranolky v pdanvi Actifry. Tepelné upravujte
dalsich 5 minut, nebo aZ jsou hranolky hotové. lhned podavejte.

236 keal / 991 kJ
Bilkoviny: 6 g Sacharidy: 33 g
Tuky: 10 g Viéknina: 3 g
Nasycené tuky: 2 g Sul: 0,5 g




Sladké brambory
se sezamovym
seminkem

Ingredience
« 800 g sladkych brambor
- 2 @ olivového oleje
- 2 @ hladké mouky
- 1 @ zahfatého sezamového oleje

o Poéet porci: 4-6

- 2 @ sezamovych seminek S el e

« S0l a Cerstvé mlety Cerny pepf, podle chuti « Tepelnd Uprava -
© 2 @ CZerstvé pokrajend pazitka (neni nutna) 30-35 minut

Brambory oloupejte. Kazdy brambor nakréjejte napfic na platky asi 1 cm
silné. Platky brambor dikladné proplachnéte, nechte okapat a pak je
dobre vysuste v Cisté utérce.

Platky dejte do velké misy. Pridejte olivovy olej a promichejte, aby se
brambory dobfe promastily. Pridejte mouku a opét promichejte.

Platky brambor dejte do panve Actifry a rovnomérné je pokapejte seza-
movym olejem. Tepelné upravujte 25 minut.

Brambory v pdnvi Actifry rovnomérné posypte sezamovymi seminky a po-
kracujte v tepelné Upravé dalsich 5 — 10 minut, nebo az jsou bramborové
platky hotové. Podle chuti dosolte a opeprete. Nakonec bramborové pldtky
posypte podle prani pokrdjenou paZzitkou a podavejte s vybérem omdadcek.

Variace
Misto sezamu miZete vyzkouset slunecnicové nebo dynové seminka.

Obsah Zivin v jedné porci
213 kcal / 898kJ
- Bilkoviny: 3 g - Nasycené tuky: 1 g © Vldknina: 2 g
- Tuky: 8 g + Sacharidy: 34 g ~ SUl: stopové mnozstvi






Opecené brambory
s bylinkami a
korenim

Ingredience
« 800 g malych brambor, neoloupanych
- 1/2 @ smési suenych bylin o Poéet porci: 4
- 1/2 &= mleté papriky
- 3 @™ olivového oleje

© 2 @ hladké mouky . ;:p:(l)na }Jpr;uva -
-40 minu

o Pfiprava — 20 minut

« S0l a cerstvé mlety Cerny pepr, podle chuti (nejsou nutné)

Kazdy brambor (i se slupkou) rozkréjejte na 4 nebo 6 stejnych dilkd, v za-
vislosti na velikosti. Nakrdjené brambory dikladné propléachnéte, nechte
okapat a pak je dobre vysuste v Cisté utérce.

Nakréjené brambory dejte do velké misy. Pridejte susené bylinky, papriku
a 2 odmérky oleje a promichejte, aby se brambory dobre obalily. Pridejte
mouku a opét promichejte.

Dilky brambor dejte do panve Actifry a rovhomérné je pokapejte zbyva-
jicim olejem. Tepelné upravujte 35 - 40 minut, nebo az jsou brambory ho-
tové.

Podle prani dochutte. Brambory podavejte s vybérem omdacek.

Variace
Misto smési susenych bylin pouZijte provensdlské nebo italské bylinkové koreni.

Obsah Zivin v jedné porci

286 keal / 1207 kJ
-~ Bilkoviny: 6 g + Nasycené tuky: 1 g « Vldknina: 4 g
- Tuky: 9 g « Sacharidy: 48 g ~ SUl: stopové mnozstvi







Restovane
brambory

Ingredience

« 1 kg omytych brambor
- 2 @ olgje

- 3 @ masla « Pocet porci: 4
- 1 cibule

S o Pfiprava - 20 minut
« 4 strouzky Cesneku

e Tepelna Uprava -
40 minut

« 1 snitka Cerstvého tymidnu

- SUl, pepf

Brambory ocistime a nakréjime na kousky. Nakréjené brambory dikladné
propléchnéte, nechte okapat a pak je dobre vysuste v Cisté utérce.

VloZime do pdnve Actifry a spolecné s olejem smazime 15 minut. Poté
priddme cCesnek a smaZime dalsich 5 minut.

Poté priddme tymidn, hrubé sekanou cibuli, sil a Cerstvé drceny pepr,
maslo a dopékdme az maji brambory tu spravnou barvu.

Pozndmka

Tento recept pro Vas vytvorili Kluci v akci.

Variace

Pokud postraddéme maso, priddme v pllce peceni kousky krdjené klobdsy.

Obsah zivin v jedné porci

290 kcal / 1218 kj
-~ Bilkoviny: 3 g - Nasycené tuky: 4g « Vldknina: 6 g
- Tuky: 9 g « Sacharidy: 55 g « SUl: stopové mnozstvi



200 ml nizkotuéné majonézy 1/2 IZicky worcesterské omacky (neni nutnd)

4 @7 zakysané smetany Neékolik kapek omécky tabasco (neni nutnd)
2 @ keclupu, plus malé mnoZstvi k S0l a Cerstvé mlety cerny pepr, podle chuti
dochuceni

1 Izicka citronové stavy
Majonézu a kysanou smetanu dejte do misy a dobfe promichejte.

Pridejte kecup, citrénovou stavu a pripadné worcesterskou omacku a tabasco. Dobre pro-
michejte.

Podle chuti pridejte sdl a pepi. Smés premistéte do malé servirovaci misky, pokud chcete,
lehce vmichejte malé mnozstvi kecupu a podavejte s opecenymi brambory nebo hranolky.

