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DOMACE HRANOLKY A SENCOR |

) €as:30-35min  { Teplota: 160 °C (@ Porcie: 2

Suroviny:

¥ 500 g zemiakov (idedlne varny typ B)

¥ 1-2PLoleja

¥  sol, korenie

¥  volitelné: sladké paprika, bylinky alebo korenie podla chuti

Postup:
1. Zemiaky oSupte (alebo ich dokladne umyte so Supkou) a nakrajajte na rovnako velké hranolky.
2. Hranolky vlozte do misy so studenou vodou a nechajte ich namog&ené aspori 30 minut

(pomaha to odstranit Skrob a zabezpecit chrumkavost).

3. Scedete ich, osuste a v mise premiesajte s olejom a korenim.

4.  Fritézu predhrejte na 200 °C (staci 1 minuta) a vlozte hranolky do koSa v jednej vrstve.
B.  Pecte 15-20 minut, v polovici ¢asu hranolky premiesajte alebo pretrepte kos.

6. Podavajte hned po vytiahnuti, kym su krasne chrumkaveé.

Tip:

¥ Ak pripravujete mrazené hranolky, olej va¢sinou nie je potrebny (va&sina mrazenych hranoliek
uz olej obsahuje). Staci ich len nasypat do fritézy a upravit ¢as podla ndvodu na obale.

¥ Ak savam nedari hranolky dostato¢ne osolit, pomébze ich po upecéeni jemne postriekat
olejom v spreji a dosolit (sol sa vdaka oleju lepsie prichyti).
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PECENE ZEMIAKY A SENCOR |

) €as:35-40min {7 Teplota: 160 °C (@ Porcie: 4

Suroviny:

¥ 1kg stredne velkych zemiakov

¥ 1CL oleja alebo masla (na potretie)

¥  sol, korenie

¥  volitelné: bylinky alebo oblubené korenie (napr. rozmarin, paprika)

Postup:

1. Zemiaky oSupte (alebo dokladne umyte so Supkou), osuste a zlahka potrite olejom alebo
rozpustenym maslom.

2. Posolte (a okorerite ¢i pridajte bylinky podla chuti).

Predhrejte fritézu na 175 °C (staci 1 minuta).

4. Vlozte zemiaky do ko$a a pecte priblizne 30 minut.
Pocas pecenia 2-3x pretrepte koS, aby sa zemiaky prepiekli rovhomerne.

B.  Hotové su, ked maju zlatistu kérku a vo vnutri su makké. Podavajte inned.

w

¥ Na vyraznejsSiu chut pouZite Cerstvé bylinky, napriklad rozmarin alebo tymian.
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BRAVCOVA PECIENKA

) CGas:35-40min  [}* Teplota: 175 °C (@ Porcie: 4

Suroviny:
¥ 4 platky bravéovej pecienky (cca 2 cm hrubé)
» 1CL oleja (na potretie)
¥  sol, korenie
¥  volitelné: korenie podla chuti — rozmarin, cesnak, idena paprika
Postup:
1. Maso oplachnite a osuste, zlahka potrite olejom a dochutte solou,
korenim a pripadne oblubenym korenim.
2. Predhrejte fritézu na 175 °C (staci 1 minuta).
3. VloZte pedienku do koSa a pecte asi 30 minut.
V polovici maso otocte, aby sa prepieklo rovhomerne.
4. Po upeceni nechajte maso chvilu odpoginut (cca 5 minut),
zachova si tak Stavnatost a lepsiu chut.
Tip:
¥ Na chrumkavu kérku potrite maso pred koncom pecenia trochou oleja zmieSaného
s medom alebo horcicou a kratko dopecte pri vysSej teplote (200 °C, 3-4 minuty).
¥  ZvySnu pecienku vyuzite na studeno — skvele sa hodi do sendvicov alebo Salatov.
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KURACIE STRIPSY A SENCOR |

[ €as: 30 min [ Teplota:200°C (2 Porcie: 4

Suroviny:

¥  1kg kuracich prs (filé)
¥ 200 g bieleho jogurtu

w % CLsoli

w 1 CL mletej papriky

¥ 200 g nadrobenych cornflakes

Postup:

1 Kuracie méaso nakrajajte na stripsy, pridajte sol, mletu papriku a biely jogurt.
2. Dobkladne premieSajte a nechajte aspon 2 hodiny odlezat.