120 kcal / 494k])
Bilkoviny: 1 g Nasycené tuky: 3 g Vldknina: stopové mnozstvi
Tuky: 11 g Sacharidy: 4 g Sul: 1 g

Kréemovd omacka s cesnekem a pazitkou

Pocet porci: 4-6 « Pfiprava: 10 minut

o 150 ml husté zakysané smetany « 1 - 2 jarni cibulky, jemné nasekané
o 150 ml mékkého tvarohu o 2 - 3 lZice pokrdjené Cerstvé pazitky, plus
o 2 strouzky Cesneku, drcené malé mnozstvi na dochuceni

« S0l a Cerstvé mlety Cerny pepr, podle chuti

D Kysanou smetanu a tvaroh dejte do misy a dikladné promichejte.

Pridejte Cesnek, jarni cibulku, paZitku, stl a pepr a dobre zamichejte. Smés premistéte do
é) malé servirovaci misky a ozdobte nasekanou pazitkou. Podévejte s opékanymi brambory
nebo hranolky.

»  Misto jarni cibulky pouzZifte 1 - 2 Salotky.
»  Misto kysané smetany nebo tvarohu pouZijte nizkotucnou majonézu.
»  Misto pazitky miZete pouzit smés Cerstvych bylinek.

125 keal /7 517kJ
« Bilkoviny: 2 g » Nasycené tuky: 8 g « Vléknina: 0,1 g
o Tuky: 12 g » Sacharidy: 2 g » SUl: stopové mnozstvi



2 zrald avokada 2 jarni cibulky, jemné nasekané

2 1zicky citrénové stavy, nebo podle chuti 1 IZice Cerstvé pokrdjené pazitky
4 @ nizkotucné majonézy SOl a Cerstvé mlety Cerny pepf, podle chuti

1 strouzek ¢esneku, drceny (neni nutny)

Avokada rozkrojte na poloviny, vyjméte pecku a oloupejte. Duzinu dejte do misky spolecné
s citrébnovou stavou a rozmackejte, az bude hmota hladké a spojend.

Pfidejte majonézu, Cesnek, pripadné jarni cibulku a pazitku a dobre zamichejte. Podle chuti
pridejte stl a pepr. Premistéte do malé servirovaci misky a podavejte s opecenymi brambory
nebo hranolky.

Chcete-li ziskat krémoveéjsi konzistenci, pridejte podle chuti trochu vic majonézy.
Chcete-li, miZete misto majonézy pouZit zakysanou smetanu.

124 keal / 511kJ

Bilkoviny: 1 g Nasycené tuky: 3 g Viéknina: 1,7 g
Tuky: 13 g Sacharidy: 2 g S0l: 0,2 g

Cervena paprikova omacka

Pocet porci: 4-6 « Pfiprava: 10 minut

+ 150 ml zakysané smetany » 1 IZicka citrébnové stavy

o 1/2 strouzku Cesneku, drceného « S0l a Cerstvé mlety Cerny pepr, podle chuti

» 1 mald Salotka, jemné nasekand « Paprikové kofeni, podle chuti (neni nutné)

» 1/2 mensi Cervené papriky, bez semen, « Velmi jemné nasekand Cervend a zelend
nakrdjené na kosticky paprika na ozdobeni

o 1/2 mensi zelené papriky, bez semen,

nakréjené na kosticky

D
)
)

Kysanou smetanu, cesnek, Salotku, Cervenou a zelenou papriku a citrénovou stavu dejte do
mixéru. Mixujte, az se prisady spoji a smés ma relativné hladkou konzistenci.

Podle chuti pridejte stl a pepr, pripadné trochu paprikového kofeni a promixujte.

Smés premistéte do malé servirovaci misky, dozdobte jemné nasekanou cervenou a zelenou
paprikou a poddavejte s opecenymi brambory nebo hranolky.

Q7 keal / 399k

Bilkoviny: 1 g » Nasycené tuky: 7 g » Vldknina: 0,2 g
Tuky: 10 g o Sacharidy: 1 g « SUl: stopové mnoZstvi
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Kure na ananasu

600 g kurecich prsou bez
kdze a kosti, nakrdjené na
nudlicky (cca 1 x 3 cm)

1 @ kukuficné mouky,
plus malé mnozstvi na obaleni
kurecich nudlicek

SOl a Cerstvé mlety cerny
pepr, podle chuti

2 @7 slunecnicového oleje
1/2 @ mletého zdzvoru
1/2 @ jemného kari
kofeni (pokud chcete, mizZete
pouzit i ostre;si)

250 g kompotovaného
ananasu (véha okapaného
ovoce) v prirodni §tavé
(8tavu uchovejte)

2 @7 lehké sojové omacky
250 ml studené vody

1/2-1 @ prirodniho
cukru, podle chuti

2 @7 §tavy z

ananasového kompotu

o Pocet porci: 4

o Pfiprava - 15 minut

» Tepelna Uprava -
15 minut

o Marinovani - 5 minut

Ve velké mise lehce obalte kureci nudlicky smési kukuricné mouky, soli a
1 pepre. Kureci maso dejte do pdnve Actifry a rovnomérné je pokapejte
olejem. Tepelné upravujte 5 minut.

V misce smichejte mlety zdzvor, kari a kousky ananasu se sojovou
omackou, pak tuto smés rovnomérné vlijte do pénve Actifry a nechte 5

2 minut marinovat. Pfidejte vodu a cukr. V malé misce smichejte jednu
odmeérku ActiFry kukuricné mouky s ananasovou §tavou, az se vytvori
hladké smés. Pridejte do pdnve ActiFry.

3 Tepelné upravujte dalsich 10 minut, nebo aZ je kufeci maso uvarené a
meékké. Poddvejte s dusenou, ochucenou ryZzi basmati.

Bohaté na bilkoviny.

473 keal / 1994 kJ
o Bilkoviny: 50 g e
e Tuky: 16 g °

Nasycené tuky: 2 g e Vldknina: 0,5 g
Sacharidy: 35 g o SUE22g
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Kure na thajském
koreni s cuketami

500 g kurecich prsicek bez
kosti a kize, pokrdjenych na
prouzky

1 strouzek cesneku, jemné
nasekany

2.5 cm cCerstvého zdzvoru,
ocisténého a Cerstvé
nasekaného

1 malé cili papricka, ocisténa
od seminek a jemné nasekand
2 @7 olivového oleje

1 malé cervend a 1 mala
zelend paprika, ocisténd od
jader a nakréjend na kostky

1 cuketa, nakréiend na tenké
prouzky

2 Izicky kukuricné mouky

3 @7 neslazené jablecné
stavy

2 @ suchého sherry

2 @7 sojové omacky

1 @& thajské smési 7
koreni « Pocet porci: 4
225 g bambusovych vyhonkd
z konzervy

2 @ nasekaného
Cerstvého koriandru

o Pfiprava — 15 minut

e Tepelna Uprava -
17-18 minut

1 Kureci maso, Cesnek, zdzvor a nasekanou Cili papricku dejte do panve Ac-
tiFry a rovnomérné je pokapejte olejem. Tepelné upravujte 5 minut.

2 Do panve Actifry pridejte papriky a cuketu a tepelné upravujte dalsich 5

minut.

3 Mezitim v malé misce smichejte kukuficnou mouku s jable¢nou stGivou. Pak
vmichejte sherry, sojovou omé&cku a smés 7 koreni, sil a pepr.

Smés s kukuricnou moukou a bambusové vyhonky pridejte do pénve Actifry.
4 Lehce promichejte. Tepelné upravujte dalsich 7 - 8 minut, nebo az je kureci
maso uvarené a mékké. Vmichejte sekany koriandr a podévejte s dusenou

ryzi nebo vajecnymi nudlemi.

e Misto kurecich pouzZijte kriti prsa.
o Misto thajské smési 7 kofeni mUZete pouZit Cinskou smés 5 koreni.

Dobry zdroj viakniny.

314 kcal / 1319 kJ
e Bilkoviny: 37 g .
e Tuky: 10 g o

Nasycené tuky: 2 g e Vldknina: 4 g
Sacharidy: 18 g o SUE22g



Kruta na paprice
ri barev

t

3 papriky (1 ervend, 1 o 1 IZicka kukuricné mouky

zelend a 1 lilutd), bez semen . 4 @ portského vina

Segskféi;?kno nudlicky o 1/2 @ jablecného octa

o - oIivc);vého oleje e SOl a Cerstvé mlety Cerny

1 Eervend cibule, nakréjend pepr, podle chuti « Pocet porci: 4

na tenké nudlicky

2 strouzky Cesneku, jemné o Pfiprava — 15 minut
nasekané

600 g krotich prsnich Fizkd, « Tepelna Gprava -
nakrdjenych na tenké 20-25 minut

nudlicky (cca 1 x 3 cm)

1 Papriky dejte do panve ActiFry. Rovhomérné je pokapejte olejem. Tepelné
upravujte 5 minut.

Do panve Actifry pridejte cibuli a cesnek a tepelné upravujte dalsich 5
minut.

Po pdanve Actifry pridejte nudlicky krdtiho masa. V malé misce smichejte
kukuFicnou mouku s portskym vinem a octem. Smés pridejte do panve a do-
3 chutte. Tepelné upravujte dalsich 10 - 15 minut, nebo oz je krdti maso
opecené dozlatova a mékké. Béhem vareni jednou nebo dvakrat fritézu
ActiFry zastavte a smés promichejte dfevénou vareckou nebo obraceckou.

4 Podavejte s dusenou ryzi nebo nudlemi, pfipadné s varenymi brambory a
Cerstvou zeleninou.

Namisto kritiho masa mizete pouzit kureci nebo libové veprové maso.
Misto Cervené cibule pouzijte 1 obycejnou (bilou) cibuli nebo 2 - 3 3alotky.

Nizky obsah nasycenych tukd.

260 kcal / 1092 kJ

Bilkoviny: 34 g e Nasycené tuky: 1 g e Vldknina: 2 g
Tuky: 8 g o Sacharidy: 10 g e SU:02g
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Madagaskarske

hoveézi

e 600 g hovéziho masa (napf.
z kyty nebo panenky),
nakrdjené na mensi kousky

e 1 cibule, nakréjend na tenké
krouzky

e 2-3 strouzky Cesneku, jemné
nasekané

e 1 @ (oloupaného)
Cerstvého oddenku zdzvoru,
jemné nasekaného nebo

e 4 rojCata, pokréjend

o SUl a Cerstvé mlety Cerny
pepfr, podle chuti

e 2 @™ olivového oleje

e 500 ml studené vody

e 400 g malych salatovych
brambor (podle chuti
oloupanych), podéiné
prekrojenych

o 1 @ kukuficné mouky

« Poéet porci: 4

o Pfiprava — 20 minut

¢ Tepelna Uprava -
45-50 minut

1 @ rqjského protlaku
25 - 55 g rokety (neni nutnd)

nakrdjeného na tenké nudlicky e
(asi 10 g) .

Maso vloZte do pdnve Actifry spolecné s cibuli, cesnekem, zdzvorem a
rajCaty, osolte a opeprete. Rovnomérné pokapejte olejem. Tepelné upra-
vujte 5 minut.

Do pdnve Actifry pridejte studenou vodu a tepelné upravujte dalsich 15
minut.