3. Jednotlivé naloZené kusky obalte v nadrobenych cornflakes.

4.  Vlozte ich do teplovzdusnej fritézy a pecte pri 200 °C priblizne 12 minut.

B.  V polovici pecenia mdzete kusky otocit alebo premiesat.

¥ Ak chcete mat Cistenie koSa ¢o najrychlejSie, pouzite papier na peéenie.

¥  Pre lepSiu farbu odporu¢ame pridat do nadrobenych cornflakes trochu miletej papriky.
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LOSOS \ sencor

[ €as:20-25min [ Teplota: 160 °C (@ Porcie: 3

Suroviny:
600 g lososa

stava z ¥ citrona

| 4

| 4

¥  sol, korenie
¥ 2PLmedu
¥ olivovy olej
| 4

kusok masla na servirovanie

Postup:

1 Lososa oplachnite a osuste papierovou utierkou.
2.V miske zmieSajte olej, citronovu Stavu, med, sol a korenie, kym sa vSetko nespoji.
3. Lososa v marinade obalte zo vSetkych stran a nechajte marinovat aspor 10 minut.
4.  Predhrejte fritézu na 160 °C (staci 1 minuta). VloZte lososa kozou dole a pecte
cca 10-15 minut — podla hrubky filetov.
B.  Po vybrati polozte na kazdy filet kisok masla, posypte Stipkou soli a nechajte chvilu odlezat.

¥  Hrubsie filety pecte skor 15 minut, tensie menej — podla hrdbky.

W  Losos chuti skvelo aj za studena — zvySok mézete pouzit do Salatu alebo
na chlieb s natierkou.
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CHRUMKAVE TOFU A SENCOR |

() €as:30-35min {7 Teplota: 190 °C (@ Porcie: 2

Suroviny:

¥ 400 gtofu
1-2 PL kukuriéného alebo zemiakového skrobu

| 4

¥  sol, korenie (podla chuti)

w  volitelné: paprika, kari, cesnakové korenie alebo bylinky podla chuti
| 4

olej v spreji

Postup:

1 Tofu dokladne osuste.
2. Nakrajajte na kocky (cca 2-3 cm) a eSte raz osuste.
3.V mise tofu jemne obalte v Skrobe zmieSanom so solou, korenim a pripadne dalSim korenim.
4.  Predhrejte fritézu na 190 °C (staci 1 minuta), rozlozte tofu v jednej vrstve
— kusky by sa nemali dotykat.

B.  Pecte 10-15 minut, v polovici Casu premiesajte, aby sa prepieklo rovhomerne.
6. Po dopeceni tofu vyberte a zlahka postriekajte olejom v spreiji.
Tip:

¥  Tofu naozaj dékladne osuste - je to kltu¢ k chrumkavému povrchu.

¥  Chrumkavé tofu je skvelé samotné ako snack alebo ako proteinovy doplnok do Salatov.
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HAMBURGER A SENCOR |

) €as:20-25min  {F Teplota: 190 °C (@ Porcie: 2

Suroviny:

300 g mletého hovadzieho méasa
2 platky syra ¢edar

1 CL olivového oleja

% CL sudeného cesnaku

sol, korenie podla chuti

2 hamburgerové zemle

omacka podla vyberu (barbecue, guacamole, sweet chilli, majonéza...)

zelenina na obloZenie (Salat, paradajka, cibula, kysla uhorka)

Postup:

V mise zmieSajte mleté maso s olivovym olejom, cesnakom, solou a korenim.
Vytvorte 2 rovnako velké fasirky a jemne ich stlacte uprostred
(zabranite ,nafuknutiu“ poc¢as pecenia).

N

3. Predhrejte fritézu na 190 °C (cca 2-3 minuty).
4.  Vlozte fasirky do koSa a pecte 8 minut — v polovici otocte.
5.V poslednej mindte poloZte na maso platok syra, aby sa pekne roztopil.
6. Zemle mdzete kratko opiect vo fritéze (1-2 mindty), budu potom lahko chrumkavé
a nenavihnd od omacky.
7. Poskladajte burger: spodna Zemla » omacka » maso so syrom > zelenina » vrchna zemla.
Tip:

¥ Ak pripravujete viac burgerov, robte ich radej po mensich davkach a neprepifiajte kos fritézy.