Do pdénve Actifry pridejte brambory a tepelné upravujte jesté dalsich 20
minut. BEéhem vareni jednou nebo dvakrat fritézu Actifry zastavte a smés
promichejte dfevénou vareckou nebo obraceckou.

Kukuriénou mouku smichejte v misce s trochou studené vody. Vmichejte rajsky
protlak. Do pdnve rovnomémé vlijte smés s kukuricnou moukou a promi-
chejte. Tepelné upravujte 5 - 10 minut, nebo az omdacka zhoustne.

Pokud chcete, pridejte roketu. Podavejte s varenou Cerstvou zeleninovu,
napriklad s brokolici nebo baby mrkvickami.

Zdroj zeleza.

511 kecal /2148 kJ
o Bilkoviny: 54 g °
o Tuky: 19 g °

Viaknina: 2 g
Sul: 0,6 g

Nasycené tuky: 6 g .
Sacharidy: 32 g .
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Veprovy platek
sweet and sour

e 1 @ kukuriéné mouky, e 1 @ rqjského protlaku
plus malé mnozstvi na obaleni
veprovych nudlicek

e 4 @ Cerveného vina

SOl a Cerstvé mlety cerny
pepr, podle chuti

e 600 g veprové kotlety nebo

o 300 ml oloupanych rajcat veprové svickové, nakréjené
bez semen na nudlicky
150 ml neslazené jablecné « 2 cibule, nakrajené na tenké  [RIRCEEE G
stavy ) krouzky‘ o Pfiprava - 15 minut
e 2 @™ Cerveného vinného e 2 @7 olivového oleje
octa » Tepelna Uprava -

e 2 strouzky Cesneku, jemné :
e 2 @ prirodniho cukru nasekané (neni nutny) 20 minut

Ve dZbdnku nebo v mise smichejte kukuricnou mouku s cervenym vinem doh-

1 ladka, pak vmichejte loupand rajcata, jablecnou stavu, ocet, cukr a rajsky
protlak, osolte, opeprete a dobre promichejte. Dejte na stranu. Ve velké mise
lehce obalte veprové nudlicky v kukuficné mouce. Dejte na stranu.

Cibuli vloZzte do pdnve Actifry a rovnomérné pokapejte olejem. Tepelné
2 upravujte 5 minut. Do panve Actifry pridejte pripravené maso a pripadné
Cesnek a tepelné upravujte dalSich 5 minut.

Maso promichejte, abyste jednotlivé kousky oddélili, pak vmichejte pripra-
3 venou omdacku sweet and sour. Varte dalSich 10 minut, nebo aZ je veprové
maso uvarené a mékké a omdacka zhoustne. Béhem vareni fritézu ActiFry
jednou zastavte a smés promichejte dfevénou vareckou nebo obraceckou.

4 Dochutte a podavejte s dusenou ryzi nebo bramborovou kasi a osmahnutou
jarni zeleninou nebo zelim.

o Misto veprového masa mizete pouzit libové hovézi, jehnéci nebo kureci prsa.

Bohaté na bilkoviny.

465 keal / 1954 k)
o Bilkoviny: 51 g * Nasycené tuky: 5 g e Viéknina: 1 g
o Tuky: 17 g e Sacharidy: 25 g o SO:1,1lg



Fazolovy cassoulet
s klobasou

450 g veprovych klobds

e 1 velkd cibule, nakréjend na
tenké krouzky

e 1 @™ slunecnicového oleje
(podle potfeby)

e 410 g nékterého druhu bilych
fazoli, proplachnutych
a okapanych

e 400 g naklédanych kréjenych

rajcat

150 ml suchého jable¢ného
cideru (druh pival)

1 @ mouckového cukru
1 @ susené smési bylinek

S0l a Cerstvé mlety Cerny
pepr, podle chuti

» Pocet porci: 4

Nasekand &erstva « Pfiprava - 5 minut
petrzelka na dozdobeni (neni

nutnd) o Tepelna Uprava -

25 minut

1 Klobdasky viozte do panve Actifry. Opékejte 10 minut.

2 Pridejte cibuli a poduste ji v tuku z klobds. Pokud v pdnvi neni dost tuku,
pridejte do fritézy ActiFry IZici oleje. Opékejte 5 minut.

Pridejte fazole, rajcata, cider, cukr a bylinky, osolte a opeprete. Tepelné
3 upravujte 10 minut, nebo az jsou klobdsky propecené. Podle préni dozdobte
zelenou petrzelkou a podavejte s opecenym chlebem nebo bramborovou

kasi.

e Misto cideru mizete pouZit jablecnou stavu.

e Pokud je omacka prilis Fidka, smichejte 1 odmérku ActiFry kukuricné mouky s tro-
chou studené vody a v panvi vmichejte do klobdsové smési. Tepelné upravujte 5
minut, nebo az omacka zhoustne.

Zdroj zeleza.

534 keal / 2234 kJ

e Bilkoviny: 23 g e
e Tuky: 31 g °

Nasycené tuky: 11 g .
Sacharidy: 41 g B

Vldknina: 9 g
Sul: 4 g
41






Pikantni kureci
kridla s fenyklovym
salatem

o 1 kg kurecich kridel e 150 g fapikatého celeru
e marindda: vinny ocet, e 1 citron

tabasco, sil e S0, drceny pepf

e Poéet porci: 4

* prepusténé maslo o 1 % olivového oleje
e 1 Cerstvy fenykl « 80 goliv « Pfiprava - 10 minut
¢ 1 jablko « Tepelnd GOprava -
30 minut
1 Kureci kfidla vloZime do marinddy a nechdme v chladnicce odleZet idediné
pres noc.
2 Vse usmazime do zlatova v Tefal Actifry za pouZiti prepusténého masla.

Fenykl, jablko a celer omyjeme, oloupeme a nakrdjime na tenké nudlicky.
3 Prolijeme citrénovou stavou a olejem. Ochutime korenim a promichdme. Vse
posypeme olivami a podévdme spolecné s kridélky.

Tento recept pro Vas vytvorili Kluci v akci.

Bohaté na bilkoviny a vitamin C.

490 kcal / 2058 kJ
« Bilkoviny: 50 g * Nasycené tuky: 5 g e Viéknina: 2 g
e Tuky: 18 g e Sacharidy: 10 g o Sik:1lg
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Kfupava
zeleninova smes
s krevetami

Ingredience

- 1 cibule, nakréjend na tenké krouzky

« 1 Cerstva Cervend Cili papricka, zbavend semen a nakrdjend na
tenkd kolecka (neni nutné)

« 1 strouzek cesneku, jemné nasekany

« 2 @ slunecnicového oleje

« 2 cukety, nakrdjené na sikmé, asi 3 mm silné fezy
= 100 g luskt sladkého hrasku, zbavenych vidken * Pocet porci: 2
< 75 ml studené vody « Pfiprava - 5 minut
- 85 g uvarenych a oloupanych kralovskych nebo tygfich krevet

e Tepelnd Uprava -
13 minut

= 3 jarni cibulky, nakrajené na tenka koleCka nebo nasekané

- 1 @ nasekaného Cerstvého koriandru

« 4 IZice om&cky z Cernych fazoli

Cibuli, pfipadné nakréjenou Cili papricku, a ¢esnek vlozte do panve Actifry
a rovnomérné je pokapejte olejem. Opékejte 5 minut.

Do pénve Actifry pridejte cukety, lusky a vodu. Varte dalsich 5 minut.

Pridejte krevety, jarni cibulku, sekany koriandr a oméacku z cernych fazoli.
Varte 3 minuty. Poddvejte s ryZi varenou v pdre nebo s varenymi vajecnymi
nudlemi. Podle chuti dozdobte jesté trochou sekaného koriandru.

Variace

©  Misto luskd mizete pouzit naklicené fazolky.

Poznédmky k nutri¢nim hodnotdm
Zdroj vidkniny.

Obsah zivin v jedné porci

217 keal / 904 kJ
- Bilkoviny: 12 g = Nasycené tuky: 2 g « Vléknina: 3 g
< Tuky: 15¢g « Sacharidy: 9 g - Sol:2g






Morske
FRITTO-MISTO
s cocktailovou
omackou

Ingredience
- 300 g ryby - treskanebo losos  « 200 g majonézy

= 400 g krevet « 30 g kecupu g :
_ - . . e Pocet porci: 4-6
« 400 g olihni nebo « 20 ml ¢erveného vina
chobotniek na prouzky - Sol, Cukr * Pfiprava - 30 minut
- 3 vejce « Citrén « Tepelnd Oprava -
« 300 g hladké mouky « 1 @ slunecnicového olgje | il

« 400 g strouhanky

Rybu a mofské plody ocistime a nakrdjime na kusy (aby byli dvakrat do
pusy), pokapeme citrénem a lehce osolime. Ve obalime v mouce, poté v
rozslehaném osoleném vejci a na zavér ve strouhance. Ve vlozime do
panve Actifry, polijeme slunecnicovym olejem a usmazime do zlatova.

Z majonézy, kecupu, Cerveného vina, soli a pepre vymichdme hladkou

omacku.

Vhodnym doplitkem je listovy saldt nebo jind cerstva zelenina.

Pozndmka

Tento recept pro Vas vytvorili Kluci v akci.

Pozndmky k nutricnim hodnotdm

Zdroj Omega 6 mastnych kyselin.

Obsah zivin v jedné porci
340 keal / 1428 kJ
« Bilkoviny: 39 g » Nasycené tuky: 5 g e Vldknina: 1 g
e Tuky: 25 g e Sacharidy: 9 g o Sil:lg
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Gurmanské
recepty na
zeleninové pokrmy




Jardiniére z
michane baby

zeleniny

Ingredience

s 1 Cervend paprika, bez semen
a nakréjend na kratké nudlicky

» 1 Cervend cibule, nakréjena
na tenkd kolecka

o 2 @ olivového oleje

o Asi 225 ml horkého
zeleninového vyvaru

» 200 g novych baby nebo
malych mrkvicek, nakréjenych
nasikmo na tenké platky,
nebo na tenké kratké nudlicky

» 410 g naklddanych baby
kukuricek, odkapanych a
ponechanych vcelku nebo
pokrdjenych

« 100 g zampiond,
nakréjenych na platky

225 g naklddanych
bambusovych vyhonkd,
okapanych

2-3 strouzky Cesneku, jemné
nasekané

4 - 6 tobolek kardamonu,
vyjméte semena, jemné
rozdrte, nebo podle chuti

1 @ lehké sojové omacky
Neékolik kapek oméacky
tabasco (neni nutna)

1/2 @ kukuficné mouky
Sekand zelend petrzelka
nebo najemno nasekand jarni
cibulka k dozdobeni (nejsou
nutné)

e Pocet porci: 4

o Priprava — 15 minut

« Tepelna Uprava -
25 minut

Papriku a cibuli vioZte do panve Actifry. Zeleninu zakdpnéte olejem a te-

pelné upravujte 5 minut.

Pridejte 150 ml vyvaru, a poté i zbyvajici prisady kromé kukuricné mouky a
zdobeni. Varte 15 minut. BEhem vareni jednou nebo dvakrdt fritézu Actifry
zastavte a smés promichejte drfevénou vareckou nebo obraceckou.