¥ Nebojte sa experimentovat s omackami — okrem klasického BBQ skuste napriklad guacamole
alebo pikantné sweet chilli.
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PECENA ZELENINA A SENCOR |

) €as:15-20 min { Teplota: 180 °C (@ Porcie: 4

Suroviny:
1 cuketa
2 papriky (Cervena, ZIta alebo zelena)
1-2 cibule (Cervena alebo ZIta)

| 4

| 4

| 4

¥  hrst cherry paradajok

¥ 1-2 PL olivového oleja (idedlne v spreji)
¥  sol, korenie

| 4

oblubené korenie (rozmarin, tymian, cesnak, talianska zmes)

Postup:

1 Zeleninu umyte, ocistite a nakrajajte na rovnako velké kusky (cca 2-3 cm).
2.V mise premieSajte so solou, korenim, trochou oleja a korenim/bylinkami.
3. Zeleninu presurite do kosa a pecte 15-20 minut.

4.  V polovici Casu pretrepte koS, aby sa prepeiekla rovnomerne.

5. Podavajte ako prilohu alebo samostatny chod.

¥  TvrdSiu zeleninu (mrkva, zemiaky, bataty, tekvica) mézete vlozit o 5 minut skor.
¥ Na vyraznejsiu chut pridajte bylinky az na konci, aby nezhorkli.

¥  Skvely efekt urobi par kvapiek balzamika alebo citréonovej tavy.

W  Pri pouziti mrazenej zeleniny predizte pedenie na 20-25 mindit.
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STRUDLA A SENCOR |

) €Gas: 20 min {: Teplota: 170 °C (@ Porcie: 4
Suroviny:
¥ 1balenie listkového cesta (idedlne s maslom)
¥ 3 jablka (oSUpané a nastruhané)
¥ 2 CL gkorice
¥ 2PLmedu
¥ 1PL strdhanky alebo struhaného kokosu
¥ 1vajce (na potretie)
¥  praskovy cukor (na posypanie)
Postup:

—

Rozbalte listkové cesto a posypte strihankou alebo kokosom, aby sa naplr nevsiakla.
2. Nastruhané jablka rovhomerne rozlozte do stredu cesta.
Posypte Skoricou a pokvapkajte medom.
3. Zavin zrolujte (nezabudnite prehnut okraje, aby naplf nevytekala).
4.  Potrite roz&lahanym vajcom.
B.  Preneste do fritézy (idedlne do papierovej formy, aby nevytiekla stava)
a pecte 15 minut pri 170 °C.
6. Po upeceni posypte praskovym cukrom a podavajte.

¥ Ak sa bojite popraskania zavinu, urobte do cesta par malych vpichov Spajdliou
— para tak lahko unikne.
¥  Jablka mdZete nechat surové alebo ich kratko orestovat na masle so $koricou
- Strudla bude vyraznejsia.
¥  Preinu variantu skuste pridat hrozienka, vlagské orechy alebo trochu pernikového korenia.
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DOMACE BAKE ROLLS A SENCOR |

) €as:15 min {: Teplota: 160 °C (@ Porcie: 3

Suroviny:

¥ 2 rozky alebo menSia bageta (idedlne der staré)
w 1-2 CL oleja alebo olej v spreji

¥ sol

W  Korenie podla chuti (napr. pizza korenie, suSeny cesnak, paprika, bylinky...)

Postup:

1. Pecivo nakrajajte na tenkeé kolieska (5-8 mm).

2. Kolieska z oboch stran zlahka potrite olejom alebo pouZite olej v spreiji.

3. Osolte a posypte oblubenym korenim. Mézete kombinovat viac prichuti — napriklad ¢ast len
so solou, ¢ast s cesnakom atd.

4.  Predhrejte fritézu na 160 °C (cca 3 minuty).

B.  Pecivo viozte do koSa a pecte 10 minut pri 160 °C. V polovici pe¢enia kolieska otocte,
aby sa prepiekli rovnomerne.

6. Nechajte kratko vychladnut a podavajte — najlepsie k vinu, pivu alebo ako rychly
snack na vecer.

Tip:
¥ Ak chcete extra chrumkavu verziu, nechajte pecivo pred pecenim chvilu
preschnut na vzduchu.

¥ Hotové bake rolls skladujte maximalne 2 dni v uzatvaratelnej nadobe, ale najlepsie su Cerstvé
- vacsinou zmiznu hned.
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