V misce smichejte kukuricnou mouku s trochou studené vody a v panvi primi-
chejte k zeleniné. Podle potieby prilijte zbyvaijici horky vyvar. Povarte 5
minut, nebo az omécka ponékud zhoustne.

Dozdobte sekanou petrzelkou nebo jarni cibulkou a podavejte s opecenym
chlebem nebo dusenou ryZzi nebo s nudlemi.

Variace

» Nemdte-li erstvé Zampidny, miZete misto nich pouZit (namocené) susené houby.

Pozndmky k nutri¢nim hodnotdm

Nizky obsah nasycenych tukd.

Obsah Zivin v jedné porci

259 keal / 1090 kJ

« Bilkoviny: 7 g » Nasycené tuky: 1 g e Vldknina: 5 g
o Tuky:9g = Sacharidy: 41 g « SU:1,8g



Pikantni smeés
korenove zeleniny

Ingredience

o 1 kg rizné kofenové zeleniny (napf. brambory,
sladké brambory, pastindk, tufin)

s 2 strouzky Cesneku, jemné nasekané

o 1 IZicka ostrého cili koreni

o 1 1zicka mletého kminu

o 1 IZicka mletého koriandru « Pocet porci: 4

« 3 @ lehkého olivového oleje

s 3 @7 slunecnicovych nebo dyfiovych seminek (nejsou nutnd)

o Pfiprava — 20 minut

o Tepelnd Uprava -
25-30 minut

« S0l a Cerstvé mlety Cerny pepr, podle chuti

» 1-2 @ nasekaného Eerstvého koriandru

Zeleninu oloupejte a nakrdjejte na kosticky o velikosti 1 cm. Nakréjenou
zeleninu dukladné proplachnéte, nechte okapat a pak ji dobre vysuste v
Cisté utérce.

Zeleninu viozte do velké misy. Pridejte Cesnek, mleté koreni a dobre pro-
michejte. Pak pridejte 2 odmeérky Actifry oleje a promichejte, aby se ze-
lenina dobre obalila.

Vlozte zeleninu do pdnve Actifry. Zaképnéte zbyvaijicim olejem. Tepelné
upravujte 20 minut.

Pokud je chcete pouZit, pridejte slunecnicové nebo dynova seminka a varte
dalsich 5 = 10 minut, nebo dokud zelenina nezmékne. Podle chuti dosolte a
opeprete a nakonec vmichejte sekany koriandr. Podaveite ke grilovanym li-
bovym cervenym mastm, kufeti nebo rybé spolu s varenou zeleninou, jako
tfeba brokolici nebo zelenymi fazolkami.

Variace

» Namisto slunecnicovych nebo dynovych seminek miZzete pouZit sezam.
e Misto Cerstvého koriandru pouZijte Cerstvou sekanou petrzelku.

Pozndmky k nutri¢cnim hodnotdm
Dobry zdroj vidkniny.
Obsah zivin v jedné porci

281 keal / 1181 kJ
« Bilkoviny: 4 g = Nasycené tuky: 2 g e Vldknina: 7 g
o Tuky: 12 g = Sacharidy: 42 g « S0:0,1g



Rajcatova omacka
na téstoviny s
bazalkou

Ingredience

« 1 Cervend cibule, nakréjend na tenkd kolecka

s 2 strouzky Cesneku, jemné nasekané

« 1 @ olivového oleje

» Dvé 400 g konzervy naklddanych cherry rajcatek

e Pocet porci: 2 - 4
(celkem asi 600 ml)

+ 150 ml cerveného vina

o 2 @ rajského protlaku

« 1 IZicka mouckového cukru, nebo podle chuti * Piprava - 10 minut
« S0l a Cerstvé mlety Cerny pepf, podle chuti ¢ Tepelnda Uprava -

e 2-3 @ natrhanych listkd Cerstvé bazalky 30 minut

Cibuli a ¢esnek viozte do panve Actifry a zeleninu rovnomérné pokapejte
olejem. Tepelné upravujte 5 minut.

Pridejte naloZzend rajcata, Cervené vino, rajsky protlak, cukr, sil a pepr.
Tepelné upravujte asi 25 minut, nebo az omacka zhoustne a je kasovitd.
Bé&hem vareni jednou nebo dvakrat fritézu Actifry zastavte a smés promi-
chejte drevénou vareckou nebo obraceckou.

Vmichejte natrhanou bazalku a podle potfeby dochutte. Podaveijte s Cerstve
uvarenymi téstovinami, napr. Spagetami, fusilli nebo tortellini.

Variace

o Misto cherry rajcatek mizete pouzit dvé 400 g konzervy kréjenych rajcat.

o Chcete-li pripravit ostrou rajcéatovou omacku, pridejte jednoduse k nakladdanym
rajcatdm po jedné IZicce mletého kminu, mletého koriandru a ostrého Cili koreni,
nebo podle chuti.

o Jinou pikantni obménu ziskate, kdyz k naklddanym raoj¢atdm pridate 175 g uzené
(opecené) klobasy nakréjené na tenkd kolecka.

Pozndmky k nutri¢nim hodnotdm

Nizky obsah tukd a nasycenych tukd.

Obsah zivin v jedné porci

26 keal / 108 kJ
« Bilkoviny: 1 g » Nasycené tuky: 0,1 g = Vldknina: 0,5 g
o Tuky: 1 g o Sacharidy: 2 g « S0:0,5¢g



Gurmanské recepty
na pripravu
moucniky



Salat z jablek,
liskovych orecht a
brambor

« Poéet porci: 4

e 300 g brambor
e 2 joblka odridy golden delicious * Pfiprava — 20 minut
e 3-4 @ karamelové omacky « Tepelné Uprava -
e 40 g celych vyloupanych liskovych ofechi 25 minut

e 20 g popcornu (viz Tip $éfkuchare)

Brambory oloupejte a nakrdjejte na kosticky o velikosti 1 cm. Nakrdjené

1 brambory dikladné proplachnéte, nechte okapat a pak je dobre vysuste
v Cisté utérce. Dejte na stranu. Jablka oloupejte, rozkrojte na ctvrtky a
odstrafite jadfince a jadérka. Ctvrtky jablek nakréjejte na kosticky o veli-
kosti 1 cm.

2 Nakrd&jené brambory a jablka viozte do panve Actifry. Rovnomérné je za-
kapnéte 2 IZicemi Actifry karamelové omacky. Tepelné upravujte 20 minut.

Do pdnve Actifry pridejte liskova jadra a popcorn. Zakdpnéte zbyvajicimi
3 1 - 2 IZicemi Actifry karamelové omdcky. Varte dalsich 5 minut. Podavejte
teplé s kopeckem vanilkové zmrzliny.

o Nejlépe je pro tento recept vyuZit popcorn, ktery si sami pripravite doma. MizZete
ale pouzit i bézny popcorn.

e Namisto liskovych ofiskd mizZete pouzit celé loupané mandle.

Nizky obsah soli.

192 kcal / 803kJ
o Bilkoviny: 3 g e Nasycené tuky: 2 g e Vidknina: 2 g
e Tuky:10g e Sacharidy: 24 g e SU:O,1lg

53



Peceny ananas s
cerstvymi fiky a
akatovym medem

o 1 velky, Cerstvy a zraly ananas « Poéet porci: 4
e 3 @ akdtového medu
e 4 Cerstvé fiky

o 1 @ citrénové stavy * Tepelné Uprava -
15 minut

o Pfiprava - 15 minut

o 1/2 IZicky mleté skorice, nebo podle chuti

Odfiznéte vrchni a spodni ¢ast ananasu. Podrzte ananas ve svislé poloze,

1 podélné oloupejte slupku a odstrante zbyvajici ,ocka”. Rozkrojte ananas
na Etvrtiny a odstraiite stfedni cast. Ctvrtky ananasu nakréjejte pFicné na
platky (kazdy platek asi 1 cm siny).

2 Platky ananasu viozte do pdnve Actifry. Rovnomérné je zakdpnéte 2
odmérkami Actifry akdtového medu. Tepelné upravujte 10 minut.

Mezitim oplachnéte a osuste fiky a kazdy rozkrojte na Ctvrtiny. Pridejte do
3 pdnve Actifry fiky, citrbnovou stavu a skorici. Zakdpnéte zbyvajicim medem.
Varte dalsich 5 minut.

4 Podavejte s kopeckem vanilkové zmrzliny nebo feckého jogurtu.

Dobry zdroj vidkniny.

241 keal / 1028 kJ
o Bilkoviny: 3 g o Naosycené tuky: 0 g e Vldknina: 7 g
o Tuky:lg e Sacharidy: 58 g e SU:Olg



Osminky jablek
se skoficovym
cukrem

e 4 jablka odridy golden delicious

« Pocet porci: 4-6

o 2 @™ slunednicového oleje . )
e 85 g susenych merunék, najemno nakrdjenych 015, £ = B
e 1-2 @ mouckového cukru « Tepelna Uprava -

o 1/2 Izicky mleté skofice, nebo podle chuti 15-18 minut

Jablka oloupejte, kazdé rozkrojte na ctvrtky a odstrante jadfince a jo-
1 dérka. Kazdou ¢tvrtku rozkrojte napdl na dva stejné mésicky (kazdé jablko
tedy rozdélite na 8 stejnych dilkd).

Dilky jablek vlozte do velké misy, pridejte olej a promichejte, aby se jablka

2 dobre promastila. VloZzte jablka do pdnve Actifry a 12 — 15 minut opé-
kejte. Pridejte merunky a pokracujte ve vareni dalsi 3 minuty, nebo dokud
jablka nezméknou.

Mezitim v misce smichejte cukr se skorici. Horkda jablka pred podavénim
3 lehce posypte skoricovym cukrem. Podavejte s vanilkovou zmrzlinou, kysa-
nou smetanou nebo Feckym jogurtem.

e Misto skorice pouZijte smés mletého koreni.
e Namisto merunék mizete pouzit sultdnky, rozinky nebo slazené susené brusinky.

Nizky obsah soli.

83 kcal / 352 kJ
o Bilkoviny: 0,8 g o Nasycené tuky: 0,3 g e Vidknina: 2 g
e Tuky:2g e Sacharidy: 15 g e SO0:O1g
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Casy vareni

Casy vafeni jsou priblizné a mohou se lisit podle zralosti potravin, velikosti kust, mnoZstvi jidla,
individudini chuti a elektrického prikonu. Uvedené mnozstvi oleje miZete zvysit podle své chuti a

potreby.

Casy piipravy, které jsou zde uvedeny, maji slouzit pouze jako voditko a mohou se lisit podie
odridy brambor a podle toho, z které sklizné pochdzeji.

Cerstvé 1000 g * 1 IZice oleje 40-45 minut
Hranolky Cerstvé 750 g * 1/2 IZice oleje 35-37 minut
standardni velikosti
13 mm x13 mm Cerstvé 500 g * 1/2 lice oleje 28-30 minut
Cerstvé 250 g * 1/2 IZice oleje 24-26 minut
Brambory (&tvrtky) Cerstvé 1000 g * 1 IZice oleje 40-42 minut
Br?(fgg%g’ym Cerstvé 1000 g * 1 lzice oleje 40-42 minut
MraZené - S 75(? % ; 5
vhodné pouze k | groncoran Zadny 35-40 minut
fritovani
Mrazené - 750 -
HrOnO"(y vhodné pro 3 Tenké Zédny 30-32 minut
zplisoby 10mm x 10mm
pﬁprqu: 500g 3
fritovani,v Americky styl Z&dny 25-27 minut
troubg, na grilu 8mm x Bmm
*Vaha neoloupanych brambor.
4 .
Ostatni zelenina
S DOBA TEPELNE
TYP MNOZSTVI OLEJ UPRAVY
Cuketa Cerstva, platky 750 g 1 IZice oleje + 150 ml studené vody| 25-35 minut
Sladké paprika | Cerstvé, platky 650 g 1 IZice oleje + 150 ml studené vody| 20-25 minut
Houby Cerstvé, ctvriky 650 g 1 IZice oleje 12-15 minut
Rajcata Cerstvé, Cvriky 650 g |1 Fice oleje + 150 ml studené vody| 10-15 minut
Cibule Cerstva, platky| 500 g 1 IZice oleje 15-25 minut




Maso - drubez

Chcete-li masu dodat chut, pfidejte k oleji nékteré koreni (napfiklad papriku, kari, smés bylin,
tymién ...).

TYP MNOZSTVi oLy DOBATERELNE
Cerstvé 750 g Z&dny 18-20 minut
Kureci nugety Zmrazené 750 g Zadny 18-20 minut
Zmrazené 12 kust (160 g) Zadny 12-15 minut
Kureci palicky Cerstvé 4az6 Zadny 30 minut
Kureci stehna Cerstva 2 Zadny 30-35 minut
KuFecikgg%o (bez Cerstva asi 7fe%|<gé?1%|éﬁ%f;é 04 Zadny 10-15 minut
Cinské jarni zavitky Cerstvé 4 az 8 malych 1 IZice oleje 10-12 minut
Jehng&i zebika | Cerstva [2:8 em oz 3 2026 Zadng | 20-25 minut+
Veprové zebirka | Cerstva (2.5 emaz 3 2023 Zaony | 18-23 minut *
IRy = . 2 az 6 tenkych platkd - : g
Veprové platky Cerstvé e nu{iliEky 1 IZice oleje 12-15 minut
Klobdsy Cerstvé 4 a7 8 (propichnuté) Zadny 10-12 minut
Cerstvé (pipravené z )
Chilli con carne mleteho 500 g 1 IZice oleje 30-40 minut
hovéziho masa)
Cerstvy (z kyty nebo .
Biftek panenky, 1 cm silné 600 g Z&dny 8-10 minut
platky)
Karbanatky Cerstvé 12 kust 1 IZice oleje 18-20 minut
*V poloviné pripravy obratte.
Obalovani gaméti Zmrazené 18 kusd (280 g) Zadny 10 minut
Morsky das pg?{gf/"g’ﬁy 500 g 1 Zice oleje 20-22 minut
Krevety Varené 400 g Zadny 10-12 minut
Krevely aumbo | Mrazene. 300 (16 kusd) Zadhny 12-14 minut
Dezerty
TYP MNOZSTVi OLEJ Doy
sentry Nokiciené n9 1500 g (5 banane)| 1 IZice dleje + | lice 4-6 minut
V dlobalu 2 bandny Zadny 20-25 minut
Tresné Celé Az 1000 g 1 IZice oleje + 2 IZice cukru | 12-15 minut
Velké rozdelené
Johody "9 ér?vzrtiﬁlfj"? AZ 1000 g 1 a2 2 ice cukru 5-7 minut
malé rozpulené
Jabolka Nakidjend no 3 1 lzice oleje + 2 lzice cukru | 15-18 minut
Hrusky Rozﬁg?jgp)? na | As1000 g 1 a7 2 Izice cukru 8-12 minut
Ananas Roztg%sel?));/ e 1 1 a? 2 I¥ice cukru 8-12 minut
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V nize uvedeném seznamu najdete recepty v abecednim poradi.

Avokadovd omacka.........c.eee.. str. 33
Cervend paprikova oméckan........ str. 33

Fazolovy cassoulet s klobdsou ...str. 41

Hranolky s burskymi
ofisky @ SIANINOU .......cccccevevviinne. str. 26

Jardiniere z michané

baby zeleniny .........ccoveeiieiennn. str. 49
Kari hranolky ........ccooevieivirinincnnes str. 23
Koktejlova omacka.........cccovvenee. str. 32

Krémova omacka s
Cesnekem a pazitkou .................... str. 32

Kfupava zeleninova

smés s krevetami...........cceveuennnne. str. 45
Krdta na paprice tfi barev ............ str. 37
Kufe na ananasu ............ccceeeeeenne. str. 35

Kufe na thajském
koreni s cuketami

Madagaskarské hovézi ................ str. 39
Moftské FRITTO-MISTO
s cocktailovou oméckou ............ str. 47

Opecené brambory

s bylinkami a kofenim..................... str.
Osminky jablek

se skoricovym cukrem.................... str.
Paprikové hranolky ...........ccccc....... str.

Peceny ananas s Cerstvymi

fiky a akatovym medem .............. str.

Pikantni kufeci kiidla s

fenyklovym salatem .........ccococeee. str.
Pikantni smés

kofenové zeleniny ........ccccccovvnene. str.
Pravé hranolky ........ccccoevercrninene. str.
Rajc¢atova oméacka na

téstoviny s bazalkou...................... str.
Restované brambory .................... str.

Salét z jablek, liskovych

ofechU a brambor............ccccoc....... str.

Sladké brambory se

sezamovym seminkem .................. str.

Veprovy platek sweet and sour ..str.

Tefal
Actitry
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